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Fodor Szilvia — Molnar Adrienn

Debreceni Egyetem

Karaktererosségek az iskolaban.
Fogalmak, jellemzok és a fejlesztésre
iranyulo intervenciok

A pozitiv pszichologiai irdnyzat az elmuilt két évtizedben
egyre ismertebbé és népszeriibbé vdlt. Annak ellenére, hogy
tulajdonképpen csak a 2000-es években indult titjdra (Seligman
és Csikszentmihdlyi, 2000), a magyar tudomdnyos életben pedig
ez utdan néhdny évvel jelent meg erdteljesebben (Oldh, 2012), ma
mdr szamos kutatds és gyakorlat elméleti kereteként alkalmazzdk.
Ez az oktalds terén is igaz, mert alapelvei, példdaul a belso
motivdcio, az éninditotta tevékenység és a kivdncsisdg kézponti
szerepe, valamint a tudds pozitiv értekének hangsiilyozdsa
(Pleh, 2012) jol illeszkednek az oktatdsban megjelend 21. szdzadi
kihivdsokra, példdul a készségek, a karaktererdsségek, vagy a
Jejlodesorientdlt gondolkoddsmod fejlesztésének sziikségességere,
és a kognitiv, érzelmi, mordlis és szocidlis képesség fejlesztését
egyardant hangsiilyozo elképzelésekre (Waters, 2011). Azonban épp
az irdnyzat népszertisége és a hétkoznapokban térténd sokoldalii
hasznosithatésdaga folytdn gyakran csak kissé elnagyoltan és
leegyszertisitve keriilnek a pozitiv pszichologiai fogalmak és
Jolyamatok a hétkbznapi gyakorlatba, és a tudomdnyos hdtteret
nélkiilézve, vagy csak a kordabbi jo gyakorlatokra hivatkozva
tortennek ilyen irdnyu beavatkozdsok. Az iskolai élet teriiletén a
pozitiv pszichologiai intervenciok alkalmazdsa még gyerekcipoben
Jjar, ezek t6bbnyire izoldltan jelennek meg egy-egy tanordn, és
az ilyen iranyultsdgii kutatdasok szama sem till magas. Irdsunk
célja az, hogy a pozitiv pszichologia egyik kbzponti fogalmdit,

a karaktererdsségeket dtfogoan bemutassuk, illetve olyan, ezzel
kapcsolatos iskolai intervenciokat ismertesstink, melyeknek
hatékonysdga kutatdsokkal igazolt, tudomdnyosan bizonyitolt.
Ezdltal az olvaso szdmdra a karaktererdsségek fogalma, azaz a
pozitiv pszichologia egyik kézponti koncepcioja letisztultabbd
valhat, illetve olyan gyakorlati tuddssal gazdagodhat, melyet
az iskoldakban megbizhatoan tud alkalmazni az erésségek
Jejlesztése sordn.
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Pozitiv pszicholégia az iskolaban

pozitiv pszicholdgia a pozitiv szubjek-

tiv tapasztalatok, személyiségvonasok

és intézmények tanulmanyozasaval az
¢letmindség javitasat és a patologiak kiala-
kulasanak megel6zését célozza (Seligman és
Csikszentmihalyi, 2000). Célja egy atfogd
szemléletmod kialakitasa, mivel ,,a pszicho-
logia legalabb olyan mértékben az erd és az
emberi kivalosadg tudomanya, mint a gyogyi-
tasé” (Olah, 2004. 40.). A pozitiv pszicholo-
gia a 21. szazad jelentds kihivasanak tartja,
hogy egyéni és tarsadalmi szinten is segitsen
felismerni a szubjektiv jolléthez vezetd utat,
igy a pszicholdgia patologia-kézponti nézo-
pontjat igyekszik kitagitani olyan fogalmak
mentén, mint boldogsag, pszichologiai jollét,
elégedettség, remény, optimizmus, flow-¢él-
mény, kreativitds, batorsag, kitartas, jovoori-
entacid, spiritualitds, bolcsesség, feleldsség-
vallalas, altruizmus, tolerancia. ,,A pozitiv
pszichologia tiikrében az ember a sajat sorsa-
ért tenni tudo személy, aki képes a benne rejlé
lehetéségek kibontakoztatdsara, a folyamatos
novekedésre, fejlédésre” (Olah, 2012. 6.),
ez a gondolatmenet pedig kiilondsen meg-
hatarozo lehet az iskolai életben, a tanulas
soran. A pozitiv pszichologia tehat a pozitiv
¢lmények, tapasztalatok, érzelmek hatéasai-
nak vizsgalata mellett lehetéséget nyujt arra
is, hogy a benniink rejlé erésségekre kon-
centralva megel6zziik a problémakat, ezaltal
olyan prevencios beavatkozast jelent, amely

Miért érdemes ezt a nézopontot
az iskolaban alkalmazni? Egy-
részt az iskoldskort gyerekek
rengeteg idot, az ébren téltott
idejiik jelentos részeét az iskold-
ban toltik, a tdarsakkal, tandrok-
kal valé kapcsolat és a tanuldsi
Jolyamat pedig meghatdrozo
Jelentoségti, életre szolo élményt
Jelent szamukra. A személyes és
kozossegi jollet noveléséhez kap-
csolodo célokat a tandrok és a
sztilok is igen fontosnak tartjdk,
ugyanakkor nem sok konkrét
eszkozt kapnak ehhez. Emellett
pedig a magyar mentdlhigiénés
adatokat ismerve, miszerint
Eurcpdban ndlunk a legmaga-
sabb a depresszios tiineteket
mutato személyek lakossdagbeli
ardanya (A 2014-ben végrehaj-
tott..., 2018), lenyegesnek tiinik
a patologicdk megelozéseére ird-
nyulo intervenciok alkalma-
zdsa mdr az iskoldban.

segit az egészséges miikodésmad és a tovabbi fejlodés fenntartasaban (Olah, 2012).

Miért érdemes ezt a nézépontot az iskolaban alkalmazni? Egyrészt az iskolaskoru gye-
rekek rengeteg idot, az ébren toltott idejiik jelentds részét az iskolaban toltik, a tarsakkal,
tanarokkal val6 kapcsolat és a tanulasi folyamat pedig meghatarozoé jelentdségi, életre
sz010 élményt jelent szdmukra. A személyes ¢és kdzosségi jollét ndveléséhez kapesolddd
célokat a tanarok és a sziilok is igen fontosnak tartjak, ugyanakkor nem sok konkrét esz-
kozt kapnak ehhez. Emellett pedig a magyar mentalhigiénés adatokat ismerve, miszerint
Eurdpaban nalunk a legmagasabb a depresszios tiineteket mutatd személyek lakossagbeli
aranya (4 2014-ben végrehajtott..., 2018), 1ényegesnek tlinik a patologiak megeldzésére
iranyul6 intervencidk alkalmazasa mar az iskolaban.

Az iskolai jollét ilyen irdnyu, prevencids és egészségmegodrzé megkozelitése mellett
(Hamvai és Piko, 2008) fontos emlitést tenni arrdl, hogy az iskola mint oktatasi intéz-
mény elsddleges feladata a hatékony és jol mikodd tanulasi folyamatok és a jo teljesit-
mény eléréséhez sziikséges pedagdgiai feltételek biztositasa. Ezért a pozitiv pszichologia
iskolai alkalmazasi lehetdségeinek a mentalhigiénés védofaktorok mellett mindenképp
ki kell terjednie azokra a kérdéskorokre is, amelyek a tanuldsi motivacio, a tanulashoz
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kapcsolodo flow-élmények megteremtéséhez, a kreativitas vagy a képességek kibontako-
zasdhoz kapcsolodnak (Fodor és Korényi, 2019).

A Kkaraktererdsségek fogalma és jellemzoi

Seligman 1998-ban, az Amerikai Pszichologiai Tarsasag (American Psychological Asso-
ciation, APA) elndkévé valasztasakor megfogalmazott irdnyado beszédében lefektette,
hogy a pozitiv pszicholdgia harom 6 témakore a pozitiv érzelmek, az egyéni vonasok és
erdsségek, valamint a pozitiv intézmények tanulmanyozasa. Ezen beliil kiilon kiemelte
az emberi er6sségek tudomanyanak 1étrehozasat, amellyel mar ekkor, az irdnyzat sziileté-
sekor ramutat az erdsségek kozponti jellegére (Seligman, 1999). A karaktererdsségekrol
valo gondolkodas és az ehhez kapcsolodo alapfogalmak definialasa tehat a pozitiv pszi-
choldgia egyik elsé vivmanya volt.

A rendszerezés folyamata

Az erfsségek €s erények rendszerének kialakitasa Peterson és Seligman (2004) nevéhez
fiizodik, de a mii irasaban, az egyes erdsségek részletes bemutatasaban tovabbi 40 szerzd
munkaja jelenik meg. A tobb mint 800 oldalas Character Strengths and Virtues. A hand-
book and classification cimi mu elkészitésére az inspiralta a szerzéket, hogy legyen egy
olyan, tudomanyos alapokon nyugvé 6sszefoglaldo mii, amely a mentalis zavarok osztaly-
zasahoz (DSM gytijtemények) hasonloan szisztematikus attekintést ad azokrol az egyéni
jellemzdkrol, amelyek a mentalis betegségek megeldzését, az egészség megdrzését, illetve
a jollét elérését segitik elé (‘a manual of the sanities’). Emellett egy olyan fogalomkészle-
tet nytjt, amely megteremti a k6z6s 'nyelv’ alapjait a pozitiv pszicholdgiai kutatasokban
¢és gyakorlatokban. A rendszerezés lehetdvé teszi, hogy operacionalizalni és mérni tudjuk
az erdsségeket és az erdsségalapu intervenciokat, lehetdséget ad a tanaroknak és sziilok-
nek, hogy definialjak a kibontakozo ¢és fejleszteni kivant teriileteket, és hogy megértsék a
gyerekek erésségeinek az egyedi mintazatat (Lottman és mtsai, 2017). Mindezek mellett
az er6sségek megismerése azért ennyire fontos, mert az erésségekhez illeszkedd, azokkal
kongruens tevékenységek a pszichologiai jollét felé vezetd it meghatarozo épitdkovei.

Az er6sségek rendszerének kialakitdsa sordn az els6 1épés az volt, hogy a munkatar-
sak egyrészt a sajat elképzeléseik, ismereteik és olvasmanyaik alapjan dsszegyljtottek
szamos erdsséget, valamint atnéztek kiilonb6z0, erésségekkel kapcsolatos szakmai kate-
goriarendszert (a Gallup rendszere, lovagi erények, Benjamin Franklin, William Bennett,
Sir John Templeton elképzelései), jelentésebb csapatok, csoportok kritériumrendszereit
(cserkészek, oktatasi programcélok rendszere), illetve a mindennapokban hozzaférheto,
altalanosan értékelt pozitiv tulajdonsagokat és ,,hdsok™ jellemzait (filmek, jokivansagok,
iidvozldlapok). Ezutan az egyes tulajdonsdgok nagyobb kategoridkba rendezése céljabol
megfogalmaztak azokat a kritériumokat, melyek alapjan ’erésségnek’ lehet egy pozitiv
jellemzdt nevezni. Ilyen kritériumok példaul, hogy az erésségek hozzajarulnak a sajat
¢és masok jobb életminéségéhez, az erésségeknek lehetnek pozitiv kdvetkezményeik, de
onmagukban is értékesek és fontosak, az emberi megnyilvanulasok tobb tertiletén (gon-
dolkodas, érzelmek, viselkedés) is jelentkezniiik kell, ezaltal mérhetdek, vonasjelleglieck
abban az értelemben, hogy van egy stabilitas és egy altalanosithatd egyéni miikodésmod
a kiilonboz6 élethelyzetekben, illetve vannak olyanok, akiknél mar nagyon koran meg-
figyelhet6 egy-egy erdsség, mig vannak, akiknél szinte teljesen hianyzik valamelyik.
Ezeknek a kritériumoknak a mentén 6sszerendezték a jellemzoket, melynek eredménye-
ként megsziiletett a 24 karaktererdsségbdl és hat f6 erénybdl allo VIA (Values in Action)
elnevezésti er0sségrendszer (Peterson és Seligman, 2004).
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Az erdsségek szintjei

A VIA rendszer harom szinten jeleniti meg az erdsségeket. A legfelsé szinten talalhato
a hat atfogo erény (virtues), a Bolcsesség és tudas, a Batorsag, az Emberiesség, az Igaz-
sagossag, a Mértckletesség és a Transzcendencia. Ezek 1ényegében minden kultiraban
¢s minden torténelmi korban hasonloan jelennek meg, valosziniileg biologiai alapokon
nyugszanak, és a kornyezethez vald alkalmazkodast és a talélést segitik. A szerzok
ugy vélik, hogy mind a hat {6 erénynek jelen kell lennie minimum atlagos szinten egy
személyben ahhoz, hogy j6 karakterinek nevezhessiik. Ezek az erények igen absztrakt
jellegliek, kevésbé megfoghatoak, ezért a kutatasokhoz, a mérésekhez leginkabb a
hierarchiaban eggyel ez alatti szinten jelenlévd erésségeket hasznalhatjuk. A hat erényt
Osszesen 24 karaktererdsség (character strengths) alkotja, melyek lényegében az erények
kiilonboz6 megjelenési formai (1. melléklet). Ezek is altalanosan magasra értékelt tulaj-
donsagok a kiilonboz6 kultarakban, ugyanakkor nem valészinii, hogy ezek mindegyike
meg tud jelenni egy emberben. Feltehetéen minden erényhez kapcsolddva 1-2 f6 erdsség
tud dominansan jelen lenni. Az erényekhez képest az er6sségek szintje mar kevésbé
absztrakt, jol koriilirhatoé és operacionalizalhaté tulajdonsagokat jelenit meg, ezért a
mérések soran altalaban ezt vizsgaljuk. Végiil a legsziikebb kategoriat a szituacios témak
(situational themes) jelentik, melyek azokra a szokasokra és viselkedéses helyzetekre
utalnak, melyekben a kiilonb6zd erdsségek megnyilvanulhatnak. Példaul a munkahelyen
a munkatarsak felé mutatott empatias viselkedés a ’kedvesség’ karaktererdsség egyik
megnyilvanulasa, a kedvesség pedig — a szeretet és a szocialis intelligencia mellett — az
Emberiesség erényének az alkotoeleme. A szituaciok szintje mar nagyon térhez és id6hoz
kotott, igy — az erdsségektol és az erényektol eltéréen — mar igen jelentds kulturalis és
csoportkiilonbségek lehetnek ezen a teriileten, ezért a mérések soran az dsszehasonlitha-
tosag ¢€s az univerzalitas érdekében nem gyakori ennek a szintnek a vizsgélata (Peterson,
Seligman, 2004).

A karaktererdsségek tehat vonasjellegli egyéni jellemzok (trait-like personal attribu-
tes), melyek megjelenésében ¢és alkalmazasaban van egy jellegzetes és altalanos egyéni
mintazat, ugyanakkor a gyakorlas és rendszeres hasznalat altal ezek fejleszthetdek, a fej-
lesztésiikon keresztiil pedig ndvelhetd a jollét (Gander és mtsai, 2013).

Az erdsségek és a jollét osszefiiggései

A kiilonboz6 erdsségek a jollét és a teljesitmény mas-mas vonatkozasaival vannak
Osszefiiggésben. Mivel az erdsségek vizsgalata a pozitiv pszichologia egyik els6 kutatasi
teriilete, ezzel kapcsolatban szamos vizsgalatot ismeriink. Wood és munkatarsai (2008)
példaul kimutattak, hogy a Hala magasabb tarsas tdmasszal és kevesebb depresszids
tiinettel jar egytitt, Kashdan és munkatarsai (2006) pedig a Hala, a Megbocsatas és az
Optimizmus, valamint az alacsonyabb szocialis szorongas 0sszefiiggéseit tartak fel vete-
ran katonaknal. Peterson, Park és Seligman (2006) a Batorsag, a Kedvesség és a Humor
jelent6ségére mutatott ra a betegségekbdl valo felgyogyulasban, mig Vela és munkatarsai
(2016) kutatasaban a Hala, a Remény és a Kitartas erdsségei hataroztak meg legerdseb-
ben az élettel valo elégedettséget.

Az iskolai teljesitmény vonatkozasaban sziiletett kutatdsok a kiillonb6zd erdsségek
¢és az iskolai eredmények Osszefiiggéseire iranyulnak. Park és Peterson (2009) szerint a
Kitartas, a Szeretet, a Hala és a Remény karaktererdsségek hatarozzak meg a leginkabb
a tanulmanyi teljesitményt a kozépiskolaban és a felsdoktatasban, Lounsbury és mun-
katérsai (2009) vizsgilatdban pedig a Kitartas, az Onszabdlyozés, a Kériiltekintés, az
[tél6képesség és a Tanulas szeretete volt a teljesitmény meghatarozo faktora.
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Az Gjabb vizsgalatok mar komplexebb Osszefiiggéseket vizsgalnak, példaul a jelentu-
datossagra iranyulo6 és az erdsségfokuszu intervenciok Osszetett hatasat (Pang €s Ruch,
2019), vagy a kiilonb6zo erdsségek megvaltoztathatd vagy stabil jellegét nyomonkoveté-
ses vizsgalatokon keresztiil (Gander és mtsai, 2019). Ezek a kutatasok igen kiilonbozdek,
de mindegyik ramutat az erésségek jelent6sebb vagy kevésbé jelentds, de mindenképp
meghatarozo jellegére az egyéni jollét és teljesitmény szempontjabol.

A pozitiv pszichologiai intervenciok

A pozitiv pszichologiai intervenciok altalanos célja a pozitiv érzések, viselkedések és
kogniciok elbsegitése és a jollét ndvelése (Sin és Lyubomirsky, 2009). Az intervencio
célja akkor lehet ,,pozitiv”, ha javitani akarja az ¢életmindséget, nem pedig orvosolni
problémakat, éppen ezért a pozitiv pszicholdgiai beavatkozasokban részt vevd egyének
alapvetden az egészséges populaciobol keriilnek ki. A pozitiv pszicholdgiai intervenciok
a hétkoznapi ¢életet kivanjak gazdagitani, ezaltal pedig segithetik a negativ eseményekkel
és érzésekkel valo megkiizdést is. Ezek az altalanos jellemzék még nem feltétleniil ele-
genddek ahhoz, hogy a pozitiv pszichologiai intervenciokat elkiilonitsiik a jo, vagy jonak
tlind gyakorlati beavatkozasoktol, ezért Parks és Biswas-Diener (2013) meghataroztak,
hogy pontosan milyen tovabbi kritériumok alapjan nevezhetiink egy beavatkozast pozitiv
pszicholdgiai intervencionak. Ezek a kritériumok a kovetkezok:

— kutatasi adatok tamasztjak ald a megbizhatosagat,

— a pozitiv pszichologia egy vagy tobb konstruktumanak fejlesztését célozzak,

— tudomanyosan bizonyitott és empirikusan timogatott,

— hosszutavu hatasai vannak.

Ki kell tehat emelniink, hogy csak a tudomanyosan igazolt €s bizonyitott beavatkozaso-
kat tekinthetjiik pozitiv pszichologiai intervencionak. Lehet, hogy vannak jol mikodo és
hasznos gyakorlatok, de ezek csak a hatékonysaguk tudomanyos igazolasa utan nevez-
hetdk pszichologiai beavatkozasnak.

Az intervenciok tartalma

A pozitiv pszichologiai intervenciok hét f6 kategdridba sorolhatok a tartalmuk alapjan,
vagyis aszerint, hogy pontosan mire iranyulnak (Parks és Layous, 2016). Ezek a (1) savo-
ring (’izlelgetés’, pozitiv élményallapotok eldidézése, fenntartasa, ndvelése), (2) hala, (3)
kedvesség, (4) empatia, (5) optimizmus, (6) erésségek és (7) a jelentésteliség novelése.
Jelen cikkben az erdsségekre iranyuld intervenciokra koncentralunk, melyek az erdssé-
gek felismerését, hasznalatat vagy fejlesztését célozzak. Seligman és munkatérsai (2005)
az ’azonositsd ¢és hasznald’ alapelv jegyében az egyik elsd, erre irdnyuld vizsgalatukban
arésztvevoket az erdsségeik felismerésére és hasznalatara kérték, ami csokkend depresz-
szios tiinetekhez és magasabb jolléthez vezetett. Ugy gondoltik, hogy az erdsségek felis-
merése ¢s tudatosabb hasznalata Iehet a kulcs az ilyen tipust beavatkozasokban. Néhany
késdbbi kutatds azonban ramutatott, hogy az erésségek azonositasan alapulo intervenciok
konnyen vezethetnek oda, hogy az erdsségeket stabilnak és megvaltoztathatatlannak tart-
suk (Biswas-Diener, Kashdan és Minhas, 2011), ezért inkabb az erdsségek fejlesztését és
azok megvaltoztathatésaganak hangsulyozasat tartjak az intervenciok f6 feladatanak. Az
is 1ényegesnek tlinik tovabba, hogy az erdsségek hasznalata soran felhivjuk a figyelmet
a szituativ tényezok fontossagara, vagyis arra, hogy az erdsségek a kiilonbozo helyze-
tekben nem egyforman adekvatak. Az dszinteség példaul nagyra értékelt tulajdonsag, de
bizonyos helyzetekben mégis bantd vagy fajdalmas lehet. A késdbbi erdsségelméletek
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mar beépitik a szituativ tényezdket az intervencios alapmodellekbe, és az erdsségek alul-
vagy tulhasznalatat is figyelembe veszik (Niemiec, 2018).

Az intervenciok kivitelezése

A pozitiv pszichologiai intervenciok tehat jelentés potenciallal rendelkeznek, ugyan-
akkor van néhany kritikus pont és nehézség is a kivitelezésiikben. Az elvégzésiikhoz
altalaban kell egy sajatos pszichologiai szakértelem és idéraforditas, ami koltségeket
jelent. Emellett nagyfokt motivaciot és elkdtelezodést igényelhet az iskolak és a tanarok
részérdl a megvalositas, példaul az orarend atszervezése, a tréningeken valod részvétel,
,hazi feladat” készitése vagy a tandrakhoz sziikséges kiegészitd anyagok keresése és
elokészitése (Shankland és Rosset, 2017). A személy és a tevékenységek dsszeillése sem
mikodik minden esetben maradéktalanul, bizonyos tipusu feladatok és személetmod
kozelebb all egyes emberekhez, mig masok kevésbé érzik azokat magukénak, illetve a
kulturalis kiilonbségeket is érdemes figyelembe venni.

Az intervencidk szigoru kritériumrendszere, illetve az emlitett nehézségek talan azt
sugalljak, hogy ez tal nehéz feladatnak tlinik, ezaltal elbatortalanitjuk a tanarokat,
iskolakat azok kiprobalasatol. Ezért szeretnénk hangsulyozni, hogy léteznek olyan rovi-
debb beavatkozasi formak (Brief Positive Psychological Interventions), amelyek egy-
egy tanar altal is kivitelezhetek, beépithetdek a szokasos tanmenetbe, nem kivannak
jelentds idoraforditast ¢és elzetes képzést, nincs sziikség hozzajuk specidlis anyagokra,
illetve elég jol hasznalhatdak a kiilonbozd kort €s hatterli tanuldk esetében (Shankland
és Rosset, 2017). Emiatt alkalmasak arra, hogy a pozitiv pszichologia alapfogalmait
¢és gyakorlatait az iskolai élet szerepldi megismerjék, megszeressék, a szemléletmodjat
elsajatitsak, ezaltal pedig megteremtsék a rendszerszemléletii pozitiv oktatas alapjait.

Az erésségekkel kapcsolatos pszicholégiai munka altalanos jellemzdi

Az erésségek miikddési jellemzdinek ismerete nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy ezek fej-
lesztésére iranyuld intervenciokat hajtsunk végre, ezért Biswas-Diener, Kashdan ¢és
Minhas (2011) megfogalmaztak néhany kovetendd iranyelvet ezzel kapcsolatban. Ugy
vélik, hogy

— az erdsségek alkalmazasa soran nagyon fontos tudatositani a szitudcios tényezdok
hatasat, azaz megvizsgalni, hogy az adott helyzetben melyik er6sség hasznalata és
milyen mértékben a legoptimalisabb.

— a kliens elképzelése az erdsségek fejleszthetdségével kapcesolatban nagymértékben
meghatarozza azok hasznalatanak sikerét. Az intervencioknak az erésségek fejleszt-
hetd jellegét mar a beavatkozas kezdetén erételjesen kell hangsulyozni.

— a személyes érdeklddés és értékrendszer jelentdsen befolydsolja az erdsségek hasz-
nalatanak sikerességét.

— az intraperszonalis jellemzdk hatast gyakorolnak arra, hogy az emberek hogyan
latjak, hogyan értelmezik és hogyan alkalmazzak az erdsségeiket.

— az er0sségekkel valdo munka soran érdemes tllépni az egyszerli értelmezéseken, és
a ’legjobb 6t” vagy ’leggyengébb 6t’ erdsség meghatarozasan til azok mintazatat,
egylittes megjelenését, egymassal valo kapcsolatat is érdemes értelmezni.

— bizonyos élethelyzetekben az erésségekkel valé munka nem megfeleld, vagy akar
karos hatasu is lehet. A pszichologiai sériilékenység bizonyos formai, vagy a koher-
ens identitasértelmezés problémai esetén nem szerencsés az ilyen i 1ranyu intervencio.
Az egyéb pszicholdgiai beavatkozasokhoz hasonléan atgondoltan és megfontoltan
kell alkalmazni ezeket is.
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Az erdsségek hasznalatanak optimalis szintje

Az erdsségek mukodésével kapcsolatban fontos jelenség azok alul- vagy talhasznalata
(Niemiec, 2018). Az alulhasznalat soran az egyébként pozitiv hatasi vonasainkat nem
fejezziik ki, és olyan helyzetekben nem hasznaljuk, ahol az megfelelé lenne. Az alul-
hasznalat nem csak a legkevésbé kiemelkedd erésségeinkre utal, hanem arra is, hogy az
egyébként rank jellemzod kiemelkedd erdsségeket nem alkalmazzuk egy szituacioban.
Az alulhasznalat f6 oka (és majd a tilhasznalaté is) tehat nem az adott erdsség abszolut
mértéke vagy hidnya, hanem a kontextudlis és a személyiségbeli tényezdk interakci-
6jaban és 0ssze nem illésében keresendd. Ugyanigy eléfordulhat az erésségek talzott
hasznalata is, amely szintén negativ hatassal lehet az egyénre és/vagy a kdrnyezetére. Az
alulhasznalathoz hasonloan itt is a szituacio €s az egyéni valaszok ssze nem illésébdl
fakad a probléma, altalaban a kontextus vagy az emberek szandékainak/motivacionak
a félreértelmezésével jar egyiitt. Tipikus példaja ennek az, amikor rossz szituacidban
alkalmazunk talzott mértékben egy erdsséget, ¢s igy példaul a batorsagbol vakmerdség,
vagy az Oszinteségbdl tapintatlansag lesz. Freidlin és munkatarsai (2017) ravilagitottak
arra, hogy az erGsségek alul- és tiilhasznalata 1étez6 jelenség, ami dsszefiiggésbe hozhatd
az alacsonyabb ¢lettel valo elégedettséggel és magasabb depresszioval, mig az optimalis
erdsséghasznalat magasabb élettel valo elégedettséggel, flourishinggal és kisebb mértéki
depresszioval jar egyiitt.

Niemiec (2014) az erésséghasznalat megnyilvanuldsait egy kontinuum mentén kép-
zelte el, amit az 1. abra szemléltet. A kontinuum kdzepén talalhatd az optimalis hasznalat,
ami az adott szituacionak megfeleld er6sséghasznalatot jelenti, a balra és jobbra torténd
elmozdulasok pedig az alul- és talmiikddés iranyat jelzik. Ez a megkozelités azért nagyon
lényeges, mert az erdsségek hasznalatat, igy az azok fejlesztésére iranyulo intervencidkat
is egy olyan szituativ kontextusba helyezi, mely elésegiti az optimalis hasznalat kialaki-
tasat, ezaltal pedig stabil szemléleti keretet nyujt a beavatkozasok szamara.

Alulhasznalat ( Optimalis hasznalat ) Tdlhasznalat

1. abra. A karakterdésségek hasznalatanak kontinuuma (Niemiec, 2019. 7.)

A karakterdsségek azonositasara és fejlesztésére iranyulé iskolai intervenciék

Az empirikusan aldtamasztott, adatokkal dokumentalt iskolai pozitiv pszichologiai
beavatkozasok négy f6 teriiletet érintenck: (1) a karaktererésségek, (2) a ,,mindfulness”,
a jelentudatossag, (3) a hala és (4) a pozitiv kapcsolatok teriiletét. Az iskolai *mindful-
ness gyakorlatok’ elsésorban a figyelem, a koncentracid €s az dnszabalyozas fejlesztését
célozzak, a karaktererdsségekre iranyul6 beavatkozasok a tanulashoz kapcsolodo erdssé-
gek, az énhatékonysag, a megfeleld célok kitlizése és a tarsakhoz vald pozitivabb hozza-
allas mentén jelentenek valtozast. A hala tudatositasa pozitiv érzelmeket és nagyobb elé-
gedettséget general, illetve a pozitiv érzelmek kdzds megélésén keresztiil a kapcsolatok
erdsitését szolgalja, mig a kifejezetten a kapcsolatokra iranyuld beavatkozasok a didk-
didk, illetve a tanar-diak kapcsolatok timogato6 és kooperativ jellegét erésitik. Shankland
¢és Rosset (2017) 16 olyan rovid iskolai pozitiv intervencidt mutat be részletesen, melyek
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az iskolai jollét valamelyik fenti dimenziojat
tamogatjak, ezek koziil a tovabbiakban az
erdsségekre iranyuld beavatkozasokra foku-
szalunk.

Az erdsségfokuszu intervenciok hatdsa

Az els6 empirikus eredmény a karakter-
erdsségek gyakorlatban valo alkalmaza-
sar6l Seligman, Steen, Park és Peterson
(2005) nevéhez fuzédik. A f6 erdsségek
azonositasa és azok egy héten keresztiili
rendszeres, tudatos hasznalata novelte
a boldogsagot és csokkentette a depresz-
szios tlineteket a résztvevokben. Ez a hatas
fél évvel késobb is fennallt azoknal, akik
tovabbra is tudatosan hasznaltak az erds-
ségeiket. A Proctor és munkatarsai (2011)
altal létrehozott ,,Strengths gym program”
egy olyan hat honapos intervencid, mely
kifejezetten a 13—14 éves didkok életkori
sajatossagaira lett tervezve. Az interven-
cidés programban kombinaljak a tanarok
altal vezetett foglalkozasokat, nyitott meg-
beszéléseket, csoportos és egyéni feladato-
kat. A tanarok minden karaktererésségrol
kaptak egy Osszefoglaldt, ami tartalmazta
az erdsség leirdsat és ahhoz kapcsolodo
,,erosségépitd” ¢és ,,erésség-kihivas” gya-
korlatokat, amiket aztdn rugalmasan be
tudtak épiteni a tanorakba. A programban
részt vevo didkok esetében nott az élettel
valo elégedettség és az Onbecsiilés, vala-
mint tobb pozitiv érzelemrdl szdmoltak be.
Quinlan és munkatarsai (2015) kutatasaban
arésztvevo altalanos iskolas diakok 6 alkal-
mon keresztiil foglalkoztak karaktererds-
ségekkel, ahol tobbek kozott megtanultak
felismerni sajat magukban és masokban az
erdsségeket. Bovitették az informdacidikat
a sajat erésségeikrol, az erésséghasznalat
jelentdségérol, ezeknek a kapcsolatokban

Az empirikusan aldtdamasziott,
adatokkal dokumentdlt iskolai
pozitiv pszichologiai beavatko-
zdsok négy fo tertiletet érinte-
nek: (1) a karaktererosségek,
(2) a ,mindfulness’, a jelentu-
datossdg, (3) a hdla és (4) a
pozitiv kapcsolatok tertiletét.
Az iskolai ‘mindfulness gyakor-
latok’ elsésorban a figyelem, a
koncentrdcio és az énszabdlyo-
zds fejlesztését célozzdk, a
karaktererdsségekre irdnyulo
beavatkozdsok a tanuldshoz
kapcsolodo erdsségek, az
énhatékonysdg, a megfelelo
célok kitiizése és a tdarsakhoz
valo pozitivabb hozzddllds
mentén jelentenek vdltozdst.
A hdla tudatositdsa pozitiv
érzelmeket és nagyobb elége-
dettséget generdil, illetve a pozi-
tiv érzelmek kézds megélésen
keresztiil a kapcsolatok erosite-
sét szolgdlja, mig a kifejezetten
a kapcsolatokra irdanyulo
beavatkozdsok a didk-didk,
illetve a tandr-didk kapcsolatok
tamogato és kooperativ jellegét
erositik.

betdltott szerepérdl. A beavatkozas eredményeként az intervencids csoportban részt
vevo didkok tobbet hasznaltak az erdsségeket, ami novelte a pozitiv érzelmeket, de a

crer

az intervencio, sszetartobbnak élték meg az osztalykozosséget, és kevesebb surlodast,
nézeteltérést tapasztaltak a kontrollcsoporthoz képest. Egy atfogo szakirodalmi ossze-
foglalé alapjan (Ghielen és mtsai, 2017) a karaktererdsségek fejlesztésére szolgalo
intervenciok pozitivan hatnak a jollét valamelyik komponensére, igy az erdsségalapu
intervencidkat ugy lehet meghatarozni, mint az egyén erdsségeinek azonositasa és fej-
lesztése a jollét vagy mas pozitiv kimenetek eldmozditasa érdekében.
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Az intervencio folyamatanak kulcselemei

Lavy (2019) az emlitett tartalmi jellegzetességek mellett a kdvetkezd kulcselemek sziik-
ségességét emliti a fejlesztési folyamat soran:

1. Elméleti tudas biztositasa, karaktererdsségek konceptualizalasa (erésségek megha-
tarozasa, leirasa, erdsségalapt nyelvezet tanitasa, kialakitasa).

2. Karaktererdsségek felismerése (strength spotting) dnmagunkban vagy masokban
(példak biztositasa, erdsségek felismerése konyvekben, filmekben, a mindennapi
¢életben).

3. Olyan cselekvések 6sztonzése, amelyekben gyakorolhatoak az erésségek (er6sségek
hasznélata Gjszer(i formaban).

4. Onreflexi6 batoritasa a sajat vagy masok erésséghaszndlatarél (az erésséghasznélat
koriilményeinek, eredményeinek végiggondolasa).

Ezek az elemek Osszhangban allnak a tapasztalati tanulas kulcselemeivel, melyek kozott
ott van az altalanos/elméleti tudas biztositasa, a konkrét tapasztalat szerzése, az Onre-
flexid, az absztrakcio és az 0j helyzetekben torténd alkalmazas. Ez a tipust tanulas
hatékonyan eldsegiti a gondolatok és a viselkedés valtozasat, emellett az 01j szokasok
kialakulasat 6sztonzi (Kolb, 2014). A sajat cselekvésekre torténd reflektalas, ezen beliil
is a kiilonboz6 szituacidokban megnyilvanuld erdsségekre torténd reflexio, valamint az
erre ¢épiild szokasok és viselkedések kialakitdsa nagyban hozzajarul a karakterdsségek
épitéséhez, fejlesztéséhez (Peterson és Seligman, 2004).

A rendszerszemléletii megkozelités sziikségessége

Az egyénre iranyul6 intervenciok mellett Peterson (2006) szerint a pozitiv pszicholdgiai
intervencidkat szervezeti, azaz iskolai szinten is érdemes alkalmazni. Ebben az esetben
a kozponti értékek és fogalmak kollektiv szinten is megjelennek az intézményekben. Az
intervenciok fokuszaban itt mar nemcsak a didkok erdsségeinek a fejlesztése all, hanem
megjelenik a tanarok, vagy akar az egész iskola, az iskola mint intézmény erdsségeinek
a fejlesztése is (Lavy, 2019).

A tanulokra iranyuld intervenciok

Azok a komplex intervenciok, amelyeknek a fokuszaban a tanulok allnak, altalaban tobb
foglalkozasbdl tevodnek Ossze, és az erdsségeket tobb szempontbol és szisztematikusan
fejlesztik. Ezek az alkalmak gyakran kezdddnek a didkok sajat erdsségeinek a feltérképe-
zésével, akar a VIA kérddiv kitoltésével, akar az erdsségekrdl folytatott csoportos meg-
beszélés alapjan. Ezek utan érdemes definialni és leirni, azaz mélyebben megismerni az
erosségeket, melyet altalaban egy olyan gyakorlat koveti, ami az erésség hasznalatanak
az egyéni torténeteit gylijti 6ssze. Mindenképp érdemes olyan feladatot is adni, amit a
didkok az iskolan kiviil, *hazi feladatként’ is elvégezhetnek, példaul probaljak hasznalni
az erdsségeiket hobbijuk kdzben, vagy kedvenc tantargyuk esetében (Proctor és mtsai,
2011; Quinlan és mtsai, 2015). A legtobb komplex intervencids programban batoritjak a
didkokat az er6sségeik j mddon, 0j perspektivabol vald alkalmazasara a napi kihivasok
soran (Oppenheimer és mtsai, 2014; Quinlan és mtsai, 2012, 2015).

A diakokkal végzett intervencids programok hatassal lehetnek a tanulasra, a teljesit-
ményre (Ledertoug 2016; Rashid és mtsai, 2013), az élettel valo elégedettségre (Proctor
¢és mtsai, 2011), a szocidlis képességekre (Rashid és mtsai, 2013), és természetesen az

28




Fodor Szilvia — Molnar Adrienn: Karaktererdsségek az iskolaban.

erésségek hasznalatara (Quinlan és mtsai,

2015). Ezek a hatasok erésebbek, ha az osz- . P ,
taly altal ismert tanar végzi az intervenciot, A didkokkal vegzett interven-

ez pedig az osztdlyban hasznalatos nyelvre ~ CIOS programok hatdssal lehet-
és a klimara is hatast gyakorol (Ledertoug nek a tanuldsra, a teljesit-
2016). Waters (2015) eredményei is azt ményre (Ledertoug 2016;

tamasztjak ala, hogy a pozitiv pszichologiai L ) g
intervenciok sokkal hatasosabbak, ha azokat Rashid és misai, 2013), az élet-

az iskoldban tanité tanar végzi, nem pedig el valo elégedettségre (Proctor
kiilsés tréner. Ennek oka egyszer(i: valo- és mtsai, 2011), a szocidlis

sziniileg nem a kiils6 tréner inkompetenci- . y L .
S o e re (R 5
aja hizodik meg emogott, hanem az, hogy kepességekre (Rashid és misas,

ha tanar végzi ezeket a gyakorlatokat, akkor < 013), és természelesen az ercs-
valésziniileg ezt a témat jobban a sajatjanak ségek haszndlatdra (Quinlan és
érzi. Beépiti a tanitds mindennapjaiba, ezal- mitsai, 2015). Ezek a hatdsok

tal hatast gyakorol nem csak az adott, errdl . PP
sz016 tanorara, hanem az altalanos tanitasi erdsebbek, ha az osz l‘&lly dltal

klimara és az osztalytermi kommunikéciora. ismert tandr Uégz i az interven-
Ez pedig mar a leghatékonyabb, a szervezeti ciot, ez pedz‘g az ogztgzlyban
szintli, whole school’ beavatkozasok egy- haszndlatos nyelvre és a

szerlibb formajat jelenti.
Ja klimdra is hatdst gyakorol
A tandrokra irdnyuld intervencick (Ledertoug 2016). Waters

. (2015) eredmeényei is azt
A tanarokkal végzett erésségfokuszu inter-

venciok azon alapulnak, hogy a tanarok mn?olszz‘]/ol/? ”flf” hogy afD /OZ”ZU
személyisége, motivacidi és gondolkodas- PSzichologiai intervenciok sok-
modja jelentdsen befolyéasolja a tanitasi kal hatdsosabbak, ha azokat az
folyamatot, a tanulokkal valo kapcsolatot €s  jeboldban tanito tandr végzi,

a viselkedésiikre gyakorolt hatast (Noddings e
2015). Palmer (1998) szerint azt tanitjuk, nem pedig Riilscs trener. Ennek

akik vagyunk, éppen ezért az igazi karakter- ORa egyszerii: valosziniileg nem
fejlodés az oktatdsban a tanarokkal kezdd- ¢ krilso tréner z’n/eompetencz’dja

dik. Ha valaki az erdsségeibdl tud dolgozni hiizodik meg emégétt, hanem

a munkaja soran, az pozitiv hatast fejt ki a h h 2 L
motivaciojara, munkateljesitményére és job- az, nogy ha landr vegzi ezeret

ban élvezi a munkéjat (Lavy és mtsai, 2017; a gyakorlatokat, akkor valo-
Littman-Ovadia és mtsai, 2017). Eppen ezért sziniileg ezt a témdt jobban a

kiemelten fontos, hogy tandrok is megismer- o . Iy P
jék az ersségeiket. és alkalmazni tudjak SYAAnak érzi. Bedpiti a tani

ket az oktatas soran. tds mindennapjaiba, ezdltal
A karakterer6sségekkel valo munka a  haldst gyakorol nem csak az
tanarok esetében épiilhet Niemiec (2014) adott, errél szolo tanordra,

~aware—explore—apply”, azaz ,tudatosi- P P L
tas—feltaras—alkalmazas” modelljére, ami hanem az dltaldnos tanitdsi

szerint elsd 1épésben tudatositanunk kell az  Rlimdra és az oszidlytermi Rom-
er0sségek jelenlétét és fontossagat, azutan mumnikdciora.

feltarni ¢s megismerni, végiil pedig alkal-
mazni 6ket. Az erésségtudatossag kialakita-
sara szolgalhat itt is a VIA kérdoiv kitdltése, amivel képet lehet kapni a f6 erdsségekrol.
A tanarok esetében is megjelenik az, hogy batoritjak dket az erdsségeik haszndlatara, 01
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perspektivabol vald alkalmazasara, ezen keresztiil pedig az erdsségalapu gondolkodas-
mod kialakitasara (Lottman és mtsai, 2017).

Lavy (2019) szerint a tanarok altal végzett intervenciok hosszabb tdvon fenntarthatok,
mivel a tandroknak nagyobb a motivacidja, valamint modell szerepet biztositanak a dia-
kok szamara. Ez biztato allitas, azonban még nem allnak mogotte megbizhatdo nyomon-
kovetéses adatok.

A teljes iskolara kiterjedo intervenciok

Az egész iskolara kiterjedd ("whole school’) modellek koziil a két legismertebb a Seligman
(2011) és munkatarsai altal kidolgozott Penn Rugalmassagi Program (Penn Resiliency
Program), valamint a Geelong Gimnaziumi Projekt. A Penn Rugalmassagi Program
a mentalis egészség meglrzését és a depresszid megeldzését célozza az optimizmus,
a rugalmassag és a problémamegoldod gondolkodas fejlesztésén keresztiil. A Geelong
Projekt ennél tovabb Iépve eldszor altalanos pozitiv pszichologiai tartalmakat tanit a
pedagdgusoknak, majd azok megélését és oktatasba integralasat célozza meg (Hoare
¢és mtsai, 2017). A jollét tamogatasanak elsé 1épéseként az erdsségorientalt nevelést és
gondolkodast alakitjak ki, majd ehhez kapcsolodva a Seligman (2011) altal fémjelzett
PERMA (Positive emotion, Engagement, Relationship, Meaning, Accomplishment)
jollét-modell elemeit helyezik a nevelés kdzéppontjaba, és az egész iskola szintjén a
pozitiv érzelmek, a kapcsolatok, a célok, a bevonddas, a teljesitmény és az egészség
fejlesztését kivanjak elérni. A teljes iskolat érinté programok természetesen nagyobb
elkotelezettséget és energiabefektetést kivannak, de emiatt a tanuldi jollétre gyakorolt
hatasuk is jelent6sebb.

Az iskolai szintli intervenciok tobbsége nem csupan a karaktererdsségekre 0sszpon-
tosit, hanem inkdbb egy altalanos pozitiv pszicholdgiai szemléletet alkalmaz, amelyben
a karaktererdsségek a fejlesztendo teriiletek csak egy részét képezik. A pozitiv pszicho-
logiai szemléletmdd iskolai kulturdba torténd beépitése azért fontos, mert igy hosszabb
tavon fenntarthatova valnak az egyébként rovidebb életii, ezaltal a hatasukat elébb-utobb
elvesztd beavatkozasok (Orosz és mtsai, 2017).

Karaktererosségek fejlesztése a gyakorlatban

A karakterer6sség-gyakorlatok az alabbi teriileteket célozzak meg (Linkins és mtsai,
2015):

1. Karaktererésség-alapu nyelvezet és gondolkodasmod kialakitasa

2. Masok erdsségeinek a felismerése és az azokrol valé gondolkodas

3. Sajat erésségek azonositasa és az err6l vald gondolkodas fejlesztése

4. Az erésségek alkalmazésa és gyakorlasa

5. Csoport (osztaly, iskola) erésségeinek azonositasa, fejlesztése

A kovetkezokben olyan egyszerlien alkalmazhatd gyakorlatokat szeretnénk bemutatni,
amelyek a fenti 6t elem valamelyikét célozzak, illetve rovidségiik és fokuszaltsaguk
miatt kdnnyen megvalosithatoak iskolai kdrnyezetben, ezéltal pozitiv hatassal lehetnek
a didkok tanulési képességeire és jollétére (Shankland és Rosset, 2017). Ezek a rovid
beavatkozasok nem helyettesitik a rendszerszemléletii pozitiv pszichologiai intervencio-
kat, ugyanakkor lehetdséget teremtenek az azokkal valo ismerkedésre, az alapfogalmak
elsajatitasara, ezaltal pedig kiindulasi pontot jelenthetnek az atfogd szemléletgazda-
gitasra.
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Erdsségek azonositasa
Példakép

Ez az egyszerli bevezetd gyakorlat arra szolgalhat, hogy az erdsségekkel valdo munka
egyik kozponti fogalmanak, a VIA erésségek ¢s erények rendszerének a megismerését
elokészitstik. A feladat soran megkérjiikk a tanuldkat, hogy valasszanak egy olyan sze-
mélyt, akire felnéznek, akit tisztelnek, utana pedig fogalmazzdk meg a sajat szavaikkal
ennek a személyeknek a jellemzd tulajdonsagait, értékeiket, akar a kommunikéciés mod-
jat, az erésségekrol vald gondolkodasmodjat (Linkins és mtsai, 2015). Ha elkésziiltek a
didkok az egyéni listaval, készithetnek egy osztalyszintii listat is, ezzel fel lehet hivni a
figyelmet az erdsségek kiilonb6z6 modon valo megjelenésére. A gyakorlat végzése soran
beindul a didkokban az arrél valé gondolkoddsmoéd, hogy mitdl lesz valaki jo, példaér-
tékli ember, mi tesz valakit nagyszeriivé. Ez a gyakorlat az intervenciok kiindulasi pont-
jaként szolgalhat, az erdsségekrdl valdo gondolkodas eldsegitésével pedig alapot nytjt a
VIA rendszerezés megismertetéséhez (Shankland és Rosset, 2017).

Sajat er@sség-torténet

A sajat er0sségek megismeréséhez jo lehetdséget kindl, ha megkérdezziik a tanulotol azt,
hogy mi az a dolog, tevékenység, amire a sajat életében biiszke, amivel kapcsolatban
meg szoktak dicsérni, ami feltolti energiaval, vagy amikor azt érezte, hogy a legjobb
O6nmagat tudta adni egy helyzetben. Az ehhez kapcsolodé konkrét torténetek elemzésén
keresztiil megismerhetjiik, hogy melyek azok a helyzetek, ahol elemében érzi magat az
egyén, amirdl szivesen, lelkesen és energikusan mesél, €¢s amelyek ezaltal korvonalazzak
a sajatos erdsségeit.

VIA Kérdéiv kitoltése

A karaktererésségek pontosabb azonositasa érdekében érdemes kitdlteni a VIA Youth
(vagy felnéttek esetében az & korosztalyuknak megfeleld) kérdéivet, amely elérhetd
magyar nyelven is a https://www.viacharacter.org/ oldalon. Ezaltal a didkok képet kap-
nak a sajat erdsség-profilukrol, azonosithatjak a f6 erdsségeiket. A kitoltést ajanlatos
csoportos megbeszéléssel folytatni, és felhivni arra a figyelmet, hogy mind a 24 karak-
tererdsség mindenkiben megtalalhaté bizonyos mértékben (Niemiec, 2018). A sajat és
masok erdsségeirdl valo beszélgetés lehetdve teszi a VIA rendszer atfogd és strukturalt
bemutatasat, az erdsségek vizualis megjelenitése vagy kiirasa pedig folyamatosan emlé-
kezteti a tanulokat és a tanarokat a tanultakra.

Az erésségek azonositasanak, a cimkézésnek lehet negativ hatésa is akkor, ha az embe-
rek Gigy gondoljak, hogy az Gijonnan felfedezett erdsségeik stabil és megvaltoztathatatlan
entitasok (Dweck, 2006). Ekkor kevésbé valoszinii, hogy erdfeszitéseket forditanak az
erdsségek fejlesztésére és Ujszerli hasznalatara (Smiley és Dweck, 1994), ezért a karak-
terer0sségekkel valo munka soran hangsulyozni és kdzvetiteni kell az erdsségek (még a
6 erdsségek) fejleszthetdségét is (Biswas-Diener és mtsai, 2011).
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360 fokos erdsségértékeles

Ez a gyakorlat lehetdséget ad arra, hogy a tanuldk tobb kiilsé forrdsbdl kapjanak vissza-
jelzést a sajat er6sségeikkel kapcsolatban (Linkins és mtsai, 2015). A didkoknak valasz-
taniuk kell 6t embert, akiket az életlik kiilonb6z6 teriileteirdl viszonylag jol ismernek
(pl. csaladtagokat, osztalytarsakat, baratokat, akar tanarokat), és megkérik oket, hogy
azonositsak az 6 erdsségeiket a VIA rendszer alapjan. Ehhez segitséget nyujt egy olyan
lista, ami tartalmazza a 24 karaktererdsséget és azok rovid, atfogo leirasat (Shankland
¢s Rosset, 2017). Ennél a gyakorlatnal 1ényeges, hogy a megkért személyek észintén
valaszoljanak, és olyan erdsségeket jeloljenck meg, amik a legjobban jellemzik az adott
didkot. Limitalni is lehet a megjeldlhetd erésségek szamat, pl. minden személy maximum
5 erdsséget valaszthat ki. Ha megvannak az azonositott erdsségek, a kdvetkezo 1épésben
a diakok megkérik a részt vevo személyeket, hogy irjanak konkrét példat/szituaciot,
amikor az er6sségek megnyilvanultak (Niemiec, 2018).

A gyakorlat folytatdsaként érdemes Osszevetni a masok altal jelolt erdsségeket és az
erosség-torténeteket a didkok sajat maguk altal megfogalmazott erésségeivel és a kitol-
tott kérd6éiv eredményeivel. Igen hasznos reflektalni arra, hogy melyek azok az erdssé-
gek, amit masok ¢és a didk sajat maga is jellemzonek tart (valoszinileg ezek lesznek a
6 erdsségek), vannak-e esetleges vakfoltok, olyan erdsségek, amit masok jellemzonek
tartanak, de az egyén sajat maga nem, vagy vannak-e olyan erdsségek, amit a tanuld sajat
magara jellemzoének tartott, de méasok nem vették észre. Az dnreflexiot lehet tovabb foly-
tatni azzal, hogy a diakok végiggondoljak/leirjak, hogyan fogjak ezt az ujonnan szerzett
tudast alkalmazni. A gyakorlat segit integralt képet kialakitani az er6sségekrél és azok
megnyilvanulasair6l a masoktol kapott visszajelzések altal (Niemiec, 2018), ezen tal
épiti a kapcsolatokat és érzékenyiti a kdrnyezetet a téma irant.

Erésségek haszndlata 1ij modon

Az erfsségek uj modon vald hasznalatanak hosszu tavi hatasa van a boldogsagra és
csokkenti a depressziv tiineteket (Gander és mtsai, 2013; Seligman és mtsai, 2005), ezért
érdemes Oket kiprobalni. Az egyik ehhez kapcsoldodo gyakorlat lehet az, ahol eldszor a
didkok kivalasztanak egyet az 6t f6 erdsségiik koziil, majd ezt az erdsséget a kovetkezd
egy hétben valamilyen ujszerti modon, szokatlan forméban kell hasznalniuk. Dolgozhat-
nak a didkok parban és segithetnek egymasnak kitalalni, hogyan tudjak iskolai kornye-
zetben masképpen hasznalni a kivalasztott erésséget. Ha a tanuloknak nehezen talalnak
az erésséghasznalatra Gj modokat, példakkal lehet segiteni ezt a folyamatot (Shankland
¢és Rosset, 2017). Ha valakinek a kitartas a f6 erdssége, példaul kitlizhet minden napra
egy Uj célt, végiggondolva a lehetséges akadalyokat, vagy a tanulds szeretete mint f6
erdsség esetén minden napra valami 0j dolog megtanuldsat és valakivel torténd megosz-
tasat (Niemiec, 2018) tervezheti. Az élményeket, tapasztalatokat, mint minden hasonlo
beavatkozas esetében, érdemes csoportosan is megbesz€lni.

Erdsségek/gyengeségek hasznalata az élet kiilonbozo teriiletein

Mas valtozata lehet a gyakorlatnak, ha a didkok kivalasztanak egy erdsséget, akar a f6
erosségeik koziil, akar pedig egy fejlesztendd teriiletet, és meghataroznak néhany szin-
teret (pl. csalad, barati kapcsolat), ahol azt tudatosan alkalmazni kivanjak. Végig kell
gondolniuk és leirniuk, hogy hogyan hasznaltak azt, hogyan nyilvanult meg eddig az
adott erésség a kivalasztott teriileteken. A multbeli erésséghasznalatra torténd reflektalast
kovetden 1j stratégiakat, Uj erdsséghasznalati moédokat dolgozhatnak ki (Niemiec, 2018),
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ezaltal tudatosabban figyelhetnek ezekre az
¢let kiilonbozo teriiletein.

A titkos erdsség-megfigyelés gya-
Erésség-megfigyelés korlata egyszerti modja a mod-

szer iskolai kontextusban tér-
Az intervencidkban egyre gyakrabban jele-

; e ) ténd haszndlatdnak. Ezt a
nik meg az erdsség-megfigyelés gyakorlata Lol bkor érd 106
(Quinlan és mtsai, 2015), ahol a fokusz nem SVAROT atot arror erdemes elve-

magan az erésség hasznalatan van, hanem gezni, amikor a didkoknak mdr
azon, hogy az egyén motivalt és képes  pan egy alapveté tuddsuk a

legyen masokban is felfedezni az eréssége- L p 5
ket. Az erésség-megfigyelést tehat a sajat karaktererdsségekrol. A gyakor

és masok erdsségeinek a meghatarozasi és lat soran minden dicdk kap egy
megfigyelési képességekent lehet definidlni  titkos parinert az oszidlybol,

(Linley és mtsai, 2010). akit egy héten keresztiil kell
megfigyelnie. A tanuloknak le
kell jegyeznitik, hogy a partne-
A titkos erdsség-megfigyelés gyakorlata riik milyen erdsségeket hasz-
egyszert modja a modszer iskolai kontextus- ndlt, azokat hogyan haszndlta,

ban torténd hasznalatanak. Ezt a gyakorlatot / / J 7 .
akkor érdemes elvégezni, amikor a didkok- és voil-e vaiamiryen pozitiv

nak mér van egy alapvetd tudasuk a karak- Rimenetele az erdsség haszndila-

tererdsségekrél. A gyakorlat soran minden  ygnak. A het végén megoszijdk

didk kap egy titkos partnert az osztalybdl, 2.0, bpal g> eszrevételeiket.
akit egy héten keresztiil kell megfigyelnie.

A tanuldknak le kell jegyezniiik, hogy a valamint reflektdlnak arra,
partneriik milyen erésségeket hasznalt, azo-  hogy milyen volt megfigyelni

kat hogyan hasznalta, és volt-e valamilyen ,, 7cobar az erésségeiken keresz-

pozitiv kimenetele az erésség hasznalatanak. il 65 vi elzéseket k .
A hét végén megosztjak tarsukkal az észre- ut es visszajeizeserel Rapni d

vételeiket, valamint reflektélnak arra, hogy —Sdjdt erosségeikrol. Ez a gyakor-

milyen volt megfigyelni masokat az erssé-  [at segit az erdsségek felismere-

geiken keresztiil és visszajelzéseket kapni a o510 56 rudatositdsdaban. vala-
g

sajat erésségeikrdl. Ez a gyakorlat segit az 't lehetévé ,
erdsségek felismerésében ¢és tudatositasaban, mini lenetove teszi az

valamint lehet6vé teszi az erésségalaptinyel- — erdsségalapii nyelvezet gyakor-
vezet gyakorlasat (Linkins és mtsai, 2015). ldsdt (Linkins és mtsai, 2015).

Titkos megfigyelés

Erdsségek a f6hdsok életében

A karaktererdsségekkel végzett intervenciok egy jo lehetdsége, amikor a meglévd gya-
korlatokat épitjiik be kiilonboz6 tanorakon a tanulasi folyamatba. White és Waters (2015)
az erésség-megfigyelési gyakorlatot integralta angol tandrakba egy ausztral kozépis-
koldban. Amikor a didkok mar megismerték a VIA erdsségek és erények rendszerét,
irodalmi miiveket kellett a karaktererdsségek perspektivajabol elemezniiik, azaz feltarni
a f6hosok kiilonbozo erdsségeit és ezek megnyilvanulasat. Ez a gyakorlat egyrészt segi-
tette a didkokat a karakterckkel valo azonosulasban, illetve abban, hogy tudatositsak az
erdsségek kiilonbozé megnyilvanulasat mind az irodalmi miivek szerepldiben, mind sajat
magukban.
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Tanulok erdsségeinek gytjtése a tanarok altal

Nem csak a didkok, hanem a tanarok esetében is elonyds az erdsség megfigyelésének
¢és felismerésének a képességét fejleszteni. Erre kiindulési lehetdség, hogy az erdsségek
altalanos megismerése utan elszor a karaktererésségek lencséjén keresztiil olvasnak
el egy konyvet vagy néznek meg egy filmet. Ezt a képességet aztan jol lehet hasznalni
abban, hogy tudatosan keressék, illetve megnevezzék a tanulok erdsségeit, kiemelkedd
képességeit vagy megfeleld megnyilvanulasait. Errél visszajelzést adhatnak a tanulok-
nak, a sziiloknek, tanartarsaiknak. Ha az erdsségek felismerése ¢s megfigyelése beépiil
a napi tanitdsi rutinba, hamarabb fel lehet ismerni, ha egy didk til- vagy alulhasznalja
valamelyik er6sségét (Lottman és mtsai, 2017).

Erdsség-visszajelzések a kollégaknak

Az egymasnak, tanartarsaknak adott erdsségalapu visszajelzés is nagyon jo hatasu, a
pozitiv érzelmeken ¢és a kapcsolatokon keresztiil erdsiti a munkavallaloi jollétet. Minde-
mellett, ha a tanaroknak fejlodik az erésség-megfigyelési képességiik, az pozitivan hat az
altaluk végzett intervenciok eredményességére is (Quinlan ¢és mtsai, 2018).

Az itt bemutatott alapvetd és egyszeri erdsségfokuszi intervenciokat az iskolai élet
jellegzetes eseményeihez és a tanitasi folyamathoz is jol lehet illeszteni: példaul témahe-
tek, projektek, nyelvi feladatok kiindulési pontjat jelenthetik, a dicséret és a visszajelzés
alapjat képezhetik, illetve a feladat- és tevékenységvalasztashoz, a differencialashoz is
tampontot nyujthatnak. Ezért fontosnak tartjuk, hogy a kezdeti, alkalmi kiprobalas utan
lehetdség szerint az iskolai feltételekhez illeszkedve minél tobb teriileten jelenjenck meg,
hiszen akkor lehet tartds eredményekre szamitani, ha a hatdsok is tartésan jelen vannak.

Osszefoglalas

Az irasunk célja az volt, hogy a karaktererdsségek és az ehhez kapcsolodo intervencios
formak ismertetésén keresztiil bemutassuk a pozitiv pszichologia iskolai alkalmazasi
lehetéségeinek a tudomanyos alapjait, ezaltal pedig batoritsuk az érdekl6do tanarokat
¢és tanulokat ezek kiprobalasara. Az erdsségek pozitiv pszicholdgian beliil elfoglalt
helye mellett bemutattuk az intervenciok altaldnos kritériumait, ezen beliil pedig a
karaktererdsségekkel vald munka jellegzetességeit. A tanulmany végén 1évé gyakorla-
tokon keresztiil olyan egyszerii eszkdzoket kivantunk atadni, amelyek bar nem helyet-
tesitik a szervezeti szintli erdsségkozpontt szemléletmod kialakitasat, de elokészithetik
azt. Ugy véljiik a kutatasok alapjan, hogy az intervenciok hatésa sokkal tartosabb, ha
azok nem izolaltan, egy-egy tanoran, vagy egy-egy tanar munkdjaban, hanem a teljes
szervezetet bevonva jelennek meg. Az egyéni szintli, tanuldkra irdnyul6 révid beavat-
kozéasoknal ugyanis hatékonyabb, ha az intervencid atfogé jellegi, példaul az eréssé-
geket tobb szempontbol is fejlesztjiik, illetve ha az erdsségfokusza gondolkodasmod a
tanorakon is megjelenik, ha az a tanarokra is iranyul, illetve a teljes szervezeti kultarat
athatja. Ugyanakkor a rovid intervencidk utat nyithatnak a késobb atfogd perspektiva-
bovités szamara.

azt, hogy a pozitiv pszichologiai intervenciok célteriiletei koziil csak egy, bar igen fontos
elem az erésségekkel vald foglalkozas, ezen til legalabb hat masik olyan teriilet van
(savoring, hala, kedvesség, empatia, optimizmus és jelentésteliség), amelyekkel kapcso-
latban hatasvizsgalatok altal alatamasztott adatok allnak a rendelkezésiinkre a beavatko-
zasok eredményességet illetden (Parks és Layous, 2016).

34




Fodor Szilvia — Molnar Adrienn: Karaktererdsségek az iskolaban.

A rovid intervenciok alkalmazasa, mint minden mas pedagogiai beavatkozas, ter-
mészetesen erdteljesen fligg az adott tanuld- vagy tanarcsoport jellegzetességeitol, a
motivacid, a képességek, az érdeklédés vagy az életkori jellemzokt6l. Ezeket mindig
figyelembe kell venni, és az adott egyénhez vagy csoporthoz igazitani az intervencios
gyakorlatok kivitelezését.

Azt is szem el6tt kell tartanunk, hogy az egyéni erésségeket mas modokon is lehet
kategorizalni, ezért a beavatkozasok iranya is valtozhat. Tanulmanyunkban a pozitiv
pszicholdgiaban leginkabb elterjedt és kutatott VIA karakterer6sségek rendszerét ismer-
tettiik, de szamos mas karaktererdsség-rendszer (pl. StrengthFinder, pszichologiai toke)
is 1étezik, illetve a tanulasi teljesitményben igen fontos kognitiv képességek, erdsségek
keresése, a tehetségvizsgalatok (Fodor, 2019) vagy az érdeklédés feltérképezése is hasz-
nos beavatkozasi célteriilet lehet.
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1. melléklet

A VIA karaktererdsségek rendszere (Niemiec, 2018. 22. alapjan)

Bolcsesség és tudas

Kreativitas: eredetiség, adaptivitas, talalékonysag, j modon latni/csinalni a dolgokat
Kivancsisag: érdeklddes, ujdonsagkereses, felfedezes, nyitottsag az uj tapasztalatokra
Itéloképesség: kritikus gondolkodas, atgondolt dontések, tobb szempont figyelembevé-
tele a dontéshozasnal

A tanulas szeretete: j képességek ¢és készségek elsajatitasa, az ismeretek szisztematikus
bovitése

Perspektiva: bolcsesség, érett tandcsok adésa, nagy ,,egész” figyelembevétele, holiszti-
kus gondolkodasmod

Batorsag

Batorsag: hosiesség, szembenézni a félelmekkel, kiallni az igazsagért, nem meghatralni
a kihivésok ¢és fenyegetések eldl

Kitartas: allhatatossag, szorgalom, az elkezdett tevékenységet befejezni, tullendiilni az
akadalyokon

Oszinteség: hitelesség, nyiltsag, 6szinteség, becsiiletesség, igaznak lenni dnmagunkhoz
Vitalitas: életerd, ¢lénkség, energia, lelkesedés az élet irant, teljes szivvel végezni a
dolgokat

Emberiesség

Szeretet: szeretetet adni €s kapni, értékelni a kozeli kapcsolatokat masokkal, melegszi-
viinek lenni

Kedvesség: nagylelkliség, gondoskodas, torddés, egylittérzes, altruizmus, masokért valo
cselekedet

s

érzelmi intelligencia, tudja, mit kell tennie, hogy masok jol érezzék magukat
Igazsagossag

Csapatmunka: lojalitas, tarsadalmi feleldsségvallalds, hozzajarulni a csapat eréfeszitéseihez
Méltanyossag: az igazsagossag elvének betartasa, egyenld lehetdség biztositasa min-
denki szdmara, nem részrehajlo

Vezetoi képesség: masok pozitiv irdnyt befolyasolasa, csoport 6sztdonzése a feladatok
elvégzésére, tevékenységek szervezése
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Mértékletesség

Megbocsatas: elfogadni masok hianyossagait, masodik esélyt adni az embereknek, tal-
lendiilni a sérelmeken

Alazatossag: szerénység, nem keresi a reflektorfényt, inkabb hagyja, hogy a teljesitmé-
nyei magukért beszéljenek

Koriiltekintés: kovetkezetesen 6vatos valasztasok, nem vallalni felesleges kockazatot,
ovatossag

Onszabalyozas: nkontroll, fegyelmezettség, érzelmek/impulzusok/vagyak iranyitasa

Transzcendencia

Szépség és kivalosag értékelése: a szépség csodalata, a kivalosag, képességek és az
erkolesi szépség értékelése

Hala: halat adni a jo dolgokért, a koszonet kifejezése

Remény: optimizmus, pozitiv jovéorientaltsag, a jot varja a jovotdl és dolgozik azért,
hogy ezeket elérje

Humor: jatékossag, mosolyt csalni masok arcara, a helyzetek konnyedebb oldalat 1atni
Spiritualitas: kapcsolodas valami magasabb rendiih6z, célok, jelentésteliség, hit, vallasossag

Absztrakt

A pozitiv pszichologia egyik kozponti eleme a karaktererdsségek fogalma, illetve a 2004-ben kialakitott
VIA karaktererdsségek rendszere (Peterson és Seligman, 2004). Az ebben leirt erdsségek és személyes jel-
lemzdk a pozitiv pszicholdgiai kutatasok és intervenciok egyik fokuszpontjat jelentik, melyek miikodésér6l
¢és hatdsmechanizmusardl mar elég sokat tudunk (Peterson, Park és Seligman, 2006; Vela és mtsai, 2016).
Ugyanakkor az erdsségek iskolai megjelenése, illetve az azok fejlesztésére iranyul6 iskolai gyakorlatok még
kevésbé ismertek, alkalmazasuk nem gyakori. Cikkiinkben ezért bemutatjuk a karaktererdsségek fogalmat és
miikodését, az erdsségekkel kapcsolatos pszicholdgiai munka altalanos jellemzdit, valamint az ennek fejlesz-
tésére iranyuld intervenciokat. Ezen tul részletesebben ismertetjiik a pozitiv pszichologiai iranyt, kiilondsen
az erdsségek fejlesztésére iranyuld beavatkozasok iskolai lehetéségeit, melyek megteremtik az erésségorientalt
iskolai szervezeti kultira és tanitasi-tanulasi folyamat tudoményos alapjait. A tanulmany végén olyan rovid
gyakorlatokat mutatunk be (pl. erdsségek azonositasa, 360 fokos értékelés, erdsség-megfigyelés), melyek
lehetdséget teremtenek a rovid és egyszertien kivitelezhetd erdsségfokuszi intervenciok iskolai kiprobalasara,
megismerésére.
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