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VALOCZI MARIANNA

Karaktererdsségek a nyelvoran - Pozitiv
pszicholdgiai intervenciok az egyetemi
nyelvoktatdsi gyakorlatban

A nyelvoktatds mddszertananak nagy kihivasa, hogy hogyan tudjuk a nyelvtanulok képességeit
minél eredményesebben kibontakoztatni, koztiik a jelenleg az oktatasban és a munkaerdpiacon is
fokuszban 1évé XXI. szazadi képességeket. A pozitiv pszichologia képviseldi ramutattak, hogy a
pszichés jollét hatékonyabb tanulasi folyamatot eredményez (Seligman et al., 2009), igy vélhetéen a
pozitiv pszichologia elméleti elgondolasai €s gyakorlati intervencioi az oktatas, igy a nyelvoktatas
teriiletén is érvényesek lehetnek. A karaktererdsségek fejlesztésére szolgald pozitiv pszichologiai
intervenciok egy jol alkalmazhaté keretrendszert jelentenek, amelyek pozitivan hatnak az egyéni,
illetve csoportos jollét dsszetevdire, példaul az élettel vald elégedettségre, a belsé motivaciora, a
stresszkezelésre, amegkiizdésre, a feladat iranti elkotelezettségre, a csoportban valo egyiittmiikodésre
¢és a rezilienciara (Cable et al., 2015; Harzer-Ruch, 2015; Meyers & Van Woerkom, 2016).

A tanulmany célja, hogy szakirodalmi attekintéssel bemutassa a pozitiv pszichologia eszme-
aramlatanak fobb iranyvonalait és az ebbdl kiinduld pozitiv pedagédgiai hatasrendszer alapgondola-
tait, majd megvizsgalja a pozitiv pszichologia egyik kdzponti fogalmat, a karaktererdsségeket és az
ezekre épiild, az oktatdsban alkalmazhaté intervencidkat, amelyeknek hatékonysaga kutatasokkal
igazolt. A tanulmany Kkitér arra is, hogy a karaktererdsségekre épitd pozitiv pszichologiai interven-
cidkat hogyan lehet a nyelvoktatasban, a nyelvorai gyakorlatban alkalmazni, a kozépiskolas-egyete-
mista korosztaly viszonylataban.

Kulcsszavak: karaktererdsségek, érzelmi intelligencia, nyelvtanuldsi motivacio, pozitiv pszichologia,
pozitiv pedagogia

Bevezetés: A pozitiv pszicholdgia eszmedramlata

A pozitiv pszicholdgia a 2000-es években indult Gtjara Martin Seligman és Csik-
szentmihalyi Mihaly kutatasai nyoman (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). A Carl
Rogers és Abraham Maslow modelljeire épiild humanisztikus pszicholdgia elméle-
teit integrald eszmearamlat ,,harmas” szellemi alapjat Csikszentmihalyi flow (1991,
2015) koncepciodja, Fredrickson (1998, 2002) pozitiv érzelmek hatasaira vonatkozo,
uj perspektivakat nyito elgondolasa és Seligman (2002, 2018) a jollétrdl és személyes
fejlédésrol alkotott un. PERMA modellje képezik.

A teriileten az elmult husz évben végzett szamos kutatds mentén egy teljesen uj foga-
lom-keretrendszer bontakozott ki: példaul a jollét (Lyubomirsky et al., 2005); az autenti-
kus életérom és optimizmus, illetve a flourishing/viragzas (Seligman, 2002); a tarsadalmi
jollét (Keyes, 1998); a flowélmény (Csikszentmihalyi, 1991); a savoring, azaz a pillanatok
oromteli élvezete (Bryant & Veroff, 2007); vagy a hala (Emmons & McCullough, 2003).
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A pozitiv pszichologia harom fobb érdeklddési teriilete: 1. a pozitiv szubjektiv ta-
pasztalatok: a joléttel, boldogsaggal, optimizmussal, flow-val, kapcsolatos ¢lmények;
2. egyéni szinten a személyiségjegyek és karaktererosségek vizsgalata; 3. csoportos
szinten a pozitiv intézmények, kulturalis adottsagok, a szocialis feleldsség kérdéskore
(Boniwell, 2006; Compton, 2005). A fenti teriiletek tanulmanyozasaval elsdsorban az
¢életmindség javitasara és a patoldgiak kialakulasanak megel6zésére — tehat nem el-
s6sorban meglévo problémak orvoslasara — torekszik (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Célja egy olyan atfogd szemléletmod kialakitasa, amely mind egyéni mind tar-
sadalmi szinten segit felismerni a szubjektiv jolléthez vezetd utat, olyan alapfogalmak
mentén, mint boldogsag, pszichologiai jollét, elégedettség, flow-élmény, optimizmus,
kreativitas, jovoorientacio, batorsag, kitartas, spiritualitas, bolcsesség, felelésségvalla-
las, tolerancia. Szemlélete szerint az ember a sajat sorsaért felelds, képes a fejlédésre,
a benne rejlo lehetdségek kibontakoztatasara (Olah, 2012).

A pozitiv pszichologia ugyanakkor nem egy atfogo személyiségpszicholdgiai elmé-
let. Hagehtilsmann (2002) szerint akkor nevezhetd atfogonak egy rendszer, amennyi-
ben az az elmélet és gyakorlat harmonikus egysége: az emberrdl, mint személyiségrol
alkotott elképzeléseinek filozofiai és antropoldgiai beagyazottsaga van, egyértelmiien
meghatarozza a személyiségrol alkotott nézetrendszerét, meghatarozza az egészséges
személyiség jellemzoit és az egészséges fejlodés feltételrendszerét, amely modellje az
egészségessé nevelésnek, tehat sajat pedagogiai ars poeticaval bir, meghatarozza to-
vabba a személyiségzavarokra vonatkozo elképzeléseket és terapias javaslatokat (Bag-
dy, 2020). Lasd példaul: pszichodinamikus tedriak, behaviorizmus, tanulaselméleti
megkozelitések, humanisztikus pszichologia. A jollét kutatas rendkiviil széles tudo-
manyos eredmény anyaga, éppen a szemlélet nyitottsaga és sokirany bedgyazottsaga,
moddszertani sokszinlisége miatt nem fér bele a fenti keretekbe.

Annak ellenére, hogy nem rendelkezik atfogo elmélettel, az eszmearamlat hatasa és
eredményei kiilonleges jelentoségiick. Tarsadalmi igény mutatkozik arra, hogy a po-
zitiv pszichologia tudomanyos megalapozottsaggal taimogassa a mindségi és hatékony
emberi létet, a személyes er0sségek kibontakoztatasat, a boldogulast az élet minden
teriiletén. A globalizacios fogyasztoi 1ét ellenpolusaként megsziiletd sziikségletekre
ad valaszt, amennyiben az elkételezett és motivalt, felelosséget vallalo, fejlodésre to-
rekvoé és az életben értelmet keresé 1étet hatarozza meg a nehézségek lekiizdésére és
Onmegvaldsitasra és oromre alkalmassa tevo allapotként (Bagdy, 2020).

Pozitiv pedagégia: pozitiv pszicholégiai intervenciok a pedagégiai gyakorlatban

A pozitiv pszichologia képviseldi ramutattak, hogy egyértelmii kapcsolat all fenn a
jollét és a tanulas kozott (pl. példaul Fredrickson & Braningan, 2005; Seligman et
al., 2009), a pszichés jollét hatékonyabb tanulasi folyamatot eredményez (Seligman
et al., 2009), igy vélhetden a pozitiv pszichologia elméleti elgondolasai és gyakorlati
intervencioi az oktatas teriiletén is érvényesek lehetnek.

Ahogyan a pozitiv pszichologia nem tekinthetd atfogd személyiségpszichologiai
rendszernek, Ggy a pozitiv pedagdgia sem tekinthetd nevelési rendszermodellnek.
Ugyanakkor a pozitiv pszichologia alapelvei, a belsé motivacio felkeltése, az 6nin-
ditotta tevékenység, a kivancsisag kozponti szerepe, a tudas pozitiv értékének hang-
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sulyozasa, a karaktererdsségek, a fejlodésorientalt gondolkodasmodd és a kognitiv,
érzelmi, moralis és szocialis képességek fejlesztésének sziikségessége az oktatasban
is érvényesek. Kutatasok sora bizonyitja, hogy a pozitiv pszichologia elveire alapuld
pszichologiai intervenciok és az erre épiilé pedagogiai hatasrendszer segitik a sze-
mélyiségfejlédést és tamogatjak a didaktiai célok és oktatasi modszerek hatékony
megvalodsitasat. Sin és Lyubomirsky (2009) rendszerbe rendezte az életmindséget ja-
vitani és az egyén személyes fejlodését tdmogatni szandékozo pozitiv pszichologiai
intervenciokat, majd Parks és Biswas-Diener (2013) pontosan definialta azon krité-
riumokat, amely alapjan az adott modszer nem egyszerii jo gyakorlatnak tekinthetd,
hanem val6éban tudomanyosan bizonyitott, empirikus kutatasokra alapul6, hosszl tava
hatéassal bird, a pozitiv pszichologia egy vagy tobb konstruktumanak fejlesztését célzo
eljaras (idézi Fodor & Molnar, 2020).

Nemzetkozi és hazai szinten is szamos tudomanyos igény iras targyal egy-egy, a
pozitiv pedagogiai szemlélettel kapcsolatos témat (pl. flow az iskolaban, élményszerii
tanulas, pozitiv fegyelmezés, érzelmi intelligencia fejlesztése az iskolaban, érzelmi
harmoniat teremto osztalytermi kdzeg, megkilizdési stratégiak fejlesztése stb.) és szép
szamban valdsulnak meg a pozitiv pszichologia eszmerendszerére és gyakorlati in-
tervencioira épitd kezdeményezések, ,,positive education” programok is (részletesen
Isd. pl. Seligman, 2018; Norris, 2015; Olah et al., 2012; Ladnai, 2019). A magyar koz-
nevelési gyakorlatban mindenképpen megemlitendd Bagdi Bella Boldog Ovodak és
Iskolak programja, amelynek eredményességét az ELTE és a KRE kutatocsoportjanak
hatékonysagmérései bizonyitjak (Vargha et al., 2019); vagy a kozépiskolai nyelvokta-
tasi gyakorlatban Barbara Fredrickson ,,BOvits-épits” modelljére épiil6 program (Péter
et al., 2018).

A pozitiv pszichologiai intervenciok legfontosabb célkitiizései, a jollét megterem-
tését biztosito tényezok feltarasa €s az intervenciok prevencios alkalmazasa az iskolai
gyakorlatra is érvényesek. Az intervenciok aszerint csoportosithatok, hogy ponto-
san milyen teriilet fejlesztésére szolgalnak, pl. savoring — pozitiv élményallapotok
felidézése és erdsitése, hala, kedvesség, empatia, optimizmus, karaktererdsségek és
jelentésteliség novelése (Parks & Layous, 2016). Egyarant fontos teriilet a megkiiz-
dési stratégiak (coping) erésitése (Hamvai & Piko, 2008). A pedagogiai gyakorlatban
a fenti teriiletek koziil, az empirikus kutatasok eredményeivel alatdmasztott pozitiv
pszichologiai beavatkozasok elsésorban a karaktererdsségek, a mindfulness, a hala
¢s a pozitiv kapcsolatok teriiletét érintik. Az iskolai mindfulness-t, jelentudatossagot
erdsité gyakorlatok elsdsorban a figyelem fokuszalasat, a koncentraciot és az onszaba-
lyozas fejlesztését célozzak. A hala tudatositasa pozitiv érzelmeket general, fokozza a
jollétet, a pozitiv érzelmek k6zos megélése pedig a tarsas kapcsolatok és a kooperacio
erdsitését szolgalja. A karaktererdsségeket fokuszba allitd beavatkozasok a tanulashoz
kapcsolodo erésségek, az énhatékonysag, az eredményes célkitlizés és a tarsakhoz
vald hozzaallas teriiletén tamogatjak a valtozast (Fodor & Molnar, 2020).

Jelen tanulmany a pozitiv pszicholdgiai intervenciok koziil a karaktererdsségek
szerepét vizsgalja, azon beliil is a karaktererdsségekre épitd nyelvorai intervenciok
alkalmazasanak lehetGségét.
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A pozitiv pszicholdgia egyik fokuszteriilete: a karaktererdsségek

A pozitiv pszichologia egyik f6 érdeklddési teriilete, a harom {6 célkitiizésének egyike
— egyuttal az iranyzat fejlodése soran az egyik legrégebben targyalt teriilete a karak-
tererésségek vizsgalata. Egészen koran, az iranyzat megsziiletésekor Seligman (1999)
mar hangsulyozta az erdsségek kozponti szerepét, és definialta az ehhez kapcsolodo
kapcsolodo alapfogalmakat. Peterson és Seligman (2004) megalkotta a Values in Ac-
tion (VIA) klasszifikaciot, amely a jo, egészséges emberi élet jellemzdit sorolja, a jo
emberi élet alapfeltételeit jelentd emberi erényekre és erésségekre fokuszal.

A Character Strengths and Virtues — A handbook and classification cimii konyv
célja egy tudomanyos alapokon nyugvo, sszefoglalé mii 1étrehozasa, amely a pszichés
zavarok osztalyozasara szolgaldo DSM rendszerhez hasonldéan, mintegy annak ellenp6-
lusaként klasszifikalja azokat az egyéni jellemzoket, amelyek az egészség és a jollét
megbrzését, a pszichés zavarok kialakulasanak megel6zését szolgaljak. Megteremtik
a tovabbi pozitiv pszichologiai kutatasokhoz és gyakorlatokhoz a fogalomrendszert €s
lehetévé teszi, hogy az erOsségeket és az erdsségalaptl intervenciokat mérjiik.

A karakterer6sségek rendszerezéséhez a szerzok pontos kritériumrendszert alkot-
tak. A meghatarozasra keriild er6sségek hozzajarulnak egy jobb életmindségéhez,
elégedettséghez; erkdlcsileg elfogadottak; nem kisebbitenek masokat; mérhetdek,
valamint megkiilonboztethetéek mas erdsségektdl; minden erésséghez tartozik egy
negativ, ellentétes értelmi fogalompar; vonasszeriiek, azaz altalanosan jellemzoek az
egyénre és mutatjak az egyének kozotti kiilonbségeket; illetve vannak olyanok, akik-
nél mar nagyon koran megfigyelhetd egy-egy erdsség, egyeseknél viszont hianyoz-
hatnak (Peterson & Seligman, 2004).

A VIA hat alapvetd erényt €s ezeken beliil 6sszesen 24 karaktererdsséget hataroz
meg. A hat erény absztrakt jellegii: Bolcsesség - Tudas, Batorsag, Emberiesség, Igaz-
sagossag, Mértékletesség és Transzcendencia, amelyek 1ényegében minden kultiraban
és a torténelmi korokban hasonloan jelennek meg. Az erényekhez kapcsolodo erdssé-
gek mar jobban koriilirhato és mérhet6 tulajdonsagok:

« Bolcsesség/tudas erdsségei: Kreativitas, Kivancsisag, {téloképesség, A tanulds
szeretete, Perspektiva

- Batorsag erény erésségei: Batorsag, Kitartas, Oszinteség, Vitalits

» Emberiesség erdsségei: Szeretet, Kedvesség, Tarsas intelligencia,

» Igazsagossag erdsségei: Csapatmunka, Méltanyossag, Vezetdi képesség

« Meértékletesség erdsségei: Megbocsatas, Alazatossag, Kdoriiltekintés, Onszabé-
lyozas

» Transzcendencia erdsségei: Szépség, Hala, Remény, Humor, Spiritualitas

A rendszerben a legsziikebb kategoria az un. szitudcios témak kategoriaja, amelyek
azokra a viselkedés helyzetekre utalnak, amelyekben a karaktererdsségek megnyil-
vanulhatnak. Példaul a folyamatos ujdonsagkeresés, innovativ hozzaallds a munka-
feladatokhoz, a Kivancsisag karaktererdsség szituaciés megnyilvanulasa, amely (a
kreativitas, az itéloképesség, a tanulds szeretete €s a perspektiva mellett) a Bolcsesség/
Tudas erényének az alkotoeleme. A szituacios témak teriiletén, az erényekhez és erds-
ségekhez viszonyitva mar jelentds kulturalis és csoportkiilonbségek lehetnek.
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A VIA-nak mara 6nallo intézete van (VIA Institute on Character'). Az Intézet
vallalja er6sség €s erény profil mérését és kiértékelését és a fobb emberi erdsségek
azonositasa alapjan egyénre szabott programot is ajanl az egyén jollétének, boldog-
saganak és boldogulasanak elémozditasara. A human karaktererdsségek intervencios
technikai tulajdonképpen a karaktererdsségek azonositasat, azok fejlesztését és az élet
kiilonboz6 teriiletein torténd alkalmazasarol szolgaljak.

Ghielen és munkatarsai (Ghielen et al., 2017) a karaktererdsségekre épit6 interven-
ciok empirikus vizsgalatara vonatkoz6 széleskori szakirodalmat feldolgozo tanulma-
nyukban, a kutatasok eredményeit elemezve arra jutottak, hogy a karaktererésségek
fejlesztésére szolgalod intervenciok minden esetben pozitivan hatnak a jollét valamely
Osszetevojére, példaul boldogsag, élettel valo elégedettség, stresszkezelés, megkiizdés,
feladat iranti elkotelezettség, burn-out kezelése (pl. Cable et al., 2015; Harzer-Ruch,
2015; Meyers & Van Woerkom, 2016). Tobb kutatas alatamasztotta, hogy az erésségek
hasznalata ndveli a motivaciot (Peterson & Seligman, 2004), a teljesitményt (Cable
et al., 2015) a kreativ problémamegold6-készséget (Cable et al., 2015), a nyomas alatt
végzett munka eredményességét, a csoportban vald egyitittmtikodés és csoportok ko-
zOtti egylttmikodés (Lee et al., 2016) eredményességét, a kitartast és a rezilienciat
(Govindji & Linley, 2007) illetve a didkok osztalytermi tevékenységekbe vald bevo-
nddasat €s a csoportkohéziot (Quinlan et al., 2015).

Az oktatasban kiilondsen fontos szempont, hogy a karaktererdsségekre €pito inter-
venciok nemcsak a didkok személyes jollétét és a tanulasi folyamat iranti elkotelezett-
ségét novelik, hanem a sajat személyes fejlodésiik iranti motivaciojukat és a csoport
tatjak, hogy az iskolas/egyetemista korosztaly ismeri és értékeli ezeknek az emberi
erésségeknek a meglétét, fontossagat és megtapasztalasat, és érti, hogy az erre épitd
intervenciok a jollét egyes Osszetevait erdsitd hatasokon tul egyfajta jellemépitd élet-
tapasztalattal birnak (Peterson & Seligman, 2004).

A karaktererdsségek és az iskolai eredmények Gsszefliggéseire iranyulo kutatasok ko-
ziil Park és Peterson (2009) vizsgalata alapjan a kitartas, a szeretet, a hala és a remény
karaktererésségek hatarozzak meg a leginkabb a tanulmanyi teljesitményt a kdzépiskolas
¢s az egyetemista korosztaly viszonylataban; mig Lounsbury és munkatarsai (Lounsbury
et al., 2009) kutatasaban a kitartas, az 6nszabalyozas, a koriiltekintés, az itéloképesség és
a tanulas szeretete bizonyultak a teljesitményt meghatarozo erésségeknek.

Lavy (2019) az er6sségek fejlesztésére iranyuld intervencios folyamat tervezése soran
kulcsfontossaguinak tartja négy elem meglétét: a karaktererésségekkel kapcsolatos elméleti
hattértudas biztositasat, az erdsségek meghatarozasat, leirasat; a karaktererdsségek felis-
merésének 1épését sajat magunkban és masokban; az erésségek gyakorlasat, hasznalatat
ujszerli formakban; az dnreflexio batoritasat az erésségek hasznalatarol és annak hatasa-
irol. A fenti 1épések megvaldsitasaval valos tapasztalati tanulas és érdemi viselkedés/szo-
kas/gondolkodasmod/valtozas és az er6sségek érdemi tudatositasa és fejlesztése érhetd el.

' http://www.viacharacter.org/www/



Karaktererésségek a nyelvoran — Pozitiv pszichologiai intervenciok... 11

Karaktererdsségekre épiilé pozitiv pszicholdgiai intervenciok alkalmazdsa
a nyelvoktatasban

A karaktererdsségek fejlesztésének pedagogia alkalmazasara vonatkozd empirikus
kutatasok eredményei alapjan feltételezhetd, hogy az ilyen iranyu pedagogiai inter-
venciok a nyelvtanulasi folyamat hatékonysagat is novelhetik és a nyelvorai gyakor-
latban is jol alkalmazhatoak. A nyelvtanulok karaktererésségeinek tudatositasa és
azok nyelvtanulasi gyakorlatban vald hasznalata segitségével varhatoan fokozhato az
adott tevékenységbe valo belemeriilés, a belsé motivacio, a pozitiv érzelmek megta-
pasztalasa a nyelvtanulasi, illetve a nyelvorai tevékenységek alatt, a nyelvorai jollét.
A nyelvtanulokban tudatosodhatnak ujabb megkiizdési, stresszkezelési, probléma-
megoldé technikak és javulhat a nyelvi csoportokban az egytttmikddés képessége.
A technikakat a kdzoktatas és a felsGoktatas nyelvorai gyakorlataban vald bevetésre
is alkalmassa lehet tenni. A kovetkezOkben a kdzépiskolas és egyetemista korosztaly
szamara ajanlunk a karakterer6sségek tudatositasara és fejlesztésére szolgalo, a nyelv-
orakon alkalmazhat6 intervenciokat.

A pozitiv pedagodgia alapelveire tamaszkodva, a karakterésségekre vonatkozé inter-
venciok eldtt, mintegy 0. intervencioként, a nyelvorai, nyelvtanulasi jollét fontossaganak
tudatositasara és megteremtésére érdemes Seligman (2018) PERMA modellje alapjan a
nyelvtanulokkal kozdsen, altalanos jollétnoveld intervenciokat kidolgozni. A PERMA
modell elemei: P: positive emotions (pozitiv érzelmek), E: engagement (elmélyiilés, el-
kotelezddés), R: relationships (pozitiv emberi kapcsolatok), M: meaning (értelmes, céllal
biro élet, jelentdség) A: accomplishment (teljesitménybdl fakado elégedettség).

A PERMA modell gyakorlasara alkalmas nyelvorai gyakorlatok lehet példaul a
kovetkezok:

P: pozitiv érzelmek (positive emotions): A nyelvora elején minden nyelvtanuld sza-
moljon be az el6z6 nap két pozitiv érzelmet kivaltd torténésérol; vagy pl. négy s
csoportmunka keretében a nyelvtanulok keressenek egy-egy olyan pozitiv tulajdon-
sagot, kellemes tevékenységet, szokast, amely a csoport mind a négy tagjara jellem-
70, majd mindenki egy-egy olyat, amely csak a sajatja.

E: elkotelezédés (engagement): A nyelvtanulasi folyamaton beliil a nyelvtanulok
hatarozzanak meg egy nagyobb kihivast, nehézséget jelentd teriiletet (pl. nyelvtani
szabalyok kommunikdacios helyzetben torténd alkalmazasa, vagy szakmai témarol
valo tarsalgas, vagy 0sszefiiggd, hosszabb beszéd nagyobb csoport elétt). Készitsenek
tervet, hogy hogyan fogja ezt a konkrét teriiletet fejleszteni az adott idészakban, gon-
doljak at, hogy mi mindenre lesz sziikség a cél eléréséhez. Készitsenek checklist-et a
1épésekrdl, és ellendrizzék a haladast.

R: pozitiv kapcsolatok (relations): A nyelvi csoportban, de kiillondsen a nyelvorai
csoportmunkak, illetve projektfeladatok sordn, a nyelvtanuld, a személyisége jellem-
z0it figyelembe véve keresse meg a sajat szerepét a csoporton beliil; miben jo, miben
tudja tdmogatni a csoporttarsait €s miben van tamogatasra sziiksége, hogyan tudna
kapcsolddni a tobbiekhez, épiteni a nyelvi csoport kdzosségét sikerességét.
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M. értelem, jelentéség (meaning): Erdemes a nyelvtanuldinkat megkérni, hogy
valaszoljak meg maguknak a kovetkezd kérdéseket: Milyen nyelvtanulasi céljaim
vannak? Mi értelme van a nyelvtanulasnak, az adott nyelv tanulasanak szamomra?
Mit tesz hozza a személyiségemhez, az egyéni fejlédésemhez?

A: teljesitménnyel kapcsolatos elégedettség (accomplishment): Hivjuk fel a nyelv-
tanuloink figyelmét, hogy tudatosan figyeljék az elért apro sikereket, akar kialakit-
hatnak személyre sz616 kis sikerritualékat.

A PERMA modell mellett a Mindfulness modszereinek nyelvorai alkalmazésa, a
mindful osztalytermi légkor kialakitasa szintén hatékony eldkésztdje lehet az erds-
ségfokuszl technikék alkalmazasanak. A Mindfulness-szel elérhetd tudatossag, a
figyelem Onszabélyozasa, a sajat - nyelvtanulassal, idegen nyelvvel, kultarakkal kap-
csolatos - érzelmek észlelése, megértése és elfogadasa, egyuttal a nyelvtanulas él-
ményorientalt megkozelitésének erdsitése jol timogatja a karaktererdsségekre épitd
modszerek hatékonysagat és azokkal egyiitt a nyelvtanuldi onszabalyozas noveléshez
is érdemben hozzajarulhat (Valoczi, 2020).

Az er6sségfokuszu oktatasi modszer megvalositasdhoz érdemes a 1. felismerés-tu-
datositas; 2. tervezés; 3. gyakorlas; 4. dnreflexio fazisait kovetni (Lavy, 2019):

Tudatositas és felismerés: a nyelvtanulokban el0szor érdemes tudatositani a karak-
tererdsségek fontossagat, a tanulasi folyamat eredményességében betdltott szerepét;
megbeszélni, hogy a nyelvtanulok milyen erdsségeket tartanak jellemz6nek magukra;
kitolteni a VIA karaktererdsségek kérdoivet?, majd reflektalni az eredményekre, elté-
résekre vonatkozoan; felismerni masok/ nyelvi csoporttarsak erdsségeit, természete-
sen a tanult idegen nyelvet hasznalva.

Tervezés: a nyelvtanulok tervet készithetnek, hogy egy adott oran, egy adott id6-
szakban, vagy akar az adott szemeszter soran melyik (egy-két) erdsségiikre alapozva
fognak bizonyos tevékenységeket végezni. Ezek lehetnek akar nyelvorai feladatok, akar
az autonom nyelvtanulas karaktererdsségekre fokuszalo tervezése és megvalositasa.

Gyakorlas: A nyelvtanulok egyénileg készitett terv alapjan az o6rakon tudatosan
torekednek arra, hogy a nyelvorai feladatok soran a kivéalasztott karakterdsségeik
szerepet kapjanak a feladatok megvalositasaban. (Példa lehet: a vezetdi képesség a
csoportmunkaban, a humor a szituacios feladatokban, spiritualitas az irasfeladatokban
vagy az Onszabalyozas az autonom tanulds megtervezésében.)

Ezen kiviil a nyelvtanulok szamara az oktatd lehetdséget biztosithat, hogy egy-egy
(szak)nyelvi témakort, vagy nyelvtani feladatot a kivalasztott karakterdsségeik szerint
egymastol eltérd, individualis formaban valositsanak meg. Példaul: egy-egy nyelv-
tani forma gyakorlasara mas-mas feladat hathat 6sztonzden. idézhet el6 elmélytilést
¢s ezaltal lehet igazan eredményes annal a nyelvtanulonal, akinek a Kreativitas ¢s a
Csapatrnunka a két karaktererc’issége amelyet ,,bevetésre” kivalasztott a VIA kérddiv
alapjan ra jellemzd 6t erdsség koziil, mint anndl a hallgatonal akinél ez a két er6sség
az Onszabalyozas és a Kitartas vagy akinél ez a par a Humor és a Spiritualitds vagy
a Vezet6i készségek €s a Vitalitas.

2 https://www.viacharacter.org/survey/account/register#adult
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A kooperativ feladatok soran (csoportmunkaban, parmunkaban vagy projektfeladat
soran), akar a nyelvoran, akar a virtualis térben, a csoport tagjai kozotti munkameg-
osztas soran minden hallgatd az erésségeihez leginkabb illeszkedd feladatot vallalja
el, ezzel novelve az egyéni és a csapat teljesitményét, az onbizalmat, illetve az adott
tevékenységgel és a tanulasi folyamattal kapcsolatos elégedettséget.

Kommunikacios feladatok soran a nyelvtanulok megoszthatnak egy-egy pozitiv
személyes torténetet, élményt, amelyben az adott karaktererdsség pozitivan érvényre
jutott. Jo gyakorlat lehet egy héten at a tanulasi, nyelvtanulasi feladatoktol fliggetlentiil,
a mindennapi tevékenységekben, kapcsolatokban, kommunikacioban egy-egy kiva-
lasztott karakter6sségre fokuszalni, majd ezzel kapcsolatban idegen nyelven megosz-
tani a tapasztalatokat, élményeket.

Karakter6sségekre fokuszalo irasfeladatot is adhatunk a nyelvtanuloinknak. Példa-
ul: a VIA test alapjan beazonositott 6t karakterdsségiik koziil valasszanak ki harmat és
irjak meg egy kb. 200 szavas esszében, hogy ezek az er6sségek milyen hatassal voltak
az eddigi életiikre vagy hogyan tudjak ezeket a szakmai karrierjiitkben kamatoztatni?

A nyelvtanulok az egyénileg készitett terv alapjan az autonom tanulasi folyamatukat
is szervezhetik Uigy, hogy abban a kivalasztott karakterdsségek érvényre tudjanak jutni.

Monitoring, dnreflexio, visszacsatolds: a meghatarozott idészak végén a hallgatok
értékelik a karaktererdsségek nyelvtanulasi tevékenységek soran torténd gyakorlasara
és fejlesztésére vonatkozo terviik megvalosulasat, az ezzel kapcsolatos tapasztalatai-
kat, élményeiket. A tanar és a csoporttarsak visszajelzést adhatnak a tapasztaltakkal
kapcsolatban.

A tanarok esetében is hasznos az er@sségmegfigyel6 és felismero képesség fejleszté-
se: a nyelvtanulok erésségeinek megértése nemcsak az erésségekre épitd intervenciok
eredményességére lehet hatassal, de lehetdséget biztosit egyénre szabott nyelvokta-
tasi modszerek megvaldsitasara, differencialt oktatasra. Ugyanazt a készséget tobb
oldalrol, mas és mas erésségre fokuszalva is van lehetOség fejleszteni. Példaul: egy
beszédértés készség fejlesztésére sokféle feladat all rendelkezésre, ezekbdl akar asze-
rint is adhatunk személyre szabott eltéro feladattipusokat a hallgatoknak, hogy éppen
a Humor, a Csapatmunka, az Onszabalyozas, a Kreativitds vagy éppen a Probléma-
megoldas az az er6sség, amelyet felismert és fejleszteni/jszeriien hasznalni szeretne
a nyelvtanul6 a feladat soran.

A karaktererésségek rendszeres tudatositasa és gyakorlasa a késébbiekben a mun-
kahelyen is javithatja a munkahelyi kozérzetet, a kollégakkal valo egyiittmiikodés
hatékonysagat, novelheti az elkitelezettséget, a motivaciot, a munkateljesitményt.
Manapsag mar sok nemzetkdzi cégnél, szervezetnél kiilon pozicioként jeldlik meg a
munkahelyi boldogsaggal foglalkoz6 kolléga munkakorét:, a Chief Happiness Offi-
cer (CHO), olyan HR-menedzser, vagy egyéb, vezetd beosztast munkatars, aki a po-
zitiv munka ¢és szervezetkoncepcié megvaldsitasan dolgozik, a pozitiv szervezetpszi-
choldgia, a pozitiv szervezeti viselkedés és a pozitiv szervezeti 6sztonzok elméleti és
gyakorlati elemeinek, segitségével megtervezett pozitiv intervenciokkal a munkatarsi
jollét tdmogatasan dolgozik.

A karaktererdsségek fontossaganak tudatositasaval, azokra fokuszald nyelvorai in-
tervenciokkal kozvetetten egyuttal a nyelvtanuloink jovébeli, munkahelyi jollétéhez
és sikerességéhez is hozzajarulhatunk.
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Osszegzés

A tanulmany célja az volt, hogy 6sszefoglaloan bemutassa a pozitiv pszichologia esz-
mearamlatanak fobb iranyvonalait és a pozitiv pedagogiai hatasrendszer alapgondo-
latait, majd megvizsgalja a pozitiv pszichologia egyik kozponti fogalmat, a karakter-
erosségeket és az ezekre épiild, az oktatasban alkalmazhato, empirikus kutatasokkal is
igazolt hatassal bir¢ intervenciokat. A tanulmany masodik részében bemutattuk, hogy
a karaktererdsségekre épitd pozitiv pszicholdgiai intervenciokat hogyan lehet a nyelv-
oktatasban, a nyelvorai gyakorlatban alkalmazni. Kitértiink az er6sségfokuszi oktatas
megtervezésének menetére és néhany konkrét, a nyelvtanarok altal kiprobalhato, mod-
szertani Otletet is javasoltunk. A rovid, karaktererésségekre fokuszald intervenciok
hatékonysaga, mint ahogy minden pedagogiai intervencio eredményessége, természe-
tesen fliggnek az adott nyelvi csoport képességbeli, motivacios, csoportdinamikai és
egyéb jellemzo6itdl, ezért a megvaldsitast a nyelvtanulok egyéni igényeihez, illetve a
tanuldi csoport igényeihez, jellemzoihez igazitva érdemes megtervezni.

A kutatasok azt mar egyértelmiien bizonyitottak, hogy a pozitiv pszichologia és
pedagogia eszmei hattere és gyakorlati modszerei segitségével kialakitott a pozitiv
érzelmi 1égkor hatasara jelentds teljesitménynovekedés érhet6 el a nyelvtanitasban. Az
erésségfokusza oktatas témaja, fontossaga, kutatasa és gyakorlata is egyre szélesebb
korben nyer teret, ugyanakkor a karakterdsségekre épit intervenciok nyelvoktatasban
torténd alkalmazasaval csak érintélegesen, kozvetetten foglalkozik a szakirodalom.
Tovabbi, relevans kutatasi iranyok lehetnek a karaktererdsségekre épitd intervenciok
nyelvorai alkalmazasanak €s a nyelvtanulok motivaciojanak és nyelvi dnbizalmanak
Osszefiiggéseit, tovabba a fenti beavatkozasok nyelvtanuldi 6nszabalyozasra gyako-
rolt hatasat vizsgald empirikus kutatasok és egyéb pozitiv pszicholdgiai intervenciok
nyelvoktatasban torténd alkalmazasanak eredményességét is érdemes lenne hatasvizs-
galatokkal mérni.
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Character strengths in the language classroom
- Positive psychological interventions in university language teaching

One of the major challenges in the methodology of language teaching is how best to help students
develop their capacities, including those 21st century skills that are valued both in education and by
today's labour market. Researchers in positive psychology have shown that psychological well-being
brings about more effective learning processes (Seligman et al, 2009), thus positive psychology’s
theoretical findings and the interventions used in practice may also prove valid in education and in
language learning. Positive psychology interventions to develop character strengths provide a suitable
framework, and positively impact various components of both individual and group well-being,
such as enrichment of life satisfaction, intrinsic motivation, stress management, accomplishment,
engagement, teamwork, and resilience (Cable et al., 2015; Harzer-Ruch, 2015; Meyers & Van
Woerkom, 2016). The aim of this paper is to review the main currents in positive psychological
thought as well as the basic approaches of positive applied pedagogy that build on them. It goes
on to examine one of the central concepts of positive psychology, character strengths, as well as
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interventions applicable in education that draw on them, the effectiveness of which has been shown
by research. This paper also discusses how positive psychology interventions can be applied in the
language classroom in the secondary to tertiary education age groups.

Keywords: character strengths, emotional intelligence, language learning motivation, positive
psychology, positive pedagogy



