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legtobben szeretnénk sikeresek lenni,
A szeretnénk elérni céljainkat és megva-

I6sitani dlmainkat. Azt azonban, hogy
hogyan lehet mindezt valdban elérni, senki sem
tanitja meg, a fiataloknak sem, és a legtobb
esetben még felnéttként sem tudjuk. Az egyik
legnagyobb kuilénbség azok kozott, akik magas
célokat érnek el és akik csupan kevés dolgot va-
l6sitanak meg élettikben, hogy az eldbbi cso-
port életének tobb mint 80%-aban erdsségein
dolgozik. Az utébbi csoport, az un. alacsony
teljesitményiek sok id6t toltenek azzal, hogy
gyengeségeiket fejlesztik. A legtobb tandr, szi-
16 és munkaad6 sajnos az utobbi megkozelitést
alkalmazza, ami valdjdban 6nbizalomrombolo
hatésu, illetve a jollét szintjét is csokkenti. A Gal-
lup-szervezet 63 orszagban végzett felmérésé-
nek eredménye kimutatta, hogy csupan minden
6todik ember ismeri egyedi erésségeit és segiti
a mindennapi munkdja soran. Te tudod, mik az
erdsségeid?

Ez a cikk betekintést ad az erésségek pszicho-
I6gidjaba. Meg fogod érteni, hogy mik az erdssé-
gek, hogyan ismerd fel és alkalmazd ezeket, ho-
gyan fedezd fel mésokban, illetve masok eréssé-
geit hogyan egészitsd ki a sajatjaiddal.

AZ EROSSEGEK FELISMERESE
ES ALKALMAZASA

Az erésségek az erények 6 kilonbozé csoport-
jaba tartoznak. Ahhoz, hogy az erésségek valo-
ban erésségek legyenek, négy jellemvonasnak
kell teljestlnie. Ezeket az 1. tablazatban mutat-
juk be. Amikor mind a négy jellemvonas jelen
van, akkor beszélhetiink erésségekrdl.

DOLGOZZ AZ EROSSEGEIDEN!

A pozitiv pszicholdgia célja, hogy segitsen az
embereknek felismerni egyéni erdsségeiket.
A 2. tdblazatban megtalalod az 6sszesen 24 erés-
séget. Ezeket 6 csoportba rendezzik és eré-
nyeknek nevezzik. A 6 erényt és jelentéstiket
a 2. tablazat részletezi. ird 6ssze az erényeket a
hozzéjuk kapcsolddo erésségekkel egydtt, majd
jelold meg a rad vonatkozokat. Az erésségeid
felismerését kdvetéen a coach tud neked segi-
teni abban, hogy azokat hogyan hasznald fel
elényodre, 6nmagad fejlesztésére, céljaid eléré-
sére. Amig azonban coach-hoz nem fordulsz,
adunk néhany 6tletet ahhoz, hogyan alkalmazd
az erdsségeidet. Ha példaul kreativitas az erds-
séged, és szeretsz festeni, fejlesztheted azt Ugy,

1. tablazat - Jellemvonasok és azok jelentései

Pozitiy pszz’c/wlégz’a

JELLEMVONAS

JELENTESE

A t6led telhet6 legtdbbet hozod ki ma-
gadbdl

Csucsteljesitményt nyUjtasz
- ez segit abban, hogy fejl6djél, hogy egyre
jobb és jobb legyél.

Veled szUletett képességek

Ugy tdinik, hogy az ember biolégiailag be van prog-
ramozva arra, hogy j6 legyen valamiben. Az em-
beri agy segit egy bizonyos mddon gondolkodni,
érezni, cselekedni. Létez6, veled szlletett képes-
ségeid miatt kénnyebben tudsz megbirkézni bi-
zonyos feladatokkal.

Egybeesés

Az er6sség egybeesik sajat értékeiddel. Amikor
egybeesést tapasztalsz, akkor teljesnek érzed
magadat.

Erzed, hogy élsz, és tele vagy
energiaval

Amikor er&sségeidet alkalmazod, akkor tele vagy
energiaval, és élvezed azt, amit csindlsz.

ha példaul beiratkozol egy fest6 iskoldba, és
szabad id6dben egyre tobbet festhetsz. Ha pe-
dig szeretsz kreativan stteményeket s(itni, el-
kezdhetsz baréati Osszejovetelekre sitni, majd
sajat honlapot hozhatsz létre, és id6vel még cu-
krészdat is nyithatsz.

FEDEZD FEL MASOK EROSSEGEIT!

Fontos, hogy miutan felismerted sajét erésségei-
det, és elkezdted ezeket naponta alkalmazni,
elismerd és értékeld masok erésségeit is. Mérd
fel, hogy hogyan tudnad azokat kiegésziteni,
illetve hogyan tudndl azokkal egytttm(ikodni.
Mivel tarsadalomban éltink, és minden nap érint-
keziink emberekkel, az erésségek 6tvozése ko-
moly eszkoéz lehet egy élvezetesebb, hatéko-
nyabb élet egyben munkakornyezet kialakitasa-
ra is. Mig az erésségek az emberek mindennapi
viselkedését hatdrozzék meg, az erények jéval
spiritudlisabb természetiek. A 2. tdblazat 6 sza-
vai: a bolcsesség, batorsag, emberség, igazsagos-
sag, mértékletesség és transzcendencia mind eré-
nyek, ugyanakkor jelentéstik altal, azaz az egyé-
ni er6sségek Utjan jutnak naponta kifejezésre.

Masok erényeinek felismerése segit abban, hogy

1. felismerd masok komplementer erésségeit,

2. olyan életmodellekkel talalkozhass, amelyekkel
szivesen azonosulnal,

3. hatékony és tartalmas kapcsolatokat alakithass ki.

Nézziink egy példat! irjal egy listat a kolléga-
idban szerinted meglévé erényekrdl, majd erds-
ségeikréll Ezutan hatarozd meg azokat a visel-
kedésformakat, amelyeket a tobbiekben nagy-
ra értékelsz, és mérd fel, hogy azokat hogyan
lennél képes kiegésziteni sajat erdsségeiddel,
illetve 6k hogyan jelentenének hozzaadott ér-
téket szamodra! A cél, hogy maximalis elényo-
ket biztosits mindenki szdmara, és figyelj az
egyéni és tarsas integraciora is. Az eredményes
és hatékony emberi kapcsolatok kulcsa masok
és dnmagunk megértése.

Végezetil: a vizsgalatok kimutattdk, hogy
azok az emberek, akik egy héten keresztil min-
den nap Uj médokon hasznaljdk az erésségei-
ket, hat honapon keresztll magasabb szint(i
boldogsaggal és alacsonyabb szint(i depresszio-
val rendelkeznek.

Paul Pahil
Pozitiv pszicholégus
www.eleteroweb.eu

2. tablazat - Erények, erésségek és jelentéseik

ERENYEK ES A HOZZAJUK
KAPCSOLODO EROSSEGEK

Erény: Bolcsesség és tudas

Erésségek: kreativitas, kivancsisag, nyitottsag,

tudasszomj, tavlatokban gondolkodas

Erény: Batorsag
Erésségek: kitartas, integritas, vitalitas

Erény: Emberség

Erésségek: szeretet adasa és szeretet elfoga-

dasa, kedvesség, tarsadalmi intelligencia

Erény: Igazsagossag

Erésségek: allampolgari tudat, becstletesség,

vezet6i képesség

Erény: Mértékletesség

Erésségek: megbocsajtas és kegyelem, alazat,

megfontoltsag és dnkontroll

Erény: Transzcendencia

Er6sségek: a szépség és kivalosag értékelése,

halaérzet, remény, humor, spiritualités

JELENTESUK

A tudds megszerzésének képessége és an-
nak a legelénydsebb médon torténd alkal-
mazasa.

Olyan megoldasok megtalalasa, melyek se-
gitenek az akadalyok legy6zésében, igy a
legtobbet tudod kihozni az életbdl.

Masokkal és masok jollétével valo torédés.

Egészséges tarsadalom létrehozésa becst-
letesség és igazsagossag altal.

Kalénbdz8 modokon térténd védelem-
nyUjtas és védekezés az élet szélséségessé-
geivel szemben.

Az élet jelentéseinek és céljainak meghaté-
rozasa, illetve azok tiszteletben tartasa.
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