Boldog Tskola

A program kiemelt kiildetése, hogy a pozitiv pszicholégia eredményeire épitve
adjon otleteket és mddszertani segitséget a boldogsdgra valé képesség
fejlesztéséhez az iskolds korosztdly szamdra.

2016-ban az ELTE Pozitiv Pszicholégia Laboratériuma Prof. Oldh Attila
vezetésével tudomdnyosan mérte a Boldogsdgora program hatékonysdgat. A
gyerekek kérddiveket toltottek ki a Jobb Veled a Vildg Alapitvany dltal
mikodtetett Boldogsdg Intézet, a kutatdsvezeték és a pedagdgusok
egylttmikodésével, és immdr hivatalos a végeredmény: Tudomdnyosan
bizonyitott, hogy a Boldogsdgordk hozzdjdrulnak a gyermekek pozitiv lelki
fejlédéséhez és belsd jollétéhez.

A Boldogsdgérakat Magyarorszdagon 2014 szeptemberében inditotta el Bagdi
Bella, az alapitvdny elncke a Jobb Veled a Vilag Alapitvany szervezésében.

.Arra toreksziink, hogy a Boldogsagorak
derlis és élménygazdag feladatai,
jatékai, valamint gyakorlatai fokrol
fokra kibontakoztassdk a derlt és
¢letszeretetet. Gyermekeink igy a
jovdbe vetett hittel, batran jarjdk végig
a felnéttséghez vezeté utat, majd
boldogsdgra képes emberré vdalhatnak."

Prof. Dr. Bagdy Emdke, a
Boldogsdgéra program févédnoke

Intézményiink, a Gyérijbardti II. Rikéczi Ferenc Altaldnos Iskola
sikeres pdlydzat utdn 2018/2019-es tanévtdl csatlakozik a
programhoz.



Neveltestiiletiink alsé tagozaton tanité pedagdgusai elfogadtdk az
egylittmlkodést a programmal és Munkaterviikben is rogzitették az ezzel
kapcsolatos teendéket. A felsé tagozatos munkakozdsségiink sem zdrkézott el a
program egyes témadinak feldolgozdsatél.

A szeptemberi téma: A hdla gyakorlasa

Ralph Waldo Emerson szerint az ember Ugy vdlhat elégedetté, ha .szokdsdva
teszi, hogy az életében torténd jé dolgokért hdlds legyen, és folyamatosan
koszonetet mondjon értiik."

Kideriilt, hogy Emerson - aki munkdssdga javarészét a jé élet jelentésének
feltdrdsdval t6ltotte - nem jdrt messze az igazsdgtdl. Napjaink kutatdsai
folyamatosan kimutatjdk, hogy a hdla kifejezése egy egészségesebb, boldogabb,
kevésbé stresszes életmodhoz vezet. ,Az élet megoldandd problémdk sorozata -
és ezek a problémdk gyakran stresszt vdltanak ki“ - mondja Dr. Robert Emmons
hdlakutatd, a Kalifornia Egyetem pszicholdgiaprofesszora. Szerinte ,a hdla lehet
az a megoldds, amellyel gyézedelmeskedhetiink a stressz folott."

Milyen elényiink szarmazik abbdl, ha hdlasan gondolkodunk?
Sonja Lyubomirsky szerint a hdla:

1. segit az élet pozitiv élményeit megélni és élvezni;

2. megerdsiti onbecsiilésiinket, 6nértékelésiinket;

3. segit feloldani a fesziiltségeket és a megrdzkédtatdsokat;

4. seqgit6késszé tesz, ezdltal noveli a hasznossdg érzését;

5. javitja és megerdsiti az emberi kapcsolatokat, és segit az djak
kibontakoztatdsdban;

6. kiemel a mdasokkal valé 6sszehasonlitgatds vilagabdl, és megtanit oriilni annak,
amink van;

7. a hdla 6sszeegyeztethetetlen a negativ érzésekkel, ezért képes megsziintetni
a haragot, az irigységet, a keseriiséget;

8. feloldja a jo dolgokhoz valé hozzdszokdst.



A gyermekek egy kisebb csoportjdval igy dolgoztuk fel a témat:
Hadlafa

Levdgtunk egy fadgat és vdzdba
helyeztiik. Szines papirokbdl leveleket
vagtunk,  melyeket  valédi  levél
dtsatirozdsdval készitettink el. A
kivdgott leveleket felragasztottuk az
dgakra, de elétte mindenki rdirta, miért
hdlds. gy késziilt a csoport kozés
hdlafdja, melyen kedvik szerint
szaporithatjdk a leveleket a t6bbi
hdnapban is.

Kozben zenét hallgathatunk a hdlarél ©

http://boldogsagora.hu/wp-content/uploads/2017/11/03-Sze%CC%81p-nap-
07%CC%88leli-most-a%CC%81t.mp3
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