Boldogsdagordk a MNAMK évodijiban

2016/17—es nevelési évben évodank halacska csoportja csatlakozott a Jobb Veled a Vilag Alapitvany
elndke Bagdi Bella életmodfejleszto énekesnd altal 2014-ben inditott Boldogsagora programhoz.

A program févédnoke Prof. Dr. Bagdy Emdke, aki szakmai tanécsaival segiti a programot. Az 6 neve

onmagaban garancia arra, hogy ez egy olyan program, amit érdemes eljuttatni a gyerekekhez.

Az ELTE Pozitiv Pszicholégia Kutatocsoportja Prof. Olah Attila vezetésével a 2015/16-0s tanévben
tudomanyosan mérte a program hatékonysagat és a végeredmény: pozitiv hatassal van a tanulok lelki

fejlédésére a boldogsagoral!

A pozitiv tapasztalatok hatasara a 2017/18-as nevelési év szeptemberétél folytattuk a program
megvaldsitasat havi egy boldogsagora megtartasaval. 2018 juniusaban megpalyaztuk a Boldog Ovoda

Cimet, melyet sikeriilt elnyerniink.

Kiemelt feladatunk a 3-6 éves gyermekek korosztalyaban modszertani segitség, 0j Otletek befogadasa a
boldogsagra valo képesség erdsitésére, kibontakoztatdsara. Pozitiv énkép kialakitasa, a feladatok, jatékok
segitségével a szeretet, magabiztossag, egymasra vald odafigyelés, onmagunk és tarsaink tiszteletének
erdsitése. Egy optimista, bizakodo életszemlélet alakitasa, derlis, viddm hangulati mindennapok biztositésa.
A szeretetteljes, viddm légkor nagyban hozzajarul a gyermekek pozitiv pszichés fejlddéséhez, ezaltal kihat

egeészséglikre, szomatikus fejlodésiikre egyarant.
Célok:

Az életben nap, mint nap problémak, kihivasok elé keriilnek gyermekeink is, melyeket elkeriilni nem
tudunk, nem is sziikséges. A gyermekeket meg kell tanitanunk az eléjiik keriil6 élethelyzetek minél
konnyebb megoldasara. Eletszemlélet alakitdsa ez, mely irAnymutatast adhat a pozitiv, gordiilékenyebb
megoldasi lehetdségek elohivasara, megfogalmazéasara. A gyermekek magabiztossaga, bizalma, lelki

egészsége nagyobb esélyt teremthet a problémak stressz mentes, hatékonyabb kezelésére.

A Boldogsagora Program 10 egymasra épiilo témabol all, s ezek fokozatosan tarjak a csoport,
gyermekek elé a boldogsag sokféle lehetoségeit, teriileteit, az arra valo torekvés feltételeit. A boldogsag
érzése fejleszthetd, tudomanyosan kimutatott kutatasok alapjan bebizonyitott tény, hogy bizonyos
boldogsagfokozé szokasok alkalmazasa noveli az 6rom, harmoénia és életkedv érzését minden

életkorban.



Témakorok:

Boldogsagfokozo héla

- Optimizmus gyakorlasa

Kapcsolatok gyakorlasa

Boldogito jo cselekedetek
- Célok kitiizése és elérése

- Megkiizdési stratégidk

- Apré 6romok élvezetek

- Megbocsatas

- Testmozgas

- Fenntarthat6 boldogsag

A Boldogsagorak alkalmaval, aki igényli, hangot adhat véleményének, megoszthatja gondolatait, melyekre
reagalhatunk. Ezzel a gyermekek megtapasztaljak, hogy batran beszélhetnek barmirdl, lehet véleményiik,
¢lményeiket (akar vidam, akar szomoru) meghallgatjuk, megbeszéljiik. Tovabba a gyermekek empatikus
képességét erdsitve, biztatjuk, vagy €épp egylitt oriiliink az elhangzottaknak. Nagy gondot forditunk ezen
alkalmakkor a testi kontaktus kozosségformald erejére és a zene boldogsagfokozo hatasara. EQy-egy érintést,
olelést, kedves gesztust adunk egymasnak, ezekben a jatékokban mi felndttek is mindig részt vesziink. Egyiitt
tancolunk, énekeliink, jatszunk, meséliink, szineziink, barkacsolunk. Igy megtanuljak elsajatitani a szeretet

fogadasanak, tovabbadasanak képességét egyarant.

Csatlakoztunk a programhoz, mivel:

Ugy gondoljuk, a program nagyszerii lehetéséget biztosit 1ij 6tletek, modszertani timogatas biztositasara

¢€s nem utolso sorban a pedagdégus Onismeretének fejlesztésére.
Fontosnak tartjuk az értelmi nevelésen tul a gyermekek lelki nevelését.

Tapasztalataink azt mutatjdk, a pozitiv megerdsités nagy hatassal van a gyermekek Onismeretének
fejloddésére, tarsas kapcsolataira, azok elmélyitésére, valamint az egészséges lelki fejlédésiik
biztositasara. Vidamabbak ¢és egylittmiikoddbbek lesznek, megtanuljak a fesziiltség levezetés konnytl

¢€s egyszerli modjait.



A gyermekek iranymutatast kaphatnak annak megsegitésére, hogy a mindennapokban, ¢lethelyzetekben

konnyebben boldoguljanak.
A program jotékonyan hat a csoport-szellem, a ,,mi-tudat” alakulasara, erdsitésére, kevesebb a konfliktus.

Minden gyermeknek joga van boldognak lenni, minél konnyebben kezelni a kiilonb6z6 helyzeteket, s a

gyermekkorban beivodott mintak maximalisan kihatnak felndttkori életiikre is.
Feladatok:

Legalabb havi egy ordaban, tiz honapon keresztiil:

*A Boldogsagorakat gyermek kozeli, jatékos és vidam keretek kozott tartjuk, melyek a boldogsagfokozo
gyakorlatokat alkalmazva fejlesztik a kisgyermekek pozitiv életszemléletét, gondolkodasat.

*A témakoroket differencidltan, korcsoportonként, illetve a gyermekcsoport adott képességeit

figyelembe véve dolgozzuk fel.
*A feladatokat az 6vodas gyermek élettani igényeinek megfeleléen komplex formaban kinaljuk fel.

*Vallaljuk, hogy a 2018/2019-es nevelési évben a halacska és a katica csoport szamara a cim
elnyerésével jar6 Boldogsagora szakmai konyvcsomag felhasznalasaval tartunk Boldogsagorat,
valamint a Boldogsag Intézmény altal havonta meghatarozott feladatokat honlapukra feltoltjiik.
Intézménylink sajat web-lapjan, a csoport €s az dvoda kdzosségi oldalan is kommunikaljuk a program

alakulasat, eredményességét.



BOLDOGSAG TENYEK

A boldogsag tanulhaté

A pozitiv pszichologia kutatasai egyértelmiien kimutatjak, hogy a boldogsag egy megtanulhat6, gyakorlassal
kifejleszthetd képesség, amit barki, barmikor képes elsajatitani. Napi rendszeres gyakorlassal beépitheto a
mindennapjainkba.

A boldogsag meghosszabbitja az életet

A boldogsag nemcsak egy jo érzés. Szamos kutatas igazolja, hogy a boldogabb emberek egészségesebbek, ¢€s tovabb
¢lnek, mint boldogtalan tarsaik. A szorongas, depresszid, pesszimizmus napi gyakorlasa betegséget és rovidebb életet
eredményez.

A boldogsag jot tesz az egészségnek

Optimista és pozitiv érzelmek erds védelmet jelentenek az érrendszernek, megdévnak minket a szivbetegségtol,
infarktustol, csokkentik a vérnyomast. Bizonyitott tény, hogy a pozitiv gondolatok 50 %-ban csokkentik az érrendszeri
betegségek kialakulasanak esélyét.

A boldog emberek sikeresebbek

A legtobb ember azt hiszi, akkor lesz boldog, ha sikeressé valik. Pszichologusok és ideggyogyaszok kimutattak, a
gyakorlatban pont forditva mikddiink: a boldogsag hozza az életiinkbe a szerencsét és a sikerességet. Amikor
pozitivak vagyunk, agyunk sokkal jobban motivalt a kreativitasra, energikussa, produktivva valunk.

A boldog emberek szerencsésebbek

Bizonyitott tény, hogy a boldog emberek szerencsésebbek, hiszen aki pozitivan gondolkodik és optimista, a kevésbé
pozitiv életeseményekben is meglatja a jot. Minél tobb életeseményben érezziik a pozitivitast, annal tobbszor
vonzhatjuk be a varatlan pozitiv életeseményt, amit igy hivunk: szerencse.

A hala gyakorlasa boldogabb élet kulcsa

Amikor halasak vagyunk, jobban szerethetoek lesziink, és jobban befogaddak az élet adta 6romokre. A hala napi
szintll gyakorlasa, segit pozitivan latni mindennapjainkat, segit csokkenteni a stressz okozta fesziiltséget. A hala
gyakorlasa stresszoldo, optimizmust erdsitd hatékony folyamat. Légy halas, hogy halalkodhatsz!

A zene boldogga tesz!

A zene, €s azon beliil is a vidam és pozitiv zene, fantasztikus hatassal van nemcsak kedélyallapotunkra, hanem
boldogsagszintiinkre is. Az 6rOmzene magas szinten harmonizal, energetizal, és elésegiti a boldogsag hormonok
termel6dését. Ismerd meg Bagdi Bella pozitiv dalait és az egész bels6 vilagod fényre dertil!

Jobb adni, mint kapni!

Az adasban rejlenek az élet legszebb pillanatai. Amikor masoknak adunk, az agyukban aktivalodik az 6rom, a hit és a
szocializacios képesség. A segitokészség, adas képessége beinditja agyunkban a Bétaendorfin termelést, ami boldogga
tesz minket és partneriinket is egyarant.

A boldogsag ragalyos

Ha kapcsolddsz boldog emberekkel, Te is boldogabba valsz. Bizonyitott tény, hogy ha boldog, életigenlé emberekkel

tartod a kapcsolatot, az ndveli 15%-al a Te boldogsagodat! Mint ahogy az is boldogsagnoveld, ha ismeretlen
emberekkel talalkozol.



