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Pozitiv oktatds, boldogsigra nevelés a barcsi
Széchényi Ferenc Gimndziumban

PEDAGOGIAI JELENETEK

Elbz6 szdamunk Ertelmezések, vitik rovatiban kiziltiik Gyarmathy Fva problémafel-
vetd irdsdt’ az iskolai tevékenységek és az orom, boldogsdg viszonydrdl. A cikk érintette
a boldogsdgdrdk kérdését is, nem kevés kételyt megfogalmazva a programmal kapcsolat-
ban. Az itt kovetkezd irds szerzdje kozépiskolai tandr, osztdlyfonok, aki a sajdat munkd-
Jjdba és az intézmény életébe is igyekszik minél szervesebben beépiteni a boldogsdgorik
gyakorlatdt. Az sszedllitds a szerkesztdség vilogatdsa a szerzd 2018-as, pedagdgus-
szakvizsgdra késziilt szakdolgozatdbil, a szerzd jovihagydsdval. A szoveg betekintést
enged abba, hogy milyen célok és attitiidik mozgatjik a boldogsdgprogramot adaptils
pedagigusokat, és megmutatja, mi torténik valdjdban a boldogsdgdrin és a Boldog
Iskoldban. Arrdl, hogy mit tartunk boldog iskoldnak, hogy ott valéban ehhez hasonlé
eseményeknek kell-e zajlaniuk és hogy kell-e boldogsdgora mindehhez, ki-ki megfor-
mdlhatja a sajdt véleményét, ha a két szoveget egyiitt olvasva hagyja, hogy a szerzik

egymdssal pdrbeszédbe lépjenck.

Gyakorl6 pedagdégusként, osztdlyfénok-
ként évek 6ta nap mint nap tapasztalom,
hogy a fogyasztéi gondolkodds térhéditdsa,
az informdcids technolégia gyors fejlédése
és felgyorsult életmdédunk kovetkezeében a
teljesitménykézpontd szemlélet egyre in-
kabb héttérbe szoritja az érzelemkozpontd
szemléletet, ami gyermekeink lelki egészsé-
gének fejlédésére olyannyira negativ hatds-
sal van, hogy egyre tobb szorongé gyerek
il az iskolapadokban, akik nehezen vagy
egyéltaldn nem tudnak megkiizdeni a r4-

juk zidulé iskolai és magdnéleti megpro-
baltatdsokkal.

A mir hosszt ideje gyerekkodzpontd is-
kolaként kozismert intézményiink, a barcsi
Széchényi Ferenc Gimndzium a 2017/18-as
tanév elején csatlakozott a Boldogsdgéra
programhoz, bizva abban, hogy ezdltal
didkjaink lelki fejlesztésére az eddigieknél
is nagyobb hangsulyt fektethetiink, hozzi-
jarulva ezzel iskoldnk csalddias, gyermek-
bardt profiljdnak megerdsitéséhez.

' Gyarmathy Eva (2019): Orém és boldogsdg az iskoldban. U] Pedagdgiai Szemle, 69. 9-10. sz., 112-121.
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A PROGRAMROL

A 2009-ben publikélt Positive education:
positive psycology and classroom
interventions® cimii tanulmdny szerint ame-
rikai kutaték a Penn Resiliency Program
(PRP) keretében 15 éven keresztiil kutat-
tak, hogy lehet-e a jollétet tanitani az isko-
lédban. A PRP curriculum {6 célja az vol,
hogy a gyerekeknek megtanitsék a napi
stresszorokkal valé megkiizdést, hogy opti-
mista szemléletmédra szoktassdk 8ket egy
rugalmasabb gondolkoddsméd 4ltal, illetve
hogy asszertivitdst, kreativ
brainstormingot, dontéshozatalt, relaxdciét
és szamos mds problémamegoldé képesség-
fejleszté gyakorlatot tanitsanak nekik. A
kontrollcsoporton végzett vizsgdlatok végiil
kimutattdk, hogy a programban részt ve-
v6k depresszidra utalé tiinetei, az aggodal-
maskodds és a reménytelenség jelei csok-
kentek, viselkedésbeli problémdk kevésbé
jelentkeztek ndluk. A prog-

A boldogsdgérak a tanév 10 hénapjdra
épiilnek, és a kdvetkezd témakat olelik fel:

1. Boldogsdgfokozé héla gyakorldsa
2. Optimizmus gyakorldsa

3. A tdrsas kapcsolatok boldogité ereje
4. Boldogité jécselekedetek

5. Célok kitlizése és elérése

6. Megkiizdési stratégidk gyakorldsa
7. Apré6 6romok élvezete

8. Megbocsitds

9. Egészséges életméd

10. Onbecsiilés

BOLDOGSAGORAINK

Gimndziumunk kiemelt feladatdnak te-
kinti tanuléink egészségének megdrzését
és javitdsdt. Fontosnak tartjuk az emberi
szervezet mlikodésével és a betegségek
kialakuldsdval kapcsolatos ismeretek
bévitését, az anatémiai

ram hasonld eredményeket
mutatott a kiilénb6z4 etni-
kai hovatartozdsa gyerekek-

A 2014-ben indult hazai

minimum egy csoportnak,
legaldbb havi 1 érdban
nél. boldogsdgérat tartanak

és élettani ismeretek el-
mélyitését, sajdt szerve-
zetiink megismerését és
a fizioldgiai folyamatok

kezdeményezés Bagdi Bella

nevéhez kothetd, aki a Jobb Veled a Vildg
Alapitviny tdmogatdsdval tervezte meg

az Gigynevezett Boldogsdgéra-programot,
melynek célja a gyermekek mentélhigiéné-
jének iskolai fejlesztése, boldogsdgfokozd
stratégidk elsajdtitdsdval. A programban in-
gyen vehetnek részt azok az iskoldk, ame-
lyek vallaljak, hogy minimum egy csoport-
nak, legaldbb havi 1 6réban boldogsdgérat
tartanak, melyhez az alapitvdny biztositja a
szitkséges segédanyagokat.

megértését. Ezen isme-
retek fiatal felndttkor-
ban tdrténd elsajdtitdsa és beépiilése az
aktiv tudatba el8segiti az egészségtuda-
tos életmoédhoz szoktatdst, és a kapcsolé-
dé nézetek formdldsdr a kiegyensulyozott
felndteé véldshoz. Az iskola célja ebben

a folyamatban az egészségfejlesztéshez
kapcsolédé elsddleges prevencids mun-

ka.?

2 Seligman, M. E. P, Ernst, R. M., Gillham, J., Reivich, K. és Linkins, M. (2009): Positive education: positive
psycology and classroom interventions. Oxford Review of Education, 35. 3. sz., 293-311.
> Részlet az iskola pedagégiai programjdbol. Forrds: www.szechenyi-barcs.sulinet.hu/images/2018/pp_20180111.

pdf
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A programba az idei tanévben kap-
csolédtunk be, felismervén a pozitiv gon-
dolkodds és szellemiség tudatosabb meg-
teremtésének sziikségességét. A pélydzati
lehet8ségre felfigyelve, az intézményvezetd
és a kollégdk beleegyezésével elinditottam
a program megvaldsitdsdt az Gjonnan
bejové kilencedikes osztdlyomban.
Szisztematikusan felépitve, 3 kiillonboz8
csoportbontdsban, illetve

liink ezzel kapcsolatosan a gondolatait.
Megdébbentd volt szimomra az is, hogy
olyan gyerekek is sajdt akaratukbdl meg-
szblaltak, akiket egészen iddig zdrkdzote-
nak taldltam, és a kotelezé kommunikdci-
6n kiviil soha nem hallottam 8ket
megnyilvdnulni semmirél. A legnehezebb
kérdés mindenki szdmdra az volt, amikor
arra kérdeztem r4, hogy sajét maguknak
miért hdldsak. Végiil min-

osztalyfénoki éra keretében
teljes osztdlylétszimmal is
rendszeresen tartok bol-
dogsdgérakat. Az érdkat
nagyrészt az erre kialakitott

a pozitiv pszicholégia
szuggesztiv erejét kivanjik
felhasznalni

denki tudott mondani
olyat, amit sajit magdnak
koészonhet. Szintén megle-
pé volt az az intim han-
gulat, ami a beszélgetés

teremben tartom, ahol a

dekordcié mind olyan inspirdlé gondola-
tokra épiil, melyek a pozitiv pszicholdgia
szuggesztiv erejét kivdnjdk felhaszndlni. A
boldogsdgérdkon tdl az iskoldban helyett
kapott egy tgynevezett ,,Boldogsdg Fal” is,
melyre minden hénapban az adott téma-
korhoz kapesolédéan ) dekordcid kertil,
illetve janudredl interakeiv falld nétee ki
magit. Az egyes témdkkal kapcsolatosan a
falrdl is sz6t kivdnok ejteni, hiszen annak
»mikodése” az egész iskoldra — még ha tu-
dattalanul is — hatdst gyakorol.

Boldogsagéra — Hala

Az brit azzal kezdtiik, hogy korben iilve
beszélgetést kezdeményeztem a hdla témd-
jdban. Els6ként mindenki megfogalmaz-
hatta, hogy szdmdra mit jelent a hdla, majd
elmondtdk, ki kinek és miért hdlds. A vdla-
szok sokszintiek voltak, mindenki mds-mds
személyt emlitett ezzel kapcsolatosan. Né-
hdnyunk meglepetésére nem mindenki a
csalddjdbol emelt ki egy személyt, hanem
szoba keriiltek els6 helyen a bardtok, illetve
egy ldny esetében a szerelme is. Amikor ar-
16l kérdeztem, miére hdlds neki, konnyes
lett a szeme, és végiil nem osztotta meg ve-

sordn megteremtédott. Az
6ra utolsé részében a feladat az volt, hogy
szines ceruzdkkal rajzoljanak egy ,hdlavi-
ragot”, és irjdk vagy rajzoljdk bele azokat a
dolgokat, amiért hdldsak az életiikben.
Szintén meglepddtem, amikor lelkesen
nyultak a ceruzdkért, hiszen bizonytalan
voltam el8tte azzal kapcsolatosan, hogy
kozépiskolds kamaszokként nem tartjdk-e
tal gyerekes feladatnak azt, hogy rajzolja-
nak, illetve nem lesz-e idegen szdmukra
mindez, 1évén hogy kevés kreativ feladattal
taldlkoznak gimndziumi éveik sordn: az
évodai és dltaldnos iskolai tanulmdnyaik
utdn dltaldnos elvdrds irdnyukban, hogy
felndteként viselkedjenek. Megsziinnek a
»gyerekes” rajzolds-szinezds, kreativ felada-
tok, és nagyrészt mdr 8k is elvdrjdk, hogy
feln8tcként kezeljitk 8ket. Az ebbdl ad6dé
esetleges szerepzavarral stir(in taldlkozom,
hiszen valéban sokszor ellentmondasba ke-
riilnek a ,,mdr nem gyerek, de még nem
felndtt” identitdssal kapcsolatos — dlealunk,
tandrok dltal megfogalmazott vagy akdr
kimondatlan — elvdris-
rendszer 6sszetevéi. Rdaddsul minket, ta-
narokat is kot az érettségi vizsga mint ki-
menet, kevés az a szabadsdg, amivel
ondlléan gazddlkodhatunk, akdr a tan-
anyag tartalmi részeinek megvilogatdsdt,
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akdr a mennyiséget vagy a szimonkérés
modjdt tekingjiik, és nincs méd a tanuldk
érdeklédési korének megfeleld tantdrgyak
valasztdsdra sem.

Ugy vélem, sokszor elvirjuk, hogy
felel8sségteljes felndttként viselkedjenek,
viszont kevés lehetdséget biztositunk
szdmukra, hogy 6ndllé déntéseket
hozhassanak. A szdmonkérések sordn is
minimdlis az a lehetdség, amikor a tények
osszevetésérd] formdle 6ndllé gondola-
taik helyet kapnak, igy sokszor hangzik
el a gyerekek részérél boldogsdgéris fel-
adatokndl olyan kérdés,

hatédva zdrtam be a terem ajtajdt, és agy
éreztem, bdrhogy is alakuljon ez a tanév,
mdr megérte...

Ez az érzésem csak fokozdédott, mikor
mdsnap boldogan tjsdgolta par gyerek,
hogy mennyire elgondolkodtak a témdn,
és a kovetkezd mondatok hangzottak el:
»Felhivtam anyukdmat éra utdn, hogy
megkoszénjem mindazt, amit értem tesz”,
illetve ,,Elmeséltem a baritomnak, mikrsl
beszélgettiink 6rdn, meghatédott 8 is”. Az
a kérdés is elhangzott, hogy ,Tandrnd, mi-
kor lesz Gjra ilyen 6ra?”

A gondolat, miszerint

ami egyértelmiien arra

a gyakorlatra utal, hogy
egy-egy feladat megszokott
keretek kozé szoritja annak

ugy éreztem, bdrhogy is
alakuljon ez a tanév, mar
megérte

érdemes ebben a prog-
ramban részt venni, egyre
csak er8sodott bennem.
Lelkesedéssel jsdgoltam

megoldéjdt, és nem, vagy
ritkdn ad lehetéséget krea-
tiv megolddsok felvazoldsdra. A héla téma
esetében a gyakorlati feladat, vagyis a hi-
lavirdg rajzoldsdndl példdul olyan kérdések
meriilnek fel, mint: ,Csak egy virdgot lehet
rajzolni?”, ,Nem baj, ha nem lesz szép?”,
Irhatok is bele?” stb. Ilyenkor mindig
elmondom, hogy nincs rossz megoldds
vagy kivitelezés, mindenki Ggy értelmezi
a feladatot, ahogy szeretné. A hdlavirdgok
végiil elkésziiltek, melyekbdl késébb, miu-
tdn az osztdlyom mindhdrom csoportjdban
megtartottam a boldogsdgérakat, halaker-
tet készitettiink a Boldogsdg Falra.
Amikor kicsengettek és megkdszontem
a bizalmukat és az orai tevékenységiiket,
nagyon jé érzés fogott el. Mikdzben a gye-
rekek sétdltak ki a terembdl, én pedig pa-
koltam 6ssze a dolgaimat, az egyik didkom
spontdn megszdlitott, és a kovetkez8ket
mondta nekem: , Tandrnd, én magdnak is
hdlds vagyok, mert j6 osztdlyféndk. Min-
denkit elfogad olyannak, amilyen, és toré-
dik veliink”. Leirhatatlan érzés volt, hiszen
olyan 8szinte pozitiv visszajelzést kaptam,
amire egydltaldn nem szdmitottam. Meg-

is par kollégdmnak, hogy
milyen jél sikeriile az elsé
boldogsdgéra. Tébbnyire osztoztak is az
oréomomben, de éreztem, hogy nem értik,
mirdl is van sz6 valéjaban. Igy elterveztem,
hogy az oktatdsi segédanyagokat nyilvd-
nossd teszem a tandri tizenéfalon tobb
példdnyban, illetve, ha lesz rd lehetdség,

az osztalyfénoksk értekezletén megosztom
a tapasztalataimat, hogy motivdljam a
kollégdimat. Ezenkiviil létrehoztam egy
Facebook-csoportot azoknak a tandrok-
nak, akik kordbban ugy nyilatkoztak, hogy
szivesen részt vennének a programban.
Ugy gondoltam, hogy rendszeresen fogok
megosztani ott inspirdlé tartalmakat,
oszténozve a tobbieket a programba valé
bevonédddsra.

A kovetkezd héten az osztdlyomban a
midsik két csoportban is megtartottam a
boldogsdgérit a témdval kapcsolatosan. A
kovetkezd csoportban nem teremt6déte
annyira intim atmoszféra. Valdszintileg a
fidk magasabb létszdma kovetkeztében,
mivel 8k gyakran éretlenebb viselkedést
mutatnak. A harmadik csoportban viszont
nagyon komoly lett a hangulat, és elhang-
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zott egy meghaté térténet is, amely min-
denkire hatdssal volt.

»Boldog Iskola”

Az ezt kovetd héten utaztam Budapestre,
ahol dtvettem a ,Boldog Iskola” cimet és a
szakmai csomagot, emellett egész nap el8-
addsokat hallhattam a programot megvals-
sit6 iskoldk képvisel8itd], illetve a program
févédnokei is megszolaltak. Az ott elhang-
zott tapasztalatokbdl dtleteket is sikeriile
meritenem, illetve elterveztem, hogy az is-
kola biifé melletti faldt (az

akik példdul egy kdrtydt sem kapnak,
pedig vannak olyan tdrsaik, akik tobbet
is begytijtenek egy jdték alact. Mdr akkor
elgondolkodtam, hogy mds szabélyok vagy
forma szerint is kéne alkalmazni a kdrtyd-
kat. Ebben a dontésemben megerdsitett
az az eset, amikor egyik 6ra utdn az egyik
didkom, miutdn a tobbiek mar kimentek
a terembdl, elmondta nekem: ,tandrnd,
részben j6 ez a jéték, részben viszont nem,
mert aki soha nem kap kdrtydt, annak az
nem esik j6l”. Bdr eddigi kételyeimet ez a
megnyilvdnulds csak megerdsitette, pozi-
tivan éltem meg, hogy pont az a didkom
,merte” ezt elmondani,

iskola egyik legfrekventdl-
tabb helye), az intézmény-
vezetd engedélyével ,Bol-
dogsdg Falld” alakitom,
ahovd mdsnap fel is kertil-
tek a boldogsdggal és a hd-

elterveztem, hogy az
iskola biifé melletti falat
»Boldogsig Fall4”

alakitom

aki addig nagyon nehezen
beszélt bdrmilyen érzésé-
16l is, de leginkdbb csak
hallgatott. Eredménynek
éreztem, hogy valami

arra sarkallta, hogy el-

ldval kapcsolatos képek és

feliratok. A gyerekek és a tandrok egyardnt
ricsoddlkozva olvasgattik a falon a pozitiv
pszicholégidbol meritett gondolatokat.

A szakmai anyagban egy pozitiv tu-
lajdonsdgokat kifejezd kdrtydkbdl 4116
csomag is volt, melyet alkalmaztam is az
osztélyfénoki ordn a gyerekekkel: egy-
egy véletlenszertien huzott kdrtydt kellett
odaadni egy olyan osztdlytdrsnak, akire a
legjobban illik az adott tulajdonsdg, illetve
meg is kellett indokolni a vélasztdst. A
didkjaim nagyon élvezték a jirékot, illetve
azok a gyerekek, akik megerdsit§ kdrtydt
kaptak, kiilsnés mosollyal és rommel
vették tudomdsul, hogy rdjuk esett a
vélasztds, és hogy bdr csak egy hénapja
élnek az 4j kozosségben, mdris felfedeztek
benniik er8sségeket a tdrsaik. Miutdn ha-
vonta egyszer alkalmaztuk ezt a kdreyds
jatékot, egy id6 utdn felttint, hogy nem
egyenlé megoszldsban kapnak kdrtydt a
gyerekek, és elkezdett foglalkoztatni a
gondolat, hogy vajon mit éreznek azok,

mondja az érzéseit, még
ha ez ebben az esetben nem is valamilyen
pozitivumhoz volt kéthetd. Innentdl kezd-
ve csoportosan is alkalmaztuk a kdrtya
haszndlatdt, illetve egyénileg is, vagyis a
kihdzott er8sségrédl egy adott csoportra
vagy egyénileg sajit magukra vonatkozéan
is kellett beszélnitik. Azzal a didkommal,
aki ezt az észrevételt tette, hosszasan el-
beszélgettiink arrél, hogy mi lehet az oka
annak, hogy nem mindig mindenki kap
kartydr, és hogy akkor még, pdr hénap
ismeretség utdn inkdbb azok a gyerekek
kaptak, akik jobban kinyiltak, ezéltal tobb
tulajdonsdguk megmutatkozott a rovid id8
alact is. Ezutdn a beszélgetés utdn a cso-
portban is beszélgettiink arrél, hogy van-e,
aki idénként szdmitott bizonyos kdrtydra,
mégsem kapta meg, illetve, hogy mit érzett
ilyenkor. A gyerekek nagyrészt egyetértet-
tek abban, hogy par hénap kevés ahhoz,
hogy a kevésbé nyitott tdrsaikat megismer-
jék. Hozzdtenném, az egyéni jicék sordn a
beszélgetést megel8z8 idészakban is tobb-
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szor eléfordult, hogy egy-egy kdrtydrdl tgy A hélatizenetek nagy sikerének hatdsdra

nyilatkozott az adott didk, aki azt hizta,
hogy tobb embernek, vagy akdr az egész
csoportnak adja, hiszen az

egy tizenegyedikes osztdlyba is ,becsem-
pésztem” a feladatot, illetve a megerdsité
kartydkat. Az egymdsnak

az er8sség mindenkire egy-
ardnt jellemzd.

Hizi feladatként a héla
témdjdval kapcsolatosan
(amit persze sosem kotelezd

tandraiknak is
készithettek készons-
cetliket név nélkiil

adott cetlik és pozitiv
megerdsitések, mint ké-
s6bb kideriilt, egy régi
bardtsdg tjraéledését ered-
ményezték, amit késébb

elvégezni abban az esetben,
ha boldogsdgéran kapott feladatrél van
sz08), ,halacetli” készitését adtam fel, amit
a szeretteik dolgai kozott kell elrejtent,
rajta egy koszond tizenettel. A hélakdrtydk
elkészitése 6rai feladat is volt, hiszen tana-
raiknak is készithettek koszondcetliket név
nélkiil, amiket én tovdbbitottam az adott
pedagégusoknak. Orémomre jé pér ilyen
kdrtydc ,kellett” tovdbbitanom, melyekre
a kollégdk egydltaldn nem szdmitottak, és
8szinte drommel fogadtdk Sket. Egy-két
tandrt annyira megérintett a kis meglepe-
tés cetli, hogy eldontoeeék, 8k is megpro-
balkoznak ezzel a feladactal.

Hirom osztdlyfénokedl is kaptam
visszajelzést, miszerint belevdgnak az
elsé téma feldolgozdsdba osztdlyfénoki
6ran. I1dékozben egy végz8s osztilyban is
megprébalkoztam a téma érintSleges fel-
dolgozasaval, a hilacetlik készitésével. Igy
toreént az, hogy az iskola elkezdett halds
didkokkal teli hely lenni.

osztott meg velem egy kis-
ldny iizenet formdjdban: ,Tandrnd, nagyon
készonom, hogy az érdinak kdszonhetdek
megint jéban vagyunk az Andrissal”.

KOLLEGAK

Oktdber masodik hetében az osztdlyféns-
kok értekezletén szét kértem a munkako-
zsség- vezetStdl, hogy réviden beszdmol-
hassak a szakmai nap élményeirdl, illetve
hogy megoszthassam elsé benyomdsaimat
a boldogsdgérdimmal kapcsolatosan. Meg-
kértem azt a kollégandmet is a tapasztala-
tainak a megosztdsdra, aki mdr elkezdte
feldolgozni a témdt az osztdlydban. Egy
misik kollégand, aki szintén prébalkozott
a téma ismertetésével osztdlyfénoki 6rdn,
elmondta, hogy sziiléként is hasznos volt
szdmdra minden informdcié és élmény,
amit a gyerekek megnyil-

Személy szerint tobb cetlit
is kaptam, ami nagyon
megerdsitett abban, hogy
értelme van a munkdmnak.
Ezzel az érzéssel nem vol-

sziiléként is hasznos volt
szamdra minden informicié
és élmény

vanuldsai sordn és az el-
méleti hdttér megismerése
4ltal kapott. A tandriban
is folytatédott az eszme-
csere, melynek sordn t6bb

tam egyediil. Egyik kollé-

gandm a cetlije elolvasdsa utdn igy reagilt:
sllyenkor mindig futkozik rajtam a hideg”.
Olyan cetli is sziiletett, amin ez dlle: ,Ko-
sz6nom az Osszes tandrnak, hogy mindig
segitenek mindenben”. Ezt a kdrtydt kit(iz-
tem a tandri tizendfalra.

kolléga is lelkesnek mu-
tatkozott. Volt, akitdl aznap este tizenetet
kaptam, amiben megkdszonte, hogy ,rdbe-
széltem” az értekezleten, hogy bevigye a
hdla témdjdt az 6rdjdra, hiszen hihetetlen
dolgokat tapasztalt:
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»Nagyon élvezték, ossze tudtuk kéeni

az empdtidval is (...), kivdncsi vagyok,
hogy az Optimizmus rész hogyan hat
majd rdjuk. N. elkezdte felolvasni, miért
halds az anyukdjdnak, és elkezdett sirni.
Mindenki pityergett. Mindannyiunkat
megérintett. Koszonom. Nagyon meg-
haté volt, ahogy 6sszefogtak, hogy ne
sirjon, vigasztaltdk, taldn meg is értették,
hogy mennyire nehéz neki, hogy csak

az anyukdja neveli. Es a fidk is nagyon
lelkesek voltak, beszéltek, megszolaltak,
gy, ahogy mondtad. Készittettem hd-
lakdrtydt is, hétvégére remélem, hazavi-
szik, majd elmesélem, mi volt a reakcié”.

A tandriban kitettem pdr pozitiv gon-
dolatot is, melyekbdl vélasztani lehetett.
A cetlik elkezdtek fogyni,

és néhdnyan ugy érezték, hogy nem tud-
nak ilyen dolgot mondani. Miutdn pdran
elkezdték megemliteni a legaprébb pozitiv
torténéseket, mint példdul ,finom reggelit
ettem”, ,.kaptam ennivalét a barden8mtdl”,
,0t0s lett az angol dolgozatom”, végiil min-
denki tudott mondani egy-egy pozitiv dol-
got a napjdrél. A téma (optimizmus) meg-
jelslése utdn arrdl kérdeztem &ket, hogy
optimistdnak vagy pesszimistdnak tart-
jik-e magukat. Vegyes vélaszok sziilettek, a
gyerekek tobbsége optimistdnak tartja ma-
gét, illetve pdran Ggy nyilatkoztak, hogy
is-is, vagyis nem tudjék eldénteni. A kevés
veliik eltsledte idé ellenére nem lepédtem
meg a vilaszokon, hiszen alapvet8en a
tobbségiikre a pozitiv hozz4dllds és az élet-
orém jellemzd. Volt viszont olyan didk is,
akirdl egyéreelmtien tud-

a tandrok pedig hangosan
elkezdték megosztani egy-
mdssal, ki mit hizott, ki-
nek mennyire igaz az adott

elészor furcsan
néztek rim

tuk mindannyian mér két
hénap eltelte utdn, hogy 8
biztosan pesszimistdnak

fogja mondani magdt. Ez-

napjdra a ,vakon” kivélasz-
tott gondolat.

A boldogsdgérik hire olyannyira el-
terjedt, hogy a Barcs Média felkeresett
egy radids interju elkészitése céljabdl. A
halakertet végiil tobb osztdly is elkészitet-
te, melyet a Boldog Iskola Falra, illetve az
adott osztdlyok termében helyeztiink el.

Boldogsagodra - Optimizmus

Az oktéberi téma az optimizmus volt.
Mind a hdrom csoportban hasonléan dol-
goztuk fel a témdt, és hasonlé tapasztalata-
im sziilettek. Az 6rdt egy bemelegitd kér-
déssel inditottam. Azt kérdeztem téliik,
hogy tudndnak-e mondani pozitivumokat
a napjukbdl. El8szér furcsdn néztek rdm,

4

utdn definidltuk a két fo-
galmat, majd 4ltaldnossdgban beszélget-
tiink a téma tudomdnyos hécterérdl, illetve
statisztikai elemzést is vizsgdltunk az opti-
mista orszdgok rangsordrél. Megprébdltuk
megfejteni az okokat, illetve beszélgettiink
Magyarorszdg 61. helyérdl az optimista or-
szdgok skdldjan. Kitoltsttiik a Hunopti op-
timizmus tesztet is,* majd kozdsen kiérté-
keltiik. A témdhoz kapcsolédé tanmese
sem maradhatott el, melynek tanulsdgdt si-
kertilt sokréttien kifejteniiik a gyerekek-
nek. A torténet egy csoportnyi bék4rdl
szdlt, akik azon versenyeztek, hogy ki ér fel
elébb egy nagyon magas toronyba. Mivel a
néz8kozonség biztatds helyett addig-addig
mondogatta nekik, hogy dgysem sikertil
felérniiik, egy béka kivételével valéban
mind feladtdk a kiizdelmet. A tdrténet

Bagdi Bella és Dezsd Anita (é.n.): Boldogsdgdra. A pozitiv pszicholdgia lehetéségei a fiatalok személyiségfejlesztésében,

14-20 éveseknek. Mental Focus Kft., Nyiregyhdza. A tesz online elérhetésége: http://optimistaklub.hu/optimista_

teszt
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csattandjat — hogy vajon annak az egy bé-
kdnak hogyan sikeriilt felérni a toronyba —,
a gyerekeknek kellett kitaldlniuk. A soka-
dik prébalkozdsra valakinek eszébe jutott a
megfejtés: a széban forgd béka bizonydra
sitket volt. Sikeriilt levonni a kévetkezteté-
seket, illetve szdmos torténetet sikeriile fel-
idézniiik a gyerekeknek a sajdt életiikbdl,
amikor valakik hdtrdltacni probaledk ket a
kisebb-nagyobb céljaik elérésében.

Végiil megismertettem

bdntalmazott fitt mér év eleje 6ta séreegeti
tdrsait, a bdntalmazé tdrsa pedig a felgyi-
lemlett fesziiltségét nem tudta mésképp le-
vezetni, csak erészakos médon. Az eset ter-
mészetesen a szokdsos eljdrds keretében
Hhelyére” keriilt: a konfliktust megbeszél-
titk a két fitival, illetve az intézményvezetd
szabta ki a bantalmazé didk biintetését is.
Misnap osztdlyfénoki érdn igyekeztem el-
magyardzni ennek a sajndlatos esetnek a
hétterét. Kiemeltem két

veliik Albert Ellis ABC
modelljét,” amit a pesszi-
mizmus optimizmussd vald
alakitdsdra dolgozott ki.

a szoban forgd béka
bizonydra siiket volt

megerdsitd kdrtydn sze-
repld tulajdonsdgot, az
emberek tiszteletét és a
megbocsdtdst, és elmesél-

Elészor példdkon keresztiil

igyekeztiink megismerni az elméletet, majd
szitudcids gyakorlatok formdjéban probal-
tuk alkalmazni. Az éra végére szépen meg-
oldottdk a feladott szituicidkat.

A Boldogsdg Falra id8kézben felkeriil-
tek az optimizmussal kapcsolatos gondo-
latok, illetve kitettem egy dobozt, melybe
megerdsitd tizeneteket tettem, f6lé pedig a
kovetkezd feliratot: ,Vegyél egy megerdsitd
tizenetet!”. A sziinetekben elkezd8détt a
mozgés a doboz koriil, és az egyik végz8s
tanitvdnyom 6rémmel Gjsdgolta, hogy
»Pont jét hiztam”, amire az osztilyfénoke
is rderdsitett: ,,Peti nagyon jét huzott™. (A
kdrtydjdn ez allt: ,, Megvan mindenem”, s a
fitirél tudni kell, hogy a sziilei kordn meg-
haltak, igy a bdtyja csalddjdban nevelkedik,
szerény korilmények kozote.)

Konfliktuskezelés

Egy alkalommal azért vittem be a megerd-
sitd kdrtydkat az osztdlyba, mert el6z8 nap
toreént egy vdratlan konfliktus testnevelés-
6rdn. Az egyik fid ugyanis 4llon titdtte az
egyik tdrsdt. Feltételezésem szerint a most

5

tem nekik, hogy milyen
szomorusdggal toltott el, hogy ez tortént az
osztélyunkban. A tekintetiikbél, csondjiik-
bél Ggy éreztem, elért az iizenet mindenki-
hez, és ebben megerdsitett az a torténés is,
mikor egy mdsik fiti a kdrtydk hazésa so-
rdn a ,megbocsdtds” kdrtydrdl ezt mondta:
JEn ezt a kdrtydt nem tudom egyvalakinek
odaadni, mert én ezt mindenkinek adndm
az osztalyban”. Az 6ra utolsé felében pedig
oleléskuponokat osztottam szét kozoeeiik
az olelés vildgnapja alkalmdbol, amit oda-
adhattak akdr az 6rdn is bdrkinek, hogy az
bevélthassa. Nagy meglepetésemre két kis-
ldny is elindult a tandri asztal felé, mind-
ketten nekem is szdntak egy-egy kupont.
A két kisldny koziil az egyik nagyon nyi-
tott és érzelmes személyiség, taldn tdle ke-
vésbé volt meglepd, hogy volt bdtorsdga ne-
kem is ajdndékozni egyet és megolelni
nyilvdnosan, viszont a mdsik didkomra
egyéltaldn nem jellemzd, hogy kimutatnd
az érzelmeit, ezért is volt kiilondsen jo ér-
zés ez a gesztus tdle. Az Sleléskuponon ré-
addsul ez a felirat 4llt: ,,Judit néninek szere-
tettel, egy 6rok érvényi 6leléskupon”.
Hasonlé dolgot éreztem, mint a legelsd
boldogsdgérdnk utdn: akdrhogy is lesz,

heeps://www.abcterapia.hu/blog/item/78-albert-ellis-es-az-abc-modell



PEDAGOGIAI JELENETEK ‘

Pozitiv oktatds, boldogsdgra nevelés a barcsi Széchényi Ferenc Gimndziumban ‘

163

mdr megérte. Mikor ujra és Ujra dtgondol-
tam a torténéseket, rdjdttem, hogy a gyere-
kek tényleg dtérezték a szomortsdgomat és
megérezték, hogy 6k is tehetnek azért vala-
mit, hogy jobban érezzem magam a bé-
rémben.

A kértydkat egy tizenegyedikes
csoportomba is bevittem, hogy kiprébdl-
jam, mit hoz ki az id8sebb korosztilybél
egymds megerdsitése. A feladatot elvé-
gezni nem volt kételezd, igy pdran nem
is kapcsolédtak be, de az dra végére mér
mindenki részt akart venni a jitékban. A
gyerekek kicsengetés utdn is csak iiltek és
folytatni akartdk a ,kdrtyd-

arckifejezéssel nyujtotta 4t a céduldt az
anyjdnak, aki megtorolte kezét a koté-
nyében, és elkezdte olvasni azt:
* avirdgdgyds kigyomldldsdére: 500 Ft
¢ aszobdm rendberakdsdért: 1000 Ft
e mert elmentem tejért: 100 Ft
e mert 3 délutdnon 4t vigydztam a kis-
higomra: 1500 Ft
o mert kétszer 6tost kaptam az iskold-
ban: 1000 Ft
e mert mindennap kiviszem a szeme-
tet: 700 Ft
Osszesen: 4800 Ft.

Anyja kedvesen rd-

z4st”. Két fit t6bb kdreydt
is kapott, és a szemiikben
a sokadik dicsérd szé utin
konnyek is megjelentek.

mit hoz ki az idésebb
korosztalybdl egymds
megerdsitése

emelte fidra tekintetét.
Rengeteg emlék tolult
fel benne.

Fogott egy tollat és egy
mdsik céduldra ezeket

Egyikiik, aki mellesleg
mindig kimagasléan kriti-
kus és pesszimista, barmirél legyen is sz6,
ezt mondta: ,Tandrnd, nem gondoltam
volna, hogy egy ilyen kis kdrtydzdsbdl
ilyen j6 dolgok siilhetnek ki”.

Boldogsagodra - Tarsas
kapcsolatok

A boldogsdgérit egy idézettel inditottam
rahangoléddsként, melybdl meg kellett 4l-
lapitaniuk, vajon mi az aktudlis téma. Ez-
utdn dtbeszéltiik, hogy mit értiink tdrsas
kapcsolatokon, és példdkat is hoztak rd a
gyerekek. A Boldogsdgéra tankdnyvbsl®
felolvasott tanmese sem maradt el, amely-
nek megbeszéltiik a tanulsdgdt, és a gyere-
kek vissza tudtdk azt kapcsolni a héla té-
mdjdhoz. A toreénet a kdvetkezd volt:

Egy este, amikor anya a vacsordt fézte,
11 éves fia megjelent a konyhaajtdban,
kezében egy céduldval. Furcsa, hivatalos

¢ Ldsd a 4. ldbjegyzetet!

irta:

* mert 9 hénapig hordtalak a szivem
alatt: 0 Ft

* az Osszes dtvirrasztott éjszakdére,
amit a betegdgyad mellett toltdttem:
0 Ft

* asok-sok ringatdsért, vigasztaldsért:
0 Ft

* konnycseppjeid felszdritdsdért: 0 Ft

* mindenért, amit nap mint nap tani-
tottam neked: 0 Ft

* minden reggeliért, ebédért, uzsonnd-
ére, zsemléért, amit készitettem ne-
ked: 0 Ft

* az életért, amit minden nap neked
adok: 0 Ft.

Osszesen: 0 Ft

Amikor befejezte, az anya mosolyogva
nyUjtotta 4t a cetlit a fiinak. A gyerek
elolvasta és két nagy konnycsepp gordiile
ki a szemébdl.

Szivére szoritotta a papirost és a sajdt

szamldjdra ezt irta: FIZETVE.
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Az egyik kisldny hozzdkdtdtte a mese
mordljét egy konfliktushoz, ami nemrég
az egyik osztdlytdrsit érintette rosszul.

A kisldnynak t6bbszor ,beszdlogattak”
néhdnyan, amit viccesnek taldltak, de ez a
sokadik alkalommal bantéva valt szimara,
amit csak nehezen vettek észre a tobbiek.
Okosan megfogalmaztdk a pdrhuzamot a
mese és az eset kozdtt, miszerint van, hogy
nem vessziik észre, hogy kinek tartozunk
készonettel és miért, illetve, hogy néha
nem érezziik a szavaink sulydr. Igy kézosen
Ujra dtbeszéltiik az esetet, majd elmondtdk,
hogy megértették, miért nem szabad igy
viselkedniiik az osztélytdr-

egymdst akkor a gyerekek, és tobbnyire
tdl 4ltaldnos tulajdonsdgokat irtak a listd-
ra, illetve nem taldltam rd j6 gyakorlatot,
hogy hogyan jusson el egyenként minden
egyes gyerekhez a réla irt sok informdcid.
Egy madsik feladat viszont kimondottan
jol sikeriilt. A bardtaiknak kellett pozitiv
tizeneteket kiildeniiik egy kis szines cetlin,
amelyen a kovetkezd mondatkezdések 4ll-
tak, melyet ki kellett egésziteniiik: ,Olyan
biiszke vagyok arra, hogy...”, ,Felnézek
rad azért, mert...”, ,Nagyon szeretek veled
lenni, mert...”. A gyerekek nagy lelkese-
déssel irtdk a gondolatok befejezéseit, és
megengedtem nekik, hogy

sukkal.

Az egyik osztdlyfénoki
6ran Gjabb parhuzamot
fedeztem fel az 6ra témdja

tobbnyire tdl dltaldnos
tulajdonsdgokat irtak a
listdra

lefotézzdk és a telefon-
jukon keresztiil kiildjék
el a bardtaiknak. Ezen
kiviil 6ssze kellett irniuk

és egy aktudlis esemény
kozote. Erre az 6rdraa
megerdsitd kdrtydkat vittem be, majd az
saldzat” fogalmat leiré kdrtydndl a kisldny
a kévetkezét mondta: ,Fn ezt minden-
kinek adom, mert mindenkire igaz”. Pdr
nappal azel8tt egy focimeccs utdn, amit
az osztdlyom az iskolai focibajnoksdg
keretében jdtszott, és amin Ssszegylt

az osztalybdl egy kis szurkolétébor,

a kdvetkezd gondolatokkal illettem

a csapatunkat: ,Igaz, hogy a meccset
elvesztettiik, de szimomra gydztesként
jottetek le a pdlydrdl, hiszen a nagy
golkiilonbség ellenére az utolsé percig tgy
hajtottatok, mintha az életetek lett volna

a tét, és az aldzat, amit tanusitottatok
ebben a vesztes helyzetben, az szdmomra
mindennél tobbet ért”. A kovetkezd heti
osztilyfénoki 6rdt is rdszdntuk a témdra,
és Ujabb feladatok megolddsdra. Mindenki
kapott egy osztdlynévsort, és a feladat az
volt, hogy mindenkinek mindenki neve
mellé a szimdra legkedvesebbnek taldlt
tulajdonsdgot kellett irni. Ez nem a legjob-
ban sikeriilt, hiszen még kevéssé ismerték

névteleniil hirom olyan
dolgot az osztdlyban, ami
szerintitk nem jol miikédik, és vdltoztatni
szeretnének rajta. Végiil felolvastam a cet-
likre irt gondolatokat, majd kdzdsen meg-
fogalmaztuk, hogy nem szeretnénk tébbet
ezeket a problémdkat, és hogy eldéntjiik,
mi az, amit viszont tenniink kéne elleniik.
A kovetkezd gondolatok sziilettek meg,
melyeket tudatositds céljdbdl fel is ircunk a
tdbldra: ,Mindannyian elhatdroztuk, hogy
nem akarjuk t6bbé kibeszélni a mésikat,
hangoskoddssal zavarni az 6rét, szavakkal
sem bdntani a mésikat. Most kigondoltuk/
elhatdroztuk, hogy tobb kézds programot
szerveziink, hogy jobban megismerjiik
egymdst’.

Ebben a hénapban sziil8i értekezletet is
tartottam, amelyen igyekeztem elmondani
a sziildknek az eddigi boldogsdgdrdk élmé-
nyeit, tapasztalatait, illetve a sziil6k is pozi-
tivan nyilatkoztak a hélacetlis hdzi feladat
elvégzésérél és a gyerekek 4lral elmondott
benyomdsokrél. Az egyik kisldny pedig az
értekezletet kovetd elsd tanitdsi napon ezt
mondta nekem: ,Anyukdm azt mondza,
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hogy a sziil8i értekezlet olyan volt, mint
egy boldogsdgora”. A kisldny hangstlydbdl
gy éreztem, az anyuka megfogalmazdsa
mogott pozitiv élmény kérvonalazddott.

Az egyik nyelvi csoportban angolé-
rdn is visszakdszontek a boldogsdgéra
hat4sai. Vitadra volt, mely keretében két
csoportban kellett vitatkozni egy allitdsrdl.
A gyerekek olyan heves vitdba kezdtek,
hogy egymds szavdba vdgtak, alig hagy-
tdk a tdrsaikat sz6hoz jutni. Az éra végén
megbeszéltiik az 6ra tanulsdgait, ahol
elmagyardztam, hogy nem megfeleléen
viselkedtek ebben a szerepjdtékban, és
hogy meg kell tanulniuk

A hénap végére a Boldogsdg Falrdl is
elfogytak az tizenetek, ezt a gyerekek ész-
revételezték, és felajdnloctdk, hogy 8k is
szivesen gydrtanak rd tizeneteket.

A tandrok pozitiv visszajelzései is csak
sokasodtak. Egyikiik boldogan djsdgolta,
hogy megbeszélték az osztélydval, hogy a
tdbla folé osztdlydekordcidként mindenki
hoz egy optimista gondolatot, illetve egy
végz8s osztaly osztdlyfénoke azzal a hir-
rel készontott az egyik sziinetben, hogy
»Iényleg miikddik a boldog iskola, igazdn
j6 kezdeményezés volt”. Az egyik tanitvé-
nya azt mondta neki, hogy az optimizmus

témakoréhez kapcsold-

intelligensen viselkedve
érvényesiteni az akaratukat.
Az egyik kisldny igy

szolt: , Tolerancidt kell
tanulnunk, igaz, tandrng?

a tébla folé osztdly-
dekoriciéként mindenki
hoz egy optimista
gondolatot

déan az 6rén megbeszélt
dolgok és a falon 1év4
tizenetek olvasgatdsa utdn
eldontotte, hogy 8 tény-
leg mindenhez pozitivan

Szerepelt ez a fogalom az

egyik megerdsit§ kdrtydn
. »
is.

Boldogsag Fal

Id8kézben a Boldogsdg Falra tjabb felira-
tok keriltek a témdval kapcsolatosan, illet-
ve a tandri iizenéfalra ismét kitettem 12
pozitiv {izenetet, melyek fele két nap alatt

elfogyott. Az egyik kollégandm igy reagdl:

,K6sz6n6m, pont rossz napon volt, és pont
az ellentétét hiztam annak, amit éreztem,
igy jot nevettem, ezdltal tényleg jobb
kedvem lett”. Az iizenetek végiil az utolsd
hétre elfogytak, és egy mdsik kollégand
megkérdezte, hogy mikor lesznek Gjabb
gondolatok, hiszen: , Tegnap nem akartam
elhinni, amit hdztam..., hogy valami vd-
ratlan 6rom ér, és este tényleg jott egy
olyan sms. Te magus vagy!”. Ugy éreztem,
hogy a tandri tizendfalat tovdbbra is md-
kodtetnem kell, mint pozitivgondolat-koz-
pontot.

fog 4llni, és megvaldsit
mindent, amit elterve-
zett, mert rajta mulik minden. Bér ez a
megfogalmazds tilzénak érezhetd, a fiti a
lehetSségek megragaddsdra gondolhatott,
és arra a pozitiv néz8pontra utalt, hogy

a dolgok kimenetele azok értelmezésén

is mulik, vagyis nyitott gondolkod4ssal
egy nehéz élethelyzetet is pozitiv oldalrél
tudunk megkozeliteni. Az osztélya tele is
toledtte a falon 1évd ,pozitiv dobozt” a sajdt
tizeneteikkel.

A hénap zérdsaként egy igazdn feleme-
18 pillanatnak lehettem tantja. Az egyik
kollégdm sziiletésnapjdra egy bekeretezett
halatablét kapott ajindékba az osztdlydtdl,
amin a kozos osztdlyképiik és sok-sok hdla-
lizenet szerepelt.

A decemberi téma feldolgozdsa a Bol-
dog Iskola Fal tjradekoraldsival kezdédott,
ahova a boldogité j6 cselekedetek pozitiv
hatdsai keriiltek. Az tizen8dobozba pedig
olyan jocselekedet-cetliket tettiink, ame-
lyeket a kihtizds utdn a didkoknak végre
kellett hajtani. Olyan egyszer(i feladatokrdl
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volt sz6, mint példdul: ,Nyisd ki valakinek
az ajt6t!”, ,Olelj meg valakit ma!”, , Tegyél
rendet a szobddban!” stb. Kériilbelil 30
ilyen tipust jé cselekedet keriilt a doboz-
ba, mely 1-2 két héten beliil el is fogyott
a dobozbdl. Egyik nap a folyosén egyik
tanitvdnyom kdszonés utdn megjegyezte:
»Milyen csinos ma a tandrnd!”. Meglepdd-
tem, mert pont nem éreztem kiilonosebben
észrevehet8en csinosnak az aznapi dltoze-
temet, mire rdjottem a csalfa mosolydbdl,
hogy épp az egyik jocselekedet-feladatot
hajtotta ,rajtam” végre.

Késdbb a Boldog Iskola Fal dekordcidja

céljabdl megkeresett az a

lunk a Széchényiben a szerelem tinnepébdl
inkdbb a szeretet iinnepe. A tandroknak
név nélkiil kiildétt tizenetek halds és 6rom-
mel teli tandrokra taldltak, beleéreve jéma-
gamat is, ismét megkapva a megerdsitést,
hogy j6 ebben az iskoldban tanitani.
Kés8bb az egyik iskolai oszlopra felke-
ritltek a stresszoldo stratégidk, amelyeket
elkeriilhetetlen, hogy ne olvassa el, aki
belép az intézménybe, hiszen egybdl szem-
betaldlja magit a feliratokkal. Ezenkiviil a
didkigazgaté fid javaslatdra mandaldkat is
kitettiink a falra szines ceruzdkkal, illetve
néhdny gondolattal a mandaldkrél és a szi-
nekrdl. Mdr az els napon

végzds didk (mellesleg a
didkigazgatd cimet viseli
lassan egy éve az iskold-
ban), aki az osztdlyféno-
kének midr jelezte, hogy az
optimista iizenetek nagyon

elgondolkodrattdk, és fel-

hilaiizeneteket lehetett
kiildeni eldre elkészitett
kartydkkal, nemesak
didktdrsaknak, hanem
tandroknak is

kezdtek megtelni szinek-
kel a szinezdk, illetve nagy
oromomre az iskoldnkba
jré, autizmussal él6 fiat
rendszeresen litom szi-
nezni az utolsé érdi utdn,
hiszen szinte minden

ajanlotta, hogy lennének
btletei a falra. Tgy jote létre az Gj dekoracid,
amit kdzosen terveztiink meg, de szabad
kezet adtam neki a témir illetden. A falra
Tim Minchin 9 élet leckéje” keriilt felirat
formdjdban angolul, illetve a fiti 6tlete
alapjdn interaktiv lett a fal azdltal, hogy
snapchat-beolvasé kédok keriileek fel, me-
lyek mobiltelefonon beolvasva kiilonb$z8
videdk megtekintésére adnak lehetdséget.
A februdri Valentin-napot a szeretet
és a hdla tiikrében tinnepeltiik. Az iskolai
Boldogsdg Falunkra révid ismertetést tet-
tiink ezzel kapcsolatosan, illetve hdlaiize-
neteket lehetett kiildeni elére elkészitett
kdrtydkkal, nemcsak didktdrsaknak, ha-
nem tandroknak is. Az iskoldt ellepték az
egymdsnak adott hdlakdrtydk és a tandrok-
nak kiildétt készond iizenetek. Igy lett nd-

délutdn az iskoldban kell
toltenie valamennyi iddt, mig a tdvolsdgi
buszdra virakozik.

Boldogsagora - J6 cselekedetek

A boldogsdgérakat mindhdrom csoportban
egy kisfilm megnézésével kezdtiik, amivel
rahangolédtunk a témdra. A bejdtszds aprd
j6 cselekedeteket mutatott be hétkdznapi
emberek részérdl. Ezutdn arrdl beszélget-
tiink, kinek milyen hasonld jé cselekedet
jut eszébe, amit valaha tett. Lassan-lassan
mindenkinek eszébe jutott egy-egy cseleke-
det. Ezutdn elvégeztiik a segitd attittid mé-
résére késziilt tesztet,® majd kozosen kiéreé-
keltiik. A témdhoz kapcsolédé torténet

7 Tim Minchin: 9 Life Lessons. https://www.youtube.com/watch?v=1TAuuyvIZjA. A kilenc ,parancs” péld4ul itt
olvashaté: hteps://spike.co.nz/tim-minchins-nine-life-lessons/
8 Bagdi Bella és Dezs8 Anita (é.n.): Boldogsdgdra. A pozitiv pszicholdgia lehetéségei a fiatalok személyiségfejlesztésében,

14-20 éveseknek. Mental Focus Kft., Nyiregyhdza.
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sem maradt el, melynek megbeszéltiik a ta-
nulsdgait. A ,Te is lehetsz valaki életében a
csoda” gondolat jegyében ismét személyes
élményeket osztottunk meg egymadssal. Az
interneten vald kutatdsra a témdban sajnos
nem jutott id8, ugyhogy ezt

Egy mdsik osztdlyban, ahol angoléra
keretein beliil is be tudtam csempészni a
havi témdt, a kovetkezd napon az egyik
didk a kovetkezd torténetet Gjsdgolta: ,Ad-
tam a boltban 2 kg lisztet, rdszoruléknak

gytjtottek. Azt mondtdk,

hdzi feladatként adtam fel a
gyerekeknek, a mosolykdr-
tya elkészitése mellett, ami-
nek az volt a funkcidja,

van valaki, akinek soha
nem jut eszébe megkindlni
a tobbieket

hogy milyen jé, hogy
vannak még jé emberek”.
Ez a pozitiv megerdsités
nemcsak az 8 dnbecsiilé-

hogy egy észrevétlen jécse-
lekedet végrehajtdsa utdn
egy mosollyal elldtott kdrtydt kellett az
adott személy holmija kozott elrejteni.

Az osztélyom 1. csoportja boldogsdg-
6rdjén felszinre jott egy osztdlyon beliili
probléma név nélkiil, miszerint valaki
4ltaldban nem osztja meg az ételét mdsok-
kal. Ezt sérelmezte tobb gyerek is, hiszen
ugy érezték, hogy az az 4ltaldnos, hogy
meg szoktdk kindlni egymdst a rdgcsdlni-
valéjukkal, cukrokkal stb., de van valaki,
akinek soha nem jut eszébe megkindlni a
tobbieket. A problémdra megolddsi javas-
latokat vartam, és végiil meg is beszéltiink
egy alternativdt, amivel felhivhatjdk a
tarsuk figyelmét a viselkedése megvéltoz-
tatdsara.

Ugyanebbdl a csoportbél par nap mul-
va, az egyik angoléra elején az egyik kis-
ldny biiszkén Gjsdgolta: ,Tandrnd, tegnap
jot cselekedtem a boltban,

sére volt j6 hatdssal, ha-
nem az enyémre is.

Ugyanebben az osztdlyban az a fig, aki
el6z6 hénapban a megerdsitd kdrtyds jacék-
ndl megjegyezte: nem gondolta, hogy ilyen
dolgokat lehetne beléle kihozni, illetve
hogy ilyen hatdssal lesz rd egy ilyen foglal-
kozis, a kovetkezdket mondta: ,Amugy es-
kiiszém, az utébbi idében sokat véltozott a
hozzdélldsom. Sokkal optimistdbb vagyok.
Igaz, ez nem tudom, mennyire ldtszik, de
én igy érzem”. Ezt tartottam a par hénap
egyik legnagyobb egyéni sikerének, hiszen
a fit hatdrozottan 4llitotta magdrol, hogy
pesszimista, és hogy nem is igazdn ldtja
az utat, hogy ez hogy tudna megviltozni
benne.

A ,Legyetek Angyalok” feladatot két
szintéren is teljesitettitk. A rdszorulé intéz-
mények megsegitése, illetve az adomdny-
gyljtés is megszervez3dott iskoldnk tanuldi
részér8l. Az egyik fiti az

odaadtam valakinek a be-
vésdrlokocsimat. Magdra
gondoltam, hogy biiszke
lenne rdm”. Egy mdsik
kisldny is megszélalt: LEn

angoléra keretein beliil
is be tudtam csempészni
a havi témadt

osztdlyomban a helyi dllat-
menhelyen 6nkénteskedik,
ahol élelemgyjtést
szerveztek a kutydknak a
kiilénboz6 boltok eltt. A

meg felkindltam a helyem

a buszon ma reggel”. Ugy érzem, nemcsak
az 6rdnak volt hatdsa a gyerekekre, hanem
egymds cselekedeteinek is a mdsikéra,
illetve kiilén 6riiltem, hogy fontosnak tar-
tottdk, hogy megosszdk ezeket velem és a
tarsaikkal is.

rengeteg konzerv mellett
kozel 40 ezer forintot is dsszegyjtdteek.

A misik teriilet, ahol jé cselekedeteinket

gyakoroltuk, a mar pdr éve hagyomdnnyd

valt, altaldnos iskoldk rdszorulé tanuléi sza-

madra valé kardcsonyi ajdndékok gytjeése és
azok csomagoldsa volt.
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Boldogsagoéra - Célok

A célok kittizése és elérése olyan témdnak
tlint, ami konnyen megfoghat6 barmelyik
korosztdly szdmdra. A témdban az elsd bol-
dogsdgéra mdris nyilt éra volt, hiszen a
Barcs Média felkeresett, hogy szeretnének
felvenni az 6rabdl részleteket, illetve inter-
jut készitenének velem és néhdny didkkal.’

Az 6rdt rahangolédédsképpen két vided
bejétszdsdval kezdtitk. Az egyik az id8 ér-
tékességét igyekezett pdrhuzamba dllitani
a pénzzel, amire a film szerint nagyobb
figyelmet forditunk, vagyis

Ezért a flow-élmény témdjét méshol
is felhaszndltam: az egyik, par hénapja
motivélatlannak tind negyedikes cso-
portomban az angolérdn megnéztiik
Csikszentmihdlyi Flow cim( TED el8ad4-
sat.!? Az egyik didk a végén igy szélt: , Ta-
narnd, ez tényleg érdekes volt”. Egy mdsik
pedig arra kért, hogy ajénljak a témdval
kapcsolatosan valami olvasnivalét. Ezt szi-
vesen meg is tettem, rovidesen adtam neki
egy angol nyelvii tanulmdnyt a témdban.
Ugyanezzel a csoporttal szintén megnéztiik
a Bakaneslista cim{i film el8zetesét, majd
par hénappal késébb megkértek, hogy a

pénteki angolérdn nézziik

tobb id8t pazarolunk el,
mint pénzt. A mésodik be-
jatszds a Bakancslista cim(
film elézetese volt, mely
szintén felkeltette a gyere-

megfogalmaztuk, mia
kiilonbség célok és vagyak
kozott

meg angolul a filmet.
Sikerként kényveltem el,
hogy sikeriilt felkelteni
az érdeklddésiiket, mert
nagyon sok médszerrel és

kek érdekl8dését, olyannyi-

ra, hogy késdbb angolérdn meg is néztitk
a teljes filmet angolul, majd fogalmazdst is
kellett réla irniuk.

Az 6ra tovabbi részében a célok fon-
tossdgdrol beszéltiink, illetve megfogal-
maztuk, mi a kiildnbség célok és vigyak
kozott. Miutdn megismerkedtiink a téma
elméleti hdtterével és elolvastuk egy ezzel
kapcsolatos igaz torténetet, sajt révid- és
hosszti tavti terveket fogalmaztunk meg.

Az bra vége utdn egy kisldny megje-
gyezte: ,én most komolyan elgondolkod-
tam, és le fogom irni a céljaimat”. Egy m4-
sik ldny pedig igy nyilatkozott: ,,én mindig
4tszellemiilve megyek ki errdl az 6rdrél”.
Egybél a flow-élmény jutott eszembe, és
az, hogy ez az egyetlen 6ra, ahol, mikor
korbeiiliink, mar senki kezében nincs
mobiltelefon, és valahogy esziikbe sem jut
elévenni.

témdval prébdlkoztam a
félév sordn, de inkdbb sorozatos érdekte-
lenségbe titkdztem.

Az osztdlyomban osztdlyfénoki 6ra
keretében a didkok megrajzoltdk az egyéni
éves céljaikat, illetve megirtdk a bakancs-
listdjukat. A listdk hol egészen részletesre,
hol révidebbre sikeredtek, mindenesetre
név nélkiil beadtdk Sket, hogy megnézhes-
sem, miket is szeretnének megvaldsitani
életiik soran.

Boldogsagoéra - Megkiizdés

A megkiizdés feldolgozdsdt az osztdlyom
minden csoportjival egy, a témahoz kap-
csol6d6 torténettel kezdtiik, melynek meg-
beszéltiik a tanulsdgit, és a feladat az volt,
hogy a torténet alapjén azonositsdk a did-
kok, mi az aktudlis téma. Ezek utdn kér-

> A Barcs Média cikke az 6rdrél itt olvashaté: http://www.barcsihirek.hu/hirek/helyi-hirek/celmeghatarozas-es-

celkovetes-boldog-elet-remenyeben

1 hteps://www.ted.com/talks/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow?language=hu
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tem, hogy a sajdt életiikbdl prébaljanak
olyan helyzeteket feleleveniteni, amikor va-
lami nehéz dologgal kellett megkiizdeniiik.
Miutdn két csoportban nem jutott esziikbe
hirtelen semmi, én mondtam el egy
személyes torténetet, ami esziikbe juttatott
néhény sajitot. Megbeszéltiik, hogy mik
azok a stratégidk, amelyek segitségével a
stressz lekiizdhetd vagy legaldbbis
csokkenthetd. Az éra utolsd felében
megnéztiink egy nagyon megindit6 vide6t
Kerri Strug amerikai torndsz vildghir(i ug-
rdsdrdl az atlantai olimpidn, ahol a csapat-
aranyérem sorsa azon mulott, hogy sériilt
lébbal is sikeresen végre-

ni kell ahhoz, hogy a kézosségiink még
inkdbb &sszetartson.

Meglepd fordulat volt az érdn, hogy
az a fit, aki eddig soha egy feladatot sem
végzett el és hozzdszblni sem nagyon akart
vagy tudott a boldogsigérdkhoz, eztttal
részt vett a feladatban és irt egy cetlit. Na-
gyon oriiltem, hogy végre 8 is fontosnak
tartotta, hogy elmondhassa a problémdjdt,
és még inkdbb oriiltem annak, hogy meg
tudta fogalmazni, hiszen a p4r hénap alatt,
amig megismertem, gy éreztem, hogy ne-
héz az érzelmekrdl megnyilatkoznia.

Egy mdsik csoportos 6ra keretében

nyiltan is beszéltiink

hajtja az utolsd ugrdsdc. A
gyerekeket annyira megha-
totta a bejdtszds, hogy per-
cekre néma csend lett a kis-

konnyes tekintetekkel is
taldlkoztam

arr6l, hogy kinek min
kéne véltoztatnia. Az
imént emlitett fitival kap-
csolatosan sérelmezték

film utdn, illetve konnyes

tekintetekkel is taldlkoz-

tam. A film megbeszélésére nem sok idg
maradt, de igyekeztiink a tanulsdgokat
megfogalmazni.

Osztlyfénoki 6rdn, miutdn az 6sz-
szes csoportban mdr tdl voltunk az elsd
boldogsdgérdn, egy csoportos feladattal
prébélkoztam, hogy felszinre keriiljenek az
osztélyban 1évé problémdk. Egy-egy cetlire
kellett rdirni név nélkiil egy adott problé-
mdt, amit az osztdlyon beliil tapasztalnak.
Ezeket egy dobozba gytijtottiik, majd
mindenki hdzott egyet és a Boldogsdgéra
konyvbél megismert stratégidk (probléma-
kozpontt megkiizdés, érzelemkozpontt
megkiizdés, illetve szocidlis tdmaszkere-
sés) valamelyikét kellett alkalmazni rd és
megolddst taldlni. Az éra legprakeikusabb
hozadéka a megolddskeresési folyamatok
megélése volt, melynek sordn a gyerekek
sajit maguk prébdltak a megtanult straté-
gidkbdl vélasztani és segitségiikkel megta-
lélni a megolddst. Nagyon jé alkalom volt
arra, hogy sok probléma felszinre keriiljon,
és megbeszéljitk, mi az, amin véltoztat-

a tdrsai, hogy idénként

sértd megjegyzéseket tesz
a tdrsai angoltuddsdval kapcsolatosan. Egy
alapvet8en csendes kisldny is kifejtette
a véleményét, és elmesélte, hogy egy dra
alkalmdval mennyire megsértette 6t az-
zal, amilyen stilusban kijavitotta az angol
mondatdt. Elmagyardztam, hogy j6, hogy
ezeket 8szintén elmondtdk, hiszen feltéte-
leztem, hogy a fiti nem rossz szdndékbol
tesz megjegyzéseket, és fel sem tdinik neki,
hogy megbént vele mésokat. Orommel ész-
leltem az elkdvetkezd angolérdkon, hogy a
fid nem tesz megjegyzéseket senkire, s6t,
kétszer is észrevettem, hogy kisegitette
tdrsait (kiilonos tekintettel a megbdntott
kisldnyra) egy-egy pozitiv észrevétellel,
vagy egy felelés aléli megmentéssel, mikor
elvallalt 6nként egy felelést, hogy felmentse
a térsait a szdmonkérés aldl.

Az egymisra valé odafigyelésen tul

azt is tapasztaltam, hogy nyiltan fel merik
hozni a problémdikat, sét, erre kialakult
mdr egy természetes igényiik, illetve ve-
lem mint osztdlyfénokiikkel szemben is
empatikusak. Az utébbi idében t6bbszor
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is tapasztaltam, hogy felfigyelnek minden
aprd rezzenésemre, és aggddd kérdéseik-
kel szeretnék feltdrni, hogy vajon minden
rendben van-e velem.

Ko6zdsség

A sziil8kté] kapott szdmos visszajelzés is
aldtdmasztja a boldogsdgdrdk hasznossdgit:
elmondjak, hogy a gyerekek 6rommel vég-
zik el a boldogsdgéran ka-

rendszer befogaddsdra. Ezt bizonyitja az is,
hogy a Boldogsdg Falon elvégezhetd tevé-
kenységek, mint példdul az tizenetkiildés,
szinezés, megerdsitd cetli hiizdsa népszert-
ek a gyerekek korében.

Bér a kollégdim kezdetben sok pozitiv
visszajelzéssel kerestek meg és igyekeztek
osztélyfénokként bevonni az osztdlyukat
a programba, az utébbi id8ben ezek a
prébélkozdsok elhalvdnyulni ldtszanak.
Feltételezem, hogy a legcélszerdbb a be-

jov6 osztilyokndl, minél

pott hazi feladatokat, és
rendszeresen beszélnek az
6rdn woreéntekrdl. Tobben
azt is 6rommel mesélték,
hogy a gyerekiik nagyon
szeret ebbe az iskoldba jdr-

a bejové osztalyoknidl,
minél alacsonyabb
életkorban elkezdeni a
szemléletvaledst

alacsonyabb életkorban el-
kezdeni a szemléletvaltdst,
és magukat a pedagdguso-
kat is motivélni arra, hogy
érdemes plusz energidt
bevonni az érikra valé

ni, mert jol érzi itt magdt,
és Ugy érzi, hogy tdmogatd kiozegben tolti a
mindennapijait.

Nemcsak a sajdtom, hanem t3bb mdsik
osztély is 6rommel készitett el egy-egy,
a témdval kapcsolatos feladatot, melybdl
kideriilt, hogy fogékonyak és nyitottak a
pozitiv pszicholdgia 4ltal kindlt szemlélet-

késziilésbe, hiszen hosszi

tdvon biztosan megtériil a befektetés.

Nyelvszakos pedagégusként azt is el-
mondhatom, hogy az osztdlyfénoki érikon
tdl, a nyelvérdkba is integrdlni tudtam a
témadkat, 8sszekapcsolva a tananyaggal.
[gy sokféleképpen, akér észrevétleniil s fej-
leszthetd a gyerekek pozitiv gondolkoddsa.




