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Orémmel és szeretettel kdszontdm mindazokat,

akik szivUkben hittel, bizakodassal és reményseggel
KﬁSZﬁNTﬁ éllnakﬂa Boldoggégérék /melle’. S,/Z‘/VD.O/', k(")szléntc“)m a
szerzOket, Bagdi Bellat és Dezsd Anitét, akik a programot
kidolgoztak, és a jovG nemzedék életbrom kepessegenek,
életbatorsaganak és kapcsolati eréinek kibontakoztatasan
faradoznak. OtletUkbd| néhany év alatt orszagos
mozgalom lett, amelyhez szervezd-segitd szakemberek is
csatlakoztak. Magam is szivesen vallaltam a févedndkseget,
hiszen 0 Ugyet szolgalunk mindannyian. Egészségre és
boldogsagra szlletett emberi lények vagyunk. Klldnleges
emberi tobbletlehetdséglnk a hit, a remény képessége

és az Osszetartozas, egymas iranti felelésseg érzete,

amely szeretetkapcsolatokban testestl meg. Ha a csaladi
szocializacio nem adhat eleget ennek kifejlesztésehez, vagy
mert cstiggedt lelkd szUldk nem tudnak jo mintat adni az
oromteli élethez, akkor ez a nevelés-ndvelés pedagogiai

és személyiségfejlesztd feladata. Ezt vallaltak dnzetlendl és
dnként a Jobb Veled a Vilag mozgalom inditdi és az iskolal
boldogsagorak kimunkaldi, Sok sikert kivanok a munkajukhoz
és sz&p eredmeényeket gyermekeink és ifjlisagunk boldogsag-
képessegeének rigyfakasztasaban. Ebben rejlik a jovébeli
viragzas elérésének titkal

Prof. Dr. Bagdy Emd&ke

Klinikal szakpszicholdgus, pszichoterapeuta,

a Személyiség és Klinikai Pszicholdgiai Tanszek professor emeritusa,
a Boldogségprogram févédndke






Kedves Diakok!

Konyvlnket azzal a szandékkal irtuk, hogy 10 hénapon &t
a tudosok kutatasai alapjan leghatékonyabbnak bizonyult
boldogsagfokozo technikakat gyakoroljatok, és ezaltal
boldogabb, egészségesebb életet éljetek.
A kdnyv a pozitiv pszicholdgia tudomanyag kutatasain és
eredményein alapul. A pozitiv pszicholégia
LA boldogsag forrasa a pszicholdgia egy Ujabb 4ga. A pozitiv pszicholdgia
nem rajtunk kivil, az egyének és a kdzdsség nagyobb dromét eldsegits
hanem bennunk van.” lehetéségeket vizsgdlia és tdmogatia. ,A pozitiv pszicholdgia
(Lev Tolszto)) nem arra térekszik, hogy a negativ tériénéseket és

eletesemeéenyeket Kilktassa, hiszen az nem lehetséges,
hanem azok hatéekony feldolgozasat szorgalmazza” — irja
Hogyan konyvében Dr. Piké Bettina és Hamvai Béla. Vagyis a pozitiv
hasznaljatok pszicholdgia az optimalis emberi mikadés tudomanya. Céla,
a konyvet? hogy felkutassa és fejlessze azokat a tényezdket, amelyektdl
Piktogramok és az egyen €s a tarsadalom pozitivan fejlédik.
megkulonboztetd szinek A pozitiv pszicholdgia kozéppontjdban a boldogsag erésitése
s=9liSazligazes all, csakugy, mint ebben a kdnyvben. Tiz nagy fejezetben,

tiz témakdrdn keresztul haladva, egy honapban csak egyetlen
ﬂ 23 boldogsagfokozd technikaval foglalkozunk. Minden fejezetet
T Vides 4 reszre bontottunk. Sok példa, torténet, vided, zene es gyakorlat
teszi élvezetesse a gyakorlast, igy sajat eimeényeiteken és
% Mellekiet tapasztalasaitokon keresztll ndvelhetitek boldogsagszinteteket.,

ELOSZO

Paros munka
Mindehhez sok dromet és vidamsagot kivanunk:

a Szerzok

®»® Condold tovabb!

? Kerdesex

m Gyakorlat otthonra

& Rajzoll



Kedves Pedagogusok és Szulok!

Udvazaljik Ondket a Boldogségdra programban!
Koényvlnket azzal a szandékkal irtuk, hogy a k&zépiskolai tanulok 10
honapon &t tuddsok dltal leghatékonyabbnak bizonyult boldogsagfokozd
technikékat gyakoroljanak és ezdltal boldogabb és egészségesebb
életet élienek. A mai vilagban ez nem csak azt jelenti, hogy megtanuljak
a tudomanyos intelligencia tételeit, hanem azt, hogy akik sikeresek
az életben, azok készségszinten haszndljak az érzelmi intelligenciat is.
Boldogsag projekttink egy sor tudomanyos kutatasbol indul ki és segiti
fejleszteni a gyerekek sajat szocidlis €s érzelmi rugalmassagat. Ezek
lesznek majd az élethosszig tartd eszkdzdk az iskolaban, otthon, és a
késébbiekiben a munkahelyen. Az életben driasi elénnyel indulnak azon
tanuldk, akik végig csindlidk a gyakorlatokat, hiszen kénnyebben fogjak
feldolgozni a mindennapi élet kinivéasait.
A pozitiv pszicholdégia a pszicholdgia egy Ujabb aga, melynek
céliat 2000-ben fogalmazta meg Martin Seligman és Csikszentminalyi
Mindly: ,Ugy véljtik, hogy a pozitiv emberi tevékenység pszicholdgidja
fejlédése soran tudomanyos megeértésre taldl, és hatasos beavatkozast fog
jelenteni az egyének, csaladok és kézdsségek gyarapitasahoz.” A pozitlv
pszicholdgusok azt kutatjak, hogy ,taldihatnak és taplalhatnak zseniket és
tehetségeket’, és ,hogyan tehetik a normadlis életet még teliesebbé” , nem
csak a mentalis betegseégek kezelésével. A pozitiv pszicholdgia térmyerésének
célia ugyanakkor nem a hagyomanyos pszichologia levaltésa, hanem annak
kiegészitése. A pozitiv pszicholdgia kdzéppontjaban minden kétseget kizardan
a boldogség erdsitése all, csakugy, mint ebben a konyvben. Tiz nagy
fejezetben, tiz témakoron keresztiil haladva,
egy hénapban csak egyetien boldogsagfokozé
technikaval foglalkozunk. Minden fejezetet
4 részre (A,B,C,D) bontottunk. Ezzel is segftjlk a heti
munkat. Rengeteg példa, teszt, torténet, videod, zene és sokféle gyakorlat teszi
élvezetesse a gyakorlast, igy a tanuldk sajat éliményeiken és tapasztalasaikon
keresztll ndvelhetik boldogsagszintjuket. Mivel egyetlen konyv keszUlt a
kozépiskolai korosztalynak, ezért az egyes fejezetek, azokon belll pedig
a részek minimum 4 feladatot tartalmaznak.
Ezek egyarant megfelelnek az els6, masodik, harmadik €s negyedik évfolyamos
korosztalynak is. Az osztaly kdzdsseget ismerd pedagogusra bizzuk, hogy
egy-egy oran melyik, iletve mennyi feladatot végeznek el, de minden
részre (A,B,C,D) szanjanak minimum egy orat
hetente. Minden fgjezet tatamaz Gyakorlatot otthonra,
illetve Tippet, melyek elvégzéset a szUlIGk tamogathatjak, tovabba egy —
a témahoz kapcsolodd — Torténetet, amit az dran egyltt dolgoznak fel a
tanulok, kézdsen a tanarral.
Egyéni munka, paros munka, csoportos munka, projekt munka, zenehallgatéas,
video részlet nézése, szinjaték, kreativ alkotas és modern eszkdzok,
pl. mobiltelefon haszndlata szinestti a tananyagot. A pozitiv motivacio, a vidam
légkor, az dnmagunkeért vald munka tudatositasa, a rendszeresség mind segti
a didkok személyiségfejlédését. Onodknek tandroknak, pedagdgusoknak és nem
utolsdsorban a szlldknek driasi lehetdséget jelent ez a tananyag boldogsagban
felndvekvd generaciok kinevelésére. Ezen tananyag célia, hogy minden tekintetben
segitséget nydjtson, mind elméleti, mind gyakorlati szempontbdl.
Mindehhez sok dromet és vidamsagot, szeretettelies és egyUttmikodsd kémyezetet
kivanunk; tovabba koszdnjuk, hogy ilyen fontos szerepet tdltenek be a jové pozitiv

nemzedékének felneveléseben.
a Szerzék



1. TEMA A hala gyakorlasa

Boldog és halas vagyok mindazért, amim van!

2. TEMA

OKOS, Ugyes és pozitiv vagyok!

3. TEMA Tarsas kapcsolatok gyakorlasa

L egyenek barataim!

4. TEMA A j6 cselekedetek gyakorlasa

Dejé adnom es kapnom!

5. TEMA

Az optimizmus gyakoriasa

Célok kitilizése és elérése

OIyannak latom magam, aki kepes elerni a céljait!

6. TEMA A megkiizdés gyakorlasa

G ondolatban mindig a legjobbra szamitok!

7. TEMA Apré 5romok élvezete

Sok minden vesz korul, aminek orulhetek!

8. TEMA

A megbocsatas gyakorlasa

Ata\ak\’t és boldogga tesz a megbocsatas!

9. TEMA A testmozgas gyakorlasa

Gondozom atestemet, hogy egeszseges maradjon!

10. TEMA Fenntarthaté boldogsag




Sajnalatos médon Magyarorszag a World
Happiness Report (2012) hivatalos felmérése
alapjan a boldogsag ranglista 110. helyén all. Ez
egy komoly felmérés, melyben tdbb szempontbdl
vizsgaljak az adott orszag lakosainak jélétét és jol
Iétét. Tehat van mit tenniink!

2002-ben Oxfordban egy kutatas
keretén beliil kideriilt a boldogsag

tényezdinek aranya
(Oxford, Boldogsagmérd kérddiv, Hills and Argyle):

BEVEZETES

Koriilmények
10%

J' Oroklott
- tényez6
| 50%

Szandékos
tettek
40%

® 50% Oroklott tényezd

® 10% a korilmények (CSAK!)

® 40% szandékosan végzett mindennapi tevékenységek,
vagyis, amit mi tehetiink magunkért!

Ezt tamasztotta ala a pozitiv pszicholégia egyik jeles
boldogsagkutatéja, Dr. Sonja Lyubomirsky is.

® kapcsolataikat apoljak
@ kifejezik halajukat
@ segitékészek
® optimistak (a jévére tekintve is)
® élvezik az élet 6romeit
® a jelenben élnek
® rendszeres testmozgast végeznek
@ clkotelezettek céljaik mellett
® megklzdenek a problémakkal

Lassuk, te mennyire vagy boldog! Az Oxfordi-teszt kitoltésével
megtudod. Tanaroddal egyiitt értékeljétek!



Kitoltési atmutato:

Sok olyan kijelentést fogsz talalni, amelyek a boldogsagra
vonatkoznak. Jeléld meg, hogy mennyire értesz egyet, vagy
nem, ezekkel a kijelentésekkel.

1. egyaltalan nem értek egyet

2. kdzepes mértékben nem értek egyet
3. kis mértékben nem értek egyet

4. kis mértékben egyetértek

5. kdzepes mértékben egyetértek

6. nagymértékben egyetértek

___ Nagyon nem 6rilok annak, amilyen vagyok.
__ Rendkivlli médon érdekelnek masok.
__Ugy érzem, hogy nagyon jé élni. Utmutaté az
___ Szinte mindenki felé nagyon meleg érzéseket taplalok. eredmény

___ Ritkan ébredek kipihenten. kiszamitasahoz:
___ Nem vagyok kimondottan optimista a jovét illetéen.
___ Alegtoébb dolgot szérakoztatonak tartom. 1. Iépés: a 12 db (X)-szel
___ Mindig nagyon belemerldk abba, amit csindlok, és jelolt kijelentést ,forditva’ kell
nagyon elkdtelezetten teszem. pontozni:
__ Szép az élet. 1-es - 6G-ot
___ Szerintem nem valami j6 hely ez a vilag. 2-65 - 5-0t
____ Sokat nevetek. =S Anst
. , , 4-cs - 3-t
___ Mindennel elégedett vagyok az életemben. 5.5 — 0-6t

___ Azt hiszem, nem vonzé a kilsém. 6.0s_ 16t
___ Nagy kllénbség van akozott, amit szeretnék tenni,
és amit eddig tettem. 2. 1épés: az 1. Iépéshen

___ Nagyon boldog vagyok. ki/széamolt ?Hékekgt figyelembe

___ Bizonyos dolgokban megtalalom a szépséget. véve add Ossze mind a

—_ Mindig felviditom a tébbieket. 29 Kiglentes ponterteket

___ Amire akarok, arra tudok idét szakitani.

o Ugy érzem, nem vagyok hatassal az életem
alakulasara.

___ Képesnek érzem magam arra, hogy barmit Boldogsagpontszam
elvallaljak.

__Ugy érzem, szellemileg teljesen éber vagyok.

__ Gyakran élek at 6réomet és emelkedett érzéseket.

___ Nehezen hozok dontéseket.

___ Nincs igazan értelme és célja az életemnek.

__ Ugy érzem, rengeteg az energiam.

___Altalaban pozitivan befolyasolom a tdrténéseket.

___ Nem szoktam jol érezni magam masokkal.

___ Nem érzem kimondottan egészségesnek
magam.

___ Nincsenek igazan vidam emlékeim.
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o
®

=

Y4

inkabb az életszemléleté. Annak a meglatasaé, hogy képesek
életben, ami drommel tolti el

minden pillanatunkat. Ez lehet egy kapcsolat, a hivatasunk,

egy hobbi, vagy barmi, amiért lelkesedni tudunk.
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Happy cim(i dalat!
Fuggesszetek ki a tanteremben egy Pozitiv

Hallgassatok meg egyutt Pharrell Williams
Gondolatokat tartalmazé lapot. Sziinetben talalomra

tépj le réla egy mondatot, olvasd el és tedd be a
6dbal

tolltart

Ugy tlnik, a boldogsag nem siker vagy pénz kérdése, sokkal

vagyunk-e olyasmit talalni az
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