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A boldogsagra nevelés lehetdségei az osztalyfonoki munkaban

Kovacs-Bogya Tiinde
Eszterhazy Karoly Egyetem, Jaszberényi Campus

Elméleti hattér
A porzitiv pszichologiarodl diohéjban

A pozitiv pszichologia gydkerei a humanisztikus pszichologidig nyulnak vissza.
A pozitiv pszicholdgia uttoréinek Carl Rogerst (2007), Abraham Maslow-t
(2006) tekinthetjiik, elméleteket és gyakorlatokat is kidolgoztak az emberi
boldogsagra vonatkozoan.

Carl Rogers és H. Jerome Freiberg (2007) konyviikben ramutatnak arra,
hogy a személykozponti megkozelités alkalmazhat6 az ,,iskoldk vilagaban” is.
Ez egy olyan demokratikus alapokra épiil6 értékrendszert takar, mely az ember
(pedagdgus—didk) méltésagara alapoz, hangsulyozza a személyes valasztas
fontossagat, a feleldsségvallalast. A kreativitasbol fakadd 6romokre fokuszal,
ezaltal atélt pozitiv érzésekre, élményekre irdnyitja a figyelmet.

Assagioli, Maslow és Wilber (2006) onmegvaldsitdé emberek életét
tanulmanyozva azt allapitottdk meg, hogy vannak olyan egyének, akik érzik,
hogy szeretve vannak, képesek szeretetiiket kifejezni, kinyilvanitani masok
irant, biztonsagban érzik magukat. Erzik tovabba a feléjiik dramlo tiszteletet,
képesek és készek dnmagukat is tisztelni. Ezeket a motivaciokat vizsgalva egy
uj ,,vilag”, egy Uj szemléletmdd nyitja kapuit. Ezt az irdnyt, irdnyzatot Maslow
transzhumanisztikus vilagnak nevezte.

A szemléletvaltas kitlind példait lattuk az elébbiekben, melyek a pozitiv
pszicholdgia eléfutarainak is tekinthetok. Ezek a ,,hagyomanyos™ pszichologia
allaspontjaval ellentétben egy merdben mas, uj szemléletmodot hordoznak. A
betegségorientalt, korokokat kutato, lelki sériilések, rongalodasok javitasara,
gyogyitasra, patologiara fokuszald ,,hagyomanyos” pszichologiaval szemben,
egy gyokeresen 1j, merében mas szemléletet képvisel ez a pszicholdgiai irdnyzat.
Fokuszaban a boldogsag, a lelki-pszichés jollét, az egészség, a kreativitas, a
batorsag, a spiritualitas, az Onbecsiilés, az onbizalom allnak.

A pozitiv pszichologia célja bemutatni a pozitiv tulajdonsagokat, ezek
kialakitasanak lehetOségeit, illetve bemutatni milyen cselekvés és magatartas
eredményezhet jollétet, gyarapodd kozosségeket. Az emberek éEletének
kiteljesitését, a boldogsag megteremtését, tehetségiik kibontakozasat tovabba
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kozosségeik fejlesztését tartja fontosnak. Ez a szemléletmdd a fejlesztést, a
kompetencidk és lehetdségek megteremtését, kialakitasat eléremozditdbbnak
tartja mint a gyengeségek, betegségek, patoldgiak korrekciojat. Kozponti témaja
tehat a boldogsag kutatasa, a boldogsag feltételeinek a megteremtése, valamint
a boldogsag fenntartasanak vizsgalata. A boldogsag nem csak egyszeriien az
olinkbe hullik, hanem tenni kell és tehetiink is érte. Ez az attitiid, szemléletmod
tanithato és tanulhato!

A pozitiv pszichologia egyik kulcsfogalma a flow. A Csikszentmihalyi
(2010) altal leirt flow vagy dramlatélmény olyan tevékenységek soran €lhetd at,
tapasztalhaté meg, amelyek annyira lekotik az egyént, hogy maga az aktivitas,
a cselekvés oncéluva valik, pusztan a cselekvés, aktivitds onmaga okoz olyan
oromteli allapotot, €lményt, amiért megéri végezni. Ez a fogalom ravilagit arra
1s, hogy az emberek szdmara nem az jelenti vagy az eredményezi a boldogsagot,
amit csinalnak, hanem az, ahogyan csinaljak. Olyan tevékenységek jelentenek
aramlatélményt, melyek 0j lehetdségeket hordoznak, melyek 1) képességek
kialakulasat stimulaljak. Olah (2004) cikkében kiemeli, hogy a jovo feladata
lesz a fiatalok korében olyan modszerek kidolgozasa és (alkalmazasa), melyek
a protektiv faktorok erdsitésére fokuszalnak e korosztily tekintetében. A
pozitiv pszicholdgianak tehat helye és 1étjogosultsaga van az oktatasban és a
nevelésben is. Az iskoldban pozitiv emociok alkalmazasa, hasznalata torténjen,
ennek mentén, ennek keretébe agyazva szinte magéatol megy végbe, zajlik
az a folyamat, amelyet személyiségformalasként definial, ir le a pedagogia
tudoménya. A pozitiv emociok evolicidés funkcidja az ismeretszerzés, a
képességek ¢s kompetencidk kiépitési folyamatanak energetizélasa, az
énhatékonysag kialakuldsanak gyorsitasa, illetve énhatékonysag-érzés
kifejlodése.

Egyre tobb olyan program sziiletik, mely a pozitiv pedagdgia, illetve a pozitiv
pszichologia elméleteire, eredményeire €piil. [lyen a boldogsagora-program is,
amely Bagdi Bella (2014) nevéhez kothetd. A boldogsagorakat Magyarorszagon
2014 szeptemberében inditotta el a Jobb Veled a Vilag Alapitvany.

Ezek az elézmények alapoztdk meg, ezek a tudomanyos eredmények, illetve
kutatasok iranyitottak Bagdi Bella figyelmét a pozitiv pszichologia felé. Modszere,
programja tudoményos alapjai a pozitiv pszicholdgia kutatdsi eredményeire,
tovabba a pozitiv pszichologia érzelemelméletére tamaszkodnak, ezeken alapulnak.

Hazéankban a boldogsagorak tudomanyos hatterét, tudomanyos alapjait prof.
Olah Attila, az ELTE Pozitiv Pszichologiai Csoportjanak vezetdje €s csoportja
garantélja. A boldogsagora-program fovédnoke prof. dr. Bagdy Emdke.

Bagdy Emoke szerint (2017) a boldogsadgora-program tudomanyos
megalapozottsaggal kidolgozott, tudomanyos kutatdsokon alapuld validalt
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program. Vilagviszonylatbanisélenjarg,egyediilalloboldogsagteremtoképesség-
program.

Oléh Attila (2017) az ELTE Pozitiv Pszichologiai Kutatocsoportja altal
végzett vizsgalat is alatamasztja a program hatékonysagat, egyediilallosagat.
,Kevés az olyan alternativ pedagogiai program a hazai kozoktatasban, amelynek
hatasat szisztematikus tudomanyos mérésekkel ellendrzik.” (Olah, 2017, 9).
Oléh Attila és kutatdcsoportja altal 2015/2016-0s tanévben végzett kutatasi
eredmények jelzik tovabba azt is, hogy a boldogsagdra-programban részt vevo,
azt teljesitd didkok szignifikdnsabban jobb teljesitményt érnek el a divergens
gondolkodast, az oOtletgazdagsagot, a gondolkodas rugalmassagat vizsgalo
feladatokban, tesztekben. Magasabb pontértéket mutatnak az EQ egyes olyan
komponenseit (mint érzelmek megkiilonboztetése, érzelmek szabalyozasanak
képessége) teszteld probakon, mint a veliik egykortiak. E program tovabbi
bizonyitott hatdsai: javuld empatids képesség, javulo szocialis érzékenység. Az
e programban részt vevo tanulok optimistabbak, magabiztosabbak, kitartobbak,
mint a kortarsaik. Fejlédik tovabba a pozitiv érzelmek eldallitasanak,
fenntartdsanak ¢és fokozasanak képessége. A pozitiv érzelmek intenzivebben
motivaljak az intellektualis miikddést, a szocialis érzékenységet, érdeklddést.

Bagdi Bella (2017) szerint a boldogsagordknak az az alapvetd célja, hogy
a didkok szamara a gyakorlatok rendszeres alkalmazasaval készségszintlivé
valjon a pozitiv iranyultsag, azaz a pozitiv orientaci6. Ennek lényege a figyelem
tudatos, akaratlagos irdnyitasa, koncentralasa a szervezetiinkben pozitiv
folyamatokat elindit6 €s pozitiv érzelmeket kivalto ingerekre, koriilményekre.
Tovabba olyan tartalmak, gondolatok, események, érzések tudatba emelése,
melyek pozitiv érzelmeket aktivalnak. A pozitiv orientdcio pozitiv viszonyulast
jelent Snmagunkhoz, méasokhoz, multunkhoz, jelentinkh6z, jovOnkhoz. A pozitiv
orientacid készségszinten elsajatithatd. Ehhez segitenek hozzd gyakorlatok,
melyek sajat ¢lményen, sajat tapasztaldsokon alapulnak. Minél korabbi
¢letkorban kezdddik el ez a tanulasi folyamat, annal biztosabb ¢s szilardabb
¢letszemlélet alakul ki, mely a negativ élettapasztalatoknak jobban ellenall. A
program f6 célkitlizése, hogy egy olyan modszertani eszkoztarat, vezérfonalat
adjon a pedagdgusok, iskoldk szamara, melynek segitségével képesek lesznek
megbirkozni a felmeriild nehézségekkel, problémakkal.

2017-ben a program kiegésziil relaxacidos kezdéssel ¢és meditacios
befejezéssel. Bagdy Emodke (2017) fontosnak ¢és jelentdsnek tartja ezeknek a
gyakorlatoknak a beépitését a programba, mert hozzajarulnak az 6nszabalyozas
erdinek felismeréséhez, tudatositasahoz, felhasznalasahoz.

Aprogramkorosztalyokra, korcsoportokralebontvatartalmazzaa feladatokat,
gyakorlatokat. A program anyagat kézikonyv teszi teljessé, mely 10 témabol
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all, ezek fokrol fokra, egymasra épiilve ismertetik meg a boldogsag kiilonb6z6
elemeit, OsszetevOit. A témakorok az alabbi tematikaban hatarozhatok meg:
a boldogsagfokozd hala, optimizmus gyakorldsa, a kapcsolatok apolasa,
boldogito jocselekedetek, célok kitlizése és elérése, megkiizdési stratégiak, az
apro 6romok élvezete, megbocsatas, testmozgas, fenntarthatd boldogsag.

Osszegzés

A fentiek gyakorlati alkalmazasi lehetdségeit nemrégiben egy workshopon te-
kintettiik at, beszEltilk meg. A résztvevok egyetértettek a téma fontossagaval,
¢s meg is osztottak velem tapasztalataikat tanitvanyaik lelki egészségével, lel-
ki jollétével, rosszlétével kapcsolatosan. Tobbiik beszamolojabol kitlint, hogy
didkjaik kozil — legyen sz6 also vagy felso tagozatrdl — sokan szoronganak az
iskoléban.

A résztvevok egy remek lehetdséget, igéretes, reményteli alternativat lattak
a boldogsagorakban, egyes elemeit beépithetdnek tartjak a pedagdgusi eszkoz-
¢s modszertarukba. Kiemelték, hogy sajnos osztalyfonokként az osztalyfonoki
ora kinalta lehet0ség, az iddkeret és az oraszdm kevés. ,,Az osztalyfonoki ora
»elmegy«ahianyzasok és azigazolasok megbeszé¢lésével, az aktualis problémak
attekintésével. Pont a Iényegre, a legfontosabbra nincs 1d6: tanitvanyaik lelkére.”
Fogalmazta meg egy — tobb mint harom évtizede a palyan 1évo — pedagdgus.
A pedagdgusok szamadra egy ilyen ,,ment60v” lehet a boldogsagorak egy-egy
modszere, eleme. Az ért6 odafordulés, elismerd szavak, pozitiv megerdsitések,
az atkeretez0, a jora iranyuld gondolatok.

A jelenlévOk esetében szemléletformaldsra nem volt sziikség, hiszen
egyontetlien azt az attitlidot képviseltek, miszerint a gyermekek lelki jolléte
kiemelten fontos, s csak az a gyermek tud jol teljesiteni intellektudlisan is, aki
kiegyensulyozott, boldog és harmonikus.

Ebben megerdsodve tértek vissza iskoldjukba, tantestiiletiikbe. Tobben
jelezték, hogy szivesen csatlakoznanak a Boldog Iskolak Programhoz, illetve
megvasaroljak a hozzatartoz6 konyvcsomagot.
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Abstract
Opportunities for happiness education in the work of form teachers

It is argued that the challenge for the future will be to develop and apply methods
for strengthening protective factors in the education of young people. In order
to achieve this positive emotions can be applied. The evolutionary functions of
positive emotions are knowledge acquisition, energizing the process of building
abilities and competences, and accelerating the development of self-efficacy.
Taking this into account, more and more programs are being created. This paper
describes a workshop, based on a Hungarian pedagogical program that cares
for the mental well-being of both teachers and children.
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