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A Boldogsagora témaja: Apro oromok élvezete

A pedagdgus neve: Madar Helga

A foglalkozas cime: Apr6 6romeink

Osztaly: 6. osztaly

Tantargy / Ismeretkor: Vizudlis kultira

Fo didaktikai feladatok: Gyakorld, alkotva-befogado, értékeld.

Tantargyi / Foglalkozési atjarhatdsag: ének-zene, testnevelés, irodalom

Felhasznalt forrasok: Bagdi Bella, Prof.Dr. Bagdy Emdke: Boldogsagora Kézikonyv pedagoégusoknak és sziiloknek, Mental Focus Kiado,
Budapest, 2017., Erdei hangok: https://www.youtube.com/watch?v=FxAgAyZYXJ8 https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAIHSCAs
Letoltés: 2025.05.15.

Helyszin: Tassi Foldvary Gabor Magyar-Német Két Tanitasi Nyelvii Altaldnos Iskola, 6098, Tass, Dunai ut 24.

Datum: 2025. majus 17. 8:00-8:45

Idé Az ora / foglalkozas menete Modszerek és munkaformak Eszkozok

operc Ko6szonés! Allva maradunk! csoportosan
Relaxacios feladat: feszit-lazit gyakorlat:

,Hervad a viragom, ¢led a viragom”

Hervad a virag: a fejet lazan elére ejteni, majd két vallunkat is, végiil a torzset. Eled
a virag: csigolyarol-csigolyara emelkediink vissza szép sudar, egyenes testtartassal.
Ismétlés néhanyszor.



https://www.youtube.com/watch?v=FxAgAyZYXJ8
https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAiHSCAs

Idé Az ora / foglalkozas menete Moédszerek és munkaformak Eszkozok

5perc |Inditd beszélgetés (Viragcesokor az asztalon illat az orrnak.) csoportosan Laptop,
Kérdések a gyerekekhez: (par valaszt meghallgatni) egyéni projektor,
-Mikor éreztetek utoljara 6romot? Pl. Egyiitt vacsorazott a csalad, stb. hangfal,
-Mit csinaltatok? PI1. Osztalykirandulason fagyit ettetek, stb. kivetitd tabla
-Mit tehetiink azért, hogy tobbszor atéljiik az 6rom érzéseit? ,Hogy vagy 1”
PL. Apr6 o6romoknek oriiljiink, tudatosan figyeljiik, élvezziik a jelen pillanatot, kartya (fotok)
tudatosan keressiik a pozitiv érzéseket, sth. Kartyak hasznalata segitségként.

10perc | A téma kibontasa: sajat ppt bemutatasa, milyen apré 6romok vannak!

-Mi mindennek oriilhetiink egy nap soran?

-Milyen oromforrasok lehetnek korildttiink, amelyeket természetesnek tartunk,
mégis, ha nem lennének, nagyon hidnyoznéanak.

-Milyen 6romforrasokat koszonhetlink az 6t érzékszerviinknek

(fillnek-hallds, szemnek-latas, orrodnak-szaglds, nyelvednek-izlelés, bdrodnek-
tapintas)

Sperc | Tablézat: , Pipald ki, ami rad igaz!” egyéni Fénymasolat
frj egy apro 6romot ami a héten tortént veled az elékészitett lapra, ezt felragasztjuk Kis lapok, 1 db
egy plakatra, emlékiil a mai nap dromére. A/3 lap

15 perc | Munkalkodas: Madarak és fak napja van a héten, Dunan voltunk kedden, ennek egyéni Agyag,
oromére. Készitsd el agyagbol kedvenc allatodat térben. (maroknyi agyag) rajztabla,
(Szemiinket, keziinket hasznaljuk.) ecsetnyél,
Erdei hangok hallgatasa az alkotasi folyamatban: (fiilnek a hallas) szivacs
https://www.youtube.com/watch?v=FxAgAyZY XJ8
https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAIHSCAs

3perc | Amit tanultadl, mi a legfontosabb dolog az apr6 6romokrdol? Nézzilk meg egymas csoportosan
munkait. Csoki kiosztasa, megerdsité iizenetekkel, az izleléshez sziikséges.| Ertékelés: Csak pozitivan!
(nyelvnek-izlelés) Ko6szonom! Koszonom!
2 perc | Meditacié csukott szemmel, legyiink halasak, hogy itt vagyunk-tanarainknak, hogy Ko6szonom!

tanitanak! Ora végén a gyerekek menjenek oda a tanaraikhoz! Készonetet mondani!
Osszepakoléas!



https://www.youtube.com/watch?v=FxAgAyZYXJ8
https://www.youtube.com/watch?v=2G8LAiHSCAs

Ora utin a kollégaknak feladat:

- Kérlek, benneteket toltsétek ki, az Oxfordi boldogsagméré kérdoivet!

Az eredmény kiszadmitéasa a kit6ltés utana.

A boldogséag aktudlis szintjére vonatkozik. Az ora utdn jobb mérni, hiszen a tanarok is kicsit bevonddnak az éraba.

A boldogsagpontszam atlag 4,3 koriil van. Lyuobomirsky szerint az alapszint veliink sziiletik és allando, viszont aktualis szintje emelkedhet vagy
stillyedhet, hogy mit tesziink, és hogyan gondolkodunk, ez a mi 40% -unk.

Mellékletek
Tablazat: ,,Pipald ki, ami rad igaz!” (gyerekeknek)
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Oxfordi boldogsagkérddiv (kollégaknak)
OXFORDI BOLDOGSAGMERO KERDOIV

KITOLTESI UTMUTATO: Jé néhany kijelentést fog talalni alabb, amelyek a boldogsagara vonatkoznak. Jel6lje meg, hogy mennyire ért egyet
vagy nem ¢ért egyet ezekkel a kijelentésekkel. Ennek mértékét a kihagyott helyre beirt szammal tudja jeldlni:

1: egyaltalan nem értek egyet; 2: kdzepes mértékben nem értek egyet; 3: kis mértékben nem értek egyet; 4: kis mértékben egyetértek; 5:
kozepes mértékben egyetértek; 6: nagy mértékben egyetértek

____1. Nagyon nem o6riilok annak, amilyen vagyok. (x)

2. Rendkiviili médon érdekelnek masok.

3. Ugy érzem, nagyon jé élni.

4. Szinte mindenki felé nagyon meleg érzéseket taplalok.
__ 5. Ritkan ébredek kipihenten. (x)

___ 6. Nem vagyok kimondottan optimista a jovot illetden. (x)
7. A'legtobb dolgot szdérakoztatonak taldlom.

___ 8. Mindig nagyon belemeriilok abba, amit csinalok, €s nagyon elkotelezetten teszem.
__9.8Sz¢ép az élet.

__10. Szerintem nem valami j6 hely ez a vilag. (x)

__11. Sokat nevetek.

__12. Mindennel elégedett vagyok az életemben.

__13. Azt hiszem, nem vonz0 a kiilsém. (x)

_14. Nagy kiilonbség van akozott, amit szeretnék tenni, és amit eddig tettem. (x)
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18.
19.
20.
21.
22.
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24.
25.
26.
27.
28.
29.

Nagyon boldog vagyok.

Bizonyos dolgokban megtalalom a szépséget.

Mindig felviditom a tobbieket.

Amire akarok, arra tudok id6t szakitani.

Ugy érzem, nem vagyok hatassal az életem alakulasara. (x)
Képesnek érzem magam arra, hogy barmit elvallaljak.
Ugy érzem, szellemileg teljesen éber vagyok.
Gyakran érzek at 6romet €és emelkedett érzéseket.
Nehezen hozok dontéseket. (x)

Nincs igazan értelme és célja az életemnek. (x)

Ugy érzem, rengeteg az energiam.

Altalaban pozitivan befolyasolom a térténéseket.
Nem szoktam jol érezni magam masokkal. ()

Nem érzem kimondottan egészségesnek magam. (x)

Nincsenek igazan vidam emlékeim. (x)



