Az Uzsoki Kollégium szarnyakat ad

Egyre tobb orszagban alkalmazzak a Boldogsagorakat, amelyeken a didkok csoportban és egyénileg is
megismerhetik a boldogsag f6 6sszetevdit. Olyan gyakorlatokra és tevékenységekre kapnak inspiraciét,
amelyek hozzajarulnak a tanulék boldogsagszintjének noveléséhez. Szamos vizsgalat bizonyitja, hogy
a boldogsagérak csokkentik a tanuldk szorongdsat, mikdzben onbizalmukat erdsitik (Olah Attila:
Boldogsagdra program hatékonysaga, In: ELTE Pozitiv Pszicholdgia Laboratérium Kutatasok, 2016). A
Boldogsagérak Magyarorszagon 2014 szeptemberében indultak a Jobb Veled a Vildg altal mikodtetett
Boldogsdg Intézet szervezésében.

Az egy éves felkésziilés és a palyazati feltételeknek valé megfelelés utan, kollégiumunk a 2016/2017-
es tanévre elnyerte a Boldog Iskola cim és logd haszndlatat. Tovabbi palyazati feltételeknek megfelelve,
a 2018/2019-es tanévre az Orokds Boldog Iskola cim elnyerése kdvetkezett. Azdta, a program
kiildetésének megfelel6en azon munkalkodunk, hogy a pozitiv pszicholégia eredményeire épitve olyan
otleteket, mddszereket kozvetitsiink, illetve épitsiink be a kollégiumi foglalkozasok széles tarhazdba,
ami segitséget ad a boldogsagra valo képesség fejlesztésében és tanitasaban.

A Boldogsagoérak célja nem az, hogy problémamentes életmodellt allitson a tanulék elé, hanem, hogy
vezérfonalat adjon a tanuldknak, hogy konnyebben nézzenek szembe a kihivasokkal, képesek legyenek
megbirkdzni a problémakkal, valamint a testi-lelki egészség megtartds tényezGinek tanulmdanyozasara
adjon lehet6séget. A program tiz egymasra épiilé témabdl all, amelyek fokrdl-fokra ismertetik meg a
boldogsag kiilonb6z6 6sszeteviit, feltételeit. Az aldbbiakban a kollégiumunkban megvaldsitott egyes
témak néhdny elemét ismertetném.

Hala

A didkoknak ugy, mint az atlagember szamara a hala tobbnyire csak annyit jelent, hogy koszonetet
mondunk valamiért, amit kapunk. Ez a sz6 azonban ennél sokkal tébbet jelent. Sokkal tébb elénylink
szarmazna a hala rendszeres gyakorlasabdl. Pl.: boldogabbak lennénk, sok negativ érzést tudnank
semlegesiteni, jobban tudnank aludni, jobb testi és szellemi kodzérzetiink lenne, fesziiltségeket,
megrazkddtatasokat jobban elviselnénk, javitand az emberi kapcsolatainkat stb. Végiil, a hala egy
hatékony stresszoldé technika is. A hala kifejezési formai valtozatosak (levelet irni, megmondani,
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ajandékot adni, zardndokolni, segiteni). Egy kollégista verset is irt a halardl, ,,Ne csak kérj!” cimmel. Két
tanuldnk, akik jaratosak voltak a japan nyelvben, a japan emberek hdlaadasi szokasairdl meséltek a
tobbieknek. Vezettiink hala napldkat is. A kollégiumi bejarati faliujsdgon egy boldogsagnaplét

flggesztettlnk ki, ahova mindenki beirhatja, hogy mikor, kinek és miért érez halat.
Az optimizmus gyakorldsa

Az optimista ember minden helyzetben a legjobbat keresi. Az optimizmus szoros kapcsolatban van az
Onbecsuléstinkkel, sajat pszicholdgiai jolétiinkkel és egészséglinkkel. A tanuldkkal valé foglalkozasok
soran meg kell 6ket tanitani a problémakkal vald realis szembenézésre és a helyes problémakezelésre.
Az optimizmus 6romhormont termel és azimmunrendszert is aktivalja. A jéindulaty humort, a kacagast
napi szinten, az 6romtréninget pedig alkalmankénti foglalkozasainkban gyakorolhatjak. A jelenben és



a jov6ében vald derlilatast az optimista, céltudatos jov6kép kialakitdsa koré szervezett foglalkozasok
keretében stimulaljuk.

Tarsas kapcsolatok

A kollégiumi lét a szocidlis kapcsolatok tarhaza. A tarsas kapcsolatok donté hatdssal vannak a
kollégistak személyiségfejl6désére és tarsadalmi beilleszkedésére. Egészségik és lelki jolétik
szempontjabdl is fontos az ilyen kapcsolatok apoldsa. A tarsas tdmogatas elengedhetetlen segitség
ahhoz, hogy meg tudjanak birkdzni az életiik kihivasaival és kudarcaival. Boldogsagérzetiiket fokozzak
a tdrsas kapcsolatok, mert tdmaszt nyudjtanak feszilt, szenvedéssel teli, nehéz id6kben és a
szeretetérzés megtapasztaldsahozis kivalo lehetéséget biztositanak. A jé kapcsolatok alapjat a kozdsen
atélt események (kollégiumi Gnnepek, szinhazlatogatasok, sportversenyeken valo részvétel stb.) és a
betervezett célok megvaldsitasa képezi. Egylitt novekedni, egyutt fejlédni, Uj lehet&ségeket
megragadni, egyitt vallalni a felel6sséget, mind meghatdrozo tényez6je a tarsas kapcsolatoknak.

Kollégistaink megfelel6 szellemi fejl6édése érdekében sziikségiik van a megszokott kdzosséglikon kivil,
mas kozosségekkel vald szocidlis kapcsolatokra is. Az egyik ilyen példa a gyakorlatban ugy valdsult meg,
hogy egy masik kollégium didkjait hivtuk meg egy érdekes el6adds meghallgatasara. Az elGadas
szervezésében a didkonkormadnyzat is szerepet vallalt, pl.: el6késziiletek, vendégvaras, vendégfogadas.
Egy masik kollégium didkjaival vald taldlkozas, kellemes élményként meger@sitette a didkokat
kozosségi szerepik és a masikhoz vald pozitiv viszonyuk megélésében.

Célok kitlizése és elérése

A boldog embernek mindig van min dolgoznia. A lelki jolét szempontjabdl talan fontosabb, hogy
torekedjink egy cél felé, mint hogy el is érjiilk a célunkat. A tartds boldogsdg elérésének egyik
legfontosabb stratégidja egy értelmes életcél kitlizése és elérése. Erre neveljik tanuldinkat
folyamatosan. Célok az életiinkben cim(i foglalkozdssorozat pl. a kévetkezd kérdésekre kereste a
vdlaszt: hogyan lesz az dlombdl siker? A céltudatos és a céltalan ember jellemz8i. Mik a legfontosabb
céljaid ot f6 életteriileten? Mit kezdhetiink a hibainkkal, a kudarcokkal? Fantazia gyakorlattal és végiil
egy meditacids gyakorlattal zarult a foglalkozas.

A megklizdés gyakorlasa

Olyan negativ helyzeteket, eseményeket beszéliink meg, ahol valamilyen megoldasra van szikség a
helyzet okozta fesziiltség vagy fajdalom enyhitésére. A megkiizdés olyan alapvet6 boldogsagfokozd
stratégia, amelyben benne rejlik a boldogabbd valas lehetGsége.

Osszetett, tobb helyszines feladatrendszerben zajlé foglalkozdsok keretében terveztiink
foglalkozasokat. A kozgyllés témdja a hazirend kovetelményeinek valé megfelelés, ill. az
észrevételezett hidnyossagok feltardsa volt. Epitd visszajelzések nélkiil nincs fejlédés, nincs bizalom,
nincs sikeres egylttmdkodés. A folyamatos visszajelzések a garanciai annak, hogy a kollégistak
figyeljenek egymasra, megerdsitsék egymast a sikerekben és merjenek beszélni azokrdl a dolgokrdl is,
amik nem jél m(ikodnek. A visszajelzéseknek sokféle technikdja létezik. Ezek koziil a szendvics technikat
alkalmaztuk, melynek Iényege a fajdalommentes kritika. Két pozitiv visszajelzés k6zé becsomagolunk
egy negativat. Ez esetben a negativ kritikdt a hazirend betartasaban felréhatd hianyossagok, a
pozitivokat pedig szines cédulakra felirt pozitiv izenetek tartalmazzdk, amikbdl mindenki huzott egyet.
A kozgylilés j6 hangulatban zajlott. Egyes tanuldk a kihdzott céduldjukat az asztalukra tették vagy a



szobdjukban |évé faliljsagra tlizték ki. Volt olyan tanuld is, aki nagy 6rommel kozolte az lzenetét
barataival a Facebookon. Tobb tanuldval is megismertettem néhany gyakorlatot a progressziv
relaxacios technikak kozil. A tanuldk ugyanis szamtalan esetben kertilhetnek olyan szitudciéba, ami
varatlan stresszes helyzetet eredményez. Ilyen esetekben azonnal alkalmazhatjak ezeket a megkiizdési
stratégidkat is.

A boldogsag nemzetkdzi napja

Marcius 20-an van a boldogsag vildgnapja, amelyet az Egyesiilt Nemzetek Szervezete hivott életre még
2012 nyaran. Kollégiumunk is minden évben megemlékezik ezen a napon valami meglepetéssel. A
délutani nevelési értekezletet a boldogsdg vilagnapjardl valé megemlékezéssel kezdtiik. Amig arrol
beszéltiink, hogy kik boldogabbak, mi teszi az embereket boldoggd, kik a boldog nemzetek, miért
fontos a j6 munkahelyi légkor és kdzben az erre az alkalomra siitott, hazi készitésli mandulas
siteményt ettiik. Majd megterveztiik a tanuldknak szant esti megemlékezést, amit egy csoportos
foglalkozas bevezet6jeként gondoltunk elinditani. Este els6ként az igazgatdnd szdlt a tanuldkhoz. Ezt
kévetSen minden tanar elmondott egy-egy boldogsagfokozé és motivalé gondolatot. Aldasként,
pozitiv megerGsitésként, megszértuk a tanuldkat szines papirbdl kivagott szivecskékkel, amelyeken a
felirat: légy boldog, volt. A tanuldk kaptak még egy a boldogsagra vonatkozé tizparancsolatot. A rovid
megemlékezést cukorkak kiosztasaval fejeztik be. EImondtuk a tanuldknak, hogy ne csak ezen az egy
napon érezzék azt, hogy boldogok, csak azért, mert a boldogsdg vilagnapja van. legyenek képesek,
szinte minden nap megélni a boldogsag kiilonb6z6 pillanatait, az élet szépségeit, apré oromeit és
valéban mindent, ami torténik velik.

Kollégiumunkban mentalis kornyezetjavitds a cél, amihez egyre kozelebb kerilink, hisz a
boldogsdgprogram feladataival rendszeresen foglalkozunk.

Apré 6romok élvezet

Mi okoz apré 6romot a hétkdznapi életiinkben? Egy jol sikeriilt beszamolé vagy dolgozat, a szép tavaszi
id6, csaladunk gondoskodd szeretete egy kiadds nevetés? Nagyon fontos, hogy a kicsi, hétkdznapi
dolgokat, az élet szépségeit is észrevegyik és tudjuk értékelni, ne csak a nagy dolgokat és a draga
ajandékokat. Tekintettel arra, hogy 6sszekapcsoltuk az apré 6romoket és a pénz7 egyik foglalkozdasat,
igy tanulsagos volt annak a megbeszélése is, hogy ki mire kbltene egy nagyobb pénzésszeget. Sokan a
csaladjukra, illetve sajat képzésiikre koltenének egy nagyobb Osszeget, de jo néhanyan a
takarékoskoddsra is és a karitativ célokra is forditandnak pénzt.

A boldogsdg egyik legfontosabb OsszetevGje az a képesség, hogy élvezni tudjuk életiink pozitiv
élményeit a jelenben. A téma keretében ezt a megdllapitast egy kozos pizza sitéssel is prébaltunk
megerdsiteni. A farsangra vald késziilés, a szervezési feladatokon tul olyan izgalmas eseménnyel is
kiegésziilt, mint a tombola, ahova el6z6leg nyeremények begyljtése (otthon mar feleslegessé valt
dolgok) is egy kilon kozosségi élmény volt. A farsang hangulatardl a jelmezek, a zene és a kdzosen
készitett kdkuszgolydk is gondoskodtak.

A megbocsatas

A megbocsatasrdl sz6l6 egyik foglalkozdsunkat egy meghatd torténet ismertetésével és
feldolgozasaval kezdtiik, hogy ezzel is rdhangoljuk a didkjainkat erre a témadra. A megbocsatas az egyik
legnagyobb kihivast igénylé boldogsagfokozd stratégia, amely egy tudatos dontést igénylS, komoly



érzelmi munkaval jaré, egyemberes feladat. A megbocsatas és a megbantds fogalmdanak kozos
értelmezését kovet6en, megbeszéltiik, hogy miért fontos, hogy ne hordozzunk magunkban
sérelmeket. Tovabbd ravilagitottunk a megbocsatds gydgyitd erejére, amely hatdssal van a
személyiségfejlédésiinkre, a lelki gydgyuldsunkra, és természetesen az egészségiinkre is. ezt kovetSen
egylttesen kielemeztiik a megbocsdtas hat szintjét, melynek soran a didkok személyes példakkal is
aldtdmasztottdk a megbocsatds kilonb6z6 fokozatait. Majd a didkokkal k6zosen konkrét javaslatokat
tettlink arra, hogy melyek azok a tevékenységek, amelyek segitenek, ill. nem segitenek a megbocsatas
folyamataban. Foglalkozdsunk végén harom élethelyzetet vizsgaltunk meg, ahol mindenki a sajat
érzései alapjan eldontotte, hogy miképp cselekedne az adott sérelmes szitudcidk soran.

A testmozgas gyakorldsa

Felmérések azt mutatjak, hogy a testmozgas lehet az 6sszes boldogsagfokozo technika kozil az egyik
leghatékonyabb. A kdzosen végzett testedzés sordn lehetGségiink nyilhat tarsas kapcsolatok
gyakorlasdra, igy az nagyobb tarsas tdmaszhoz és a baratsagok er6sodéséhez vezethet. Még a magany
vagy az elszigeteltség terhét is kbnnyitheti. A testmozgas és a boldogsag egyértelmU osszefliggéseit
megtapasztalva, beszélgettiink a didkokkal arrél, hogy hogyan kapcsolédik a testmozgds témaja a
kordbban mar megismert boldogsagfokozé technikdkhoz. Néha a szdmos kollégiumi sportverseny és
sportos foglalkozasokon kiviil még egy kis tollaslabdazast is becsempésziink a didkok délutani
szabadidejébe, azzal a reménnyel, hogy ez is mentdlis egészségiik javara valhasson. Az ilyen események
hatdsara sok pozitiv érzelem megélésére van lehet6ség, mint pl. 6rom, élvezet, nyugalom, érdeklGdés,
élénkség, energia, lelkesedés.

Az Uzsoki Kollégium szarnyakat ad”

Szarnyakat ad, példdul ahhoz is, hogy mindenki taldlja meg a jot 6nmagdban és a kornyezetében is.
Boldogitdé jo cselekedetekben gyakorolja nap, mint nap a kedvességet, a nagylelkliséget, a
segit6készséget. Az angyalszarnyakat a kollégiumi kardcsonyi mlsor megkezdése el6tt akasztottuk fel
a didkok szobdinak a kilincseire, amik az Ginnepi vacsora utdn meglepetésként vartak a szobak lakait.
Az angyalszarnyak torténete néhany hodnapra nyulik vissza. Szeptemberben egy Onismereti
foglalkozason, tobbek kozott egy szin teszt alapjan mindenki megtudhatta, hogy milyen szin illik hozza.
Milyen szinhez, milyen személyiségtulajdonsagok tartoznak, és milyen jelentéstartalommal
rendelkeznek az egyes szinek. A teszt eredményének megfeleléen, az angyalszarnyak belsé felliletére,
mindenki a megfelel§ szint kapta. A szarnyakat egy képzémlivészeti képzésben résztvevd didkkal
egyutt vagtuk ki, rajzoltuk meg, szineztik, és kotoztiik, és mind ezt titokban, hogy karacsonyra
boldogitd 6rom legyen mindenkinek! A kollégium dolgozdi sem mentek haza szarnyak nélkal.

A kollégium 06sszes dolgozdja sziviigyének érzi, hogy didkjaink boldogabb és egészségesebb életet
élhessenek. A foglalkozasok szervezésénél f6 célunk az volt, hogy felkutassuk és fejlessziik azokat a
tényez6ket és korlilményeket, amelyektdl didkjaink és az egész tarsadalom pozitivan fejl6dik.

Remélem, hogy a kollégiumunkban a boldogsag projekt keretében megtartott eseményekrél
megelégedéssel értesiilhetett az olvasd.

Budapest, 2019-05-07 Roy Violetta (pszichopedagdgus-pszicholdgus)



