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Boldogságórák témái havi bontásban, képekkel illusztrálva.

 

 

 

 

1. Boldogságfokozó hála (szeptember) 

„Kis hála, nagy mosoly!” 

A hála érzését mesén keresztül 

közvetítettem a gyerekek felé. A mindig 

elégedetlen kisnyuszit a hálatündér álmában 

a hálaszigetre repíti, ahol csupa boldog, 

elégedett kisállattal találkozik. Az álom 

megváltoztatta a nyuszi életét. A témát 

hívóképpel, relaxációval, zenével tettem 

színesebbé. A boldogságórát a szabadban 

folytattuk tovább és együtt kerestük meg az 

udvaron a mi „hálafánkat”, melyet vidáman 

táncoltunk körbe. A nagyobbak örömmel 

kiáltották, hogy „itt a nagy csapat!”

 

  
 

 

 

2. Optimizmus gyakorlása (október) 

„Mindenki másban jó!” 

A tevékenységet a szokásos hívóképekkel 

és relaxációval kezdtük.  

Beszélgettünk az érzelmekről, hogy milyen 

érzés, ha sikerül valami, vagy épp nem 

sikerül.  Eljátszottuk az „Aki… játékot” 

ahol sok szorgalmas, segítő, szerető, 

próbálkozó gyermek ismert magára. Az 

Úgysemegy és Debizony mesét interaktívan 

dolgoztuk fel. A mese végén megöleltük 

magunkat – örömleléssel. Az önjutalmazás 

és az egészséges önbecsülés is sokat segít az 

optimista gondolkodásban. 

A foglalkozást színezéssel zártuk. 
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3. Társas kapcsolatok (november) 

Közösségben az erő! 

A foglalkozást hívó képekkel, majd 

relaxációval kezdtük. Utána színes papírból 

őszi erdőt készítettünk. Beszélgettünk arról, 

hogy az erdőben a fák gyökerei 

összekapcsolódnak, üzennek egymásnak, 

segítik egymást, úgy, ahogy mi is 

összetartozunk a csoportban és mindenki 

része a közösségnek. A tevékenységet 

párkereséssel folytattuk. A gyerekek halk, 

nyugodt zenére mozogtak a teremben. 

Amikor a zene megállt, a kiosztott képek 

alapján mindenkinek párt kellett keresnie. 

Zárásként pozitív üzeneteket mondtunk 

egymásnak, hogy szebbé tegyük a 

napunkat. 

 

 

4. Boldogító jócselekedetek (december) 

 

„Ha én egy kis angyal lennék!” 

 

„Ha én egy kis angyal lennék, 

minden házba berepülnék. 

Szép karácsony éjszakáján 

szeretetet s békét hoznék.” 

 

Az önzetlen segítség, amit nyújtunk, 

bennünket is jó érzéssel tölt el. Az idei 

évben, aki húzott az adventi naptárból, egy 

éjszakára a jó cselekedetek manót is 

magával vihette, hogy a jóság az 

otthonokba is beköltözzön. 
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5. Célok kitűzése és elérése (január) 

„Apró lépésekkel a cél felé!” 

A foglalkozást hívóképekkel kezdtük, majd 

relaxációval folytattuk. Elmeséltem a 

„Visszajött a répa” című mesét, ahol az 

állatok célja a barátaik megsegítése volt.  

Beszélgettünk a cél fogalmáról, ki mit 

szeretne a jövőben megvalósítani. Az 

időjáráshoz kapcsolódva sokan említették a 

szánkózást, korcsolyázás, hóemberépítést. 

Ha elérjük a célunkat, az sikerélményhez 

vezet, amely erősíti az önbizalmunkat. 

A foglalkozást közös mozgással zártuk. 

Ebben a hónapban számomra a legnagyobb 

élmény az volt, amikor játékidőben az új 

kiscsoportosok boldogságórát játszottak. 

Leültek a szőnyegre, egyikük a hívóképek 

elé állt és sorban szólította a társait. 

Pacsiztak, táncoltak, megölelték egymást, 

elindult náluk egy belső folyamat. Kell 

ennél nagyobb boldogság?  

 

6. Megküzdési stratégiák (február) 

„A kihívás kaland” 

A foglalkozást egy történettel kezdtem, ahol 

a bátor róka a futóversenyen kitartó volt, 

hitt magában és sikerrel járt. Ezzel szemben 

a bátortalan nyuszi már a verseny elején azt 

mondogatta: „nekem úgysem fog 

sikerülni”, ezért nem is nyerte meg a 

versenyt. Beszélgettünk arról, milyen ereje 

van a gondolatainknak, és a „meg tudom 

csinálni, bízok magamban” hozzáállás 

mennyit segíthet bennünket. 

Ezt követően a tornateremben 

csapatversenyt szerveztünk, ahol a 

gyermekek játékos feladatokon keresztül 

élhették át az együttműködés és a kitartás 

élményét. Az akadálypálya során 

megtapasztalhatták, hogy közösen 

könnyebb leküzdeni a nehézségeket, és az is 

fontos, hogy biztassuk egymást 
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7. Apró örömök élvezete (március) 

Március hónapját a Boldogság Világnap 

jegyében töltöttük. Óvodánkban családi 

kézműves délutánt szerveztünk, amely 

során a gyermekek és szüleik közösen 

készítettek piros kartonból szívfigurákat. A 

programot közös fotózással, és Bagdi Bella 

énekével, táncával zártuk. 

A programsorozat részeként rajzkiállítást 

szerveztem, ahol a gyermekek saját 

elképzeléseik alapján, színes alkotásokon 

keresztül jelenítették meg a boldogságot. 

Az óvoda bejáratánál plakátot, szíveket és 

az intézményről szóló pozitív üzeneteket 

helyeztünk el, amelyekből a szülők 

szabadon választhattak. 

Az apró örömök megélése, a közös alkotás 

élménye, a tavasz üzenete és a virágoskert 

rendezése mind hozzájárultak egy vidám, 

színes hangulathoz. 

 

8. Megbocsátás (április) 

„Elfogadás és megbocsátás játékosan.” 

A Boldogságóra keretében a megbocsátás 

témáját és az elfogadást dolgozzuk fel 

játékos formában, úgy, hogy a gyerekek 

érzékenyebbé váljanak egy mozgásban 

akadályozott társuk iránt. A foglalkozást 

egy történettel kezdtük, majd egyszerű 

helyzetekben próbálták ki, milyen 

nehézségekkel járhat a mozgás 

korlátozottsága: egy lábon ugráltak, illetve 

úgy végeztek mindennapi tevékenységeket 

– például tárgyak felvételét vagy terítést –, 

hogy az egyik karjukat nem használhatták. 

A közös élmények után átbeszéltük 

tapasztalataikat, érzéseiket, és 

beszélgettünk arról, mit jelent a 

megbocsátás, hogyan tudunk segíteni 

egymásnak, és miért fontos az elfogadás. 
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9. Testmozgás, egészséges életmód (május) 

„Szabadban, szabadon!” 

A boldogságórát ezúttal a szabadban 

valósítottam meg, ahol a gyermekek játékos 

és élményekkel teli tevékenységeken 

keresztül tapasztalhatták meg a mozgás, a 

természet és az együtt töltött idő örömét. 

A hónap legemlékezetesebb része a 

Balatonhoz szervezett kirándulás volt. A 

gyerekek nagy izgalommal indultak útnak. 

A séta, a közös játékok, a vízpart 

megfigyelése és a friss levegő mind 

hozzájárultak testi-lelki feltöltődésükhöz. A 

kirándulás során lehetőség nyílt a természet 

szeretetének és védelmének erősítésére. 

 

 

 

 

 

10. Fenntartható boldogság. (június)  

„Együtt szeretetben!” 

 

Elérkeztünk a nevelési év utolsó 

Boldogságórájához. A foglalkozást a jól 

ismert hívóképekkel kezdtem, majd egy 

kívánság mesével folytattam. 

Megkérdeztem a gyermekeket, hogy miért 

szeretnek ebbe az óvodába járni. A 

válaszokból kiderült, hogy nagyon fontos 

számukra a barátság, a közös élmények, 

udvari mozgásos játékok és a vidám 

hangulat. A beszélgetés megerősítette, hogy 

csoportunk egy szeretetteljes, összetartó 

közösség. Mindennapjainkat úgy 

szerveztük, hogy az hozzájáruljon testi-lelki 

jóllétünk megőrzéséhez. 
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Az idei nevelési év sok örömteli pillanatot és felejthetetlen élményt tartogatott számunkra. A 

Boldogságórák során a gyermekek nemcsak önmagukat ismerték meg jobban, hanem egymás 

felé is nyitottabbá váltak. Egyre figyelmesebbek, elfogadóbbak és segítőkészebbek lettek, 

könnyebben beszélnek érzéseikről, és megtanulták értékelni a mindennapok apró örömeit. 

Öröm volt látni, ahogy önbizalmuk erősödik, és közösségünk egyre összetartóbbá válik. A 

következő nevelési évben is szeretném folytatni ezt a közös utat, hogy tovább építhessük a 

pozitív, támogató légkört. 

 

 

Veszprém, 2026.06.12.                                                                                       Mátrai Katalin 

                                                                                                                                                                  

óvodapedagógus 

 

 


