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Mi a Szocialis és
Erzelmi tanulas?

A SEE Learning keretrendszere a szocidlis és érzelmi tanulas (SEL) teriiletén
végzett uttor6 munkara és mas, az iskolakban holisztikus oktatast
bevezetni kivané kezdeményezeéesekre épul.

A szocialis és érzelmi tanulas, roviden SEL, azokat a folyamatokat jelenti,
amelyek soran a didkok és a felnGttek elsajatitjdk és hatékonyan
alkalmazzak az érzelmeik megertéséhez és kezeléséhez szukséges tudast,
attitiidoket és készségeket, empatiat éreznek masok irant, pozitiv célokat
tiznek ki és érnek el, pozitiv kapcsolatokat alakitanak ki és tartanak fenn,
valamint felelésségteljes dontéseket hoznak. Ezek a képességek lehetévé
teszik szamunkra, hogy hatékonyan es etikusan kezeljuk magunkat,
kapcsolatainkat és munkankat.




SEL kompetenciak

Az SEL készségeket olyan ,mester készségekként” tekintjuk, amelyek szinte
minden emberi miikodés alapjat képezik. Az SEL tovabba relevans stratégiakat
és gyakorlatokat kinal a pedagogusok, diakok, csaladok és kozosségek szamara,
hogy jobban felkészulhessenek ,az élet prébaira, nem pedig egy probakkal teli
életre.” Az SEL kompetenciak alapveté készségeket jelentenek az egészséges
életmadd kialakitasahoz, az aktiv allampolgarsaghoz, valamint az iskolai és azon
kivuli akadémiai és tarsas sikerekhez.

Gyakran nevezik ,a hidanyzoé lancszemnek” is, mivel az oktatas egy olyan részét
képviseli, amely szorosan osszefonddik az iskolai sikerrel, bar lehet, hogy ezt
eddig nem hangsulyoztak vagy nem nevezték meg egyértelmiien. Az SEL az
aktiv tanulasi megkozelitéseket hangsulyozza, amelyek soran a készségeket a
tanterv kulonbozé teruletein és kontextusaiban is alkalmazhatjak, amikor
lehetéséget biztositanak a pozitiv attitidoket, viselkedeseket és
gondolkodasmodokat elésegité készségek gyakorlasara. Jé hir, hogy az SEL
készségek tanulhatok, ha szandékosan tamogato és gondoskodo tanulasi
kornyezeteket és élményeket biztositanak.




SEE Learning

Holisztikus megkozelités a tarsas, érzelmi és etikal
fejlébdéshez

A SEE Learning programterv a korai altalanos iskolai évfolyamok szamara
atgondolt megkozelitést nyujt a fiatal diakok szocialis, érzelmi és etikai
fejlédésének tamogatasahoz. Az atlantai Emory Egyetem Kontemplativ
Tudomany és Egyuttérzés-Alapu Etika Kozpontja altal kidolgozott SEE
Learning programot a Dalai Lama és olyan kiemelkedd oktatasi vezetok
munkaja inspiralta, akik a holisztikus, érték-alapu tanulas fontossagat
hangsulyozzak.Ez a programterv tovabbfejleszti a hagyomanyos szocialis és
érzelmi tanuldst (SEL) azaltal, hogy alapvet6é emberi értékeket,
rendszerszemléletet, rugalmassagi készségeket és fokuszalt figyelmet is
fejleszt. A SEE Learning segitségevel a diakok nemcsak érzelmi
tudatossagra és onszabalyozasra tesznek szert, hanem empatiaban, kritikai
gondolkodasban és etikus dontéshozatalban is fejlédnek.







Minden tanulasi élmény 45 perces
idétartamra van tervezve, és
legfeljebb 6t részbél all. Ezek a
kovetkezék:

Az El6adas/Megbeszélés
szakasz a befogadott tudas
atadasaban segit, Megértés a
kritikai meglatasokat
tamogatja, mig a Reflektiv
Gyakorlat mélyebb személyes
reflexiéra ad lehetéséget, ami
a megélt megértéshez
vezethet.

e Check-in

e El6adas/ Megbeszélés: Ez arész a
befogadott tudas atadasat
tamogatja.

e Megértés: A kritikai meglatasok
el6segitésére iranyulo tevékenység.

o Reflektiv Gyakorlat: Lehetdvé teszi a
melyebb személyes reflexiot, amely
a megelt megértéshez vezethet.

e Osszegzés

- Learning
~experience

=
-

A SEE Learning élmény ot
része 6sszhangban all a SEE
Learning pedagogiai
modelljével, amely a
befogadott tudastadl a kritikai
meglatason at a megélt
megértésig terjed.
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Modul 1

Egyuttérzo csoport kialakitasa

Modul 2 Reziliencia épitése

Modul 3 Figyelem és Onismeret erésitése
Modul 4 Erzelmek kezelése

Modul 5 Tanulas egymastol és egymassal
Modul 6 Onmagunkkal és méasok iranti egylttérzés
Modul 7 Mindannyian egy csapatban vagyunk

Modul 8

Egyuttérzes project: Egy jobb Vilag épitése



Modul 1

Egyuttérzo csoport kialakitasa

Ez a fejezet bemutatja, hogyan épul be a rendszergondolkodas, az egyuttérzes
és a kritikal gondolkodas az egyes fejezetekbe. A SEE Learning lényege, hogy
a diakok megertsek, hogyan gondoskodhatnak legjobban sajat magukrol és
egymasrol, kulonos tekintettel a tarsas és erzelmi egeszsegukre és jollétukre.
lgy a SEE Learning alapja az egyiittérzés: egyiittérzés &nmagunk irant
(6nmagunkkal vald egyUttérzes) és egyuttérzés masok irant.

Nem elegendd egyszerlen arra kérni a diakokat, hogy legyenek egyuttérzéek
masokkal és dnmagukkal; fontos a gondolkodasmod értékének felfedezése, a
kilonféle modszerek bemutatasa, és az eszkozok biztositasa. Ahogy a diakok
megertik ezen eszkozok és modszerek eérteket, elkezdik alkalmazni Oket.
Ekkor valnak sajat maguk és egymas tanaraiva.



Modul 2

Reziliencia épitése

A 2. modul azt vizsgalja, milyen fontos szerepet jatszanak testunket,
kulonosen az idegrendszerunket, boldogsagunkban es jolletunkben.

A modern életben el6fordul, hogy testink reagal a veszélyre, amikor
valéjaban nincs igazi fenyegetés a tulélésunkre, vagy tovabbra is fenntartunk
egyfajta veszélyérzetet egy fenyegetés elmultaval. Ez az idegrendszer
szabalyozasanak zavarahoz vezethet, ami csokkentheti a diakok koncentracios
képessegét és tanulasi teljesitményét, s6t akar fizikai egészséguket s
veszélyeztetheti. Szerencsére a diakok megtanulhatjak, hogyan nyugtassak
meg testuket eés elmejuket, valamint szabalyozzak idegrendszeruket. Ez a
fejezet bevezetést nyujt a rugalmassagi készségekbe, hogy tamogassak ezt a
fajta onellatast.



Modul 3

Figyelem és Onismeret erésitése

A modul a "Figyelem és onismeret fejlesztése” témajat targyalja. A figyelmi
tréning szamos elénnyel jar a diakok szamara: javitja a koncentraciot, eldsegiti
a tanulast és az informaciok megdrzését, valamint lehetbvé teszi az
Impulzusok hatékonyabb kontrollalasat. Emellett nyugtatd hatassal van a
testre eés az elmére, ami hozzajarul a fizikai és pszicholdgiai joléthez.

Bar gyakran halljak, hogy "Figyelj!”, a diakok ritkan kapnak utmutatast arra
vonatkozoan, hogyan fejleszthetik figyelmi keészségeiket. A SEE Learning
keretében a figyelmet nem csupan akaraterejével, hanem a gyakorlas
lehetOségeinek ismételt és tiszteletteljes megteremtésével fejlesztjuk,
akarcsak barmely mas készséget. A diakok konnyedén tudnak figyelni azokra
a dolgokra, amelyek felkeltik az érdekl6édésuket. A nehézség akkor
jelentkezik, amikor a feladatok kevesbé izgalmasak, vagy ha eltereld tényezdk
vannak jelen. A 3. modul sokrétd megkozelitést kinal a figyelmi treninghez.



Modul 4

Erzelmek kezelése

A 4. modul segit bevezetni a diakokat az érzelmeik tudatositasanak gondolataba,
és elkezdeni kifejleszteni azt, amit "az elme térképének" nevezhetunk, azaz
megerteni a kulonboz6 mentalis allapotokat, példaul az érzelmeket és azok
jellemzdit. Ez az elme téerképe egyfajta erzelmi irastudas, amely hozzajarul az
érzelmi intelligenciahoz, és segit a diakoknak jobban navigalni sajat érzelmi
életukben.

Mivel az erds érzelmek viselkedéseket valthatnak ki, az érzelmek kezelésének
megtanulasaval a diakok azt is tanuljak, hogyan "tartsak vissza”™ magukat, vagy
hogyan gyakoroljak a mérsekletet az olyan viselkedésekkel szemben, amelyek
kart okoznak onmaguknak és masoknak. Ez nem az eérzelmek elnyomasat jelenti;
sokkal inkabb azt, hogy egészséges modot fejlesszenek ki azok kezelésére.



Modul 5

Tanulas egymastol és egymassal

A gyermekek ebben a korban természetuknél fogva kivancsiak masokra és
figyelmesek irantuk, de néha hianyoznak azok a készsegeik, amelyek
segitségével figyelmet tudnanak forditani masokra, kérdéseket tudnanak
feltenni, vagy ertekezhetnének a masokkal valo hasonldsagaikrol és

kulonbségeikrdl értelmes modon. Ez a modul harom kulcsfontossagu
teruletre oOsszpontosit, amelyek mindegyike egy-egy tanulasi élmeény
keretében kerul bemutatasra: masok érzelmeinek megeéertése a
kontextusban; tudatos hallgatas; és az emberi hasonlosagainak és
kUlonbségeinek feltarasa. Ezeknek a tanulasi elméenyeknek a folyamatos
hattér temaja az empatia: az a képesseg, hogy megeértsuk es atérezhessuk a
masik helyzetét és érzelmi allapotat. A fejezet célja, hogy felfedezze a
kozéputat a ket szelsGseg kozott, értékelve a hasonlosagokat és a
kulonbségeket olyannak, amilyenek, es latva, hogy egyik sem tagadja a
masikat.



Modul 6

Onmagunkkal és masok iranti egyiittérzés

Ez a Modul arra osszpontosit, hogyan tanulhatjak meg a diakok, hogy
kedvesebbek legyenek egymassal és onmagukkal. FGként ez magaban foglalja
a diakok erzelmi életuk és masok érzelmi életének tudatossaganak noveléset.
Amikor a diakok képesek megeérteni masok érzelmeit es viselkedeset a
kontextusban, jobban képesek empatiat erezni masok irant. Ez pedig ahhoz
vezethet, hogy jobban kapcsolddjanak masokhoz, igy kevésbé erezve magukat
elszigetelve és maganyosan.

Fontos, hogy segitsuk a fiatalokat az Onerzekenység felfedezésében, mert
most lépnek be az élet egy olyan szakaszaba, ahol egyre tobbféle mddon
fogjak Oket értekelni a tanaraik, szuleik és gondviselGik, valamint a kortarsaik.
Ezért letfontossagu, hogy megtanuljak, hogy a tanulasban vagy az életben
tapasztalt visszaesesek nem tukroznek semmilyen szemelyes ertekhianyt,
hanem a jovObeli fejlédésuk novekedesi tapasztalataként szolgalhatnak.



Modul /

Mind egyutt vagyunk ebben

A /7. modul a rendszerekre és a rendszerszemléletre oOsszpontosit.
A rendszerszemlélet az egesz tantervbe beepitésre kerult, de ebben a
fejezetben kozvetlenul és kifejezetten is megkozelitjuk. A SEE Learning a
rendszerszemléletet igy hatarozza meg: ,Az a képesseg, hogy megeértsuk,
hogyan léteznek az emberek, targyak és esemeéenyek kolcsonos fuggésben
mas emberekkel, targyakkal eés eseményekkel, bonyolult okozati
halozatokban.” Bar ez bonyolultnak tldnhet, meg a kisgyermekeknek is
veleszuletett képességuk van a rendszerszemléletre. Habar lehet, hogy nem
hasznaljak a ,rendszer” kifejezést, intuitivan értik, hogy a csaladjuk vagy
otthoni kornyezetik egy Osszetett egység, specifikus dinamikaval. Nem
mindenki a csaladban vagy az osztalyteremben szereti ugyanazt a dolgot
vagy cselekszik ugyanugy - és ha egy dolgot megvaltoztatunk ezekben a
rendszerekben, az mindenkire hatassal lehet. Az oktatasban szukseges,
hogy ezt a veleszuletett rendszerszemléleti képesseget tovabb fejlesszuk
gyakorlassal és alkalmazassal.




Modul 8

Egyuttérzés project: Egy jobb Vilag epitese

A diakok atgondoljak, milyen lenne, ha az egész
csoportjukban a kedvesseg és az onmaguk iranti egyutterzes
kOozOssége lenne, amely a SEE Learning gyakorlatainak
szenteli magat. Miutan elkepzelték, milyen is lenne ez,
osszehasonlitjak a viziojukat azzal, ami valojaban zajlik az
Iskolajukban. Ezutan valasztanak egy konkrét teruletet,
amelyre osszpontositanak, és létrehoznak egy sor egyeni es
kollektiv intezkedést.

Miutan részt vettek ezekben a tevéekenysegekben,
visszatekintenek tapasztalataikra, és megosztjak tudasukat
masokkal.



A Szocialis és Erzelmi Tanulas
hatasal

A puha készségek, nem kognitiv készségek és a szocidlis és érzelmi tanulds (SEL) fejlesztése olyan
folyamatokat foglal magaban, amelyek soran a diakok és a felnéttek elsajatitjak és hatéekonyan alkalmazzak
az érzelmeik megeéertéséhez és kezeléséhez, masok iranti empatia kifejezéséhez, pozitiv célok kitlizéséhez és
eléréséhez, valamint pozitiv kapcsolatok kialakitasahoz és fenntartasahoz szukséges tudast, attitidoket és
készségeket. Ennek célja, hogy hatekonyan és etikusan tudjuk kezelni onmagunkat, kapcsolatiainkat és
munkankat (Weissberg et al. 2015).

A SEE Learning kompetenciak képezik az alapvetd készségeket a pozitiv egészségugyi gyakorlatokhoz, az

aktiv dllampolgarsaghoz, valamint az iskolai és azon tuli akadémiai és szocialis sikerhez (Greenberg, 2010).

Az iskolai teljesitmény javulasa, a depresszié és szorongas csokkenése, valamint a magatartasi problemak
csokkenése korulbelul kétszer akkora volt, amikor a programot a terveknek és az adagolasnak megfeleléen
valdsitottak meg (Durlak et al, 2011).



A Szocialis és Erzelmi Tanulas
hatasal

James Heckman és Raj Chetty kutatasai bemutattak a puha készségek vagy nem kognitiv készségek
fejlesztésének hosszu tavu elényeit. Kutatasuk egyértelmiien jelzi, hogy ezek a készségek a kovetkezokhoz
vezetnek:

- Magasabb foglalkoztatasi arany

- Magasabb élethosszig tarto jovedelem

- FOiskolai részvetel

- Lakasvasarlas

 Nyugdijcélu megtakaritas.

A SEE Learning segit a diakoknak olyan készségek elsajatitasaban, amelyek osszefuggésben allnak a
munkavallalas magasabb valoszinliségével, a munkahelyi elégedettséggel és a magasabb jovedelemmel. Az
olyan kompetenciak, mint az alkalmazkodoképesség, a bizonytalansag kezeléese, az onmotivacio, a tartos
figyelem, a szervezeti tudatossag, az empatia stb., mind kifejezetten osszefuggésbe hozhatok a szemeélyes és
szakmai joléttel (Emory University, 2022).



A Szocialis és Erzelmi Tanulas
hatasal

Ezeket a kompetenciakat ,mestertudasokkent” tekintik, amelyek alapvetoen meghatarozzak az emberi
miikodés szinte minden aspektusat. Tovabba a SEE Learning kompetenciai relevans stratégiakat és
gyakorlatokat kinalnak pedagogusoknak, diakoknak, csaladoknak és kozosségeknek, hogy jobban
felkészilhessenek ,az élet prébaira, nem pedig egy préobakbdl allé életre” (Elias, 2001).

A puha készségek, nem kognitiv készségek és a szocialis és érzelmi tanulas (SEL) fejlesztése olyan
folyamatokat foglal magaban, amelyek soran a diakok és a felnéttek elsajatitjak és hatékonyan alkalmazzak
az érzelmeik megértéséhez és kezeléséhez, masok iranti empatia kifejezéséhez, pozitiv célok kitlizéséhez és
eléréséhez, valamint pozitiv kapcsolatok kialakitasahoz és fenntartasahoz szukséges tudast, attitlidoket és
készségeket, hogy hatékonyan és etikusan tudjuk kezelni onmagunkat, kapcsolatiainkat eés munkankat
(Elias, 2001).



A ,mindfulness” kifejezés az elmult évtizedben rendkivul
népszer(ivé valt, és ma mar sokféle stratégiara és gyakorlati
modszerre alkalmazzak, amelyek jelentGsen eltérnek
eredeti jelentésuktél. A mindfulness egyik legelterjedtebb
meghatarozasa a jelen pillanatrol valé nem-itélkezé
tudatossag.

A SEE Learning program a figyelem fejlesztésére
osszpontosit, amely egy mindenki altal birtokolt kepesséeg,
és amelyet évtizedek ota tanulmanyoznak a pszichologia és
neurologia teruletén. Fontos, hogy diakjaink megertséek a
figyelem fejlesztésének jelentéségét, és ezt a figyelmet
felhasznaljak belsé és kulsé helyzeteik
megkulonboztetéseére.




Varunk a csapatba!
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