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M 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 kezdeményezéesekre épul.

A szocialis és érzelmi tanulas, roviden SEL, azokat a folyamatokat jelenti,
amelyek soran a didkok és a felnGttek elsajatitjadk 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 felel6sségteljes dontéseket hoznak. Ezek a képességek lehetévé
teszik szamunkra, hogy hatékonyan es etikusan kezeljuk magunkat,
kapcsolatainkat és munkankat.




SEL kompetenciak

A SEL készsegeket olyan , mester készségekként” tekintjuk, amelyek szinte
minden emberi mikodés alapjat képezik. Az SEL tovabba relevans
strategiakat eés gyakorlatokat kinal a pedagogusok, diakok, csaladok és
kozosségek szamara, hogy jobban felkészulhessenek ,az élet proébaira,
nem pedig egy probakkal teli életre.” A SEL kompetenciak alapveté
készségeket jelentenek az egészséges életmod kialakitasahoz, az aktiv
allampolgarsaghoz, valamint az iskolai és azon kivuli akademiai és tarsas
sikerekhez. Gyakran nevezik ,a hianyzé lancszemnek” is, mivel az oktatas
egy olyan részét képviseli, amely szorosan osszefonédik az iskolai sikerrel,
bar lehet, hogy ezt eddig nem hangsulyoztak vagy nem nevezték meg
egyéertelmien. Az SEL az aktiv tanulasi megkozelitéseket hangsulyozza,
amelyek soran a készségeket a tanterv kulonbozé teruletein és
kontextusaiban is alkalmazhatjak, amikor lehetéseget biztositanak a
pozitiv attitidoket, viselkedéseket és gondolkodasmoédokat elésegité

készségek gyakorlasara.



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
fejlddésének tamogatasahoz. Az atlantai Emory Egyetem Kontemplativ
Tudomany és Egyuttérzés-Alapu Etika Kozpontja altal kidolgozott SEE
Learning programot a Dalai Lama és olyan kiemelked6 oktatasi vezet6k
munkaja inspiralta, akik a holisztikus, érték-alapu tanulas fontossagat
hangsulyozzak.Ez a programterv tovabbfejleszti a hagyomanyos szocialis és
érzelmi tanulast (SEL) azaltal, hogy alapveté emberi értékeket,
rendszerszemléletet, rugalmassagi készségeket és fokuszalt figyelmet is
fejleszt. A SEE Learning segitségével 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.




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

Az 1. modul, ,Egy egyutterz0 osztalykozosseg megteremtese,” bevezeti a
kedvesség és egyuttérzés alapfogalmait. Bar ezek a fogalmak kozott lehetnek
finom kulonbségek, a SEE Learning ceélja, hogy ezeket megismertesse és
kozOsen felfedezze a diakokkal, igy segitve Oket abban, hogy sajat mély
megertésuk alakuljon ki ezekrél a fogalmakrol és azok gyakorlati
megvalositasarol. A keso6bbi modulok erre az alapra épitenek, igy a diakokkal
egyutt felfedezik majd az onmagunk iranti egyuttérzést a test, az elme és az
érzelmek teren (2-4. modul), az 6nmagunk és masok iranti egyuttérzést (5. es
6. modul), valamint az egyuttérzest és etikus szemléletet rendszerszinten (7.
modul).

A kovetkezO modulokban tehat lepésrdl lépesre megtanuljuk, hogyan lehet az
egyutterzés gyakorlati megkozelitését elmeélyiteni és alkalmazni mind
onmagunkkal, mind masokkal kapcsolatban, mikozben a rendszer szintjén is
Kiterjesztjuk.
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Reziliencia épitése

A 2. modul azt vizsgalja, hogy a testunk - kulonosen az idegrendszerunk -
milyen fontos szerepet jatszik boldogsagunk és jollétunk megbrzesében.

A modern életben testunk néha veszélyhelyzetkent reagal olyan dolgokra is,
amelyek nem jelentenek valodi fenyegetést a tulélésunkre neézve, vagy
tovabbra is fenyegetesként erzekeli a veszélyt, miutan az mar elmult. Ez az
idegrendszer diszregulacidjahoz vezethet, amely karosithatja a diakok
koncentracios és tanulasi képességét, emellett veszeélyeztetheti fizikai
egészséguket is.

Szerencsére a diakok kéepesek megtanulni, hogyan nyugtassak meg testliket és
elméjuket, es szabalyozzak idegrendszeruket. Ez a modul olyan reziliencia
keészsegeket mutat be, amelyek segitik az onmagunkkal vald torédést ebben az
értelemben.
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Modul 3

Figyelem és Onismeret erdsitése

A "testismeret” és az idegrendszer tudatossaga mellett az onmagunkkal és
masokkal szembeni egyuttérzés alapjat az "érzelemismeret” es az elme
mukodésének megértése képezi. Ehhez képesnek kell lennunk arra, hogy
figyelmesen és részletekbe menden megfigyeljuk elménket és tapasztalatainkat.

A figyelmi tréning szamos tovabbi elonyt kinal a diakok szamara. ElSsegiti a
koncentraciot, a tanulast és az informaciok megdlrzését. LehetOve teszi az
Impulzusok jobb kontrollalasat, valamint a test és elme olyan szintd
megnyugtatasat, ami tamogatja a fizikai €s pszichologiai egészséget.

A SEE Learning keretében a figyelmet nem csupan akaraterbvel, hanem a
gyakorlas lehet6ségeinek ismételt és tiszteletteljes biztositasaval fejlesztjuk,
akarcsak barmely mas készseget. A diakok altalaban konnyen tudnak figyelni
azokra a dolgokra, amelyek erdeklik Oket. A kihivas akkor jelentkezik, amikor a
feladat kevésbé érdekes, vagy amikor elterel§ tenyezOk vannak jelen. A 3.
modul tobbféle megkozelitést alkalmaz a figyelmi tréninghez.



Modul 4

Erzelmek kezelése

A serdul6kor alkalmas életszakasz az érzelmek mélyrehatd feltarasara. A 4.
modul kozvetlenul és mentalis modellek segitsegevel vizsgalja az erzelmeket,
hogy a diakok kialakithassak a ,tudat terkepét”, vagyis a kulonboz6 mentalis
allapotok, példaul az érzelmek és azok jellemzOinek megértését. Ez a tudat
terképe egyfajta érzelmi mdveltség, amely hozzajarul az érzelmi intelligenciahoz,
segitve a diakokat abban, hogy jobban eligazodjanak sajat érzelmi vilagukban. A
diakok megismerkednek az érzelmi idovonalakkal: az érzelem kialakulasanak,
szabalyozasanak és a viselkedéesre gyakorolt hatasanak folyamataival. Felfedezik
az erzelemcsoportokat, es strategiakat dolgoznak ki a ,kockazatos erzelmek”
kezelésére: olyan érzelmekre, amelyek kontroll hianyaban problemakhoz
vezethetnek mind onmaguk, mind masok szamara. Ennek segitségevel a diakok
Jjobban kepesek lesznek visszatartani magukat olyan viselkedestol, amely kart
okozhat nekik vagy masoknak, ami az etikai intelligencia egyik fontos aspektusa.



Modul 5

Tanulas egymastol és egymassal

Az agy fejlédeseben bekovetkezd valtozasok miatt a serdulékoru diakok
egyre inkabb a tarsaik felé orientalddnak, és sokkal fejlettebb képességeket
szereznek a perspektiva- és empatia-tanulas terén. Sokkal inkabb, mint
barmely korabbi életkorban, identitasuk egyre inkabb a kortarsaikkal valo
kapcsolatok revén formalddik, nem csupan a csaladtagokkal. Ezen a
korosztalyon a diakok keészen allnak arra, hogy megtanuljanak konkrét
készségeket és fogalmakat, amelyek segitik Oket a fejlédésuk ebben a
nehéz i1dGszakaban. A serdulokor tokéletes idOpont az empatia, a
perspektiva- s a tudatos hallgatas temainak bevezetésere. Ezenkivul, mivel
a serdul6kor sok diak szamara jelentsOs stresszel jar, annak feltarasa, hogy
miben hasonlitanak egymasra, és a kozos vonasaik mellett a kulonbségeik
megertése segithet nekik abban, hogy kevésbé érezzék magukat egyedul a
kuzdelmeikben. Ezek a 5. modul temai, amely a szemeélyes tudatossagra
osszpontosit — arra, hogy egyre tudatosabbak legyunk a velunk
Interakcioba lepd mas emberek irant.



Modul 6

Onmagunkkal és masok iranti egyiittérzés

A tinédzserkorban a diakok gyors és idonkent latszélag egyenetlen fejlédésen
mennek keresztul, ami nagyszerld lehetOségeket, de potencialisan jelentOs
stresszt is magaval hoz. A serdulokorban a prefrontalis kéreg tovabb fejlédik és
atszervezGdik. Ez az agyi terulet felelés az érvelésert, az impulzusok
kontrollalasaért és a dontéshozatalért. Ez a fejlédés lehetbvé teszi a szélesebb
perspektiva felvételét és masok figyelembevételét, ugyanakkor fokozott érzelmi
reakciokészséggel és kockazatvallalassal is jarhat. Ahogy a diakok szocialis
identitasa érik, kapcsolati koruk Kkiterjed, és egyre inkabb a kortarsaik iIs
szerepet kapnak. Ezzel egyutt jarhat a tarsas elutasitastol és elszigetel6destol
valo félelem, valamint a kortarsak befolyasanak és a tarsas osszehasonlitasnak
valo nagyobb kitettseg. Ennek kovetkezteben sok diak ebben a korban szorong
az iskolal teljesitmény, a testkép es egyéb nyomasok miatt. A tarsas szorongas,
onértékelés es onbecsulés kérdesei kulonosen hatasosak lehetnek a serduldk
szamara. Ezert kulonosen alkalmas id0szak az empatia, a megbocsatas, az
egyuttérzes és az onmagunkkal szembeni egyuttérzés felfedezésére.



Modul /

Mind egyutt vagyunk ebben

.Velunk szuletett rendszerintelligenciankat - akarcsak az onmagunk es
masok megeértésére vald képességunket - fejleszteni kell,” irja Peter Senge,
a vilag egyik vezetd rendszerszemléletl gondolkoddja A harmas fokusz cimd
muvében. Egyre osszetettebb vilagunkban az etikus dontesekhez az
emberség es az egyuttérzées onmagukban nem elegenddek. A |6 szandékot
Ki kell egeéeszitenie a megkulonboztetd kepessegnek, vagyis annak a
képességnek, hogy kulonféele tényezGket meérlegelve reagaljunk a
valtozasokra, hogy maximalizaljuk a hasznot és minimalizaljuk a kart.

A
v

Ez elengedhetetlen a felelGsségteljes dontéshozatalhoz, amely a minket
korulvevO rendszerek megertésén alapul. A diakoknak meg kell tanulniuk
kezelni a komplexitas kérdéseit, hogy jobban megértsék a vilagot, és aktivan
részt tudjanak venni benne. A rendszerszemlélet az etikus dontéshozatal
alapjat képezi, valamint tamogatja a hala és az 0sszekapcsolodas erzeset,
amely 0sztonzi a j0sag es az egyuttérzeés cselekedeteit.



Modul 8

Egyuttérzés project: Egy jobb Vilag epitese

A SEE Learning Compassion in Action Project célja, hogy
olyan diakokat fejlesszen, akik megtestesitik az egyuttérzes
és az empatia kulcsfontossagu kompetenciait.

Arra oOsztonzi Oket, hogy azonositsak az egyuttérzo
tevékenységekben valo részvetel szemelyes utjait, és
reflektaljanak arra, hogyan fejezhetik ki ezt az egyuttérzést
cselekedeteikkel. A szolgalaton keresztul a diakok
celtudatossagot alakitanak ki, és felismerik, hogy keépesek
pozitiv valtozast hozni a kozossegeikben. Emellett fontos
vezetdi és masok joléeteert vald felelGsségvallalasi
készségeket is fejlesztenek, mikozben rendszerszemleletl
gondolkodokkent lepnek fel. Végul ez a projekt elGsegiti a
helyi es globalis kozosségekben  valo  kolcsonos
osszefonodottsaguk értékeléset.



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 egyértelmien jelzi, hogy ezek a készségek a kovetkez6khoz
vezetnek:

- Magasabb foglalkoztatasi arany

- Magasabb élethosszig tarté jovedelem

« Féiskolai 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

A “puha” készségek, nem kognitiv készségek és a szocidlis és érzelmi tanulas (SEL) fejlesztése olyan
folyamatokat foglal magaban, amelyek soran a diakok és a felnSttek elsajatitjak és hatékonyan alkalmazzak
az érzelmeik megeértéséhez és kezeléséhez, masok iranti empatia kifejezéséhez, pozitiv célok kitlizéséhez és
eléréséhez, valamint pozitiv kapcsolatok kialakitasahoz és fenntartasahoz szukséges tudast, attitidoket és

készsegeket, hogy hatékonyan és etikusan tudjuk kezelni onmagunkat, kapcsolatiainkat és munkankat
(Elias, 2001).

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



A ,mindfulness” kifejezés az elmult évtizedben rendkivul
népszeriivé valt, és ma mar sokféle stratégiara és gyakorlati
modszerre alkalmazzak, amelyek jelentésen eltérnek eredeti
jelentésuktal.

A mindfulness egyik legelterjedtebb meghatarozasa a jelen
pillanatrol valo nem-itélkez6 tudatossag.

A SEE Learning program a figyelem fejlesztésére osszpontosit,
amely egy mindenki altal birtokolt képesség, és amelyet
évtizedek ota tanulmanyoznak a pszicholégia és neurologia
teruletén.

Fontos, hogy diakjaink megértsék a figyelem fejlesztésének
jelentéségét, és ezt a figyelmet felhasznaljak belsé és kulsé
helyzeteik megkulonboztetésére.
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