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Kéri Julia

RULER
Hogyan gondolkozzunk az érzelmi intelligencia fejlesztésérol?

Az EQ fogalma kozel 30 éve robbant be a koztudatba, és lett népszerii mind a hétkdznapi, mind
az lizleti, mind a pedagogiai és a tudomanyos vildgban. Napjainkban is egyre tobb teriileten
hangsulyozzuk a fontossagat, célozzuk a fejlesztését. A mai trendek, folyamatok kozepette
talan még inkabb efel¢ fordulunk, amikor feltessziik a kérdést, mit, hogyan adjunk 4t a
gyerekeknek az iskolaban, hogy segitsiik jollétiiket, fejlodésiiket, késébbi boldogulasukat.

Persze az id6k folyaman az EQ fogalma a népszeriisodés miatt egyre valtozott, alakult. Hol
higult, hol sz{ikiilt az, amit érzelmi intelligencianak hivunk. Pedagogiai vonatkozasban a Social
Emotional Learning gytjténév ald rengeteg koncepcid, modell tartozik. Egyre nagyobb
labirintusban kell tehat az embernek — vagy az ember tanaranak — megtalalnia az EQ-fejlesztés
iskolai tanulasba illesztheté modjat.

Ebben a cikkben nem érveliink amellett, hogy miért fontos az érzelmi intelligencia, arrol sem
szeretnénk itt most meggydzni senkit, hogy miért van helye az EQ fejlesztésének az iskolaban.
S6t arra sem tériink ki — sajnos —, hogy milyen kutatasok bizonyitjak az érzelmi neveléssel
foglalkoz6 programok preventiv és hosszan tart6 hatasat, mind az iskolai teljesitményre, mind
a késobbi jollétre vonatkozdan. Abbol indulunk ki, hogy a kedves olvasoét err6l mar nem kell
meggy6zni. Ehelyett bemutatunk egy olyan keretrendszert, amely abban segit, hogy azon
keresztiil, hogy megértjiik az érzelmi intelligencia képesség alapu megkozelitését, r6gton egy
utvonalat is talalunk a fent emlegetett fogalmi labirintusban, mellyel tanitvanyaink — és sajat
magunk — érzelmi fejlodését segithetjiik. Ilyen Gtvonal a YALE Egyetemen kidolgozott
RULER program is, melynek célja az érzelmi intelligencia fejlesztése iskolai kornyezetben.

Szeretnénk elkeriilni minden csabitd definicios szakadékot, de e keretrendszer logikajanak a
bemutatasaban mégis segit, ha az intelligencia szobol indulunk ki. A kifejezés latin, ,,megért”
gyokere azt jelenti, hogy valaki képes felfogni, valasztani, értelmezni, megérteni, vagy
Osszefliggéseket talalni dolgok kozott. Maibb kifejezéssel, informaciot feldolgozni. Ez alapjan
az érzelmi intelligencia érzelmi informaciofeldolgozast jelent. Azt gyiijti magaba, mennyire
értem, értelmezem ¢és latom Osszefliggéseiben az érzelmeket sajat magamban és masokban.

Az érzelmi intelligencia tehat egy képesség, amellyel sziiletiink, ami fejlodik, és — nagyon
fontos — amit fejleszthetiink. A tudomanyos szakirodalomban a fogalom képességalapt
szemlélete azt jelenti, hogy a kutatok meghatiroztak azokat az alapveté kompetencidkat,
amelyek egylittesen formaljak ezt az érzelmi munkat, vagyis az érzelmi intelligenciat. Ezek az
EQ alapjat képez6 kompetenciak befolyasoljak szamos tovabbi készség, példaul az dnkontroll,
a tarsas kapcsolatok kezelése, a stresszkezelés fejlodését. Szamos egyéb képesség is ezekre
épil, amelyeket az érzelmi intelligencia kevésbé tudomdanyos, tugynevezett vegyes
megkozelitései is figyelembe vesznek.

Mik tehat ezek az érzelmi intelligenciat meghatarozo6 alapképességek?



A RULER egy betiisz6, ahol a kiilonb6z6 betiik az EQ alapképességeit jelolik. A RULER
program az EQ képességeire iranyul, és ez épiti fel a tantervet. A betlisz6 jelentése:

R — RECOGNIZING - felismerés: Mit érzek? / Mit érez a masik?

U — UNDERSTANDING — megértés: Miért érzem ezt? Mi okozhatta, hogy ezt az érzelmet
tapasztalom? / Miért érzi ezt a masik ember? Mi az érzésének az oka?

L — LABELING — elnevezés: Melyik sz0 irja le legjobban az érzelmemet? / A mésik érzelmét?
E — EXPRESSING - kifejezés: Hogyan fejezem ki ezt az érzelmemet az arckifejezéseimen, a
testbeszédemen, a viselkedésemen és a szavaimon keresztiil? / Mit fejez ki a masik ember?

R — REGULATING - szabalyozas, kezelés: Hasznos ez az érzelem szamomra? Ha igen,
hogyan fogom fenntartani? Ha nem, milyen stratégiat fogok alkalmazni annak
megvaltoztatasara?

A RULER tanterv minden iskolai (és 6vodai) évfolyamon gy segiti ezen alapképességek
fejlodését, hogy fokusza kiterjed mind az egyén érzelmi életére, szokincsére, mind a tarsas
kapcsolataira, a kdzosség érzelmi klimdjara, mind a normak és konfliktusok, de a célok, a
teljesitmény ¢és a tanulds teriiletére is. A tanterv ciklikus ismétlésekkel és az életkori
sajatossagok mentén halad.

Egyrészt tehat tanorai keretek kozott az érzelmi munka fejlesztését strukturalja (érzelmek
ismerete, kezelése stb.), masrészt az iskolai kliman, kultaran, a rejtett tanterven keresztiil
megteremti azt a kdzeget, ami nélkiil a tanorai fejlesztés mit sem ér. Ezért kezdédik a RULER
program implementacidja a tanarokkal, hiszen a mindennapi helyzetekkel, a feln6tt mintaval
legalabb annyit tanitunk, mint a tantervvé épitett orakkal.

Hogyan miikodik ez a program? A felépitett tanulasi ivekbe, (unit-okba) rendezett tanorak
mellett a RULER-eszkozok segitik, hogy szokassa, rutinna valjon az érzelmek, az érzelmi
intelligencia szerepe és fejlesztése. Az eszkozok' a kovetkezSk: hangulatmérd, EQ-kodex,
meta-1dd, érzelmiintelligencia-megallo.

Hangulatméré (Mood meter)

A hangulatméré egy 2x2-es koordinatarendszer, melynek segitségével azonosithatjuk és
kifejezhetjilk az érzelmeinket. ElGszor meghatarozzuk -5 és +5 kozott azt, hogy mennyire
kellemes, majd azt, hogy mennyire energikus az, ahogy érezziik magunkat. Ez kijeldl egy
pontot a 4 negyed, a 4 szin valamelyikén. Kisebb tanuldkkal szamok nélkiil, csak a szineket és
a negyedeket hasznaljuk. A hangulatmérdt barmilyen helyzetben és konstrualt gyakorlatok
soran is hasznalhatjuk, ami segit abban, hogy azonositsuk, megértsiik, s6t megnevezziik és
kifejezziik az érzelmeinket. Az eszkdz hasznalatdhoz késziilt egy angol nyelvii applikécio, a
how we feel, ahol kovethetjiik érzelmeink alakulasat is.


https://howwefeel.org/

The Mood Meter

How are you feeling?

Pleasantness

>
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1. abra: A hangulatmérd
Forras: https://rulerapproach.org/ruler-resources-for-families/

EQ-kédex (Charter)

Az EQ-kodex egy kozds megegyezésen alapuld ,nyilatkozat”, ami azért jon létre, hogy
kialakuljon ¢€s fenntarthatéva véljon egy pozitiv érzelmi légkor abban a csoportban, amely a
kodexet l1étrehozta. Lehet ez egy osztaly, de barmilyen csoport — akar tanari csoport is. Az EQ-
kodex segitségével a csoport tagjai ,,szinkronba” keriilnek egymadssal azzal kapcsolatban,
hogyan szeretnék érezni magukat a csoportban, és mit tudnak tenni annak érdekében, hogy
ezeket az ¢€rzéseket mindannyian megélhessék. A kodex megirasat fontos meglatasok,
beszélgetések kisérik, am ezzel nem zarul le a dolog. A RULER arra hiv, hogy 1d6rél idére
nézziink vissza, kérdezziink ra a dokumentumra, hogy €16 maradjon a csoport szamara.


https://rulerapproach.org/ruler-resources-for-families/

2. abra: Az EQ-kodex
Forrdas: https://rulerapproach.org/ruler-resources-for-families/

Metaidé (The Meta-Moment)

A metaidd segit abban, hogy tudatosan reagaljunk az érzelmi helyzetekre. A metaidd
alkalmazasa elétt meg kell fogalmaznunk a ,,legjobb éniinket” (best self), amely egyfajta
segitd, belso hangot takar, és néhany alkalmas foglalkozas, kérdéssor ttjan torténik. A metaidd
arra 0sztondz, hogy az ember a korabban megrajzolt ,,legjobb énjét” segitségiil hivva alljon
meg egy pillanatra, ismerje fel és kontrollalja az érzelmi reakcioit, és jobban reagaljon a
kiilonb6z6 érzelmeire. Mindenkivel eléfordul, hogy valamire a pillanat hevében reagal, és
kés6bb tudatositja csak, hogy mit is kellett volna mondani, tenni. A metaidé gyakorlasdnak
lIényege, hogy felhivja a figyelmet a pillanat, az érzelmi allapot stlyara, és néhany kérdés gyors
megvalaszolasaval segitsen a helyzetre adott adekvat valasz 1étrehozasaban.

Erzelmiintelligencia-megillé (The Blueprint)

Ez az eszkdz az érzelmek kezelésére és a konfliktusok megoldasara koncentral. Segit a
didkoknak és a felndtteknek abban, hogy 1épésrdl 1épésre meghatarozzak, hogyan reagaljanak
konfliktusos, érzelmileg nehéz helyzetekre, és hogyan oldjak meg azokat konstruktivan. A
Blueprint arra tanit, hogy az érzelmi valaszok ne impulzivak legyenek, hanem tudatosan
iranyitottak. Tulajdonképpen a resztorativ konfliktuskezelési modszer kozeli rokonardl van
sz6, ami nemcsak a megoldasra, hanem a fesziiltségek, konfliktusok megelézésére is alkalmas.
Id6vel e nyomvonal mentén tdmogatja a perspektivavaltas szokdasat, az empatiat, és kialakit
bennilink egy beszélgetésen alapuld konfliktuskezelési rutint. Az EQ-megalld a RULER-
betlisz6 alapkérdései mentén bontja sz&ét a helyzetet, €s a kovetkezdkre kérdez ra: Mit érzek én
¢s mit érez a masik fél? Miért érzem ezt és miért érzi ezt a masik? Hogy fejeztem ki az
érzésemet €n, €s hogyan a masik? Milyen hatasa volt a viselkedésemnek és milyen hatésa volt
az 0 viselkedésének? A ,,legjobb éniinket” hasznalva mi lehet a kovetkez6 1épés?



E szokasok kiépitése és allando jelenléte zajlik tehat az EQ-orakon, mikdzben a jatékok,
gyakorlatok, torténetek és beszélgetések korosztalyspecifikusan, egyénre és kozdsségre,
kapcsolatokra és tanulasra vonatkoz6 érzelmi témak koré szervezddnek. Alsdéban leginkabb az
érzelmi szokincs novelésén keresztiil kozelit a RULER mind az 6t képesség fejlesztéséhez,
egy-egy, egyre bonyolultabb érzelem megvizsgalasaval. A felsos témak kozott mar olyanok is
vannak, mint az érzelemkifejezés kulturalis normai, az érzelemkezeld stratégiaink bovitése
vagy egy szituacid ,,megrulerezése”, amellyel hatékonyabb kommunikaciét tanulunk. A
gimnaziumi témak koéz¢ példaul az dnmotivalas, a célallitas, a stresszkezelés, a tarsadalmi
felelosség tartozhat. Mindez az EQ-alapképességek fejlesztésén és hasznalatan keresztiil
torténik.

A Budapest School arra vallalkozott, hogy a YALE Egyetem képzése utan megprobalja ezt a
tantervet ¢s keretrendszert a sajat hétkdznapjaikra, sajat kulturdlis és irodalmi eszkozeikre
leforditani és egy magyaritott EQ-tantervet kidolgozva a BPS-be bevezetni. Az iskola csaknem
minden tanara részt vett mar egy hatoras bevezetd képzésen. Fontosnak tartjuk, hogy elészor a
felnéttek mindennapjaiban kell rutinnd valniuk ezeknek az eszkozoknek, miel6tt tanitani
kezdenénk 6ket. Ebben a tanévben pilot jelleggel probalunk ki néhany tematikus egységet,
melyeket tandraink a RULER-program alapjan dolgoztak ki. Egyelére mindenki lelkes.
Tanarok, gyerekek, sot a sziil6k is. Bizunk benne, hogy a RULER-program kedvet csinél az
érezni szabad felfogashoz és foglalkozasokhoz!

' A magyar neviiket mi a Budapest School-ban forditottuk igy.



