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JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI PODCZAS
NAUCZANIA O REPRESJACH SOWIECKICH

Uczac sie o sowieckich represjach, ucznio-
wie czesto spotykajg sie z bardzo mocnymi
i emocjonalnymi historiami, ktére dotykaja ta-
kich tematéw jak przemoc, $mier¢ i ucisk. To
naturalne, ze takie tematy moga wywotywacd
intensywne reakcje emocjonalne.
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Jako nauczyciele powinnismy by¢ na to przygotowani i stwo-
rzy¢ w klasie bezpieczne i wspierajgce srodowisko do prze-
twarzania tych emocji. Wazne jest, aby przygotowac ucznidow
z wyczuciem do takich tematéw i ostrzec ich, ze moga napotkac
emocjonalne tresci. Nie mozemy zaktadad, ze uczniowie wie-
dza, jak poradzi¢ sobie z taka sytuacjg lub czy to normalne, ze
nagle w ich oczach pojawiaja sie tzy.

Dlatego dobrym pomystem jest rozpoczecie od przyjecia
proaktywnej postawy na takie ewentualnosci. Na przyktad: ,Na
dzisiejszej lekcji oméwimy temat, ktéry moze by¢ emocjonalnie
trudny dla niektérych z was. Porozmawiamy o trudnej sytuacji
ludzi podczas sowieckich represji.

To naturalne, ze niektére informacje i historie moga Cie uderzyé
lub zasmuci¢. Co wiecej, kazdy z nas reaguje na smutne rzeczy
nieco inaczej. To catkowicie normalne, ze kto§ ma ochote pta-
ka¢ lub potrzebuje na chwile oderwac sie od tematu.

Jesli w ciggu godziny poczujesz, ze to dla ciebie za duzo, daj mi
sygnat. Nie trzeba szczegdtowo wyjasniac, dlaczego - wystar-
czy pstrykniecie reka.

Mozesz réowniez zapytac, czy mozesz wyjs¢ na kilka minut lub
przejs¢ sie po korytarzu w dowolnym momencie.

Podczas lekcji robimy kilka krétkich przerw, aby odpoczac od
ciezkich rzeczy.

Celem lekgcji nie jest wywotanie smutku, ale wspdlne przejscie
przez wazng czes¢ historii. Jesli tego potrzebujesz, mozemy

porozmawia¢ o Twoich uczuciach po zajeciach. Nie bgj sie pro-
si¢ o wsparcie.

Czy masz jeszcze jakies$ pytania, zanim zaczniemy?”.

Podczas lekgji aktywnie stuchaj uczniéw i obserwuj ich reakcje.
Stwérz przestrzenh do dzielenia sie wrazeniami i odczuciami, na
przyktad poprzez dyskusje. Nie zmuszaj uczniéw do aktywnego
uczestnictwa, jesli widzisz, ze mocno przezywaja dana historie.

Wskazane jest réwniez wiaczenie elementéw relaksacyjnych
lub aktywizujgcych, aby uczniowie mogli odpoczac¢ od trudnych
tematéw. Na przyktad: krétkie ¢wiczenia uspokajajace w celu
roztadowania napiecia, krétkie ¢wiczenia ruchowe (rozcigganie,
przysiady, klaskanie), dyskusje w matych grupach, zajecia twor-
cze (rysowanie, pisanie). Jesli to mozliwe, zachecaj uczniéw do
zmiany otoczenia podczas przerw (np. nie pozostawaj w klasie,
ale wyjdzZ na korytarz, do ogrodu szkolnego itp.)

Nauczajac tematédw emocjonalnych, dziel sie z uczniami wita-
snymi uczuciami i doswiadczeniami. Méw otwarcie o tym, jak
osobiscie radzites sobie z danym tematem, gdy po raz pierwszy
sie z nim zetknates.Powiedz uczniom, jakie emocje wywotato to
w tobie w danym momencie, jak je przetworzytes i co pomogto
cije przezwyciezy¢. To pokaze im, ze doswiadczanie emocji jest
naturalne.

Dzielac sie wiasnym doswiadczeniem, dasz przyktad, ze rozmo-
wa o emocjach jest wazna. Pokazesz uczniom, ze nawet dorosli
maja uczucia, ktére nalezy wyrzuci¢ z siebie.

Jednoczesnie stworzysz bezpieczniejsze srodowisko, w ktérym
uczniowie nie beda bali sie wyrazac¢ swoich uczué. Twoja au-
tentycznos¢ i otwarto$¢ moga by¢ ogromnym wsparciem dla
uczniéw.

Zapewnij uczniéw, ze moga dzieli¢ sie swoimi uczuciami bez
obawy przed o$mieszeniem.

Wskazdéwka: Cwiczenie dla uczniéw dotyczace

szacunku dla doswiadczen innych:

1. Podziel uczniéw na mate grupy po 4-5 oséb.

2. Daj im zadanie wymyslenia 5 podstawowych zasad, ktére
ich zdaniem powinny obowigzywac w klasie podczas na-
uczania wrazliwych tematéw, aby wszyscy czuli sie bez-
piecznie.

3. Daj grupom 5-10 minut, a nastepnie po kolei wystuchaj
wynikow.

4. Wspodlnie ocencie, czy zasady réznych grup sa takie same.
Popros uczniéw, aby przedyskutowali, dlaczego ich zda-
niem zasady sa wazne.

5. Sposrdd wszystkich sugestii wybierz 5 zasad, co do ktérych
klasa zgadza sie najbardziej. Zapisz je na tablicy.

6. Jesli nie obejmuja one jeszcze “Szanowania wyrazania
emocji przez innych”, sprébuj poprowadzi¢ dyskusje tak,
aby uczniowie sami doszli do wniosku, ze taka zasada jest
potrzebna.

To cwiczenie pomoze uczniom uswiadomic sobie znaczenie
empatii i szacunku poprzez ich wtasne doswiadczenia. Zasady
bedqg wtedy tatwiejsze do zaakceptowania i przestrzegania.

Jesli nie masz czasu, aby byc aktywnym, dobrze jest wspo-
mniec, ze kazdy ma prawo byc smutny, zdenerwowany lub pta-
kac, jesli dana sytuacja ma na niego wptyw. | wszyscy powinni-
Smy to uszanowac, nawet jesli reakcja kolegi z klasy wydaje sie
przesadzona. Nie do nas nalezy ocenianie uczuc innych.

Wyjasnij rowniez, ze jakiekolwiek umniejszanie emocji nie
bedZzie tolerowane.
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Wskazowka: Jak korzystac z VR

Wirtualna rzeczywistos¢ moze by¢ bardzo silnym doswiad- Jesli zaobserwujesz u ucznia znaczaco negatywne

czeniem emocjonalnym dla niektérych uczniéw. Wazne jest, reakcje, to:

aby z wyprzedzeniem ostrzec przed mozliwymi negatywnymi

reakcjami: ® Przerwij aktywnos¢, zabierz go z wirtualnego srodowiska.

® Niepokdj, strach, poczucie bezradnosci — szczegdlnie ® Uspokdj go, przywroc go do rzeczywistosci — przypomnij
u bardziej niespokojnych uczniéw lub tych z traumatyczny- mu, gdzie jest i co sie dzieje.

mi doswiadczeniami. ® Daj przestrzen na wytadowanie emocji, aktywnie stuchaj.

Silny smutek, ptacz — u bardziej wrazliwych postaci. ® W razie potrzeby zorganizuj profesjonalng pomoc psycho-

Identyfikacja z postaciami, przenoszenie emocji do rzeczy- logiczna.
wistosci — dla uczniéw podatnych na sugestie.

Dezorientacja, utrata kontaktu z rzeczywistoscig
— u uczniéw z zaburzeniami psychotycznymi.

Zachowaj szczegdlng ostroznosc w przypadku uczniow z lekiem, traumaq, psychozq lub podatnosciq
na sugestie. Zalecamy wczesniejsze poinformowanie rodzicow i uzyskanie ich zgody. Wskazane jest
rowniez przygotowanie do VR — wyjasnienie technologii, ustalenie oczekiwan i zasad, w tym tego, ze
uczen nie musi w ogdle podejmowac aktywnosci, jesli nie chce.

LS Projekt wspotfinansowany w Wsparcie Komisji Europejskiej dla produkcji tej publikacji nie stanowi poparcia dla tresci, ktére
L ramach programu Unii Europejskiej odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a Komisja nie moze zostaé pociagnieta do odpowiedzialnosci
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za jakiekolwiek wykorzystanie informacji w niej zawartych. |
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