
Męski punkt widzenia


karta pracy



Dostrzeganie własnych emocji i ich znaczenia



Trening w dostrzeganiu własnych emocji pomaga je 

rozumieć oraz zauważać nam naszą wewnętrzną postawę 

wobec nich. W trakcie takiej pracy możemy dostrzec nasze 

wzorce reagowania na własne emocje.



Szczególną uwagą warto obdarzyć takie uczucia, których 

rezultatem jest odczuwanie wstydu czy zakłopotania,


np. czułem strach przed spotkaniem z trudnym klientem,


a jednocześnie wstydziłem się tego – odkrycie takiej zlepki 

uczuć pierwotnych (wywołanych przez daną sytuację)


i wtórnych (reakcji na własną emocję) oraz oceniających 

myśli na ten temat, może uzmysławiać nam jak bardzo 

nasze postrzeganie własnej męskości mogło ucierpieć 

przez kulturowe modelowanie oparte na przekonaniu 

„Mężczyzna musi być odważny”. 



Warto taki trening obserwowania emocji przeprowadzać 

każdego dnia i poświęcać na to na przykład 5-10 minut 

dziennie. Wnioski z takiej praktyki mogą okazać


się zaskakujące i być podbudową do lepszego zrozumienia 

siebie.



Sytuacja

Np. oglądanie filmu, 

w którym ktoś cierpi

Wzruszenie, empatia Emocja – 

Zażenowanie,  

Myśl – „powinienem 

być twardy”

Dlaczego uważam,


że płakanie na widok 

cierpienia jest 

niewłaściwe? Gdzie może 

być źródło takiego 

myślenia? Jaka sytuacja


z przeszłości mogła 

zbudować we mnie takie 

nastawienie? Co myślę


o mężczyznach, którzy 

płaczą?

Refleksja
Emocja 

pierwotna

Emocja wtórna 

lub myśli na 

temat własnej 

reakcji



Weryfikacja własnych przekonań



Spróbuj znaleźć chwilę czasu, kiedy nikt nie będzie


Ci przeszkadzał. 



Zastanów się co myślisz o męskości, czym ona dla Ciebie 

jest? Jaki jest według ciebie idealny obraz mężczyzny?  

Jakie taki człowiek powinien mieć cechy, jak powinien się 

prezentować, czym charakteryzować? 



Wpisz swoje przekonania na ten temat do tabelki poniżej. 

Następnie poddaj je weryfikacji zgodnie z kolejnymi 

pytaniami z tabeli.



Na każde z pytań odpowiedz TAK lub NIE. 



Jeśli obok któregoś z przekonań zauważysz więcej


niż 3 odpowiedzi NIE może to oznaczać, że takie myślenie 

jest dla ciebie szkodliwe, generuje dużo stresu i być może 

warto popracować w celu zmiany tego przekonania na 

takie, które będzie bardziej sprzyjające. 



Na podstawie: Racjonalna Terapia Zachowań, Maxie C. Maultsby
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Zadbaj o swoje emocje i zdrowie psychiczne


z programami edukacyjnymi dostępnymi


w aplikacji


