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Meski punkt widzenia

karta pracy
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Dostrzeganie wtasnych emocji | ich znaczenia

Trening w dostrzeganiu wtasnych emocji pomaga je
rozumiec oraz zauwazac ham haszg wewnetrzng postawe
wobec nich. W trakcie takiej pracy mozemy dostrzec nasze
WZzorce reagowania ha wtasne emocje.

Szczegolnhg uwaga warto obdarzyc takie uczucia, ktorych
rezultatem jest odczuwanie wstydu czy zaktopotania,

np. czutem strach przed spotkaniem z trudnym klientem,

a Jednoczesnie wstydzitem sie tego — odkrycie takiej zlepki
uczuc pierwotnych (wywotanych przez dang sytuacje)

| wtornych (reakcji na wtasng emocje) oraz oceniajgcych
mysli ha ten temat, moze uzmystawiac nam jak bardzo
nasze postrzeganie wtasnej] meskosci mogto uclerpiec
przez kulturowe modelowanie oparte nha przekonaniu
.Mezczyzna musi byC odwazny'.

Warto taki trening obserwowania emocji przeprowadzac
kazdego dnia | poswiecac na to na przyktad 5-10 minut
dziennie. Wnioski z takie] praktyki mogg okazac

sie zaskakujgce | byc podbudowg do lepszego zrozumienia
sieble.
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Sytuacja

Np. ogladanie filmu,
w ktorym ktos cierpi

Emocja
plerwotna

Wzruszenie, empatia

Emocja wtorna
lub mysli na
temat wtasnej
reakc

Emocja -
Zazenowanie,

Mysl - ,powinienem
bycC twardy”

Refleksja

Dlaczego uwazam,

ze ptakanie na widok
clerpienia jest
niewtasciwe? Gdzie moze
bycC zrodto takiego
myslenia? Jaka sytuacja
Z pPrzesztoscl mogta
zbudowac we mnie takie
nastawienie? Co mysle

O mezczyznach, ktorzy
ptacza?
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Weryfikacja wtasnych przekonan

Sprobuj znalezc chwile czasu, kiedy nikt nie bedzie
Ci przeszkadzat.

Zastanow sie co myslisz o meskoscl, czym ona dla Ciebie
Jest? Jaki jest wedtug ciebie idealny obraz mezczyzny?
Jakie taki cztowiek powinien miec cechy, jak powinien sie
prezentowac, czym charakteryzowac?

Wpisz swoje przekonania na ten temat do tabelki ponize).
Nastepnie poddaj je weryfikacji zgodnie z kolejnymi
pytaniami z tabell.

Na kazde z pytan odpowiedz TAK lub NIE.

Jesli obok ktoregos z przekonan zauwazysz wiecej

niz 3 odpowiedzi NIE moze to oznaczac, ze takie myslenie
Jest dla ciebie szkodliwe, generuje duzo stresu | byC moze
warto popracowac w celu zmiany tego przekonania na
takie, ktore bedzie bardziej sprzyjajgce.

Na podstawie: Racjonalna Terapia Zachowan, Maxie C. Maultsby
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Stres rodzicielski

Jak radzic
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Dwa procesy od ktorych




