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Wyzwanie dla mężczyzn, by łączyć
"męskie" z "emocjonalnym"

Bądź empatyczny

Słuchaj mężczyzn wyrażających
emocje i rozmawiaj z nimi o tym

Regularna rozmowa o zdrowiu psychicznym

Mów o uczuciach

Sięgnij po profesjonalną pomoc

Nie bój się okazywać emocji

Nasz stan emocjonalny często dyktuje nam sposób zachowania, przy czym mężczyźni i kobiety radzą
sobie z emocjami w zupełnie inny sposób. Kiedy kobiety są zdenerwowane, częściej wyrażają swoje
uczucia bezpośrednio i szukają wsparcia u przyjaciół i rodziny, podczas gdy mężczyźni mogą ukrywać
swoje emocje lub wycofywać się.
Mężczyźni często uważają, że muszą być samodzielni i dbać o swoich bliskich, więc wyrażanie emocji
nie jest w ich przypadku właściwe. Takie zachowanie może być wzmacniane przez stereotyp
bohaterskiego mężczyzny, tak często prezentowany w kulturze popularnej. Nieustraszeni, zaradni,
stoiccy i zazwyczaj samotnie stawiający czoła przeciwnościom losu bohaterowie mówią nam wiele o
tym, co w naszym społeczeństwie często uważa się za idealne męskie zachowanie.
Jeszcze silniej niż postacie filmowych działają role, które pełnili nasi rodzice. Wielu mężczyzn miało
ojców, którzy byli emocjonalnie oddaleni, którzy rzadko, jeśli w ogóle, płakali lub wyrażali uczucia. To,
jak zachowują się nasi rodzice, może stać się nieświadomym wzorcem naszego zachowania.

Odważ się

Dyskutuj

Otrzymuj wsparcie

Pokazuj emocje

Wyraź i podziel się
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 Moje koło emocji

Poprowadź uczniów w kierunku poznania swoich uczuć. Każda osoba w klasie szkicuje wykres
kołowy (koło) składający się z ośmiu lub dziesięciu sekcji. W każdej z nich zapisują emocję i rysuje
odpowiedni dla niej szkic.
Kiedy wszyscy uczniowie skończą projekty kół, przygotowują ołówki i kręcą nimi na kartce z
kołem, aż powiesz głośno "STOP". Wtedy każdy zachowuje się tak, by zobrazować emocję na
której zatrzymał się wskaźnik z ołówka w kole emocji.
Następnie każdy uczeń opisuje sytuację i swoje uczucia, gdy spotka sytuacją wywołującą podobną
emocję w prawdziwym życiu.
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