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ty i on

jak ją zrozumieć
Smutek, ból, bezradność... Twój 
mężczyzna te emocje stara się ukrywać. 
Jak więc znaleźć klucz do tego, co czuje? 
Tekst: Elżbieta Wichrowska

Męska wrażliwość
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 Z
wykło się uważać, że mężczyźni czę-
ściej bywają gruboskórni i niewrażli-
wi, a kobiety są delikatne i czułe. Nie-
prawda. Dowiedziono z całą pewno-
ścią, że wrażliwość jest cechą osobo-
wości, która zupełnie nie zależy od 

płci. Wszyscy ją mamy, tyle że mężczyźni starają 
się ukrywać. W naszej kulturze wciąż jeszcze tak 
są wychowywani, by ważne dla nich było działa-
nie, skuteczność, nie emocje.

jego punkt widzenia  
✣ Twój partner nie potrafi mówić, co czuje? 
Prawdopodobnie nikt go tego nie nauczył. Prze-
ciwnie, jako dziecko słyszał, że nie powinien się 
nad sobą użalać. Przecież „chłopcy nie płaczą”. 
Teraz boi się okazać słabość, bo być mężczyzną, 
to walczyć, a nie grzebać się w uczuciach. 
✣ W efekcie zostaje sam ze swoimi emocjami. 
Nie podzieli się nimi z kolegą, bo zwyczajnie nie 
umie. A także dlatego, że męskim światem rzą-
dzą ambicje i rywalizacja. Przyznać się do uczuć, 
to oddać pole konkurentowi. Kobieta wyżala się 
przyjaciółce, ma w niej wsparcie. Mężczyzna 
wśród znajomych co najwyżej prężył muskuły. 
✣ W taki „męski” sposób można funkcjonować, 
ale do czasu. Nierozładowane napięcie kiedyś 
da znać o sobie, zaczną się problemy takie jak 
depresja, zawał. – Nie chodzi o to, żeby się teraz 
nad nami użalać, ale by lepiej zrozumieć naszą 
perspektywę. Bo jest inna niż kobieca – mówi 
nasz ekspert, psycholog Dawid Juszyński.
  

nie powie, co czuje 
✣ A na pewno nie powie tego od razu. Gdy już 
kompletnie nie daje sobie z tym rady, chowa 
się do swojej pustelni. Czasem dosłownie: idzie 
pomajsterkować w garażu albo na ryby. Czasem 
zapada się w sobie, zalega na kanapie. Może też 
zacząć gorączkowo działać, więcej „wyciskać” na 
siłowni, pracować. Kobieta się wścieka, bo uwa-
ża, że to ucieczka od problemów. A to tylko próba 
zrozumienia tego, co się z nim dzieje.    
✣ Kiedy wraca z tej swojej pustelni, emocje ma już 
opanowane, przynajmniej z grubsza. To jest dobry 

moment, żeby zacząć rozmowę. Bez pretensji, spokojnie spytać, 
co się dzieje. Nie zrażaj się, pytaj raz, drugi, kolejny. Gdy się  
w końcu przełamie i zostanie wysłuchany, w przyszłości łatwiej 
się przed tobą otworzy. A tobie łatwiej będzie go zrozumieć. 
✣ To, co wtedy usłyszysz, potraktuj poważnie, bo dla niego to  
i ważne, i trudne. Wreszcie zdobył się, żeby zdradzić, co go 
boli, w swoim przekonaniu przyznał się do słabości. Jeśli  
w odpowiedzi zostanie skrytykowany albo usłyszy coś  
w rodzaju: „Phi, też mi problem!”, w przyszłości już nie popełni 
tego „błędu”. Zamilknie jak głaz. – Czasem dostajemy od part-
nerek sprzeczne sygnały. Najpierw zachęcają nas, żebyśmy 
się otworzyli, okazali emocje, a kiedy już to zrobimy, wzruszają 
ramionami albo wołają: „Halo, weź się w garść, jesteś facetem!”. 
Wtedy głupiejemy i odechciewa nam się szczerości – mówi 
Dawid Juszyński. 

czasem przytul 
✣ Psycholog potwierdza to, co ty pewnie czujesz: twój facet też 
potrzebuje, żebyś czasem go przytuliła, powiedziała: „Nie martw 
się, razem damy radę”. Zdaniem eksperta, ta potrzeba siedzi  
w każdym, nawet w najtwardszym twardzielu. – Możecie się z nas 
śmiać, ale facetom wydaje się, że dźwigają na barkach cały świat 
i jeśli kiedyś nie dadzą rady, ten świat runie – tłumaczy psycholog. 
Gdy ktoś zrozumie, pocieszy, czują ulgę. Udają, że są ze stali, ale 
tak nie jest. Miewają chwile słabości, i to wcale nierzadko.
✣ Owszem, niektórzy mężczyźni wydają się mieć wyjątkowo 
grubą skórę, tak że nic nie jest w stanie ich zranić. To znowu 
pozory. Weźmy np. rozstanie z partnerką. On zamiast przeży-
wać, rzuca się w jakiś ekstremalny sport albo w ramiona innych 
kobiet. – Nie dlatego, że nic nie czuje. Szuka działania zastęp-
czego. Bo potrafi działać i działaniem chce sobie pomóc  
– tłumaczy psycholog. Widząc to, myślisz pewnie: „Spłynęło 
jak woda po gęsi”. A jest przeciwnie: załamanie, rozterka, płacz, 
tyle że w domu, w samotności. Nie idzie wyżalić się do przyja-
ciela. Raczej schowa się jak ślimak w muszli.

ty możesz to zmienić  
✣ On uważa, że musi być twardy przede wszystkim ze wzglę-
du na ciebie. Jest przeświadczony, że musi być dla ciebie silnym 
oparciem. Daj mu więc do zrozumienia, że czasem może odpu-
ścić, nie uznasz go wtedy za mięczaka i nieudacznika. Powiedz 
wprost: „Jeśli przyznasz, że z czymś sobie nie radzisz, będę wie-
działa, że jesteś odpowiedzialnym i szczerym facetem”. 
✣ Pokaż, że to, co on uważa za słabość, tak naprawdę jest  
jego atutem, mocną stroną. Gdy będzie umiał mówić o uczu-
ciach, okazywać je, nauczy tego wasze dzieci. W przyszłości 
lepiej będą radzić sobie z emocjami. Wyrosną na wrażliwych, 
mądrych ludzi. 

nasz ekspert
dawid juszyński 
psycholog,  
psychoterapeuta  

Polecana lektura
„Gdzie ci mężczyźni”  
Philip Zimbardo, Nikita Coulombe,  
Wydawnictwo Naukowe PWN 	
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