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INTRODUCERE

Orice lucru poate părea imposibil până reușești să-l faci.
Nelson Mandela

Oricine ai fi şi oricare ar fi motivul pentru care citeşti această 
carte, cel mai important este faptul că îți dorești să găsești in
formaţii sau ajutor. În ceea ce privește sănătatea mintală, bărbaţii 
pot fi afectaţi de stresul cotidian, de volumul mare de muncă, 
de anxietate şi depresie, de pierderea încrederii sau a identităţii, 
de eşecul relaţiilor, de separarea de familie, de dependenţe şi 
traume, pentru a da doar câteva exemple. Iar bărbaţilor le-a fost 
şi le este încă greu să ceară ajutor, dintr-un sentiment de ruşine, 
creat şi întreţinut din nefericire de societate. Ştim că foarte 
mulţi bărbaţi suferă în tăcere, iar rata sinuciderilor în rândul 
acestora este foarte crescută. Dacă urmărim mass-media, ob
servăm că ni se prezintă cu regularitate statistici îngrijorătoare 
despre problemele psihice ale bărbaţilor.

Adresat bărbaţilor de toate vârstele, acest ghid vă oferă o 
colecţie de metode încercate şi testate de abordare a problemelor 
psihice. Cartea îşi propune să-i ajute pe bărbaţi să devină cât 
de rezistenţi posibil în viaţă, să prevină, înainte de toate, apa
riţia problemelor, sau să le împiedice să reapară. În acest dome
niu nu există foarte multe resurse disponibile pentru bărbaţi, 
iar cei mai mulţi dintre ei par să fie interesaţi să-şi lucreze muş
chii şi cam atât! Este un indiciu despre tipul de mesaj pe care îl 

I N T R O D U C E R E
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transmite societatea cu privire la ce înseamnă să fii bărbat. Cu 
toate acestea, aceștia merită mai mult de atât şi au nevoie de 
mai mult de atât.

Din fericire, vremurile se schimbă şi bărbaţii odată cu ele! 
Ei redefinesc ce înseamnă a fi bărbat, căutând informaţii pen
tru a se cunoaşte pe ei înşişi şi a înţelege situaţiile de viaţă prin 
care trec. Nu demult, am luat un Uber pentru a merge la un 
eveniment. Primul şofer, care avea 37 de ani, îmi spunea că el 
şi soţia sa se gândeau să-şi mărească familia, dar credea că nu 
era pregătit pentru a fi tată. Am vorbit despre ceea ce-l neli
niştea. Şoferul de la întoarcere era un bărbat de 23 de ani. Avea 
două joburi şi aduna bani pentru ceea ce îşi dorea în viaţă. M-a 
întrebat: „Ce mi-aţi putea spune din experienţa dumneavoastră 
de viaţă?”. Cred că părul meu gri-argintiu îmi dă un aer de cu
noscătoare în materie. I-am împărtăşit câteva dintre gândurile 
mele despre importanţa de a se concentra asupra ceea ce este 
important pentru el în viaţă şi de a se asigura că trăieşte cât de 
mult posibil în prezent! 

Cei doi şoferi doreau să vorbească despre viaţă, erau în cău
tarea unor răspunsuri. Dacă citiţi cartea de față, aceasta vă ca
racterizează fără îndoială şi pe dumneavoastră. În ultimii ani, 
tot mai mulţi bărbaţi s-au programat la cabinetul meu pentru 
consultanţă. Căutaseră răspunsuri despre cauzele conflictelor 
emoţionale şi ale problemelor din viaţa lor şi s-au arătat des
chişi să înveţe noi metode pentru a-şi îmbunătăţi starea de 
spirit şi „modul de funcţionare”, fiind totodată dispuşi să facă 
schimbări.

În cei 30 de ani de practică medicală, am studiat, am prac
ticat şi predat în domeniul medicinei, al sănătăţii mintale şi al 
terapiei, atât în Australia, cât şi în străinătate şi mi s-au acordat 
numeroase distincţii. Am lucrat mult cu oameni din forţele 
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armate, în majoritatea lor de sex masculin. Am întâlnit mulţi 
bărbaţi care vedeau în faptul de a fi bărbat şi de a servi ca mem
bru activ nevoia de a fi incredibil de puternici, dar şi mulţi băr
baţi care au fost afectaţi de traume severe de pe urma serviciului 
militar. În depăşirea suferinţei lor, au înţeles să definească 
curajul altfel decât o făcuseră. În realitate, curajul înseamnă ca, 
atunci când apar tulburări emoţionale, orice probleme psihice, 
să fim conştienţi de ele, să admitem că sunt prezente şi să soli
cităm ajutor când ele devin greu de gestionat.

Interesul meu pentru sănătatea mintală a bărbaţilor este şi 
unul personal. Am fost foarte apropiată de tatăl meu şi m-am 
dedicat îngrijirii lui în ultimii săi ani de viaţă. Sunt foarte noro
coasă să am un fiu, pe Alex, de la care am învăţat foarte mult 
crescându-l, împreună cu tatăl lui. Iar partenerul meu este un 
alt bărbat important în viaţa mea.

Ghidul bărbatului modern a fost un proiect comun al meu şi 
al fiului meu. Alex este muzician profesionist şi este o persoană 
foarte creativă. El este totodată interesat de domeniul sănătăţii 
mintale a bărbaţilor. Acest interes a crescut ca urmare a stu
diilor sale în domeniul psihologiei, cât şi datorită caracterului 
său empatic. Alex a venit în ajutorul unor prieteni ai săi care se 
confruntau cu probleme psihice, iar în viaţa personală, atât eu, 
cât şi el am avut de-a face cu o formă sau alta de anxietate.

Datorită interesului său în domeniu, Alex s-a implicat în 
cercetarea necesară elaborării acestei cărţi şi a avut o contribuţie 
semnificativă la scrierea ei, perspectiva unui tânăr reprezentând 
un plus. Lui îi aparţin în mare măsură indiciile pe care le veţi 
întâlni în fiecare capitol.

Scopul medicului, respectiv al terapeutului este să creeze 
un loc în care oamenii să se simtă în siguranţă să vorbească, să 
exploreze şi să înveţe anumite tehnici utile. Sper ca, la rândul 

I N T R O D U C E R E
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dumneavoastră, să vedeţi această carte ca pe un astfel de loc 
sigur. Este scrisă ca şi cum am sta pur şi simplu de vorbă; une
ori vi se pun întrebări şi sunt oferite posibile răspunsuri. Spun 
„posibile” deoarece nimeni nu deţine toate răspunsurile şi si
tuaţia fiecăruia are particularităţile ei. Să nu uităm că cine te 
cunoaşte cel mai bine eşti chiar tu. Fiecare poate deveni expert 
în materie de sine însuşi, iar cartea de faţă urmăreşte să vă îm
bogăţească cunoaşterea dobândită până acum.

Deşi tema cărţii este sănătatea mintală, veţi întâlni totodată 
informaţii privind sănătatea fizică, câtă vreme ele se întrepă
trund. Interesant este că oamenii sunt preocupaţi de condiţia 
lor fizică şi se îngrijesc de ea, însă vorbesc mult mai puţin des
pre cum să-ţi atingi şi menţii condiţia psihică optimă. Vă invit 
să priviţi această carte ca pe un manual cu sugestii de „exerciţii 
fizice” ale minţii pentru a vă cultiva starea de bine.

Antrenarea minţii şi îmbunătăţirea sănătăţii mintale pre
supun practică şi schimbare, iar schimbarea, după cum ştim 
cu toţii, nu este uşoară. Cartea cuprinde puncte de referinţă 
(puncte-cheie), liste şi tabele pentru a uşura accesul la infor
maţie. Veţi întâlni sintagma „set de instrumente” cu referire la 
o serie de metode şi indicii pe care le puteţi reţine şi folosi 
ulterior, la nevoie, în momente şi împrejurări specifice. Veţi 
putea fie să citiţi cartea de la început până la sfârşit, fie numai 
temele de interes. Diverse seturi de instrumente din carte vi
zează probleme diferite, între care stresul şi anxietatea, tiparele 
de gândire contraproductive, comportamentele dăunătoare, 
gestionarea emoţiilor perturbatoare, adaptarea în perioade de 
tranziţie dificile, prevenirea recidivei în urma unor depen
denţe, îmbunătăţirea stării generale şi a sănătăţii.

În ceea ce privește diversele abordări psihologice şi in
strumente oferite în acest manual, să ne amintim că, în acest 
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domeniu, nu operăm cu o mărime universală, potrivită tuturor. 
Expunem diverse metode şi strategii, urmând ca dumneavoastră 
să le exploraţi şi să decideţi ce consideraţi potrivit şi util pentru 
dumneavoastră. Veţi alege ce anume veţi include în propria 
trusă de instrumente, pentru a putea dispune de ele la nevoie.

Manualul nu acoperă toate problemele psihice care îi pot 
afecta pe bărbaţi. Ne-am oprit doar asupra unora dintre pro
blemele comune, iar la sfârşit am inclus o listă cu referinţe. De 
asemenea, ne-am străduit să găsim referinţe utile, citând autori 
reputaţi din diverse ţări, pentru a ne adresa cititorilor de pre
tutindeni. În ceea ce privește anumite teme, acest demers s-a 
dovedit uneori anevoios şi sperăm că veţi beneficia de pe urma 
referinţelor pe care am reuşit să le identificăm. Am preferat 
calitatea în locul cantităţii.

Trăim într-o lume în continuă schimbare, iar acest fapt 
poate deveni uneori foarte stresant. Problemele psihice sunt 
tot mai frecvente, ne pot afecta semnificativ, iar uneori ne 
ameninţă viaţa. Există încă multe bariere de depăşit în legătură 
cu mesajele societăţii despre ceea ce înseamnă a fi bărbat şi 
despre a solicita ajutor când ne aflăm în situaţii de stres. Din 
fericire, începem să fim conştienţi şi să discutăm despre aceste 
bariere, reuşind astfel să le îndepărtăm. Ghidul bărbatului mo­
dern este un astfel de demers, aşadar să continuăm împreună!	

I N T R O D U C E R E
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Capitolul 1

DESPRE SĂNĂTATEA MINTALĂ  
A BĂRBAŢILOR

Dacă îţi poţi schimba mintea, îţi poţi schimba viaţa.
William James

Odată ce aveţi unele noţiuni despre sănătatea mintală a bărba
ţilor, aceasta vă va permite să înţelegeţi mai bine unele dintre 
provocările care pot apărea, să fiți mai puţin aspri față de voi 
înșivă şi să treceţi la fapte pentru a face schimbări.

Cheia înţelegerii sănătăţii mintale a bărbaţilor este explo
rarea înţelesului noţiunii de „masculinitate” sau, altfel spus, a 
ceea ce înseamnă să fii bărbat. În egală măsură, este necesar să 
luăm în considerare impactul negativ al ruşinii în viaţa bărba
ţilor, deoarece depăşirea ruşinii este unul dintre cele mai im
portante aspecte legat de sănătatea lor mintală.

În acest capitol ne vom ocupa de problemele comune care 
pot afecta sănătatea mintală a bărbaţilor, iar în capitolele urmă
toare vom dezvolta, pornind de la premisele expuse aici, unele 
idei şi vom oferi câteva metode practice. 

La ce se referă sănătatea mintală?
Socotim adesea că sănătatea ne este garantată. Ea este esenţială 
pentru a ne simţi bine cu noi înşine, atât fizic, cât şi psihic. 
Când avem o gripă sau o rană care ne produce durere, realizăm 

D E S P R E  S Ă N ĂTAT E A  M I N TA L Ă  A  B Ă R B AŢ I LO R
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cât de importantă este sănătatea fizică. Deopotrivă, când ne 
simţim secătuiţi emoţional sau doborâţi, realizăm cât de im
portantă este sănătatea psihică pentru starea noastră de bine. 

Potrivit definiţiei Organizaţiei Mondiale a Sănătăţii (2014): 
„sănătatea psihică este o stare de echilibru, o stare de bine, în 
care un individ îşi realizează propriile abilităţi, poate face faţă 
stresului normal al vieţii, poate munci productiv şi îşi poate 
aduce contribuţia la binele comunităţii în care trăieşte”1. Aceasta 
implică emoţiile noastre (sentimentele), gândurile şi compor
tamentele (acţiunile). Dicţionarul Oxford defineşte starea de 
bine ca fiind o stare în care cineva se simte „confortabil, sănă
tos şi fericit”. Aşadar, cine nu-şi doreşte să se simtă bine?

Psihologul Abraham Maslow vorbea despre „o ierarhie a 
nevoilor”, spunând că, pentru ca oamenii să-şi atingă poten
ţialul, au nevoie să-şi satisfacă anumite nevoi. Acestea pornesc 
de la cele de bază (hrană, căldură, adăpost şi siguranţă), con
tinuă cu cele psihologice (a aparţine unui grup, iubire şi stimă) 
şi ajung până la realizarea de sine. Avem nevoie să ne fie satis
făcute nevoile de bază mai întâi, pentru a fi capabili să le satis
facem pe cele mai înalte.

Modelul lui Maslow conduce la ideea că sănătatea este in
fluenţată de o mulţime de factori şi că, pentru a o menţine, este 
necesară abordarea „persoanei ca întreg”, acordând atenţie tu
turor elementelor care definesc o persoană:
• �Corpul fizic.
• �Sănătatea emoţională.
• �Sinele social (relaţiile şi conexiunile cu alţii, condiţiile de 

trai, condiţiile financiare).
• �Identitatea culturală (moştenirea culturală, confruntarea cu 

rasismul).
• �Aspectele care ţin de gen.
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• �Ocupaţia (ceea ce face o persoană la serviciu, respectiv în 
timpul liber).

• �Viaţa spirituală (religia sau spiritualitatea, găsirea sensului în 
viaţă).

Pentru a explica ce înseamnă abordarea „holistică”, să luăm ca 
exemplu povestea lui Alfred, care a trecut printr-o situaţie deo
sebit de complicată, cu impact asupra stării sale fizice şi psihice:

Unui terapeut ocupaţional i se prezintă un bărbat trecut de 
60 de ani numit Alfred. Era dintr-o regiune periferică slab 
populată din Australia şi suferise cu puţin timp în urmă 
un infarct miocardic, iar acum se recupera în spital. După 
cele întâmplate, se simţea deprimat. Descindea dintr-o fa­
milie de comercianţi de cămile afgani şi învăţase încă din 

D E S P R E  S Ă N ĂTAT E A  M I N TA L Ă  A  B Ă R B AŢ I LO R

Nevoia de realizare 
personală

Nevoi  
psihologice

Nevoi  
de bază

Autorealizarea:  
realizarea potenţialului  

deplin, inclusiv activităţi  
creative.

Nevoia de stimă de sine:  
prestigiu şi sentimentul împlinirii.

Nevoia de apartenenţă şi iubire: 
relaţii intime, prieteni.

Nevoia de siguranţă:  
siguranţă, protecţie.

Nevoi fiziologice:  
hrană, apă, căldură, odihnă.

Piramida lui Maslow – Ierarhia Nevoilor Umane
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copilărie să confecţioneze bice şi şei din piele pentru cămile, 
abilităţi pe care nu le mai exersase de mulţi ani.

În acelaşi timp, terapeutului i s-a solicitat să vadă alţi 
doi pacienţi din secţia de arşi, doi tineri care aveau arsuri 
pe braţe. Terapeutul i-a pus pe aceştia împreună cu paci­
entul afgan şi l-a rugat pe Alfred să-i înveţe meseria sa, 
această activitate urmând să-i ajute pe tineri să-şi recapete 
funcţiile braţelor.

Alfred a consimţit, iar după câteva săptămâni, trans­
formările suferite de el şi de cei doi tineri au fost remarca­
bile. Făcând ceva valoros şi exersându-şi din nou abilităţile 
creatoare, depresia lui Alfred s-a ameliorat, iar acesta s-a 
întors acasă după reabilitare. Cei doi tineri s-au recuperat 
de asemenea foarte bine.

Putem observa că trecutul lui Alfred a fost foarte important, 
iar ceea ce a ajutat la recuperarea lui a fost abordarea lui ca 
„persoană întreagă”. El a fost ajutat să se conecteze cu cei doi 
tineri şi să-şi redobândească propria putere prin iniţierea 
acestora în meşteşugul său. Şi-a recăpătat sentimentul că are 
un scop şi o identitate, iar sănătatea sa psihică s-a îmbunătăţit 
considerabil.

Bărbaţii trec prin diverse stadii în viaţă
Este util să amintim că bărbaţii trec prin mai multe „stadii”. 
Înaintând în vârstă, un bărbat ajunge la maturitate, trece prin 
vârsta mijlocie și apoi îmbătrânește. Fiecare etapă implică dez
voltarea lui ca persoană. Un bărbat tânăr se află din punct de 
vedere fizic în floarea vârstei. Atunci de obicei devine inde
pendent, îşi găseşte drumul în viaţă şi (posibil) un partener sau 
o parteneră. Odată cu apropierea de vârsta mijlocie, viaţa sa 
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devine adesea mai stabilă, el câştigând experienţă şi înţelep
ciune. Un om în vârstă tinde să împărtăşească din înţelepciunea 
sa, îşi continuă căutările în domeniile de interes şi se bucură de 
familia sa. 

În fiecare etapă are diverse motive de satisfacţie, cum ar fi 
începerea activităţii la primul job sau naşterea unui copil. Pot 
apărea însă şi multe provocări, ca de pildă probleme în relaţii 
sau găsirea unui sentiment de împlinire după pensionare. În 
stadiile ulterioare ale vieţii, bărbaţii mai în vârstă se confruntă 
cu perspectiva propriei dispariţii şi suferă diverse pierderi (pro
bleme de sănătate, moartea unor persoane dragi din familie, a 
unor prieteni).

În funcţie de vârsta şi de stadiul în care vă aflaţi, vi se pot 
adresa cu precădere anumite capitole din această carte. Aşadar, 
vă puteţi concentra şi numai asupra acelor părţi pe care le gă
siţi utile. 

Câteva date statistice despre sănătatea mintală  
a bărbaţilor
Bărbaţii şi femeile au aceeaşi gamă de sentimente, însă socie
tatea îi învaţă să le exprime şi să le trateze în mod diferit (vom 
discuta mai multe pe această temă foarte curând). Oricine se 
poate confrunta cu probleme psihice, care pot cauza suferinţe 
moderate sau grave şi posibile efecte negative asupra felului în 
care se comportă în viaţa de zi cu zi. Iată câteva date şi cifre cu 
privire la sănătatea mintală a bărbaţilor: 

• �Bărbaţii pot suferi de o gamă largă de probleme psihice, ca de 
exemplu depresie, insomnie, anxietate, schizofrenie (o boală 
cu simptome psihotice incluzând halucinaţii şi tulburări de 
gândire), probleme legate de consumul unor substanţe psiho
trope, autism, demenţă şi tulburare de stres posttraumatic.
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• �Rata sinuciderilor este de trei ori mai mare în rândul bărba
ţilor decât al femeilor şi reprezintă cauza principală a dece
sului printre tineri la nivel global2.

• �Folosirea substanţelor psihotrope este în raport de 3 la 1 în 
comparaţie cu femeile. 

• �Bărbaţii tineri suferă de unele dintre cele mai grave probleme 
psihice, dar mulţi aleg să nu vorbească despre ele. Doar 13% 
dintre bărbaţii tineri cer ajutor de specialitate pentru astfel 
de probleme3.

• �Unele probleme psihice sunt mai frecvente în rândul bărba
ţilor homosexuali, ca de exemplu tulburările de dispoziţie 
incluzând depresia şi tulburarea bipolară, unele forme de an
xietate şi anumite tulburări de conduită alimentară. Bărbaţii 
bisexuali sunt de asemenea expuşi unui risc crescut. Se apre
ciază că stigmatizarea socială are la rândul său un impact 
semnificativ asupra sănătăţii mintale a celor care se identifică 
drept homosexuali, transsexuali sau ca fiind de alt gen sau 
identitate sexuală4.

• �O altă chestiune esenţială este probabilitatea mai scăzută ca 
bărbaţii să solicite ajutor în probleme psihice, în comparaţie 
cu femeile, ei putând întârzia sau evita să primească ajutor. 
Bărbaţii homosexuali însă sunt mai degrabă înclinaţi să so
licite ajutor.

PUNCT-CHEIE: Este mai puţin probabil ca bărbaţii să solicite ajutor în 
probleme psihice, în comparaţie cu femeile, din cauza multor stigmate 
sociale create în jurul sănătăţii mintale a bărbaţilor, cum ar fi sentimentul 
de ruşine sau aşteptarea ca ei să deţină controlul şi să nu apară ca fiind 
„slabi”. Această stare de lucruri trebuie să se schimbe.
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Există o serie de potenţiale bariere care îi împiedică pe bărbaţi 
să solicite ajutor:

• �Anumite idei despre masculinitate: că a fi bărbat înseamnă  
a fi „puternic”; că a avea probleme emoţionale sau a căuta 
ajutor înseamnă a fi „slab”. 

• �Prezenţa problemelor psihice poate însemna, în opinia mul
tora, că cineva „nu este destul de competent” pentru a rezolva 
problemele, că „nu deţine controlul”, că este vulnerabil, iar 
acestea pot întreţine un sentiment puternic de ruşine.

• �Stigmatul care există în general la nivel de comunităţi cu pri
vire la problemele psihice în general. 

• �Bărbaţii par să aibă dificultăţi mai mari în a-şi recunoaşte 
emoţiile decât femeile, în parte din cauza modului în care au 
fost învăţaţi să-şi reprime sentimentele pe măsură ce au 
crescut, cât şi pentru că ei pot percepe emoţiile altfel decât 
femeile. Bărbaţii tind să observe mai degrabă simptomele 
fizice ale tulburărilor emoţionale, astfel încât pot să nici nu 
realizeze că au probleme psihice.

• �Când un bărbat recunoaşte că are o problemă psihică, se poate 
hotărî să caute ajutor, iar când ajunge să o facă, se poate simţi 
foarte inconfortabil vorbind despre aceasta. Poate refuza aju
torul care i se oferă, din motivele arătate mai sus.

Iată povestea unui tânăr căruia îi era greu să recunoască şi să 
exprime ceea ce simţea: 

Nate are 30 de ani şi este soldat. Ofiţerul superior i-a reco­
mandat să vadă un medic de la baza militară, după ce 
observase că acesta era retras şi mai furios decât de obicei. 
Nate a negat că ar avea vreo problemă şi a răspuns „nu” 
la aproape toate întrebările adresate, astfel încât medicului 
îi era greu să determine ce i se întâmpla.
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Medicul a stabilit o nouă întâlnire după două zile, timp 
în care Nate s-a simţit foarte tulburat şi avea accese de 
plâns. A fost capabil să recunoască faptul că „nu era bine”, 
că se simţea furios, foarte obosit, că nu dormea bine, că 
lupta să menţină relaţia de cuplu. Cea mai mare teamă  
a lui era aceea de a fi considerat „slab” de către colegi. Cu 
ajutorul medicului, acesta a reuşit să identifice problema 
esenţială şi anume depresia.

Există multe diferenţe între bărbaţi şi femei cu privire la siste
mul lor nervos. Când femeile resimt o emoţie, partea creierului 
care răspunde de emoţii (sistemul limbic) comunică cu părţi 
ale creierului care răspund de limbaj. Iată de ce ele pot vorbi cu 
mai mare uşurinţă despre ceea ce simt. În cazul bărbaţilor însă, 
partea emoţională a creierului comunică cu corpul, astfel încât 
bărbaţii tind să simtă emoţiile în corp şi le exprimă prin com
portament. Un bărbat se poate simţi furios şi atunci îşi exprimă 
sentimentele lovind un perete, de exemplu, mai degrabă decât 
să le exprime în cuvinte5. 

Masculinitatea
Dacă îi întrebaţi pe bărbaţii tineri despre calităţile pe care şi le 
doresc, vor spune adesea: puternic, atletic, musculos, înalt, să 
aibă un job/o carieră, să facă sport, să aibă sex-appeal etc. De 
unde vin acestea? În cea mai mare parte este influenţa asupra 
băieţilor şi tinerilor în formare pe care o exercită familia, şcoala, 
religia şi mass-media, pentru a da doar câteva exemple, dar şi 
aşteptările societăţii raportate la gen.

Profesoara şi scriitoarea Brené Brown identifică în cercetă
rile sale un număr de idei de bază despre masculinitate, între 
care acelea că munca şi controlul emoţiilor ar defini identitatea 
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masculină. Băieţii sunt învăţaţi adesea să nu exprime ceea ce 
simt, ci mai degrabă să rezolve problema: „Nu plânge dacă nu 
poţi lovi mingea, doar loveşte-o din nou (şi) mai tare.” Iar di
versele culturi au diferite aşteptări şi norme cu privire la cum 
ar trebui să se comporte băieţii.6 

Există totodată idei tradiţionale despre ce înseamnă a fi băr
bat, ca de exemplu să fii curajos, să deţii controlul, să fii „cel care 
câştigă pâinea în casă” sau un tată protector. Unele dintre aceste 
idei au efecte pozitive, însă altele nu, ca de pildă reprimarea 
emoţiilor sau încercarea de a prelua controlul prin agresiune.

Aţi auzit probabil termenul „masculinitate toxică”, folosit re
cent foarte des în mass-media, dar ştiţi de unde vine? A apărut 
în cadrul unei mişcări a bărbaţilor din anii 1980, care urmărea 
să înlăture „stereotipurile limitative despre bărbaţi” (bărbaţii 
ca „războinici” sau „regi”). Cu alte cuvinte, sintagma a fost fo
losită pentru a identifica unele comportamente toxice pentru 
bărbaţi, cum ar fi evitarea exprimării emoţiilor, ruşinea, a se 
baza exclusiv pe propriile puteri, dorinţa extremă de dominare, 
dispreţul faţă de ceea ce era perceput ca feminin la un alt băr
bat, sau devalorizarea femeilor.7 

Problema este însă că de curând termenul a început să fie 
folosit abuziv, a fost generalizat, ajungând să se propage ideea 
că toate aspectele masculinităţii sunt rele şi toxice, şi anume 
pentru femei. Folosirea abuzivă a termenului a făcut să pară că 
masculinitatea însăşi ar fi patologică, iar aceasta a generat con
troverse şi impresia că s-ar da un „atac” asupra bărbaţilor. 
Masculinitatea nu este totuna cu „masculinitatea toxică”. Ceea 
ce termenul vrea să transmită este că „a înghiţi pe nemestecate” 
formule stereotipe cu privire la ce înseamnă a fi bărbat poate 
cauza multe probleme psihice, precum şi probleme în convie
ţuirea socială, cum este violenţa domestică.
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Cu toate aceste discuţii despre masculinitate în comunitate 
şi mass-media, unii bărbaţi se simt eliberaţi, dar alţii au ajuns 
să se simtă confuzi în privinţa identităţii lor. Cu toţii avem ne
voie de o conştiinţă de sine, iar contestarea sau ameninţarea 
identităţii pe care ne-am construit-o reprezintă potenţiali fac
tori de stres. Este nevoie să acceptăm că există diferenţe între 
noi, bărbaţi şi femei, diferenţe de personalitate, capacitate şi 
experienţă de viaţă şi să le respectăm ca atare. 

Pentru toate aceste motive, este necesar să ne raportăm la 
noi valori privitoare la bărbaţi şi să luăm atitudine împotriva 
oricăror idei despre masculinitate cauzatoare de prejudicii în 
societatea în care trăim. Şi este vital să luăm atitudine împotriva 
oricăror comportamente abuzive, fie că implică violenţă emo
ţională, fie fizică sau sexuală.

Ruşinea
Ruşinea este o barieră uriaşă în calea recunoaşterii unei pro
bleme psihice şi a obţinerii de ajutor. Scriitorul Tim Grayburn 
a relatat despre impactul pe care depresia şi anxietatea l-au avut 
în viaţa sa. A ezitat ani de zile să le vorbească familiei şi parte
nerei despre acestea, dintr-un sentiment de ruşine. Tim descrie 
frica pe care i-a provocat-o diagnosticul de depresie şi frica pe 
care o simţea când se întâlnea cu medicul său pentru discuta 
acest subiect. Avea sentimentul că se afla „legat şi aruncat într-o 
temniţă subterană”. Se simţea dezamăgit de el însuşi, ostracizat 
şi „distrus”.8 Tim a continuat să caute moduri în care să-şi ges
tioneze anxietatea şi depresia şi împărtăşeşte ce a aflat scriind 
şi vorbind despre experienţa sa. 

Haideţi să privim de aproape, în detaliu ruşinea! Brené 
Brown a început să cerceteze ruşinea la bărbaţi în urma unui 
discurs la o lansare de carte despre ruşinea la femei. Un bărbat 
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din public a întrebat-o la sfârşit de ce nu făcuse cercetări despre 
ruşine cu privire la bărbaţi, mărturisind cum familia lui ar fi 
preferat să-l vadă „murind pe calul lui alb, decât să-l vadă că
zând de pe cal”. Aceasta a determinat-o să abordeze subiectul 
şi să înceapă să le vorbească bărbaţilor despre ruşine.

Brown a adresat bărbaţilor întrebări despre ce însemna ru
şinea pentru ei, iar ei au răspuns că înseamnă „eşec (fie) la 
muncă, pe terenul de sport, în căsnicie sau în pat”. Însemna  
„a greşi sau a nu reuşi într-o anume privinţă”. Mai însemna  
„a arăta că-ţi este frică”, cât şi faptul că alţii te-ar vedea ca fiind 
„moale”, lucruri considerate înjositoare.9 

Brown vorbeşte despre nevoia oamenilor de a se simţi iubiţi 
şi de a simţi că aparţin unui grup, despre nevoia de a fi parte 
din ceva care dă sens propriei vieţi. Încercăm să corespundem 
şi să facem ceea ce societatea (sau marketingul) ne spune să 
facem – să nu fim „slabi”, să exersăm pentru a ne menţine con
diţia fizică, să cumpărăm haine cu care să impresionăm sau să 
avem un anumit job. Este extrem de dureros când constatăm 
că nu corespundem sau că nu merităm ceva. 

Brown oferă definiţii utile ruşinii şi vinovăţiei, două senti
mente comune. Este important să distingem între cele două, 
ele având efecte diferite. Ruşinea este asociată cu depresia şi 
sinuciderea, cu dependenţele şi violenţa, spre deosebire de vi
novăţie. Ruşinea implică o orientare spre interior şi este însoţită 
de gânduri ca „nu sunt bun”, „sunt defect”, însemnând că „este 
ceva greşit la mine, care ţine de natura mea”. Vinovăţia este 
asociată cu comportamentele şi acţiunile şi este însoţită de 
gânduri ca „am făcut ceva rău” sau „am făcut o greşeală”.

PUNCT-CHEIE: Bărbaţii sunt condiţionaţi de societate să se proiecteze 
ca fiind importanţi şi puternici, fără a conta cum se simt şi câtă muncă
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interioară depun pentru aceasta. Presiunea de „a fi bărbat” constă într-o 
mulţime de „ar trebui” şi poate amplifica ruşinea, dacă te simţi în vreun 
fel lipsit de bărbăţie. În plus, femeile pot avea dificultăţi când au de-a 
face cu bărbaţi care îşi exprimă vulnerabilitatea, deoarece sunt, la rân
dul lor, condiţionate de societate să aştepte ca un bărbat să fie „puter
nic” şi să călărească mândru pe calul acela alb!

Un băiat vrea să fie, în mod natural, „băiat între băieţi”, iar un 
bărbat vrea instinctiv să fie la înălţimea altor bărbaţi. El poate 
cădea astfel în capcana lui „a nu fi destul de bun”. Aceasta poate 
conduce la sentimentul de a fi deconectat de la sine însuşi, la 
nesiguranţă, la impunerea unor obiective nerealiste, la a se 
simţi prost sau la a nu simţi nimic, sau poate conduce la agresi
une. Ruşinea trăită în copilărie poate conduce la a deveni auto
critic, putând apărea o voce interioară care să spună „eşti slab, 
eşti lipsit de valoare”. 

Gândiţi-vă la sintagma „a deveni bărbat”. Implică a fi puter
nic şi dur. Dar ce-ar fi dacă bărbaţii ar încorpora şi ceea ce socie
tatea vede ca fiind calităţi „delicate”, ca de exemplu a fi sensibil 
sau blând? Aceste trăsături pot avea conotaţii negative pentru 
bărbaţi în societatea în care trăim, dar „delicat” sau „blând” nu 
înseamnă laş. Înseamnă de fapt a avea curaj şi compasiune şi a 
fi flexibil.10

Ce am avut în vedere până acum!
Problemele psihice ale bărbaţilor trebuie abordate în strânsă 
relaţie cu ce înţelegem şi cu ce înţeleg ei prin masculinitate şi 
cu felul în care se raportează la aşteptările pe care societatea le 
are de la ei. Ştim că impunerea unor stereotipuri tradiţionale, a 
unor norme rigide cu privire la ce înseamnă a fi bărbat a con
tribuit la apariţia multor probleme psihice.
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Stigmatul comunităţii sau al societăţii în general cu privire 
la sănătatea mintală este o barieră în solicitarea şi acordarea 
ajutorului. Înotătorul olimpic Ian Thorpe a fost întrebat: „Dacă 
aţi putea schimba ceva din ultimii 30 de ani, ce anume ar fi?”. 
El a răspuns: „Aş vrea să fi început să vorbim mai devreme des
pre sănătatea mintală şi să înlăturăm … stigmatul care planează 
asupra celor cu astfel de probleme. Personal, îmi doresc să fi 
crezut mai devreme că existau soluţii la conflictele mele, cu un 
tratament adecvat; astfel poate nu aş fi ajuns în întunericul în 
care ajunsesem. De asemenea, aş vrea să nu fi fost atât de dur 
cu mine însumi”.11 

Ruşinea poate apărea atunci când bărbaţii simt că nu 
corespund aşteptărilor, dar este adesea o emoţie ascunsă. Este 
totodată ceea ce îi împinge, cel mai probabil, să stea departe de 
ajutorul de care au nevoie. Ruşinea se află în spatele problemelor 
legate de trac, de tulburările alimentare şi de dependenţe. A fi 
deschis să vorbeşti despre ea înseamnă a fi vulnerabil. Aceasta 
nu înseamnă slăbiciune sau lipsă de bărbăţie. Poate fi un act de 
curaj, care să conducă la conexiuni mai profunde cu ceilalţi.

Cercetările pe această temă oferă posibile răspunsuri şi 
soluţii, ca de exemplu conştientizarea problemei, confruntarea 
cu ruşinea şi abordarea ei în loc de a o evita sau de a-i nega 
prezenţa, efort pentru o mai bună înţelegere a propriilor 
emoţii, dezvoltarea empatiei şi modelarea gândirii. Vom relua 
şi dezvolta toate aceste teme în cartea de faţă.

PUNCTE-CHEIE: 
Ce este nevoie să ştim despre sănătatea mintală a bărbaţilor
• �Interesul pentru propria sănătate este unul dintre punctele-cheie 

pentru a ne simţi sănătoşi şi fericiţi. 
• �Este util să ne îngrijim de nevoile noastre de bază, dar şi de nevoile 

psihologice, între care se află şi nevoia de „a aparţine”.
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• �Să acordăm atenţie tuturor elementelor care contribuie la starea 
noastră de bine: sănătatea fizică, emoţiile, relaţiile etc.

• �Societatea are anumite idei despre ce înseamnă „a fi bărbat”. Unele 
dintre acestea dăunează şi trebuie analizate critic. Faptul de a-ţi ex
prima sentimentele, de a arăta blândeţe, bunătate sau de a te simţi 
vulnerabil nu înseamnă a fi „neputincios”. 

• �Bărbaţii se confruntă cu o gamă largă de probleme psihice şi mulţi 
dintre ei nu cer ajutor. Pot părea „slabi” dacă cer ajutor, dar aceasta 
este de fapt o dovadă de curaj. 

• �Rata sinuciderilor în rândul bărbaţilor este foarte crescută. Aceasta 
este o situație pe care nu trebuie să o ignorăm.


