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INTRODUCERE

Orice lucru poate pdrea imposibil pand reusesti sa-1 faci.
Nelson Mandela

Oricine ai fi si oricare ar fi motivul pentru care citesti aceasta
carte, cel mai important este faptul ca iti doresti sa gasesti in-
formatii sau ajutor. In ceea ce priveste sdnitatea mintald, barbatii
pot fi afectati de stresul cotidian, de volumul mare de muncs,
de anxietate si depresie, de pierderea increderii sau a identitétii,
de esecul relatiilor, de separarea de familie, de dependente si
traume, pentru a da doar cateva exemple. Iar barbatilor le-a fost
sile este incd greu sd ceara ajutor, dintr-un sentiment de rusine,
creat si intrefinut din nefericire de societate. Stim ca foarte
multi barbati sufera in tacere, iar rata sinuciderilor in randul
acestora este foarte crescutd. Daca urméarim mass-media, ob-
servam cd ni se prezintd cu regularitate statistici ingrijoratoare
despre problemele psihice ale barbatilor.

Adresat barbatilor de toate varstele, acest ghid va oferd o
colectie de metodeincercate si testate de abordare a problemelor
psihice. Cartea isi propune sd-i ajute pe barbati sa devina cat
de rezistenti posibil in viatd, sa prevind, inainte de toate, apa-
ritia problemelor, sau si le impiedice s reapara. In acest dome-
niu nu exista foarte multe resurse disponibile pentru barbati,
iar cei mai multi dintre ei par sa fie interesati sa-si lucreze mus-
chii si cam atét! Este un indiciu despre tipul de mesaj pe care il
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transmite societatea cu privire la ce inseamna sd fii barbat. Cu
toate acestea, acestia merita mai mult de atét si au nevoie de
mai mult de atat.

Din fericire, vremurile se schimba si barbatii odaté cu ele!
Ei redefinesc ce inseamna a fi barbat, cdutand informatii pen-
tru a se cunoaste pe ei ingisi si a intelege situatiile de viata prin
care trec. Nu demult, am luat un Uber pentru a merge la un
eveniment. Primul sofer, care avea 37 de ani, imi spunea cd el
si sotia sa se gdndeau sa-si mareascd familia, dar credea cd nu
era pregatit pentru a fi tatd. Am vorbit despre ceea ce-1 neli-
nistea. Soferul de la intoarcere era un barbat de 23 de ani. Avea
douad joburi si aduna bani pentru ceea ce isi dorea in viata. M-a
intrebat: ,,Ce mi-a{i putea spune din experienta dumneavoastra
de viata?”. Cred ca parul meu gri-argintiu imi da un aer de cu-
noscatoare in materie. [-am impartasit cateva dintre gandurile
mele despre importanta de a se concentra asupra ceea ce este
important pentru el in via{d si de a se asigura cd trdieste cat de
mult posibil in prezent!

Cei doi goferi doreau sd vorbeasca despre viata, erau in cau-
tarea unor raspunsuri. Daca cititi cartea de fata, aceasta va ca-
racterizeazi fira indoiald si pe dumneavoastra. In ultimii ani,
tot mai mulfi barbati s-au programat la cabinetul meu pentru
consultanta. Cdutasera raspunsuri despre cauzele conflictelor
emotionale si ale problemelor din viata lor si s-au aratat des-
chisi sd invete noi metode pentru a-si imbunatéti starea de
spirit si ,modul de functionare”, fiind totodata dispusi sd faca
schimbari.

In cei 30 de ani de practicid medicald, am studiat, am prac-
ticat si predat in domeniul medicinei, al sanatdtii mintale si al
terapiei, atat in Australia, cat si in strainatate $i mi s-au acordat
numeroase distinctii. Am lucrat mult cu oameni din fortele
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armate, in majoritatea lor de sex masculin. Am intalnit multi
bérbati care vedeau in faptul de a fi barbat si de a servi ca mem-
bru activ nevoia de a fi incredibil de puternici, dar si multi bar-
bati care au fost afectati de traume severe de pe urma serviciului
militar. In depésirea suferintei lor, au inteles si defineascd
curajul altfel decit o ficusera. In realitate, curajul inseamna ca,
atunci cand apar tulburdri emotionale, orice probleme psihice,
sa fim constienti de ele, sa admitem ca sunt prezente si s soli-
citam ajutor cand ele devin greu de gestionat.

Interesul meu pentru sdnatatea mintald a barbatilor este si
unul personal. Am fost foarte apropiata de tatal meu si m-am
coasd sa am un fiu, pe Alex, de la care am invatat foarte mult
crescandu-l, impreuna cu tatal lui. Iar partenerul meu este un
alt barbat important in viata mea.

Ghidul barbatului modern a fost un proiect comun al meu si
al fiului meu. Alex este muzician profesionist si este o persoana
foarte creativa. El este totodata interesat de domeniul sanatatii
mintale a barbatilor. Acest interes a crescut ca urmare a stu-
diilor sale in domeniul psihologiei, cat si datorita caracterului
sau empatic. Alex a venit in ajutorul unor prieteni ai sdi care se
confruntau cu probleme psihice, iar in viata personald, atét eu,
cat si el am avut de-a face cu o forma sau alta de anxietate.

Datorita interesului sau in domeniu, Alex s-a implicat in
cercetarea necesara elabordrii acestei carti siaavut o contributie
semnificativala scrierea ei, perspectiva unui tanar reprezentand
un plus. Lui ii apar{in in mare mésurd indiciile pe care le veti
intalni in fiecare capitol.

Scopul medicului, respectiv al terapeutului este sa creeze
un loc in care oamenii sa se simta in siguran{d sa vorbeasca, sa
exploreze si sd invete anumite tehnici utile. Sper ca, la randul
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dumneavoastrd, sa vedeti aceastd carte ca pe un astfel de loc
sigur. Este scrisd ca si cum am sta pur si simplu de vorba; une-
ori vi se pun intrebari si sunt oferite posibile raspunsuri. Spun
»posibile” deoarece nimeni nu detine toate raspunsurile si si-
tuatia fiecaruia are particularitdtile ei. S& nu uitam ca cine te
cunoaste cel mai bine esti chiar tu. Fiecare poate deveni expert
in materie de sine insusi, iar cartea de fatd urmareste sd va im-
bogateascd cunoasterea dobandita pana acum.

Desi tema cartii este sandtatea mintald, veti intalni totodata
informatii privind sanatatea fizica, catd vreme ele se intrepa-
trund. Interesant este ca oamenii sunt preocupati de conditia
lor fizica si se ingrijesc de ea, insa vorbesc mult mai pufin des-
pre cum sd-ti atingi si mentii conditia psihica optima. Va invit
sd priviti aceasta carte ca pe un manual cu sugestii de ,,exercitii
fizice” ale mintii pentru a va cultiva starea de bine.

Antrenarea mintii si imbunatdtirea sanatatii mintale pre-
supun practica si schimbare, iar schimbarea, dupa cum stim
cu totii, nu este usoara. Cartea cuprinde puncte de referinta
(puncte-cheie), liste si tabele pentru a usura accesul la infor-
matie. Veti intalni sintagma ,,set de instrumente” cu referire la
o serie de metode si indicii pe care le puteti retine si folosi
ulterior, la nevoie, in momente si imprejurari specifice. Veti
putea fie sa cititi cartea de la inceput pana la sfarsit, fie numai
temele de interes. Diverse seturi de instrumente din carte vi-
zeazd probleme diferite, intre care stresul si anxietatea, tiparele
de gandire contraproductive, comportamentele daunitoare,
gestionarea emotiilor perturbatoare, adaptarea in perioade de
tranzitie dificile, prevenirea recidivei in urma unor depen-
dente, imbunatatirea stdrii generale si a sanatatii.

In ceea ce priveste diversele abordiri psihologice si in-
strumente oferite in acest manual, sa ne amintim c4, in acest
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domeniu, nu operam cu o marime universalg, potrivitd tuturor.
Expunemdiverse metodesistrategii,urménd cadumneavoastrd
sa le explorati si sa decideti ce considerati potrivit si util pentru
dumneavoastra. Veti alege ce anume veti include in propria
trusa de instrumente, pentru a putea dispune de ele la nevoie.

Manualul nu acoperd toate problemele psihice care ii pot
afecta pe barbati. Ne-am oprit doar asupra unora dintre pro-
blemele comune, iar la sfarsit am inclus o listd cu referinte. De
asemenea, ne-am straduit sd gasim referinte utile, citind autori
reputati din diverse tari, pentru a ne adresa cititorilor de pre-
tutindeni. In ceea ce priveste anumite teme, acest demers s-a
dovedit uneori anevoios si speram ca veti beneficia de pe urma
referintelor pe care am reusit sd le identificam. Am preferat
calitatea in locul cantitatii.

Traim intr-o lume in continud schimbare, iar acest fapt
poate deveni uneori foarte stresant. Problemele psihice sunt
tot mai frecvente, ne pot afecta semnificativ, iar uneori ne
ameninta viata. Existd incd multe bariere de depasit in legaturd
cu mesajele societatii despre ceea ce inseamna a fi barbat si
despre a solicita ajutor cand ne aflim in situatii de stres. Din
fericire, incepem sd fim congstienti si sd discutam despre aceste
bariere, reusind astfel sé le indepartam. Ghidul barbatului mo-
dern este un astfel de demers, asadar sa continuam impreuna!
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Capitolul 1

DESPRE SANATATEA MINTALA
A BARBATILOR

Dacd iti poti schimba mintea, iti poti schimba viata.
William James

Odata ce aveti unele notiuni despre sandtatea mintala a barba-
tilor, aceasta vd va permite sa intelegeti mai bine unele dintre
provocdrile care pot aparea, sa fiti mai putin aspri fatd de voi
insiva si sd treceti la fapte pentru a face schimbiri.

Cheia intelegerii sanatatii mintale a bérbatilor este explo-
rarea intelesului notiunii de ,,masculinitate” sau, altfel spus, a
ceea ce inseamna sa fii barbat. In egald masura, este necesar s
ludm in considerare impactul negativ al rusinii in viata barba-
tilor, deoarece depdsirea rusinii este unul dintre cele mai im-
portante aspecte legat de sanatatea lor mintala.

In acest capitol ne vom ocupa de problemele comune care
pot afecta sdnatatea mintald a barbatilor, iar in capitolele urma-
toare vom dezvolta, pornind de la premisele expuse aici, unele
idei si vom oferi cateva metode practice.

La ce se refera sanatatea mintala?

Socotim adesea ca sdnatatea ne este garantata. Ea este esentiald
pentru a ne simti bine cu noi insine, atat fizic, cét si psihic.
Céand avem o gripa sau o rana care ne produce durere, realizam
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cat de importanta este sdnatatea fizica. Deopotriva, cand ne
simtim secdtuifi emotional sau doboréti, realizam cat de im-
portanta este sanatatea psihica pentru starea noastra de bine.

Potrivit definitiei Organizatiei Mondiale a Sanatatii (2014):
»sdndtatea psihicd este o stare de echilibru, o stare de bine, in
care un individ isi realizeazd propriile abilitati, poate face fatd
stresului normal al vietii, poate munci productiv si isi poate
aduce contributia la binele comunitatii in care traieste”. Aceasta
implica emotiile noastre (sentimentele), gandurile si compor-
tamentele (actiunile). Dictionarul Oxford defineste starea de
bine ca fiind o stare in care cineva se simte ,,confortabil, sana-
tos si fericit”. Asadar, cine nu-si doreste sa se simtd bine?

Psihologul Abraham Maslow vorbea despre ,,0 ierarhie a
nevoilor’, spunand cd, pentru ca oamenii sd-si atingd poten-
tialul, au nevoie sa-si satisfacd anumite nevoi. Acestea pornesc
de la cele de baza (hrand, caldura, adapost si siguranta), con-
tinua cu cele psihologice (a apartine unui grup, iubire si stimd)
si ajung pana la realizarea de sine. Avem nevoie sd ne fie satis-
facute nevoile de baza mai intai, pentru a fi capabili sa le satis-
facem pe cele mai inalte.

Modelul lui Maslow conduce la ideea ca sdnatatea este in-
fluentata de o mulfime de factori si cd, pentru a o mentine, este
necesara abordarea ,,persoanei ca intreg’, acordind atentie tu-
turor elementelor care definesc o persoani:

e Corpul fizic.

e Sdnatatea emotionald.

e Sinele social (relatiile §i conexiunile cu altii, conditiile de
trai, conditiile financiare).

e Identitatea culturald (mostenirea culturala, confruntarea cu
rasismul).

e Aspectele care {in de gen.
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Nevoia de realizare

. personala
Autorealizarea:

realizarea potentialului
deplin, inclusiv activitati
creative.

Nevoia de stima de sine:
prestigiu si sentimentul implinirii.

Nevoi
psihologice

Nevoi
de bazad

Piramida lui Maslow - lerarhia Nevoilor Umane

e Ocupatia (ceea ce face o persoand la serviciu, respectiv in
timpul liber).

e Viata spirituala (religia sau spiritualitatea, gasirea sensului in
viata).

Pentru a explica ce inseamna abordarea ,,holisticd”, sd luam ca
exemplu povestea lui Alfred, care a trecut printr-o situatie deo-
sebit de complicata, cu impact asupra starii sale fizice si psihice:

Unui terapeut ocupational i se prezintd un bdrbat trecut de
60 de ani numit Alfred. Era dintr-o regiune perifericd slab
populatd din Australia si suferise cu pufin timp in urmd
un infarct miocardic, iar acum se recupera in spital. Dupd
cele intamplate, se simtea deprimat. Descindea dintr-o fa-
milie de comercianti de camile afgani si invdtase incd din
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copildrie sd confectioneze bice si sei din piele pentru camile,
abilitdti pe care nu le mai exersase de mulfi ani.

In acelasi timp, terapeutului i s-a solicitat sd vadd alfi
doi pacienti din sectia de arsi, doi tineri care aveau arsuri
pe brate. Terapeutul i-a pus pe acestia impreund cu paci-
entul afgan si I-a rugat pe Alfred sd-i invete meseria sa,
aceastd activitate urmand sd-i ajute pe tineri sd-si recapete
functiile bragelor.

Alfred a consimtit, iar dupd cateva saptamani, trans-
formdrile suferite de el si de cei doi tineri au fost remarca-
bile. Ficdnd ceva valoros si exersandu-si din nou abilitdtile
creatoare, depresia lui Alfred s-a ameliorat, iar acesta s-a
intors acasd dupd reabilitare. Cei doi tineri s-au recuperat
de asemenea foarte bine.

Putem observa ci trecutul lui Alfred a fost foarte important,
iar ceea ce a ajutat la recuperarea lui a fost abordarea lui ca
»persoana intreagd” El a fost ajutat sd se conecteze cu cei doi
tineri §i sa-si redobandeasca propria putere prin initierea
acestora in mestesugul sau. Si-a recdpatat sentimentul ca are
un scop si o identitate, iar sanatatea sa psihica s-a imbunatatit
considerabil.

Barbatii trec prin diverse stadii in viata

Este util sa amintim ca barbatii trec prin mai multe ,stadii”.
Inaintand in varstd, un barbat ajunge la maturitate, trece prin
varsta mijlocie si apoi imbdtraneste. Fiecare etapa implicd dez-
voltarea lui ca persoana. Un bérbat tinar se afla din punct de
vedere fizic in floarea varstei. Atunci de obicei devine inde-
pendent, isi gaseste drumul in viata si (posibil) un partener sau
o partenera. Odatd cu apropierea de varsta mijlocie, viata sa
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devine adesea mai stabild, el castigand experienta si intelep-
ciune. Un om in varsta tinde sd impartaseasca din intelepciunea
sa, isi continud cautdrile in domeniile de interes si se bucura de
familia sa.

In fiecare etapd are diverse motive de satisfactie, cum ar fi
inceperea activitatii la primul job sau nasterea unui copil. Pot
aparea insa si multe provocari, ca de pilda probleme in relatii
sau gisirea unui sentiment de implinire dupa pensionare. In
stadiile ulterioare ale vietii, barbatii mai in varsta se confrunta
cu perspectiva propriei disparitii si suferd diverse pierderi (pro-
bleme de sanatate, moartea unor persoane dragi din familie, a
unor prieteni).

In functie de varsta si de stadiul in care v aflati, vi se pot
adresa cu precadere anumite capitole din aceasta carte. Asadar,
va puteti concentra §i numai asupra acelor parti pe care le ga-
siti utile.

Cateva date statistice despre sanatatea mintala

a barbatilor

Barbatii si femeile au aceeasi gama de sentimente, insa socie-
tatea ii invata sa le exprime si sa le trateze in mod diferit (vom
discuta mai multe pe aceasta tema foarte curand). Oricine se
poate confrunta cu probleme psihice, care pot cauza suferinte
moderate sau grave si posibile efecte negative asupra felului in
care se comportd in viata de zi cu zi. Iata citeva date si cifre cu
privire la sinatatea mintala a barbatilor:

e Barbatii pot suferi de o gama larga de probleme psihice, ca de
exemplu depresie, insomnie, anxietate, schizofrenie (o boala
cu simptome psihotice incluzand halucinatii si tulburari de
gandire), probleme legate de consumul unor substante psiho-
trope, autism, dementa si tulburare de stres posttraumatic.
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e Rata sinuciderilor este de trei ori mai mare in randul barba-
tilor decét al femeilor si reprezinta cauza principala a dece-
sului printre tineri la nivel global®.

e Folosirea substantelor psihotrope este in raport de 3 la 1 in
comparatie cu femeile.

e Birbatii tineri sufera de unele dintre cele mai grave probleme
psihice, dar multi aleg sa nu vorbeasca despre ele. Doar 13%
dintre barbatii tineri cer ajutor de specialitate pentru astfel
de probleme’.

¢ Unele probleme psihice sunt mai frecvente in randul barba-
tilor homosexuali, ca de exemplu tulburarile de dispozitie
incluzand depresia si tulburarea bipolara, unele forme de an-
xietate si anumite tulburéri de conduita alimentara. Barbatii
bisexuali sunt de asemenea expusi unui risc crescut. Se apre-
ciaza ca stigmatizarea sociald are la randul sdu un impact
semnificativ asupra sandtatii mintale a celor care se identifica
drept homosexuali, transsexuali sau ca fiind de alt gen sau
identitate sexuala*.

e O altd chestiune esentiald este probabilitatea mai scazuta ca
bérbatii sd solicite ajutor in probleme psihice, in comparatie
cu femeile, ei putand intarzia sau evita sa primeascd ajutor.
Barbatii homosexuali insd sunt mai degraba inclinati sa so-
licite ajutor.

PUNCT-CHEIE: Este mai putin probabil ca barbatii sa solicite ajutor in
probleme psihice, in comparatie cu femeile, din cauza multor stigmate
sociale createin jurul sandtatii mintale a barbatilor, cumar fi sentimentul
de rusine sau asteptarea ca ei sa detina controlul si sa nu apara ca fiind
,Slabi”. Aceastd stare de lucruri trebuie sa se schimbe.
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Exista o serie de potentiale bariere care ii impiedicd pe béarbati
sd solicite ajutor:

e Anumite idei despre masculinitate: cd a fi barbat inseamna
a fi ,puternic”; cd a avea probleme emotionale sau a cduta
ajutor inseamnad a fi ,,slab”

e Prezenta problemelor psihice poate insemna, in opinia mul-
tora, cd cineva ,,nu este destul de competent” pentru a rezolva
problemele, cd ,,nu define controlul’, cd este vulnerabil, iar
acestea pot intretine un sentiment puternic de rusine.

e Stigmatul care existd in general la nivel de comunitéti cu pri-
vire la problemele psihice in general.

e Barbatii par sa aiba dificultafi mai mari in a-§i recunoagte
emotiile decét femeile, in parte din cauza modului in care au
fost invatati sa-si reprime sentimentele pe mésurd ce au
crescut, cat si pentru cd ei pot percepe emotiile altfel decat
femeile. Barbatii tind sd observe mai degraba simptomele
fizice ale tulburérilor emotionale, astfel incat pot sa nici nu
realizeze cd au probleme psihice.

e Cand un barbat recunoaste cd are o problema psihica, se poate
hotari sd caute ajutor, iar cand ajunge sa o facd, se poate simti
foarte inconfortabil vorbind despre aceasta. Poate refuza aju-
torul care i se ofera, din motivele aratate mai sus.

Iata povestea unui tandr cdruia ii era greu sa recunoasca si sa
exprime ceea ce simtea:

Nate are 30 de ani si este soldat. Ofiterul superior i-a reco-
mandat sd vadd un medic de la baza militard, dupd ce
observase cd acesta era retras si mai furios decdt de obicei.
Nate a negat cd ar avea vreo problemd si a rdaspuns ,,nu”
la aproape toate intrebdrile adresate, astfel incat medicului
ii era greu sd determine ce i se intampla.
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Medicul a stabilit o noud intalnire dupd doud zile, timp
in care Nate s-a simtit foarte tulburat si avea accese de
plans. A fost capabil sd recunoascd faptul cd ,,nu era bine”,
cd se simtea furios, foarte obosit, cd nu dormea bine, cd
lupta sd mentind relatia de cuplu. Cea mai mare teamd
a lui era aceea de a fi considerat ,,slab” de catre colegi. Cu
ajutorul medicului, acesta a reusit sd identifice problema
esentiald si anume depresia.

Exista multe diferente intre barbati si femei cu privire la siste-
mul lor nervos. Cand femeile resimt o emotie, partea creierului
care raspunde de emotii (sistemul limbic) comunica cu parti
ale creierului care raspund de limbaj. Iata de ce ele pot vorbi cu
mai mare usurintd despre ceea ce simt. In cazul barbatilor ins4,
partea emotionala a creierului comunica cu corpul, astfel incat
bérbatii tind sd simta emotiile in corp si le exprima prin com-
portament. Un barbat se poate simti furios si atunci isi exprima
sentimentele lovind un perete, de exemplu, mai degrabd decat
sd le exprime in cuvinte®.

Masculinitatea
Daca ii intrebati pe barbatii tineri despre calitaile pe care si le
doresc, vor spune adesea: puternic, atletic, musculos, inalt, sa
aiba un job/o carierd, sa facd sport, sa aiba sex-appeal etc. De
unde vin acestea? In cea mai mare parte este influenta asupra
béietilor si tinerilor in formare pe care o exercita familia, scoala,
religia si mass-media, pentru a da doar cateva exemple, dar si
asteptarile societatii raportate la gen.

Profesoara si scriitoarea Brené Brown identifica in cerceta-
rile sale un numar de idei de baza despre masculinitate, intre
care acelea cd munca si controlul emotiilor ar defini identitatea
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masculina. Bdietii sunt invédtati adesea sa nu exprime ceea ce
simt, ci mai degraba sa rezolve problema: ,,Nu plange dacd nu
poti lovi mingea, doar loveste-o din nou (si) mai tare” Iar di-
versele culturi au diferite asteptéri §i norme cu privire la cum
ar trebui sd se comporte baietii.®

Exista totodata idei traditionale despre ce inseamnd a fi bar-
bat, ca de exemplu sa fii curajos, sa detii controlul, sé fii ,,cel care
castiga painea in casd” sau un tata protector. Unele dintre aceste
idei au efecte pozitive, insa altele nu, ca de pilda reprimarea
emotiilor sau incercarea de a prelua controlul prin agresiune.

Ati auzit probabil termenul ,,masculinitate toxica’, folosit re-
cent foarte des in mass-media, dar stiti de unde vine? A aparut
in cadrul unei miscéri a barbatilor din anii 1980, care urmarea
sa inlature ,stereotipurile limitative despre bérbati” (barbatii
ca ,razboinici” sau ,,regi’). Cu alte cuvinte, sintagma a fost fo-
losita pentru a identifica unele comportamente toxice pentru
bérbati, cum ar fi evitarea exprimarii emotiilor, rusinea, a se
baza exclusiv pe propriile puteri, dorinta extrema de dominare,
dispretul fata de ceea ce era perceput ca feminin la un alt bar-
bat, sau devalorizarea femeilor.”

Problema este insd ca de curand termenul a inceput sa fie
folosit abuziv, a fost generalizat, ajungind sa se propage ideea
cd toate aspectele masculinitdtii sunt rele si toxice, si anume
pentru femei. Folosirea abuzivd a termenului a facut sa para ca
masculinitatea insasi ar fi patologica, iar aceasta a generat con-
troverse §i impresia cd s-ar da un ,atac” asupra barbatilor.
Masculinitatea nu este totuna cu ,,masculinitatea toxica”. Ceea
ce termenul vrea sa transmita este ca ,,a inghiti pe nemestecate”
formule stereotipe cu privire la ce inseamna a fi barbat poate
cauza multe probleme psihice, precum si probleme in convie-
tuirea sociald, cum este violenta domestica.
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Cu toate aceste discutii despre masculinitate in comunitate
si mass-media, unii barbati se simt eliberati, dar altii au ajuns
sa se simta confuzi in privinta identitétii lor. Cu totii avem ne-
voie de o constiintd de sine, iar contestarea sau amenintarea
identitdtii pe care ne-am construit-o reprezintd potentiali fac-
tori de stres. Este nevoie sd acceptam ca exista diferente intre
noi, barbati si femei, diferente de personalitate, capacitate si
experienta de viata si sa le respectdm ca atare.

Pentru toate aceste motive, este necesar sa ne raportam la
noi valori privitoare la barbati §i sd ludm atitudine impotriva
oricdror idei despre masculinitate cauzatoare de prejudicii in
societatea in care traim. Si este vital sa ludm atitudine impotriva
oricaror comportamente abuzive, fie ca implicd violenta emo-
tionald, fie fizicd sau sexuala.

Rusinea
Rugsinea este o bariera uriasa in calea recunoasterii unei pro-
bleme psihice si a obtinerii de ajutor. Scriitorul Tim Grayburn
a relatat despre impactul pe care depresia si anxietatea l-au avut
in viata sa. A ezitat ani de zile sa le vorbeasca familiei si parte-
nerei despre acestea, dintr-un sentiment de rusine. Tim descrie
frica pe care i-a provocat-o diagnosticul de depresie si frica pe
care o simtea cand se intalnea cu medicul sdu pentru discuta
acest subiect. Avea sentimentul ca se afla ,,legat si aruncat intr-o
temnitd subterand”. Se sim{ea dezamagit de el insusi, ostracizat
si »distrus”® Tim a continuat sd caute moduri in care sd-si ges-
tioneze anxietatea si depresia si impartdseste ce a aflat scriind
si vorbind despre experienta sa.

Haideti sa privim de aproape, in detaliu rusinea! Brené
Brown a inceput sd cerceteze rusinea la barbati in urma unui
discurs la o lansare de carte despre rusinea la femei. Un bérbat
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din public a intrebat-o la sfarsit de ce nu facuse cercetari despre
rusine cu privire la barbati, marturisind cum familia lui ar fi
preferat si-1 vada ,,murind pe calul lui alb, decat sa-1 vada ca-
zand de pe cal”. Aceasta a determinat-o sa abordeze subiectul
si sa inceapa sa le vorbeasca bérbatilor despre rusine.

Brown a adresat barbatilor intrebari despre ce insemna ru-
sinea pentru ei, iar ei au raspuns ca inseamna ,esec (fie) la
munci, pe terenul de sport, in cdsnicie sau in pat”. Insemna
»a gresi sau a nu reusi intr-o anume privin{d” Mai insemna
»a arata ca-ti este fricd”, cat si faptul ca altii te-ar vedea ca fiind
»moale”, lucruri considerate injositoare.’

Brown vorbeste despre nevoia oamenilor de a se sim{i iubiti
si de a simti cd apartin unui grup, despre nevoia de a fi parte
din ceva care di sens propriei viefi. Incercim si corespundem
si sa facem ceea ce societatea (sau marketingul) ne spune sd
facem - sa nu fim ,,slabi’, sa exersdm pentru a ne mentine con-
ditia fizica, sd cumpardm haine cu care sa impresionam sau sd
avem un anumit job. Este extrem de dureros cdnd constatam
cd nu corespundem sau cd nu meritam ceva.

Brown ofera definitii utile rusinii si vinovatiei, doud senti-
mente comune. Este important sd distingem intre cele doua,
ele avind efecte diferite. Ruginea este asociatd cu depresia si
sinuciderea, cu dependentele si violenta, spre deosebire de vi-
novatie. Rusinea implicd o orientare spre interior si este insotita
de ganduri ca ,,nu sunt bun’, ,,sunt defect”, insemnand ca ,.este
ceva gresit la mine, care tine de natura mea” Vinovatia este
asociatd cu comportamentele si actiunile si este insotita de
ganduri ca ,am fiacut ceva rau” sau ,,am facut o greseald”

PUNCT-CHEIE: Barbatii sunt conditionati de societate sd se proiecteze
ca fiind importanti si puternici, fard a conta cum se simt si cata munca
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interioara depun pentru aceasta. Presiunea de,a fi barbat” consta intr-o
multime de ,ar trebui” si poate amplifica rusinea, daca te simti in vreun
fel lipsit de barbatie. In plus, femeile pot avea dificultiti cand au de-a
face cu barbati care isi exprima vulnerabilitatea, deoarece sunt, la ran-
dul lor, conditionate de societate sa astepte ca un barbat sa fie ,puter-
nic”si sa caldreasca mandru pe calul acela alb!

Un baiat vrea sd fie, in mod natural, ,,baiat intre baieti”, iar un
bérbat vrea instinctiv sé fie la indltimea altor barbati. El poate
cadea astfel in capcana lui ,,a nu fi destul de bun” Aceasta poate
conduce la sentimentul de a fi deconectat de la sine insusi, la
nesiguranta, la impunerea unor obiective nerealiste, la a se
simti prost sau la a nu simti nimic, sau poate conduce la agresi-
une. Rusinea traita in copilarie poate conduce la a deveni auto-
critic, putand apdrea o voce interioara care sa spuna ,.esti slab,
esti lipsit de valoare”.

Ganditi-va la sintagma ,,a deveni barbat”. Implica a fi puter-
nic §i dur. Dar ce-ar fi dacd barbatii ar incorpora si ceea ce socie-
tatea vede ca fiind calitati ,,delicate”, ca de exemplu a fi sensibil
sau bland? Aceste trasaturi pot avea conotatii negative pentru
bérbati in societatea in care traim, dar ,,delicat” sau ,,bland” nu
inseamna lag. Inseamna de fapt a avea curaj si compasiune si a

fi flexibil.*°

Ce am avut in vedere pana acum!

Problemele psihice ale barbatilor trebuie abordate in stransa
relatie cu ce infelegem si cu ce infeleg ei prin masculinitate si
cu felul in care se raporteazd la asteptirile pe care societatea le
are de la ei. $tim ca impunerea unor stereotipuri traditionale, a
unor norme rigide cu privire la ce inseamna a fi barbat a con-
tribuit la aparitia multor probleme psihice.
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Stigmatul comunitétii sau al societatii in general cu privire
la sanatatea mintala este o barierd in solicitarea §i acordarea
ajutorului. Inotatorul olimpic Ian Thorpe a fost intrebat: ,, Daci
ati putea schimba ceva din ultimii 30 de ani, ce anume ar fi?”.
Elaraspuns: ,,As vrea sé fi inceput sd vorbim mai devreme des-
pre sandtatea mintala i sa inldturam ... stigmatul care planeaza
asupra celor cu astfel de probleme. Personal, imi doresc sé fi
crezut mai devreme ca existau solutii la conflictele mele, cu un
tratament adecvat; astfel poate nu as fi ajuns in intunericul in
care ajunsesem. De asemenea, ag vrea sd nu fi fost atit de dur
cu mine insumi”"!

Rugsinea poate apdrea atunci cand bérbatii simt cd nu
corespund asteptarilor, dar este adesea o emotie ascunsa. Este
totodata ceea ce ii impinge, cel mai probabil, sa stea departe de
ajutorul de care au nevoie. Rusinea se afld in spatele problemelor
legate de trac, de tulburirile alimentare si de dependente. A fi
deschis sa vorbesti despre ea inseamna a fi vulnerabil. Aceasta
nu inseamna slabiciune sau lipsa de barbatie. Poate fi un act de
curaj, care sa conduca la conexiuni mai profunde cu ceilalti.

Cercetdrile pe aceasta tema ofera posibile raspunsuri si
solutii, ca de exemplu constientizarea problemei, confruntarea
cu rusinea si abordarea ei in loc de a o evita sau de a-i nega
prezenta, efort pentru o mai buna intelegere a propriilor
emotii, dezvoltarea empatiei §i modelarea gandirii. Vom relua
si dezvolta toate aceste teme in cartea de fata.

PUNCTE-CHEIE:

Ce este nevoie sa stim despre sanatatea mintala a barbatilor

¢ Interesul pentru propria sandtate este unul dintre punctele-cheie
pentru a ne simti sdndtosi si fericiti.

¢ Este util sa ne ingrijim de nevoile noastre de bazd, dar si de nevoile
psihologice, intre care se afla si nevoia de ,a apartine”.
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¢ 53 acordam atentie tuturor elementelor care contribuie la starea
noastra de bine: sandtatea fizica, emotiile, relatiile etc.

e Societatea are anumite idei despre ce inseamna ,a fi barbat”. Unele
dintre acestea dduneaza si trebuie analizate critic. Faptul de a-ti ex-
prima sentimentele, de a arata blandete, bundtate sau de a te simti
vulnerabil nu inseamna a i, neputincios”.

e Bérbatii se confruntd cu o gama larga de probleme psihice si multi
dintre ei nu cer ajutor. Pot parea ,slabi” daca cer ajutor, dar aceasta
este de fapt o dovada de curaj.

e Rata sinuciderilor in randul barbatilor este foarte crescutd. Aceasta

este o situatie pe care nu trebuie sd o ignoram.
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