Czy wolno ci poprosi¢ o pomoc? Jak toksyczne wzorce meskosci niszcza mezczyzn

Jakis czas temu byliSmy swiadkami kryzysu pewnej marki odziezowej, spowodowanego hastem
reklamowym ,,Mezczyzna nie prosi o pomoc”. Jeszcze kilka lat temu prawdopodobnie taka mysl
przesztaby bez echa. Oto jestesmy swiadkami rewolucji — okazuje sie, ze takie twierdzenia nie tylko
dziwia, ale wrecz powodujg gniew i oburzenie wielu z nas. | bardzo dobrze! Problem w tym, e
zmiana ta dokonuje sie zdecydowanie zbyt wolno. Zbyt wielu mezczyzn wcigz zmaga sie z
powaznymi problemami psychicznymi i zyciowymi, ktére nierzadko prowadzg do wykluczenia
spotecznego, a nawet samobdjstw. Wszystko z powodu przekonania, ze nie przystoi im poprosic¢ o
pomoc.

Doradca biznesowy tak, psycholog nie

Mogtoby sie wydawac, ze w 2021 r. problemy psychiczne powoli przestajg by¢ tematami tabu. W
niedawny Swiatowy Dziers Zdrowia Psychicznego, w mediach spotecznoéciowych uzytkownicy
gromadnie przedstawiali swoje historie i opowiadali o wtasnych trudnosciach ze zdrowiem
psychicznym, apelowali o uwaznosc i o dbanie o psychike, a takze zachecali do wybrania sie do
lekarza lub terapeuty, gdy zachodzi taka potrzeba. W przewazajgcej wiekszosci tymi uzytkownikami
byty kobiety.

Gdzie byli mezczyzni? Milczeli, bo prawdziwy mezczyzna nie prosi o pomoc. Nie wyraza stabosci. Nie
moze przyznad, ze nie daje rady. To niemeskie i upadlajgce. Tak wtasnie panowie padajg ofiarami
wzorcow meskosci, ktore w wielu przypadkach okazujg sie toksyczne.

- To zastanawiajqce, jak chetnie siegamy po opinie ekspertow i zlecamy innym zajecie sie réznymi
aspektami Zycia, a nadal wstydzimy sie terapii. Bardzo popularni sq coache czy mentorzy biznesowi.
Nie wstydzimy sie ich prosi¢ o pomoc, kiedy potrzebujemy rady biznesowej. Ale potrzeba, by ktos z
boku spojrzat na naszq psychike, nadal moze by¢ uznana za oznake stabosci i powdd do wstydu —
mowi Piotr Pawet Wydrzynski, psycholog. — Tymczasem to najlepsza inwestycja we wtasne Zycie,
ktora moze jeszcze dtugo procentowac na bardzo wielu polach.

Czyste statystyki

Dane wielu instytucji pokazujg, ze problem jest powazny. Wedtug raportu Kancelarii Senatu z 2019 r.
pt. ,Zdrowie psychiczne w Unii Europejskiej”, w Polsce w wyniku samobdjstwa umiera wiecej oséb
niz w wypadkach drogowych. Polska jest krajem o wysokim wskazniku samobdjstw w stosunku do
reszty UE. W 2020 r. 4386 mezczyzn popetnito w naszym kraju samobdjstwo i stanowili oni 85%
wszystkich samobdjcéw!

Tymczasem wszelkie dane wskazujg, ze wsrdd chorych na depresje terapie podejmuje zdecydowanie
wiecej kobiet niz mezczyzn — stanowig one 73% osdb leczonych na te przypadtosc. | te fakty
odkrywajg przed nami straszng prawde: wielu mezczyzn uwaza, ze lepiej bedzie nie prosi¢ o pomoc.
Trwajg w tym przekonaniu tak dtugo, az dochodzg do wniosku, ze lepiej umrzeé, niz o nig poprosic.
Przynajmniej pozostang mezczyznami.

2020 - rokiem rozpaczy?

Badania CBOS-u wskazujg, ze trudny i bezprecedensowy 2020 roku znaczgco odbit sie na zdrowiu
psychicznym respondentdw. Wzrosta liczba osdb, ktére twierdzity, ze przezywaty negatywne emocje,
a spadta liczba badanych wyrazajacych przekonanie, ze wszystko jest w porzadku. Trudno sie temu
dziwi¢ w czasach niepewnosci i ciggtego poczucia zagrozenia.



Ale jesli wezmiemy pod uwage, kto szuka w swojej rozpaczy pomocy, to mozemy zatozy¢, ze wielu
mezczyzn wiasnie pedzi wprost ku przepasci.

Czy to juz czas?

Kiedy jest odpowiedni moment, zeby poprosi¢ o pomoc? To proste. Jesli sie nad tym zastanawiasz, to
znaczy, ze cos jest nie tak i warto pdjs¢ skonsultowac swoje watpliwosci ze specjalistg. Nie wigze sie
to z obowigzkiem rozpoczecia terapii albo innego rodzaju zobowigzaniem na dtuzszy czas. Nie
musimy tez od razu roztrzgsaé wszystkich prywatnych spraw, jesli nie czujemy sie na to gotowi:

- Wszystko zawsze zaczyna sie od zwyktej rozmowy. Czesto ludzie jej nie doceniajqg, a to fundament,
na ktérym mozna pdzniej budowac — ttumaczy Piotr Pawet Wydrzynski.

Jezeli czujemy, ze przyttacza nas zycie rodzinne albo zawodowe, ze nie dajemy sobie rady w
kontaktach z innymi ludzmi albo jesli problemy finansowe nie pozwalajg spa¢ w nocy, rozsgdnie
bedzie udac sie do osoby, ktéra pomoze zidentyfikowac zrédto problemu.

Plan zdrowia psychicznego

Przede wszystkim jednak mezczyzni muszg przetamad w sobie tabu, ktore zabrania im moéwic o
stabosciach. Muszg pozwoli¢ sobie na rozmowe. To nietatwe, bo wiekszo$¢ z nich wyrosta w poczuciu,
Ze nie jest to cos, co przystoi mezczyznie. Trzeba wiec podjgé walke z gteboko zakorzenionymi
przekonaniami i odkryé, ze konsultacja u psychologa czy terapia to lustrzane odbicie dziatan, ktore juz
od dawna uznajemy za normalne w innych dziedzinach.

- Kiedy chcesz wyrobic sobie forme, idziesz do trenera personalnego i umawiacie sie na sitowni. Taka
osoba pokazuje ci, jakie cwiczenia wykonywac, by trening byt efektywny i zdrowy. Kiedy chcesz
schudngqc, idziesz do dietetyka. Ten dobiera dla ciebie idealnq diete i pozwala osiggngc upragniony
cel. Kiedy remontujesz mieszkanie, zlecasz projektantowi wnetrz przygotowanie wystroju zgodnego ze
swoim gustem. Dlaczego wiec potrzeba uporzqgdkowania wtasnej gfowy, zwrdcenie sie do
profesjonalisty, aby niejako przeprowadzit audyt rzeczywistosci, ma byc¢ czyms wstydliwym? Nikt nie
wstydzi sie, Ze nie do korica wie, jak sie Zywic czy ¢wiczyc, aby osiggngc sukces, i zleca przygotowanie
planu innym. Pozwdlmy sobie na to samo w kwestii zdrowia psychicznego — konkluduje psycholog
Piotr Pawet Wydrzynski.



