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2. Smutek supermenéw

CHLOPAKI NIE PLACZA

Dlaczego meska depresja jest tak odmienna? Jedng z przyczyn mogg by¢ uwarunkowania
kulturowe i stereotypy dotyczgce ptci. Zgodnie z nimi mezczyzna nie moze ptakac ani
prosi¢ o pomoc. Ma by¢ odporny na bdl, twardy i samodzielny, walczy¢ sam do upadtego,
rowniez agresywnie. Niektorzy autorzy, jak James Mahalik, wspéttworca metody do bada-
nia meskich norm zachowania (Conformity to Masculine Norms Inventory), do tych norm
dodajg jeszcze: gotowos¢ do podejmowania ryzyka, liczne kontakty i podboje seksualne,
manifestowang nieche¢ do homoseksualistéw, pracowitos¢ i koncentracje na utrzymaniu
statusu spotecznego oraz na zapewnieniu bytu rodzinie. Mezczyzni wyznajacy te stereo-
typy moga postrzegac swe problemy psychiczne jako przejawy stabosci i ,mazgajstwa”
typowe dla kobiet. Nie tylko wstydzg sie je ujawnia¢, ale nawet przyznawac sie do nich.
Takie wzorce w potgczeniu z trudnosciami i wyzwaniami zyciowymi stanowi¢ moga mie-
szanke wybuchowg i prowadzi¢ do pojawienia sie opisanych objawdéw meskiej depresiji.
A te, jak na przyktad naduzywanie alkoholu, prowadzg tylko do pogorszenia stanu psy-
chicznego. Czasem do tego stopnia, ze mysl o samobdjstwie wydaje sie wybawieniem.

ZDJAC MASKE MACHO

Koncepcja nietypowych objawdédw meskiej depresji owocuje propozycjami profilaktycz-
nymi. Jedng z nich byta telewizyjna i internetowa kampania informacyjna: ,,Real Men. Real
Depression”, zainicjowana w 2003 roku przez National Institute of Mental Health w USA.
Jej celem byto podniesienie Swiadomosci spotecznej odnosnie do objawéw depresji u mez-
czyzn i sposobow jej leczenia, a takze zwrocenie uwagi lekarzy (zwtaszcza rodzinnych)
na witasciwe diagnozowanie i postepowanie w przypadku podejrzenia depresji. Informo-
wano w niej miedzy innymi o przebiegu i objawach depresji u mezczyzn w réznym wieku
oraz o plusach i minusach podjecia psychoterapii i farmakoterapii. Zainteresowanie pro-
blematykg byto ogromne.

Profilaktyka depresji u mezczyzn to przede wszystkim zmiana Swiadomosci spotecznej,
i to zaréwno u 0s6b z otoczenia mezczyzn, ich partnerek i znajomych, jak i samych mez-
czyzn. Chodzi o to, by mezczyzni nie obawiali sie ujawnia¢ bliskim swoich problemow,
dzieli¢ sie z nimi trudnymi sprawami i porazkami, a takze by nie bali sie prosi¢ o pomoc
specjalistow. Jak pisze prof. Dominika Dudek w ksigzce Psychiatria pod krawatem: ,mez-
czyzna w kryzysie, mezczyzna w rozpaczy (...) nie przestaje by¢ prawdziwym mezczyzng
- wszak depresja pokazuje rowniez prawde o cztowieku i to w znacznie wiekszym stop-
niu niz maska macho odnoszgcego nieustanne sukcesy (...). Co wiecej, mezczyzna, ktéry
ma odwage zdjg¢ te maske, stanag¢ twarzg w twarz ze swoimi demonami, przyznac sie
do problemoéw i pozwoli¢ sobie pomac, jest prawdziwym meskim wojownikiem i tylko
wtedy ma szanse wyjs¢ z choroby jako zwyciezca”.

Koncepcja meskiej depresji wymaga dalszych badan, nie wszyscy sie z nig zgadzaja. Kry-
tycy zwracajg uwage na ograniczenia narzedzi diagnostycznych i badan z ich udziatem.
Zblizone do ,meskich” objawy moga wystepowac takze u - przynajmniej niektérych
- depresyjnych kobiet. Podkresla sie trudnosci dotyczgce badania wszelkich (nie tylko
meskich) przejawow nietypowej depresji oraz odréznienia ich od innych zaburzen, takich
jak zaburzenia osobowosci czy uzaleznienia.

-10 -



6. Lista strachdow

Czasem bardzo trudno by¢ wobec siebie szczerym. Ktos$ jest na przyktad w toksycznym
zwigzku albo pracuje w toksycznym srodowisku, jednak nie chce sam przed sobg przy-
zna¢, ze powinien co$ zmieni¢. Mowi, ze wszystko jest w porzadku, ze musi pogodzié
sie ze swoim losem, Ze nie jest tak Zle, ze i tak nikt nie uwierzy.

W przesztosci bytam zbyt dtugo w zwigzkach, ktore nie byty dobre dla mojego serca, duszy
ani ciata. Pamietam, jak nie spatam nocami, bo przez telefon optakiwatam swoje ztamane
serce. Albo dtugie godziny poswiecatam na pisanie o tym, jak bardzo kocham kogos, kto
traktuje mnie strasznie.

Bytam kiedy$ zareczona z mezczyzng, ktéry mnie zdradzat. Nawet gdy sie o tym dowie-
dziatam, dalej sie z nim przez pewien czas spotykatam. Chciatam wierzy¢ w to, co sobie
wyobrazatam - ze mnie kocha i ze jestem tg jedyna. Nie bytam ze sobg szczera. W koncu
bliska osoba powiedziata mi, ze zastuguje na co$ wiecej, podobnie jak ten mezczyzna.
Oboje zyliSmy w ktamstwie. Pozwolitam mu wiec odejs¢, zdecydowatam, ze zastuguje
na lepsze zycie. Dzi$ mam wspaniatego meza, juz od 22 lat.

Jak jednak rozpoznaé, co jest dla mnie dobre? Jak ustyszeé swoj gtos?

Szczero$¢ zaczyna sie w domu, a naszym domem jest serce. Nawet kilka chwil w ciszy kaz-
dego ranka pomoze ci znalez¢ sie w domu, jakim jestes sama dla siebie, i przyjac¢ prawde
o tym, kim jestes, zrozumie¢, ze jestes wystarczajgca taka, jaka jestes. Jesli probujemy
by¢ kims, kim nie jesteSmy, jakas$ lepszg wersjg siebie, przestajemy by¢ szczerzy. Czemu
nie pokochasz siebie taka, jakg jestes wiasnie teraz?

Codziennie rano, zanim wstane z tézka, méwie sobie: Dziekuje za kolejny dzien zycia.
Przeciggam sie i dziekuje za swoje ciato, za kazdg blizne. Czuje sie w nim u siebie, jak
w domu. Moge nie lubi¢ wszystkiego w sobie, swoich zmarszczek, obwistej skéry, blizn,
ale kocham catg siebie.

Zatrzymujac sie na chwile i wstuchujgc sie w siebie, rozpoznaje, czego potrzebuje. Zamiast
myslec¢: Co za roznica, jaki film obejrze w weekend, przystaje i pytam: Regina, jaki film
chciatabys obejrze¢? Zatrzymuije sie i dziatam tak, jakbym sie liczyta - bo sie licze, jestem
wazna.

Swojg wartos¢ potwierdzamy miedzy innymi wtedy, gdy nie zgadzamy sie na cos, na co nie
chcemy sie zgodzi¢. Czasem wydaje nam sie jednak, ze nie mozemy powiedzie¢ ,nie” przy-
jacielowi, partnerowi, szefowi. Zgadzamy sie na co$, cho¢ tak naprawde robimy to wbrew
sobie.

Musiatam ¢wiczy¢ odmawianie. Terapeuta zachecat mnie, bym krzyczata ,nie!”. Pamietam,
ze poczatkowo czutam sie gtupio, potem jednak poczutam moc tego stowa i wybuchnetam
ptaczem. Teraz jest mi znacznie tatwiej mowic ,nie".

.Nie” wobec tego, czego nie chcemy, oznacza ,tak” dla tego, co chcemy. Zwykle czujemy
w gtebi serca, ze czego$ nie chcemy zrobic. Zbyt rzadko jednak przystajemy, by wstuchad
sie w ten gtos. Przytakujemy, niczym machajgca gtowka figurka, i tak ladujemy na impre-
zie, ktora nas nie bawi, w pracy, ktora nie daje nam radosci albo w nieszcze$liwym mat-
zenstwie.
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