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INTRODUCERE

Orice lucru poate parea imposibil pdna reusesti sa-I faci.
Nelson Mandela

Oricine ai fi i 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 sinatatea mintala, barbatii
pot fi afectati de stresul cotidian, de volumul mare de munci,
de anxietate si depresie, de pierderea increderii sau a identitatii,
de esecul relatiilor, de separarea de familie, de dependente si
traume, pentru a da doar cateva exemple. Iar barbatilor le-a fost
sile este inca greu sa 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 crescuta. Daca urmarim mass-media, ob-
servam ca ni se prezinta cu regularitate statistici ingrijoritoare
despre problemele psihice ale barbatilor.

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

Din fericire, vremurile se schimba si barbatii odata cu ele!
Ei redefinesc ce inseamna a fi barbat, cautand 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 gofer, care avea 37 de ani, imi spunea ca el
si sofia sa se gandeau sd-si mareasca familia, dar credea ca nu
era pregatit pentru a fi tatd. Am vorbit despre ceea ce-l neli-
nistea. Soferul de la intoarcere era un barbat de 23 de ani. Avea
doua joburi si aduna bani pentru ceea ce isi dorea in viatd. M-a
intrebat: ,,Ce mi-ati 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 viata si de a se asigura ca traieste cat de
mult posibil in prezent!

Cei doi soferi doreau sd vorbeasca despre viatd, erau in cau-
tarea unor raspunsuri. Daca citifi cartea de fatd, aceasta va ca-
racterizeaza fard indoiala si pe dumneavoastra. In ultimii ani,
tot mai multi barbati s-au programat la cabinetul meu pentru
consultanta. Cautasera raspunsuri despre cauzele conflictelor
emofionale si ale problemelor din viata lor si s-au aratat des-
chisi sa invete noi metode pentru a-si imbunatati starea de
spirit si ,modul de functionare”, fiind totodata dispusi sa faca
schimbari.

In cei 30 de ani de practica medicala, am studiat, am prac-
ticat si predat in domeniul medicinei, al sanatatii mintale si al
terapiei, atat in Australia, cat si in strainatate si 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
barbati care vedeau in faptul de a fi barbat si de a servi ca mem-
bru activ nevoia de a fi incredibil de puternici, dar i multi bar-
bati care au fost afectati de traume severe de pe urma serviciului
militar. In depasirea suferintei lor, au inteles si defineascd
curajul altfel decat o facusera. In realitate, curajul inseamna ca,
atunci cand apar tulburari emotionale, orice probleme psihice,
sa fim congtienti de ele, s3 admitem ca sunt prezente si sa soli-
citam ajutor cand ele devin greu de gestionat.

Interesul meu pentru sianatatea mintala a barbatilor este si
unul personal. Am fost foarte apropiata de tatdl meu si m-am
coasd sa am un fiu, pe Alex, de la care am invatat foarte mult
crescandu-l, impreuna cu tatal lui. lar 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, cét si datorita caracterului
sau empatic. Alex a venit in ajutorul unor prieteni ai sai care se
confruntau cu probleme psihice, iar in viata personala, atat 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 elaborarii acestei carti siaavut o contributie
semnificativalascrierea ei, perspectiva unuitanar reprezentand
un plus. Lui ii apartin in mare masura 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 siguranta sa vorbeasca, sa
exploreze si sd invete anumite tehnici utile. Sper ca, la randul
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dumneavoastra, sa vedeti aceasta carte ca pe un astfel de loc
sigur. Este scrisa ca gi cum am sta pur si simplu de vorba; une-
ori vi se pun intrebari si sunt oferite posibile raspunsuri. Spun
»posibile” deoarece nimeni nu define toate raspunsurile si si-
tuatia fiecaruia are particularitdtile ei. Sd nu uitdm ca cine te
cunoaste cel mai bine esti chiar tu. Fiecare poate deveni expert
in materie de sine insusi, iar cartea de fata urmareste sa va im-
bogateasca cunoasterea dobandita pana acum.

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

Antrenarea mintii §i imbunatatirea sanatatii mintale pre-
supun practicd si schimbare, iar schimbarea, dupa cum stim
cu totii, nu este usoara. Cartea cuprinde puncte de referinta
(puncte-cheie), liste i 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 refine si folosi
ulterior, la nevoie, in momente si imprejurari specifice. Veti
putea fie sa citifi cartea de la inceput pana la sfarsit, fie numai
temele de interes. Diverse seturi de instrumente din carte vi-
zeaza probleme diferite, intre care stresul si anxietatea, tiparele
de gandire contraproductive, comportamentele daunatoare,
gestionarea emotiilor perturbatoare, adaptarea in perioade de
tranzitie dificile, prevenirea recidivei in urma unor depen-
dente, imbunatatirea starii generale §i a sanatatii.

In ceea ce priveste diversele abordari psihologice si in-
strumente oferite in acest manual, sa ne amintim ca, in acest
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Capitolul 1

DESPRE SANATATEA MINTALA
A BARBATILOR

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

Odata ce aveti unele notiuni despre sanatatea mintala a barba-
tilor, aceasta va va permite sa infelegeti mai bine unele dintre
provocdrile care pot aparea, sa fiti mai putin aspri fata de voi
ingiva si sa trecefi la fapte pentru a face schimbari.

Cheia intelegerii sanatatii mintale a barbatilor este explo-
rarea infelesului notiunii de ,masculinitate” sau, altfel spus, a
ceea ce inseamna sa fii barbat. In egald masura, este necesar sa
ludm in considerare impactul negativ al rusinii in viata barba-
tilor, deoarece depasirea 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 sandtatea mintala 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 cd sandtatea ne este garantatd. Ea este esentiala
pentru a ne simti bine cu noi insine, atat fizic, cat si psihic.
Cand avem o gripa sau o rana care ne produce durere, realizam
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cat de importantd este sandtatea fizica. Deopotriva, cand ne
simfim secatuifi emotional sau doborati, realizam cat de im-
portanta este sanatatea psihica pentru starea noastra de bine.

Potrivit definitiei Organizatiei Mondiale a Sanatatii (2014):
»Sandtatea psihica este o stare de echilibru, o stare de bine, in
care un individ isi realizeaza propriile abilitati, poate face fata
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 simta bine?

Psihologul Abraham Maslow vorbea despre ,,0 ierarhie a
nevoilor”, spunand ca, pentru ca oamenii si-si atingd poten-
tialul, au nevoie sa-si satisfacd anumite nevoi. Acestea pornesc
de la cele de baza (hrana, caldura, adapost si sigurantd), con-
tinud cu cele psihologice (a apartine unui grup, iubire si stima)
si ajung pana la realizarea de sine. Avem nevoie sa 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 cé sanatatea este in-
fluentata de o multime de factori si cd, pentru a o mentine, este
necesara abordarea , persoanei ca intreg’, acordand atentie tu-
turor elementelor care definesc o persoana:

e Corpul fizic.

e Sanitatea emotionala.

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

e [dentitatea culturala (mostenirea culturala, confruntarea cu
rasismul).

® Aspectele care {in de gen.
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Nevoia de realizare
. personala
Autorealizarea:
realizarea potentialului
deplin, inclusiv activitati
creative.

prestigiu si sentimentul implinirii. Nevoi
: : psihologice

Nevoi
de baza

Piramida lui Maslow - lerarhia Nevoilor Umane

® Ocupatia (ceea ce face o persoana la serviciu, respectiv in
timpul liber).

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

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

Unui terapeut ocupational i se prezintd un barbat trecut de
60 de ani numit Alfred. Era dintr-o regiune perifericd slab
populata din Australia si suferise cu putin timp in urmd
un infarct miocardic, iar acum se recupera in spital. Dupa
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,
abilitati 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 invefe meseria sa,
aceastd activitate urmand sa-i ajute pe tineri sd-si recapete
functiile bratelor.

Alfred a consimtit, iar dupa citeva saptamani, trans-
formadrile suferite de el si de cei doi tineri au fost remarca-
bile. Ficand ceva valoros si exersandu-si din nou abilitatile
creatoare, depresia lui Alfred s-a ameliorat, iar acesta s-a
intors acasa dupa reabilitare. Cei doi tineri s-au recuperat
de asemenea foarte bine.

Putem observa ca trecutul lui Alfred a fost foarte important,
iar ceea ce a ajutat la recuperarea lui a fost abordarea lui ca
spersoana intreagd”. El a fost ajutat sa se conecteze cu cei doi
tineri si sa-si redobandeasca propria putere prin initierea
acestora in mestesugul sdu. Si-a recapatat 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 vrsta, un barbat ajunge la maturitate, trece prin
varsta mijlocie si apoi imbatraneste. Fiecare etapa implica dez-
voltarea lui ca persoand. Un barbat tanar 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 partenerd. 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 sa impartaseasca din infelepciunea
sa, isi continua cautdrile in domeniile de interes si se bucura de
familia sa.

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

In functie de varsta si de stadiul in care vi aflati, vi se pot
adresa cu precadere anumite capitole din aceasta carte. Asadar,
va puteti concentra si 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 comporta in viata de zi cu zi. Iata cateva date si cifre cu
privire la sanatatea 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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