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Depresja to jedno z najczesciej diagnozowanych zaburzen
psychicznych na swiecie. Dotyka niezaleznie od wieku,
statusu spolecznego czy plci. Jednak w przypadku mezczyzn
temat ten wciaz pozostaje owiany tabu. Statystyki pokazuja,
ze mezczyzni rzadziej zglaszaja sie po pomoc psychologiczna,
a wskazniki samobojstw sa u mezczyzn wyraznie wyzsze

niz u kobiet. Dlatego meska depresja jest trudniejsza

do zauwazenia oraz jakie sa jej przyczyny, objawy

i sposoby leczenia.
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Depresja

Depresja to silne zaburzenie psy-
chiczne, ktére mocno wykracza
poza potoczne przekonanie o chwi-
lowym ,dotku”, przygnebieniu lub
co gorsza stabosci, ktérg mozemy
przezwyciezy¢ silg woli. W psy-
chiatrii terminem tym okresla sie
szczegdlny rodzaj zaburzen na-
stroju i emocji. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (WHO) wskazuje
trzy podstawowe objawy depresji.
Pierwszym jest dlugotrwale obni-
zony nastroj, ktory czesto powia-
zany jest z niskg samooceng i malg
wiarg w swoje mozliwosci, pesymi-
zmem, a u niektérych oséb réwniez
z myS$lami lub nawet prébami samo-
béjczymi. Drugim kryterium roz-
poznania jest brak energii i obni-
zony naped do zycia (tzw. anergia)
wyrazajace sie m.in. spowolnieniem
psychoruchowym, wyczerpaniem,
ktére nie mija nawet po odpoczyn-
ku, oraz wolniejszym dzialaniem
- w skrajnych przypadkach osoba
moze w ogodle nie wstawac z 16zka.
Trzecim objawem jest tzw. anhedo-
nia, czyli niemozno§¢ przezywania
przyjemnosci. Do tego dochodzi
szereg dodatkowych symptomoéw,
np. poczucie winy, lek, zaburzenia
snu, zaburzenia apetytu i masy cia-
ta. Warto zaznaczy¢, ze ostateczng
diagnoze depresji mozna postawié¢
tylko w bezposrednim kontakcie
z lekarzem lub lekarka.

Z badann WHO wynika, ze na de-
presje choruje na $wiecie 280 mln
ludzi, czyli okoto 3,8% calej popu-

lacji. Szacuje sie, ze w Polsce cierpi
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na nig okoto 1,2 mln 0séb, za$ tylko
w2023 r. §wiadczen z rozpoznaniem
depresji udzielono ponad 800 tys.
pacjentom. Ile 0s6b nie zglosilo sie
po pomoc lub ukrywa swoja cho-
robe? Tego nie wiemy, ale dane do-
tyczace leczenia chor6b w Polsce
pokazuja, ze refundowane leki prze-
ciwdepresyjne wykupito w 2023 r.
1,7 mln os6b i byla to liczba o 83%
wieksza niz w 2013 r.

Co ciekawe, kiedy przyjrzymy
si¢ danym Narodowego Fundu-
szu Zdrowia, w ramach publicznej
stuzby zdrowia na depresje leczy
sie w Polsce trzy razy mniej mez-
czyzn niz kobiet. Prawie dwukrot-
nie mniej mezczyzn (ponad 8 tys.)
niz kobiet (15,5 tys.) jest hospita-
lizowanych z powodu ciezkiej de-
presji, a prawie czterokrotnie mniej
mezczyzn (ponad 3 tys.) niz kobiet
(11,2 tys.) przechodzi psychotera-
pie, ktdra jest niezbedna do prawid-
towego leczenia. Czy to oznacza,
ze z jakiego$ powodu mezczyzni sg
depresjoodporni? Pokusilbym sie
o stwierdzenie - nic bardziej myl-
nego. Kiedy bowiem przyjrzymy sie
na przyklad statystykom dotyczg-
cym samobojstw, zauwazymy od-
wrotng korelacje. W samym 2022 r.
na jedng kobiete, ktéra odebra-
ta sobie zycie, przypadalo okoto
6,8 mezczyzn. Codziennie co dwie
godziny w Polsce odbiera sobie zy-
cie jeden mezczyzna. Liczby te smu-
cq i zatrwazajg. Jesli przyjmiemy
wiec, ze jedna z gtéwnych przyczyn
samobéjstw jest depresja, to §mialo
mozemy stwierdzié, ze dane doty-
czace skali tej choroby u mezczyzn
s3 mocno zanizone. Czemu zatem

nie widzimy meskiego cierpienia?

Ukryte cierpienie

Jak pisze psychiatra i dr hab. Krzysz-
tof Krajewski-Siuda w niedawno wy-
danej ksigzce Meska depresja — jak
rozbic pancerz: ,(...) cho¢ w oficjal-
nych klasyfikacjach psychiatrycz-
nych (DSM-IV lub ICD-11) nie ma
rozrdznienia na meska i kobiecg de-
presje. Réznica tkwi w sposobie
przezywania i wyrazania depresji”.
Maja na to wplyw czynniki biologicz-
ne, spoleczne i kulturowe. Pewne ob-
jawy u mezczyzn mogg by¢ mato wi-
doczne, inne wysuwaja sie na plan
pierwszy. Depresja u mezczyzn cze-
sto manifestuje sie inaczej, niz je-
ste§my przyzwyczajeni i to znacz-
nie utrudnia jej diagnoze. Przez lata
byla kojarzona bardziej z chorobg
kobiet (o czym zresztg §wiadczg po-
dane wczesniej statystyki). Depre-
sja poporodowa jeszcze do niedaw-
na w ogdle nie byla diagnozowana
umezczyzn. Poza tym depresja cze-
sto bywa postrzegana jako nieme-
ska. W relacjach partnerskich wigze
sie z podwojnym obcigzeniem - cho-
robg psychiczng i stereotypowsy ,.ko-
bieca” wrazliwoécia, od ktérej mez-
czyzna chce si¢ odcigé. To uwiklanie
dotyka wiec caly system. Partnerka
mezczyzny zmagajacego sie z depre-
sja czesto znajduje sie w bardzo trud-
nej sytuacji. Moze probowac¢ mierzy¢
sie z problemem, ryzykujac, Ze zra-
ni partnera i poglebi jego poczucie
wstydu, albo udawad razem z nim,
ze wszystko jest w normie, co unie-
mozliwia rozwigzanie problemu. Dla
mezczyzny depresja jest wiec Zrod-
tem podwéjnego upokorzenia.

To odciecie od wrazliwo$ci,

ktéra utozsamiana jest powszech-

www.charaktery.eu
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W samym 2022 r. na jedna kobiete, ktora odebrala sobie
zycie, przypadalo okolo 6,8 mezczyzn. Codziennie co dwie
godziny w Polsce odbiera sobie zycie jeden mezczyzna.
Liczby te smuca i zatrwazaja.

nie z kobieco$cia, zaczyna sie juz
w dziecinstwie. Przez to, ze me-
sko$¢ jest rozumiana jako przeci-
wienstwo kobiecosci, mali chlopcy,
czujac oznaki swojej wrazliwosci
i potrzebe bliskosci, bojg sie je
okazywaé. Zachowywanie sie jak
»dziewczynki” moze skutkowaé
odrzuceniem i wy$mianiem: ,Nie
marz sie jak baba!”, ,BadZ praw-
dziwym mezczyzng!”. By nie by¢
wiec odsunietym od grupy réwies-
niczej i nie utraci¢ swojej meskiej
tozsamosci, odcinamy sie od emo-

cjonalnego §wiata. Zaczynamy ha-

mowac¢ wstyd, lek, wzruszenie,
empatie i stajemy sie gruboskorni.
Paradoksalnie, im bardziej wrazli-
wy chlopiec, tym wiekszg grubo-
skorno$¢ moze zbudowac.
Tradycyjne role plciowe obec-
ne w dorostym zyciu mezczyzn
rowniez nakladajg brzemie sity,
zaradnosci i emocjonalnego nie-
wzruszenia. Prowadzi to do tlu-
mienia emocji i unikania rozméw
o problemach psychicznych. Przy-
gnebia nas w zwigzku z tym wlas-
ne przygnebienie i wstydzimy
sie wlasnego wstydu. Trudno tez

o wsparcie w meskim gronie. Ba-
dania Hammen i Peters robione
w USA na studentach mieszkajg-
cych w akademikach i dzielgcych
swoj pokdj w internacie wykaza-
ly, ze dziewczyny w chwili przy-
gnebienia mogg liczy¢ na wsparcie
(wspdlczucie i opieke) ze strony
swoich kolezanek, chlopcy prze-
ciwnie. Kiedy ujawniajg przed ko-
legami depresje, spotykajg sie ra-
czej z izolacjg spoleczng, a nawet
Z otwartg wrogoscia.

Jak pisze Terrence Real w ksigz-
ce Nie chce o tym mowic: ,w ra-
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chunku meskiej dumy gére bierze
stoicyzm. Nazbyt czesto nego-
wanie choroby jest utozsamiane
z twardoscia i meskoscia”. Nasze
spoleczenstwo ma wiecej szacun-
ku i podziwu dla tych mezczyzn,
ktdérzy kroczg naprzdd, wytrwa-
le, mimo ran, niz dla tych, ktérzy
mowig otwarcie o swoim cierpie-
niu. I chociaz ksigzka Reala zosta-
ta napisana ponad dwadziescia lat
temu, to nadal wiekszo$¢ jej zalo-
zen znajduje potwierdzenie w dzi-
siejszym §wiecie. Duza cz¢$¢ spo-
teczedstwa ma przekonanie, ze
mezczyzna powinien by¢ twardy,
nie odczuwacé bezradnosci, smut-
ku czy strachu oraz przechodzié¢
do porzadku dziennego nad cier-
pieniem. Co gorsza, myslg tak cze-

reklama
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sto tez jego przyjaciele, a nawet
rodzina.

»Mial dwoéjke dzieci. Do-
stal nawet ostatnio awans i spo-
ra podwyzke. Gral w pilke nozng
z kolegami z pracy” - slysze od
pracowniczki HR jednej z duzych
korporacji, dla ktérej przygotowu-
je wyktad o zdrowiu psychicznym
mezczyzn. ,Nic nie wskazywato na
to, ze odbierze sobie zycie”. Nie
styszymy i nie widzimy meskiego
cierpienia, bo mezczyzZni cierpia
w ciszy i odchodzg w ciszy, a przy-
najmniej zachowania, jakie poka-
ZUjg, na pierwszy rzut oka nijak sie
majg do najczestszych, a moze na-
wet w tym przypadku trafniej by-
toby stwierdzi¢ - stereotypowych

objawo6w depresji.

Objawy meskiej depresji

Przyjrzyjmy sie zatem kilku symp-
tomom, ktére moga wskazywac na
meskg depresje. Jednym z takich
symptomoéw moze by¢ ztosé i draz-
liwo$¢ prowadzace czesto do agresji
iprzemocy. Mezczyzne mocniej de-
nerwuje to, co kiedys przyjmowal ze
spokojem. Moze tez reagowac draz-
liwoscig, np. na otaczajace dzwieki,
wpadaé w niekontrolowany gniew
lub prowokowa¢. Aby zrozumie¢ ten
mechanizm, przyjrzyjmy sie na chwi-
le sztuce zarzadzania emocjami. Po-
lega ona w duzym skrdcie na tym,
by zauwazaé swoje emocje, umieé
je rozpoznawac i wyraza¢ w odpo-
wiednim momencie. W ten spos6b

nie doprowadzamy do przystowio-
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wego wybuchu. Jesli jednak w dzie-
cifstwie nie uzyskaliémy dostepu do
wszystkich emocji, nie zauwazamy
nawet, ze odczuwamy smutek, lek
czy wstyd. Emocje nie§wiadomie ku-
mulowane nie bedg mialy szansy zna-
lez¢ ujécia w kontrolowany przez nas
sposdb. Jedynym sposobem wyra-
zenia trudnosci bedzie ten, ktérego
nauczyli$émy sie w dziecinstwie lub
mamy obecnie na niego przyzwo-
lenie. U mezczyzn bedzie to czesto
zto$¢. Bo na nig dostajemy i daje-
my sobie zgode. Zlo$¢ zatem czesto
nie jest emocja pierwotng, ale jest
emocja wtorng. Jest eksplozjg zma-
gazynowanych trudnych emocjiije-
dynym dostepnym mezczyZnie spo-
sobem, by o nich ,,opowiedzie¢”.

Duza cze$¢ mezczyzn w depre-
sji dodatkowo izoluje sie spolecz-
nie, wycofujac sie z relacji spolecz-
nych i unikajac kontaktu z innymi.
Zjawisko to napedza réwniez zmia-
na w sposobie pracy, jaka nastgpita
w ostatnich latach, np. w wyniku pan-
demii. Mam tu na mysli prace zdalna,
ktéra dodatkowo moze utrudniac lub
wzmacniac ten problem.

Kolejnym symptomem meskiej
depres;ji jest sktonno$¢ do ryzykow-
nych zachowan. Alkohol, porno-
grafia, gry komputerowe na krétko
chociaz ,pomoga” zneutralizowa¢
dyskomfort i lek. Przekroczenie
predkosci na autostradzie pozwoli
na chwile oderwac sie od niemocy
idaé poczucie kontroli. Ekstremal-
ny sport sprawi, Ze poczuje co$ wie-
cej niz ,beznadzieje”. Zresztg mez-
czyzna dzialajacy to mezczyzna,
ktéry spotecznie nie jest postrze-
gany jako dotkniety chorobg. Jak pi-

sze Krajewski-Siuda ,(...) jezeli na-
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ped nie jest jeszcze zaatakowany,
a wystepuje obnizenie nastoju, kté-
re mozemy uznac za patologiczne,
to facet paradoksalnie moze rekom-
pensowac je np. zwiekszong aktyw-
noscig. Nie chce ujawnic¢ swojego
zlego samopoczucia, bedzie mani-
festowal je, uprawiajgc sport, moze
nawet zacznie probowac czegos no-
wego. Otoczenie moze uznaé, ze sie
rozwija, szuka nowych pasji. We-
wnatrz jednak ma to uchroni¢ go

przed konfrontacjg ze smutkiem”.

Po pomoc

Cieszy fakt, ze w Polsce w ostatnich
latach coraz bardziej otwieramy sie
na dyskusje o zdrowiu psychicznym
mezczyzn. Powstajag nowe kampa-
nie spoleczne oraz dzialania, ktére
dajg mezczyznom mozliwo$¢ pracy
z poziomu profilaktyki depresji, np.
warsztaty psychoedukacyjne, meskie
wyprawy polgczone z psychorozwo-
jem, nowa literatura dotyczaca zdro-
wia psychicznego, skierowana do
meskiego odbiorcy czy coraz wiek-
sza liczba meskich kregéw, gdzie pod
okiem mentoréw mezczyZni maja
szanse porozmawiaé o swoich wy-
zwaniach i problemach w gronie in-
nych mezczyzn. Warto wspomniec
tutaj takze o pierwszym w Polsce,
powstalym trzy lata temu Telefo-
nie Zaufania dla Mezczyzn. Coraz
lepiej ksztaltuje sie takze oferta po-
mocy doraznej i dlugoterminowej,
np. wieksza liczba terapeutéw i ofert
terapii indywidualnej czy grupowej
skierowanej wlasnie do pacjenta plci
meskiej czy chociazby coraz wieksza

oferta farmakoterapii.
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Jak pokazuja dane dotyczace sa-
mobdjstw, jest jeszcze wiele do zro-
bienia. Meska depresja jest powaznym
problemem, ktéry wciaz pozosta-
je niedostatecznie rozpoznany. Od
wszystkich nas wymaga przetama-
nia stereotyp6w, edukacji spotecz-
nej i wiekszej dostepnosci pomocy.
W szczeg6lnosci edukacia 1 wspar-
ciem powinni by¢ objeci mezczyzni,
ale biorac pod uwage wplyw systemu
rodzinnego czy spolecznego na to zja-
wisko, dzialania edukacyjne musza
by¢ skierowane do wszystkich, cho-
ciazby do szkdt psychoterapii, w kto-
rych osobami uczestniczgcymi sg
gléwnie kobiety. Trudniej zrozumiec
meska perspektywe, kiedy podczas
procesu uczenia przyszli specjalisci
i specjalistki nie majg czasami szansy

popracowac z mezczyzna. @

23 lutego obchodzimy Swiatowy
Dzien Walki z Depresja, ktorego ce-
lem jest zwigkszenie swiadomosci
spotecznej na temat tej choroby
oraz zachecenie oséb dotknietych
do poszukiwania profesjonalnej po-
mocy. Pamietajmy w tym dniu nie
tylko o tym, ze depresja moze do-
tkna¢ wszystkich bez wzgledu na
pochodzenie, wiek czy pteé. Kazdy
mezczyzna, ktory zmaga sie dzisiaj
z depresja, powinien wiedzie¢, ze
nie jest sam i istnieje pomoc, ktora
moze przywrocic jego jakosc zycia,
a odwaga to nie tylko walka z prze-
ciwnosciami losu, ale takze goto-
wos$¢ do proszenia o pomoc.

dr MARCIN CAPIGA

Trener biznesu, méweca inspiracyjny, whasciciel
firmy szkoleniowo-doradczej TRAINING
TREE. Od 2021 roku autor podcastow

i webinariow Maska Meskosci, gdzie

z zaproszonymi go$¢mi, przedstawicielami
$wiata nauki, biznesu i psychologii
rozmawia o wspolczesnych mezczyznach
oraz zjawiskach zwigzanych z meskoscia.
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