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M GEOSY Z PODROZY DO MESKOSCI

Poznaj historie mezczyzn, ktérzy dotkneli dna i staneli twarzg
w twarz z kryzysem. Tak jak wielu z nas — dtugo uciekali przed soba,
bali sie przyznad, ze potrzebuja pomocy. Wydawato im sie, ze mu-
sza radzi¢ sobie sami, Ze stabosc¢ to wstyd, ze nie istnieje wich swie-
cie. Az w koncu nadszedl moment przetomu. Zrobili krok, ktory
zmienil ich zycie - odwazyli sie siegnac po wsparcie. I odkryli, ze
nie s sami. Ze inni przeszli podobna droge. Ze to nie koniec, ale
poczatek. Dzi$ odzyskali sprawczos¢ i zyja pelniej - z satysfakcja,

radoscia 1 poczuciem, ze maja wplyw na zycie.

» Pozar gasitem benzyng i zaczalem sie urzadzaé w dupie -

opowiada Jakub Krzyzak. O wizycie w piekle i powrocie

do zycia 31
» Zdejmij zbroje. Mieszko Nowak o depresji, ucieczce

w sport i sile, by poprosi¢ o pomoc 60
» Meskie jest tariczenie na trzezwo - przekonuje Dariusz

Kondraciuk, wicemistrz Polski w koszykowce, ktory

zagubit sie po zakonczeniu kariery 71
» O depresji ktéra nie wybiera, i o tym, jak chciat zniknaé

opowiada Karol Czuba 86
» Cena zludzen - Pawet Orlikowski o uzaleznieniu od

gietdy i tym, jaka moc potrafi mie¢ jedno zdanie ojca 115
» Nie wida¢, ale boli - Rafat Mrowicki o depresji,

maskach, lekach, ktore nie pozwalaly mu wyjs¢ z domu.

I o powrocie do dobrego zycia 124
» O stabosciach nie rozmawiamy. Lukasz Bejm o depresji,

meskosci i zatrzymaniu sie w biegu 146
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B ZAMIAST WSTEPU

Czesto mezczyzni zmagajq sie z trudnosciami, ale zamiast otwar-
cie przyznacd sie do probleméw, szukaja sposobow, by je ukryc. Wy-
mowki, ktére stosuja, to mechanizm obronny, pomagajacy unikac
konfrontacji z emocjami i rzeczywistoscia. Wiele z nich wynika
z glteboko zakorzenionych przekonan o meskosci, ktore nakazujg
by¢ silnym, niezaleznym i odpornym na trudnosci. Czesto jednak
za tymi wymoéwkami kryje sie potrzeba wsparcia, zrozumienia, ak-
ceptacji. Warto przejrzed, jak takie ttumaczenia dziataja, by moc je
przetamac oraz otworzy¢ sie na mozliwo$¢ pomocy - zaréwno dla
siebie, jak i dla innych.

Prezentuje dziesie¢ najczestszych wymoéwek, ktére stosujemy,
gdy borykamy sie z trudnosciami, ale nie chcemy sie do nich przy-
znac. Moje ,ulubione”, ktére stosowalem przez wiele lat, kryja sie
pod numerami 3, 61 7. A Twoje?

1. ,To tylko przejSciowy problem” - przekonanie, ze trudnosci

sg chwilowe i ming same.

2. ,Po prostu mam zly dzien” - minimalizowanie problemu,
traktowanie go jako cos, co mozna tatwo zignorowac.

3. ,Nie mam teraz na to czasu” - unikanie rozwigzania proble-
mu z powodu obowiazkéw i braku czasu.

4. ,Jestem zbyt silny, zZeby sie poddawac¢” - przekonanie, Ze
mezczyzna nie moze sobie pozwoli¢ na stabos$¢, by pokazac
emocije.

5. ,Tonormalne, Ze tak si¢ czuje” - uznanie trudnosci za cos, co
spotyka kazdego mezczyzne, wiec nie wymaga interwencji.
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»Nie chce zawiesé innych” - obawa przed tym, ze wyjawie-
nie swoich probleméw moze negatywnie wptynaé na innych.
»Lepiej, zebym sie zajal czyms innym” - ucieczka w prace
lub inne zajecia, by nie musie¢ stawi¢ czota problemowi.
»Inni maja gorsze problemy” - poréwnywanie sie do innych
w celu usprawiedliwienia wlasnych trudnosci.

»Jestem zbyt dumny, zeby prosi¢ o pomoc” - strach przed
pokazaniem stabosci i utratg poczucia meskosci.

»,Nie mam z kim o tym porozmawia¢” - przekonanie, ze nie
ma osoby, ktérej mozna zaufaé, aby podzieli¢ sie swoimi
problemami.

Warto podkredli¢, ze stosowanie wyméwek moze mie¢ powazne,

a nawet tragiczne konsekwencje. Lekarze zwracaja uwage, ze wie-
lu mezczyzn zgtasza sie po pomoc zbyt pézno.

| 1 2 mezczyzn dziennie w Polsce
popelnia samobdjstwo.

Co roku, od kilku lat, w Polsce zycie odbiera sobie ponad piec ty-
siecy 0soOb, z czego 80% stanowia mezczyzni. W 2024 roku liczba ta
drgneta i spadta do 4845, cho¢ wciaz 4088 to faceci. To daje ponad

11 mezczyzn dziennie (doktadnie 11,2).
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Chtopaki nie ptacza, chtopaki z okien skacza

Wiem, jak trudno przyznad sie, ze cos jest z nami nie tak. Prze-
zylem to dwukrotnie. Kiedy dziadek, z ktérym mieszkatem, za-
chorowat na depresje i sig¢ utopit. I drugi raz, kiedy sam przez
wiele miesiecy zgrywalem twardziela i trwalem w zawieszeniu
miedzy zyciem a $miercig. W koricu poprositem o pomoc, a dzi-
siaj zyje pelna piersia, Swiadomy, ze zycie, cho¢ bywa trudne, to
jest takze piekne.

Chciatbym, aby statystyki samobojstw w Polsce z roku na rok
byly coraz nizsze, stad pomyst na poradnik zawierajacy odpowie-
dzi na wiele pytan, ktére jako mezczyzni sobie zadajemy. Znam to
z autopsji. Gdybym wiedzial to wczesniej, prawdopodobienistwo,
ze zderze sie z murem, bytoby duzo mniejsze.

Na koniec chciatbym szczegélnie podkreslié¢ jedna z wartosci
tego poradnika. Historie mezczyzn, ktérzy zgodzili sie opowiedzie¢
swoja droge ,z piekla na ziemie”, do lepszego zycia, bo o takim
mowig po tym, jak przyznali, Ze maja problem. Poprosili o pomoc
i przepracowali to, co tego wymagato. Wzieli odpowiedzialnosc¢ za
swoje zycie. Zmierzyli sie z przeszioscia, w ktérej zadano im rany.
Zrozumieli, ze kiedy trzymamy w reku ster, zamiast lecie¢ na auto-
pilocie, zycie potrafi by¢ tez dobre i piekne.

Mam nadzieje, ze poradnik Chlopaki nie ptaczq, chlopaki z okien
skaczq bedzie Twoim, drogi Czytelniku, pierwszym krokiem od
krawedzi, w strone lepszego, pelniejszego i co za tym idzie, auten-
tycznego zycia.

Dobrej podrézy!



B ROZDZIAL |

Kondycja meskosci, czyli o co tyle krzyku

Coraz czesciej styszymy, ze meskos¢ jest w kryzysie. Ale co to wta-
Sciwie znaczy? Czy ktos mezczyznom co$ zabiera? Czy to swiat sie
zmienia, a my po prostu nie nadazamy?

Dla mnie ,kryzys meskosci” - nie lubie tego okreslenia - nie
oznacza ataku na facetéw. To raczej moment, w ktérym stare defi-
nicje przestajg dziataé, a nowe jeszcze sie nie uksztattowaly. Jeste-
$my miedzy tym, co znali$my, a tym, co dopiero sie tworzy.

Przez pokolenia byto wiadomo: facet to ten, ktéry zarabia, nie
marudzi, nie ptacze, ogarnia. Ma by¢ silny. Nie zawies¢é. Problem
w tym, ze dzi$ czesto takie podejscie juz nie dziala - ani w rela-
cjach, ani w pracy, ani w tym, jak siebie postrzegamy, bo oczeki-
wania sg inne. A jednoczesnie nie dostaliSmy nowego przepisu na
to, kim by¢. I prawdopodobnie nigdy nikt nam go nie da. Musimy
sami go wypracowac.

Jeden z panéw w ankiecie, o wypelnienie ktérej poprositem
mezczyzn, przygotowujac sie do napisania tego poradnika, stwier-
dzit: Juz nie wiadomo, jaki facet ma byc. Twardy? Czuly? Wszystko
naraz? Inny dodat: Czuje sie jakbym miat trzy role do ogarniecia, ale
zadnej nie znam. Mam by¢ obecnym ojcem, ambitnym pracownikiem
i partnerem, ktdry rozumie emocje. Tylko nikt mnie tego nie nauczyt. To
nie jest narzekanie. To jest realne zagubienie, ktére dotyka wielu
z nas. Bo §wiat oczekuje od nas elastycznosci, samoswiadomosci,

emocjonalnej dojrzatosci, a my przez lata byliSmy uczeni czegos
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odwrotnego: nie okazuj emocji, badz silny, réb swoje. Mdj ojciec
nigdy nie powiedziat mi, ze cos czuje. Ja swojemu synowi mowie, ale
mam wrazenie, ze sam dopiero sie tego ucze — powiedzial jeden z mo-
ich rozméwcéw w podcascie Podréz do meskosci.

W tym rozdziale nie bede narzekatl, ze ,kiedys$ bylo lepiej”. Ale
sprobujemy wspolnie przyjrzed sie temu, co wtasciwie sie zmienito.
Kolejne czesci to proba podpowiedzi, co mozemy zrobié - jako mez-
czyzni, ktérzy nie chca udawad, ze wszystko gra, kiedy nie gra. Na
poczatek jednak troche statystyk, ktére nie pozostawiajg ztudzen.
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Chtopaki nie ptacza, chtopaki z okien skacza

Chtopaki nie ptacza, chtopaki z okien skacza

Wyobraz sobie mezczyzne w srednim wieku. Elegancki, zadbany.
Garnitur z najwyzszej potki, biekitna koszula, markowy zegarek
na nadgarstku. Witasciciel dobrze prosperujacej firmy. Na pierwszy
rzut oka - czlowiek sukcesu. Kilka godzin pdzniej jego nazwisko
pojawia sie w mediach. Nagtéwki krzycza: Czlowiek sukcesu odebrat
sobie zycie; Nikt nie wiedzial, ze cierpi; Nic nie zapowiadato tragedii;
Byt taki mity 1 usmiechniety. Ile razy juz to styszelismy? Ile razy do-
piero po fakcie okazuje sie, ze za usmiechem kryt sie bol, ktérego
nikt nie chciatl lub nie potrafit zauwazyc?

To nie jest pojedyncza historia. To obrazek z zycia, ktéry wra-
ca - moze nie z regularnoscia, ale zdecydowanie zbyt czesto. Juz
od szesciu lat piec tysiecy os6b rocznie umiera, popelniajac samo-
béjstwo. Dla poréwnania na polskich drogach ginie rocznie dwa
tysiace oséb. Co wiecej, liczba préb samobdjczych jest trzy razy
wyzsza od samobdjstw. W ostatnich latach oscyluje w okolicach
15 tysiecy, z czego 10 tysiecy razy na zycie targneli sie mezczyzni.
Statystyki Komendy Gléwnej Policji nie ktamia. Powyzsze liczby
potwierdzaja, ze z kondycjg psychofizyczna mezczyzn jest zle, a za
duza liczbg tych tragicznych decyzji stoi depresja, o ktérej wiecej
pisze w dalszej czesci poradnika. Joanna Eunio, psychiatra i ordy-
natorka oddzialu ogdélnopsychiatrycznego Szpitala dla Nerwowo
i Psychicznie Chorych w Starogardzie Gdanskim, przyznaje, ze
choroba jest epidemia XXI wieku. Depresja w 2030 roku stanie si¢
chorobg najbardziej uniesprawniajqcq cztowieka, czyli takq, ktora na
dlugi czas wylqcza go ze spotecznego funkcjonowania. To przerazajqce,
tym bardziej, ze to juz za niespetna piec lat - powiedziata doswiadczo-
na lekarka w podcascie Podréz do meskosci.
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YouTube

Catej rozmowy
z psychiatra Joanna tunio
postuchasz w podcascie

Podréz do meskosci

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) depresja jest druga
najczesciej wystepujaca choroba na Swiecie, a prognozy WHO su-
geruja, ze do 2030 roku stanie sie najczesciej wystepujacym scho-
rzeniem. Choruje na nig obecnie 280 milionéw ludzi na swiecie, co
stanowi 3,8% populacji. WHO ocenia, ze co roku ponad 700 tysiecy
0s6éb na catym $wiecie popetnia samobdjstwo, a w grupie wieko-
wej 15-29 lat jest to czwarta najczestsza przyczyna smierci. Wpltyw
na zaistnialg sytuacje ma wiele czynnikéw. Niestety za wiekszoScig
z nich stoi cztowiek i jego tryb zycia.

Psychiatra Mateusz Kawka, tak opisuje przyczyny stabnacej
psychokondycji Polakéw: Zmienit si¢ zupetnie styl zycia, ktéry pro-
wadzimy. Jest coraz szybciej. Wszystko musi byc na 100 procent, tu, te-
raz. Zatarly si¢ granice miedzy zyciem osobistym a zawodowym. Do-
chodzi tez do rozluznienia relacji spotecznych, czy to w rodzinach, czy
w przyjazniach. To sq zjawiska socjologiczne, zwiqzane po czesci z glo-
balizacjq. Styl zycia, ktéry w tej chwili uprawiamy, sprzyja temu, zeby
zaburzenia psychiczne wystepowaly. Tez rézna presja spoteczna, ktora
wynika czy to z mediow spolecznosciowych, czy tradycyjnych. To, ze
ludzie zyjq bardziej wizerunkiem niz tym, kim naprawde chcq byc, do
czego cheq dqzyc. To moze powodowac rozne konflikty, ktore niestety
bardziej nas predysponujq do tego typu problemow.
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Chtopaki nie ptacza, chtopaki z okien skacza

YouTube

Catej rozmowy

z psychiatrag Mateuszem
Kawka postuchasz

w podcascie

Podréz do meskosci

Warto takze podkresli¢, ze przez lata nie prowadzono szerokiej
dyskusji na ten temat. Mezczyzni nie lubili i nadal nie lubig roz-
moéw na temat kondycji psychicznej, a kiedy juz taka sie przytrafi,
czesto reaguja ztoscia i kping. Zatem co jeszcze, oprécz zmiany sty-
lu zycia, ma wplyw na kondycje mezczyzn? Czynnikéw jest wiele.
Ponizej prezentuje najistotniejsze.

Presja spoteczna i zawodowa - mezczyzni czesto czuja, ze mu-
szg jednoczesnie by¢: swietnym ojcem, ambitnym pracownikiem,
partnerem rozumiejagcym emocje, a do tego jeszcze zadbanym,
sprawnym fizycznie i finansowo stabilnym. To kumulacja wyma-
gan, ktére same w sobie sg wartosciowe, ale razem tworza presje
nie do uniesienia.

Samotnosé i brak bliskich wiezi — wielu przyznaje, ze poza part-
nerkg czy zong nie ma z kim porozmawia¢ o trudnosciach. Przyja-
cielskie relacje z wiekiem sie rozluzniaja, a rozmowy ograniczaja
sie do powierzchownych tematéw. Poczucie osamotnienia — nawet
w rodzinie - to ogromny ciezar psychiczny. 40% mezczyzn przy-
znaje, ze nigdy nie rozmawiato o kondycji psychiczne;j.

Wychowanie i przekazy pokoleniowe - ,nie placz’, ,badz
twardy”, ,radz sobie sam” - to hasta, ktére przez lata ksztattowaty
mezczyzn. Problem w tym, Ze taki model nie zostawia miejsca na

emocje i proszenie o pomoc. Wielu facetéw dopiero w dorostosci
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musi sie uczy¢ czego$, co dla kobiet bywa naturalne - méwienia
o uczuciach i przezywaniu stabosci.

Brak edukacji emocjonalnej - w szkotach uczymy sie matema-
tyki, chemii, historii, ale nikt nie pokazywat, jak radzi¢ sobie ze
ztoscia, strachem czy poczuciem winy. Mezczyzni czesto wchodza
w dorostos¢ bez narzedzi do mierzenia sie z emocjami, a gdy kry-
zys przychodzi, pozostaja bezradni.

Zdrowie fizyczne i styl zycia - brak ruchu, siedzacy tryb pracy,
uzywki, zla dieta - to prosta droga nie tylko do chordb ciata, ale
i do pogorszenia nastroju. Cialo i psychika sg ze soba scisle powia-
zane. Facet, ktéry jest zmeczony, niewyspany i zestresowany, szyb-
ciej wpada w zlo$¢ i traci energie do zycia.

Brak wzorc6w i mentoréw - dawniej syn uczyl! sie meskosci, pod-
patrujac ojca lub dziadka. Wielu chtopakéw dorastato (ciagle to sie

——{SikownA}—
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zdarza) w rodzinach, gdzie ojciec jest nieobecny - fizycznie lub emo-
cjonalnie. Brakuje przewodnikéw, ktérzy pokazaliby, ze meskosc¢ to
nie tylko sila, ale tez odpowiedzialnos$¢, empatia i konsekwencja.

Kryzys ro6l spotecznych - facet miat kiedys$ jasno okreslong
role - glowa rodziny, zywiciel. Dzi$ $wiat sie zmienil: kobiety zara-
biaja, rozwijajg kariery, czesto lepiej radzg sobie emocjonalnie. To
dobre zjawisko, ale dla wielu mezczyzn oznacza zagubienie. Sko-
1o nie jestem juz jedynym zywicielem, to kim mam byc? - pyta jeden
z mezczyzn 7 ankiecie.

Stygmatyzacja korzystania z pomocy - kobieta idaca do psy-
chologa nie budzi zdziwienia. Facet, ktory idzie na terapie, nadal
styszy: ,Nie przesadzaj, wez sie w gars¢”. To blokuje przed siega-
niem po wsparcie. Zamiast rozmowy wybierane sa np. alkohol,
praca ponad sily, sport do granic wytrzymatosci.

Ekonomia i niepewnos$¢ jutra - nie da sie uciec od tematu
pieniedzy. Inflacja, kredyty, koszty zycia, niepewnos¢ pracy - to
dodatkowy stres. A mezczyzna, ktéry zostat wychowany w prze-
konaniu, ze ,musi utrzymac rodzine”, w takiej sytuacji czuje sie
jak w putapce.

To wszystko naktada sie na siebie i prowadzi do sytuacji, w kté-
rej wielu mezczyzn funkcjonuje pozornie dobrze, a w srodku toczy
walke, o ktérej nikt nie wie. Radzg sobie na swoj sposéb, czesto
ten, ktérego nauczyli sie w domu. Uciekaja przed emocjami, kto-
re sg dla nich niewygodne, trudne do nazwania albo uznawane za
yniemeskie”. Strach, smutek, bezradno$¢, poczucie porazki - to
sq stany, z ktorymi wielu facetow nie wie, co zrobié. I zamiast je
przezy¢, probuja je zaghuszy¢ albo przykry¢, zastapi¢ czyms innym.
Sposoby na ucieczke mozna mnozy¢. Te najczesciej spotykane to:

» Praca - nadgodziny, kolejne projekty, byle nie zosta¢ sam na

sam z myslami.
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Uzywki - alkohol, narkotyki czy nawet nadmierne palenie,
ktére na chwile ,wyltaczaja gtowe”.

Sport - treningi do granic wytrzymatlosci, czesto bardziej
jako kara dla siebie niz dbanie o zdrowie.

Rozrywka i technologia - gry komputerowe, social media,
scrollowanie telefonu po nocach.

Perfekcjonizm i kontrola - obsesyjne dazenie do tego, by
wszystko bylo idealne ,na zewnatrz”, bo wtedy latwiej nie
czu¢ chaosu wewnetrznego.

Maska ,wszystko gra” - czyli udawanie przed swiatem, ze
jest okej, nawet kiedy wewnatrz wszystko sie sypie.

Seks i przelotne relacje - jako sposob na potwierdzenie swo-
jej wartosci i zagltuszenie pustki.

Hazard i ryzyko - kasyno, zakltady bukmacherskie, szybkie
inwestycje, adrenalina. To daje chwilowe poczucie kontroli
albo mocy.

Jedzenie - objadanie sie lub restrykcyjne diety, ktére staja
sie sposobem regulacji emocji.

Religia lub duchowos$¢ - nie jako swiadome poszukiwanie
sensu, ale ucieczka przed odpowiedzialnoscia: ,Bdg tak
chcial, to nie ode mnie zalezy”.

Gadzety i zakupy - samochdd, zegarek, elektronika, ciaglta
potrzeba posiadania czego$ nowego jako dowodu, ze ,jest
dobrze”.

Fantazje o ,nowym zyciu” - myslenie ,Gdybym zmienit pra-
ce/partnerke/kraj, wtedy wszystko by sie utozyto”.

Bycie ,ratownikiem” - zajmowanie sie cudzymi problema-
mi, zeby nie zajmowacd sie wiasnymi.

Polityka i ideologia - mocne utozsamianie sie z jakas ,wiel-
ka sprawa”, zeby nie musie¢ patrze¢ na prywatne trudnosci.
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» Humor i ironiczny dystans - $mieszkowanie, zartowanie

z samego siebie, zamiast powiedzie¢ wprost, ze sie cierpi.
Kazda z tych drég ucieczki dziata tylko na chwile. Niestety prawdzi-
wy problem zostaje - tyle ze ukryty gtebiej. Méwi sie, ze depresja to
najbardziej usmiechnieta choroba. Angielski klub Norwich City
przygotowal reklame spoteczna. Widzimy w niej dwdch mezczyzn,
ktérzy regularnie przychodza razem na mecze - kibicuja, usmie-
chaja sie, ale jeden z nich przez caly czas pozostaje nieco wycofany
i obojetny. W kolejnej scenie na stadionie pojawia sie juz tylko je-
den kibic, ten smutny - miejsce obok pozostaje puste, a na krzesle
lezy szalik przyjaciela, ktory popetnit samobdjstwo. Spot koriczy
sie przestaniem: czasem widac, ze ktos cierpi, ale czesto sygnaly sa
trudne do odczytania, dlatego warto zwracaé uwage na ludzi wokét
nas i sprawdzad, jak sie naprawde maja. Warto prosi¢ o pomoc,
kiedy czujemy, ze co$ jest nie tak.



https://www.youtube.com/watch?v=tX8TgVR33KM
https://www.youtube.com/watch?v=tX8TgVR33KM
https://www.youtube.com/watch?v=tX8TgVR33KM

B Z ANKIETY:

JAKIE POTRZEBY MAJA MEZCZYZNI?

Z jakimi wyzwaniami w zyciu codziennym zmagasz sie najczesciej?

4

Presja spoteczna (np. wymagania dotyczace sukcesu zawo-
dowego) - 34,8% ankietowanych

Problemy emocjonalne (np. ttumienie emocji, brak wspar-
cia) - 51,5%

Kryzysy psychiczne (np. wypalenie, depresja, mysli samo-
béjcze) - 35,6%

Problemy ze zdrowiem fizycznym - 25%

Konflikty w relacjach - 40,2%

Jakie wyzwania zawodowe najczesciej powoduja u ciebie stres lub

przeciazenie?

>

vV v v Vv

Presja wynikéw i osiggniec — 43,8%

Konflikty w miejscu pracy - 25,4%

Brak réwnowagi miedzy praca a zyciem prywatnym - 52,3%
Praca zdalna i ciagla dostepnosc - 13,8%

Brak satysfakcji z wykonywanej pracy - 26,9%

Co powstrzymuije cie przed rozmowa o wtasnym zdrowiu psychicznym?

>

>

>

Obawa przed ocena - 19,6%
Brak wiedzy, jak to zrobi¢ - 13,1%
Przekonanie, Ze to niemeskie - 9,3%
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