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MQZczyza W k‘ryzysie

~ jak rozmawiac i jak wspierac?

Mezczyzna XXI wieku znajduje sie na
rozdrozu. Z jednej strony styszy, ze powi-
nien byc silny, zaradny i niezalezny, z dru-
giej — oczekuje sie od niego wiekszej
wrazliwosci, zaangazowania emocjonal-
nego i partnerskiego podejscia do rela-
cji. W Swiecie gwattownych zmian
spotecznych dawne wzorce meskosci
traca swojg oczywistos¢, a nowe wcigz
budza wiele pytan i watpliwosci.

Coraz czesciej mowi sie o samotnosci
mezczyzn, problemach psychicznych
oraz trudnosciach w odnalezieniu wita-
snej tozsamosci. Czy rzeczywiscie mamy
do czynienia z kryzysem meskosci, czy
raczej z procesem giebokiej przemiany?
To pytanie staje sie jednym z najwazniej-
szych tematéw wspodiczesne] debaty
spotecznej.

Meskosc —jak pokazuje najnowszy raport
.Zrozumie¢ meskos¢. Rzeczywistosc
polskiego mezczyzny” — dla co najmnigj
potowy biorgcych udziat w badaniu mez-
czyzn jest synonimem  dojrzatosci
(63 proc.), madrosci zyciowej (56 proc.),
spokoju i opanowania (54 proc.), racjo-
nalnego myslenia (51 proc.) oraz dawania
poczucia bezpieczenstwa (50 proc.).
Mtodsi mezczyzni (18-25 lat) czescigj
kojarza to pojecie z atrakcyjnym wygla-
dem i wysportowanym ciatem, choc
WCigz pozostaja one wsrod rzadziej
wymienianych cech.

"Mezczyzna XXI wieku

znajduje sie na rozdrozu."
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Blisko 80 proc. z mezczyzn w wieku
18-25 lat przyznaje, ze chciatoby poroz-
mawia¢ o swoich emocjach, jednak
miodsi mezczyzni czescie] przyznaja,
ze nie maja z kim (54 proc.) i odczuwaja
smutek, zniechecenie, osamotnienie.
Ci bardziej dojrzali (56-69 lat) oraz pozo-
stajacy w zwiagzkach rzadziej skarza sie
na brak partnera do rozmdw o emo-
cjach. Niemnigj jednak 42 proc. mez-
czyzn niezaleznie od wieku deklaruje,
ze rozmawia z bliskg osobg o pozytyw-
nych emocjach; o tych negatywnych
nieco mniej — 31 proc. badanych.

(zrédto:https://zdrowa-ona.pl/zrozumiec-
meskosc-rzeczywistosc-polskiego-mezczyzny/)

Coraz wiecej mezczyzn zyje z poczu-
ciem, ze nie speitnia oczekiwan -
cudzych lub wiasnych. Ukrywajg zme-
czenie, ttumia emocje i prébuja sprostac
wymaganiom swiata, ktoéry nieustannie
sie zmienia. Czesto pozostajg z tym sami,
przekonani, ze proszenie o pomoc jest
oznaka stabosci. Za statystykami doty-
czacymi depresji, samotnosci czy Kryzy-
sow rodzinnych kryja sie konkretne
historie ludzi zmagajacych sie z lekiem,
presja i zagubieniem. Meski kryzys nie
jest jedynie spotecznym hastem - dla
wielu stanowi codzienne doswiadcze-
nie, ktore wptywa na ich relacje, zdrowie
i poczucie wiasnej wartosci.

Objawy meskiego kryzysu moga byc
nieoczywiste. Wszak, zgodnie ze wcigz
obecnymi w przekazie spotecznym ste-
reotypami facet ma byc silny, ma wytrzy-
mac, ma dac rade. Wazne tez, idac za
dr Agnieszka Kozak, jakie zaklecia rzuco-
NO na nas w dziecinstwie, bo przeciez
.chtopaki nie ptacza”. W efekcie wielu

mezczyzn wcigz radzi sobie z kryzysem
W samotnosci, bronigc sie przed skorzy-
staniem z pomocy bo to objaw stabosci,
bo to oni maja by¢ wspierajacy, zaradni,
silni, a jednoczesnie romantyczni,
i opiekunczy. Stad, meski kryzys moze
sieobjawiac:

wycofaniem z relacji,

agresja lub drazliwoscig,

nadmierng praca,

naduzywaniem alkoholu,

obojetnoscig,

brakiem energii,

problemami ze snem,

unikaniem rozmow,

poczuciem zagubienia i lekiem
0 przysztosc najblizszych.

Zachowania te czesto ttumaczone s3a
nadmiarem obowigzkow i zwigzanym z
tym przemeczeniem, szalonym
tempem zycia — przeciez wszyscy tego
doswiadczajg - zycie pedzi, a my
musimy by¢ na biezaco, musimy
nadazac. Takie podejscie sprawia, ze
objawy kryzysu bywaja uznawane za
naturalng czesc zycia i w konsekwencji
bagatelizowane.

"Blisko 80 proc. z mezczyzn

w wieku 18-25 lat przyznaje,

ze chciatoby porozmawiac

o swoich emocjach"”




NEWSLETTER ZWJR

Mezczyzna, doswiadczajac skrajnych
czesto emocji, czuje sie samotny
i niezrozumiany. Nawet jesli wokdt sa
ludzie, moze mieé wrazenie, ze nikt
naprawde nie widzi jego problemu,
a nawet jesli widzi, moze nie chciec¢ lub
nie mie¢ mozliwosci udzielenia pomocy.
W efekcie rodzi sie przekonanie, ze sam
nie jest w stanie nic zmienic¢, a pomoc
z zewnatrz nie nadejdzie. To jeden
z powodow, ktoére sprawiaja, ze
mezczyzni  przoduja w  statystykach
samobojstw. Na ok. 13 popetnianych
w Polsce kazdego dnia, 11 to wiasnie
mezczyzni. Jak wynika z danych
zawartych w raporcie ,Samobdjstwa
i proby samobodjcze w Polsce w latach

2020-2025 na podstawie  danych
Komendy Gtownej Policji na dzien
20.01.2026", samobojstwa wsrod

mezczyzn w 2025 r, mimo tendencji
spadkowej, to 3691 przypadkow (kobiety —
541. To wtasnie dlatego samobojstwo
okreslane jest ,meska sprawg”.

Nadzieja napawa fakt, ze coraz wieksza
liczba mezczyzn decyduje sie na korzy-
stanie z pomocy. Czasem ktos bliski zajrzy
gtebiej, za objawy, zauwazy, zapyta,

zaakceptuje | zadziata. Czasem decyzja
wyhika z przekonania, ze dtuzej sie tak juz
nie da. Za kazdym razem jest to decyzja,

ktora niesie roznego rodzaju dylematy,
watpliwosci, wrecz obawy dotyczace,
np. tego, co powiedza inni lub jak pora-
dzi¢ sobie z faktem, ze zawiodto sie czyjes
i wiasne oczekiwania dotyczace umiejet-
nosci radzenia sobie. Dlatego pierwsze
spotkanie moze w wiekszosci sktadac sie
bycia blisko i ciszy. Fakt obecnosci
W gabinecie jest wystarczajgco silnym
doswiadczeniem. To poczatek procesu,
ktorego kluczowym elementem jest
identyfikacja i nazwanie odczuwanych
emocji oraz uznanie prawa do ich przezy-
wania i wyrazania. Jakze czesto w domu
0 emocjach sie nie mowito, albo wrecz ich
otwarte wyrazanie rodzito nieprzyjemne
konsekwencje. Odkrycie i zaakceptowa-
nie, ze moge byc¢ naturalny, reagowac
zgodnie z tym, co czuje, ze czesto wiasnie
takiego mnie ktos chce zobaczyc jest bar-
dzo oczyszczajace i otwierajace. Ten etap
ma szanse nadejs¢ jesli  poprzedzi
go transformacja przekonan — poprosze-
nie o pomoc i jej przyjecie to akt odwagi.
To wspodlna podroz, ktorej cel nie zawsze
jest znany, widoczny i tatwy do okreslenia.
To odkrywanie siebie na nowo, uczenie
sie akceptowania w sobie tego, co dotad
wigzato sie ze wstydem, smutkiem
i brakiem wiary w siebie.
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Rozmowa z mezczyzng W Kkryzysie
wymaga przede wszystkim empatii, cier-
pliwosci i autentycznej obecnosci.
Nie trzeba miec idealnych stéw ani goto-
wych odpowiedzi. Najwazniejsze jest
pokazanie, ze druga osoba nie jest sama
i moze zostac wystuchana bez oceniania.
Ponadto, pomoc nie zawsze musi przy-
bierac forme powazne] rozmowy.
Drobne, codzienne gesty réwniez maja
ogromne znaczenie:

« wspodlna kawa,
- spacer,

. wiadomosé z pytaniem ,,jak sie
trzymasz?”,

« pomoc w codziennych
obowiagzkach.

W kryzysie nawet najprostsze czynnosci
mogg byc¢ trudne. Obecnos¢ drugiego
cztowieka daje wtedy poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci.

W Swiecie, ktory czesto wymaga od
mezczyzn ciggte] sitly 1 odpornosci,
ogromna wartoscig staje sie mozliwosc
powiedzenia: .Nie radze sobie.”
Taka mozliwosc stwarza szereg inicjatyw,
fundacji i organizacji pozarzadowych
ukierunkowanych Nna wsparcie
mezczyzn. Do najwazniejszych naleza:

Stowarzyszenie na rzecz Chiopcow
i Mezczyzn (SCHM)

Wiodaca organizacja zajmujaca

sie poprawa dobrostanu mezczyzn,
tworzeniem spotecznosci oraz
wptywaniem na polityki publiczne.
Inicjator m.in. cyklicznego Kongresu
Mezczyzn.

Fundacja Masculinum
Organizacja oferujgca wsparcie
psychologiczne, coaching oraz
organizujaca tzw. meskie kregi -
bezpieczng przestrzen do rozmow
i pracy nad emocjami.

Fundacja Share The Care

Prowadzi dziatania promujace aktywne
ojcostwo i rowny podziat obowigzkdow
domowych (np. kampania ,Facet na 100
PRO").

RakMeni (Fundacja Rak’n’Roll)
Inicjatywa tworzaca grupy wsparcia
dla mezczyzn zmagajacych sie

z chorobg onkologiczna.

Fundacja Mezczyzni dla Przysztosci

to inicjatywa wspierajgca mezczyzn

W ich rozwoju osobistym, spotecznym

i zawodowym. Je] misja jest budowanie
Swiadomego, odpowiedzialnego
podejscia do zycia, opartego na
wartosciach takich jak szacunek,
rownosc oraz zaangazowanie spoteczne.
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Gdzie warto szuka¢ pomocy?

608 271 402 - Ogdlnopolski Telefon
Zaufania dla Mezczyzn.

Godziny dyzuréw: Wtorki (17:00-19:00)
i Czwartki (19:00-21:00) oraz Srody
(18:00-20:00)

22 484 88 01 - Antydepresyjny
Telefon Zaufania (Fundacja ITAKA)

Godziny dyzurow: Poniedziatki-
Czwartki (17:00-20:00).

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania
dla Dorostych (bezptatny, czynny 24/7).

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia
dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego
(bezptatne, czynne 24/7

Strona internetowa serwisu Zycie

Warte Jest Rozmowy: https.//zwijr.pl/
dlaczego-tutaj-jestes

Meski kryzys nie jest wytacznie problemem pojedynczych osdb, lecz sygnatem gteb-
szych przemian spotecznych i kulturowych. W swiecie, ktdry coraz szybciej redefiniuje
role, oczekiwania i wzorce tozsamosci, wielu mezczyzn probuje odnalez¢ swoje miejsce
miedzy tradycja a nowoczesnoscig. Zamiast sprowadzac ten problem do prostych
stereotypow, warto dostrzec jego ztozonosc i stworzyc€ przestrzen do otwartej rozmowy
o0 emocjach, relacjach, odpowiedzialnoscii poczuciu sensu. By¢ moze prawdziwym wy-
zwaniem nie jest dzis odpowiedz na pytanie, kim powinien by¢ mezczyzna, lecz stwo-
rzenie warunkow, w ktérych kazdy bedzie mdogt samodzielnie i Swiadomie te odpo-

wiedz odnalez¢.
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AKTUALNOSCI

Ruszyty zapisy na IX edycje konferencji z okazji Zapisy, szczegodtowy harmonogram oraz
Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobdj- najwazniejsze informacje organizacyjne
stwom! znajduja sie na stronie:

Juz po raz dziewiaty zapraszamy 10 wrzesnia  https://zwjr.pl/ix-edycja-sila-relacji
do udziatu w ogdlnopolskich obchodach Swia-
towego Dnia Zapobiegania Samobdjstwom.
Tegoroczna konferencja odbedzie sie pod ha-
stem ,Sita relacji”.

W tym roku chcemy zwrdci¢ szczegolng
uwage na site relacji, ktére stanowia jeden
Z najwazniejszych czynnikéw chronigcych
przed kryzysem samobodjczym.

Centrum Dydaktyczne Warszawskiego Osoby mierzace sie z myslami samobdj-

Uniwersytetu Medycznego czymi potrzebuja uwaznosci, obecnosci i

odpowiedniego wsparcia. To wiasnie lu-
dzie znajdujacy sie najblizej moga zauwa-
Udziat w wydarzeniu jest bezptatny. zy¢ niepokojace sygnaty, podjac¢ rozmowe
i pomdc w uzyskaniu profesjonalnej po-
mocy.

ul. Ksiecia Trojdena 2a, Warszawa

10 WRZESNIA 2026
GODZ 10:00 -19:00

. 10 WRZESNIA 2026 3 Riecia TRo e W RIT
GODZ 10:00 -19:00 CENTRUM DYDAKTYCZNE WUM
KSIECIA TROJDENA 2A WARSZAWA : HARMONOGRAM

SWIATOWY DZIEN ZAPOBIEGANIA SAMOBO
10:00 - 10:30 otwarcie konferencji

10:30 - 10:40 Stowo wstepne - dr Halszka Witkowska

éWIATOWY DZ'EN ZAPOBIEGANIA SAMOBOJSTWOM 10:40 - 11:10  Zycie warte jest rozmowy - podsumowanie roku

= Jolanta Palma

11:10 - 11:20 Wspierajgca Szkota — Katarzyna Dubno
11:20 - 11:30  Sila Relacji - PZU
11:30 - 12:00 przerwa kawowa

12:00 - 12:45 relacji w domu buduje odpornosé na kryzys
=13

12:45 - 13:15 Dziecko w kryzysie to rodzic w kryzysie. Jak wesprzec

rodzi aby skutecznie pomoc dziecku?
ndra Lewand

13:15 - 14:15

14:15 - 15:00 Rezyliencja nastolatkow k uwazniaé a nie uniewazniaé
miodych ludzi? — Tom: licki

15:00 - 15:30 Twaorcza resocjalizacja w teorii i praktyce
— prof, Marek yriski

15:30 - 16:00 przerwa kawowa

16:00 - 16:45 Relacja pueclwkn przemocy réwiesniczej
— Lucyna Kiciriska

16:45 - 17:15 Szkola jako miejsce spotkan nie tylke dla uczniow
i nauczycieli — Malgorzata Nowicka

17:15 - 17:45 przerwa kawowa

17:45 - 18:45 Miodzi z moca - panel dyskusyjny — prowadzi Jakuh Jamrozek

SILA RELACJI
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