POR QUE OS HOMENS
ESTAO FAZENDO TERAPIA?

ENTENDA COMO A SUA VISAO DE MASCULINIDADE
ESTA IMPEDINDO VOCE DE SER MAIS FELIZ
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Fala ai, meu guerreiro!

Fico muito feliz em saber que vocé
escolheu separar parte do sed
tempo para ler este material.

'Por que os homens estio fazendo terapia?

Isaac Junior

Psicélogo

O objetivo deste ebook e te levar a refletir sobre o
masculinidade que conhecemos e sobre como alguns
esteredtipos do que é “ser HOMEM” tém atrapalhado
vocé de desenvolver uma sadde mental satisfatoria e,
conseguentemente, de viver mais leve e feliz.

Antes de mais nada, entendda
gque na minha abordagem de
trabalho, que € a Terapia
Cognitivo-Comportamental, Nos
avaliamos que a origem da
maior parte dos problemas
psiquicos estd nos
pensamentos, pois sdo eles
que geram as emogdes que
levam a um determinado
comportamento.

Assim sendo, dependendo do
modo como Vvocé interpreta as
coisds, vocé pode estar
dlimentando emogdes negativas
que, se ndo forem compreendidas
e vdlidadas, podem te levar a
comportamentos disfuncionais.

Tendo isso em mente..



NOSSA CULTURA

Em geral, vivemos em umad cultura em que
certas atitudes s@o “esperadas” de um
HOMEM “macho alfa”. Entre elas: n&o chorar,
ndo demonstrar sentimentos e emogdes, ser
O provedor financeiro do lar, ter o
desempenho sexual de um ator pornd e ser
forte o tempo todo (praticamente
‘inabaldvel™.

A visdo que temos sobre a masculinidade passa pela educagdo que
recebemos dos nossos pais, que aprenderam sobre o que € ser
HOMEM com o avos.. Geragtio opos geragdo, esteredtipos foram
se soldificando e se tornando uma verdade na nNossa mente.
Enquanto ndo questionarmos esses aprendizados familiares,
continuaremos alimentando esse ciclo disfuncional do que €
caracterizado como masculinidade.

Mas qual é o problema de pensar e manter esse ciclo?

E bem comum gue algumas doengas psicologicas sejam o resultado dessa
mentalidade e eu vou te explicar como isso acontece.




TRANSTORNOS QUE PODEM SER GERADOS PELA CULTURA...

A ansiedade € o primeiro item dessa lista. E o demanda mais comum de
todos os homens que atendo. Em maior ou menor grau ela estd presente.
Vamos entendé-la melhor agora. Venha comigo.

Todos temos ansiedade. £ normal pensar No que temos que fazer, NAs
nossas responsabilidades, nos diferentes papéis sociais que exercemos
como filhos, maridos, pais, irmdos, funciondrios, chefes, amigos e afins. O
problema agui € gquando essa preocupagdo com o futuro deixa de nos levar
a dg¢do e nos paralisa. Eu vou explicar.

Quando a sua ansiedade estd dentro da “normalidade”, ela te faz planejar
o seu dig, tirar o frango do freezer para vocé ter o que comer, impar a casa
porque seus padrentes vdo te visitar, fazer os relatdrios do trabalho ou
faculdade dentro do prazo para ndo se prejudicar.. Ou seja, nestes casos,
a ansiedade e positiva, pois te ajuda a resolver coisas de que vocé precisa.

O oposto disso € quando sua ansiedade te paralisa.

Vocé gasta tanto tempo pensando
em tudo o que tem que fazer que
fica cansado so de pensar no
trabalho que aquilo vai dar. Como
resultado dessa fadiga mental, vocé
escolhe assistir um episddiozinho da
sua série favorita e quando se dd
por conta, se passaram 4 horas e
vocé ndo fez nada do que precisava
fazer. Qual a consequéncia disso?
Vocé fica mais ansioso e culpado
por ter perdido tempo e por ndo

ter feito o que precisava fazer.



Para piorar a situagdo, a ansiedade Vvai além. Conforme o tempo passa, ela comega d
afetar outras dreas da sua vida que antes ndio eram afetadas. Vocé comega a pensar
se 0 seu desempenho no sexo estd bom e aguelas broxadas esporddicas que vocé tinha
comegam a se tornar frequentes.

A ereglio que vocé conseguia manter por toda a relagtio vocé ndio consegue mais
manter e por qué? Porque vocé gasta mais energia pensando se vai dar certo dessa
vez, do que se concentrando e aproveitando o momento presente.

= por essa razdo que d disfungdo erétile @ ejaculagdo precoce jd estdio presentes na
vida de 30% a 50% dos homens. A principal causa? Os fatores psicologicos.

A0S poucos, a ansiedade vai tomando conta de todas as dreas da vida e vocé comega
a perder o sentido da vida, ndo se sente mais capaz de fazer nada e € nesse momento
gue aparece a depressdo com origem na ansiedade.

Com certeza, essa ndo € a Unica causa possivel para a depressdo.
Existem outras causas como: fatores genéticos, histdria de vida marcada por traumas

como a perda de um ente querido, uma doenca, histdrico de abuso na infGncia e

adolescéncia, enfim, vdrios motivos podem ser os causadores.

Independente da origem, alguns sintomas sdo padrio como o desdnimo, a falta de
energia para fazer coisds gue dntes eram comuns, perda do interesse ou prazer nds
coisas, perda ou ganho de peso, falta de sono ou sono demdais, sentimento de inutilidade
ou culpa em excesso e, em Ccasos Mais graves, pensamentos recorrentes relacionados
d morte.

Agora imaginem um homem gue foi criado e reforgado socialmente que sentir qualquer
uma dessas coisas é sinal de "fraqueza" e de que ele ndo € ‘homem o suficiente”.
Para piorar, quando ele consegue coragem para falar com alguém da familia ou um
amigo sobre as coisas que ele tem sentido, a resposta que ele recebe € que isso tudo
é “frescura” e que ele deveria arrumar um lote para capinar e orar Mais Para ISso PAsSSAr.

Gradativamente, € bem provdvel que o quadro desse homem piore, 0s
sintomas vdo se tornar cada vez mais fortes. Na busca desesperada
por dliviar tudo isso que ele tem sentido, ele encontra em algum vicio,
ou alguns, para ser mais honesto, suas vdlvulas de escape.
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VICIOS MAIS COMUNS
DOS HOMENS...

Entendendo que os vicios sdio como uma rota de fuga para as
emogdes ndo elaboradas (emogdes que vocé ainda ndio sabe

como lidar), vou citar 0s mais comuns entre os homens.




PORNOGRAFIA

Dd pra contar nos dedos de uma mdo a
quantidade de homens que eu atendi ou
conversei até hoje que ndo sofrem com
esse problema do vicio em pornografia.
Tendo em vista a grande dificuldade que
0s cuidadores tém de falar sobre
assuntos relacionados d sexudlidade, €
na pornografia que a maioria dos homens
“aprende” o que é sexo.

Eu fiz questdio de deixar “‘aprende” entre
aspas porgue pornd € pura ficgdo. Para
escrever esse trecho, eu fui buscar
entrevistas de atores desse ramo da
industria do cinema e veja so: todos
comentam como abusam de substdncias
para conseguirem ficar tanto tempo em
eregdio, fora que os ‘malabarismos”
redlizados sdio praticamente impossiveis
em uma situogdo real.

Resumindo, homens criados com a nogdo
de que as formas de se fazer sexo exibidas
em filmes pornd sdo as ‘certas”, crescem
com d ideia de gque devem ter o mesmo
desempenho e de gue sua parceira/o deve
satisfazé-lo da mesma forma.

Sobre o vicio em si, a pronografia atua
diretamente no cérebro de vdrias formas.
Primeiramente, com a hiperestimulagdo e
iberagdo de doses elevadas de dopamina.
Isso faz com que vocé precise cada vez
de mais de pornografia e de diferentes
tipos para conseguir ter o mesmo nivel de
orazer que das primeiras vezes. Além disso,
ds outras coisas prazerosas da vida
acabam ndo conseguindo gerar a mesma
satisfagdo.




MASTURBACAO

A masturbagdo € o complemento da pornografia e de igual forma,

atua na liberagdo em excesso da dopamind no seu cérebro,

gerando a mesma relagdo de cada vez precisar de mais para se

sentir satisfeito.

SEXO

O vicio no sexo também
tem atrapalhado a vida
de muitos homens. Hd casos
de homens que, por ndo
saberem lidar direito com
as dificuldades de
relacionamento dentro de
casa, buscam em outros
lugares pessods
aleatdorias com qguem
consigam sdadtisfazer
SUds necessidades,
alem da pornografia e
masturbagdo.




JOGOS

Sejam eles fisicos ou eletronicos, com ou sem apostas, 0s jogos
podem ser uma ferramenta de fuga para os problemas. Seja um
jogo em que a partida dure 5 minutos ou 40, se vocé estd utilizando
dessa estrategia para fugir da sua realidode e se fechar no seu
mundo, entenda que isso NJo vai resolver seu problema. Quando a

oartida acabar, tudo aquilo que vocé deixou de lado vai continuar te
esperando.

Eu ndo estou dizendo que jogar seja ruim. Eu particularmente gosto
muito de jogar no computador e no celular. O problema € quando

jogar deixa de ser lozer e passa a ser uma ferramenta de fuga da
redlidade.

COMIDA

De acordo com o censo do IBGE de 2019, quase 58% dos
homens estavam com sobrepeso. Esse € um dos indicadores
que revelam como muitos homens buscam nda comida
uma forma de encontrar prazer e lidar com suds

demandas emocionais.



ALCOOL

Eu tenho quase certeza que vocé jd ouviu aguela musica que diz

assim: “Eu vou beber pra esquecer meus problemas, bebe negdo”
iINnterpretada pelo artista Renato Fechine. Ndo quero focar agui nd
gualidade da musica , mas no retrato social que ela dpresenta, Pois
para muitos homens, € na bebida que se encontra a principal forma

de lidar com suas emogé”)es.

Se estd feliz, bebe para comemorar. Se estd triste, bebe para
esquecer. Se ndo consegue dormir, bebe para pegar No sono.
Segundo pesquisas, 0s homens correspondem a mais de 83% dos

Ccasos de morte por consumo abusivo de dicool.

= Homens

Mulheres

Quero deixar claro agui gue se vocé quiser beber socialmente e
tiver uma relagdo tranquila com © dicool, maraviha. Porém, para
alguns homens, a bebida estd tomando um lugar de “suporte” e
“regulogc“jo emocional” e € al que as coisas fogem do controle

sem que eles percelbam ou queiram admitir.




CIGARRO/MACONHA

Assim como o dicool, para muitos
homens o cigarro € a maconha tém
tomando um lugar de “suporte” e
“‘ajuda” para lidar com a ansiedade,
O estresse, problemas nas relagées
sociais entre outras dificuldades

, \ . encontradas no dia a dia. Hd quem
diga que mnguem NnuNCca Morreu de fumar maconhad, engquanto que

estudos indicam alteragbes cognitivas em pessods que fazem uso
continuo da planta. Do cigarro em si, ndo preciso nem falar nada, tendo
em vista os avisos que estdo Na propria caixa do produto.

Nos casos em gue atendi e atendo de homens que fazem o Uso
dessas substdncias, eu sempre os :

levo a pensar sobre a possibilidade |
de fazer um uso consciente, ou
seja, use porgue vocé quer e estd L_
com vontade, mas ndo as utllize *
como uma rota de fuga dos seus -: s
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CONCLUSAO

Tendo em vista tudo o que j& foi comentado até aqui, € necessdrio
gue vocé tome uma decisdo:

Se vocé escolher continuar fingindo que nada estd acontecendo (e
infelizmente essa € @ opgdo mais escolhida entre os homens), seus
poroblemas v&o continuar crescendo. Vocé vai se utilizar cada vez
mais dos seus vicios para desesperadamente ter breves momentos
de fuga e anestesia para tudo o gue tem passado. No final das
contas, ird se perceber infeliz, usando uma Mmdscara, enguanto sud
saude mental estard indo para o ralo.

Por outro lado, vocé pode tomar a decisdo de repensar seus
conceitos do que € ser homem, enfrentar suas dificuldades de frente,
assumir gue ndo € perfeito, passar por um processo de
dmadurecimento e como resultado alcangar o autoconhecimento
gque vai te responder uma das maiores perguntas existenciais:

QUEM E VOCE?



Uma cena cldssica da cultura pop € do fime Matrix, onde o
personagem principal Neo se encontra com Morpheus e, no didlogo,
ele assume gue se sente incomodado por perceber gque NJdo tem o
controle de sua vida. Mas o que fazer para lidar com essa questdo?
Uma escolha € necessdria. Uma escolha que mudard sua vida para
sempre: tomar a pilula azul gue fard com que ele continue na mentira
qgue foi vendida para ele e sem o controle de sua vida ou tomar a pilula
vermelha, que fard com gue ele enfrente a vida como ela €, lide com
suas dificuldades de frente e assuma o controle da sua vida.

Se vocé tomar a azul, escolheu fingir que nada estd acontecendo e
continuar se fechando no seu mundo.

Se escolheu a vermelna, parabéens! Conte comigo nesse processo.

Nos Ultimos anos, tenho ajudado homens com diferentes dificuldades.
O gue eles tinham em comum era o fato de ndo saberem como sair da
situagdo na qual se encontravam. O que eu disse para eles € d mesma
coisa gue um dia quero dizer para vocé: Parabéns por ter dado o
primeiro PAssol






