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MOVEMBER

Quebrando tabus e
promovendo a saude
mental dos homens

O més de novembro é marcado pela
campanha mundial Movember, que pro-
move a conscientizacdo sobre a saude
fisica e mental dos homens. Criado na
Australia em 2003, o movimento ultra-
passou o gesto simbdlico de deixar o
bigode crescer, tornando-se uma ini-
ciativa global que arrecada fundos para
pesquisas sobre cancer de prostata e
testicular, além de incentivar o didlogo
sobre bem-estar emocional e prevencéao
do suicidio. A psicoterapeuta Angela
Masuzzo ressalta que o Movember tem
papel fundamental em desafiar os tabus
ligados a vulnerabilidade masculina, ao
estimular a criacdo de espagos seguros
para que os homens expressem senti-
mentos, busquem ajuda e cuidem de si
mesmos sem medo de julgamento.

Milénio Stadium: Para quem ainda nio co-
nhece: o que é 0 movimento Movember e
qual é o seu principal objetivo na promocao
da satde mental e fisica dos homens?

Angela Masuzzo: Movember, para quem
ainda ndo ouviu falar, ¢ uma campanha glo-
bal criada para arrecadar fundos e aumentar
a conscientizacio sobre a saude mental e fi-
sica dos homens, especialmente nas pesqui-
sas sobre o cincer de prostata. Um pouco da
histéria: o movimento comecou na Australia
por volta de 2003, com um pequeno grupo de
amigos que resolveu deixar o bigode crescer
como simbolo de apoio e forma de chamar
atencdo para o estudo do cancer de prostata
nos homens. Hoje, o movimento tornou-se
internacional, com milhares de participan-
tes. Além disso, o Movember também arre-
cada fundos para auxiliar financeiramente
nas pesquisas sobre a doenca.

MS: Por que motivo ainda existe tanto es-
tigma em torno dos homens demonstra-
rem vulnerabilidade emocional ou procu-
rarem ajuda psicolégica?

AM: Essa pergunta estd diretamente re-
lacionada a razio pela qual o movimento
Movember existe. Ele foi criado exatamen-
te para abrir portas de conversa e quebrar
os tabus relacionados ao estigma da vulne-
rabilidade masculina. Na verdade, esse es-
tigma estd profundamente ligado a fatores
culturais, sociais e psicoldgicos. Na maioria
das vezes, os homens foram ensinados a
serem fortes, terem uma postura proteto-
ra e ndo demonstrarem vulnerabilidade —
ou seja, a esconder suas emocdes e nio se

expor aos outros. Por isso, muitos homens
sentem medo de compartilhar suas emo-
¢Oes e problemas, temendo serem Vistos
como “fracos”. Aprenderam que “homem
nio chora”, que precisa “ser forte” e “nio
falar de sentimentos”. Muitos se identi-
ficam com essa ideia de que, se nio estdo
bem, perdem sua forca, identidade e até a
masculinidade. Para esses homens, pedir
ajuda pode ser sindbnimo de fraqueza e até
de decepcionar outras pessoas.

MS: De que forma a pressio social e os es-
tereotipos de masculinidade ‘forte’ afetam
a saude mental dos homens?

AM: A sociedade — e, as vezes, a cultura
familiar — coloca expectativas muito altas
sobre isso. Com o tempo, manter essa po-
sicio de “forte” e inabaldvel pode causar
sérios danos a saude mental do homem.
Quando ele sente a necessidade de nio
decepcionar as pessoas e de “sempre” es-
tar bem, carrega dentro de si uma pressao
muito grande. Essa pressdo, as vezes, se
manifesta em explosdes de raiva, sintomas
de ansiedade, insonia, agitacio, alteracoes
de pressdo arterial e até um estado emo-
cional dormente. O que isso significa? O
homem pode parecer completamente des-
conectado, emocionalmente retraido. Com
o tempo, pode comecar a sentir depressao,
falta de vontade de participar das rotinas
cotidianas e perda de interesse em ativida-
des, o que pode levar ao isolamento.

A ideia de que ele pode resolver tudo sozi-
nho e nio querer incomodar ninguém pode
ter repercussoes sérias em sua vida. Diante
disso, o homem pode até recorrer ao uso
de substancias, como dlcool ou drogas, em
busca de alivio e escape. Por isso, é muito
importante ficar atento se vocé tem um
homem préoximo — irmio, pai, marido, na-
morado, filho ou amigo — e notar se o com-
portamento dele estd diferente do habitual.
Ele estd mais quieto? Sai com menos fre-
quéncia? Demonstra menos interesse em
atividades? Estd mais irritado, impaciente?
Dorme demais ou quase ndo dorme? Nesses
casos, € aconselhdvel procurar ajuda pro-
fissional para investigar o que estd aconte-
cendo e oferecer o suporte adequado.

MS: Os homens também podem ser viti-
mas de violéncia doméstica — por que ra-
z3ao este tema ainda € tao pouco discutido
na sociedade e até entre profissionais de
satide mental?

AG: Sim, os homens também podem ser vi-
timas de violéncia doméstica. Aqui no Ca-
nadd, a estatistica mostra que 1 em cada 6
homens sofre ou ja passou por experiéncias
de violéncia doméstica.

A violéncia doméstica, na maioria das ve-
zes, estd relacionada ao controle e ma-
nipulacio de uma pessoa sobre a outra,
independentemente do género. Ela pode
se esconder por trds de uma relagdo apa-
rentemente “normal”, o que a torna con-
fusa para quem a vivencia. A violéncia do-
méstica tem um ciclo — o que chamamos
de “fase da lua de mel”. Ela comeca com
amor, muito carinho, atencio e, as vezes,
presentes. Aos poucos, surgem criticas e
comportamentos de controle, o que pode
levar ao isolamento da vitima. A violéncia
doméstica envolve agressio fisica, emo-
cional, financeira e sexual. Talvez seja
pouco discutida no caso dos homens por
ser mais comum entre as mulheres. Existe
a expectativa de que os homens sio fisica-
mente mais fortes e capazes de se proteger,
o que torna dificil imaginar que possam es-
tar passando por isso. E muito dificil para
um homem revelar que estd sendo vitima
de abuso doméstico. Ele pode ter medo de
nio ser acreditado, sentir vergonha diante
da familia e amigos, e por isso prefere ficar
em siléncio. O homem pode sentir que sua
masculinidade serd comprometida ao ad-
mitir que € vitima de violéncia doméstica.
Isso esta ligado a fatores culturais, onde se
espera que o homem esteja “no comando”
da casa, e nio sendo comandado ou criti-
cado pela parceira. Existem alguns 6rgaos
que se dedicam exclusivamente ao suporte
de vitimas masculinas de violéncia domés-
tica, alguns exemplos: Canadian Centre for
Men & Families (CCMF); HeadsUpGuys;
Welling5 (Online Counselling); Govern-
ment-wide Helplines & Information — nu-
mero gratuito: 1-866-887-0015;

MS: Que estratégias podem ser adotadas
para incentivar os homens a cuidarem da
sua saude mental e a procurarem apoio
sem receio de julgamento?

AM: Os homens precisam sentir-se segu-
ros para buscar ajuda, mas talvez isso exija
uma mudancga cultural — criar um sistema
de confianca e fazer pequenas modifica-
¢Oes na forma como pensamos sobre certas
coisas. E essencial criar um ambiente onde
o0 homem possa se sentir a vontade para ter
esse tipo de conversa sem medo de julga-
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mento. Ao perceber um comportamento
diferente ou preocupante, nio tenha medo
de simplesmente perguntar: “Como vocé
esta?” ou “Quer conversar?”. Abrir as por-
tas da comunicacdo pode ser o primeiro
passo. Utilize uma linguagem que o homem
possa se identificar. As vezes, compartilhar
algo pessoal — uma experiéncia dificil pela
qual vocé passou e que exigiu procurar aju-
da profissional — pode encoraja-lo a fazer
0 mesmo, ao ouvir os beneficios que isso
trouxe a alguém de confianca.

Se possivel, ajude a criar um plano e a co-
locd-lo em prdatica: procurar um local de
apoio, ligar para uma linha de ajuda (hel-
pline), oferecer-se para acompanhdi-lo
até um centro ou simplesmente fornecer
informacdes. Se houver resisténcia, tenha
paciéncia, empatia e use a estratégia certa.
A ideia € reduzir a resisténcia até que o ho-
mem se sinta pronto para receber a ajuda
de que precisa. E igualmente importante
ensinar os meninos, desde pequenos, que
expressar emocoes ¢ absolutamente nor-
mal e incentivid-los a resolver problemas
— ndo a escondé-los. “Procurar ajuda é um
ato de coragem, nio de fraqueza.”

Que tal comecarmos a abracar esse pensa-
mento?
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