MESKA SItA ZDEFINIOWANA
NA NOWO,

Wiecej niz twardosc, wiecej
niz pozory.

‘ ‘ Mateusz Banaszkiewicz
Ofpsi0l







PIERWSZA KREW CZESC DRUGA\

REZYSERIA GEORGE P.COSMATO

Zrédto: ,Rambo II: Pierwsza krew” (Rambo: First Blood Part I1), rez. George P. Cosmatos, 1985. Plakat filmowy — wersja polska. Wykorzystano na zasadzie prawa cytatu, w celach
dydaktycznych iilustracyjnych (art. 29 ustawy o prawie autorskim).



Zrédto: Marvel Studios, Iron Man 3, rez. Shane Black, 2013. Kadr wykorzystany na zasadzie prawa cytatu, w celach dydaktycznych i ilustracyjnych (art. 29 ustawy o prawie autorskim).
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MESKOSC, A ZDROWIE

 Badaniai profilaktyka.

 Wplyw kobiet.




13 samobojstw
dziennie

’fv"

Raport BDZSS/KGP, 2025



TRADYCYJNA DEFINICJA MESKOSCI

1. Sila fizyczna, twardosc¢ i odpornosc.
2. Samowystarczalnosc i niezaleznosc.

3. Dominacjai kontrola.

4. Rywalizacja i gotowosc¢ do podejmowania ryzyka

dla wykazania odwagi.

Connell & Messersc hmidt, 2005; Mahaliki in., 2003; Pleck, 1995; Kimmel, 1994
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TRADYCYJNA DEFINICJA MESKOSCI
JEST MOZLIWA DO ZDEFINIOWANIA NA NOWO

1. Sila fizyczna, twardosc¢ i odpornosc.
2. Samowystarczalnosc i niezaleznosc.

3. Dominacjai kontrola.

4. Rywalizacja i gotowosc¢ do podejmowania ryzyka.

Connell & Messersc hmidt, 2005; Mahaliki in., 2003; Pleck, 1995; Kimmel, 1994



NOWE PODEJSCIE DO ZDROWIA

1. Badania jako narzedzie sprawczosci.
2. Zmiana leku w motywacije.
3. tatwy dostep.

4. Szukanie sojusznikow.




WYZWANIA WSPOLCZESNOSCI

1. Dystres.
2. Depresja.
3. Geopolityka.

4. Odpoczynek pozorny.




Technika 5-3-1

5 faktow (bez ocen).

d 3 rzeczy pod kontrola.

1decyzja / dziatanie na jutro.

) / Masicampo i Baumeister, 2011; Scullin et. al., 2018




TECHNIKA UNZ

1. Uznaj.

2. Nawigz kontakt z cialem.

3. Zaangazuj sie w to, co robisz.

Harris, 2021



RELACJE BRATERSKIE

Czynnik ochronny dla zdrowia

1lepszego radzenia sobie.

WARSZTATY CZULY WOJOWNIK

Rios-Gonzaleziin., 2021



MEZCZYZNI

’ % | EMOCJE



EMOCJE MOGA
WYNIKAC
Z ZACHWIANEJD
HOMEOSTAZY




(NIE)ZAJMOWANIE SIEEMOCJAMI




USWIADAMIANIE SOBIE
| ROZUMIENIE EMOCJI
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ZMIEN

W UWAZNIANIE

“Piescisz sie ze soba”.
“Cykasz sie”.

“Nie bgdz taki delikatny”.
“Przesadzasz”.

“Mogto byc¢ gorzej”.

Popiel, Pragtowska, 2022



ZMIEN W UWAZNIANIE

,Psujesz klimat”.

»,10 tylko praca®.

,2Moze skup sie na dzialaniu”.

Popiel, Pragtowska, 2022



ZMIEN W UWAZNIANIE

7 7

,<Mam dosc.”

,Nie wyrabiam.”
Ekspresja miniczna.
Nie mam sity.”

,N1e ogarniam tego.”
,Jestem zmeczony.”
,Nie wyrabiam.”




MODEL REAGOWANIA

(podmiot lub obserwator/ka)

Zatrzymaj dzialanie.

@)
M ) 2. Zatdz dobre intencie.
3. Wyjasnij, dlaczego dzialanie zostato zatrzymane.

4. Zachowaj cierpliwosc¢ jednak oczekuj zmiany.

Miller, Chen, 2021; Newman, 2025



KONSEKWENCJE

« Brak wiary w siebie.

e Trudnosci w budowaniu relacji.
« Dystres.

* Niska samoocena.

« Unikanie.




¢ REAGOWANIE NA
2 NACISKIBLISKICH

« Unikanie defensywnosci.

« Empatia.

Aktywne stuchanie.

« Komunikaty “Jda”.

Stawianie granic.




Najczesciej wystepujgce
howotwory u mezczyzn

Rak prostaty.
Rak ptuc.
Rak jelita grubego i odbytu.

Rak pecherza.

Rak skory.

Religioni, 2020



Dobre praktyki

Zroédto: Warszawskie Centrum Psychoonkologii

RTG ptuc: co 3 lata

Raz w roku w przypadku osob palacych.

Urolog: co S lata
Lub gdy pojawig sie niepokojgce objawy.

Kolonoskopia: co 6 lat

Gdy ktorys z rodzicow chorowat: co 3 lata

Pokazywanie zmian skornych:
regularne

Lekarz pierwszego kontaktu, dermatolog
Czerniak nie daje objawow, daje przerzuty.

Wskazowka:

Jakie nowotwory wystepowaly w Twojej rodzinie?



SLAJDY | DODATKOWE REKOMENDACJE

www.mateuszbanaszkiewicz.com/men




