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Uvod

ZASTO SAM OVAKVA/OVAKAV? Koliko ste se puta to zapitali
u proteklih nedelju dana? Jeste li zaboravili kafu na krovu
automobila? Jeste li zaboravili da nekome odgovorite na po-
ruku? Jeste li se moZda izgubili u spirali razmisljanja o tome
Sta vam se sve ne dopada kod sebe? O tome koliko ne volite
svoj nacin razmisljanja i kako vam mozak radi?

MoZda mislite: DZema, prava si kraljica drame, ili se pitate
kako sve to znam. Svi smo mi razli¢iti! To ¢e uvek biti istina,
i to uvek treba slaviti. Ipak, bez obzira na to da li ste umor-
ni zbog nacina na koji va§ mozak funkcioniSe ili ste samo
radoznali, odredeni elementi neuronskih kola prili¢no su
univerzalni. [z sopstvenog iskustva mogu da vam kaZem da
prosirivanje znanja o svemu tome istovremeno i osnazuje i
ushicuje.

Ve¢ dugo sam osecala da sam zatocenik svega $to mi se
mota po glavi i da me to umnogome ogranicava. Nisam ra-
zumela uzroke svojih muka. Imala sam utisak da drugi lepo
Zive dok ja posrcem i pred prvom preprekom. Ipak, infor-
macije su mi zauvek promenile stav. Dobila sam odgovore. U
mom slucaju, mnogi odgovori imali su veze s loSim mental-
nim zdravljem ili, kako ¢u kasnije saznati, sa ADHD-om. Ova
knjiga Zanrovski ne pripada memoarima, ali govori¢u o svom
iskustvu s problemima mentalnog zdravlja i o teSko¢ama s
kojima se suo¢avam od svojih tinejdZerskih godina (narocito
o depresiji i anksioznosti). Sve to piSem delimic¢no i zato Sto
Zelim da vam pribliZim svoj Zivot od pocetka, u ime otvore-
nosti i iskrenosti o mnogim pitanjima s kojima se vecina ljudi
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ZASTO SMO OVAKVI?

suocava u odredenim Zivotnim situacijama, a i zato Sto je naj-
bolje poceti od onoga o ¢emu najvise znate. MoZda moja pita-
nja nisu ista kao va$a, ali u Zivotu svakog od nas nacin na koji
doZivljavamo sebe duboko se prepli¢e s nasSim doZivljajem
sveta u kojem Zivimo.

Budimo iskreni, uvek ¢e biti neceg novog Sto primecuje-
mo i novih osobenosti u koje bismo Zeleli da proniknemo.
Kad bismo hteli da opiSemo svako iskustvo odredene oso-
be, morali bismo da ispiSemo hiljade knjiga. MoZda ne¢emo
svi prepoznati iste detalje, ali svi ¢emo prepoznati bar neke
od njih. Lepota istrazivanja o tome kako procesuiramo svet
u tako univerzalnom smislu krije se u Cinjenici da sve ono
$to naucite o sebi moZete da primenite i na druge. MoZda se
najviSe ljutite na sebe ili ipak na druge. Zasto tako reaguju?
Zasto me ne slusaju?

Naravno, ne treba da se samo pomirimo sa iscrpljuju¢im
nacinima na koje nas mozak radi (i ose¢anjem iscrpljenosti
koje nam ti nacini donose) ve¢ Zelim da primetimo metod
u ludilu i da shvatimo da nesto ipak moZemo da promeni-
mo. Vas mozak ne radi protiv vas - ¢ak i kad vam se tako
Cini - StaviSe, Cesto samo pokusSava da vas zastiti. Svet u ko-
jem Zivimo mnogo se promenio za veoma kratko vreme. Ono
$to dozivljavamo kao pretnju ili $to u nama izaziva bes viSe
nije tigar koji vreba ispred pecine, kako je bilo na pocetku
evolucije, a ipak hemija naSeg mozga ne moZe uvek da uvidi
razliku.

Ima ljudi koji ¢itavog Zivota proucavaju neuronauku,
psihologiju i antropologiju da bi $to bolje razumeli coveka.
Nisam strucnjak ni u jednom od pomenutih polja. Ipak, ne
mislim da morate da budete stru¢njak da biste razumeli po-
datke zahvaljujuc¢i kojima cete doziveti otkrovenje. Zaista
volim kad imam priliku da ljudima predstavim informacije
na razumljiv nacin (verovatno sam zato i postala nastavni-
ca fizike). Toliko Siroka i kompleksna tema kao Sto je ljud-
ski mozak i njegov nacin funkcionisanja moZe se predstaviti
na bezbroj nacina. Kao neko koga zbunjuje, frustrira i uvek
fascinira ucenje o tome S$ta ljude pokrece, shvatila sam da
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imamo mo¢ da malo bolje razumemo sebe. Tako razvijamo
saoseCanje prema sebi i onima oko sebe, Sto nam olakSava
Zivot u ovom sloZenom svetu punom izazova.

U ovoj knjizi mnogo ¢u govoriti o mentalnom zdravlju,
o tome kako se ono razlikuje od mentalnih bolesti i o tome
kako Zivot kolektivno utice na nas u danasnje vreme - kada
prakti¢no ne iskljucujemo vesti po ceo dan, sedam dana u
nedelji, hodamo sa dopaminskim fiksom u dZepovima (fi-
gurativno govoreci) i imamo brojnije prilike za poredenje
sa drugima nego ikada ranije. Cilj mi je da istraZim ono Sto
nam je zajednicko, a ne da detaljno proucavam jedinstveno-
sti svakog od nas. Znate onaj osecaj kada na telefonu naidete
na graficke prikaze informacija koji nekim ¢udom savrseno
objasnjavaju nesto Sto radite ili osecate? Ono zadovoljstvo
kad upoznate sebe bar malcice bolje? To Zelim da probudim
u vama dok citate ovu knjigu. Ako sada ve¢ klimate glavom,
ako prepoznajete frustraciju sopstvenim mozgom, nadam se
da ¢ete ovde naci informacije koje ¢e vam pomod¢i. Pre ili ka-
snije svako od nas se nade u sukobu sa sobom i prisiljeni smo
da se zapitamo: ,Zasto sam ovakav?”

Ukoliko i nademo odgovor, Sta onda? Kad znate zasto ne-
Sto radite, to ne mora da znaci da Cete prestati to da radite.
Ipak, kad smo svesni odredenih deSavanja u svojoj glavi, kad
znamo za predrasude i evoluciona umreZenja mozga, visSe
necemo gubiti silno vreme ljuteci se na sebe i, istini za volju,
pokrenucemo se s mrtve tacke.

Kasnije ¢emo se dotaci pitanja kako moZete da se svadate
s nekim kad ne znate Sta hoc¢e da vam poruci? Ako ne znamo
Sta se desava kad nam mozak Sapuce misli pune ljubomore,
kad nas po ko zna koji put vra¢a loSim navikama ili kad ne-
prekidno u secanju ponavlja isti neprijatan trenutak - Sta da
radimo? Taj osecaj kad u oCajanju Skrgucete zubima, a osoba
s kojom se svadate Zivi vam u glavi... Covece!

Evo Sta sam, iz teSkom mukom stecenog licnog iskustva,
saznala da loSe uti¢e na mentalno zdravlje - nije dobro kada
igraS protiv sebe. Mnogo vremena izgubila sam ljuteci se
na sebe, pitajuci se zasto sam opet skliznula u stare navike
ili razmisljanja, zaSto se nisam izborila s tim kao i svi drugi
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ljudi, zasto toliko brinem o tudem misljenju. To iscrpljuje. I
shvatila sam da je od svih tih tendencija gore kad Zivi$ u uve-
renju da si ¢udan zbog svega toga i da si ti kriv za sve. Ne
Zelim da izgubite ni sekundu viSe na to!

U sustini, s viemenom sam shvatila (zahvaljujuci dugogo-
di$njoj borbi sa svojim problemima) da ¢u lakSe pregurati
dan ako proniknem u uzroke deSavanja. Jednostavno je. A
osim toga - bar ja tako mislim, a nadam se da ¢u i vas ube-
diti u to - veoma je zanimljivo! Ne morate da budete Streber
koji u malom prstu drzi biologiju ili psihologiju da biste se
iskreno divili €injenici da svi mi imamo neverovatan mozak
u glavi koji je u stanju da obavlja tako neverovatne radnje!

To bih Zelela da podelim s vama ovde - priliku da se iz-
maknete jedan korak i procenite koliko smo komplikovani
kao vrsta, zasto i kako nam je to pomoglo da opstanemo.
Hoc¢u da se oslobodimo ozlojedenosti prema sebi kad god
pobesnimo, kad god se poredimo sa drugima, kad god oseti-
mo da nas je ovaj ubrzani svet otupeo - jer to znaci da cemo
manje energije trositi na unutrasnje bitke, a viSe na ono Sto
odasiljemo u svet. MoZda ¢emo pokrenuti lavinu promena u
svom okruZenju. MoZda se viSe neCemo osecati kao preva-
ranti na poslu. Mozda Cete jednostavno postati siguran oslo-
nac svojim prijateljima. Zelim da osecate svoju ispravnost u
svemu Sto vam tesSko pada. Utehu jer niste jedina osoba koja
to oseca. I snagu da nastavite dalje u Citavoj svojoj nesavrse-
noj veli¢anstvenosti.
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1.

STA SE DESILO S MENTALNIM
ZDRAVLJEM?

POCNIMO OD POZITIVNIH STRANA. U poslednje vreme desio
se oCigledan preokret u razgovorima o mentalnom zdravlju.
Mislim da bi se vecina ljudi sloZila s tom tvrdnjom. Nekada
ste precutkivali da uzimate antidepresive ili da ste imali na-
pad panike, a sada je situacija drugacija. Ljudi su sve iskreniji
u vezi s mentalnim zdravljem. Sto se mene tice, to je sjajno!
Medutim, da li je razgovor o mentalnom zdravlju isto Sto
i razgovor o mentalnim bolestima? Jesu li mentalni proble-
mi i bolesti danas rasprostranjeniji ili samo ceSce sluSamo o
njima kako se stigma oko njih razilazi, a razgovor u javnosti
otvara? lako je odli¢no da otvoreno razgovaramo o tome Sta
nam se sve negativno moze desiti u mozgu, postavlja se pi-
tanje - Sta dalje? U idealnom svetu svi bismo mogli da pose-
timo stru¢njaka za mentalno zdravlje kad god nam je potre-
ban, ali nedovoljno finansirani zdravstveni sistem i previsoki
licni troskovi, kao i premali broj obucenih profesionalaca u
odnosu na potraznju, znaci da ve¢ina nema tu mogucénost.
[ jesu li te etikete koje profesionalci kace na naSe simptome
uvek od pomodi ili moZe do¢i do previSe dijagnoza, previse
svesnosti o mentalnom zdravlju? Kad nam je tesko, kako mo-
Zemo da shvatimo svoj um i sve $to u njemu ne Stima?
Upozorenje: u ovom poglavlju depresija i anksioznost
bi¢e dve teme o kojima ¢u najceSce govoriti, iskljucivo zato
Sto sam ih i sama prozivela. Svesna sam da postoje i ostale
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mentalne bolesti, ali s obzirom na to da su depresija i anksi-
oznost najceSc¢e, nadam se da ¢e bar neki od vas mo¢i da se
poistovete s mojim iskustvima. Detalji tih najgorih perioda
izbledeli su s vremenom, ali i pored toga, shvatila sam da su
depresija i suicidne misli ostavile dubok trag u meni. Ne u
smislu da mi se €ini da ¢u sve to ponovo proziveti ve¢ u vidu
istrajne zahvalnosti zbog toga Sto sam sada dobro, sre¢na i
puna istinskog saosecanja prema ljudima koji su trenutno u
loSoj situaciji.

Imam srece da se (u vreme dok ovo piSem) osecam dobro
u poredenju s tim kako sam se osec¢ala u drugim periodima Zi-
vota, $to znaci da mi je mnogo lakse da govorim o mentalnom
zdravlju u opStem smislu, kao i da se osvréem na proslost kad
su moje Zivotne okolnosti bile nepovoljnije. Kao Sto sam ve¢
pomenula, prve teSkoce s mentalnim zdravljem javile su mi
se u tinejdZerskom dobu. Tokom tih godina rekla bih da mi
je najveci problem predstavljala anksioznost, ¢esto tokom
ocekivanih stresova kao $to su ispiti, ali zahvaljujuci spoznaji
koju su mi naredna iskustva dala, sada znam da sam iz te faze
Cesto gubila kompas i zavrSavala na nezdravoj teritoriji.

Kad sam upisala fakultet, mnogo sam se visSe mucila sa de-
presijom. Relativno brzo sam zbog toga posetila lekara op-
Ste prakse, ali predlagao mi je da pohadam grupne seanse za
razgovor o pritiscima studentskog Zivota ili da ¢itam knjige
o samopomoci - nista od toga nije mi mnogo pomoglo i, na-
zalost, u tom trenutku nije mi odgovaralo kao osobi. Suprot-
no od onoga kako mozda deluje, s obzirom na to da piSem o
svom mentalnom zdravlju u knjizi, veoma cenim svoju privat-
nost i premda grupne terapije ili diskusije mogu da budu od
ogromne pomoci velikom broju ljudi, jednostavno nisu bile
po mom ukusu jer nisam Zelela da govorim o tome s nepozna-
tim ljudima koje ¢u kasnije moZda sretati na studentskim de-
Savanjima. Dugo sam bila duboko svesna da razgovor o mom
Zivotu, detinjstvu ili porodici znaci da ¢u govoriti o ljudima za
koje je spoljasnji svet, blago receno, veoma zainteresovan, i
da moja snazna potreba da zastitim te ljude i njihovu privat-
nost znaci da nemam poverenja da toliko licne informacije
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delim s nepoznatim osobama. Ista zabrinutost godinama me
je odvracala od posete psihologu, a kasnije se ispostavilo da
je poseta psihologu najbolja odluka koju sam ikada donela.
Dakle, ako razmisljate poput mene i ne Zelite da razgovarate
0 svojim problemima s ljudima koje ne poznajete, razgovor
sa psihologom mogao bi da bude mnogo prijatnije iskustvo
nego Sto zamisljate. UcCite iz mojih greSaka.

NaZalost, stanje mi se pogorsalo pre nego Sto se poboljsa-
lo. U pocetku sam doZivljavala blage simptome depresije dok
sam u kasnom tinejdZerskom uzrastu, kao i godinama posto
sam navrsSila dvadesetu, prolazila kroz epizode veoma teske
depresije. Ponekad sam se osecala potpuno usamljeno iako
nisam imala konkretan razlog za to. Kada bi se desilo neSto
tuzno, koristila sam to kao opravdanje za svoje neuspehe jer
mi je bilo logi¢no da i treba da se ose¢am uzasno. U najgo-
rim naletima nisam aktivno Zelela da umrem... ali toliko sam
Zelela da se isklju¢im iz onoga Sto je moj Zivot postao da se
sve svelo na istu teZnju. Srecom, Sok i strah uvidanja da o
tome razmisljam naterali su me da potrazim pomo¢, ali ne
bih smogla snage da to uradim bez izuzetne srece da u pra-
vom trenutku oko sebe imam prave prijatelje. Rastuzuje me
saznanje da ima ljudi koji doZivljavaju takve trenutke bez po-
drske koju sam ja imala, ali mi isto tako i uliva Zelju da se viSe
posvetim brizi o mentalnom zdravlju i njenoj dostupnosti.

Tokom ovog perioda nije sve bilo stalno loSe. Ponekad
sam se neko vreme osecala bolje, samo da bih bez upozore-
nja upadala u ponor ili mi se on polako prikradao dok sam u
svom perifernom vidu uocavala njegove obrise. Povremeno
sam mislila da mi je dobro i da uZivam u Zivotu, a zapravo
sam samo otupljivala sebe i beZala od svega. I kao Sto to obic-
no biva, sigurna sam da mnogi ljudi nisu ni primecivali da
nesto nije u redu. Ipak, dugo se ¢inilo kao da je ceo moj od-
rasli Zivot rastrzan i pun oZiljaka od osec¢anja niZe vrednosti,
praznine i tuge. U svojoj tipi¢noj okrutnosti depresija te tera
da se osecas i oajnicki prazno i kao da si sam kriv za to, kao
da jednostavno nisi Ziveo svoj zivot dovoljno dobro i da sada
ne mozes da pronades nit koja te je odvela do ove nesrece.
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Dugo sam mislila da ¢u zauvek biti makar pomalo depre-
sivna. Cak i na lekovima ili na terapiji, ¢ak i kada je sve gene-
ralno dobro funkcionisalo i lepih trenutaka bilo na pregrst,
nisam smatrala sebe sre¢cnom osobom niti nekim ko ¢e uZiva-
ti u svakodnevici. Od kada mi je u ranim tridesetim dijagno-
stikovan ADHD, pocela sam da primec¢ujem da neki od tih du-
gotrajnih simptoma, kao Sto je manjak motivacije ili potesko-
¢e u odrZavanju prijateljstava, poti¢u upravo iz ADHD-a, a ne
iz depresije, kao Sto sam (mislim racionalno) pretpostavila.

Neurodivergencija i mentalne bolesti Cesto se javljaju za-
jedno; poznate su kao komorbidna stanja, ali nisu jedno te
isto. Ako si neurodivergentan, to ne znaci automatski da ne-
S$to nije u redu s tvojim mentalnim zdravljem mada Zivot u
neurotipi¢nom drustvu dok se sam razlikuje$ od vecine lju-
di u svom okruZenju Cesto ima emocionalne posledice koje
mogu da rezultiraju simptomima mentalnih bolesti. Za sve
one koji tvrde da ,danas odjednom svi imaju ADHD”, vred-
no je napomenuti da u Velikoj Britaniji Nacionalni institut
za zdravlje i negu, a samim tim i Nacionalna zdravstvena
sluzba, nije ¢ak ni prepoznao da ADHD postoji kod odraslih
sve do 2008, a 2018. su cak azurirali svoje smernice kako
bi istakli hroni¢ni problem nedovoljnog dijagnostikovanja
kod Zena i devojaka. Tako da nije slucaj da su svi odjednom
odlucili da imaju ADHD ve¢ ga oduvek imaju, a mi se sada
mucimo sa ogromnim brojem ljudi koji nisu imali pristup
podrsci i leCenju. Po cenu da me smatrate dosadnjakovicem
koji samo pridikuje, veoma me pogada, kao nekog ko je lic-
no pogoden time, kad procitam da ljudi bez ikakvog iskustva
uporno tvrde da je neurodivergencija sada ,u modi”. Za Zene
kao Sto sam ja, za koje je statisticki verovatnije da ¢e dobiti
dijagnozu kasnije u Zivotu u odnosu na ostale grupe, pokusa-
ji i neuspesi da se ublaZe simptomi poremecaja, kojeg nismo
ni svesne pre dijagnoze, Cesto traju godinama i, prili¢no oci-
gledno, taj zacarani krug u kojem se ose¢amo kao propaliteti
ima poguban uticaj na nasSe samopouzdanje i mentalno zdra-
vlje. Ovde se usredsredujem na ADHD jer iz licnog iskustva
mogu da govorim o vezi s mentalnim bolestima, ali svaki od
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ostalih neurodivergentnih poremecaja, na primer autizam,
Turetov sindrom ili disleksija, donosi svoje poteskoce koje
mogu negativno da uticu na necije mentalno zdravlje - iako
to nisu mentalne bolesti.

Sve to pominjem kako bih objasnila da, iako sam mnogo
napredovala u razumevanju sopstvenih mentalnih problema
iiako su oni verovatno na skali manje ozbiljnih bolesti, i dalje
imam mnos$tvo nepoznanica i neobjasSnjenih veza koje lebde
unaokolo. Na primer,; zasto sam uopsSte patila od anksiozno-
sti i depresije? Jesu li oni medusobno povezani? JeI'ih ADHD
prouzrokovao ili samo pogorsao? Zasto su neki lekovi poma-
gali, a drugi ne? MoZda bismo Zeleli da je leCenje mentalne
bolesti jednostavno, izmerimo je, prepisSu nam pilulu koja ¢e
nas odvesti na mesto gde sija sunce i na nebu blista duga, ali
nazalost (Sto je ipak i divno), nas§ mozak funkcioniSe na mno-
go komplikovaniji nacin.

Koliko su se promenili stavovi prema
mentalnim bolestima?

Mnogo puta su me pitali kada i zasto sam pocela da govorim
o mentalnom zdravlju preko interneta, ali nemam konkretan
odgovor. Ne setam se da je to bila svesna odluka. Mislim da
nisam napravila nikakvu veliku objavu, uvod ili zakljucak u
kojem govorim o svom mentalnom stanju. Koliko se se¢am,
bio je to proces ,mic po mic” - poneko pominjanje anksio-
znosti, povremeno deljenje mima o anksioznosti. Kao Sto
je slucaj i s ve¢inom stvari na druStvenim mreZama, ti de-
li¢i nas samih koje odlu¢imo da podelimo, bilo ishitreno ili
nakon mnogo premisljanja, kreiraju nasu sliku u javnosti, i
tako sam, malo-pomalo, postala poznata kao neko ko otvo-
reno govori o mentalnom zdravlju na druStvenim mrezama.
Ponosna sam na to.

S tim u vezi, svesna sam da se stanja koje imam ili koja
sam iskusila nalaze na onom uobicajenijem i ,prihvatljivi-
jem” kraju spektra. Re¢ ,prihvatljivijem” je vrlo namerno
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stavljena pod navodnike jer govorim o prihvatljivosti u zna-
¢enju mere do koje ih drustvo uopste toleriSe. Drugim reci-
ma, nacin na koji ljudi reaguju kad govorim o svom iskustvu
sa anksioznos$c¢u i depresijom prilicno je bezazlen u porede-
nju s velikim delom narativa s kojima se suocavaju oni koji
Zive sa ozbiljnijim ili neshvacenijim stanjima. Druge bolesti,
poput bipolarnog poremecaja, posttraumatskog stresnog
poremecaja (PTSP), premenstrualnog disforicnog poreme-
¢aja (PMDD) i opsesivno-kompulzivnog poremecaja (OKP)
nailaze na svoje posebne izazove, od opSte svesti o njihovom
postojanju do stereotipa o obolelima i pojednostavljenih,
izvitoperenih ideja o njihovim posledicama. (Molim vas, ne
govorite za nekoga ko voli da mu je kuca ¢ista da ima opse-
sivno-kompulzivni poremecaj.)

Svake nedelje u Engleskoj osam od sto ljudi doZivece na-
izmenicno anksioznost i depresiju, dok na primer bipolarni
poremecaj pogada samo dve od sto osoba tokom celog Zivota.
Psihoti¢ni poremecaji poput Sizofrenije uticae na manje od
jednog od sto ljudi godisnje. Prema tome, iako je razumljivo
da statisticki gledano imamo vece verovatnoce da iskusimo
ili da se susretnemo sa uobicajenijim bolestima, to znaci i da
bi trebalo da budemo voljniji da aktivno razvijamo svest o
ovim manje raSirenim poremecajima.

Nemojte pogresno da me shvatite, mnogi ljudi i dalje odba-
cuju postojanje depresije i anksioznosti. Mislim da nije mogu-
¢e ,da se ne slazemo” s konceptom individualnog mentalnog
zdravlja. Ako se ,ne slaZete” s postojanjem mentalnih bolesti,
to je zato Sto ih ne razumete. Isto je kao i s klimatskim pro-
menama. MoZete da budete skepti¢ni koliko vam je volja u
vezi s klimatskim promenama, ali nauka je nauka i gleCeri se
tope. Pa ipak, nazalost i dalje postoji veliki broj onih koji su
namerno neinformisani i bezosecajni. U svojim najdosadni-
jim, umornim tiradama, kriti¢ki nastrojena i/ili prezira puna
grupa govori nam da su najmlade generacije jednostavno pre-
osetljive, opsednute sobom i da samo traZe dijagnoze. Sva-
ko preosetljivo gundalo koje je slu¢ajno uzelo ovu knjigu do
sada ju je ve¢ zasigurno vratilo. (Nadam se da su srecniji bez
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mene.) Kad se udaljimo od prostora koji imaju pozitivan stav
prema mentalnom zdravlju, brzo ¢emo se prisetiti da godine
kampanja za podizanje svesti i podsetanja da razgovaramo
jedni sa drugima nisu doprle bas do svih. A ¢ak i tamo gde smo
povecali svest o mentalnim bolestima, to ne znaci automatski
da postoji srazmeran nivo saosecanja ili razumevanja u svim
nasim zajednicama ili za sve koji se bore s tim problemima.

Dakle, $ta je na kraju istina? Postoji li neki nacin da se iz-
mere stavovi populacije o mentalnim bolestima? U istraziva-
nju iz 2019, koje je za Americko udruZenje psihologa spro-
vela kompanija za istrazivanje trzista i analitiku Harris Poll,
osamdeset sedam procenata subjekata donekle se ili potpu-
no slozilo s tvrdnjom da ,ne treba da se stidimo ako imamo
mentalni poremecaj”. Ohrabrujuce! Medutim, u istom istraZi-
vanju gotovo se osamdeset Sest procenata subjekata donekle
ili potpuno slozilo s tim da ,pojam mentalne bolesti nosi sa
sobom odredenu stigmu”.!

Hm... Dobro. E sad, moZda se ti ispitanici nisu slozili sa stig-
mom iako su verovali da ona postoji (iako prvi odgovor ukazuje
na to da bi takva stigma trebalo da bude daleko manje raspro-
stranjena nego Sto oni izgleda pretpostavljaju), ali me brojevi i
dalje zbunjuju s obzirom na toliko snaznu podrsku uklanjanju
povezanog stida. Da li je mali broj ljudi koji misli drugacije pro-
uzrokovao sve probleme? Mozda. Ali pre bih rekla da ovo nagla-
Sava Sirok jaz izmedu povrsne svesti ili prihvatanja mentalnih
bolesti, i prakti¢ne podrske ljudima koji od njih pate.

lako logitno razmisljaju¢i mozemo da priznamo da je
stigma prema mentalnim bolestima nepravedna, ne Zivimo
u savrSenom svetu i vidimo da ona i te kako Cesto prevlada-
va. Ljudi su skloniji tome da depresiju razumeju apstraktno,
ali to razumevanje moZe da se rasprsi ¢im neciji simptomi
pocnu da im smetaju. MoZemo da shvatimo anksioznost, ali
da i dalje gajimo predrasude o ljudima sa Sizofrenijom ili

1 Istrazivanje Americkog udruzenja psihologa (American Psychological
Association. ‘Survey: Americans Becoming More Open about Mental He-
alth’. American Psychological Association, maj 2019, https://apa.org/
news/press/releases/2019/05/mental-health-survey).
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opsesivno-kompulzivnim poremecajem. Kao Sto ¢u se na-
kratko vratiti, tretiranje mentalnih bolesti kao problema koji
se na svakoga odraZava na isti nacin ¢esto dovodi do ovakvih
zbunjujucih trenutaka jer su mentalne bolesti previse sloze-
ne da bismo se njima bavili u okvirima jednog pojma.

,0na ima mentalno zdravlje”

Cak je i u na¢inu na koji govorimo o ,mentalnom zdravlju”
naspram ,mentalnih bolesti” oCigledno da je pred nama dug
put do znacajne svesti i prihvatanja mentalnih bolesti. Te dve
fraze postale su gotovo sinonimi u standardnim razgovori-
ma. | mada definitivho moZemo da slavimo napredak koji
predstavlja samo postojanje standardnih razgovora o men-
talnom zdravlju, i dalje nam ostaje problem Sto ova konfuzi-
ja nije od velike pomo¢i u podsticanju onoga Sto svi Zelimo:
da svako brine o sebi. MoZda ste i vi, poput mene, nailazi-
li na ljude koji lakomisleno izgovaraju recenice poput: ,Ma
ona ima mentalno zdravlje” govoreci o osobi sa odredenim
mentalnim poteSko¢ama. (Ako ve¢ mislite: ,Sigurno ces reci:
‘probleme s mentalnim zdravljem’”, onda zlatna zvezdica za
vas.) Postoji bezbroj razloga zaSto ovaj ton Cesto, recimo, nije
sasvim ispravan... ali pogledajmo samo dva ozbiljna razloga.

Prvo, svako ima mentalno zdravlje. Bez obzira na to da li
je vas trenutni mentalni pejzaZ dobar, los ili negde izmedu,
svi mi prolazimo kroz Zivot s mislima i ose¢anjima, manje ili
viSe sposobni da se nosimo sa usponima i padovima na koje
nailazimo. Upotreba fraze ,mentalno zdravlje” kao dijagno-
ze, kao pojma za nesto Sto neki ljudi doZivljavaju negativno i
$to na vecinu ljudi uopste ne utice, svima ¢ini medvedu uslu-
gu i nimalo ne doprinosi obrazovanju niti podsticanju ljudi
da postanu svesni tog pejzaza - a kamoli da primete kada
drugi pate ili da u svom Zivotu naprave korake koji bi mogli
da poboljsaju situaciju.

Drugo, neodredeno pominjanje da neko ‘ima mentalno
zdravlje’ stvara podelu na ,mi i oni” u vezi sa emocionalnom
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dobrobiti, umesto da ga prepoznajemo kao nesto Sto kod
svakog od nas raste i opada tokom Zivota. Osim toga, za mno-
ge je period loSeg mentalnog zdravlja upravo to: Zivotni peri-
od koji ne traje vec¢no. Re¢i da neko ,ima mentalno zdravlje”
(iako ga, vidite gore, svi imamo!) izgleda da ima mnogo vecu
tezinu nego rec¢i da neko ,ima kijavicu” - a ipak, za mnoge
ljude period loSeg mentalnog zdravlja moZe da bude privre-
meno, izlecivo stanje. Doduse, najverovatnije Ce trebati viSe
vremena da se preboli nego Sto treba za kijavicu, ali u svetu u
kojem joS uvek postoji znatan stepen stigme prema mental-
nim bolestima, ideja da se za nekoga ko je otvoren o svojim
tegobama smatra da ¢e zauvek imati te tegobe ne samo da
je verovatno netacna vec u sebi nosi i onu vrstu osude zbog
koje ljudi i oklevaju da potraze pomoc.

Druga vazna stvar koju ovde treba imati na umu jeste da
su, prema stavu Americkog udruzenja psihijatara, ,mentalne
bolesti zdravstvena stanja koja obuhvataju promene u emo-
cijama, razmisljanju ili ponasanju (ili kombinaciju navedenih
elemenata). Mentalne bolesti mogu da imaju veze sa uzne-
mirenoScu i/ili problemima u funkcionisanju u drustvenim,
radnim ili porodi¢nim aktivnostima.” Drugim rec¢ima, spek-
tar je Sirok. Onaj ko dozivljava privremeni napad umerene
anksioznosti i onaj ko Zivi s teSkom, doZivotnom boleS¢u ne
proZzivljavaju identi¢ne teSkoce i bice im potrebni drugaciji
pristupi podrske. I nadam se da, ako govorimo o nekome ko
pati od mentalne bolesti, to radimo u kontekstu Zelje da mu
pomognemo! Neke od Sirokih kategorija mentalnih bolesti
ukljucCuju poremecaje raspoloZenja kao Sto su depresija, ank-
siozni poremecaji, psihoti¢ni poremecaji poput Sizofrenije,
poremecaji povezani s traumom, poremecaji zloupotrebe
supstanci i poremecaji ishrane. To ne poKkriva sve, ali vero-
vatno ilustruje zaSto koriS¢enje veoma reduktivnog jezika
prilikom opisivanja necijeg mentalnog zdravlja nije korisno.

Stavise, ponekad ¢ak i oni najotvoreniji i najspremniji ne
mogu lako da dokuce nivo individualnosti koji je svojstven
mentalnom zdravlju bilo kog pojedinca. Grupa ljudi koja pati od
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iste mentalne bolesti nije monolit, pa ¢ak i kada gledamo jednu
osobu, ozbiljnost njene bolesti nece biti ista iz dana u dan.

Kao Sto je opisao britanski Nacionalni institut za zdravlje
inegu:

Blagi problem mentalnog zdravlja jeste kada osoba
ima mali broj simptoma koji joj ograniceno uti¢u na sva-
kodnevni Zivot.

Umereni problem mentalnog zdravlja jeste kada oso-
ba ima vise simptoma koji mogu znatno da joj oteZaju
svakodnevni Zivot.

Ozbiljan problem mentalnog zdravlja jeste kada oso-
ba ima mnogo simptoma koji mogu izuzetno da joj ote-
Zaju svakodnevni Zivot.

U razli¢itim trenucima osoba moZe iskusiti razlicite
nivoe.?

Depresija je mozda jedan od najshvacenijih primera men-
talne bolesti koja moZe da prelazi iz jedne od navedenih kate-
gorija u drugu. Osoba koja Zivi s hroni¢nom depresijom Cesto
doZivljava simptome u ciklusima i moZe se osecati bolje ili
loSije iz nedelje u nedelju, iz meseca u mesec ili iz godine u
godinu. Prepoznavanje promenljivog uticaja depresije moZze
da nam pomogne da postanemo predusretljiviji i da ponudi-
mo podrsku. Kad smo u stanju da pojedince sagledamo ona-
kvim kakvi jesu i da se oslobodimo slike o njima u njihovom
najgorem ili u najboljem izdanju, pa ¢ak i samog skucenog
razumevanja mentalnog poremecaja, mozemo bolje da ih sa-
sluSamo i bolje da im pomognemo. Uzimanje u obzir nijansi
u najopstijem smislu zaista pomaZe da se produbi razgovor
o mentalnim bolestima, ¢ime smo napravili dobar korak ka
razlikovanju mentalne bolesti od brige o mentalnom zdravlju
uopste, bez obzira na to imamo li u toj sferi poteskoca ili ne.

2 NICE. ‘Common Mental Health Problems. Information for the Public.
Common Mental Health Problems: Identification and Pathways to Care.
Guidance’.
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