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Uvod

Zivot u XXI veku postao je naporan. Uprkos velikom blago-
stanju, malim fizickim opterecenjima i svakojakim tehnic-
kim dostignuc¢ima, koja bi zapravo trebalo da nam olaksaju
zivot, ljudi osecaju da su stalno pod pritiskom. U profesio-
nalnom zivotu postavljaju se visoki zahtevi u pogledu brzi-
ne, profesionalnosti i preciznosti. Ko je ranije imao nedelju
dana da osmisli dobro promisljeno poslovno pismo, danas
ve¢ mora da se izvinjava ako na mejl odgovara tek sutradan.
Kritika pretpostavljenih ili klijenata, koja pristize u vidu na
brzinu ispisanih kompjuterskih poruka, ¢esto je nemilosrd-
na. U savremenim preduze¢ima to zovu ,negujemo otvore-
ni stil komunikacije® U isto vreme, obim posla sve vise raste,
kao i strah da ¢emo posao izgubiti - ve¢ i zato $to broj zapo-
slenih u ve¢ini bransi zaista sve vise opada zbog neprestanog
pritiska da se troskovi smanje. Ko ne moze da odrzi korak,
mora da strepi za svoj posao. A ni monetarne krize i recesi-
je, koje se iz godine u godinu ponavljaju, ne doprinose da se
stalna ugrozenost ekonomske i drustvene egzistencije smanji.
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Cudoviste sve veéih zahteva i pritiska da se postignu sve
bolji rezultati ne vreba, medutim, samo na poslu. Ljubavna
veza — i to, molicu lepo, ne bilo kakva, ve¢ sre¢na, podrazu-
meva se — spada u repertoar koji danasnji covek mora da ima
da bi zadovoljio drustvene zahteve. A onako, sasvim uzgred,
savreni partneri i radnici uz to moraju da budu i izuzetno
dobre majke i neobi¢no angazovani ocevi, koji svoju decu
podizu ne samo s ljubavlju ve¢ i liberalno i pedagoski pro-
misljeno, ali pritom ne propustaju nijednu priliku da ih $to
bolje pripreme za profesionalni Zivot u eri globalizacije, pre
svega na jezickom, umetnickom i sportskom planu. Posto
tradicionalnih struktura prosirene porodice — a s njima i
tetaka, ujaka, baba i deda koji pomazu - gotovo uopste vise
nema, ovi zahtevi postaju utoliko manje ostvarljivi.

Neuspesi, kritika i neprestana samokritika kod takvog
svakodnevnog programa naprosto su ve¢ unapred ispro-
gramirani. To ¢esto ima ozbiljne posledice. Bolovanja zbog
dusevnih patnji dostizu dosad nezabelezeni nivo. Sve vise
doznajemo i za slucajeve sagorevanja na radu (burn out sin-
drom) i depresije kod pop zvezda i profesionalnih fudbalera,
dakle, kod ljudi koji su pre dusevnog sloma bili izuzetno
uspesni u svojoj profesiji.

Zahtevima modernog sveta ne moze se, medutim, tako
jednostavno umaci. Kao drustvena bi¢a neizbezno smo pod-
lozni uticaju, vrednosnim predstavama i zahtevima ljudi koji
nas okruzuju, a previde lako ih i sami usvajamo. Naposletku,
udarci sudbine i frustracije prete ¢ak i onome ko odluci da
se povuce na seosko imanje koje je pripremio za svoje stare
dane, ili da napravi pauzu u nekom zen manastiru. Ova
izdvojenost od sveta svakako moze da smanji profesionalni
pritisak, ali ne sprecava licne poraze, teske bolesti ili gubitak
voljenog partnera. S problemima, pa is onim veoma teskim,
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neizbezno se suocava svako ljudsko bice, neprestano i stalno
iznova - i to ¢esto upravo onda kad s njima uopste ne racuna.

Kako bi, dakle, bilo dobro da na dusi imamo nesto poput
oklopa! Oklop koji nas $titi od neprestanih bodlji zahtev-
nog profesionalnog Zivota i zahteva svakodnevice koje je
Zesto prakti¢no nemogucée savladati. Zivotni stav koji pogled
s rado$c¢u upire u buducénost, umesto s tugom u proslost.
Samouverenost o koju se vecina kritika odbija i koja namerno
obraca paznju samo na ono §to je konstruktivno.

Ima ljudi koji poseduju sve te osobine. Poput stena u
oluji, oni se gotovo ni¢im ne mogu uzdrmati. Rezilijentnosc¢u
psiholozi nazivaju njihovu tajanstvenu mo¢ da se odupru
uvredama i napadima okruzenja ili da se iz situacije koja ih
¢ini potiStenim ponovo vrate u punocu Zivota.
pri¢a Natase Kampus, mlade Austrijanke koja je kao deseto-
godisnjakinja oteta na putu od $kole do kuce i osam godina
drzana u zatocenistvu. Kad se pojavila na televiziji, samo dve
nedelje posto je pobegla, gledaoci su ostali bez reci. Ljudi su
ocekivali bespomo¢nu zrtvu, a umesto toga ukazala im se
samosvesna mlada zena, koja promislja o sebi. Moguce je i
da je Natasi Kampus$ samo dobro poslo za rukom da rane
skrije duboko u sebi. Ali ¢ak i za to bi u njenoj situaciji bila
neophodna dusevna snaga koja zasluzuje divljenje. Pitanje o
mocdi rezilijentnosti u svakom slu¢aju daje njenom nastupu
na televiziji jednu novu dimenziju.

Kako je moguce da mlada devojka prezivi i izdrzi takve
muke, dok drugi ljudi gube hrabrost za zivot ve¢ i nakon
mnogo manjih udaraca sudbine? Zbog cega jedan preduzet-
nik odmah nakon bankrota svoje firme ve¢ ima obilje ideja,
dok drugi dize ruke? Zbog cega se neko nakon neprijatne
recenice koju mu je kolega uputio danima grize u sebi, dok



14 KRISTINA BERNT

drugi na nju gotovo nece ni obratiti paznju? Zasto kada se
velika ljubav okonca, jedan pocinje da pije, a drugi ubrzo
nalazi novi smisao u Zivotu?

Pitanje $ta neke ljude ¢ini tako jakim jedna je od najvecih
zagonetki, na koju psiholozi, pedagozi i neurolozi polako
pokusavaju da odgovore. Svi oni su se predugo bavili samo
ponorima ljudske duse. Istrazivali su koji faktori iz detinjstva
i nasleda u kasnijem Zivotu idu naruku sumanutim pred-
stavama, depresiji i napadima panike, sve dok se 1990-ih
godina neki otpadnici od tog pravca nisu okrenuli pozitivnoj
psihologiji. Oni sada istrazuju kako snazni i sposobni za zivot
manevrisu kroz krize i dali su se u potragu za strategijama
i resursima koje ovi snazni ljudi za to koriste i imaju na
raspolaganju.

Ova knjiga ¢e vam na primerima pokazati koliko je jak
i koristan oklop na dusi koji neki ljudi imaju i koliko im
to pomaze; na osnovu najnovijih istrazivanja pokusace da
ustanovi kako je ta mo¢ otpornosti nastala; a svima kojima
ta snaga nedostaje ukazace kako da, ugledaju¢i se na jake i
sposobne za zivot, ubuduce bolje savladavaju male i velike
krize na svom Zivotnom putu. Temelji psihi¢cke otpornosti
se, naime, postavljaju ve¢ u najranijem detinjstvu, ali mogu
se izgraditi i kasnije. Treba samo znati kako.



Trazi se snaga

Biti naprosto malo lenj potpuno je izaslo iz mode,
dosada je postala bauk drustva usredsredenog na
$to bolji rezultat. ,,U tolikom sam stresu®, recenica je
koju tako rado ¢ujemo da je odusevljeno ponavljaju
ve¢ i mala deca. Ona, naime, osecaju da su svi oni
koji to izgovaraju nekako vazni i priznati. Gotovo
svi zanemaruju ¢injenicu da upravo lenstvovanje i
dosada mogu da iznedre novu snagu i kreativnost.
Nasuprot tome, veliki ugled uzivaju oni koji mogu
da se pohvale paralelnim uspesima na poslu, u
partnerskim odnosima i u nekakvom hobiju koji
privlaci paznju.

Malo stresa pritom svakako ne $kodi. On
podstice sposobnost za postizanje rezultata, a
naposletku stvara i ono prijatno osecanje da smo
nesto postigli pod velikim pritiskom. Ali neprestani
preterani zahtevi, kakvi danas vladaju u mnogim
oblastima Zivota, na duzi rok vode do sasvim



16 KRISTINA BERNT

negativnog osecanja, koje u jednom trenutku vise
uopste ne prestaje. Uspeh ne moze da se postigne
ako su zahtevi toliki da ih je gotovo nemoguce
ispuniti. Ko je psihicki dovoljno jak, stres ne
dozivljava kao negativan, ili ne dopusta da ga on
slomi. Ali za onoga ko je manje stabilan, neprestani
stresni dozivljaji naposletku donose rizik po
zdravlje.

Dusevna patnja se ¢esto najpre odrazava
neupadljivim simptomima na telu i njegovim
organima: bole nas krsta, steze nas u stomaku. Ako
takve simptome stalno zanemarujemo, ¢esto sledi i
psihicki slom. Vec¢a dusevna otpornost odavno vise
nije potrebna samo rukovodiocima u privrednim
granama u kojima se vodi velika konkurentska
borba, i koji svakodnevno moraju da opstaju u toj
konkurenciji, ve¢ i ljudima koji trpe narocito teske
udarce sudbine. Visoki zahtevi prisutni su svuda -
na obi¢nim radnim mestima stru¢nih saradnika, u
uzoj porodici, u partnerskim odnosima, a naravno
i u suocavanju s licnim krizama kao $to su ljubavni
jadi, nezaposlenost, besparica, bolest, tuga i
gubitak.

Cesto nemamo dovoljno energije da se uz
poslovne probleme istovremeno konstruktivno
nosimo i s onim privatnim. Depresija i sindrom
sagorevanja na radu odavno su priznati kao
nacionalne bolesti*. Upravo po ovim bolestima
vidi se da je granica izmedu slabosti i snage postala
tanka. Mnogi spas traze u drogama i alkoholu. Samo

* U Nemackoj. (Prim. prev.)
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ako svake veceri popiju bocu crnog vina, polazi im
za rukom da se osete prijatno i slobodno.

Coveku su potrebni zdrava samosvest, osecaj
sopstvene vrednosti koji je poput neke vrste
odskocne daske, ili u najmanju ruku tehnike koje
mu mogu pomoc¢i da se odbrani od ovih stalnih
napada na njegovo psihicko zdravlje. Naredno
poglavlje ¢e vam jasno pokazati $ta razlicite pretnje
¢ine dusevnom zdravlju i njihove posledice, a
pokazace vam i ljude koji su uprkos tome uspeli da
se izvuku iz depresije i problema.



Svakodnevni stres

»Pod tolikim sam stresom.“ Danas svako najmanje jednom
nedeljno izgovara ovu recenicu, koju jo$ pre sedamdeset pet
godina niko ne bi ni razumeo. Tek 1936. u Be¢u rodeni lekar
Hans Seli skovao je pojam stres, koji nam je danas tako dobro
poznat. ,,Svim jezicima sam darovao jednu novu rec® izjavio
je Seli na kraju Zivota. O toj pojavi, koja prethodno nije bila
naucno opisana, napisao je 1.700 strucnih ¢lanaka i trideset
devet knjiga. Stres je, pritom, poznat jo§ od kamenog doba.
Za ljude je, naposletku, oduvek bilo teskih i napetih situa-
cija, a mnoge od njih nesumnjivo je bilo teze podneti nego
danasnja opterecenja. Ocajanje pri neuspesnim pokusajima
da se pronade ma Sta jestivo na skali negativnih osec¢anja u
svakom slucaju zauzima daleko vise mesto nego briga da li
¢emo zakazati dok drzimo predavanje pred velikom publi-
kom. A svi se slazu i da bezanje pred sabljozubim tigrom koji
napada u svakom slucaju predstavlja stres veceg nivoa nego
trema i uzbudenje pred jutarnji kolegijum u firmi.
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Stres, naime, i postoji upravo zato: da bismo u teskoj
situaciji brzo delovali, umesto da naprosto dopustimo da nas
nesto pojede. Zbog toga rastu krvni pritisak i puls, disanje
nam se ubrzava. Hormon adrenalin navire i obezbeduje
da mozak i misi¢i budu dobro snabdeveni energijom. Telo
je spremno za borbu - ili za beg. ,,Stres obezbeduje da u
najrazlic¢itijim okruzenjima budemo sposobni za najbolje
rezultate®, rezimira biopsiholog Klemens Kir§baum. Samo $to
bi sve te telesne reakcije trebalo §to pre ponovo da prestanu,
¢im opasnost prode. Danas, medutim, stres predstavlja deo
svakodnevice. ,U danasnje vreme, neprestano ponavljanje
da nismo nedovoljno uposleni, ve¢ da smo vazni i imamo
mnogo posla, gotovo da ve¢ spada u dobre manire®, kaze
psihologkinja Monika Bulinger. ,,Ne pravi se vise razlika
izmedu podsticajnog osecaja da nam tu i tamo pomalo pone-
staje snage, jer smo pod pritiskom, i neprestanog negativ-
nog osecaja koji nastaje kad na kraju stresnih reakcija nema
dozivljaja uspeha. Potcenjuje se i ¢injenica da taj stres koji
se ne moze savladati predstavlja rizik po zdravlje.

Ako je telo neprestano u stanju pripravnosti, posledice
se Cesto najpre osecaju mentalno: osobe pod stresom se ne
osecaju dobro, uplasene su ili tuzne. Drugi reaguju razdra-
zljivoscu i ¢udljivoscu, brzo postaju nepravedni. Onaj ko
pati od hroni¢nog stresa uglavnom vise ne moze da se smiri.
Faze bez pritiska smatra skoro nepodnosljivim. Naprosto je
zaboravio kako da se odmori i oporavi. Na duzi rok dolazi
do prvih mentalnih signala za uzbunu, a uz to i do telesnih
problema. Ti signali i problemi veoma se razlikuje od osobe
do osobe. ,,Tu svako ima svoju veoma li¢nu Ahilovu petu®,
kaze stru¢njak za prevenciju Kristof Bamberger. Naposletku,
opterecenje za covekovu dusu viSe se ne moze poreci. Tada
nastupaju psihicki poremecaji poput depresije ili sindroma
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sagorevanja na radu, o kome u novije vreme cesto slusamo,
a koji nije nista drugo do blag oblik depresije.

Koliko je, medutim, stresan jedan ispunjen, zahtevan,
groznic¢av radni dan? Svaka osoba to dozivljava krajnje indi-
vidualno. Jednome moze biti previse ve¢ i da uskladi dva
termina, drugi dospeva u $kripac tek kad ocigledno ima ve¢
vrlo mnogo ozbiljnih problema, a trecem je ¢ak i to svejedno.

Koliko stresa i pritiska covek ose¢a u znacajnoj meri zavi-
si od njegove psihicke otpornosti, koja se razvija od malih
nogu. Tome doprinose licne osobine, bas kao i drustveno
okruzenje i vaspitanje. Cesto, medutim, ima i uspesnih stra-
tegija koje mogu da nam olaksaju nosenje sa svakodnevnim
stresom, a kasnije i da nam ojacaju li¢cnu mo¢ otpornosti na
zivotne nedace. Psiholozi koji se bave ljudskom li¢noscu,
naime, sve vise dolaze do zakljucka da nasa sustina nije onako
nepromenjiva kako su donedavno svi pretpostavljali: ljudi i
te kako mogu da se menjaju!

Profesionalni treneri, koji ljude uc¢e kako da se odupru
stresu, svoje klijente pokusavaju da nauce ne¢emu $to nazi-
vaju ,,kompetentnoscu za stres. Ucesnici na njihovim kur-
sevima uce da prepoznaju razlicite tipove stresa s kojima se
svakodnevno susre¢u — negativni, razorni stres, kao i onaj
konstruktivni, koji im pomaze da bolje produ kroz teske
situacije. Samo onaj ko ove dve vrste stresa ume da razlikuje
moze, naime, planski da savlada onu vrstu stresa koja nas
¢ini bolesnim.

Kod akutnog, destruktivnog stresa neophodne su tehnike
koje opustanje omogucavaju trenutno i odmah. Mnogi tre-
neri pritom koriste postupke opustanja kao §to su autogeni
trening ili progresivno opustanje misi¢a po Jakobsonovoj
metodi. Drugi pak koriste dalekoisto¢ne metode kao $to su
joga, razlic¢ite tehnike meditacije, u koje spada i vezbanje
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paznje, ili vezbe opustanja u pokretu kao $to su ¢i gong ili tai
¢i ¢uan. Mnogi ljudi, medutim, pronalaze i svoj sopstveni,
sasvim li¢ni put — duge Setnje ili iznudenu pauzu u podne.
Koji metod je najefikasniji ne zavisi samo od aktuelnog pro-
blema ve¢ i od sklonosti onih koji traze pomo¢.

U svakom slucaju radi se o slede¢em: treba smanjiti krvni
pritisak, broj otkucaja srca i brzinu mozdanih talasa, a poveca-
ti opustenost, osecaj zadovoljstva i blagostanja! Kojim redom
¢e se to desavati nesto je o ¢emu autori razli¢itih tehnika
i procesa opustanja imaju razlicite stavove. Tako, recimo,
postupci koji su orijentisani viSe na telesno, poput progre-
sivnog opustanja misi¢a po Jakobsonovoj metodi, insistiraju
da se psihicki stresni procesi menjaju ako se radi na telesnim
funkcijama. Onaj ko hoce tako da se opusti planski vezba
naprezanje, a zatim opustanje pojedinih grupa misic¢a. Kon-
centracija na to smiruje ¢ovekov duh; on nema ni vremena
ni prostora da razmislja o sutragnjim zadacima koji ga opte-
recuju. Neizbezno pocinje da se bavi samo samim sobom.

Kod autogenog treninga se nastoji da se izmene dusevni
procesi i time utic¢e na telesne funkcije, umesto obrnuto.
Tako osoba pod stresom koristi autosugestiju, utoliko §to
se usredsreduje na neprestano iste predstave koje polako
ponavlja u svojim mislima. ,,Ruke i noge su mi teske*, uvera-
va ona sebe, ili pak ,,disanje mi je mirno i ravnomerno®. Ko
to neprestano vezba s velikom predanos$cu, jednog dana ce
uciniti da te tvrdnje postanu istina. A i kako bi uz to mislio
jo$ i na ono $to ga Cini napetim?

Opasnost, medutim, lezi u slede¢em: ¢im ponovo pocne-
mo da razmisljamo o neobavljenim zadacima, i stres se vraca.
Tu mogu da pomognu tehnike kao §to je trening budnosti.
One mogu da nam obezbede nov pogled na svakodnevicu,
sve dok onome §to nas uznemirava ne damo novu tezinu, a
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najbolje je ako prestanemo da ga ose¢amo kao nesto nepo-
zeljno. One nam pomazu i da uo¢imo u kojim neprijatnim
dogadajima nesto moze da se promeni, a koji su naprosto
neizbezni.

Razlikovanje vaznog od nevaznog jedna je od klju¢nih
poruka koje stru¢njaci na planu savladavanja stresa upucuju
svojim klijentima. U to spada i ponovno, bar delimicno,
uspostavljanje one jasne podele izmedu posla i slobodnog
vremena, koja je ranije bila nesto $to se samo po sebi podra-
zumeva. U svetu rada u kojem se nalazimo izmedu smartfona
i tableta, sa stalnom dostupnoscu preko telefona i mejla,
korak koji nas neverovatno opusta jeste ako se uvece naprosto
isklju¢imo s ovih elektronskih gonica robova. ,,Isklju¢io sam
se s interneta i nisam dostupan® - to je kao mali odmor za
dusu. Faze odmora su sasvim nesumnjivo vazne. Mnogi koji
su pod trajnim stresom to su zaboravili, i trebalo bi iznova
da nauce koliko prija naprosto se iskljuciti.

Pri antistres obuci ¢ovek ne mora odmah da zapadne u
neambicioznost: izvesna mera stresa cak je i dobra. Stres,
konacno - kao sto smo videli ve¢ i sa sabljozubim tigrom -
predstavlja podsticaj, kreativnost i energiju. Covekov nepri-
jatelj stres postaje samo ako predugo traje i ako ne moze u
dovoljnoj meri da se smenjuje i olaksava dokolicom, kreta-
njem i opustanjem.

Svako, medutim, mora da se nosi sa nekim oblikom stresa.
Uvek je, naime, prisutno dovoljno muka i opterecenja koje
naprosto ne mozemo da izbegnemo. Vezama moze do¢i kraj,
deca mogu da nam do kraja iskidaju Zivce, a poslodavac da
svoju proizvodnju iznenada premesti u inostranstvo. Gubitak
posla predstavlja jedan od najgorih negativnih dogadaja u
¢ovekovom zivotu. Osecaj da viSe nismo potrebni izjeda
osecaj sopstvene vrednosti vise no gotovo ma koja druga
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zivotna kriza. Psiholozi Mihael Ajd i Majke Luman to su
pazljivije istrazili. Vec¢ina ljudi gubitak posla ne dozivljava
lakse ni ako im se to dogada ve¢ drugi ili trec¢i put. Naucnici
su decenijama verovali da se ljudi mire i uskladuju sa svime,
koliko god im se Zivot menjao. Krac¢e vreme nakon velikog
dobitka na lutriji, ili nesrece posle koje su ostali kvadri-
plegicari, ispitanici u jednoj cuvenoj studiji svoj su osecaj
srece u zivotu ponovo ocenjivali sli¢no kao i pre toga. ,,Ali
to navikavanje ipak nije uvek prisutno®, naglasavaju Ajd i
Lumanova. ,Vreme, naime, ne leci ba$ sve rane.”

Kod nezaposlenosti izgleda postoji ¢ak i nesto $to bi se
moglo nazvati efektom senzibilizacije. ,,To je poput svo-
jevrsne spirale koja nas vuce nanize®, kaze Denis Gester-
hof, psiholog i stru¢njak za psihologiju razvoja. Stru¢njaci
poput ovo troje odavno znaju: gubitak posla skopcan je ne
samo s gubitkom osecaja sopstvene vrednosti ve¢ i s gubit-
kom drustvenih kontakata. I kontakti s prijateljima i ¢lano-
vima porodice cesto se zaostravaju ako nema novca. Uce-
$¢e u mnogim aktivnostima viSe nije moguce. ,,Zbog toga
su nasem drustvu hitno potrebni programi koji ublazavaju
posledice visestrukog gubitka posla® tvrde Ajd i Lumanova.
Naposletku, vise uopste nije retka ni pojava da ljudi posao
izgube i po vise puta.

Stres, medutim, vreba i tamo gde se u prvi mah ne moze
bag jednostavno prepoznati. Ve¢ sam Zivot u velegradu pred-
stavlja opasnost po ¢ovekovo dusevno zdravlje: stanovnici
velegrada psihicki obolevaju daleko ¢esce od ljudi koji Zive na
selu - mada je medicinska nega u gradu po pravilu bolja nego
na selu. Kada je re¢ o negativnim posledicama gradskog zivo-
ta, odredenu ulogu verovatno igra i neprestana preplavljenost
drazima, kao i to $to celog dana sre¢emo bezbroj ljudi koje
zapravo nikad ne bismo ni hteli da sretnemo. Ljudska lica
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su mozgu interesantna, on pokusava da ih opazi to vise; ali
ako zivi na relativno malom prostoru sa stotinama hiljada
ljudi, mozak ¢e, §to je paradoksalno, to u isto vreme i izbe-
gavati. Zato delovi mozga koji su zaduzZeni za savladavanje
stresa i kontrolu emocija kod stanovnika velegrada izgleda
neprestano rade maksimalnim tempom. Posledica je da je
rizik obolevanja od depresije kod njih povecan za trideset
devet odsto, a rizik obolevanja od pani¢nog poremecaja
za dvadeset jedan odsto. I verovatnoc¢a da osoba oboli od
$izofrenije utoliko je veca ukoliko je veci grad u kome neko
zivi, ustanovili su psihijatri Florijan Lederbogen i Andreas
Mejer Lindenberg.

Ova dvojica psihijatara uspela su ¢ak i da potvrde da je
zivot u velegradu ve¢ sam po sebi stresan. Oni su psihicki
zdrave ljude stavili u cev ukljucenog aparata za magnetnu
rezonancu i posmatrali $ta se u njihovim mozgovima dogada
ako ih gadno psuju, a pritom moraju i da rade teske racunske
zadatke. Za sve ispitanike ovo je predstavljalo stres: sr¢ani
ritam im se ubrzavao, krvni pritisak rastao, a hormon stresa
kortizol u pojacanoj meri se lucio u krv. Nervne celije u cen-
tru mozga zaduzenom za strah - strukturi bademastog oblika
po imenu amigdala - reagovale su, medutim, utoliko aktiv-
nije §to je veci bio grad iz kog osoba dolazi. U meduvremenu
je pouzdano utvrdeno da amigdala igra ulogu u razli¢itim
psihickim poremecajima. Pritom vazi i sledece: preseljenje
na selo moze da pomogne - ali potrebno je nekoliko godina
da se pojacana mozdana aktivnost polako smiri.

Sta, dakle, da se radi? Treba li ¢ovek da se povuce u neki
manji manastir, zabaceno selo ili na pusto ostrvo da bi
smanjio stres? Da se iz straha da ce biti izbacen s posla, ili
otpusten, radije odmah osamostali? Da s partnerom uvek
postupa samo najlepse da ga on ne bi napustio? Upravo to
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nam, medutim, ponovo stvara stres. Beskrajne mogu¢nosti
izbora koje danasnji zivot nudi miniraju osecaj blagostanja.
Znati $ta je nama samima vazno i biti zadovoljan postignutim
spada u najvece izazove u jednom svetu prepunom navodnih
$ansi i prilika. ,,Znati svoje li¢ne prioritete, ziveti u skladu s
njima i ne dopustati da nas drugi izluduju, to bi trebalo da
bude nasa deviza®, kaze Fridrih Lezel, razvojni psiholog i
proucavalac prevencije iz Erlangena.

Nekada je vecina ljudi imala roditeljsku kucu, ili roditeljski
stan, u kome su odrasli i iz koga se nisu selili; ako bi zatim ipak
prvi put promenili boraviste, cesto su se selili u neposrednu
blizinu; profesionalnu obuku su zavrsavali u svom mestu, u
preduzecu preglednih razmera koje je tu vrstu obuke nudilo;
ili bi pak odlazili na studije u najblizi veliki grad, a zatim su
se vracali u zavi¢aj; podrazumevalo se da decu daju u istu
$kolu u koju su nekad i sami i8li. Danas je takav pregledni
nacin Zivota postao redak. Sloboda izbora u meduvremenu
je danas tako velika da ve¢ postaje neka vrsta prinude. Savre-
meni ¢ovek mora neprestano da se pita ne bi li ipak trebalo
da iskoristi neku od brojnih opcija koje mu se nude: da li je
u redu $to ve¢ deset godina radi u istoj firmi? Ne postoji li
negde drugde bolji posao, koji je uz to jos i bolje pla¢en? Sta
da se radi sa ustedenim novcem? Ne bi li bilo bolje da dete
posalje u privatnu $kolu? Sta ¢e na kraju svog zivota misliti
ako bar neko vreme nije Ziveo u inostranstvu? Da li ga ovaj
brak i dalje ispunjava onako kao $to je oduvek sanjao? Da
li je seks dovoljno cest i dovoljno dobar? U zZivotu s toliko
pitanja, na toliko razli¢itih nivoa, mir je veoma retka pojava.

Ali nema svrhe ni bezati. Bolje je da ojacamo svoju dusu.



Kad dusi nedostaje oklop

Svi su bili prepuni divljenja prema toj zeni. Bila je uspesna
arhitektkinja, zaposlena u velikom preduzecu na severu Min-
hena, a uz to je imala i troje male dece. Decica od $est, tri i
jedne godine, a majka se svaki put nakon kratkog porodilj-
skog odsustva vracala na radno mesto i radila tridesetoca-
sovnu radnu nedelju. Na poslu je uvek padala u o¢i dobrim
raspoloZenjem, nepogresivim smislom za efikasnost i nego-
vanim izgledom. Volela je da pri¢a o svom smislu za orga-
nizaciju, koji joj pomaze da ne zanemari ni domacinstvo, ni
brak, ni naporan posao. Svi su zaista bili prepuni divljenja za
nju. Bili su. Sve dok u poznim tridesetim jednog dana nije
izostala iz kancelarije. Dozivela je slom. Nakon $est meseci
bolovanja, upucena je u sanatorijum na lecenje. Lekar joj je
izricito preporucio da za vikend nikako ne ide ku¢i, u posetu
porodici. Rekao je da je najbolje da iduc¢eg puta ni muzideca
ne dolaze u posetu. Bilo joj je apsolutno neophodno da se od
svega odvoji - toliko su joj laboratorijski rezultati bili losi.
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Ono $to sasvim normalni ljudi danas od sebe zahtevaju
cesto je nemoguce posti¢i. Hoce da budu besprekorni pred
kritickim pogledima suseda i kolega, a istovremeno i da
ispune zahteve svog poslodavca, partnera, dece, mozda jo$
¢ak i starih roditelja. I to ne bilo kako, ve¢ savrseno, kao u
holivudskom filmu. Narastao je pritisak da se postizu najbolji
rezultati - a mnogi, poput ove arhitektkinje iz Minhena, taj
pritisak ¢ak i ne primec¢uju, sve dok im telo ne zakaze i na taj
nacin u poslednjoj sekundi povuce ko¢nicu za slucaj opasnosti.

Nakon visokih rezultata na poslu cesto sledi sindrom
sagorevanja na radu (burn out sindrom), stanje potpune
iscrpljenosti. Ovaj pojam, koji danas svi koriste, jo§ 1970-ih
godina skovao je njujorski psihoterapeut Herbert Frojden-
berger. Frojdenberger je svoja zapazanja ucinio pre svega kod
ljudi koji se bave nekom drustvenom delatnos¢u. Tiljudi, koji
svoju profesiju uglavnom obavljaju s velikom angazovano-
$¢u i idealizmom, posle nekoliko godina cesto su se osecali
umornim i preopterecenim, bili su bezvoljni, a i telesno su
obolevali. Mnogi su razvili veoma distanciran, cini¢an odnos
prema poslu koji su nekad toliko voleli.

Danas sindrom sagorevanja na radu odavno vise nije
ogranicen na socijalni rad, ve¢ potencijalna opasnost od
njega postoji u svim profesijama, o ¢emu pise i Nemacko
drustvo za psihijatriju i psihoterapiju, psihosomatiku i neu-
rologiju. Njime su pogotovo ugrozene samohrane majke
i ocevi, kao i ljudi koji kod kucée neguju stare ili bolesne
¢lanove svoje porodice.

Cinjenica je: ova dijagnoza je u meduvremenu posta-
la toliko cesta da je to zastradujuce. Za Nemacku, doduse,
nemamo pouzdanih broj¢anih podataka, ali u Finskoj je
anketa sprovedena na Sirokom uzorku stanovnistva poka-
zala da svaka Cetvrta odrasla osoba pati od blagih simptoma
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sindroma sagorevanja na radu, a tri odsto odraslog stanov-
nistva ¢ak i od ozbiljnih simptoma. Popularna psihologija
sa savetima, strucne knjige i ¢asopisi posveceni ovoj temi
prodaju se kao alva. Ljudi ocigledno osecaju da se to u veli-
koj meri odnosi i na njih jer deo opisanih simptoma i sami
dozivljavaju.

Razlog je, izmedu ostalog, i to §to posao u danasnje vreme
od nas uglavnom zahteva mnogo - cesto i previse. ,,Svet rada
mora ponovo da se prilagodi ljudima, umesto da u prvom
redu ispunjava ocekivanja u pogledu profita®, zatrazili su
stoga jednoglasno medicinari okupljeni na godisnjem skupu
nemackih lekara 2012. Oni kod svojih pacijenata zaista zapa-
zaju da sve ¢e$ce obolevaju od bolesti koje su ¢isto psiholoske
prirode, poput depresije i pani¢nih poremecaja, ili pak dolaze
iz duse, ali postaju uocljive preko telesnih simptoma. U te
psihosomatske bolesti ne spadaju samo zujanje u udima (tini-
tus) i bolovi uledima, o kojima se ¢esto moze ¢itati. Dusevne
uzroke cesto imaju i bolesti srca i krvotoka.

Svaki drugi zaposleni u danasnje vreme Zali se na veliku
preoptere¢enost na poslu. Pedeset dva odsto osec¢a da je pod
velikim pritiskom da ispostuje termine i postigne trazeni
rezultat, kaze se u Izvestaju o stresu za 2012. nemacke Save-
zne sluzbe za zastitu na radu i medicinu rada. Od 18.000
zaposlenih koji su ispitani u okviru ove studije, ¢etrdeset
Cetiri odsto reklo je da ih na poslu ¢esto uznemiravaju pozivi
i mejlovi. Svaki tre¢i je priznao da zbog prevelikog obima
posla propusta da ode na pauzu.

Spasonosni beg ¢esto omogucavaju tek doznake za bolo-
vanje. Kad pritisak postane preveliki, Nemci olaks$anje traze
uglavnom kod svog odabranog lekara. Potvrda o bolovanju
obezbeduje im bar nekoliko dana mira; zahvaljujuci potpisu
i pecatu na njoj, sve obaveze najednom odlaze daleko: covek
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se suocava s dugim, praznim satima, iznenadnom slobo-
dom, potrebom da sam odlucuje, umesto da drugi odlucuju
za njega. Cak i ako pacijent nema temperaturu, nista nije
slomljeno, a i srce mu kuca normalnim ritmom - lekari
obi¢no bez gundanja ispunjavaju doznake za poslodavca jer
znaju: nekoliko slobodnih dana moze da posluzi kao ventil
za zaposlene pod prevelikim pritiskom. Taj kratki odmor ¢e
¢oveku omoguciti da se sabere, da skupi dusevnu snagu za
predstojeci period u svakodnevnom ludilu. Mnogi lekari to
nazivaju psihickom prevencijom - nastojanjem da se najgore
spreci, umesto da se ¢eka dok se pacijent koji trazi pomo¢
konacno ne nade pred potpunim slomom.

Ni bolovanja s potpisom lekara, medutim, ne pomazu
istinski ako je stres trajan i ako se u uslovima rada nista ne
menja. U tom slucaju bolovanje samo odlaze lagano pribli-
zavanje sindroma sagorevanja na radu.

Neka preduzeca su ipak uvidela da nesto moraju da pro-
mene. Tako je, recimo, britansko-holandski gigant u proiz-
vodnji i prometu hrane i sredstava za higijenu Unilever u
meduvremenu svoje rukovodioce poceo da procenjuje i po
tome koliko njihovi zaposleni odsustvuju s posla. ,Naravno,
mnogo bolovanja ne govori obavezno da je rukovodstvo
lose®, kaze Unileverov lekar Olaf Sarnecki. To, u krajnjoj
liniji, zavisi i od starosti, pola i opsteg zdravlja zaposlenih.
Ustanovljeno je, medutim, da veliki broj rukovodilaca prili-
kom premestanja na novo radno mesto sa sobom u izvesnoj
meri u novi tim donosi i stopu bolovanja iz onog starog. Ako
je ta stopa trajno prevelika, poslovno rukovodstvo takve
$efove timova poziva na razgovor.

I nemacko Savezno ministarstvo za rad vodi preciznu sta-
tistiku o odsustvovanju s posla. Pritom se pokazuje da bolesti
koje nastaju iz duse znacajno uti¢u na produktivnost. Ljudi
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koji su njima pogodeni, naime, ¢esto odlaze na viSemesec¢na
bolovanja, kao arhitektkinja iz Minhena o kojoj smo govorili,
potrebno im je intenzivno lecenje, ili boravak u sanatori-
jumu ili drugoj ustanovi za oporavak, a nakon toga mogu
tek polako ponovo da se uklju¢uju u radnu svakodnevicu.
Troskovi koje psihicke bolesti prouzrokuju u Evropi svake
godine procenjuju se na oko tri stotine milijardi evra. I rastu.

Prema podacima Ministarstva rada SRN, u 2001. godini
bilo je 33,6 miliona dana odsustvovanja s posla zbog psihickih
oboljenja i poremecaja u ponasanju. Ve¢ 2011. zaposleni u
Nemackoj su iz tih razloga odsustvovali 59,2 miliona dana.
A tu jo$ uopste nisu ubrojane psihosomatske bolesti. U 2001.
godini na psihicka oboljenja je otpadalo 6,6 odsto ukupnog
broja dana odsustvovanja s posla. U 2010. godini njihov udeo
iznosio je 13,1 odsto — dakle, udvostrucio se. U meduvremenu
su psihicka oboljenja postala i najces¢i razlog za prevremeno
penzionisanje, to jest za odlazak u invalidsku penziju.

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) nije bez razloga
proglasila stres na radnom mestu za ,jednu od najvecih
opasnosti XXI veka“. Mnoge drzave EU u meduvremenu su
uvele zakonske propise za zastitu od psihickih opterecenja
na radnom mestu koja ugrozavaju zdravlje i izjednacile su ih
sa drugim profesionalnim rizicima. Stalni stres na radnom
mestu $kodi zdravlju jednako kao buka, jarko svetlo ili otrov-
ne materije. Nemacka, medutim, ne spada u drzave EU koje
su uvele takve propise.

»lek ¢e neophodna promena drustvene svesti, sa drustve-
nopolitickim posledicama, politickim korekcijama i odgova-
raju¢im zakonima, omoguciti da se ponovo stvore humani
i zdravstveno podnosljivi uslovi za rad®, kaze se u saopste-
nju sa skupa nemackih lekara. Ali umesto da preuzme odgo-
varajucu inicijativu, politika c¢esto ne uvida ili porice vezu
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izmedu situacije na poslu koja ljude ¢ini bolesnima i poja-
ve psihickih oboljenja.

Kada je re¢ o sindromu sagorevanja na radu, najpodmu-
klije je sledece: to sagorevanje je spor i ¢esto gotovo nepri-
metan proces, koji moze da se odvija na mnogo raznovrsnih
nacina. Ako neko pati od bolova u ledima, poremecaja kon-
centracije, problema s varenjem, ubrzanog pulsa, zaboravno-
sti, glavobolje, uznemirenosti ili poremecaja sna, moguce je
da se njegovo telo buni protiv neprestane preopterecenosti,
stalne frustracije, gubitka iluzija ili nedostatka priznanja.

Nezgodno je samo to §to svi ovi simptomi mogu imati
i sasvim drugacije uzroke. Stoga je mnogima koji su njima
pogodeni tesko da prepoznaju da traze previse od sebe. Zato
se protiv unutrasnje praznine, osecaja besmisla koji ih obu-
zima i neprestane rastrzanosti bore jo$ ve¢im angazovanjem
na poslu, dodatnim dogovorima i terminima, redim i kra¢im
pauzama. Ujutro uzimaju stimulativna sredstva, a uvece
sredstva za spavanje. Ponekad u igru ulaze i teze droge. Ako
niko ne intervenise, spirala se zahuktava, sve dok jednog
dana ne mogu vise.

Ni stru¢njaci (lekari) ¢esto ne prepoznaju $ta se s nji-
hovim pacijentima dogada. Razlog lezi, izmedu ostalog, i
u tome $to psihijatri i psiholozi sve do danas nisu uspeli
da ustanove jedinstvenu i obavezujucu definiciju sindroma
sagorevanja na radu. Burn out sindrom, to stanje potpune
iscrpljenosti, ne predstavlja ¢ak ni samostalnu dijagnozu.
Stavise, u medunarodnoj klasifikaciji svih oboljenja oznacava
se kao ICD-10, to jest kao ,,problem savladavanja zivotnih
okolnosti koji potencijalno vodi nastanku bolesti®. S danasnje
tacke gledista, tome ¢ak ne mora ni da prethodi neki izrazeni
entuzijazam. Na radu mogu da sagore ¢ak i ljudi koji nikad
nisu izgarali od odusevljenja za svoj posao.
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Lekari stoga pojam burn out sindrom, odnosno sagoreva-
nje na radu, mogu da upotrebe samo kao dodatak dijagnozi.
A ¢injenica je da se iza toga Cesto krije i ne$to drugo — u vedi-
ni slucajeva blaga depresija. Ali lekari to svojim pacijentima
¢esto ne govore. Sindrom sagorevanja na radu, naime, zvuci
nekako modernije i bolje. Onaj ko je njime pogoden vazi
za aktivnog i angazovanog, za nekoga ko je zaista sagoreo
od strasti za svoju stvar pre no $to je doziveo slom, a ne za
bezvoljnu, jadnu Zrtvu, $to je slika koju mnogi povezuju s
depresijom. Verovatno zbog toga, lekari pacijentima rado
postavljaju pomodnu dijagnozu sindroma sagorevanja na
radu: oboleli je lakse prihvataju.

Mora, medutim, da se pazi i da taj pojam ne ucini da
depresiju po¢nemo da smatramo nec¢im bezazlenijim, upo-
zorava psihijatar i predsednik Saveza za borbu protiv depre-
sije Ulrih Hegerl. On, naime, tvrdi da pogresno shvatanje
situacije moze dovesti do pogresne strategije borbe protiv nje
- recimo pomocu ,,malih Zutih cedulja‘, odnosno doznaka za
bolovanje i kratkotrajnog bega iz radne svakodnevice, koja
se ¢esto okrivljuje za dusevne patnje.

Ako, medutim, iza osecaja iscrpljenosti ne lezi samo aku-
tna preopterecenost, ili preterani zahtevi koje zaposleni sam
sebi postavlja na radnom mestu, vec¢ i blaga depresija, upravo
to moze biti pogresna strategija. ,Ako osoba dugo spava,
ili lezi u krevetu i razmislja, to ¢e pre pojacati nego ublaziti
depresiju®, upozorava Hegerl. Mnoge klinike protiv depre-
sije nude ¢ak i terapiju budnosti, kod koje pacijent drugu
polovinu no¢i ne provodi u krevetu, ve¢ treba da ustane. U
takvoj situaciji ne preporucuje se ni putovanje na odmor.
»Depresija putuje s vama®, kaze Hegerl. Ona mora da se leci,
a kad se izleci, ono $to je dotad predstavljalo stres ponovo
¢e poceti da nas raduje.
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Dok zdrava ishrana, sport, vezbe opustanja i drugacije
organizovanje vremena pomazu ljudima koji su samo preop-
tereceni, kod depresije se time ne postize mnogo, upozorava
i direktor Univerzitetske klinike u Bonu Volfgang Majer. On
kaze da je tu neophodna pomo¢ lekara ili terapeuta kako bi
se postigao uspeh na duzi rok.

Zapravo bi se moglo pomisliti da se pogodenima u dana-
$nje vreme brzo nudi pomo¢ - ili da brzo mogu sami sebi
da je obezbede. Psihicka oboljenja ipak predstavljaju temu
o kojoj se u javnosti i medijima neprestano govori. Ne znaci
li to da su odavno izgubila svoju drustvenu stigmu? Uprkos
brojnim lekarima koji se za to zalazu, uprkos hrabrim paci-
jentima iz redova poznatih, kao $to su fudbaler Sebastijan
Dajsler, koji je oboleo od depresije, Mirjam Mekel, partnerka
Ane Vil i nau¢nica koja se bavila prou¢avanjem komunikaci-
ja, obolela od sindroma sagorevanja na radu, i takode ovim
sindromom pogodeni Peter Plate, pevac benda Rozenstolc,
koji su svoje price izneli u javnost, mnogi i dalje imaju osecaj
da su te bolesti nesto $to se mora kriti, za razliku od navo-
dno menadzerskih bolesti, kao $to je sréani infarkt. Cak ni
savezna vlada SRN psihic¢ke poremecaje i dalje ne shvata
dovoljno ozbiljno.

0d 2009. Savezno ministarstvo obrazovanja i nauke osno-
valo je niz ,,nemackih centara za ispitivanje zdravlja“ Zadatak
im je bio da ostvare ,,napredak u lecenju najvaznijih bolesti
nacije®, tvrdila je tada$nja ministarska za naucna istrazi-
vanja Anete Savan prilikom predstavljanja programa. Sest
zdravstvenih centara koji su otada odabrani za ovaj program
posveceno je, medutim, iskljuc¢ivo telesnim bolestima. Prvi
su ustanovljeni Nemacki centar za istrazivanje dijabetesa
i Centar za neurodegenerativna oboljenja, u koja spada i
Alchajmerova bolest. Zatim su sledili Centar za istrazivanje
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bolesti srca i krvotoka, Centar za istrazivanje infektivnih
bolesti, Centar za plu¢ne bolesti, a naravno i Centar za istra-
zivanje raka. DuSevna oboljenja nisu pomenuta nijednom
re¢ju. A pritom je bas nedavno vrlo Siroka studija, koja je
prikupila podatke iz trideset razli¢itih evropskih zemalja,
ustanovila da viSe od trec¢ine Evropljana jednom godisnje
ima psihicke probleme. Dusevne bolesti su, dakle, istinski
zdravstveni problem koji muci naciju, ali to nije naslo svoj
izraz u politici.

Da psihicka oboljenja o¢ekivani Zivotni vek umanjuju vise
no druge bolesti nedavno je pokazala i studija koju je spro-
veo medunarodni tim istrazivaca pod vodstvom psihijatra
Hansa Ulriha Vithena i psihologa Franka Jakobija. Psihicki
poremecaji najvise umanjuju i broj godina koje covek moze
da prozivi bez vecih zdravstvenih ogranicenja.

Narocito ¢esti su pani¢ni poremecaji, koji pogadaju cetr-
naest odsto stanovnistva; za njima slede nesanica (sedam
odsto), depresija (sedam odsto), psihosomatske bolesti (Sest
odsto) i naposletku zavisnost od alkohola i droga (cetiri
odsto). Dok Zene znatno ¢eSce pate od depresija, napada
panike i migrene, muskarci prednjace kad je re¢ o alkoho-
lizmu i bolestima izazvanim zloupotrebom droga.

Uprkos ovoj frapantno velikoj rasprostranjenosti, ne moze
se rec¢i da psihicka oboljenja u celini postaju sve ¢es¢a, kao
§to se to Cesto moze procitati. U porastu su samo depresije,
pri cemu je depresijom, na uzas istrazivaca, pogodeno i sve
vi$e maloletnika. ,,Potpuno izrazenu depresiju kod mladih
od osamnaest godina danas vidamo oko pet puta ¢esc¢e nego
ranije®, kaze Hans Ulrih Vithen. Istrazivaci, medutim, inace
nisu ustanovili nikakav dramati¢an razvoj situacije. Stavige,
broj psihickih oboljenja bio je lako narastao samo u godina-
ma nakon Drugog svetskog rata, da bi zatim ponovo opao.
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Broj bolovanja zbog psihickih problema i dalje ¢e, medu-
tim, rasti. Vithen i Jakobi, naime, procenjuju da se trenutno
ne leci ¢ak ni tre¢ina pogodenih. Do pocetka terapije ¢esto
produ godine. Vithen smatra da to i predstavlja pravu tesko-
¢u u borbi za psihicko zdravlje stanovnistva: svest o ovom
problemu je niska.

Dusevna oboljenja se, medutim, ipak sve ¢esce dijagno-
stikuju. Pre dvadeset godina odabrani lekari su depresiju kao
bolest u najboljem slucaju prepoznavali kod polovine svojih
pacijenata s depresijom, smatra Jakobi. U meduvremenu
su ipak dosli do toga da identifikuju dve trec¢ine ovakvih
pacijenata.

Verovatno da ljudi s dusevnim problemima naprosto vise
i padaju u o¢i u danasnjoj poslovnoj svakodnevici. Zahtevne
zadatke u savremenim profesijama u mnogim sluc¢ajevima
naprosto vise nije moguce savladati s psihickim oboljenjem.
Neko ko ima blagu depresiju verovatno ¢e lakse obaviti jese-
nju zetvu nego marketingki razgovor s nezgodnim klijentom;
i poslovi s ¢vrstom strukturom, poput onih na tekucoj traci,
takode su ¢esto davali bolji oslonac nego profesije u sektoru
usluga ili u umetnickoj bransi, gde se trazi mnogo sopstvene
motivacije, kreativnosti i fleksibilnosti. Stoga danas mozda i
sami oboleli brze primecuju da vise nemaju dovoljno snage
da ispune profesionalne zahteve.

Koliko cesto se iza telesne bolesti krije duSevna preop-
terecenost sve viSe otkrivaju lekari psihosomatske medici-
ne. Njihova stru¢na oblast, koja posmatra nastanak fizickih
oboljenja s dusevnim uzrocima, postoji tek nekih dvadesetak
godina. U meduvremenu niko vi$e ne sumnja da dusa koja
pati moze izazvati drasti¢ne posledice po telo. Te posledice
su delom iznenadujuce: uoceno je ¢ak i da depresija povecava
rizik za pojavu osteoporoze, odnosno gubljenja kostane mase.
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Pre svega, medutim, strada srce. To su u meduvremenu
pokazale brojne studije. Tako je, recimo, kod osoba koje pate
od stresa na poslu rizik od sr¢anog udara dvostruko veci nego
kod zaposlenih koji nemaju takva opterecenja. A depresija
moze ¢ak i da udvostrudi rizik da dode do infarkta ili sloga.
Pritom dus$evno stanje sve vise utice i na izglede za izlecenje
i oporavak. Ako je depresivna osoba dozivela mozdani udar,
rizik da ¢e od njega i umreti trostruko je ve¢i nego kod paci-
jenta normalnog raspolozenja s mozdanim udarom, nedavno
su izvestili nau¢nici s Univerziteta Juzne Kalifornije.

Do danas nije u potpunosti istrazeno kako su medusobno
povezane bolesti duse, srca i mozga. Moguca objasnjenja su,
medutim, brojna. Sasvim je, recimo, verovatno da se psihicka
bolest neposredno biohemijski odrazava i na telo. Depresi-
ja utice na izlivanje neurotransmitera u mozak, a dovodi i
do povecanja nivoa odredenih faktora u krvi koji izazivaju
zapaljenje, kao $to su recimo C-reaktivni proteini (CRP),
interleukin-1 ili interleukin-6. Dokazano je pak da oni sa
sobom donose ve¢i rizik od mozdanog udara.

Moguéi su, medutim, i indirektni mehanizmi. Covek s
depresijom ili drugim psihickim poremecajima cesto ne
brine dobro o svom zdravlju. Takvi ljudi nemaju volje da
se bave sportom, da se kvalitetno hrane ili da prestanu da
puse. Sve to pak moze dovesti do visokog krvnog pritiska i
S$ecerne bolesti, koji su poznati kao faktori rizika za sr¢ani
ili mozdani udar.

»Nije, medutim, vazno samo da se sprece negativna stanja
vec i da se podstaknu ona dobra i prijatna® naglasava Julija
Bem s Univerziteta Harvard. Ova epidemioloskinja nedavno
je sprovela zapanjujucu studiju na oko osam hiljada sluzbe-
nika u Londonu. Njen rad predstavlja deo ¢uvene studije
Vajthol, koja se sprovodi jo$ od 1967. i ispituje povezanost
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fizickog zdravlja i drustvene sredine. Zaklju¢ak Bemove
glasi da su srca sre¢nih zaposlenih u boljem stanju od srca
nesre¢nih. Rizik da dozive sr¢ani udar kod zadovoljnih ljudi
bio je za trinaest odsto manji nego kod nezadovoljnih. Srca
su bila utoliko zdravija ukoliko je covek bio zadovoljniji.
»Pritom, medutim, ulogu ne igra samo zadovoljstvo na poslu
ve¢ i u ljubavi, hobijima, slobodnim vremenom i Zivotnim
standardom®, objasnjava Bemova. Lekari i pacijenti, dakle,
ne bi trebalo uvek da razmisljaju samo o visokom pritisku,
gojaznosti i zavisnosti od nikotina, kad je re¢ o riziku da
pacijenti dozive sr¢ani udar, ve¢ i o duevnom blagostanju i
dobrobiti pacijenata.

Kao $to smo ve¢ rekli, u velikoj meri je bitno i o kojoj
vrsti stresa se radi: pomislili biste da je sigurno ubistven stres
biti predsednik SAD. Nismo li na Bilu Klintonu ili Baraku
Obami, takoreci golim okom, mogli da pratimo kako im je
kosa tokom mandata osedela? Americki predsednici, medu-
tim, u principu, ne obolevaju od teskih bolesti. Zivotni vek
im je jednako dug kao i drugim ljudima. Demograf Stjuart
Dzej Olsanski uporedio je prosecan Zivotni vek svih dosad
umrlih americkih predsednika, pocevsi od DZordza Vasing-
tona, s prosecnim ocekivanim zivotnim vekom muskaraca
njihovih godista. (U ra¢unicu, naravno, nije ukljucio ¢etvo-
ricu predsednika koji su ubijeni). Pritom se pokazalo da su
predsednici u proseku doziveli 73,0 godina, dok je oceki-
vani zivotni vek obi¢nih smrtnika bio 73,3 godine. Primeri
poznatih li¢nosti obolelih od sindroma sagorevanja na radu
ili depresije mogli bi nas navesti na zakljucak da su ljudi na
istaknutim polozajima narocito podlozni psihickim poreme-
¢ajima. Sindrom sagorevanja na radu, medutim, uopste nije
bolest menadzera, naglasava profesor psihijatrije iz Lajpciga
Ulrih Hegerlh. Najve(i stres, naime, ne predstavljaju rokovi
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koje ¢ovek sam sebi namece, ve¢ osecaj da je samo Sraf u
mehanizmu, da ga nosi struja i da neprestano mora da igra
onako kako mu drugi sviraju. Najvise, naime, pate oni ¢ija
re¢ se najmanje ¢uje. Oni koji osecaju da ih $ef kontrolise i
iskori$cava, koji ne mogu da ostvare sopstvene ideje, koji se
bespomoc¢no suocavaju s materijalnim gubitkom. Najkobniji
izazivali stresa su situacije na koje - zaista ili navodno -
nemamo nikakvog uticaja.

Uprkos svim zastrasuju¢im brojkama sigurno je, medu-
tim, jedno: telesne ili dusevne simptome nece razviti svako
ko je preziveo stres, pritisak i teske krize. Mnogi iz takvih
okolnosti izlaze zdravi. A od tih otpornih mozemo da uc¢imo.



