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Rec autora

Zivimo u vremenu koje se neprestano menja, te ponekad
zivot zna da bude tezak. Svaki ¢as nas svasta vuce na sto
strana i dogada se da se s teSkom mukom borimo s priti-
scima koje nam namecu spoljni faktori, a §to je najvaznije
- i sa onima koje sebi sami namec¢emo. Sa $irim izborom
sleduje nam i vec¢a odgovornost, a to je ponekad plodna
podloga za stres, utucenost i sumnju u sebe. Tek malo-
brojni (ako ih uopste ima) smatraju da savrseno funkcio-
niSu u svom poslu, odnosima i zivotu uopste. Vecini nas
dobro bi dosla povremena pomo¢ — mali podstrek koji ¢e
nas nauciti da popravimo sebi raspolozenje, da promeni-
mo pristup zivotu i budemo zadovoljniji.

Ovaj serijal ima za cilj da razumete zasto se osecate,
za$to razmisljate i zasto se ponasate upravo na odreden
nacin — a potom vam pruza i sredstva za ostvarenje pozi-
tivnih promena. Nismo ljubiteljke zamr§enog medicin-
skog zargona, pa smo zato pokusale da sve piSemo pris-
tupacno, razumljivo i zanimljivo, posto znamo da Zelite
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$to pre da uocite promene u sebi. Ovi sazeti prakti¢ni
vodici pokazac¢e vam kako da usredsredite misli, razvijete
strategije za savladivanje poteskoca i naucite primenljive
tehnike koje ¢e vam pomoc¢i da se pozitivnije i uspesnije
suocite sa svime odreda.

Drzimo se stava da knjiga o samopomoc¢i ne mora da
zbunjuje ¢itaoca, da se pravi vazna ili pametna. U pisanju
smo se oslonile na svoje profesionalno iskustvo i najnovija
istrazivanja, a posluzile se i anegdotama i primerima koji
su nam se ucinili korisni, u nadi da ¢e biti korisni i vama.
Naslove smo podelile u zasebne oblasti — probleme sa spa-
vanjem, pomanjkanje osecanja srece, nedostatak samopo-
uzdanja i podloZnost stresu — pa ¢ete moci da se usredsre-
dite na onu oblast kojoj biste najvise voleli da se posvetite.

Nase knjige se zasnivaju na kognitivno-bihevioralnoj
terapiji (KBT). KBT je neverovatno uspes$no sredstvo kod
ogromnog broja razli¢itih problema, te smo ubedene da
¢e vam pomodi u borbi sa svime s ¢ime se borite.

U njima Cete stalno nailaziti na $eme koji se nazivaju
»~mentalne mape®. Lako se primenjuju i lako se shvataju.
Zasnovane na KBT, mentalne mape pokazuju na kakav su
nacin povezane vase misli, ponasanje, ose¢anja i telesne
reakcije, te razlazu problem kako ne bi delovao nesavla-
divo, dajudi neka resenja koja vode promeni.

Svuda Cete se susretati s vezbanjima i kontrolnim spi-
skovima koji ¢e vas provesti kroz prakti¢ne korake pro-
mene osecanja. OlakSacemo vam usvajanje promena kao
sastavnog dela Zivota, jer Citanje puke teorije ne pomaze
bas sasvim. Dugoroc¢no popravljanje raspolozenja postici
¢ete jedino ako sve §to znate sprovedete u delo i ako pro-
menite svoje videnje svakodnevnog Zivota.
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Mozete sami izabrati da sebi popravite raspolozenje, a
ove knjige ¢e vam pokazati i kako cete to uraditi.

Sre¢no! Obavestite nas kako napredujete i javite nam
se na nas sajt: www.jessamyandjo.com
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Uvod

Dobar dan. Kako ste? Dobro? I mi isto tako, hvala. Zar
nije divno kako su uvek svi dobro, lepo, ¢ak sjajno? Sve
izgleda prekrasno i normalno. Jedino $to nije normalno da
se non-stop ose¢camo lepo. Ljudima nas ¢ini upravo nasa
sposobnost da prozivljavamo i obradujemo $irok spektar
misli i ose¢anja, ali nazalost te misli i ose¢anja ponekad
mogu biti prilicno mrac¢ni. U stvarnosti se svi mi ponekad
osetimo bezvredno. Zivot ume da nas saplete kad god
mu dune, da nas zaskoc¢i dramama i dilemama koje nam
izazivaju potistenost, tugu i depresiju.

Ali ne panicite, imamo i lepih vesti...

Pre svega, mozete biti sre¢niji. Ova knjiga sadrzi strate-
gije i sredstva koji ¢e vam pomo¢i da izmenite negativne
misli, ose¢anja i ponasanje. Ako ste istinski voljni da ulo-
zite malCice vremena u sebe, mozete potpuno preokrenuti
svoj zivot — a to ne kazemo tek onako. Citajte dalje — uve-
rene smo da ¢emo vas ubediti.

Kao drugo, niste sami. Poti$tenost je Cest problem dusev-
nog zdravlja i u toku jedne godine svaki ¢etvrti Britanac
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dozivece isti problem. Drugim rec¢ima, 25% ljudi koji Zive
u Engleskoj potrazice lekarski savet usled brige za svoju
emocionalnu stabilnost. I premda ovaj statisticki podatak
nece nikoga podstaci da otvori Sampanjac, trebalo bi da
vas umiri saznanje da bar pojedini od tih veselih sre¢nih
ljudi oko vas mozda i nisu ba$ toliko veseli i sre¢ni kako
izgledaju. Kad je posredi pomanjkanje ose¢anja srece,
potpuno ste i savrseno normalni.

I trece, ljudi uglavnom vise ne beze glavom bez obzira
kada se izgovori izraz ,dusevno zdravlje“ — polako bledi
zig kojim se obelezavaju depresija i potidtenost. Nazalost,
taj Zig jo$ postoji u nekim podrucjima, ali poslednjih godi-
na drasti¢no raste svest ljudi o problemima emocionalnog
zdravlja. Pojedine slavne li¢nosti, na primer Stiven Fraj i
Ketrin Zita DZouns, sada otvoreno pricaju o svojim isku-
stvima s depresijom. Neprofitne ustanove za mentalno
zdravlje, televizijske emisije i ¢asopisi vode bezbrojne
kampanje, podizu¢i opstu svest. Postaje sasvim obi¢na
stvar kad neko hoce da se pobrine za svoje emocionalno
zdravlje isto kao $to resava i svaki problem telesnog zdrav-
lja — a tu sad na scenu stupa i ova knjiga.

| zasto bas vama da izmice srec¢a?

Potistenost se javlja kod razli¢itih ljudi u razli¢itim trenu-
cima i iz razli¢itih uzroka. Mozda ste preziveli neki stra-
$an dogadaj, culi jezivu vest ili sa zaka$njenjem reagujete
na nesto $to vam se desilo jo§ davno. Sa druge strane,
neraspoloZenje moze biti i vase ,,fabricki podeseno® stanje
duha - spadate u one za koje je ¢asa uvek poluprazna.
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Nezadovoljni ste i razocarani Zivotom i situacijom u
kojoj se nalazite. A mozda vam je i samo naiSao rdav
dan, nedelja, mesec. To se ponekad dogada svima nama,
a kad budete razumeli zasto, lakse Cete se boriti s takvim
trenucima i biti sre¢niji.

Tuga ume da postane postapalica — izgovor za izbega-
vanje stvarnog zivota. Toliko ste usamljeni i potisteni da
ste stopostotno ubedeni da nesto korenito nije u redu s
vama kao li¢nos$¢u. Perfekcionisticka kultura u kojoj zivi-
mo i koja nam namece da moramo ,,imati sve“ ponekad
nam izazove grizu savesti §to smo tuzni — kao da na neki
nacin time priznajemo da smo podbacili. Upravo zato
nam je i drago $to citate ovu knjigu! Sve to moZe krenuti
nabolje, i krenuce.

Ko smo mi i o ¢emu je ova knjiga?

Depresija i tuga su teme vrlo bliske nasim srcima. Obe
smo imale priliku da vidimo depresiju kod svojih prija-
telja i srodnika, i verujemo da im je jedna ovakva knjiga
uistinu mogla pomodi. Sluzicemo se na smenu izrazima
potiStenost, tuga, neraspoloZenje i depresivnost, posto
smatramo da ¢e vam nase strategije pomoc¢i da vam bude
bolje bez obzira na to koliko se ve¢ dugo tako osecate.
Zelimo da vam damo prakti¢ne i delotvorne savete na
sadrzajan i pristupac¢an nacin. Ako ste ve¢ duze vreme
ose¢ate monumentalno srozano, molimo vas da ispro-
bate nase predloge, ali isto tako i da odete do svog lekara
opste prakse i proverite svoje stanje, za slucaj da vam je
potrebna dodatna specijalisticka pomoc¢.
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Smatramo da je briga za emocionalno zdravlje neizo-
stavan ¢inilac valjanog zivota. Neverovatno je koliko ljudi
zami$lja da je potpuno normalno i prirodno voditi racuna
o telesnom zdravlju, i¢i u teretanu, hraniti se zdravo itd.,
ali ¢im se $apatom pomene potreba za posvecivanjem
paznje dusevnom zdravlju, ljudi postaju sumnjicavi i
bojazljivi kao da je malcice is¢aseno brinuti o funkcioni-
sanju sopstvene glave. No to ne da nije i$¢aseno - nego
apsolutno ¢ini osnovu osecanja srece i uzivanja u zivotu.

Kako funkcionise ovaj sistem

Ovo je zaista prakti¢na knjiga. ReSene smo da nesto pro-
menimo u vasem Zivotu i pomognemo vam da budete
sre¢niji. Vazno je da se iskreno zbliZite sa svakim poglav-
ljem i upijate sve neophodne podatke i znanja dok budete
citali. Svako poglavlje nadovezuje se na prethodno, pa
vam zato savetujemo da ih ¢itate po redu, a ne na preskok,
kako bi se sve smislenije povezalo u celinu. U ovom ludilu
ima metoda: nase strategije su lakse na pocetku nego na
kraju knjige. Svim srcem smo zagovornice one izreke da
ne mozemo potrcati dok najpre ne nau¢imo da hodamo
- pa ¢e i vama biti lakse ako se drzite redosleda.

Ova knjiga je prirucnik koji ¢e vas provesti kroz sve
ono $to morate preduzeti kako biste bili sre¢niji, objasniti
vam za$to to morate, a potom i podrobno razloziti svaki
korak. Morate joj dati vremena koje zasluzuje. Nemojte
nas pogres$no shvatiti — mnoge tehnike nece dati rezul-
tate odmah, ali s vezbanjem ¢e vam zasigurno uci u krv.
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Usvojite ove strategije, vezbajte ih i neka postanu neraz-
dvojivi deo vaseg zivota; ubedene smo da Cete biti sre¢niji.

Kako da izvucete maksimum iz ove knjige

+ Isprobavajte sve strategije, nemojte ih preskakati. Ove
tehnike potvrdeno deluju. Neke ¢e vam manje odgova-
rati, neke vise, ali ako isprobate sve, dacete sebi najvecu
$ansu da budete sre¢niji. Sve strategije su obelezene
znakom @.

+ Za raskidanje sa starim navikama i usvajanje novih,
pozitivnih, potrebno je vremena (po misljenju vecine
stru¢njaka, dvadeset i jedan dan), pa ¢ete morati da
vezbate i ponavljate strategije kako biste im omogucili
trajno dejstvo.

+ Kupite novu svesku i posvetite je ovoj knjizi. Poje-
dine strategije zahtevace crtanje. Prava je motivacija
kad mozete da prelistate svesku unatrag da vidite $ta
ste pisali i koliko ste napredovali. Takode, sam ¢in
zapisivanja pomaze pamcdenju, a vasa reSenost da se
promenite postace ,zvani¢nija“.

Smatramo da su depresija, tuga i potistenost pobedive.
Nisu one nesto $to morate naprosto prihvatiti i sa ¢im
morate doveka Ziveti. MoZete povratiti vlast nad svojim
zivotom. Vec sama Zelja da ne$to promenite ogroman je
korak napred i povod da se ponosite.
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Tajne
raspolozenja



P otiStenost moze strahovito da utice
na zivot. Ovde ¢emo objasniti 5ta je
ona, odakle moze poticati i zasto je zarila
kandze u vas. Razumevanje $ta se i kako
dogada kad smo nesrec¢ni klju¢no je vaz-
no ako ho¢emo da se ose¢amo lepse.

Zasto smo potisteni?

Svi smo mi ponekad tuzni, nesre¢ni ili poti$teni — a to
¢ak nije ni loSe. Ne mozemo znati §ta znaci osetiti radost
ako nikada nismo osetili Zalost. Ne bismo bili ljudi kad
ne bismo prozivljavali vrlo razli¢ita osecanja.
Raspolozenje prirodno varira. Zamislite pravu liniju
kojoj na jednom kraju pise ,,blesavo sre¢an®, a na drugom
»depresivan®. Mi neprestano $etamo tamo-amo po toj
liniji, zavisno od toga $ta nam se u zivotu desava. Stvar je
samo u ravnotezi. Medutim, ako se na duze vreme nadete
zakovani na tom neveselom kraju linije, kucnuo je ¢as da
postavite neka pitanja. Kad klonemo duhom, ponekad
nam deluje nemoguce da se trgnemo iz mrtvila, pa se
jedan rdav dan pretvara u rdavu nedelju, mesec ili godi-
nu. Ali nebitno je koliko ste ve¢ dugo sumorni: situacija
se moze preokrenuti. Nemate razloga da prihvatite svoje
neraspoloZenje kao nesto trajno. Cim budete shvatili zasto
se i kako javlja to osecanje, bicete u mnogo boljem poloza-
ju da ga promenite. Krupan korak je vec to §to priznajete
da vam nije lepo i da Zelite da se osecate lepSe. Mozda ce
vam dodatno laknuti ako prepoznate sebe u objasnjenjima
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koja dajemo na sledecoj strani jer ona ¢e vam potvrditi
da niste sami i da su i mnogi drugi sa slicnim iskustvom
uspeli da izadu iz tog tunela.

Depresija, sa svim svojim obrazinama, stara je pojava.
Prastara, zapravo. Rasprave o njenom poreklu obi¢no
zapocinju re¢ima grckog lekara Hipokrata, koji piSe da
»dugotrajan strah i tuga znace melanholiju®, te navodi da
oni koji pate od nje imaju ,,odbojnost prema jelu, ne spa-
vaju, razdrazljivi su i nemaju mira“. Ova dijagnoza i danas
¢e odoleti preispitivanju, a simptomi koje su prepoznali
Hipokrat i njegovi ucenici jo$ su podjednako relevantni
kao $to su to bili 400. godine pre nove ere.

Svi smo mi sposobni za tugu, ali neki su vise predis-
ponirani da se osecaju nesre¢no. To osecanje zna da nam
se prikrade niotkuda, ili da iznikne iz nekog konkretnog
dogadaja ili traume, te da pokrene dugotrajniju melan-
holiju. Depresija ne utice samo na emocije, ve¢ i na raz-
misljanje, ponasanje i telesno stanje.

Medicinski priru¢nici opisuju depresiju kao poremecaj
koji predstavlja odstupanje od ranijeg ,,funkcionisanja®,
na primer (u najgorim slucajevima) izrazito razlicito
ponasanje ili ose¢anja. U rasponu od dve nedelje depre-
sivan covek e osetiti najmanje pet simptoma od ovde
nabrojanih (a medu njima mora biti potistenost ili opa-
danje interesovanja/uzivanja):

+ Potistenost;

+ Opadanje interesovanja/uzivanja;

+ Promena apetita;

+ Neispavanost;

+ Izli$ni pokreti poput Setkanja, krsenja ruku ili bespo-
trebnog pipkanja predmeta;
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+ Umor ili pad energije;

+ Osecanje bezvrednosti ili preterane/nesrazmerne krivice;
+ Smanjena sposobnost razmisljanja ili koncentracije;
+ Cesta razmisljanja o smrti ili samoubistvu.

Ovi simptomi postaju krupna neprilika i prepreka u
drustvenim situacijama, na poslu i u ostalim oblastima
zivota. (Vazno je iskljuciti druge moguce uzroke, npr.
psihoaktivne supstance ili opste zdravstveno stanje.)

Napomena o ucveljenosti

Pojedini nabrojani simptomi mogu se neposredno pripi-
sati i Zalosti za nekim, ali to je potpuno deseta situacija.
lako oZaloS¢enost moze povesti u depresiju, nije posredi
isti uzrok; ucveljenosti su posveéene posebne metode
lecenja. Ako je preminuo neko kog ste voleli, a prepo-
znajete kod sebe navedene simptome, molimo vas da
ne oCajavate i da ne odbacujete ovu knjigu! Mi se bavimo
potistenoscu i depresijom, a ne konkretno tugovanjem,
ali pojedine nase tehnike i strategije pomodi ¢e i vama.

Barijere koje nam ne daju da potrazimo pomoc¢

Zene ¢e mnogo pre potraziti pomo¢ kad su potistene.
Mozda je to delom zato $to muskarci pate od ukorenjene
drustvene iluzije da se priznanje da nesto nije u redu
dozivljava kao vid slabosti. Mozda smatraju da je mal-
¢ice sramotno ako neko nije u stanju da ,,bude musko®
i pregura problem. A mozda je krivo i samo drustvo,
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koje je probleme dusevnog zdravlja dugo posmatra-
lo kao nesto $to treba skrivati. Ako posredi nije fizicki
problem - vidljiv golim okom i resiv operacijom - onda
nekako nije ,stvaran®, pa je stoga i povod za stid. Uz
to i kod muskaraca i zena potiStenost prati nerazdvo-
jiva griza savesti — stisni zube i izdrzi! Nazalost, dugo-
trajna potiStenost tesko Ce jenjati ili nestati bez lecenja.
Kad imate upalu uva, pijete antibiotike; kad imate upalu
misica, ublazavate je masazom. Nimalo se ne razlikuju ni
depresija ni potistenost - mozete preduzeti nesto da vam
bude bolje.

Jo$ jedan mogudi razlog za skrivanje depresije jeste i
posao. Po podacima neprofitne zdravstvene institucije
MIND, u Engleskoj u svakom trenutku svaki $esti zapo-
sleni pati od depresije, anksioznosti ili stresa. Premda se
depresija klasifikuje kao bolest, nazalost je i dalje prisutna
strepnja da ¢emo biti zZigosani ako priznamo poslodavcu
i kolegama da imamo problem s dusevnim zdravljem.
Postoji uzasan strah da ¢e se drugacije ponasati prema
nama ako dobijemo bolovanje zbog neraspolozenja nego
ako smo ga dobili, recimo, zbog bolova u ledima. Molimo
vas, verujte da se takvo razmisljanje polako ali sigurno
menja. Medijski pokrivene zdravstvene kampanje kao
§to je ,Vreme za promenu” - najobuhvatniji engleski
program za borbu protiv stigmatizovanja i diskriminacije
problema s dusevnim zdravljem - ¢ine ¢uda kad je posre-
di obrazovanje ljudi u pogledu ¢injenica o potistenosti.
Istina glasi da ¢emo s teSkom mukom naci ¢oveka koji se
nije susreo s depresijom bar u nekom vidu, kod sebe ili
kod prijatelja, srodnika ili kolege.
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Sta izaziva potistenost?

Jos je nedovoljno objasnjena uloga koju igraju neurotrans-
miteri, medutim, veéina stru¢njaka sloZna je u misljenju
da se depresija ne moze dijagnozirati samo kao posledica
hemijske neravnoteze. Poznato je da odredena oboljenja
izazivaju potistenost. Na primer, ona moze biti ishod
nedovoljno aktivne $titaste zlezde (hipotiroidizam) ili
retkog propratnog efekta odredenih lekova, npr. beta
blokatora i nekih medikamenata koji se koriste kod epi-
lepsije. (Ako smatrate da bi se ovo moglo odnositi na
vas, molimo vas da se javite svom lekaru opste prak-
se.) Medutim, mnogo ce$ce je izaziva konkretan tekuci
stres, kulminacija nagomilanog stresa, neka trauma ili
pak odnosi iz ranog detinjstva (tj. destruktivan odnos s
roditeljem ili bratom/sestrom).

Neizbezno, tu igraju ulogu i priroda i vaspitanje. Istra-
zivanja pokazuju da u pojedinim slucajevima genetika
moze uticati na podloznost potistenosti, mada nisu sve
vrste depresije nasledne. No vaspitanje svakako oblikuje
nase unutra$nje samopouzdanje, umece reSavanja proble-
ma i sposobnost za borbu sa emocionalnim potesko¢ama.

Nasa uverenja i utisci o svetu, kao i videnje sebe i dru-
gih, uoblic¢avaju se i razvijaju u detinjstvu. Ta uverenja
obic¢no su grupisana oko predstava o sopstvenoj vred-
nosti, postignuc¢ima, prihvacenosti i dopadljivosti. Kad
smo mali, prihvatamo ono §to nam se kaze (po pravilu od
roditelja i onih najbliZih), posto ¢esto nemamo na osnovu
¢ega ni da izvr$imo poredenje. Deo tih uverenja iz detinj-
stva predisponira nas za potistenost. Na primer, ako ste
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rasli pod utiskom da ste ruzno ili nedovoljno bistro dete,
takve misli su mozda ostale da tinjaju pod povr§inom
Citavog vaseg Zivota, stvarajuci vam osecaj da niste dorasli
kriterijjumima. Iako racionalnim delom mozga znate da
niste ni ruzni ni glupi, to uverenje se uvrezilo i na njemu
se zasnivaju i sva vasa ostala ubedenja.

Sa ¢ime sve imate posla

Postoji vise bioloskih, drustvenih i psihologkih ¢inilaca
koji mogu doprineti ili povesti potistenosti, a neki mozda
pogadaju upravo vas. Na sledecoj strani dati su primeri.

Psiholoski

+ Tekudi stresori, npr. raskid veze ili poteskoce na poslu;
+ Utisak da ne mozete ili da ne umete da se izborite s
problemima;

Temperament, npr. vrlo ste osetljivi ili skloni da planete;
Otkrivate uznemirujuce ¢injenice o sebi ili ne ispunja-
vate sopstvena ocekivanja;

Ne prestajete da se prisecate neprijatnih uspomena;
Osecate se beznadno ili bespomo¢no;

Negativno tumacite dogadaje ili situacije;

Verujete da ste nedopadljivi, bezvredni ili nedorasli
zahtevima.

+ 4

R

Bioloski

4+ Genetska predispozicija za depresiju;

+ Fizicka osetljivost na promene raspoloZenja, npr. ose-
¢ate bolove ili napetost kad ste pod stresom;
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+ Slab imunosistem;
4+ Problemi s telesnim zdravljem.

Drustveni

+ Slaba drustvena mreza;

4+ Izostanak osecanja pripadnosti;

4+ Nedovoljna dostupnost zdravstvene zastite;

4+ Otezavajuce kulturne tradicije, npr. da li se o¢ekuje ili
da li je prihvatljivo da potrazite pomoc¢ i razgovarate
o emocionalnim problemima;

+ Teski socioekonomski uslovi, medu njima nesigurnost
u pogledu budu¢nosti, nezaposlenost i siromastvo.

Depresija: neprijateljska bolest

Dok je razgledala ¢asopise u supermarketu, Ejmi je osetila
da je neko gleda. Polako se osvrnula i videla kako neka
zena pilji u nju sa drugog kraja gondole. Shvatila je da je
to Gabi - devojka koju je pre nekoliko meseci upoznala
u vezbaonici. Bile su krenule da se druze, da izlaze preko
dana na kafu, uvece na pice, slatko su se smejale. A onda
jeiznebuha Gabi nestala. Prestala je da se javlja na njene
pozive, a koliko je Ejmi uspela da zakljuci, prestala je da
dolazi i u veZbaonicu. Ejmi se osecala Sutnuto. U stvari,
bilo joj je gore nego da je Sutnuta jer nije uspevala da
uvidi nikakav povod za to. Nisu se ni svadale, niti jedna
drugu varale!

Ejmi je brzo uzela jedan ¢asopis i stala da ga lista kako bi
malo dobila na vremenu.
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»Ovaj, zdravo”, izgovorio je oprezno neki glas kraj nje-
nog ramena. ,Ja sam Gabi.”

Ejmi je klimnula glavom. ,Znam. Zdravo. Kako si?”

~Dobro sam”, odgovorila je Gabi sa osmehom. ,Zabo-
ravila sam da Zivi$ u ovom kraju.”

Ejmi nije znala Sta da kaZe, pa je zato ¢utala i ustegnuto
se osmehivala.

+Hocemo li opet u skorije vreme na kafu? Bas odavno
nismo”, rekla je Gabi.

~Svakako”, odgovorila je Ejmi.

,0dli¢no, onda ¢emo se videti uskoro”, kazala je Gabi,
pa se vec¢ okrenula ka kasama dok joj je Ejmi mahala u
znak pozdrava.
Negativna spirala Ejminih misli: Gabi joj se predstavi-
la! Njihovo poznanstvo bilo je do te mere beznacajno i
prolazno da verovatno nije ¢ak ni upamtila kako se Ejmi
zove. Mozda je namerno pokusala da je ponizi? | jos je
Cisto reda radi predloZila da odu na kafu iako se oglusila
o sve Ejmine prethodne pozive!

Sta se zapravo desilo: Gabi nije znala da li ¢e je se Ejmi
setiti. Pretpostavka da hoce delovala joj je drsko, bududi
da je upravo Gabi i dezertirala. Zaboravila je da Ejmi Zivi
u tom kraju, pa joj je, kada ju je Ejmi ¢udno pogledala, to
prvo palo na um da kaze kako bi prekinula ¢utnju. Znala
je danije odgovorila na nekoliko poslednjih Ejminih poru-
ka - bila je prezauzeta nastojanjem da organizuje oceve
odlaske u bolnicu. Ve¢ je mislila da joj se javi za koju nede-
lju i dogovori se s njom za tu kafu. Nadala se da ¢e Ejmi
prihvatiti poziv, posto su iskreno uzivale u zajednickom
drustvu pri prethodnim susretima.
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Dejstva potistenosti

Potistenost menja nasu obradu podataka. Tera nas da raz-
misljamo negativnije i sklona je da nas poveze s temama
gubitka, poraza, neuspeha, bezvrednosti i nedopadljivosti.
Paznja nam postaje pristrasna i usredsreduje se na ono
zbog ¢ega smo nesrecni, ili na potvrde da se mnogo lose
snalazimo. Preterano generalizujemo pojedinacne sluca-
jeve i sluzimo se usamljenim dogadajima kao dokazima
da je sve rdavo. Cesto ¢emo previse vremena posvelivati
mozganju o nekim teskim ili neprijatnim situacijama koje
su nas zadesile.

Takvo negativno razmisljanje ne utice samo na nase
videnje sebe, ve¢ i na nase videnje sveta uopste. Proslost
pocinje da nam se preplice s buduénoscu, aljudi s kojima
se susrecemo postaju glumci sivo obojenog sveta gde sad
obitavamo. Njihovo ponasanje mozda ¢emo preoblikovati
i tumaciti tako da se uklopi u nas novi nacin razmisljanja:
»Kris mi se nije osmehnuo u liftu. Sigurno zato $to sam
zabrljao/zabrljala na onom sastanku.”

Kognitivno-bihevioralna terapija (koju ¢emo odsad
skraceno pisati kao KBT) smatra da potistenost odrzavaju
upravo ta predubedenja u razmisljanju. Sve se zasniva na
samopostovanju. Kad smo depresivni, automatski obez-
vredujemo sopstvena postignuca i poredimo se s drugima
na svoju $tetu. Lepimo ogromnu debelu lupu na sve ono
$to smatramo svojim neuspehom, a negativne dogadaje
posmatramo kao nesto $to ¢e imati trajne posledice na
nasu vrednost, previdajuci za to vreme sve $to je pozitivno.
Sitne greske ¢e nas nagnati da generalizujemo $iru sliku:
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»10 sam uradio/uradila naopako zato $to ja sve radim
naopako.“ Ako sam dobio novi posao, to je samo zato $to
ga drugi kandidat nije ni Zeleo. Onaj tip koji mi se svida
zove me da izademo... ali samo zato $to moja neupore-
divo privla¢nija drugarica ve¢ ima momka. Takode ¢emo
~prezivati“ dogadaje iz proslosti i mozgati o ,$ta ako®.
Na primer, proglaseni ste za tehnoloski visak, ali vam je
odmah ponuden drugi posao. Umesto da se usredsredite
na lepe strane (,,ovo bi moglo znaciti nov pocetak; ionako
mi je stari posao bio dosadan®), vi se batrgate do guse u
sumnji u sebe jer ste proglaseni za visak i razmisljate kako
je samo pitanje trenutka kada ce se to opet desiti. A kao
$lag na tortu, mnogo ste skloniji da prizovete neke tuzne
ili ruzne uspomene. Potom ih preoblikujete da biste ih
mogli udenuti u trenutni sklop svesti - ,,ovo je istovetno
kao onda kad sam...“ - i dogadaji za koje ste mislili da
su ostali iza vas odjednom vam izgledaju kao strahotna
znamenja predstojeceg uzasa.

Tad vec licite na nekog krajnje bandoglavog vodu kul-
ta, odlu¢nog da veruje ne samo da je on centar svega ve¢
i daje ,sve“ bezvredno.

Medu vasim pristrasnim postupcima bice i ovi:

+ Potcenjivanje sopstvenog ucinka;

4+ Tumacenje nekog konkretnog neuspeha kao svoje
zivotne price (,,sve se uvek bas meni desi®);

+ Poredenje s drugima na svoju Stetu;

4+ Tumacenje tudih komentara kao kritika;

+ Nesposobnost uocavanja da trenutne ,,manjkavosti*
mogu da se izlece.
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Simptomi potistenosti

Ovde smo nabrojale smo neke najée$ce simptome poti-
Stenosti. Mnoge Cete prepoznati, ali neki ¢e vas mozda
iznenaditi. Na primer, ako ste nestrpljivi po prirodi, moz-
da mislite da je praskanje na druge ili osorno ponasanje
samo crta vase licnosti, a ne posledica vaseg ogorcenja
na sebe zato §to ne ispunjavate vlastita ocekivanja. Ljudi
Cesto sebe klasifikuju kao ,,pesimisti¢ne® i ,,sklone brizi“
bez traganja za uzrokom koji se iza toga krije.

Svrha ovog spiska nije da vas zaplasi, ve¢ zapravo da
vas smiri — to $to osecate i dozivljavate potpuno je nor-
malno. Svi kroz to prolazimo, a postoji na¢in da se sa svim
tim simptomima, od prvog do poslednjeg, i obracunamo.

Najcesci simptomi potistenosti

RaspolozZenja/osecanja

U Klonulost duhom

1 Nemir

1 Otupelost, osecaj praznine

LI Nepovezanost sa stvarno$c¢u — kao da Zivimo u snu
[1 Bespomocnost

U Uzrujanost i razdrazenost

U Ljutnja

L] Ratoborno odbramben stav

L1 Ogorcenost

[ Osecanje izolovanosti i samoce





