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Predgovor
Mel Robins

Izuzetno sam ponosna na vas $to ste izabrali ovu knjigu. Ona
¢e vas upoznati s revolucionarnim istrazivanjima jednog od
najvecih problema koji muci zauzete, uspesne, produktivne
osobe poput vas.

Ako ste se nekad osecali ,,¢cudno a da niste znali zasto ili
ste stalno zauzeti ali se ne osecate ispunjeno, na pravom ste
mestu. Ova knjiga je savr$en vodi¢ o tome kako da u Zivot
unesete vise radosti, ispunjenosti, smisla i srece.

Dr Dzudit Dzozef ta¢no zna kroz $ta prolazite jer je i
sama to dozivela. Takode je godinama proucavala to stanje.
Njeno pionirsko istrazivanje visokofunkcionalne depresije,
sprovedeno u njenoj Laboratoriji za bihevioralnu medicinu
na Menhetnu u Njujorku, kona¢no pravim imenom naziva
iscrpljenost, otupelost i nemir koje osecate dok drzite sve
pod kontrolom za sve ostale u svom okruzenju dok se isto-
vremeno vasa radost polako gubi.

Saznanja dr Dzudit promenila su moj Zivot a znam da ¢e
promeniti i vas. Kao voditeljka izuzetno uspesnog Podkasta
Mel Robins, ¢ast mi je $to imam priliku da se povezem sa
slusaocima iz stotinu devedeset Cetiri zemlje i znam kako je
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kad neko oseca da ne ostvaruje svoj puni potencijal i Zeli vise
od zivota. I ja vama to isto zelim. Takode imam jedinstvenu
priliku da se upoznajem s vrhunskim stru¢njacima iz razli¢itih
oblasti i u¢im od njih svake nedelje. Dr Dzudit DZozef je toliko
uspesna da sam je u svoju emisiju zvala ne samo jednom, ve¢
tri puta jer njena neverovatna otkri¢a do kojih su je dovela
istrazivanja i alati kojima se sluzi zaista menjaju zivot.

Ono $to najvise volim kod dr DZzudit nisu njena stru¢nost
i revolucionarno istrazivanje, ve¢ sposobnost da ucini da se
osetite primeceno i shvaceno. Prilikom jednog gostovanja u
Podkastu Mel Robins, objasnila je da sreca nije neko veli¢an-
stveno odrediste; to je niz sitnih trenutaka - ,,epizoda srece®,
kako ih ona zove. To je poruka koju posaljete prijatelju kad
ste usamljeni, odmor koji sebi priustite kad ste umorni,
bliskost koju potrazite kad vam zatreba podrska.

Taj jednostavan ali pronicljiv koncept ostavio je snazan
utisak na mene i nadam se da ¢e i vas navesti na razmislja-
nje. Koliko cesto proletite pored tih sitnih epizoda srece jer
ste prezauzeti i bacate se na slede¢u obavezu? I koliko ¢esto
ignorisete ono $to stvarno osecate jer mislite da nemate
vremena za takve osecaje? Ja sam dugo bila zavisna od pre-
zauzetosti sve dok se zaista nisam suocila s posledicama koje
je neprekidna aktivnost imala na moj zivot — a dr Dzudit je
bila klju¢ni deo mog puta ka promeni.

Ako vam je bilo $ta od ovoga zazvucalo poznato, uskoro
¢ete osetiti ne$to neobic¢no dok budete ¢itali ovu knjigu:
olaksanje. Olaksanje $to cete shvatiti zasto se osecate tako
kako se osecate i olaksanje §to znate da niste sami. Najvaznije
od svega jeste to $to ¢ete nauciti da radost nije nestala, bez
obzira na to $to vam ona trenutno deluje daleko.

Ovo nije samo knjiga. Ovo je mapa puta kojim se vracate
sebi. Jedva cekam da je procitate i upoznate se sa svim istra-
zZivanjima, saznanjima i alatima koje primenjuje dr Dzudit.
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Uvod

»Dzudit? Je li sve u redu?”, nervozno me je upitala saradnica.
Pokucala je na vrata moje kancelarije i provirila da vidi
kako sam. Skiljila je prema meni s maskom N95 preko lica.
Gledala me je onako - znate ve¢, kao kad je neko zabrinut
zbog vas. Instinkt je nije prevario. Trebalo je da bude zabri-
nuta zbog mene. I ja sam bila zabrinuta zbog sebe ali sam
uverljivo klimnula glavom da sam dobro. To nije bila istina.

Bilo je to aprila 2020. u Njujorku, onih mra¢nih dana s
pocetka pandemije, kad ste idu¢i na posao mogli da prodete
Tajms skverom - jednom od najprometnijih raskrsnica na
svetu — i usput vidite samo jo§ dvoje-troje ljudi. Kad su se
prodavnice na ¢uvenoj Petoj aveniji spremale da pokrivaju
izloge daskama jer su se vlasnici plasili da ¢e ih demonstranti
razbiti. Danas mi to deluje kao na filmu. Medutim, to je bila
stvarnost, svi smo je prozivljavali i, uzgred, i dalje se nosimo
s traumom iz tih dana.

Tako smo svi bili u rezimu prezivljavanja, moram priznati
da mi se mnogo toga na poslovnom planu odvijalo izuzetno
dobro. Jedino moja ordinacija u toj zgradi nije bila zatvorena
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zbog pandemije jer je moja laboratorija sprovodila vazno is-
trazivanje koje je Agencija za hranu i lekove htela da nastavi.
Moja karijera u medijima bila je u usponu jer su svi hteli da
pricaju o emocionalnom zdravlju za vreme pandemije; skoro
da sam dosla u situaciju da odbijam gostovanja. Nikad pre
toga nisam imala toliko pacijenata jer je zemlja bila usred
krize mentalnog zdravlja ibilo je potrebno angazovanje svih
zdravstvenih radnika. Da ne pominjem da sam neposredno
pre toga pozvana da se pridruzim elitnoj grupi od pet Zena
iz oblasti medicine na Univerzitetu Kolumbija.

Medutim, svi ti uspesi sa sobom su doneli i preoptere-
¢enost obavezama. Svakodnevno sam osecala pritisak na
poslu. Imala sam konstantnu obavezu da pomazem svima
bliznjima. Ako c¢itate ovu knjigu, znam da me razumete.
Poput mene, verovatno ste osoba koju porodica ili bliski
krug prijatelja smatraju jakom - ¢ak i kad crpite energiju iz
skoro prazne case.

U to vreme nisam imala priliku da budem samo Dzudit.
U svakom trenutku sam bila $efica na koju se zaposleni
oslanjaju za sigurnu platu neophodnu da bi preziveli eko-
nomsku krizu. Bila sam dr Dzozef koja je radila s u¢esnicima
klini¢ckog ispitivanja, prestrasenim zbog te nove bolesti i pa-
cijentima kojima su bili potrebni novi mehanizmi pomocu
kojih ¢e se nositi sa stresom. Bila sam i mama i supruga cija
se porodica raspadala pod ogromnim pritiskom. Svakodnev-
no sam morala da se borim sa stresom i brinula sam misle¢i
da ¢e ih Sefica/istrazivac¢/lekar/supruga/majka Dzudit sve
izneveriti. Zvuci vam poznato?

Tog aprila moja saradnica i ja smo imale zakazanu za-
jednicku Zum prezentaciju — naravno, iz odvojenih kance-
larija - za dve stotine zdravstvenih radnika i njihove poro-
dice u okviru velikog sistema zdravstvene zastite. Vece pre
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toga pripremala sam Pauerpoint prezentaciju pod nazivom
»Kako se nositi s novim pravilima®. Kako se priblizavalo
osam uvece, stomak mi je kréao a kapci su mi postajali sve
tezi. Uvidela sam ironiju svega toga. Bila sam potpuno sve-
sna da se jedva nosim s celom situacijom. Zapravo, dok sam
rasporedivala slajdove, u jednom trenutku sam sklonila ruke
s tastature, skrenula pogled s ekrana i u praznoj kancelariji
naglas rekla: ,Mislim da sam u depresiji.“

Iako sam psihijatar, ¢ak je i mene zatekla ta samodijagno-
za. Sutradan mi nije bilo nista bolje. Da me niste poznavali,
pretpostavili biste da je sve bilo u redu dok sam izlagala
na Zum prezentaciji. Ne biste primetili podrhtavanje mog
glasa niti ubrzano disanje dok sam govorila o emocional-
noj traumi. Ne biste zapazili kako sam pogledom $arala po
kancelariji pokusavajuci da zadrzim suze koje su mi navirale
na oci. Trebalo je da budem koncentrisana na le¢enje osoba
koje su ucestvovale u tom pozivu ali sam zapravo shvatila
da je lecenje potrebno upravo meni.

Iza vecine lica sa Zum ekrana bili su preoptereceni zdrav-
stveni radnici od kojih su mnogi pisali beleske ili iznosili svo-
je strahove u ¢etu (,,Druga medicinska sestra iz moje smene
mnogo pije posle posla“ili ,Moj kolega se uvek rasplace.).
Medutim, jedna moja saradnica ustala je od racunara i dosla
do moje kancelarije da proveri kako sam kad mi je kamera
bila iskljucena. Videla je da sam na ivici suza i da samo $to
se nisam slomila. Upravo tada me je pitala: ,,Je li sve u redu?“

Do te prezentacije nisam ni shvatila da sam u depresiji
jer nisam ispoljavala sve karakteristicne simptome. I dalje
sam ujutru ustajala iz kreveta. Nisam plakala u metrou (¢ak i
kad vam se to desi, Njujorcani ¢e biti ljubazni i nec¢e obracati
paznju na vas). I dalje sam organizovala rodendane svoje
¢erke i donosila pecivo na jutarnje sastanke na poslu. I, ne
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zaboravite, ne samo da sam isla na posao, ve¢ sam tamo bila
izuzetno uspes$na. Medutim, osecala sam neki unutrasnji ne-
mir, potrebu da stalno budem zauzeta. Bila sam ubedena da
¢e mi se desiti nesto lose ako usporim tempo. Nisam ta¢no
mogla da definiSem taj osecaj. Za razliku od vecine ljudi s
depresijom, ja sam funkcionisala i to na visokom nivou! Sta
se to zaboga desavalo sa mnom?

POSTEPENO RAZOTKRIVANJE
VISOKOFUNKCIONALNE DEPRESIJE

Posle te epizode u aprilu 2020. pocela sam da analiziram svo-
je stanje da bih shvatila $ta mi se deSava i to me je usmerilo
pravo na visokofunkcionalnu depresiju (VFD). U nau¢nim
¢asopisima nisam nasla ono $to sam trazila jer medicinska
literatura obi¢no daleko kaska za onim $to ljudi stvarno
prozivljavaju. Visokofunkcionalne depresije nema u Dija-
gnostickom i statistickom prirucniku za dusevne poremecaje,
5. izdanje (DSM-5), najnovijem izdanju knjige koju psihi-
jatri koriste za postavljanje dijagnoza. VFD nije zvani¢no
priznata i definicija tog stanja nije postojala... sve do sada.

Stalno sam nailazila na tvrdnje stru¢njaka da visokofunk-
cionalna depresija nije stvarna. Nisu u pravu. To je zapravo
jedno od onih stanja koje vecina lekara previdi jer su, po
mom misljenju, mnogi od njih i sami imali visokofunkcio-
nalnu depresiju ili trenutno Zive s njom. Razmislite o ovome:
medicina je profesija koja zahteva rad po dugim smenama,
podredivanje sebe drugima, zanemarivanje sopstvenih po-
treba i odlaganje srece - ve¢ od srednje skole preko fakulteta
do specijalizacije. (Pogledajte sve sezone serija Urgentni
centar, Uvod u anatomiju i Cikaska hitna pomoc.)
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Strucnjaci su isticali ¢injenicu da ne postoje istrazivanja
o visokofunkcionalnoj depresiji i da ona nije navedena u
DSM-u. Medutim, svi smo znali da je sagorevanje na poslu
stvarno postojalo daleko pre nego sto je Svetska zdravstvena
organizacija zvani¢no priznala to stanje 2008. godine.! Da
li to znaci da ga niko nije doziveo pre 2008? Svi priznaje-
mo da sindrom uljeza postoji mada ne postoji u DSM-u.
Da li to znaci da treba da ¢ekamo da ga klasifikuju da bi-
smo ljudima pomogli da prevazidu upornu sumnju u svoje
sposobnosti uprkos zasluzenom uspehu ili da su njihova
dostignuca odraz njihovih vestina? Takve poremecaje, bas
kao i visokofunkcionalnu depresiju, ispoljavali su pacijenti
koji su dolazili na terapije. Ukratko, znala sam da je visoko-
funkcionalna depresija stvarna jer sam je vidala kod velikog
broja pacijenata.

Iako je termin ,visokofunkcionalna depresija“ poceo
da se pojavljuje na internetu pocetkom dvehiljaditih, $ira
javnost je nije bila svesna sve do 2016. Veb-sajtovi su je
pogres$no etiketirali kao perzistentni depresivni poremecaj
(ili distimiju) ali to nije isto jer oba stanja podrazumevaju
znacajno oslabljeno funkcionisanje.? Od visokofunkcional-
ne depresije pate osobe koje su veoma uspesne, brinu o do-
macinstvu i pretvaraju se da sve izgleda normalno umesto
da budu skrhane tugom preko celog dana. U tom terminu
su se prepoznali ljudi koji se uopste nisu identifikovali s
osec¢ajem depresije.

Ono sa ¢ime se jesu identifikovali bio je osecaj krivice
jer uprkos ¢injenici da su bili izuzetno produktivni - ¢ak i
ako je to podrazumevalo situacije da se javljaju na telefon
¢ak i dok su u kupatilu ili da zaspe s laptopom u krevetu —
uvek ih je pratio osecaj da ne postizu dovoljno i nikad nisu
uzivali u svojim rezultatima. Prepoznavali su se u tome §to
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su uvek brinuli o bliznjima i prijateljima ali nikad o sebi.
Prepoznavali su svoj stalni umor ali nisu mogli da spavaju
zbog anksioznosti. Prepoznavali su se u nesposobnosti da
se opuste i zabavljaju u slobodno vreme; umesto toga, ¢istili
su kucu ili sami planirali porodi¢ni odmor - delimi¢no jer
su hteli da budu sigurni da vaj-faj signal u hotelu dopire i
do bazena i da provere postoji li kancelarijski prostor negde
u objektu. Prepoznavali su se u tome $to nikad nisu mirno
sedeli jer bi u suprotnom shvatili da se ose¢aju prazno i da
im ono u ¢emu su nekad uzivali viSe ne pri¢injava nikakvo
zadovoljstvo.

Visokofunkcionalna depresija mozda jeste nov pojam ali
ona je stvarna kao i sva druga stanja navedena u priru¢niku
DSM-5. Zato milioni ljudi - ba$ kao i ja - ve¢ duze vreme
funkcionisu s takvim stanjem a da ga ne prepoznaju.

Sto sam vise ¢itala i posmatrala svoje pacijente, uvidala
sam da je visokofunkcionalna depresija svuda oko nas.
Medutim, ljudi nisu mogli da odu kod lekara i traze
dijagnozu ili recept za antidepresive. Kad bi se i obratili
lekaru, on bi primenio upitnik za depresiju kojim se trazi
gubitak funkcionalnosti i stanje teske patnje. Pacijentima
bi postavljao pitanja poput ,Da li ovaj nacin Zivota utice
na vase svakodnevno funkcionisanje? Da li idete na posao?
Da li ste sposobni da se brinete o porodici? Pa, u ¢emu je
onda problem?“

Problem je ipak postojao.

Visokofunkcionalna depresija nije samo predstavljala
opasnost da ¢e se pretvoriti u depresiju s otezanim funk-
navodila da zivimo zatvorenih ociju. Veéina ljudi s visoko-
funkcionalnom depresijom i nije svesna da je ima. Oni nisu
potpuno svesni da je radost nestala iz njihovog Zivota. Cak
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i ako shvate da nesto nije u redu, kao ja dok sam radila na
onoj prezentaciji, oni ne znaju kako da se vrate na pravi put.

Ova knjiga upozorava na alarmantno stanje da milioni
ljudi koji pate od visokofunkcionalne depresije zaboravljaju
nesto osnovno: kako da uzivaju u zZivotu. Hodamo okolo na
autopilotu i uopste se ne pitamo gde nas vodi taj put. Svima
nam preti opasnost da se jednog dana probudimo suoceni s
egzistencijalnom krizom pokusavaju¢i da shvatimo ,,Zbog
¢ega sam sve ovo radio? Za koga i za $ta sam se Zrtvovao?“
Rizikujemo da otvorimo o¢i, mozda malo prekasno, i shva-
timo da smo izgradili pogresan Zivot i dozvolili da nas svako
iskoristi i da je sada mozda isuvise kasno da povratimo malo
zivotnog zadovoljstva.

Takode postoji mogucnost da ¢emo se slomiti pod pri-
tiskom koji smo sami sebi nametnuli. Uzmimo za primer
novinarku Cesli Krist.> Do svoje tridesete godine Cesli je ve¢
izgradila uspes$nu karijeru. Ta televizijska dopisnica nomi-
novana za nagradu Emi ne samo da je bila dovoljno lepa da
pobedi na takmicenju za mis Amerike 2019. godine, vec je
bila i dovoljno pametna da stekne diplomu mastera poslov-
ne administracije i pravnog fakulteta a takode i dovoljno
cenjena da uradi intervju s Oprom. Medutim, ono §to ljudi
nisu znali jeste da je trpela maltretiranje na drustvenim
mrezama posle uspeha na takmicenju za mis kada joj je
vi$e osoba govorilo da treba da se ubije. Ljudi nisu znali
da je na poslu patila od izrazenog sindroma uljeza, da ju je
mucio perfekcionizam i da je na sebi osecala breme pred-
stavljanja svih crnaca ispred kamere. Privatno je bila u vezi
s partnerom koji ju je navodno varao. Stalno joj se javljao
unutrasnji glas koji ju je prekorevao da nikad nije ,,dovoljno
dobra“.* Kristova je jedna od prvih javnih li¢nosti kojoj je
utvrdeno da pati od visokofunkcionalne depresije. Kad vise
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nije mogla da se nosi s usponima i padovima u zZivotu, izvr-
sila je samoubistvo 30. januara 2022. Sledeceg dana imala
sam razgovor s pacijentkinjom koja je neprestano pricala o
smrti Cesli Krist. ,,Mogu da se poistovetim s tom zeljom da
se svega oslobodis®, rekla je ta Zena tamne puti s diplomom
elitnog univerziteta. ,,Sad barem kona¢no moze da se opu-
sti.“ Visokofunkcionalna depresija moze da postane upravo
toliko ozbiljno stanje.

PET ,V“ ELEMENATA

Posto sam otkrila da o visokofunkcionalnoj depresiji ne
postoji niti jedno jedino istrazivanje, odlucila sam da je
sama proucavam u svojoj laboratoriji u srednjem Menhet-
nu. Zatim sam pomislila zasto bih tu stala? Odlucila sam
da napi$em knjigu o tome (onu koju upravo sada drzite u
rukama). Ako vam to zvudi visokofunkcionalno do bola, i
jeste tako. Ja sam prvi klinicki istrazivac koji je proucavao
visokofunkcionalnu depresiju. Sve $to sam otkrila tokom
naucnog izuc¢avanja, pretrazivanja po internetu i kroz vise-
godisnje iskustvo s pacijentima nalazi se u ovoj knjizi. Cak
sam osmislila tri upitnika (str. 36, 78 i 100) pomocu kojih
¢ete utvrditi koji stepen visokofunkcionalne depresije imate
— ako je to uopste slucaj.

Istrazivanjem sam otkrila da je visokofunkcionalna de-
presija skoro uvek posledica traume - bez obzira na to da
li smo je svesni ili nismo. Trauma nije uvek neki potresan
dogadaj. Da, to moze biti trauma s velikim ,, T, kao $to
je zlostavljanje u detinjstvu ili prezivljavanje saobracajne
nesrece, ali moze biti i trauma s malim ,, T - recimo, kad
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imate preterano kriticki nastrojenog roditelja ili kad vas
izda blizak prijatelj. Osim toga, visokofunkcionalna de-
presija uvek ima dva karakteristicna simptoma o kojima
su lekari prestali da govore iako se sve ¢eSce ispoljavaju:
anhedoniju (smanjenu sposobnost osobe da oseti zadovolj-
stvo u zivotu, zbog Cega se sve vreme osecate ravnodusno ili
»bljak®) i mazohizam (sklonost ugadanju drugima, Zrtvova-
nju i sabotiranju sebe, §to moze dovesti do neuravnotezenih
odnosa i loseg kvaliteta zivota). Znam da navedeni termini
mozda zvuce zastrasujuce ali pomo¢i ¢u vam da ih bolje
razumete jer su oni klju¢ vaseg izlecenja. Oni su temelj
visokofunkcionalne depresije a, da biste je prebrodili, ja ¢u
vas nauciti kako da ga srusite.

Kad sam zapocela istrazivanje, metode le¢enja visoko-
funkcionalne depresije nisu bile poznate. Danas za nju po-
stoji terapija — koju sam li¢no ja osmislila. To je metoda koju
zovem Pet Vis njom ¢u vas upoznati u ovoj knjizi. Iznosim
iznenadujuce price o pacijentima, opisujem prakti¢ne alate
i zabavne vezbe i navodim upitnike koji ¢e vam otvoriti
o¢i, pomo¢i da razumete visokofunkcionalnu depresiju i
oporavite se od nje. Metoda Pet V nije samo zasnovana na
dokazima i osmisljena na osnovu mog rada na lecenju razli-
¢itih starosnih grupa. Taj pristup je takode rezultat drzavno
finansiranog istrazivanja koje me je odvelo u viSe od trideset
zemalja. Iako je visokofunkcionalna depresija pojava koja se
javlja u svim kulturama, rasprostranjenija je u grupama koje
se u Sjedinjenim Drzavama smatraju ,uzornim manjinama“
- medu osobama poreklom iz isto¢ne i juzne Azije koje su
usvojile poruku da danas ne treba da budes sre¢an; zapravo,
da sada treba mnogo da radi$ a da ti sreca sleduje kasnije
kad steknes bogatstvo i das doprinos drustvu.
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KAKO SE KNJIGA KORISTI

Tako ¢ete mozda do¢i u iskusenje da odmah predete na drugi
deo knjige i zapoc¢nete oporavak, toplo vam preporucujem
da poc¢nete od prvog dela knjige u kom govorim o korenima
visokofunkcionalne depresije. Prvo morate da shvatite kakva
je klju¢na uloga traume, anhedonije i mazohizma u vasem
stanju da biste mogli da ih onesposobite. Tek tada cete biti u
stanju da otkrijete Zivotne radosti koje ste propustali a da toga
niste ni bili svesni, strasti koje ste nesvesno stavili na ¢ekanje
a mozda i sasvim novi zivot koji niste mogli ni da zamislite
da moze vama da se desi. Upravo to se meni dogodilo.

Za vreme pandemije pro$la sam kroz bolan razvod. Na
kraj braka ne mozete u potpunosti da uticete a posto ja
funkcioni$em na visokom nivou, osetila sam se kao pro-
masen slucaj. Drzala sam se uverenja da moram da budem
savr§ena, da necu biti toliko vredna ili dopadljiva ako po-
gresim. Pomocu terapije i mnogo rada na sebi, taj period u
svom Zzivotu pretvorila sam u vreme za svodenje ra¢una. Prvi
put sam pocela da shvatam - i verujem - da ne moram da
budem savrSena da bih bila sre¢na. Prestala sam da radim
stvari samo da bih ih precrtala s liste i umesto toga pocela
sam da radim ono $to mom Zivotu daje smisao. Pocela sam
da se oslanjam na onih pet V elemenata koje sam ranije
pomenula. Otkad znam za sebe, moj kalendar je uvek bio
pretrpan obavezama. Medutim, kad sam pocela da preispi-
tujem svoje osnovne vrednosti i shvatila da je briga o sebi
jednako vazna kao i mnoge druge obaveze, pocela sam da
uzivam u luksuzu toga da ne radim nista. Niko ne mora da
bude u poslu sve vreme. Pojam namernog opustanja ¢ak i ne
postoji u vokabularu osobe koja pati od visokofunkcionalne
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depresije. Tako sam znala da sam na putu izlecenja. S cer-
kom sam pocela da provodim daleko vise vremena nego
ranije, $to nam je obema bila uteha, narocito zato $to se u
na$oj porodici odvijala stresna borba za starateljstvo. Cak
sam nasla i hobi.

Odlucila sam da paznju usmerim na nesto zabavno, samo
za sebe. Prisecala sam se detinjstva kad sam s bratom i se-
strama izvodila skeceve i predstave u ocevoj crkvi. Pisali smo
tekstove, oblacili kostime, glumili: bilo nam je tako zabavno.
Zar ne bi i sada bilo tako? Decenijama se nisam bavila ni¢im
kreativnim i zato sam odlucila da pokusam.

Nakon $to je razvod bio gotov i problem starateljstva
reSen, onih dana kad ¢erka nije bila sa mnom pocela sam
da snimam video-skeceve o mentalnom zdravlju koje sam
objavljivala na drustvenim mrezama. Bilo je divno raditi
nesto dobro. Pritom sam se sjajno zabavljala. Stavljala sam
kacket naopako i koristila filter kojim sam sebi stavljala br-
kove i bradu da bih mogla da igram i muskarca i Zenu u vezis
problemom afektivnog vezivanja. Presvlacila sam se, pravila
razlicite frizure i $minkala se da bih prikazala kako izgledaju
razliciti poremecaji licnosti. To se nije svima svidelo. Mnoge
kolege su izrazavale sumnju u takav rad. Psihijatri navodno
ne treba da nose ruzicasto i da se sreduju za smesne klipove
na drustvenim mrezama. Naterala sam sebe da nastavim
i budem svoja. Ko kaze da mozete biti psihijatar samo na
jedan nacin? I zasto bih im dozvolila da mi oduzmu radost?
Takode sam pocela da predajem o medijima i drustvenim
mrezama mladim lekarima na Univerzitetu Njujork, §to
je dovelo do partnerstva sa zajednicom influensera Fides
u oblasti zdravstva pri Svetskoj zdravstvenoj organizaciji.
Moja radost je postala zarazna pa su moji studenti poceli
da slede moj primer.
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Godinama sam naporno radila da steknem formalno
obrazovanje u prestiznim institucijama. Medutim, sve vreme
sam znala da vecina istrazivanja zasnovanih na dokazima
koja smo proucavali na studijama nije obuhvatala ni ma-
njine, ni Zene. Ona nisu uzimala u obzir kulturni identitet
i poreklo. Moj rad obuhvata sve. Istrazivanja koja sprovo-
dim, nacin na koji se predstavljam na drustvenim mrezama,
knjiga koju drzite u ruci i rad s mojim pacijentima - sve to
uzima u obzir razlic¢itost pojedinaca.

U privatnoj praksi pacijentima pomazem individualnim
terapijama. Volim to $to mogu da uc¢im tog jednog paci-
jenta u svojoj ordinaciji pronicljivim pitanjima ili $aljivom
pricom. Medutim, brzo sam shvatila da kad istu tu pricu
prikazem kroz skec i postavim je na TikTok ili Instagram,
mogu dopreti do vi§e miliona ljudi $irom sveta. Tokom
pandemije se ugasio veliki broj tradicionalnih medija pa su
ljudi poceli da se okre¢u drudtvenim mrezama gde su trazili
informacije i zabavu - i tako je ubrzo moj profil poceo da
belezi milione poseta.

Da u mom zivotu nije bilo duple traume zbog pandemije
i razvoda, danas ne biste ¢itali ovu knjigu. Ne bih prestala
da sebi stalno skrecem paznju s praznine koju sam osecala
radeci sve vi$e onoga $to sam mislila da ,treba“ da radim u
zivotu. Ne bih potrazila (i nasla) odgovore o stanju od koga
pati toliki broj ljudi. Ne bih osmislila formulu za nauku o
vasoj sreci i svakako ne bih stvorila nov Zivot za sebe: Zivot
pun radosti koji zasenjuje onaj stari.

Sta bi vama donelo izle¢enje od visokofunkcionalne
depresije? Uskoro Cete saznati.
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1. POGLAVLIJE

Da li ste spremni da
upoznate sebe u pravom svetlu?

Visokofunkcionalna depresija je podmukla mentalna bolest
epidemioloskih razmera koju vidamo svuda a da je nismo
ni svesni.

Vidimo je na Zeni koja briljira na poslu - nikad ne uzima
pauzu za rucak, odgovara na mejlove na traci za tréanje i
odlazi na pice s kolegama samo ako ¢e i Sef biti tamo. Nikad
ne trazi pomoc jer potajno smatra da njen posao niko ne
moze da obavlja tako dobro kao ona. Njen posao je njen
identitet - u tolikoj meri da se dobrovoljno prijavila za nov
projekat jer ju je grizla savest zbog toga $to je nedavno uzela
jedan dan bolovanja; u tolikoj meri da Zuri da na brzaka
odradi seks uvece kako bi jo$ jednom mogla da baci pogled
na poslovni mejl kad joj decko zaspi. Toliko zeli da ugodi
svima da donosi krofne kolegama mada ona nikad ne uzme
nijednu. Ima ¢itav spisak ljudi na poslu i kod kuce koji zavise
od nje pa zato misli da ne sme da uspori. Medutim, to nije
pravi razlog Sto nikad ne staje. Stalno radi zato $to duboko
u sebi veruje da je ljudi nece voleti ako ne bude uspesna.
To uverenje joj je ostalo iz bolnog detinjstva kad se stalno
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trudila da bude posebno dobra u zelji da izbegne gnev nasil-
nih roditelja. Medutim, kad biste je pitali dali je depresivna,
njen odgovor bi glasio: ,Sad je jednostavno period kad imam
mnogo posla.“

Vidimo je kod studenata prve generacije poreklom iz
manjinskih zajednica koji su najuspesniji medu svojim ko-
legama na godini. Receno im je da su imali srece $to su se
uopste nasli tamo i zato se plase da ne podbace u novoj,
stranoj zemlji. Taj strah ih tera da budu briljantni studenti
¢ak i ako to znaci da moraju da rade dva posla, zanemaruju
mikroagresije na fakultetu, pomazu drugu kome lose ide
hemija a posle toga ostaju budni celu no¢ i uce za svoj ispit.
Posto su previSe zauzeti ucenjem za sledeci ispit nikad ne
proslave desetku koju su upravo dobili. Ako i ne uce celu no¢
i preskacu tusiranje da bi sve stigli da urade za jedan dan,
igraju igrice u tri ujutru ili pozajme zanaks od prijatelja da
bi se smirili. Mozda nisu ni svesni da su depresivni, a i ako
jesu, ne govore nikom nista. Ne Zele da opterec¢uju druge
svojim problemima. Kad diplomiraju - naravno, s najboljim
ocenama — prihvataju posao koji je dobro placen ali ih ne
ispunjava. Pocinju da grade svoj americki san kao ,,uzorni
pripadnici manjine“. Medutim, oni Zive u monotonom,
crno-belom svetu umesto u svetu zivih boja.

Visokofunkcionalnu depresiju vidimo kod tate koji radi
osamdeset sati nedeljno u finansijskom sektoru da bi izdrza-
vao porodicu jer se se¢a kako je njemu bilo dok je odrastao
samo pored majke jer ih je otac napustio. On ¢e radije da
propusti priliku da u§uska decu pre spavanja nego da dode
u situaciju da ne moze da im plati $kolarinu u privatnoj skoli
ili boravak u hokejaskom kampu. Ipak, on ne vidi koliko
su mu deca nesre¢na za veCerom i nije svestan da je istorija
pretrage na raCunaru njegove supruge puna sajtova advokata
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za razvod. Zbog pritiska koji osec¢a ¢esto upada u Zestoke
svade sa suprugom i previse pije a zna da to ne bi trebalo da
radi. Medutim, on misli da nije depresivan ve¢ da samo treba
bolje da kontroli$e bes. Donosi supruzi cvece i poklone jer
je voli i potajno misli da nije vredan njene ljubavi. Ubeden
je da ce sve biti bolje kad dobije to unapredenje jer ce tad
supruzi kona¢no mo¢i da kupi vec¢u kucu a deci karte za
najbolja mesta na koncertu Tejlor Svift.

Visokofunkcionalna depresija ne zna za granice kad se
radi o godinama, finansijskoj situaciji, geografiji, polu ili
bra¢nom stanju. Vidimo je kod majke koja je glava porodi-
ce. Zivot joj je podelio sve mogucée lose karte, od zlostavlja-
nja do siromastva, ali ona je i dalje oslonac svakoj generaciji
u svojoj porodici. Ta Zena mozZe da rastegne svaki dinar i
spremi bogatu prazni¢nu veceru, moze istovremeno da
obavlja vie poslova za svoju crkvu ili zajednicu i moze da
odgaja uspe$nu decu. Ipak, ne moze da odvoji ni trenutak
za sebe. Cak i kao baka, sve pruza drugima a nista sebi, sve
dok je neko stanje poput dijabetesa ili bolesti srca ne natera
da uspori. Kad se to desi, ona uvida da su ljudi o kojima
se toliko brinula celog zivota otisli svojim putem i tesko
joj je da pronade nesto sto bi je usrecilo sad kad je sama u
poznim godinama.

Iznenaduje ¢injenica da kod visokofunkcionalne depresi-
je ne vidimo svest o depresiji. Posle bezbrojnih istrazivanja
o depresiji i rada sa stotinama pacijenata s tim poremeca-
jem, znam da ljudi koji pate od visokofunkcionalne de-
presije obi¢no smatraju da nisu depresivni. Da, neki zaista
ispoljavaju klinicke simptome depresije (ne spavaju do-
bro, iscrpljeni su tokom dana, nemaju apetit ili ne mogu da
se koncentri$u) u nekom trenutku ili ih mozda i trenutno
imaju. Medutim, ve¢ina mi se obraca zbog toga $to imaju
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problema u braku a ne mogu da shvate zasto. Ili mozda
imaju zdravstveni problem (recimo, neobjasnjive napade
panike ili zavisnost od lekova, narkotika ili alkohola) koji
treba da stave pod kontrolu. Nekad izgube bliskost s decom
pa pokusavaju da ih navedu da im se otvore. Ili su umorni od
toga da jedini drze porodicu na okupu ali ne znaju kako da
se oslobode tog tereta. Visokofunkcionalne osobe ne dolaze
kod mene na terapiju zbog depresije, ve¢ zbog posledica
visokofunkcionalne depresije.

DEFINICIJA VISOKOFUNKCIONALNE DEPRESIJE

Kao jedini lekar koji je (u vreme pisanja ove knjige) proucio
to stanje i objavio rezultate svog istrazivanja, mogu da ga
defini$em na nacin koji opisuje ono $to pacijenti zaista do-
zivljavaju. Visokofunkcionalna depresija je psihicki poreme-
¢aj izazvan traumom (situacije kao $to su bolno detinjstvo,
bankrot ili fizicki napad) koja moze dovesti do gubitka za-
dovoljstva u zivotu (anhedonija) i mazohistickog ponasanja
(zrtvovanje sopstvene dobrobiti zbog drugih).

Mozda se pitate: ,,Dr Dzudit, traumu su doziveli ljudi
koje vidam na vestima - Zrtve seksualnog zlostavljanja ili
oni koji se oc¢ajnicki bore da prezive u ratnim podrucjima.
Trauma je ono $to se desilo mojoj rodaki. To nije slucaj sa
mnom. Imala sam teske trenutke ali nisam dozivela nikakvu
tesku traumu.“ Ne zaboravite, postoji trauma s velikim ,, T,
kao i trauma s malim ,, T i obe mogu biti uzrok visokofunk-
cionalne depresije. Neki reaguju na traumu tako §to se sami
le¢e drogom i alkoholom. Drugi (svesno ili nesvesno) traze
dodatno traumati¢no iskustvo tako $to se upustaju u viso-
korizi¢ne situacije - recimo, ratni veteran koji se prijavljuje





