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Mojca
Zvezdana
Dernovsek

Dobra energija, ki jo 3iri specialistka psihiatrije
Mojca Zvezdana Dernovsek, je nalezljiva in
spodbudna tudi za njene Stevilne paciente.
Pristop »naucene optimistke« vpletav
strokovno delo, pa naj bo v zdravstvenem
domu Sevnica, kot redna profesorica na
medicinski fakulteti ali pri uresnicevanju
nacionalnega programa dusevnega zdravja.
Mozaik njenih razmisljanj, profesionalnih in
osebnih izkudenj, sta z avtorjem Juretom
Aleksi¢em strnila v knjigo Notranji krokodil, ki

govori tudi o tem, kakoje_ premagala ovire, kiji :

jih je nastavilo Zivljenje.

URSA 1ZGORSEK

Posledice
zaznavali

se deset let
po pandemiji

Tisto, kar priporoéa pacientom, mora tudi sama Ziveti, sicer ni veradostojna, pravi psihiatrinja Mojca Zvezdana Dernoviek. FOTO MaTEA JO RDOVIC POTOENIK

Knjigo Notranji krokodil, kijeizsla
pri zaloZbi Chiara, sta s skupnimi
moémi napisala z novinarjem Jure-
tom Aleksitem. Kako sta se nadla?
Spoznala sem ga, ko sva naredi-
la prvi intervju. Sledilo jih je e
precej, sploh ne vem, koliko. Zelo
dobro sva se ujela in zacel me je
nagovarjati, naj napisem knjigo,
saj je bil navduden nad mojimi do-
mislicami. Te sicer niso vse moje,
a ée Flovek prebere veliko knjig
in ima dober spomin, si jih veliko
zapomni in jih zlahka producira.
Odgovorila sem mu, da teZko pi-
sem, veliko lazje pa govorim. Sola-
na sem za pisanje resnih tekstov,
uébenikov, strokovnih ¢lankov, in
iz tega nacina zelo tezko preklo-
pim.

Ko pa sem videla, da pife tudi
po pripovedovanju drugih, sem
pomislila, da bi lahko tako nare-
dila tudi midva. Sama ne bi nikoli
spisala tako igrivega teksta, kot
je nastal pod njegovim peresom.
Napisan je take, kot jaz govorim,
in ljudje pravijo, da me v njem res
zatutijo.

vajino delo je Zanrsko tezko ume-
stiti. Govori o vas, a ni biografi-

ja, navaja razliéne primere iz vae
dolgoletne prakse, a nistrokovno
branje, dopolnjujejo ga vasa raz-
migljanja o tem, kako se nauéiti op-
timizma, o pasteh perfekcionizma,
kako negativnim mislim odtegniti
energijo...

Naslov je nasla marketinska stro-
kovnjakinja na zaloZbi Chiara,

saj nihée ni znal opredeliti, kaj ta
knjiga je. Jaz ji re¢em zbirka mo-
jega pametovanja, nabrana z leti
izkudenj in branja. (smeh)

Ne navajate konkretnih primerov,
saj bi bilo to s strokovnega vidika
in zavezanosti poklicni mole-
nosti nesprejemljivo, a ker pripo-
vedujete o izgorelosti, dilemah z
loéitvijo in pomanjkanju samoza-
vesti, se lahko marsikdo najde v
knjigi.
Ja, morda bo kdo pomislil, da go
vorim prav o njem. Ravno véeraj
sem na Tedx posludala predavanje
neke gospe, ki je rekla, da mora-
mo najprej opustiti misel, da smo
unikatni, enkratni, ker pa¢ nismo.
Ce ne komuniciramo drug
z drugim in si ne posredujemo
izkusenj, ima ¢lovek res lahko
obéutek, da je sam samcat. A ¢lo-

vetka izkusnja je precej podob-
na. Ko mi zaéne pacient razlagati
svoje teZave, se Ze sprehajam po
algoritmu in vidim, kam pes taco
moli. Pacient je navdugen, da ga
konéno nekdo razume, v resnici
pa sem samo dobro nauéena. Ni
treba, da se mi povsem izpove,
raje vidim, da se ¢im prej usmeri-
mo na reditve. Ce dobro poslufa
in dobro sestavlja, hitro ves, za
kaj gre, ker je ¢loveska izkusnja
tako zelo uniformna.

5 kakZnimi tefavami se ljudje
obracajo na vas?

Vse vrste problemov obravna-
vam, vse diagnoze iz mednarodne
klasifikacije bolezni. Imam ljudi z
organskimi dusevnimi motnjami,
ljudi, ki so zasvojeni, ljudi s shizo-
frenijo, bipolarno motnjo, anksi-
oznimi motnjami, osebnostnimi
motnjami, avtiste ...

V knjigi o vas najpre]j spregovo-
rijo vasi pacienti; pravijo, da so
vam hvalezni za iskrenost, nepo-
srednost in storilnostno narav-
nanost.

Jure ni Zelel, da me opisuje on ali
da se opisujem sama, ampak da to

storijo pacienti, in jih je intervju-
val. Za to je res velik talent, saj iz
loveka potegne marsikaj. Malo
mi je bilo nerodno, ker se mi je
zdelo, da me samo hvalijo, feprav
me malo tudi krenejo.

Tudi oni so pogruntali mene.
Branko je na primer dobro ugoto-
vil, da delam pet stvari hkrati in
da se 5&itim s humorjem. Tako de-
lam, drugace ne znam Ziveti.

Potem sem se odlocila, naj
njihove besede ostanejo v knjigi.
Prvic zato, da tudi moji spodtova-
ni kolegi spoznajo, kako nas paci-
enti vidijo in nas prekleto dobro
spreberejo«, samo da nam tega ne
povejo.

Zavedati se moramo, da nas
pacienti opazujejo, ocenjujejo in
toéno vedo, s kom imajo oprav-
ka. To pomeni tudi, da nam bodo
dolodene stvari povedali, dolo-
&enih pa ne, in jasno je, da bomo
zelo teiko delali, ée bomo zaprti v
komunikaciji.

Zelela sem tudi, da se od mene
poslovijo vsi pacienti, ki niso pri-
pravljeni delati. Ta trojica iz uvo-
da se je lepo nakvackala name z
deloholizmom. Tega jih nisem od-
vadila, ker mi tudi sebe ni uspelo,

smo se pa lepo uigrali, da delo-
holizem in perfekcionizem nista
Skodljiva, ampak koristita dolofe-
nemu cilju. To je lepa lastnost, ¢e
znad z njo Ziveti.

Ker pri meni je treba delati.

To je tudi ena od stvari, kijih o sebi
razkrijete v knjigi, namre£ da ste
bili vzgojeni v deloholika.

Ne vzgojena, dresirana.

Pravite, da je knjiga nastala v Zelji,
da bi spodbujala upanje, podpira-
la dostojanstvo in krepila pogum.
Vam prvi odzivi potrjujejo, da ste
dosegli namen?

Prve odzive sem dobila od tistih,
ki me dobro poznajo, in presene-
&ena sem, da so nad njo navdu-
ieni. Do njene vsebine nimam
posebnega odnosa, spustila sem
jo v svet in kar se bo zgodilo, se
bo zgodilo. Zdaj ni ve¢ moja. Ve-
sela bom, €e bo ljudi navdihnila
ali vsaj zabavala. Urednik je sprva
hotel odstraniti tri poglavija, ées
da so prevet politiéna in prevec
odslikavajo ta ¢as, jaz pa sem re-
kla, da je ravno v tem njihov po-
men, saj se opredelim do stvari,
ki se dogajajo zdaj.
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sodi mednje tudi vade razmisija-
nje @ nesprejemljivem ravnanju
5 F._u-imti na psihiatrini kliniki
¢ Ljubljani. ki je v zadnjih mese.
cih razburilo laitno in strokovno
javnost?

N

a razmere v zdravstvy,
im o svojih izkugnjal
VAica in sSumu nekorek-
\anja s pacienti, Bilo je
wgole ne povedati, kaj si mj-
1. seveda zelo s svojega vidika,

xoliko let ste delali na zaprtem
oddelku psihiatrigne klinike?

specialistitnega izpita, pri-
#no dvanajst let.

stvari poznate zelo od blizy
il moramo, da se slaba ray-
:nja dogajajo povsod. Nemogo-
e, da bi imeli na svetu ustano-
0. v kateri se to ne bi dogajalo,

lljiv. Gre samo za to, kako dobro
mo sposobni te stvari odkrivati,
jih preprecevati in regulirati. Ka-
dar je mo€ tako izrazito na strani

cnega dela in imag na drugi strani

zelo nemocne ljudi, je nemogode,
da ne bi bilo slabih ravnanj.

Aenite, da se beo to razpletior Da

bodo odgovorni dogajanje raz- -

jasnili, razZistili, spremenili pri-
stope? .
Sem.optimistka. Vcasih stvari
trajajo dolgo, da se razreijo, a mi-
m si, da je Ze to, da mora nekdo
dolgo prihajati na sodisce,
vojevrstna kazen.
(e se ne bi élovek oklepal na-
nega optimizma, bi z vsakim
1 dobival dokaze za mizan-
3.

ko sva se med korono pogovarjali
na daljavo, ste rekli, da je takrat
vospredje stopila izgorelost. od
zaéetka pandemije je minilo pet
let. e éutimo njene posledice?
2, 3¢ vedno. Videla sem Studije
spodarski krizi leta 2008, ki
v, da so posledice na du-
evnem zdraviju cutili 3e enajst
zneje. Pricakujem torej, da
deset let po pandemiji §e
vali posledice. Izracuni ka-
), da traja od osem do dvanajst

. da se spet vzpostavi normal-

) stanje, ampak kaj, ko priha-
120 nove in nove krize. Ko se je
konéala korona, se je zadela vojna
¥ Ukrajini, kmalu potem se je raz-
Plamtela nova vojna na BliZnjem
Vzhodu,

J¢ pandemija kriva, da se druZba
Vse bolj drobi, v ospredje pa sto-
Pataindividualizem in egoizem?
"6 to se je dogajalo Ze prej. Co-

't ) samo razkril to stranpot v
2godovini, ki je individualizem
Povzdignila na piedestal, ceprav
St'lega v resnici ne zasluZi. Indi-
Vidualizem smo pripeljali tako
talet, da smo na njegov racun
“rtvovali socialno mreZo, to pa ni
Prav. Ce se z nekom ne razumes,
OPustis ta odnos, a si nato ustva-
Nié drugega, ne mores pa redi, da

HOTELA SEM SI RAZJASNITI, KAKO b
SVET. MISLILA SEM, DA MORAM NAJ
pABOM LAHKO SPREJELA, A JE RAV
STVARI MORAS NAJPRE) SPREJETI,

ELUJE TA NORI

NO OBRATNO,
DAJIN LAHKO

:Txllit;{unr_ e potrebujed. Zivimo pa

a l?\:\l‘nl‘rl} in bogatem okolju
da res lahko Zivime sami, Zato d1l
b-prr!n prediveli, nismo pri sil'lie-l ¥
ni biti z drugimi, Lahko smo del
skupnosti, ée se tako odlodimao,
ne pa, ker smo v to prisiljeni, ]lll
vesela sem, da je tako.

lzgubljas pa, ¢e se odnosom z
dlruglumi odreded zato, ker go te
liudje preved razodarali ali se ti
I0l:|1llcs'i zdijo preved obremenju-
jodi. S tem sam sebi on emogodid
razvoj. Jemljed si vir zadovoljstva,
véasih pa seveda tudi jeze in raz-
otaranja. Ampak to nas pleme-

fer je Elovedki dejavnik nepredvi-

niti, krepi in uéi. Odnose seveda
moramo izbirati in ustvarjati, ni-
koli pa se ne smemo osamiti,

Kako pa ocenjujete dufevno
zdravje Slovencev?

Ima{no podatke Eurostata, ki
merijo zadovoljstvo, srefo itd,
Nismo ravno na repu, nismo pa
na vrhu.

V zgodovini so si vladavi-
no_nad tem naredom podajali
eni, drugi, tretji in Se nekaj éasa
bomo potrebovali, da to pozabi-
mo. Smo moéno travmatiziran
narod, po drugi strani pa imamo
izrvrsine prefivetvene strategije.

Mislim, da ne pokazemo vedno... .
svojega celotnega potenciala,
ker smo se ga navadili skrivati,

da nam ga ne bi kdo vzel. (smeh)
Tudi pohvalimo se ne, raje se pri-
toZujemo.

Ena vaih spodbudnih misli pravi,
da nikoli ni prepozno. Neza to, da
postanemo boljsi, plemenitejsi
in manj sebiten Elovek, ne za to,
da se opravi€imo. S tem poZiljate
optimistiéno sporotilo, da se je
do konca zivljenja vredno truditi
za bolj$ega sebe in odnose, ki jih
ustvarjamo.
Ko se opravi¢imo, zadevo spu-
stimo in to je namen. Pomemb-
no je, da mi spustimo, pa tudi ée
drugi e vedno kuha mulo.
Obstaja zelo zanimiva raziska-
va, v kateri so skudali ugotoviti,
kdo lazje odpusca, kdo prej spusti
stvari in kaj to pomeni za zdrav-
je. Najprej so mislili, da je ljudi
treba spodbujati k temu, da oa_:l-
puécajo, ker kuhanje zamere in
nezmoznost odpusdanja nista do-
bra za njihovo dudevno zdravje.
Potem pa se je izkazalo, da so du-
gevno bolj zdravi ljudje sppsobql
tudi prej odpustati. Potrdilo se je
rayno obratno, da je sposobnost
odpuiéanja kazalnik dudevnega
zdravja, ne pa dejavnik tveganja.

VaZe odraséanje je zaznamovala
disleksija, o kateri se takrat nigo-
vorilo. Sami ste odkrili pristope,
ki so vam olajsali uéenje in branje,
za ime vae teZave pa ste menda
izvedeliiz élankavreviji.
Res je, pri 18 letih sem pri frizerju
prebrala élanek v reviji Janain
takoj sem vedela, da govori tudi o
frieni. Sama sem se naucila b_ratl
na ben natin, tako kot bi vas
naudili na te¢aju hitrega bra-

OSAMITI.
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nja, Zato tudi tako hityo berem,
!)isleksiin Je danes zelo pogosta,
1e pa razliéna izradena, Tistl, pri
katerih je zelo modno lzrndenn,
se ne bodo nikoll naudill bl in
pisat, pa to ne pomen, da niso
inteligentni, Ravno nasprotno, To
je ena od oblik nevraatipiénosil,
WI::I vae ponufa udem z disle-
ksijo na nadin, ki fim ne ust rezn,
Zto 5o prisitieni iskati drugadne,
Inovativne refitve, In fe (o hoted,
morad najti svojo pot,

Pravite, da ste naugena optimist-
ka. Kako vam je uspelo natrenirati
svoj pogled in odzive na svet?
Pravzaprav ne vem. Morda lahko
r[:tem. daje bil model moj ofe,

ki je tiste vrste madek, ki vedno
pristane na vseh $tirih nogah. Je
samouk naudenega optimizma.
Mislim, da se je s tem prebil skozi
tezko mladost, saj ni nikoli jokal
nad problemi, ampak je vedno is-
kal refitve.

ODNOSE MORAMO

IZBIRATI IN USTVARJATI,
NIKOLI PA SE NE SMEMO

Vam uspeva to miselnost prenesti
tudi na paciente?

Me vem, upam. Ce si za nekoga
emocionalno pomembna oseba, si
lahko model za njegova vedenja.

Saj veste, pacienti nas natand-
no opazujejo, 80 odstotkov ko-
munikacije je neverbalne. Seveda
vplivamo drug na drugega.

Sama pri sebi sem si rekla: ne
morem drugim soliti pameti, ée
sama delam drugace. Ce jaz kro-
tim svoj perfekcionizem, vem,

o fem govorim, vem, da se ga da
ukrotiti, zato vam priporofam, da
ga tudi vi ukrotite. Potem vam bo
zatel koristiti, ne bo vam nagajal.
Tisto, kar jim priporofam, moram
tudi sama Eiveti, sicer sem neve-
rodostojna.

1zjavili ste, da bi se z nekaj smole
in ob vseh tezavah, kiste jih imeli
v mladosti, zlahka znali tudi na
drugi strani psihiatrove mize. Kaj
vas je resilo?

Ja, lahko bi se zgodil £rni scenarij,
e bi se starfa lodila in bi pripadla
mami.

Zelo mladi ste £li od doma, prav-
zaprav ste pobegnili pred mamo,
kivas jevzgajala zelo neusmiljeno
in brez omejitev posegala v vaie
Fivljenje. Pravite, da bi ji morda
lahko postavili diagnozo, da je bila
avtistka. Ste morda tudi zato iz-
brali specializacijo iz psihiatrije?
Ne, najprej sem Zelela Studirati
kiparstvo, a mi tega doma niso do-
volili, e€ da ni dovolj resno. To je
bilo edinkrat, da se nisem uprla,
ker ofitno nisem dovolj zaupala
vase. Zdaj moj hobi sicer ni kipar-
jenje, rada pa ustvarjam mozaike

COVID JE SAMO RAZKRIL TO STRANPOT V
ZGODOVINI, KI JE INDIVIDUALIZEM POVZDIGNILA NA
PIEDESTAL, CEPRAV 51 TEGA V RESNICI NE ZASLUZI,

INDIVIDUALIZEM SMO PRIPELJALI TAKO DALEE,

DASMO NA NJEGOV RACUN 2R VOVALI SOCIALNO
MREZO, TO PA NI PRAV,

In krpanke, shratka, rada imam dovall, brea v it In hitro gor na
rodne spremmostl, Zanimalame Jo  Lisco,s sta i menda rekil.
medicina In znotraj nfe psihlatei-— Zelo b sllim, da hodijo, Hoj je
Ja, Hoteln sem sl razjosnitl, kako namred hrann za modgane, Pozna-
delufe ta norl svet, Mislila sem, da mo dve hranl za mofgane, ena je
moram najpre] razumetl, da bom  hoja, druga pa so rodne spretnostl.
Inhko aprejels, o je ravoo obratno, WV xadnjem dasu prihaja k meni
stvarl morad najpre) sprejetl, da ogromno Hudl, ki v reanlel ne po
Jin lahko razumed, trebujejo psibiatriéne obravnave.

V obdobju odlodanja za Studij Muarda potrebujejo antidepresiv Fe
me je prijatelfica prosila, naj jo ali pa tudi ne, morda potrebuje-
spremijom na sprejemne jzplie jo pathaterapifo. Ta zelo podaljia
2 Htudij urejanja krajine. Najpre]  Calalne vrate, V resnicl morad 2
sem fzplte opravila tam, polem njiml opravitl samo dober razgo-
pa tudi na medicingkl fakultet. wvor, da lzkljucid, da nimajo huj-

Ker se nisem mogla odlogith, sem  4ih dudevnih moten]. Nekaterl

drugi prijateljici narodila, naj veze  me sprafujejo, ali naj zamenjajo

kovanec, ne da bi ona vedela, za slutbo, poklic, partnerja, drka-

kaj gre. Trikrat je bila odlofitey V0 ..., ampak na to jim ne morem

v prid medicini, Tako resna §tu- odgovoriti, lahke jim le pomagam

dentka sem bila. (smeh) Lahko bi razmidljati.

razglabljala, kaj izbrati, in se ne bi Gre za vpradanje, all smo spo-

mogla odlotiti, a dolodene stvari sobni sprejemati najbolj svoje od-

je treba izpustiti. Ce ni¢ drugega,  lo€itve, torej odloditve, kisonaj-

imam zdaj dobro zgodbo. (smeh) bolj v skladu z nami zdaj in tudi
cez pet let.

»Stevilne dufevne teZave so v ve-

liki meri tefave notranjega kro-  Pri tem ni n. mbno, kako se

kodila. Ta v hipu prileze na plan,
&e ugotovi, da smo v nevarnosti,«
pravite. Zakaj je ta notranji kro-
kodil tako kljufen za na%e dobro
potutje?

pogovarjama sami s seboj, sajnam

lahko notranji kritik zagreni i-

vijenje. Trdite, da uravnoveieni
notranji govor ni velika znanost.
Wako ga je magote dosefl
ND 1 U :
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moZgani. Pri svojih pacientih ~ ga lahko [zmojs tako,da .
uporabljam besedo kroks, kuiéar,  posiufamo ljudi, beremo knjige,
pogosto jih nagovarjam, naj svoje  se pogovarjamo, pohvalime pri
tezave naslovijo, po moZnosti 2 drugih, kar je dobrega, in to posr-

imenom, lahko tudi s priimkom,
da se lahko kregajo z njimi. Ra-
zlozim jim, da je to del moZganov,
ki je namenjen prefivetju, in da
viéasih kuécar dela zgago brez po-
trebe, Ideja je v tem, da naj bi bili
plazilski moZgani v zelo prijatelj-
skih ednosih z novimi moZgani. V
tem primeru si uravnoveien ¢lo-
vek. V nasprotnem je va$ krokodil
povsem zatrt in ob&asno naredi
totalen upor ali pa vas pelje sko-
zi #ivljenje in potem ima z vami
delo pravosodje.

V razvitem svetu je predpisovanje
antidepresivov postalo stalnica.
Res ne gre drugade?

V bistvu ne, Zal jih potrebujemo
veliko in $e malo zraven, Se ve-
dno imamo veliko uporabo pred-
pisanih anksiolitikov, éeprav to
nekoliko upada, mnogo pa imamo
tudi naravnega, bio anksiolitika,
alkohola,

Antidepresivi imajo Siroko in-
dikacijsko podroéje in so naéelo-
ma varna zdravila. Mi je pa al, ¢e
se ljudje spravijo v stanje, da jih
potrebujejo, ali &e jih dobijo, pa bi
bilo bolje, ée bi dobili nekaj dru-
gega. Ni dobro, ée ljudje vse stavi-
jo na antidepresive in mislijo, da
bo vse dobro, e jih bodo jemali.
Bo pa boljie.

Tisti, ki poi3€ejo va¥o pomot, ceni-
jo, ker jih spodbujate k aktivnemu
Zivljenju, saj pravite, da je reditev
vedno v dejavnosti. Ena od paci-
entk meni, da ni bolj§ega antide-

presiva, kot je gibanje. »Zdaj pa

kamo. Véasih mi kakSen pacient
rede, da se v mislih pogovarja z
mano ali svojim psihoterapevtom.
To je v redu. Zastavi si vprasanje
in razmiélja, kaj bi rekel njegov
psihoterapevt. To je kultivirani
notranji govor.

sodelujete tudi pri izvajanju na-
cionalnega programa dufevne-
ga zdravja Mira, ki se je zadel leta
2019, potem pa je njegovo izvaja-
nje zatasno zaustavil covid. Kaj se
dogaja na tem podroju?
Regionalni centri za dudevno
zdravije, ki smo jih takrat zagnali,
se razvijajo naprej. Manjka jih Ze
nekaj, v Ljubljani deluje le center
za otroke, za odrasle pa bi potrebo-
vali 8tiri. Trudimo se za oblikova-
nje mreZe in mislim, da bomo ime-
li Slovenijo pokrito do leta 2028.
To je velika sistemska sprememba,
ki je ni mogoée izpeljati na hitro,
amislim, da smo doslej veliko
dosegli. Vedno pa bo potreb veé,
kot je ponudbe, Nikoli ne bodo vsi
zadovoljni s ponudbo, a ta ni slaba.
Gre za spremembo paradigme v
dulevnem zdravju. Miselnosti ne
mores spremeniti tako hitro. Bi-
stvo je, da mora javna zdravstvena
sluZba odgovoriti vsaj na najhujée
in najteZje potrebe populacije. Ne
more biti sama sebi namen, ampak
mora biti sposobna na najhujse
probleme odgovoriti u¢inkovito
in hitro. Imamo dobre bolnidnice,
dobro pokrito psihiatriéno oskrbo,
Zepajo pa ambulante in skupno-
stna obravnava. Ta se dograjuje s
centri.
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