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OBRAZI DOMZAL

HOTEL SEM RAZUMET]I

UROS DRCIC, PSIHOTERAPEVT

Z Domzal¢anom in psihoterapevtom UroSem Drc¢icem o njegovem delu, sodobnem svetu,

zivljenju v primestju.

Kristina Bozic¢
Foto: I1ztok Dimc

elal je na tehni¢nem
podrocju, a nato pred
priblizno desetimi leti
ugotovil, da ve veliko o
tehnologijah, zelo malo pa o sebi in
drugih. Odlocil se je za spremembo.
Izbral je univerzo Sigmunda Freuda,
koncal §tudij osnov psihoterapije
in nato specializacijo psihoterapije,
kjer je izbral transakcijsko analizo.
Zadnjih pet let se ukvarja s svetova-
njem in psihoterapijo.

Kaj cloveka vodi na to pot?

Gre za preprosto in zapleteno
vprasanje. Zelel sem razumeti sebe
in Zivljenje, ni se mi zdelo sprejeml-
jivo, da Zivim, a ne razumem, zakaj
se z Zzeno zapletam v enake prepire,
v kakr$ne so se zapletali moji starsi.
Hotel sem razumeti. Sistemati¢no
sem raziskoval, kje bi se lahko najvec
naucil in ugotovil, da so ljudje, ki
najvec vedo o Zivljenju, praviloma
vrhunski psihoterapevti.

Del izobraZevanja psihoterapevta pa
je tudi lastna psihoterapija.

Zdi se, da je ukvarjanja s
psihoterapijo vse vec - je to res,

gre za posledico sveta, v katerem
Zivimo, ali za drug zgodovinski lok?
Zagotovo je danes vec ljudi, ki Zelijo
pomagati in vec tistih, ki sprejemajo
to pomoc. Psihoterapija je v razmahu,
kar je super. A Freud je s tem zacel
pred stotimi leti; za znanstveno di-
sciplino je to malo. Izraz izgorelost
zaradi dela je Se mlajsi — prvic so ga
uporabili pred 4o leti. Zato si niti kla-
si¢na medicina $e ni povsem enotna,
za kaj gre.

Zakaj ste se odlocili osredotociti se
na izgorelost?

V temelju tudi te odlocitve je moja
izku$nja z izgorelostjo. Bila je bru-
talna in moral sem raziskati tudi
strokovne aspekte. Mednarodna
organizacija dela opozarja, da bosta
depresija in izgorelost kmalu razloga
za najvec izgubljenih delovnih dni.

Ustvarja danasnja druzba vec stisk,
izgorelosti, potreb po psihoterapiji?
Danes so pogoji dela zelo spremenije-
ni in ljudje na to nismo bili pripravl-
jeni — ve€ina Se zdaj ni. Odrascal sem
v majhnem kraju, Kjer se je ob dveh
oglasila sirena, ki je oznanjala konec
dela v tovarni in rudniku. Tudi ostale
sluZbe so se koncale najpozneje ob
treh. Obstajalo je druzbeno soglasje,
zunanje ,dovoljenje’, da so popold-
ne imeli ljudje zase, za druzino, za
pocitek. Danes tega ni. Delodajalci
imajo proste roke in lahko od zapo-
slenih zahtevajo, kar Zelijo. To bi §lo,
Ce bi bili delavci na to pripravljeni in
bi imeli razvite mehanizme, da se za-
§Citijo, se zavedajo, da so za dusevno
zdravje pomembni in potrebni poci-
tek, zabava, socialno druzZenje. Mno-
gi smo bili vzgojeni z globokimi pre-
pricanji, da je treba Sefa brezpogojno
ubogati, da je treba narediti naroceno
¢imprej, popolno, da ne smemo reci
ne. Zato smo toliko bolj ranljivi v tem
liberalnem, kapitalisti¢nem sistemu.
Obstajajo velike potrebe po okrepitvi
posameznika: a teZava je, da imamo
ogromno ljudi s potrebami, ponudbi
pa dve, a obe delno nezadovoljivi:
draga, samoplacniska, ob tem, da
kvalitetnega terapevta tudi danes

ni preprosto najti, ali sistemska,
brezplacna, a traja zelo dolgo, da

prides na vrsto in tudi nato ponavadi
ne dobis globinske terapije.

O ¢em natancno govorimo, ko
govorimo o izgorelosti? Kaj so
znaki, jo ljudje prepoznamo?

Ali jo ljudje prepoznajo, je klju¢no
vpraSanje. Morda je najbolje, da
ponudim svoj primer. Ne zgodi se na-
enkrat - situacija se stopnjuje: zacne
se z obicajno utrujenostjo in preu-
trujenostjo, sledi faza prekomernega
iz€rpavanja, ki lahko traja tudi dvajset
let. Postajas utrujen in pretirano zas-
pan. Meni se ni zdelo, da je karkoli na-
robe, a Zena me je opozarjala, da nekaj
ni v redu. Past izgorelosti je prav to, da
isti psiholo$ki mehanizem, ki nas sili
v to, da se prekomerno izérpavamo,
povzroci, da tega tudi ne vidimo, ali
celo obratno: ponosni smo, da veliko
delamo, da zmoremo, da ne potrebuje-
mo pomoci. Sledi faza zloma. Te oseba
ne more vec ignorirati.

Se zlom pokaZe na podobne nacine
privseh, je psiholoski, ali gre lahko
tudi za fizicno bolezen?

Oboje. Simptomi so razli¢ni in ver-
jetno jih je prek trideset. V razli¢nih
primerih so razli¢ni, v razli¢nih fazah
razli¢no intenzivni: od apatije do
pretirane utrujenosti. Zlom je trenu-
ten pojav, nujno ne pomeni bolezni,
lahko pa rehabilitacija traja vec let.
Sam sem izkusil vrtoglavico, slabost,
drhtenje - ni¢, kar bi lahko ignoriral.
Lahko pa pride tudi do bolezni, ker je
telo vec ¢as nekaj let pod stresom.

Ali sistem zdravstva, zavarovanj
izgorelost Ze prepozna?

Moja zdravnica je imela teZavo — ni
vedela, kaj naj napise. Dejansko je
med klasifikacijami bolezni izgorelost
navedena, a ne kot primarna diagno-
za, ampak kot posledica Zivljenjskih
okoliscin. Klasi¢na medicina izgore-
losti Se ni jasno definirala. Posledica
je pogosto depresija ali pa so vsaj
simptomi podobni. Moja zdravnica se
je, potem ko je Ze napisala izgorelost,
odlocila in na koncu, ‘da bo manj te-
Zav’, napisala depresija.

Kaj to pomeni za zdravljenje?

Velik problem. Na Norveskem lahko
osebe s prepoznano izgorelostjo osta-
nejo leto ali leto in pol doma. To je edi-
no ustrezno. Rehabilitacija po zlomu
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traja med dvema in $tirimi leti, lahko
dlje. V Sloveniji dobis$ mesec bolniske,
nato gre$ na komisijo, morda se ti
bolniska Se malo podaljsa, a to je to.
Ljudje krpajo, kot vedo in znajo. Simp-
tome se da blaZiti z antidepresivi, z ak-
tivnostjo v naravi, z manj dela. A to je
blaZenje simptomov. Pravi odgovor je
svetovanje ali psihoterapija: spremem-
ba vzorcev, ki botrujejo izgorelosti.

Imajo ljudje potrpljenje iti skozi
tako dolg proces?

Imajo. Ni se mi Se zgodilo, da bi
nekdo vztrajal, da Zeli globinske spre-
membe na hitro. Tudi protokol vzpo-
stavljanja terapevtskega odnosa zah-
teva, da se uskladijo predstave o teku
psihoterapije, tudi o njenem trajanju.
Vcasih reSimo vse Ze prej, v¢asih se
kaj zavlece. Na zalost pa je dejansko
vse vecC ljudi, ki bi si Zeleli psihotera-
pijo, a si je ne morejo privos¢iti, ker
nimajo denarja.

Gre za razredno pogojenost oskrbe?
Kaj to pomeni? Gre za luksuz?

Potrebuje se vsaj 200 evrov na mesec
in lahko izra¢unamo, koliko ljudi si
to lahko privosci. A zaenkrat smo z
ljudmi, ki niso imeli denarja, a so

bili zelo motivirani, da bi naredili
spremembe, uspeli najti dolocene
nacine. Ljudje, ki imajo nizjo placo
od povprecja, ki so morda socialno
ogroZeni, pa ponavadi niti ne pridejo,
saj je to zanje predrago.

Je Se vedno prisotna tudi stigma?
In drug ekstrem, ali postaja
trendovsko hoditi k psihoterapevtu,
delati na sebi?

Oboje obstaja. Zagotovo je Se ved-

no tezje priti moskim. Obstaja
prepricanje, ce karikiram, da mora$
biti Ze Cisto razbit in na pol nor, da
gre$ do psihotepaveta. To ni res.
Marsikdaj pa Zeli kdo tudi Ze malen-
kosti reSevati s psihoterapijo. Za to ni
potrebe, razen Ce ljudje izrecno Zelijo.
Ljudje Se vedno laZje pridejo na sveto-
vanje kot na psihoterapijo, cetudi gre
v principu za enak proces.

Obstaja znotraj psihoterapije
mehanizem, ki prepreci to
pretirano ukvarjanje s samim seboj
in na nek nacin rusenje potrebnosti
psihoterapije?

To je pomembno. Na ve¢ nivojih je

zmeda. Imamo zakonski manko, da
bi dolocili merila in jasno vedeli, kdo
je psihoterapevt. A vpraanja, ki ga
zastavljate, ne bo resil niti zakon.
Psihoterapevtske Sole, ki so priznane,
v okviru evropske psihoterapevtske
mreze, imajo razlicne metode. Trans-
kacijska analiza je bila izpeljana iz
psihoanalize ravno z namenom, da
se skraj$a obravnavo. Ze tu so mnenja
razli¢na. Zal pa imamo tudi prakse,
ki jih ne moremo imenovati drugace
kot zloraba klientov. Ce psihoterapev-
ti niso dovolj usposobljeni, lahko tudi
nesmiselno dolgo vlecejo obravnave.

Sam vzpodbujam kliente in tudi
transakcijska analiza je tako narav-
nana, da se ljudje sami angazirajo v
razumevanju svojega procesa in sami
recejo, to Zelim spremeniti v to stanje,
zakaj traja tako dolgo? Dobro je, da
klient zaupa psihoterapevtu, a prav je
tudi, da misli s svojo glavo.

Kaj je smisel skupinskih terapij?
Raziskave so pokazale, da je sku-
pinska terapija vsaj toliko, ¢e ne bolj
ucinkovita kot individualna. Osebno
me je to najprej presenetilo, a je logic-
no. Stevilni dejavniki, ki zagotovijo
ucinkovitost psihoterapije, so mogoci
le v skupini. Z njo ustvarimo simulaci-
jo zunanjega socialnega okolja — mi-
kro svet, v katerem se klient uci social-
nih ves¢in, terapevt pa lahko sproti in-
tervenira. Zelo zdravilno je, da vidijo,
da niso sami z dolo¢enim problemom.
Ta obCutek samosti, zapiranje vase,
sta velika in zelo obremenjujoca pro-
blema pri duSevnem zdravju. Lahko si
tudi med seboj pomagajo, kar je prav
tako zdravilno, prav tako pa se ucijo
na podlagi poskusov reSevanja pro-
blemov drugih.

Na zacetku so ljudje ponavadi
zadrzani do skupinske terapije, kar je
obicajno. Skupina ima svoje Zivljenje,
organsko raste, se poveZe, deluje.
Nedvomno pa so doloceni problemi
tako tezki, da niso primerni za obrav-
navo v skupini, nekateri izrazito ne
Zelijo deliti svojih zgodb. A vecina, ki
jih enkrat doZivi skupinsko terapijo,
je zelo zadovoljna.

Se pomlajuje starost ljudi, ki iScejo
pomoc?

Moja izkus$nja je, da so mlajsi bolj
ozave$Ceni, laZje pridejo, manj
tezav imajo priznati svoje teZave

izgorelosti, podrejanju in

in poiskati pomoc. Moji klienti so v
povprecju precej mladi. Specifika
modernega Casa je krhanje social-
nih vezi. Otroci vec ¢asa preZivijo
na telefonih, za racunalniki, kar
ustvarja doloCene socialne vezi, a
jim umanjka socialna interakcija v
Zivo. Svet doZivljamo skozi lastne
mentalne slike, zemljevide. Cena
njih prevladujejo odnosi prek so-
cialnih omrezjih, to nekaj pomeni,
a ti odnosi so okrnjeni v primerjavi
z,Zivim’ stikom z o¢mi, objemom,
stiskom roke. To se odrazi tudi na
duSevnem zdravju. Prav zato naj bi
imeli otroci v ruralnem okolju po
raziskavah manj teZav v duSevnem
zdravju kot v velikih mestih.

KolikSen realni problem je
tesnoba ali anksioznost, napadi
panike?

Anksioznost je drugacno stanje od
depresije in moram reci, da med
svojimi klienti ne opaZam porasta.
Strokovno se vse to razlikuje: eno je
panika, drugo strah, tretje tesnoba.
Res lahko vse pogosteje sreCamo be-
sedo anksioznost v medijih in ljudje
porocajo o porastu. Vprasamo se
lahko, ali gre za pravi odziv — razme-
re v svetu se spreminjajo in obstaja
globalna negotovost o prihodnosti —
prek medijev se prenasSa tudi na nas.
Tako lahko ugotovimo, da je deloma
pravilen. Tesnoba je po definiciji
dolocena oblika strahu, ko oseba
ocenjuje, da zivljenjske okolis¢ine
presegajo njene osebne zmoznosti. Da
ne bodo zmogli, ne vedo, kaksna bo
prihodnost ...

A tega nikoli niso vedeli. Gre za
medijski konstrukt?

Mediji to radi v¢asih nekoliko na-
pihnejo. Dramatic¢ne vsebine je lazZje
prodati.

Pa je resitev v tem, da posamezniki
krepijo sebe, se prilagodijo, ali
recejo, da sistema takega, kot je, ne
Zelijo, da se na to niso pripravljeni
prilagoditi?

Do zanimivega zakljucka pridemo, Ce
pogledamo, kaj je namen anksiozno-
sti. Vsako Custvo ima svoje dolofeno
funkcijo. Namen tesnobe je, da osebo
motivira, da poiSce varnost pri drugi,
bliznji osebi. Nezavedna posledica
tesnobe je, da iS¢emo podporo pri
drugem, kar bi lahko omogocilo, da
bi se bolj povezali, a je to ravno obrat-
no od vse vecje individualizacije, ki
se nam dogaja.

Vodi pa tesnoba tudi v vecjo
podredljivost?

Zagotovo. To je razlika med depresijo
in tesnobo. ZacCetek je podoben, a
Clovek v depresiji ne verjame vec ne
vase ne v druge, se zapre in umakne.
Clovek, ki je tesnoben, pa $e verjame
v druge, zato iS¢e in se podredi neko-
mu drugemu. Ce so ljudje prestraseni
in anksiozni, se bodo podredili
marsi¢emu. Tudi kapitalu.

Je primestje bolj prijazno kot mesto
za zdravo Zivljenje?

Mislim, da je. Socialne vezi so tu
Se vedno mocnejSe in to je izjemne-
ga pomena za duSevno zdravje. Ali
imamo vsak dan okoli sebe ljudi,
ki so nam blizu, imamo poleg svoje
druZine, tudi prijatelje, sorodnike? To
globoko posega v psihicno strukturo
Cloveka in zagotavlja stabilnost. Kot
Ce je ladja pripeta na vec koncih z vrv-
mi in sidri. V mestu pa si praviloma
sam prepuscen vetru, laZje izgines,
postanes neopazen..



