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CAPITOLUL 1
APTITUDINI FUNDAMENTALE PENTRU CRESTEREA
TOLERANTEI LA SUFERINTA

APTITUDINI PENTRU CRESTEREA TOLERANTE|
LA SUFERINTA: CE SUNT ACESTEA?

Tntr-un moment sau altul din viata, cu totii trebuie sa facem fata stresului si durerii. Aceasta
poate fifizicd - de exemplu, o intepdturd de albina ori o mé&na rupta - sau emotionala: de pilda,
tristetea sau furia. In ambele cazuri, durerea este adeseori inevitabild si imprevizibila. Nu poti
sa anticipezi intotdeauna cand te va intepa o albina sau cand te va intrista ceva. Adeseori, tot ce
poti sa faci este sa-ti folosesti aptitudinile adaptative si sd speri cd vor da rezultate.

Tns& la unii oameni durerea emotionala si fizici se simte mai intens si apare mai frecvent
decét la altii. Suferinta emotionald se instaleaza mai rapid si este perceputa ca un tsunami co-
plesitor. Adeseori, cei care experimenteaza aceste situatii au impresia ca ele nu se vor sfarsi
niciodata si nu stiu cum s3 faca fatd unei suferinte atat de profunde. In aceasta carte, vom numi
aceasta problema emotii coplesitoare. (Insa tine minte ca durerea emotionala si cea fizica apar
deseori impreuna.)

Oamenii care se confrunta cu emotii coplesitoare isi abordeaza frecvent durerea in moduri
foarte nesanatoase si foarte ineficiente, pentru ca nu stiu ce altceva ar putea sd faca. Acest lucru
este de inteles. Cand traiesti suferinta emotionala, este dificil s fii rational si sa te gandesti la o
solutie buna. Totusi, multe dintre strategiile de gestionare folosite de oameni in cazul emotiilor
coplesitoare nu fac decat sa inrdutateasca situatia.

lat o lista de strategii de gestionare obisnuite folosite de cameni care se confrunta cu aceas-
ta problema. Bifeaza-le (V) pe cele pe care le folosesti pentru a face fatd situatiilor stresante:

O Petreci mult timp gandindu-te la suferintele, greselile si problemele din trecut.

O fti faci griji in privinta posibilelor suferinte, greseli si probleme viitoare.

O Teizolezi de alti oameni pentru a evita situatiile stresante.

O ti amortesti simturile folosind alcool sau droguri.

0 iti descarci sentimentele pe alte persoane, infuriindu-te excesiv pe ele sau incercand sa le
controlezi.
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O Manifesti comportamente periculoase; de exemplu, te tai, te lovesti, te pedepsesti, te arzi
sau te tragi de par.

D Te implici in activitati sexuale riscante: faci sex cu persoane necunoscute sau ai in mod
frecvent contacte sexuale neprotejate.

[ Eviti sa te gandesti la cauzele problemelor tale, cum ar fi o relatie abuziva sau disfunctiona-
la.

U Folosesti mancarea pentru a te pedepsi sau a te controla; de exemplu, mananci prea mult,
nu mananci nimic sau vomiti-tot ce mananci.

O Tncerci sa te sinucizi sau te implici in activitati de mare risc, cum ar fi conducerea nesabuita
a masinii sau consumul unor cantitati periculoase de alcool si droguri.

O Eviti activitatile placute, cum ar fi evenimentele sociale si exercitiile fizice, poate pentru ca
nu crezi ca meriti sa te simti mai bine.

U Te abandonezi durerii si te resemnezi sé traiesti o viata nefericita si nesatisfacatoare.

Toate aceste strategii duc la suferinte emotionale si mai profunde, intrucat aceste strategii
care ofera o usurare temporara nu vor aduce decat si mai multa suferinta in viitor. Foloseste foa-
ia de lucru intitulaté , Costul strategiilor de gestionare autodistructive” pentru a intelege cum se
intampla acest lucru. Observd strategiile pe care le folosesti, precum si costurile aferente, dupa
care adauga orice costuri suplimentare care iti vin in minte. La sfarsitul foii de lucru, adauga-ti
propriile strategii care nu au fost trecute in lista noastra, precum si costurile aferente,
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Costul strategiilor de gestionare autodistructive

Strategie de gestionare
autodistructiva

Costuri posibile

1. Petreci mult timp
gandindu-te la suferinte,
greseli si probleme din trecut.

Ratezi lucrurile bune care se pot intampla in prezent si apoi re-
greti ca ai ratat si acele lucruri; depresie privitoare la trecut
Altele:

2. 1ti faci griji in privinta
posibilelor suferinte, greseli si
probleme viitoare.

Ratezi lucrurile bune care se pot intdmpla in prezent; grija privi-
toare la viitor
Altele:

3. Teizolezi pentru a evita
posibilele suferinte.

Petreci mai mult timp singur/-a si, drept urmare, te simti si mai
deprimat/-a
Altele:

4, Folosesti alcool si droguri
pentru a-ti amorti simturile.

Dependentd; pierderi financiare; probleme la munca; conflicte cu
legea; probleme relationale; probleme de sanatate
Altele:

5. Iti versi sentimentele
dureroase pe altii.

Pierderea prieteniilor, a relatiilor de iubire sia membrilor de
familie; ceilalti te ocolesc; singuratate; te simti prost deoarece fi
ranesti pe ceilalti; consecinte legale ale actiunilor tale

Altele:

6. Manifesti comportamente
periculoase: te tai, te tragi de
par si te automutilezi.

Risc de deces; infectie; cicatrice; desfigurare; rusine; durere fizicd
Altele:
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7. Te implici in activitati
sexuale riscante; de pilda, faci
sex neprotejat sau frecvent cu
persoane straine.

Boli cu transmitere sexuald, dintre care unele iti pot pune viata in
pericol; sarcind; rusine; stanjeneala
Altele:

8. Eviti sa te gandesti la
cauzele problemelor tale.

Suporti relatii distructive; te epuizezi facand lucruri pentru alte
persoane; nicio nevoie personald nu este satisfacuta; depresie
Altele:

9. Ménanci prea mult, iti
impui restrictii alimentare sau
vomiti tot ce mananci.

lei in greutate; bulimie; urmari pentru sanatate; tratament
medical; stanjeneald; rusine; depresie
Altele:

10. Ai incercat sa te sinucizi
sau te-ai lansat in alte
activitati aproape letale.

Risc de deces; spitalizare; stdnjeneald; rusine; depresie;
complicatii medicale pe termen lung
Altele:

11. Eviti activitatile placute,
cum ar fi evenimentele sociale
si exercitiile fizice.

Lipsa bucuriei; lipsa de exercitii fizice; depresie; rusine; izolare
Altele:

12. Te abandonezi
durerii i trdiesti o viata
nesatisfacatoare.

O muitime de dureri si suferinte; regrete privitoare la viata ta;
depresie
Altele:

13.

14.
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Costurile acestor strategii de gestionare autodistructive sunt clare. Toate duc la transfor-
marea durerilor tale in suferinte pe termen lung. Tine minte: uneori durerea nu poate fi inlatura-
ta, dar, de multe ori, suferinta poate fi evitata.

Sa ludm drept exemplu o ceartd intre doua prietene, Maria si Sandra. Pentru Maria, ale
carei emotii nu devin coplesitoare, cearta a fost dureroasa la inceput. Dar, dupa cateva ore, a
inceput sd-si dea seama cd ea si Sandra sunt la fel de vinovate pentru cearta lor. Asa incat, in
ziua urmatoare, Maria nu mai era nervoasa sau suparata pe Sandra. Ins3 pentru Sandra, care se
confruntd cu emotii coplesitoare, cearta s-a derulat in mintea ei, la nesfarsit, vreme de trei zile.
A rememorat fiecare cuvant si fiecare gest ca pe o insulta din partea Mariei. Drept urmare, cand
Sandra s-aintalnit iar cu Maria, dupa trei zile, Sandra erainca furioasa si a reluat cearta de unde
ramasese. Ambele femei au simtit durerea initiald cauzata de cearta, insa doar Sandra suferea
inca. In mod evident, Sandra suferise emotional timp de trei zile, ceea ce ficea totul mai dificil.
Desi nu putem controla intotdeauna durerea care apare in viata noastra, putem totusi controla
cétd suferintd simtim ca reactie la aceasta durere.

Pentru a evita acest tip de suferinta pe termen lung, capitolele 1 si 2 te vor invata aptitudini
de crestere a tolerantei la suferintd. Aceste aptitudini te vor ajuta sa rezisti la durere si sd o ges-
tionezi intr-un mod nou, mai sanatos, astfel incat sa nu duca la suferinta. Noul plan schitat in
aceste doua capitole te va invdta ,sa-ti distragi atentia, sa te relaxezi si sa faci fata”.

DESPRE ACEST CAPITOL

Primele aptitudini de crestere a tolerantei la suferinta pe care le vei invata in acest capitol
te vor ajuta sa-ti distragi atentia de la situatiile care iti provoaca durere emotionala. Abilitatile
de a-ti distrage atentia sunt importante intrucat (1) te pot impiedica temporar sé te gandesti la
suferintd si, ca urmare, (2) iti ofera timpul necesar pentru a gasi un mod adecvat de a reactiona
la acea situatie. Tii minte cum a suferit Sandra vreme de trei zile? Nu se putea impiedica s nu
se gandeasca la cearta cu Maria. Distragerea atentiei te poate ajuta sd te distantezi de suferinta,
pentru ca te ajutd sa te gandesti la altceva. De asemenea, te ajutd sa tragi de timp, pentru ca
emotiile sd se potoleasca si abia apoi sé iei masuri pentru rezolvarea acelei probleme.

Dar nu confunda distragerea atentiei cu evitarea. Atunci cand eviti o problema supéaratoa-
re, de fapt alegi sa nu o confrunti. Dar atunci cand iti distragi atentia de la o problema dureroasa,
aiin continuare intentia sa te ocupi de ea in viitor, cdnd emotiile se vor fi potolit si vor fi ajuns la
un nivel tolerabil.

Al doilea set de aptitudini de crestere a tolerantei la suferinta ce vor fi invatate in acest ca-
pitol sunt cele de autolinistire (Johnson, 1985; Linehan, 1993b). Adesea, este necesar sa te linis-
testi inainte de a infrunta durerea, intrucat emotiile ar putea fi prea intense. Multi oameni care
resimt emotii coplesitoare intrd in panica atunci cand au de-a face cu un conflict, o respingere,
un esec sau alte evenimente neplacute. Inainte sa te poti ocupa de aceste probleme cu ajutorul
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noilor tale aptitudini de gestionare a emotiilor (capitolele 6 si 7) sau al noilor tale aptitudini de
eficienta interpersonala (capitolele 8 si 9), de multe ori este necesar sa te linistesti pentru a-ti
recapata puterile. In asemenea situatii, aptitudinile de crestere a tolerantei la suferinta sunt
asemdnatoare reumplerii rezervorului de benzind al masinii pentru a putea continua sd mergi
cu ea. Autolinistirea este menita sa-ti ofere un oarecare calm si detasare de durere, ca sa te ho-
tarasti ce urmeaza sa faci in continuare.

Aptitudinile de autolinistire mai au in vedere un lucru. Te vor ajuta sa te tratezi cu compasi-
une. Multe persoane ale caror emotii devin coplesitoare au fost abuzate sau neglijate in copila-
rie. Prin urmare, au fost invatate mai degrabd cum sé-si facad rau decat cum sa se ajute singure.
Al doilea obiectiv al aptitudinilor de autolinistire este, asadar, sa te invete cum sa te tratezi cu
blandete si cu iubire.

CUM SA FOLOSESTI ACEST CAPITOL

Pe masura ce citesti urmatorul set de aptitudini, bifeaza-le pe cele care iti sunt de ajutor.
Acest lucru va facilita crearea unui plan de distragere pentru cazuri de urgentd, dupa ce termini
prezentul capitol. De asemenea, vei afla cum sa creezi o listd de aptitudini de relaxare care si te
ajute sa te linistesti, indiferent daca esti acasa sau in alta parte. Apoi, in capitolul urmator, vei
invata citeva aptitudini avansate de crestere a tolerantei la suferinta.

ACCEPTAREA RADICALA

Cresterea tolerantei tale la suferinta incepe cu o schimbare de atitudine. Vei avea nevoie de
acceptare radicald (Linehan, 1993a). Este vorba despre un nou mod de a-ti privi viata. in capito-
lul urmator, vei intalni cateva intrebari-cheie menite sa te ajute sa-ti analizezi experientele folo-
sind acceptarea radicald. ins3, deocamdata este suficient s cunosti in linii mari acest concept.

Adeseori, atunci cand o persoana sufera, prima ei reactie este s se supere, sd se ener-
veze sau sa dea vina pe cineva pentru declansarea initiala a acelei suferinte. Din pacate ins3,
indiferent pe cine invinuiesti pentru suferinta pe care o simti, durerea nu dispare si suferi in
continuare. De fapt, in unele cazuri, cu cat te infurii mai tare, cu atat durerea se simte mai acut
{Greenwood, Thurston, Rumble, Waters, & Keefe, 2003; Kerns, Rosenberg, & Jacob, 1994).

Céand te enervezi sau te superi din cauza unei situatii, nu iti dai seama ce se intdmpla in
realitate. Ai auzit de expresia ,a fi orbit de furie”? Aceasta li se intdmpla adesea persoanelor cu
emotii coplesitoare. A te critica in permanenta sau a judeca excesiv 0 anumita situatie este ca
si cum ai purta ochelari de soare in casa. Facand acest lucru, ratezi detaliile si nu vezi lucrurile
asa cum suntin realitate. Daca te infurii si te gandesti ca acea problema nu ar fi trebuit sa apara,
pierzi din vedere ca ea chiar a aparut si ca trebuie sa-i faci fata.

Criticarea excesiva a unei situatii te impiedica sa iei masurile necesare pentru a o schimba.
Trecutul nu-l poti schimba. lar daca iti petreci vremea luptand cu trecutul - sperand in van ca fu-
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ria ta va schimba rezultatul unui eveniment care a avut deja loc - vei fi blocat/-a si neajutorat/-a.
Ceea ce nu va aduce nicio imbunatatire.

Asadar, ca sd recapituldm, judecarea excesiv de criticd a unei situatii sau a propriei persoa-
ne duce adesea la amplificarea durerii, la omiterea detaliilor si la stagnare. Este evident ca furia,
supararea sau critica nu aduc problemei nicio imbunatatire. Deci ce altceva poti sa faci?

Alternativa pe care o sugereaza acceptarea radicala este sa admiti situatia in care ai ajuns,
indiferent in ce consta ea, fara a judeca evenimentele si fard a te critica. Dimpotriva, incearca
sa intelegi ca situatia ta actuald a aparut din cauza unui lung sir de evenimente care a inceput
undeva in trecut. De exemplu, cu ceva timp in urma, tu (sau altcineva) ai crezut ca ai nevoie de
ajutor pentru depdsirea suferintei emotionale prin care treceai. Asadar, dupa cativa ani, te-ai
dus la librarie si ai cumparat aceastd carte. Dupa care, astazi, te-ai gandit sa citesti acest capi-
tol, te-ai asezat, ai deschis cartea si ai inceput sa citesti. Acum, ai ajuns tocmai la cuvintele pe
care le vezi aici. Contestarea acestui lant de evenimente nu poate sd schimbe ceea ce deja s-a
intdmplat. ncercarea de a te lupta cu momentul prezent sau de a spune ca n-ar trebui sa existe
nu face decat sa-ti provoace si mai multa suferinta. Acceptarea radicala implica sa te privesti pe
tine insuti/insati si situatia in care te afli si s& o vezi asa cum este in realitate.

Tine minte cd acceptarea radicald nu inseamna ca sustii sau ca esti de acord cu compor-
tamentul gresit al altor persoane, Tnseamn3 insd ca nu mai incerci sa schimbi ceea ce deja s-a
intdmplat, infuriindu-te si dand vina pe situatie. De pild3, daca te afli intr-o relatie abuziva si
trebuie sd iesi din ea, atunci iesi. Nu-ti pierde vremea suferind in continuare, dand vina pe tine
insuti/insati, in schimbm,elor cure auorta sau pe celélalt. Acest lucru nu te va ajuta. Concentrea-
za-ti atentia asupra a ceea ce poti sa faci acum. Acest lucru te va ajuta sa gandesti cu mai multa
claritate si s& descoperi o modalitate mai buna de a face fata suferintei.

Afirmatii care faciliteaza acceptarea radicala

Ca sa poti incepe sa folosesti acceptarea radicald, de multe ori este util sa folosesti o afir-
matie care sa-ti aminteasca sa o adopti. latd mai jos cateva exemple si cateva spatii libere, in
care s notezi alte afirmatii, create de tine. Bifeaza (v} afirmatiile pe care esti dispus/-a s le fo-
losesti ca sa-ti reamintesti cd ar trebui sa accepti momentul prezent si sirul de evenimente care
l-au creat. Apoi, in exercitiul urmator, vei incepe sa folosesti afirmatiile pe care le-ai ales.

O ,Asa stau lucrurile acum.”

,Toate evenimentele au dus la momentul actual”

»Nu pot schimba ceea ce deja s-a iIntamplat.”

sNu foloseste la nimic sa lupt impotriva trecutului.”

sLupta impotriva trecutului nu face decat sa ma orbeasca fata de prezent.”
+Prezentul este singurul moment pe care il pot controla.”

+E 0 pierdere de vreme sd ma opun unui lucru care deja a avut loc.”

OOooOooooao

sMomentul prezent este perfect, chiar daca nu-mi convine ce se intampla.”
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O ,Acest moment este exact asa cum ar trebui s fie, dat fiind ce s-a intdmplat inainte de el.”
O ,Acest moment este rezultatul unui milion de alte decizii.”
O Alte idei:

Exercitiu: Acceptarea radicala

Acum, folosind declaratiile pe care le-ai bifat, incepe sa accepti in mod radical diferite momente
din viata fara sa le judeci. Evident, iti va fi dificil s& accepti situatiile foarte dureroase, asa incat
incepe cu evenimente mai mici. lata cateva sugestii. Bifeaza-le (V) pe cele pe care esti dispus/-a
sa le accepti si adauga propriile tale idei. Apoi foloseste declaratiile tale prin care accepti radical
situatia fard a o judeca sau critica.

[ Citeste o poveste controversata din ziar fara s3 emitj judecati despre ceea ce s-a intamplat.

O Data viitoare cand esti blocat/-a in trafic, asteapta fara sa critici.

O Uita-te la stirile externe la televizor fara sa critici ceea ce se intampla.

O Asculta o stire sau un comentariu politic la radio fara sa emiti judecati.

O Analizeaza un eveniment nesuparator care s-a petrecut in viata ta, cu multi ani in urma, si
foloseste acceptarea radicala pentru a-ti aminti de acel eveniment fara sa-l judeci.

O Alte idei:

DISTRAGE-TI ATENTIA DE LA COMPORTAMENTELE AUTODISTRUCTIVE

Unul dintre cele mai importante scopuri ale terapiei comportamentale dialectice este sa te
ajute sa renunti la comportamentele autodistructive, cum ar fi tdierea, arderea, zgarierea si mu-
tilarea propriului trup (Linehan, 1993a). Nimeni nu poate nega durerea pe care o simt persoa-
nele care manifesta aceste comportamente. Unele persoane care au emotii coplesitoare spun
cd autovatdmarea le usureaza temporar durerea sufleteasca. Poate ca e adevarat, ins3 la fel de
adevarat este ca aceste actiuni iti pot cauza leziuni grave permanente si chiar moartea, daca
sunt duse la extrem.

Gandeste-te la toate suferintele prin care ai trecut deja in viata. Gandeste-te la toti camenii
care te-au ranit fizic, sexual, emotional si verbal. Oare are sens sa te ranesti singur in continua-
re? Nu e mai logic sa incepi sa-ti vindeci ranile? Dacd vrei intr-adevar sa-ti revii din durerea prin
care ai trecut, atunci incetarea acestor comportamente autodistructive este primul pas pe care
ar trebui sa- faci. Poate fi foarte greu. E posibil sé fii dependent de afluxul anestezicelor naturale
numite endorfine, care se elibereaza in sénge atunci cand te rinesti. Aceste tipuri de actiuni au-
todistructive sunt insa extrem de periculoase si meritd, cu certitudine, sa depui toate eforturile
pentru a le controla.
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Exercitiu: Distrage-ti atentia de la actiunile autodistructive

lata citeva gesturi mai sigure pe care le poti folosi pentru a-{i distrage atentia de la emo-
tiile si gandurile autodistructive. Bifeaza-le (V) pe cele care iti plac si apoi adauga alte activitati
sanatoase, nevatamatoare, care iti vin in minte:

O Tn loc s& te ranesti, tine un cub de gheatd intr-o mana si strange-l. Senzatia provocata de
gheatd este amortitoare siiti va abate atentia.

O Scrie pe propriul trup cu un marker rosu, in loc sé te tai. Deseneaza exact acolo unde ai
vrea si te tai. Foloseste vopsea rosie sau lac de unghii ca sa pard ca sangerezi. Apoi, cu un
marker negru, deseneazi niste cusaturi. Daca vrei sa-ti distragi atentia si mai mult, strange
simultan, in cealaltd mana, un cub de gheata.

O Poarta la incheietura mainii o banda de cauciuc si plesneste-te cu aceasta de fiecare datd
cand simti nevoia s te ranesti. Este foarte dureros, dar provoacé mai putine leziuni perma-
nente decat daca te tai, te arzi sau te mutilezi.

O infige-ti unghiile in brat fara ca acestea sa patrunda prin piele.

O Deseneaza pe baloane fetele unor persoane pe care le urdsti si apoi sparge-le.

[ Scrie scrisori catre persoane pe care le urasti sau care te-au ranit. Povesteste-le ce ti-au
facut si explici-le de ce le urasti. Apoi aruncé scrisorile sau pastreaza-le pentru a le citi ul-
terior.

O Aruncé in pereti cu mingi de burete, cu ciorapi rutati sau cu perne, cat de tare poti.

O Striga cat poti de tare intr-o perna sau intr-un loc in care nu te aude nimeni. De exemplu, la
un concert zgomotos sau in masina.

O infige niste ace intr-o papusa voodoo, in loc sa te ranesti. Poti confectiona o papusa vo-
odoo din ciorapi rulati sau dintr-o minge de burete si niste markere. Sau poti cumpara o
papusa de la un magazin, anume ca sa infigi ace in ea. Cumpéré una moale siin care acele
pot patrunde usor.

O Plangi. Uneori, oamenii fac alte lucruri in loc sa plangd, deoarece le este teama ca nu se vor
mai opri din plans. Dar asa ceva nu se intdmpla niciodata. De fapt, adevarul este ca plansul
te poate face sa te simti mai bine, deoarece prin plans sunt eliminati hormonii de stres.

O Alte idei sanatoase, nedaunatoare:

lata un exemplu de folosire a unor actiuni alternative de distragere a atentiei de la emotiile
autodistructive. Lucy se taia adeseori atunci cAnd se simtea suparata sau nervoasa. Avea zeci de
cicatrice la incheieturi si pe antebrate. Purta cdmasi cu maneca lunga chiar si vara, pentru ca se
simtea stanjenitd cand oamenii le observau. Dar, dupa ce a preluat unele idei din aceasta carte,
si-a facut un plan de distragere a atentiei. Asadar, data urmatoare cand s-a suparat pe sine si a
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simtit nevoia sd se taie, a aruncat o privire la planul ei ca s3 gaseasca niste actiuni inlocuitoare.
Trecuse pe foaie ideea de a desena pe propriul trup cu un marker rosu. A desenat o linie exact
in locul unde ar fi vrut 53 se taie. A folosit chiar si niste vopsea rosie, ca sd para ca sangereaza. A
mers tot restul zilei cu semnul acela pe brat ca si-si aduca aminte cat de trists side coplesita s-a
simtit. Insa ulterior, inainte sa mearga la culcare, a putut sé-si stearga ,cicatricea” si »sangele”
de pe brat, ceea ce nu mai putea face cu celelalte semne provenind de la ranile permanente.

DISTRAGE-TI ATENTIA CU AJUTORUL
UNOR ACTIVITATI PLACUTE

Uneori, cea mai buna modalitate de a-ti distrage atentia de la emotiile dureroase este s3 te
concentrezi asupra unui lucru care iti face plicere. Retine insd ¢3 nu trebuie s3 astepti pana te
simti coplesit de emotii dureroase ca sa practici una dintre aceste activitati. Este util sd te implici
in asemenea activitati in mod regulat. De fapt, ar trebui s incerci s3 faci in fiecare zi ceva pla-
cut. Exercitiile fizice sunt, de asemenea, foarte importante, nu doar pentru c& sunt bune pentru
starea generald de sanatate, ci si pentru ca s-a demonstrat c3 reprezinta, in unele cazuri, un tra-
tament eficient impotriva depresiei (Babyak et al., 2000). in plus, exercitiile fizice iti dau o stare
de bine aproape instantanee, eliberand in sange acele analgezice naturale denumite endorfine
(aceleasi analgezice care sunt eliberate si cand te tai).

Gasesti mai jos o lista cu peste o suté de activitati placute, pe care le poti face ca sa-ti
distragi atentia.



