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16 r Cum s5-!i gestionezi emo!iile copleSitoare $i sd--ti recapeti autocontrotul

tr Manifegti comportamente periculoase; de exemplu, te tai, te lovegti, te pedepsegti, te arzi

sau te tragi de pir.
n Te imptici in activitali sexuale riscante: faci sex cu persoane necunoscute sau ai in mod

frecvent contacte sexuate neprotejate.

n Evili site96ndegti tacauzeteproblemelortate,cumarfi orelalieabuzivisaudisfunctiona-
td.

E Folosegti mancarea pentru a te pedepsi sau a te controla; de exemplu, mindnci prea mult,
nu mdn6nci nimic sau vomili tot ce min6nci.

n incerci sitesinucizi sauteimpticiinactivitili demarerisc,cumarfi conducereanesdbuiti
a maginii sau consumuI unor cantitili pericutoase de atcool gi droguri.

tr Evili activitilile ptdcute, cum ar fi evenimentele sociate 9i exerciliite fizice, poate pentru ci
nu crezi ci merili si te simli mai bine.

D Teabandonezi dureriisi teresemnezi sitriiegti ovialanefericitisi nesatisficitoare.

Toate aceste strategii duc la suferinle emotionale 9i mai profunde, intruc6t aceste strategii
care oferd o ugurare temporari nu vor aduce dec6t 9i mai rnultd suferinld in viitor. Folosegte foa-
ia de lucru intitulatd ,,Costut strategiitor de gestionare autodistructive" pentru a inlelege cum se

int6mpli acest [ucru. Observd strategiile pe care te folosegti, precum gi costurile aferente, dupd
care adaugd orice costuri suplimentare care ili vin in minte. La sf6r;itutfoii de lucru, adaugd-!i
propriilestrategii care nu au fosttrecutein lista noastri, precum gi costurile aferente.

Aptitu d in i

Costul strategiilor dt

Strategie de gestionare
autodistructivi

Costuri posi

1. Petreci mult timp

96ndindu-te la suferin!e,
greseli si probleme din trecut.

Ratezi lucrL
greli ci ai r;

Altele: _

2. ili faci griji in privinta
posibitelor suferinte, greseti si

probteme viitoare.

Ratezi lucrL

toare [a viit
Attele: _

3. Te izolezi pentru a evita
posibilele suferin!e.

Petreci mai
deprimati-;
Altele:

Dependen!r
legea; prob

Attele:

4. Folosegti alcool gi droguri
pentru a-ti amorli simlurile.

5. iti versi sentimentele
dureroase pe at_tii.

Pierderea p

familie: cei.

rinegti pe c

Attele:

6. Manifegti comportamente
periculoase: te tai, te tragi de
pir 9i te automutilezi.

Risc de dec,

Altele:
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18 r Cum s;-!i gestionezi emoliite copleSitoare 9i s;-!i recape!i autocontroluI

7. Te impticiin activitili
sexuate ristante: de pildi, faci
sex neprotejat sau frecvent cu
persoane striine,

Boli cu transmitere sexuald, dintre care unele'i1i pot pune viala in
pericol; sarcind; rugine; stAnjeneati
Altele:

8. Evili si te gAnde;ti [a

cauzele problemelor tale.
Supo(i relalii distructive; te epuizezi fic6nd lucruri pentru alte
persoane; nicio nevoie personalS nu este satisficut5; depresie

Altele:

9. MSnAnci prea mult, ili
impui restriclii alimentare sau

vomili tot ce min6nci.

lei in greutate; bulimie; urmiri pentru sinitate; tratament
medical; st6njeneati; rugine; depresie
Altele:

10- Ai incercat sd te sinucizi

sau te-ai lansat in alte
activitili aproape letale.

Risc de deces; spitalizare; stAnjenealS; rugine; depresie;

complicalii medicale pe termen lung
Altele:

11. Evili activitelile plicute,
cum ar fi evenimentete sociale

9i exerci!iile fizice.

Lipsa bucuriei; Iipsa de exercilii fizice; depresie; rugine; izolare

Altete:

12. Te abandonezi
durerii gi triie5ti o viali
nesatisfdcdtoa re.

O mullime de dureri 9i suferin!e; regrete privitoare [a via[a ta;

depresie
Altete:

13.

74.

Aptitu d in i

Costurite acestor strategii de gestiona

marea durerilortalein suferinte petermen I

ti, dar, de multe ori, suferinla poate fi evital

Si tuim drept exemptu o cearte intre

cirei emolii nu devin copleiitoare, cearta .

inceput si-9i dea seama ci ea gi Sandra su

ziua urm;toare, Maria nu mai era nervoasi l

confrunti cu emolii coplegitoare, cearta s-a

A rememorat fiecare cuv6nt gi fiecare gest c

Sandra s-a int6tnit iar cu Maria, dupd trei ziL

rimdsese. Ambele femei au simtit durerea

inci. in mod evident, Sandra suferise emoli

Degi nu putem controla intotdeauna durere

c6ti suferinli simlim ca reaclie [a aceastd d

Pentru a evita acest tip de suferin!5 pe

de cregtere o toleron{ei lo suferin[d. Aceste a

tionezi intr-un mod nou, mai sdndtos, astfe

aceste dou6 capitole te va invila ,,si-!i distr

DESPRE I

Primele aptitudini de cregtere a tolerar

te vor ajuta sd-!i distragi atenlia de la situa

de a-[i distrage atenlia sunt importante intr

suferinld gi, ca urmare, (2) i{i oferi timpuI nr

[a acea situa!ie. lii minte cum a suferit San

se 96ndeasci [a cearta cu Maria. Distragerea

pentru ci te ajuti si te 96ndegtl [a attceva

emoliile sd se pototeascd gi abia apoi si iei r

Dar nu confunda distragerea aten{iei c

re, de fapt ategi sd nu o confrunli. Dar atunci

ai in continuare intenlia si te ocupi de ea in

un nivel tolerabit.

At doilea set de aptitudini de cregtere a

pitoI sunt cele'de autolinigtire (Johnson, 19t

tegti inainte de a infrunta durerea, intruc6t

resimt emolii coplegitoare intrd in panici al

un egec sau alte evenimente neplScute. inai
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20 r Cum sd-!i gestionezi emo!iile coplegitoare gi s;-!i recape!i autocontrolul

noilortate aptitudini de gestionare a emoliilor (capitolete 6 9i 7) sau aI noilortate aptitudini de

eficien!d interpersonalS (capitotele B si 9), de multe ori este necesar sa te Iinigtegti pentru a-!i

recdpdta puterile. in asemenea situa!ii, aptitudinile de cregtere a toteran!ei la suferin!i sunt

aseminitoare reumplerii rezervorului de benzind aI maginii pentru a putea continua sd mergi

cu ea. Autoliniqtirea este menitd s5-!i ofere un oarecare calm 5i detasare de durere, ca si te ho-

tirigti ce urmeazi sd faci in continuare.

Aptitudinile de autolinigtire mai au in vedere un lucru. Te vor ajuta sd te tratezi cu compasi-

une. Multe persoane ate cdror emolii devin coplegitoare au fost abuzate sau neglijate in copila-

rie. Prin urmare, au fost invSlate mai degrabi cum sd-9i facd rdu dec6t cum si se ajute singure.

Al doitea obiectiv al aptitudinilor de autotinigtire este, agadar, si te invele cum si te tratezi cu

bt6ndele gi cu iubire.

CUM SA FOLOSESTI ACEST CAPITOL

Pe misura ce citegti urmitorulset de aptitudini, bifeazS-le pe cele care iti sunt de ajutor.

Acest lucru va facilita crearea unui plan de distragere pentru cazuri de urgenld, durpi cetermini
prezentul capitol. De asemenea, vei afla cum si creezi o listi de aptitudini de retaxare care sd te

ajute sd te tinigtegti, indiferent daci egti acasd sau in altd parte. Apoi, in capitolul urmitor, vei

invita c6teva aptitudini avansate de cregtere a toleranlei la suferin[i.

ACCEPTAREA RADICALA

Cregterea toleranlei tale [a suferin!5 incepe cu o schimbare de atitudine. Vei avea nevoie de

occeptore rodicold (Linehan, 1993a). Este vorba despre un nou mod de a-!i privi viala. in capito-

lul urmdtor, vei int6[ni c6teva intrebiri-cheie menite si te ajute si-ti analizezi experienlele folo-

sind acceptarea radicati. insi, deocamdat; este suficient si cunogti in tinii mari acest concept,

Adeseori, atunci cind o persoand suferi, prima ei reaclie este si se supere, si se ener-

veze sau sd dea vina pe cineva pentru declangarea inilial5 a acetei suferin!e. Din pdcate insi,
indiferent pe cine invinuiegti pentru suferinla pe care o sim!i, durerea nu dispare 9i suferi in

continuare. De fapt, in unete cazuri, cu c6t te infurii mai tare, cu at6t durerea se simte mai acut

(Greenwood, Thurston, Rumbte, Waters, & Keefe, 2003; Kerns, Rosenberg, & Jacob, 1994).

C6nd te enervezi sau te superi din cauza unei situalii, nu i1i dai seama ce se intimpli in

realitate. Ai auzit de expresia ,,a fi orbit de furie"? Aceasta ti se intimptd adesea persoanelor cu

emolii coplegitoare. A te critica ln permanen!5 sau a judeca excesiv o anumit5 situatie este ca

;i cum ai purta ochelari de soare in cas5. Ficdnd acest lucru, ratezi detatiite;i nu vezi Iucrurile

aga cum sunt in realitate. Dac; te infurii 9i te 96ndegti cd acea problemd nu ar fi trebuit si apari,
pierzi din vedere ci ea chior a apdrut gi cd trebuie s5-i faci fald.

Criticarea excesivd a unei situaliite impiedicd sd iei misurile necesare pentru a o schimba.

Trecutut nu-t poli schimba. Iar daci iti petreci vremea luptdnd cu trecutu[ - sper6nd in van ci fu-

Aptitu d in I

ria ta va schimba rezultatul unui eveniment

Ceea ce nu va aduce nicio imbundtilire.

Agadal ca sd recapitulim, judecarea e

ne duce adesea la amplificarea durerii, la or

supirarea sau critica nu aduc problemei nit

Alternativa pe care o sugereazi accept

indiferent in ce consta ea, firi a judeca ev

si inlelegi ci situalia ta actuali a apdrut d

undeva in trecut. De exemplu, cu ceva timp

ajutor pentru depSgirea suferinlei emolior

dus la libririe 9i ai cumpirat aceastd cade.

tol, te-ai agezat, ai deschis cartea gi ai ince

care le vezi aici. Contestarea acestui lan! d

int6mptat. incercarea de a te lupta cu mom

nu face dec6t s5-!i provoace;i mai multi st-

tine insuli/insili ;i situalia in care te afti gi s

Jlne minte ci acceptarea radicall nu

tamentul gresit at altor persoane. inseamn

int6mptat, infuriindu-te 9i d6nd vina pe slt

trebuie si iegi din ea, atunci ie9i. Nu-!i pier

lnsu!i/insi!i, in schimbm,etor cure auorli si

zi-li atenlia asupra a ceea ce poli si faci ac

claritate 9i si descoperi o modatitate mai b

Afirmalii care f aciliteazd acceptare

Ca si poli incepe si folosegti acceptar

malie care si-1i aminteasci si o adopli. la

care s; notezi alte afirmalii, create de tine.

losegti ca s5-!i reamintegti cd artrebui sa ar

l-au creat. Apoi, in exerciliul urmdtor, vei in

tr ,,$a stau lucrurile acum."

! ,,Toate evenimentele au dus [a momer

n ,,Nu pot schimba ceea ce deja s-a int6r

E ,,Nu fotosegte [a nimic sd lupt impotrir

E ,,Lupta impotriva trecututui nu face de

! ,,Prezentul este singurul moment pe c

n ,,E o pierdere de vreme si md opun ur

E ,,MomentuI prezent este perfect, chiar
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22 . Cum s; ti gestionezi emoliile coplegitoare 5i s;-!i recapeli autocontrolul

[ ,,Acest moment este exact aga cum ar trebui si fie, dat fiind ce s-a int6mptat inainte de el."

D ,,Acest moment este rezuttatul unui milion de alte decizii."

n Atte idei:

Acum, fotosind declaraliile pe care [e-ai bifat, incepe si accepli in mod radicaldiferite momente

din viali firi sI te judeci. Evident, i,ti va fi dificit si accepli situaliile foarte dureroase, a9a inc6t

incepe cu evenimente mai mici. lati c6teva sugestii. Bifeazd-[e (V) pe cete pe care egti dispus/-i
si le accepli gi adaugi propriite tate idei. Apoi folosegte dectaraliile tate prin care accep{i radical

situalia fird a ojudeca sau critica.

n CitegteopovestecontroversatidinziarfdrisdemilijudecSlidespreceeaces-aint6mptat.
n Data viitoare c6nd egti btocat/-5 in trafic, agteaptd firi si critici.

n Uiti-te la;tirile externe la televizorfdri sd critici ceea ce seint6mpld.

tr Asculti o gtire sau un comentariu politic la radio firi si emili judecali.

D Analizeazi un eveniment nesupdrdtor care s-a petrecut in viala ta, cu multi aniin urm6, ;i
folosegte acceptarea radicald pentru a-!i aminti de acel eveniment firi sd-tjudeci.

n Alte idei:

DISTRAGE-TI ATENTIA DE LA COMPORTAMENTELE AUTODISTRUCTIVE

Unutdintre cete mai importante scopuri ate terapiei comportamentate diatectice este sd te

ajute si renunli [a comportamentele autodistructive, cum ar fi tiierea, arderea, zgdrierea gi mu-

tilarea propriului trup (Linehan, 1993a). Nimeni nu poate nega durerea pe care o simt persoa-

nele care manifesti aceste comportamente. Unete persoane care au emolii coplegitoare spun

ci autovitdmarea te usureazd temporar durerea sufleteascS. Poate ci e adevdrat, insS la fel de

adevirat este c; aceste acliuni ili pot cauza leziuni grave permanente qi chiar moartea, dacd

sunt duse la extrem.

Gindegte-te [a toate suferinlele prin care ai trecut deja in viali. G6ndegte-te [a toli oamenii

care te-au rinit fizic, sexuat, emotional 9i verbat. Oare are sens sd te rinegti singurin continua-

re? Nu e mailogic sd incepi si-!i vindeci rdnile? Dacd vrei intr-adevdrsd-!i revii din durerea prin

care ai trecut, atunci incetarea acestor comportamente autodistructive este primul pas pe care

ar trebu i s5-[ faci. Poate fi foarte greu. E posibit si fii dependent de aftuxut anestezicelor natu ra le

numite endorfine, care se elibereazd in singe atunci c5nd te rinegti. Aceste tipuri de acliuni au-

todistructive sunt insi extrem de periculoase 9i meriti, cu certitudine, sd depui toate eforturile
pentru a te controla.

Aptitu d i n

Exerciliu Distrage-{i atentia de la actir

lati c6teva gesturi mai sigure pe care

!ii te ;i 96ndurile autodistructive. Bifeazi-le

sinatoase, nev6timltoare, care i1i vin in n

D in toc s5 te rinegti, line un cub de gh

gheali este amo(itoare 9i ili va abate

! Scrie pe propriut trup cu un marker I

vrea si te tai. Folosegte vopsea rogie

marker negru, deseneazi ni;te cus;tL

simultan, in cealalti mAni, un cub de

tr Poartd [a incheietura m6inii o bandi

c6nd simli nevoia sd te rinegti. Este fc

nente dec6t daci te tai, te arzi sau te

tr infige-1i unghiite in bral firi ca acest(

fl Deseneazi pe batoane felele unor pe

E Scrie scrisori cetre persoane pe care

ficut 9i explici-te de ce le ur59ti. Apo

terior.

n Arunci in pere{i cu mingi de burete, c

n Strigi cit poli detareintr-o pernd sat

un concert zgomotos sau in maSind.

D infige ni;te ace intr-o pipug5 voodo

odoo din ciorapi rulali sau dintr-o m

pipuqd de [a un magazin, anume ca :

pot p5trunde u9or.

tr Pt6ngi. Uneori, oameniifac alte lucru

mai opri din pl6ns. Dar aga ceva nu s(

te poate face si te simli mai bine, de

tr Atte idei sanitoase, ned;un;toare: -

lati un exemptu de fotosire a unor ac

autodistructive. Lucy se tiia adeseori atur

cicatrice [a incheieturi gi pe antebrale' Pu

simlea stinjenite cand oamenii le observi

9i-a ficut un plan de distragere a atenliei

Exerei!iu: Acceptarea radicald
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24 . Cum s;-!i gestionezi emo!iile coplegitoare Si s6-!i recape!i autocontroLul

simtit nevoia sd se taie, a aruncat o privire la planut ei ca sd gaseascd nigte acliuni 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 si se taie. A folosit chiar 9i nigte vopsea rogie, ca si pard ci singereazd. A
mers tot restutzilei cu semnulacela pe brat ca si-9i aducd aminte c6t de tristi 9i de coplegitd s-a
sim[it. insd ulterior, inainte si meargd la cutcare, a putut sd-gi gteargi ,,cicatricea,,9i ,,s6ngele,,
de pe bra!, ceea ce nu mai putea face cu celelalte semne provenind de ta rdnile permanente.

DISTRAGE-TI ATENTIA CU AJUTORUL
UNOR ACTIVITATI PLACUTE

Uneori, cea mai buni modatitate de a-!i distrage atenlia de la emoliite dureroase este si te
concentrezi asupra unui lucru care iti face plScere. Reline insi ci nu trebuie sa agtep(i pini te
simli coplegit de emoiii dureroase ca si practici una dintre aceste activitSli. Este utitsd te imptici
in asemenea activitd!i in mod regulat. De fapt, artrebui sa incerci sd faci in fiecare zi ceva pli-
cut. Exercitiile fizice sunt, de asemenea, foarte importante, nu doar pentru ci sunt bune pentru
starea generatd de sdn6tate, ci 9i pentru ci s-a demonstrat ca reprezinti, in unele cazuri, un tra-
tament eficient impotriva depresiei (Babyak et al., 2000). in plus, exerci{iile fizice iti dau o stare
de bine aproape instantanee, etiberind in s6nge acele analgezice naturale denumite endorfine
(aceleagi analgezice care sunt eliberate 9i c6nd te tai).

Gdsegti mai jos o listd cu peste o suti de activiti!i pldcute, pe care te po[i face ca sd-!i
distragi atentia.

Aptitudini fr

MAREA LISTA A A(

Bifeazi-te (V) pe cele pe care egti dispus

ili trec prin minte:

E Vorbeqte [a telefon cu un prieten.

tr Viziteazi un prieten.

n lnvitd un prieten si treaci pe la tine.

! Trimite-le SMS-uri prietenilor.

n Organizeazi o petrecere.

tr Fi exercilii fizice.

tr Ridic5 greutdti.

n Fd yoga, tai chi sau Pilates, ori ia leclii ca sd le

inve!i.
tr intinde-ti mugchii.

il Fi o plimbare [ungi intr-un parc sau intr-un a

toc Iinigtit.

n Mergi afari si priveste norii.

n AteargS.

! Mergi cu bicicteta.

tr Du-te si inoli.
fl Fi o excursie.

E Fi ceva captivant, de exemplu, surfing, citi-
rare, schi, salturi cu paraguta, motocicleti saL

caiac, ori du-te sd inveli unul dintre aceste sp

turi.
tr Mergi la terenul de sport din zoni 9i intri 5i tu

intr-o echipi sau uiti-te la un meci.

n Joacd ceva ce po(i juca de unul singur, daci

nu e nimeni in preajmS: de exemplu, baschet

handbal, minigolf, bitiard, sau joacS-te cu o

minge de tenis [a perete.

tr Mergi [a masaj;9i acesta te poate ajuta s5-!i

domolegti emo!iile.

n Iegi din cas5, fie gi numai ca sd stai afari.

tr Mergi undeva cu ma5ina sau cu un mijtoc de

transport public.

! F5-ti planuri de excursie intr-un loc in care n-

maifost.
E Dormi sautrage un pui de somn.

n Min6ncd ciocolati (i!i face binel) sau attceva

care ili place cu adevdrat-

D MinAncS inghelata ta preferatd.

n Gdtegte-ti felul de mAncare preferat.

tr Gate5te o re{eti pe care nu ai mai incercat-o.

tr la leclii de gitit.


