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CAPITOLUL 1

APTITUDINI FUNDAMENTALE PENTRU CRE$TEREA

TOLERANTEI LA SUFERINTA

APTITUDINI PENTRU CRESTEREA TOLERANTEI

rn surecrr,rg' ce suHr ACESTEA?

lntr-un moment sau altutdin viali, cu toliitrebuie sd facem fafi stresuluigi durerii. Aceasta

poate fi fizici - de exemplu, o inlepituri de albind ori o mdni rupti - sau emotionali: de pitdi,

tristelea sau furia.ln ambele cazuri, durerea este adeseori inevitabili gi imprevizibili. Nu pofi

si anticipezi intotdeauna cind te va inlepa o albini sau c6nd te va intrista ceva. Adeseori, tot ce

poli si faci este si-!i folosegti aptitudinile adaptative gi sd speri ci vor da rezultate.

insi la unii oameni durerea emofionali gifizici se simte mai intens gi apare maifrecvent

decdt la allii. Suferinfa emolionali se instaleazi mai rapid gi este perceputi ca un tsunami co-

plegitor. Adeseori, cei care experimenteazi aceste situalii au impresia ci ele nu se vor sfSrgi

niciodati gi nu gtiu cum si faci fald unei suferinle atdt de profunde. ln aceasti carte, vom numi

aceastd problemi emoliicoplegitoore. fnsi line minte ci durerea emotionale gi cea fizici apar

deseoriimpreuni.)

Oamenii care se confrunti cu emolii coplegitoare iqi abordeazi frecvent durerea in moduri

foarte nesinitoase 9i foarte ineficiente, pentru ci nu gtiu ce altceva ar putea si facd. Acest lucru

este de infeles. C6nd triiegti suferinla emotionali, este dificil si fii ralional gi si te g6ndegti la o

solulie bund. Totugi, multe dintre strategiite de gestionare folosite de oameniin cazul emoliilor

coplegitoare nu fac decit si inriutSleasci situalia.

lati o listi de strategii de gestionare obignuite folosite de oameni care se confrunti cu aceas-

ti problemi. BifeazS-le (l/) pe cele pe care [e folosegti pentru a face fali situaliilor stresante:

E Petreci mult timp 96ndindu-te la suferinlele, gregelile gi problemele din trecut.

tr i1i faci griji in privinla posibilelor suferinle, gregeti gi probleme viitoare.

El Te izolezi de alli oameni pentru a evita situaliile stresante.

tr ili amo(egti simlurile folosind alcoolsau droguri.

tr i-ti descarci sentimentele pe alte persoane, infuriindu-te excesiv pe ele sau incercAnd si le
controlezi.



16 r Cum sd-ti gestionezi emofiile coplegitoare.gi si-!i recapefi autocontrolul

E Manife5ti comportamente periculoase; de exemplu, te tai, te love;ti, te pedepsegti, te arzi

sau te tragi de pdr.

tr Te impliciin activitdfi sexuale riscante: faci sex cu persoane necunoscute sau aiin mod
frecvent contacte sexuale neprotejate.

tr Evifisiteg6ndegtilacauzeleproblemelortale,cumarfiorelalieabuzivdsaudisfuncfiona-

ti.
tr Folosegti mAncarea pentru a te pedepsisau a te controla; de exemplu, m6n6nci prea mult,

nu mdnAnci nimic sau vomifitot ce mdndnci.

El lncercisi te sinucizisau te impliciin activiti(i de mare risc, cum arficonducerea nesibuiti
a maginii sau consumul unor cantitili periculoase de alcoolgi droguri.

tr Evili activitilile pldcute, cum ar fi evenimentele sociale gi exercitiile fizice, poate pentru ci
nu crezici merilisd te sirnli mai bine.

E Te abandonezi durerii gite resemnezi sd triiegti o viali nefericiti gi nesatisficitoare.

Toate aceste strategii duc la suferinle emolionale gi mai profunde, intrucdt aceste strategii
care oferi o uturare temporari nu vor aduce decdt gi mai multi suferinli in viitor. Folosegte foa-

ia de lucru intitulati ,,Costulstrategiilor de gestionare autodistructive" pentru a inlelege cum se

int6rnpli acest lucru. Observd strategiile pe care le folosegti, precum gi costurile aferente, dupi
care adaugi orice costuri suplimentare care ili vin in minte. La sfirgitul foii de lucru, adaugd-li
propriile strategii care nu au fost trecute in lista noastri, precurn gi costurile aferente.

Costu

Strategie de gestionare
autodistructivl

1. Petreci mult timp
96ndindu-te [a suferin!e,
gregeli 9i probleme din trecu

2. lli faci griji in privinla
posibilelor suferin!e, gregeli
probleme viitoare.

3. Te izolezi pentru a evita
posibilele suferinle.

4. Folosegti alcool gi droguri
pentru a-{i amorti simlurile.

5. ltj vergi sentimentele
dureroase pe altii.

6. Manifegti comportamente
periculoase: te tai, te tngi dr
pir gi te automutilezi.
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Costul strategiilor de gestionare autodistructive

Strategie degestionare
autodistructivi

Costuri posibile

1. Petreci multtimp
96ndindu-te la suferin!e,
gregeli gi probleme din trecut.

Ratezi lucrurile bune care se pot intimpla in prezent gi apoi re-
grqi ce ai ratat gi acele lucruri; depresie privitoarq la trecut
Altele:

2. lti faci griji in privinta
posibilelor suferinte, gregeli gi

probleme viitoare.

Ratezi lucrurile bune care se pot int6mpla in prezent; gr'rji privi.
toare la viitor
Altele:

3. Te izolezi pentru a eviti
posibilele suferinle.

Petreci mai mult timp singur/-i gi, drept urmare, te simli gi mai
deprimat/-d
Altele:

4. Folosegti alcool gi droguri
pentru a-ti amo(i simturile.

Dependenfa; pierderi financiare; probleme la munci; conflicte cu
legea; probleme relalionale; probleme de sinitate
Altele:

5. fti vergi sentimentele
dureroase pe altii.

Pierderea prieteniilor, a relaliilor de iubire 9i a membrilor de
familie; ceilalti te ocolesc; singuritate; te simli prost deoarece ii
rinegti pe ceilal!i;'consecinfe legale ale acfiunilor tale
Altele:

6. Manifegti comportamente
periculoase: te tai, te tragi de
p6r gi te automutilezi.

(
Risc de deces; infeclie; cicatrice; desfigurare; rugine; durere fizicd
Altele:



7. Te impliciin activitili
sexuale riscante: de pild6, faci
sex neprotejat sau frecvent cu
persoane striine.

Boli cu transmitere sexua[5, dintre care unele i1i pot pune viala in
pericol; sarcini; rugine; st6njenealS
Altele:

8. Eviti si te gandegti la
cauzele problemelor tale.

Supo4i relafii distructive; te epuizezi fic6nd lucruri pentru alte
persoane; nicio nevoie personalS nu este satisficuti; depresie
Altele:

9. Min6nci prea mult, ili
impui restriclii alimentare sau
vomili tot ce mindnci.

lei in greutate; bulimie; urmiri pentru senetate; tratament
medical; st6njeneali; rugine; depresie
Altele:

10. Ai incercat si te sinucizi
sau te-ai lansat in alte
activitifi aproape letale,

Risc de deces; spitalizare; stinjeneali; ruSine; depresie;
complicagii medicale pe termen lung
Altete:

11. Evili activitilile pldcute,
cum arfi evenimentele sociale
gi exerciliile fizice.

Lipsa bucuriei; [ipsa de exercilii fizice; depresie; rugine; izolare
Altele:

12. Te abandonezi
durerii gitriiegti o viala
nesatisficitoare.

O mullime de dureri ;i suferin!e; regrete privitoare la viala ta;
depresie
Altele:

13.

t4.
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Costurile acestor strat(

marea durerilor tale in sufer

td, dar, de multe ori, suferin'

Si ludm drept exempl

cireiemolii nu devin cople

inceput si-gi dea seama c5

ziua urmitoare, Maria nu mi

confrunti cu emotii cople$il

A rememorat fiecare cuvint
Sandra s-a intilnit iar cu Ma

rimisese. Ambele femei au

incS.ln mod evident, Sandr

Degi nu putem controla into

citi suferinli simlim ca rea

Pentru a evita acest tip
de cregtere a toleronlei la su

tionezi intr-un mod nou, mi

aceste doui capitole te va ir

Primele aptitudini de c

te vor ajuta s5-fi distragi atr

de a-fi distrage atenlia sunt

suferinli gi, ca urmare, (2)i!

la acea situalie. Jii minte cr,

se gindeasci la cearta cu Mi

pentru ci te ajuti si te gin

emofiile sd se potoleasci gi

Dar nu confunda distra

re, de fapt alegi sd nu o confr

aiin continuare intenlia si t
un niveltolerabil.

Aldoilea set de aptitud

pitolsunt cele de autolinigti

tegti inainte de a infrunta dt

..esimt emolii coplegitoare it

..in e$ec sau alte evenimente



!n:r care unele ili pot pune viala in
F€+.4

tlr.,,zezi ficind lucruri pentru atte
nai nu este satisfdcuti; depresie

h pelrtru sinitate; tratament
Eepresie

bqmreald; rugine; depresie;
E.ung

Eeii lzice; depresie; rugine; izolare

ime regrete privitoare la viala ta;
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Costurile acestor strategii de gestionare autodistructive sunt clare. Toate duc [a transfor-
marea durerilortalein suferinfe pe termen [ung. fine minte: uneori durerea nu poate fiinlitura-
t5, dar, de nlulte ori, suferinla poate fi evitati.

Si ludm drept exemplu o ceartd intre doud prietene, Maria gi Sandra. Pentru Maria, ale

cdrei emolii nu devin coplegitoare, cearta a fost dureroasd [a inceput. Dar, dupd cateva ore, a

inceput si-gi dea seama ci ea gi Sandra sunt la fel de vinovate pentru cearta lor. A,ga incit, in
ziua urmitoare, Maria nu mai era nervoasi sau supdrati pe Sandra. insd pentru Sandra, care se

confrunti cu emotii coplegitoare, cearta s-a derulat in mintea ei, [a nesfArgit, vreme de trei zile.

A rememorat fiecare cuv6nt gi fiecare gest ca pe o insuttd din partea Mariei. Drept urmare, cAnd

Sandra s-a intilnit iar cu Maria, dupi trei zile, Sandra era inci furioasi gi a reluat cearta de unde

rimisese. Ambele femei au simlit durerea iniliald cauzati de ceart6, insi doar Sandra suferea

inc5. in mod evident, Sandra suferise emolionaltimp de trei zile, ceea ce ficea totuI mai dificil.

Degi nu putem controla intotdeauna durerea care aparein viala noastrS, putem totugi controla

c6ti suferin[i simfim ca reaclie la aceasti durere.

Pentru a evita acest tip de suferinli pe termen lung, capitolele 1 9i 2 te vor inv6\a aptitudini
de cregtere o tolerangei la suferin[d. Aceste aptitudini te vor ajuta si rezigti la durere gi sd o ges-

tionezi intr-un mod nou, mai sinitos, astfel inc6t sd nu duci [a suferin!6. Nou[ plan schifat in

aceste doud capitole te va invila ,,si-!i distragi atenlia, si te relaxezi gi si faci fali".

DESPRE ACEST CAPITOL

Primele aptitudini de cregtere a toleranlei la suferinli pe care [e vei invila in acest capitol
te vor ajuta si-!i distragi aten{ia de la situaliile care ili provoaci durere emolionali. Abititilile
de a-fi distrage atenlia sunt importante intrucet (1) te pot impiedica temporar si te gdndegti ta

suferinli gi, ca urmare, (2)ili oferi timpul necesar pentru a gdsi un mod adecvat de a reacliona
la acea situafie. Jii minte cum a suferit Sandra vreme de trei zile? Nu s€ putea impiedica si nu

se gdndeasci la cearta cu Maria. Distragerea atenliei te poate ajuta si te distanlezi de suferin!d,
pentru ci te ajuti si te gAndegti la altceva. De asemenea, te ajuti sd tragi de timp, pentru ca

emoliile si se potoleasci giabia apoisi iei mdsuri pentru rezolvarea acelei probleme.

Dar nu confunda distragerea atenfiei cu evitarea. Atunci c6nd evili o problemd supiritoa-
re, de fapt alegi si nu o confrunli. Dar atunci cdnd ili distragi atenfia de la o problemd dureroasd,

aiin continuare intenlia si te ocupi de ea in viitor, cdnd emoliite se vor fi pototit gi vor fi ajuns [a

un niveltolerabil.

Al doilea set de aptitudini de cregtere a toleranlei ta suferinld ce vor fi invilate in acest ca-

pitol sunt cele de autolinigtire (Johnson, 1985; Linehan, 1993b). Adesea, este necesar sd te tinig-
tegtiinainte de a infrunta durerea, intruc6t emotiile ar putea fi prea intense. Mutli oameni care
resimt emolii coplegitoare intri in panici atunci c6nd au de-a face cu un conflict, o respingere,

un eiec sau alte evenimente neplicute. inainte sd te poli ocupa de aceste probleme cu ajutorul
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noilor tale aptitudini de gestionare a emoliilor (capitolele 6 9i 7) sau al noilor tale aptitudini de

eficienld interpersonali (capitolele 8 9i 9), de multe ori este necesar si te linigtegti pentru a-!i

recipita puterile. in asemenea situafii, aptitudinile de cregtere a tolerantei la suferinld sunt

asemdndtoare reumplerii rezervorului de benzini al maginii pentru a putea continua sd mergi

cu ea. Autolinigtirea este menitii si-!i ofere un oarecare calm gi detagare de durere, ca si te ho-

tirigti ce urmeazi sd faciin continuare.

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

une. Multe persoane ale ciror emolii devin coplegitoare au fost abuzate sau neglijate in copili-

rie. Prin urmare, au fost invdlate mai degrabd cum s5-9i faci rdu decAt cum si se ajute singure.

A[ doilea obiectiv a[ aptitudinilor de autolinigtire este, agadar, sd te invele cum si te tratezi cu

bl6ndele gi cu iubire.

cuM sA FoLosE$Tt ACEST CAPlroL

Pe mdsurd ce citegti urmitoruI set de aptitudini, bifeazi-[e pe cele care ili sunt de ajutor.

Acest lucru va facilita crearea unui ptan de distragere pentru cazuri de urgenfi, dupi ce termini

prezentulcapitol. De asemenea, vei afla cum si creezi o listi de aptitudini de relaxare care si te

ajute si te linigtegti, indiferent daci egti acasi sau in alti parte. Apoi, in capitolul urmdtor, vei

invSfa cAteva aptitudini avansate de cregtere a toleranlei [a suferinld.

ACCEPTAREA RADICALA

Cregterea toleranleitale la suferinli incepe cu o schimbare de atitudi'ne. Vei avea nevoie de

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

lul urmitor, veiint6lni c6teva intrebiri-cheie menite si te ajute si-1i analizezi experienlele folo-

sind acceptarea radica[5. ins6, deocamdat6 este suficient si cunogtiin [inii mari acest concept.

Adeseori, atunci c6nd o persoani suferS, prima ei reaclie este sd se supere, sd se ener-

veze sau si dea vina pe cineva pentru declangarea iniliati a acelei suferinle. Din pdcate insd,

indiferent pe cine invinuie;ti pentru suferinla pe care o simli, durerea nu dispare 9i suferi in

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

(Greenwood, Thurston, Rumble, Waters, & Keefe,2003; Kerns, Rosenberg, & Jacob, L994).

CAnd te enervezi sau te superi din cauza unei situalii, nu ili dai seama ce se intdmpld in

realitate. Ai auzit de expresia ,,a fi orbit de furie"? Aceasta [i se int6mpld adesea persoanetor cu

emolii coplegitoare. A te critica in permanenli sau a judeca excesiv o anumiti situalie este ca

gi cum ai purta ochelari de soarein casi. FdcAnd acest lucru, ratezi detaliile gi nu vezi lucrurite

a$a cum sunt in realitate. Dacd te infurii 9i te g6ndegti cd acea problemi nu ar fi trebuit si apari,

pierzi din vedere cd ea chior a apdrut gi ci trebuie si-i faci fa!i.
Criticarea excesivd a unei situalii te impiedici s6 iei misurile necesare pentru a o schimba.

TrecutuI nu-t poli schimba. lar dacd ili petreci vremea luptind cu trecutu[ - sper6nd in van cd fu-

ria ta va schimba rezultatulr

Ceea ce nu va aduce nicio in
Agadar, ca sd recapituli

ne duce adesea la amplificar

supirarea sau iritica nu adu

Alternativa pe care o su

rndiferent in ce consti ea, fi

sd inlelegi ci situalia ta actr

undeva in trecut. De exempl

ajutor pentru depdgirea sufi

Cus la libririe 9i ai cumpira
io[, te-ai agezat, ai deschis c

:are [e vezi aici. Contestare:
'"rtimplat. incercarea de a tr
-u fuce dec6t si-!i provoace

: ne insufi/insifi 9i situalia ir

Jine minte ci acceptar

amentulgregit al altor pers

l-t6mplat, infuriindu-te gi d

-buie sd iegi din ea, atunci
"rsu1i/insi!i, 

in schimbm,elo

*!'atenfia asupra a ceea c(

-ritate gisi descoperi o m<

Af irm alii c a re f acil ite,

Ca sd poli incepe si fol
-atie care se-!i aminteasci

-re si notezi alte afirmafii,

cse.stica s5-fi reamintegti ci

-:-l creat. Apoi, in exercifiul

I Jga stau lucrurile acun

I 
"Toate evenimentele au

I 
"Nu 

pot schimba ceea c

- -Nu folosegte la nimic sr

- .Lupta impotriva trecut
- -Prezentul este singurul
- -E o pierdere de vreme:

I -Momentul prezent este


