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CAPITOLUL 1
APTITUDINI FUNDAMENTALE PENTRU CRESTEREA
TOLERANTEI LA SUFERINTA

APTITUDINI PENTRU CRESTEREA TOLERANTEI
LA SUFERINTA: CE SUNT ACESTEA?

intr-un moment sau altul din viat3, cu totii trebuie sa facem fata stresului si durerii. Aceasta
poate fi fizic - de exemplu, o intepatura de albina ori o mana ruptd - sau emotionald: de pilda,
tristetea sau furia. In ambele cazuri, durerea este adeseori inevitabila si imprevizibila. Nu poti
s& anticipezi intotdeauna cand te va intepa o albind sau cand te va intrista ceva. Adeseori, tot ce
poti sa faci este si-ti folosesti aptitudinile adaptative si s speri ca vor da rezultate.

insa la unii oameni durerea emotional3 si fizica 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
niciodat3 si nu stiu cum s faca fatd unei suferinte att de profunde. In aceasté carte, vom numi
aceastd problema emotii coplesitoare. (Insa tine minte cd durerea emotionala si cea fizica apar
deseori impreuna.)

Oamenii care se confruntd cu emotii coplesitoare isi abordeaza frecvent durerea in moduri
foarte nesanatoase si foarte ineficiente, pentru ca nu stiu ce altceva ar putea sa faca. Acest lucru
este de inteles. Cand triiesti suferinta emotionald, este dificil sa fii rational si sa te gandestila o
solutie bun. Totusi, multe dintre strategiile de gestionare folosite de oameni in cazul emotiilor
coplesitoare nu fac decat sa inrautateasca situatia.

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

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

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

O Teizolezi de alti oameni pentru a evita situatiile stresante.

O iti amortesti simturile folosind alcool sau droguri.

[ iti descarci sentimentele pe alte persoane, infuriindu-te excesiv pe ele sau incercand sé 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.

[ Te implici Tn activitdti sexuale riscante: faci sex cu persoane necunoscute sau ai in mod
frecvent contacte sexuale neprotejate.

O Eviti sa te gdndesti la cauzele problemelor tale, cum ar fi o relatie abuzivi sau disfunctiona-
la.

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

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

O Eviti activitdtile placute, cum ar fi evenimentele sociale si exercitiile fizice, poate pentru c3
nu crezi ca meriti sa te simti mai bine.

]

O Te abandonezi durerii si te resemnezi sa traiesti o viata nefericita si nesatisficitoare.

Toate aceste strategii duc la suferinte emoftionale si mai profunde, intrucét aceste strategii
care ofera o usurare temporara nu vor aduce decat si mai multa suferinta in viitor. Foloseste foa-
ia de lucru intitulata ,,Costul strategiilor de gestionare autodistructive” pentru a intelege cum se
intdmpld acest lucru. Observa strategiile pe care le folosesti, precum si costurile aferente, dupé
care adauga orice costuri suplimentare care iti vin in minte. La sfarsitul foii de lucru, adaugi-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 intdmpla 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.

Dependenta; pierderi financiare; probleme la muncd; conflicte cu
legea; probleme relationale; probleme de sénatate
Altele:

5. 1ti versi sentimentele
dureroase pe altii.

Pierderea prieteniilor, a relatiilor de iubire si a 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 fizica
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 sexuala, dintre care unele iti pot pune viata in
pericol; sarcind; rusine; stanjeneal
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 satisfacutd; depresie
Altele:

9. Mananci 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; stanjeneald; 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

0 multime de dureri si suferinte; regrete privitoare la viata ta;

durerii si trdiesti o viata depresie
nesatisfacatoare. 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 inl3tura-
ta, dar, de multe ori, suferinta poate fi evitata.

Sa luam drept exemplu o cearta intre doud prietene, Maria si Sandra. Pentru Maria, ale
carei emotii nu devin coplesitoare, cearta a fost dureroasa la inceput. Dar, dupa cateva ore, a
inceput sa-si dea seama ci ea si Sandra sunt la fel de vinovate pentru cearta lor. Asa incat, in
ziua urmatoare, Maria nu mai era nervoasd sau suparaté pe Sandra. ins3 pentru Sandra, care se
confrunta 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-a intalnit iar cu Maria, dupa trei zile, Sandra era incé furioasa si a reluat cearta de unde
ramasese. Ambele femei au simtit durerea initiald cauzata de ceartd, ins3 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
catd suferintd simtim ca reactie la aceasta durere.

Pentru a evita acest tip de suferinta pe termen lung, capitolele 1 si 2 te vor invéta aptitudini
de cregtere a tolerantei la suferintd. Aceste aptitudini te vor ajuta s rezisti la durere si s3 o ges-
tionezi intr-un mod nou, mai sandtos, astfel incat sa nu duca la suferintd. Noul plan schitat in

v

aceste doud capitole te va invata ,sa-ti distragi atentia, sa te relaxezi i s& faci fata”.

DESPRE ACEST CAPITOL

Primele aptitudini de crestere a tolerantei la suferinta pe care le vei invita in acest capitol
te vor ajuta sa-{i distragi atentia de la situatiile care iti provoaca durere emotionald. Abilitatile
de a-{i distrage atentia sunt importante intrucét (1) te pot impiedica temporar s te gandesti la
suferintd si, ca urmare, (2) iti ofera timpul necesar pentru a gisi un mod adecvat de a reactiona
la acea situatie. Tii minte cum a suferit Sandra vreme de trei zile? Nu se putea impiedica s3 nu
se gandeasca la cearta cu Maria. Distragerea atentiei te poate ajuta s te distantezi de suferint,
pentru cd te ajutd sa te gandesti la altceva. De asemenea, te ajuts s tragi de timp, pentru ca
emotiile s se potoleascd si abia apoi sa iei masuri pentru rezolvarea acelei probleme.

Dar nu confunda distragerea atentiei cu evitarea. Atunci cand eviti o problem3 suparitoa-
re, de fapt alegi sé nu o confrunti. Dar atunci cand iti distragi atentia de la o problem dureroas3,
aiin continuare intentia sé te ocupi de ea in viitor, cAnd 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 invétate in acest ca-
pitol sunt cele de autolinistire (Johnson, 1985; Linehan, 1993b). Adesea, este necesar si te linis-
testi inainte de a infrunta durerea, intrucat emotiile ar putea fi prea intense. Multi oameni care
resimt emotii coplesitoare intra 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
eficientd 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 suferintd sunt
asemanatoare reumplerii rezervorului de benzind al masinii pentru a putea continua sa 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 degraba cum sa-si faca 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, bifeazd-le pe cele care iti sunt de ajutor.
Acest lucru va facilita crearea unui plan de distragere pentru cazuri de urgenta, dupa ce termini
prezentul capitol. De asemenea, vei afla cum sa creezi o lista de aptitudini de relaxare care sé te
ajute s te linistesti, indiferent daca esti acasa sau in altd parte. Apoi, in capitolul urmator, vei
invata cateva aptitudini avansate de crestere a tolerantei la suferinta.

ACCEPTAREA RADICALA

Cresterea tolerantei tale la suferintd 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 urmétor, vei intdlni cateva intrebari-cheie menite sa te ajute sa-ti analizezi experientele folo-
sind acceptarea radicala. ins&, deocamdata este suficient sa cunosti in linii mari acest concept.

Adeseori, atunci cand o persoana sufera, prima ei reactie este sa se supere, sa se ener-
veze sau sa dea vina pe cineva pentru declansarea initiald a acelei suferinte. Din pacate insa,
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).

Cand te enervezi sau te superi din cauza unei situatii, nu iti dai seama ce se intampla 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 anumitd situatie este ca

'si cum ai purta ochelari de soare in casa. Ficand acest lucru, ratezi detaliile si nu vezi lucrurile
asa cum sunt in 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 - sperdnd in van ca fu-



