Tulburarea de Personalitate Borderline

Ghid pentru apartinatori

Ce este BPD - Cum arata - Cum pot ajuta - Cum am grija de mine



Ce este BPD?

Tulburarea de Personalitate Borderline (BPD) este caracterizata
printr-o instabilitate profunda a ematiilor, a relatiilor
interpersonale Si a imaginii de sine.

Persoanele cu BPD nu aleg sa reactioneze astfel. Tulburarea
implica o sensibilitate emotionala crescuta si dificultati in
reglarea emotiilor, ceea ce poate conduce la trairi emotionale
intense si fluctuante.

Exemplu: O simpla schimbare de ton intr-o conversatie
poate fi perceputa de o persoana cu BPD ca un semn de
respingere, generand emotii intense Si teama de abandon.

Debut frecvent in adolescenta
p N Z ()/O sau la inceputul varstei adulte,
fiind diagnosticata mai frecvent

din populatie la femei decat la barbati
(DSM-5).

Cum functioneaza creierul in BPD?

Functiile executive ne ajuta sa ne planificdm actiunile, sa
ludm decizii Si s@ ne controldm reactiile. In BPD, cercetdrile
sugereaza o hiperactivitate a amigdalei, implicatd fin
procesarea emotiilor, alaturi de dificultati in reglarea
emotionala asociate cu functionarea cortexului prefrontal.

Ce se intampli in creier

Amigdala hiperactivd — emotii intense, rapide
Cortex prefrontal mai putin activ — control redus

Reglare emotionala mai dificila decat la alti oameni



Cum arata BPD
in viata de zi cu zi?

®

© 0 O

Emotii coplesitoare
Bucuria, tristetea sau furia pot aparea rapid Si pot fi trdite cu o
intensitate foarte mare. Situatii care pentru altii par minore, precum o

critica sau o observatie negativa, pot genera o suferintd emotionald
intensa.

Frica intensa de abandon

Teama cé cei dragi vor pleca, chiar si in absente scurte. Poate
reactiona cu disperare, furie sau retragere

Relatii instabile

Oscileaza rapid intre idealizare totala (‘esti perfect’) si
devalorizare (‘esti oribil’) fatd de aceeasi persoand, uneoriin
aceeasi zi.

Impulsivitate

Cheltuieli impulsive, comportamente riscante, mancat
compulsiv. Actiuni fara sa gandeasca consecintele, adesea ca
mecanism de a reduce durerea.

Alte manifestari frecvente

Identitate difuza

Nu stie clar cine este, ce valori are sau ce vrea. Imaginea de sine
se poate schimba drastic de la o zi la alta, in functie de cine o
fnconjoara.

Comportament autovatamator

Autovatamarea sau gesturile suicidare apar ca mod de a gestiona
durerea emotionald insuportabila.

Stari disociative

Senzatia de a privi propria viata din afard, de a nu mai simti
realul. Apare mai ales in momente de stres intens si poate dura
minute sau ore.

Important

Nu toate persoanele cu BPD prezinta toate simptomele. Diagnosticul
necesita evaluare clinica specializata.



Spectrul BPD

BPD poate arata diferit de la o persoana la alta. DSM-5
identifica 9 criterii, iar diagnosticul presupune cel putin 5

dintre ele.

e Explozii emotionale vizibile

e Comportament impulsiv
evident

e Relatii foarte intense

e Furie evidenta

Manifestari predominant
internalizate

e Durere ascunsa in interior

e Evitare, izolare sociala

e Autopedepsire

De retinut: Persoanele cu manifestari predominant internalizate pot

experimenta aceeasi intensitate emotionala, chiar daca suferinta lor este

mai putin evidenta.

De ce nu este
o problema de vointa

Dificultate de

Intentie —
’ reglare

Persoana cu BPD poate sti ce ar fi util sa faca, insa emotiile intense pot influenta
puternic comportamentul. Tn momente de stres, teama de abandon, furia sau
tristetea pot deveni coplesitoare si pot face dificild gestionarea reactiilor.

Zona vulnerabild in BPD este diferenta dintre ”Stiu ce am de facut" si “reusesc sa
fac ce am de facut". Frazele de tipul "daca ai vrea, ai putea" nu ajuta, ele doar
cresc rusinea Si scad stima de sine.

* Valideaza emotia: ,Vad ca iti este foarte greu acum.”

* Pastreaza un ton calm Si previzibil.

* Evitd replici precum ,reactionezi exagerat” sau , linisteste-te”.

+ Tncurajeaza identificarea emotiilor si a nevoilor din acel moment.



Mituri si realitate despre BPD

x MIT — Ce se spune adesea

Este manipulator— face totul intentionat pentru a controla

BPD nu se poate trata — e o conditie pe toata viata

Toti cei cu BPD sunt violenti Si periculoSi pentru cei din jur

Daca il iubesti suficient Si eSti rabdator, se vindeca

& REALITATE

Comportamentele vin din durere emotionala intensa, nu din
dorinta de a controla. Sunt strategii de supravietuire, nu tactici
de control

DBT este una dintre cele mai eficiente terapii pentru BPD. Cu
tratamentul adecvat, multe persoane reusesc sa iSi
construiasca vieti stabile, functionale Si implinite.

Cei mai multi reprezinta un risc pentru ei inSisi, nu pentru
ceilalti. Uneori stigma face mult mai mult rau decat tulburarea
in sine

Dragostea Si rabdarea ajutd, dar nu inlocuiesc terapia.
Amandoua sunt necesare Si se completeaza.



Traiesti Si tu emotii intense. Asta este normal Si este uman.

v

Ce simti tu,
ca apartinator?

Iubire si ingrijorare

Vrei sa ajuti cu orice pret, dar uneori nu stii cum. Te temi
constant pentru persoana draga.

Epuizare profunda

Relatiile cu persoane cu BPD pot fi extrem de
consumatoare. Emotional, fizic, uneori financiar.

Vinovitie si confuzie

Te intrebi daca ai gresit undeva, daca esti cumva
responsabil. Aceste intrebari sunt normale.

Furie si frustrare

Acuzatii neasteptate, comportamente impulsive — este
firesc sa te enerveze. Nu inseamna ca nu iubesti.

S1 tu ai nevoie
de sprijin

A jubi pe cineva cu BPD este una dintre cele mai dificile forme
de a fi prezent. Nu esti singur/a.

Toate aceste emotili
sunt valide.

Nu esti un apartinator rau daca simti furie, epuizare sau
disperare. ESti un om care iubeSte pe cineva care sufera.

V Singuratate — simti ca nu poti vorbi cu nimeni
V Teama de viitor — ce se va intampla?

&/ Sperantd amestecata cu descurajare



Cum comunici eficient cu o persoana cu BPD?

& Ce AJUTA

@ Valideaza emotia, nu comportamentul

Inteleg cd esti sup&rat/a. Sunt aici.
® Ton calm, vorbi lenta

Creierul Tn criza réspunde la ton mai mult decdt la cuvinte.
@ Ofera alegeri clare si simple

Vrei s@ vorbim acum sau in 10 minute?

@® Mentine limite consecvente

Limitele spuse calm Si repetate constant ajuta mai mult decat
orice.

® Recunoaste efortul, nu doar rezultatul

Vad cdt de greu incerci — asta conteaza.

X Ce INRAUTATESTE

@ Minimizezi sau invalidezi

Exagerezi! Nu e asa de grav. Alfii au probleme mai mari.

@® Ameninti cu abandonul
Dacé faci asta, plec — chiar Si ca strategie, addnceste rana.

@ Cedezi din frici, nu din convingere

Creeazda un ciclu: criza — cedare — criza mai intensa.

@ Aduci discutii vechi in criza

In criz&, creierul nu poate procesa contexte complexe.

© Ignori sau taci punitiv

Tacerea prelungitd e perceputé ca abandon — declanseazéa
panica.



Limite sanatoase —
de ce si cum?

Limitele nu sunt pedepse. Sunt granite clare care protejeaza
relatia pe termen lung — atat pe tine cat Si pe persoana cu
BPD.

Limite emotionale

Poti fi prezent fara sa fii responsabil pentru emotiile celuilalt

Limite comportamentale

Nu accept sa se ridice tonul la mine. Pot pleca pana cand tonul
se calmeaza si comunic asta

Limite de timp
Am nevoie de 8 ore de somn neintrerupt. Nu raspund la mesaje
dupa ora X.

Limite financiare

Nu te pot sustine financiar. Asta nu e egoism.

Cum stabilesti limite sanatoase?

Identifici ce nu poti sustine

Ce comportament te epuizeaza sau iti face rau? Fii specific/a.

Formuleaza clar si simplu

Nu acuza. Descrie ce vei face TU: Nu pot discuta cand vocea e
ridicata.

Aplica consecvent

Consecventa e mai importanta decat rigiditatea. Repeta calm,
de cate ori e nevoie.

Nu te justifica excesiv

O limita nu are nevoie de 10 argumente. Cu cat explici mai
mult, cu atat se negociaza mai mult.

Asteapta-te la testare

Limitele noi sunt intotdeauna testate. Nu inseamna ca ai gresit
— fnseamna ca functioneaza.



Cum ai grija de tine, ca apartinatator?

Nu poti turna dintr-un pahar gol. Grija fata de tine nu este egoism —

Informeazi-te

Citeste despre BPD din surse de specialitate.

Intelegerea reduce frica, vina si confuzia.

Miscare regulata

Exercitiul fizic reduce cortizolul si iti ofera
timp exclusiv pentru tine.

este necesitate.

Terapie pentru tine

Terapia individuala te ajuta sa procesezi ce
traiesti Si sa gasesti resurse proprii.

Spatiu personal zilnic

Timp zilnic pentru tine — nu negociabil.
Somnul, hobby-urile Si prietenii conteaza.

Grupuri de suport

Retele internationale (National Education
Alliance for Borderline Personality Disorder)
si locale pentru apartinatorii persoanelor cu
BPD (Clinica Hope)

Retea de sprijin

Nu te izola. VorbeSte cu oameni de
incredere,despre tine, nu doar despre
persoana cu BPD.



Optiuni de tratament

DBT — Terapia dialectic-comportamentala

Cel mai documentat tratament pentru BPD. Lucreaza pe toleranta
la distres, reglare emotionala, eficacitate interpersonala si
mindfulness.

Terapia schemelor

Adreseaza tipare formate n copilarie — credinte despre sine Si
lume care alimenteaza simptomele.

Medicatie (adjuvanta)

Nu exista medicament specific pentru BPD, dar simptomele
asociate — anxietate, depresie, instabilitate emotionala — pot fi
tratate.

Terapie de familie / de cuplu

Ajuta apartinatorii sa inteleaga BPD-ul Si sa participe activ la
recuperare fara sa se piarda pe ei insisi.

Unde gasesti ajutor

Grupuri de suport

Clinica Hope: https://clinica-hope.ro/

Specialisti — ce sa cauti

* Psihiatru
* Psiholog clinician
* Psihoterapeut cu formare in DBT

Resurse online & carti

e Te urasc, nu ma parasi — Hal Straus, Jerold Kreisman

* Borderline. Cum sa traiesti alaturi de o persoana cu emotii extreme —
Paul Mason

* Tratamentul cognitiv-comportamental pentru tulburarea de
personalitate de tip borderline — Marsha Linehan

¢ National Education Alliance for Borderline Personality Disorder:

https://bpdalliance.or

Recuperarea este posibila. Cu tratament Si sprijin, viata poate deveni
mai functionala.


https://clinica-hope.ro/
https://bpdalliance.org/
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Ce merita retinut

BPD nu este o alegere — este o tulburare reald, cu suferinta reala
Comportamentele dificile vin din durere, nu din rautate sau manipulare
Tratamentul functioneaza — recuperarea este posibila Si documentata
Si tu, ca apartinator, ai nevoie de sprijin. Nu esti singur/a

Limitele tale protejeaza relatia. Grija de tine nu este egoism

lubirea ajutd enorm — dar nu inlocuieste tratamentul profesional



