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Ce este BPD?

Tulburarea de Personalitate Borderline (BPD) este caracterizată 
printr-o instabilitate profundă a emoțiilor, a relațiilor 
interpersonale și a imaginii de sine.

Persoanele cu BPD nu aleg să reacționeze astfel. Tulburarea 
implică o sensibilitate emoțională crescută și dificultăți în 
reglarea emoțiilor, ceea ce poate conduce la trăiri emoționale 
intense și fluctuante.

Exemplu: O simplă schimbare de ton într-o conversație 
poate fi percepută de o persoană cu BPD ca un semn de 
respingere, generând emoții intense și teama de abandon.

~2%
din populație

Debut frecvent în adolescență 
sau la începutul vârstei adulte, 
fiind diagnosticată mai frecvent 
la femei decât la bărbați 
(DSM-5).

Cum funcționează creierul în BPD?

Funcțiile executive ne ajută să ne planificăm acțiunile, să 

luăm decizii și să ne controlăm reacțiile. In BPD, cercetările 
sugerează o hiperactivitate a amigdalei, implicată în 
procesarea emoțiilor, alături de dificultăți în reglarea 
emoțională asociate cu funcționarea cortexului prefrontal.

Ce se întâmplă în creier

Amigdala hiperactivă — emoții intense, rapide

Cortex prefrontal mai puțin activ — control redus

Reglare emoțională mai dificilă decât la alți oameni



Cum arată BPD
în viața de zi cu zi?

Emoții copleșitoare
Bucuria, tristețea sau furia pot apărea rapid și pot fi trăite cu o 
intensitate foarte mare. Situații care pentru alții par minore, precum o 
critică sau o observație negativă, pot genera o suferință emoțională 
intensă.

Frica intensă de abandon

Teama că cei dragi vor pleca, chiar și în absențe scurte. Poate 
reacționa cu disperare, furie sau retragere

Relatii instabile
Oscilează rapid între idealizare totală (‘ești perfect’) și 
devalorizare (‘ești oribil’) față de aceeași persoană, uneori în 
aceeași zi.

Impulsivitate
Cheltuieli impulsive, comportamente riscante, mâncat 
compulsiv. Acțiuni fără să gândească consecințele, adesea ca 
mecanism de a reduce durerea.

Alte manifestări frecvente

Identitate difuză
Nu știe clar cine este, ce valori are sau ce vrea. Imaginea de sine 
se poate schimba drastic de la o zi la alta, în funcție de cine o 
înconjoară.

Comportament autovătămător

Autovătămarea sau gesturile suicidare apar ca mod de a gestiona 
durerea emoțională insuportabilă. 

Stari disociative
Senzația de a privi propria viață din afară, de a nu mai simți 
realul. Apare mai ales în momente de stres intens si poate dura 
minute sau ore.

Important

Nu toate persoanele cu BPD prezintă toate simptomele. Diagnosticul 
necesită evaluare clinică specializată. 



Spectrul BPD

BPD poate arăta diferit de la o persoană la alta. DSM-5 
identifică 9 criterii, iar diagnosticul presupune cel puțin 5 
dintre ele.

Manifestari
predominant externalizate

• Explozii emoționale vizibile

• Comportament impulsiv 
evident

• Relații foarte intense

• Furie evidentă

Manifestări predominant 
internalizate

• Durere ascunsă în interior

• Evitare, izolare socială

• Autopedepsire

De reținut: Persoanele cu manifestari predominant internalizate pot 
experimenta aceeasi intensitate emotionala, chiar daca suferinta lor este 
mai putin evidenta.

De ce nu este
o problemă de voință

Intenție Emoții intense
Dificultate de 

reglare

Persoana cu BPD poate ști ce ar fi util sa facă, însă emoțiile intense pot influența 
puternic comportamentul. În momente de stres, teama de abandon, furia sau 
tristetea pot deveni copleșitoare si pot face dificilă gestionarea reacțiilor.

Zona vulnerabilă în BPD este diferența dintre ”știu ce am de făcut" și ”reușesc să 
fac ce am de făcut". Frazele de tipul "dacă ai vrea, ai putea" nu ajută, ele doar 
cresc rușinea și scad stima de sine.

Ce poți face concret:

• Validează emoția: „Văd că iți este foarte greu acum.” 
• Păstrează un ton calm și previzibil. 
• Evită replici precum „reacționezi exagerat” sau „liniștește-te”.
• Încurajează identificarea emoțiilor și a nevoilor din acel moment.



Mituri și realitate despre BPD

MIT — Ce se spune adesea REALITATE

Este manipulator— face totul intenționat pentru a controla
Comportamentele vin din durere emoțională intensă, nu din 
dorința de a controla. Sunt strategii de supraviețuire, nu tactici 
de control

BPD nu se poate trata — e o condiție pe toata viața
DBT este una dintre cele mai eficiente terapii pentru BPD. Cu 
tratamentul adecvat, multe persoane reușesc să își 
construiască vieți stabile, funcționale și împlinite.

Toți cei cu BPD sunt violenți și periculoși pentru cei din jur
Cei mai mulți reprezinta un risc pentru ei înșiși, nu pentru 
ceilalți. Uneori stigma face mult mai mult rău decât tulburarea 
în sine

Dacă îl iubești suficient și ești răbdător, se vindecă Dragostea și răbdarea ajută, dar nu înlocuiesc terapia. 
Amândouă sunt necesare și se completează.



Ce simți tu,
ca aparținător?

Trăiești și tu emoții intense. Asta este normal și este uman.

Iubire și îngrijorare

Vrei să ajuți cu orice preț, dar uneori nu știi cum. Te temi 
constant pentru persoana dragă.

Epuizare profundă
Relațiile cu persoane cu BPD pot fi extrem de 
consumatoare. Emoțional, fizic, uneori financiar.

Vinovăție și confuzie

Te întrebi dacă ai greșit undeva, dacă ești cumva 
responsabil. Aceste întrebări sunt normale.

Furie și frustrare

Acuzații neașteptate, comportamente impulsive — este 
firesc să te enerveze. Nu înseamnă că nu iubești.

Și tu ai nevoie
de sprijin

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

Toate aceste emoții
sunt valide.

Nu ești un aparținător rău dacă simți furie, epuizare sau 
disperare. Ești un om care iubește pe cineva care suferă.

Singurătate — simți că nu poți vorbi cu nimeni

Teamă de viitor — ce se va întâmpla?

Speranță amestecată cu descurajare



Cum comunici eficient cu o persoana cu BPD?

Ce AJUTĂ

Validează emoția, nu comportamentul

Înțeleg că ești supărat/ă. Sunt aici.

Ton calm, vorbă lentă

Creierul în criză răspunde la ton mai mult decât la cuvinte.

Oferă alegeri clare și simple

Vrei să vorbim acum sau în 10 minute?

Menține limite consecvente
Limitele spuse calm și repetate constant ajută mai mult decat 
orice.

Recunoaște efortul, nu doar rezultatul

Văd cât de greu încerci — asta contează.

Ce INRAUTATESTE

Minimizezi sau invalidezi

Exagerezi! Nu e așa de grav. Alții au probleme mai mari.

Ameninți cu abandonul

Dacă faci asta, plec — chiar și ca strategie, adânceste rana.

Cedezi din fricǎ, nu din convingere

Creează un ciclu: criza → cedare → criza mai intensă.

Aduci discuții vechi în criza

În criză, creierul nu poate procesa contexte complexe.

Ignori sau taci punitiv
Tăcerea prelungită e percepută ca abandon — declanșează 
panica.



Limite sănătoase —
de ce si cum?

Limitele nu sunt pedepse. Sunt granițe clare care protejează 
relația pe termen lung — atat pe tine cât și pe persoana cu 
BPD.

Limite emotionale

Poți fi prezent fără sa fii responsabil pentru emoțiile celuilalt

Limite comportamentale
Nu accept să se ridice tonul la mine. Pot pleca până când tonul 
se calmează și comunic asta

Limite de timp
Am nevoie de 8 ore de somn neîntrerupt. Nu răspund la mesaje 
după ora X.

Limite financiare

Nu te pot sustine financiar. Asta nu e egoism.

Cum stabilești limite sănătoase?

1 Identifică ce nu poți susține

Ce comportament te epuizează sau îți face rău? Fii specific/ă.

2 Formulează clar și simplu

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

3 Aplică consecvent

Consecvența e mai importantă decat rigiditatea. Repetă calm, 
de cate ori e nevoie.

4 Nu te justifica excesiv

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

5 Așteaptă-te la testare

Limitele noi sunt întotdeauna testate. Nu înseamnă ca ai greșit 
— înseamnă ca funcționează.



Cum ai grijǎ de tine, ca aparținǎtator?

Nu poți turna dintr-un pahar gol. Grija față de tine nu este egoism — 
este necesitate.

Informeazǎ-te

Citește despre BPD din surse de specialitate. 
Înțelegerea reduce frica, vina și confuzia.

Terapie pentru tine

Terapia individuală te ajută să procesezi ce 
trăiești și să găsești resurse proprii.

Grupuri de suport

Rețele internaționale (National Education 
Alliance for Borderline Personality Disorder) 
și locale pentru aparținătorii persoanelor cu 
BPD (Clinica Hope) 

Mișcare regulata

Exercițiul fizic reduce cortizolul și îți oferā 
timp exclusiv pentru tine.

Spațiu personal zilnic

Timp zilnic pentru tine — nu negociabil. 
Somnul, hobby-urile și prietenii contează.

Rețea de sprijin

Nu te izola. Vorbește cu oameni de 
încredere,despre tine, nu doar despre 
persoana cu BPD. 



Opțiuni de tratament

DBT — Terapia dialectic-comportamentalǎ
Cel mai documentat tratament pentru BPD. Lucrează pe toleranta 
la distres, reglare emotionala, eficacitate interpersonala si 
mindfulness.

Terapia schemelor

Adresează tipare formate în copilărie — credințe despre sine și 
lume care alimentează simptomele.

Medicatie (adjuvanta)

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

Terapie de familie / de cuplu

Ajută aparținătorii să înțeleagă BPD-ul și să participe activ la 
recuperare fără să se piardă pe ei înșiși.

Unde gǎsești 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

• Te urăsc, nu mă părăsi – Hal Straus, Jerold Kreisman
• Borderline. Cum să trăiești alături de o persoană cu emoții extreme – 

Paul Mason
• Tratamentul cognitiv-comportamental pentru tulburarea de 

personalitate de tip borderline – Marsha Linehan

• National Education Alliance for Borderline Personality Disorder: 
https://bpdalliance.org/ 

• Carte: I Hate You Dont Leave Me — Kreisman & StrausRecuperarea este posibilǎ. Cu tratament și sprijin, viața poate deveni 
mai funcțională.

https://clinica-hope.ro/
https://bpdalliance.org/


Ce merită reținut

BPD nu este o alegere — este o tulburare reală, cu suferință reală

Comportamentele dificile vin din durere, nu din răutate sau manipulare

Tratamentul funcționează — recuperarea este posibila și documentată

Și tu, ca apartinător, ai nevoie de sprijin. Nu ești singur/ă

Limitele tale protejează relația. Grija de tine nu este egoism

Iubirea ajută enorm — dar nu înlocuiește tratamentul profesional


