\

czyli jedna noga nad przepascia
~ sensus




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catoéci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wla$cicieli.

Autorka oraz Helion SA dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane

z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autorka oraz Helion SA nie
ponosza rowniez zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania
informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Justyna Wydra
Redakcja: Adriana Urgacz-Kuzniak
Grafiki w ksigzce i grafika okltadkowa: Monika Tuminska

Helion SA

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 3223122 19,32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenit te ksiazke, zajrzyj pod adres:
http://sensus.pl/user/opinie/border

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.
ISBN: 978-83-283-7244-3

Copyright © Monika Kotlarek 2021

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



http://sensus.pl/rt/border
http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/ro/border
http://sensus.pl
http://ebookpoint.pl/r/S2YVH

Spis treSci

] 1 1 2 9
CZESC 1
OSWAJAMY BORDERLINE
1. Osobowos¢, czyli kim jestem? .......ccoevveeeiivvnneeeennnne. 15
2. Borderline. Co kazdy musi wiedzie¢? .........cccceeeeeeenns 23
3. Psychoedukacja .......cccceeeoemeeneeeneeenennneenenennneneennennnnns 33
4. Borderline w kulturze i sztuce .......cccceeveveiineneninnnnnnns 41
CZESC II
MAM BORDERLINE
5. Czy mam borderline? .........cccceervuunceiiceenreneennnnneennnens 47
6. Mam borderline. Co teraz? .......cccceevvvrnueeeeecrrnicinnnne 55
7. Akceptacja otaczajacej rzeCzywistoSCi .....cceeeeeeeennnnnes 59
8. Emocjonalne mity

— ¢wiczenie dialektyczno-behawioralne .................. 69

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Spis tresci

9. Radzenie sobie z negatywnymi emocjami ................ 81

10. Radzenie sobie ze stresem,

Z r0zpacza i problemami ......ccccceeevvveiiiinnniiiieenneeennnn. 87
11. Praca Z emMOCJAMU ...coevrrrreeennnnneiseiennrereesnsnnsssssssssnssens 97
12. Trening relaksacyjny ........ccceeeevevvvvvvrrnvneneneeeneennnnens 105
13. Triggery/WyzwalaCze ......ccceeeeeeeeeeereeeennneencceeeeeneeennns 109
14. Borderline a autoagresja ......ccceeeeeereeeeennneeecceeneeeeennns 117
15. Borderline a sSamobOjJStWo .......ccceeeeeereieiirirnnnecennne. 121
16. Kontrakt — wola i zaangazowanie w Zycie ............. 127
| R 71071 1§ LN 131
18. STOPP, czyli terapia behawioralna w pigulce ........ 135
19. Psychoterapia dialektyczna ........cccceevvvueeeicieennnnnnnns 141
20. Mindfulness ......cceeerviiiiiirnnneeeiiiiniiiinnnnneeeeeeenesinnnn 147
21. Jak najlepiej zadbac¢ o siebie? ......cccceeeeeierrriiennnnnnne. 153
22. Gdy nadchodzi Kryzys ......cccceeeveeveeenecccccennnnneeennnnnen. 157

23. Znieksztalcenie poznawcze (mys$lenia):
,WSZYStko albo NiC” ...ccevereeiiiieriiiiiennnnciiieeeneeeeennnnes 161

24. Trening umiejetnosci radzenia sobie ze stresem

1 Z NAPIECICIM euuivrnirenniireeiereeneeeeneeernneerrnnscennecennnnes 165

25. Jak pokonac unikanie? .........cccccevvevneeiiiieeieneeennnnenn. 171

26. Materialy do pracy wlasnej ......ccccceveeeeeieeeiinnnennnnnee. 175
6

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Spis tresci

_ CZESC III

ZYCIE Z OSOBA Z BORDERLINE
27. Moj bliski ma borderline .........cceeuueeeeeeiiennninennnnnnne. 187
28. Jak mowi¢ o zaburzeniach osobowosci ................... 195
29. Zycie z bliskim z borderline ..........ceeeeveerereevererennes 201
30. Uwaga na autoagresje w borderline ...........ceeeeeeene.. 217

31. Co bliski powinien wiedzie¢

o leczeniu borderline ..........cccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn 225
32. Chcesz wspiera¢? Najpierw zadbaj o siebie! ........... 229
CZESC IV
ROZMOWY
33. Rozmowy (nie)kontrolowane ..........ccccecueeveeeeeeennnee 247
PodzigkoWania ..........eeeeeeeeeeeeeeeneneeeeeneeeeeeeeeeeeesesesssensnnes 289
Y2 | R 291
Materialy do poglebienia wiedzy ......cccceeveeeiiiiiiiiinnnnnnn. 299
7

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Rozdzial 1.

Osobowos¢,
czyli kim jestem?

»Zdaniem Olesia 0sobowo0$¢ to sp6jnosé mysli, uczué i zachowan
czlowieka, ujawniajaca sie w r6znych sytuacjach i podlegajaca okre-
§lonym zmianom na przestrzeni czasu. Allport definiuje jg natomiast
jako dynamiczng organizacje wewnatrz jednostki tych psychofizycz-
nych systeméw, ktére determinujg unikalne przystosowanie do $ro-
dowiska. Z kolei Pervin osobowos¢ okresla jako ztozong catos¢ mysli,
emocji i zachowan, nadajaca kierunek i wzorzec (sp6jnosé) zyciu
czlowieka. Jego zdaniem, podobnie jak ciato, osobowosé sktada sie
zar6wno ze struktur, jak i proceséw, i odzwierciedla dzialanie zaréw-
no natury, jak i srodowiska. Pojecie osobowosci w tym rozumieniu
obejmuje réwniez aspekt czasowy funkcjonowania czlowieka, za-
wiera bowiem wspomnienia przeszloéci, reprezentacje mentalne
terazniejszoS$ci oraz wyobrazenia i oczekiwania co do przyszlosci”
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(Oles P., Wprowadzenie do psychologii osobowosci, Wydawnictwo
Naukowe Scholar, Warszawa 2003).

»Najprosciej ujmujac — osobowos¢ to unikatowy sposéb myslenia,
dzialania i odczuwania kazdego czlowieka, wzglednie staly, trwa-
jacy przez cate zycie. Osobowo$¢ to nie to samo co temperament,
ktory stanowi wrodzone, czysto biologiczne cechy czlowieka (np.
wybuchowosé, wytrzymalosé na niewygode). Ani tez nie to samo
co charakter, ktéry wigze sie z moralnymi lub etycznymi przestan-
kami zachowan czlowieka (np. prawdoméwnosé, uczciwosé, uprzej-
mos¢). Zar6wno charakter, jak i temperament stanowig istotng cze$¢é
osobowosci. Osobowosé¢ dorostego czlowieka ksztattuje sie na bazie
temperamentu oraz jego osobistych doswiadczen, jak réwniez hi-
storii rodziny i kultury, w ktérych dorastal” (Pervin L.A., Psychologia
osobowosci, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2002).
Natomiast specjalisci z australijskiego projektu Strategy definiujg
zaburzenia osobowosci jako zaburzenia psychiczne, ktére charak-
teryzujg sie malo elastycznymi i nieadaptacyjnymi myslami, za-
chowaniami, emocjami, wywolujacymi silny stres i swego rodzaju
niepelnosprawnos¢ dla chorego oraz jego bliskich.

Problemy te ujawniajg sie najczesciej w wieku nastoletnim i we
wezesnej dorostosci. Wplywaja na wiele elementéw zycia, jak relacje
z innymi ludZmi, praca czy szkola.

Osobowos¢ staje sie zaburzona, gdy te wszystkie style i sposoby my-
§lenia, dzialania i odczuwania stajg sie ekstremalne, nieelastyczne
i nieadaptacyjne. Zaburzenie osobowosci rozpoczyna sie juz w dzie-
cinstwie i nieustannie ,,odzywa sie” przez cale doroste zycie.
Wystepowanie zaburzen osobowosci jest rézne dla réznych pro-
blemé6w. Jesli chodzi o zaburzenie osobowosci z pogranicza (border-
line), szacuje sie, ze wystepuje u 1 osoby na 100.
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ZABURZENIA OSOBOWOSCI
— RODZAJE

Istnieje szereg zaburzen osobowosci i kazde z nich wigze sie z za-
chowaniami, ktére sq wszechogarniajace, a zatem i zachowania, i my-
§li, ktére sa nieprzystosowawcze i krzywdzace, ujawniaja sie szeroko
we wszystkich aspektach zycia.

Paranoidalne zaburzenie osobowosci — wszechobecny brak zaufa-
nia i podejrzliwo$¢ wobec innych. Przekonanie graniczace z we-
wnetrzng pewnoscia, ze motywy innych sg zawsze zle, szkodliwe
i zagrazajace.

Schizoidowe zaburzenie osobowos$ci — wzor zachowan zwigzany
z oderwaniem, odizolowaniem sie od relacji spolecznych, a takze
bardzo ograniczony zakres emocji wyrazanych wobec innych ludzi.

Schizotypowe zaburzenie osobowosci — charakteryzuje je ogélnie
spoleczny i miedzyludzki deficyt i niepewnosé, ktére prowadza do
znacznego ograniczenia bliskich relacji. Osoba z tym zaburzeniem ma
mocno znieksztalcone myslenie i postrzeganie rzeczywisto$ci. Moga
takze wystepowa¢ zachowania, ktére nazwaliby$smy ekscentrycznymi.

Antyspoleczne zaburzenie osobowosci — to wzér zachowan pole-
gajacych na braku szacunku i catkowitym tamaniu wszelkich praw.
Histrioniczne zaburzenie osobowosci — nadmierne, gwaltowne

emocje i chorobliwe poszukiwanie uwagi.

Narcystyczne zaburzenie osobowosci — pretensjonalne, wybujate
ego i zachowanie lub jego wyobrazenie. Potrzeba uwagi, podziwu
i brak empatii.

Unikajace zaburzenie osobowosci — przede wszystkim silne zaha-
mowanie spoleczne, poczucie niedopasowania do jakichkolwiek lu-
dzi i okolicznosci, a takze chorobliwa nadwrazliwos$é na negatyw-
ng ocene.
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Zalezne zaburzenie osobowosci — bardzo wysoka potrzeba, by kto$
sie takg osobg zaopiekowal, zajal, co prowadzi do zbytniego przy-
wigzania i silnego leku przed separacja.

Obsesyjno-kompulsywne zaburzenie osobowosci — dominujacy
perfekcjonizm, przywigzywanie ogromnej wagi do porzadku i czy-
sto$ci, a takze mentalna kontrola, ktéra dotyczy réwniez zwigzkéw
interpersonalnych, kosztem otwartosci i pewnego rodzaju elastycz-
nosci czy umiejetnosci przystosowania sie.

I w tym wszystkim, na koniec, jest jeszcze zaburzenie osobowosci
typu borderline. Dlaczego warto sie mocno skupié¢ akurat na nim?
Przede wszystkim dlatego, ze bardzo latwo jest pomyli¢ borderline
zinnymi problemami natury psychicznej, zwlaszcza z chorobg afek-
tywng dwubiegunowa, czyli zaburzeniem nastroju.

BORDERLINE VS. CHAD
(CHOROBA AFEKTYWNA
DWUBIEGUNOWA)

Borderline jest zaburzeniem dosé trudnym do zdiagnozowania. Wy-
stepuje na tyle rzadko (1 — 3% populacji), ze wielu psychologéw
i psychiatréw moze nigdy sie z nim nie spotkaé¢ w swojej karierze.
Sporo objaw6w jest podobnych do choroby dwubiegunowej, choéby
g6rki radosci i motywacji przeplatane depresyjnym dotem. Najwaz-
niejsza réznica kryje sie w leczeniu. Osoba z borderline potrze-
buje konkretnej, intensywnej psychoterapii (leki sg tylko doraz-
nym dodatkiem), natomiast leczenie ChAD-u opiera sie gléwnie
na lekach. Dlatego tak bardzo wazne jest, by postawi¢ prawidlows
diagnoze i wprowadzi¢ odpowiednie dla zaburzenia leczenie lub
(jesli juz wiesz, z czym sie borykasz) leczenie kontynuowac.
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Dlaczego sa takie problemy z diagnoza? Czemu psychiatra czy psy-
cholog kliniczny nie zawsze jest w stanie od razu powiedzieé, co
jest czym i dlaczego? Sg trzy gléwne powody.

1. Objawy nie zawsze pojawiaja sie na wizycie/spotkaniu/sesji.
I nie chodzi tutaj o to, ze osoba z borderline ukrywa wszystko,
co sie z nig dzieje. Pewne objawy po prostu sie nie ujawniaja,
bo zwykle dzieje sie to, gdy relacja jest glebsza i wystepuje
wieksze zaangazowanie.

2. Wspélwystepuja problemy psychiczne. Borderline do$é czesto
wigze sie z wystepowaniem lekéw, nerwic, zaburzen nastroju,
zaburzen odzywiania czy probleméw z naduzywaniem
substancji psychoaktywnych. Im bardziej wyraziste sa
objawy wspotwystepujace, tym trudniej jednoznacznie
zdiagnozowa¢ borderline.

3. DSM (ang. Diagnostic and Statistical Manual of Disorders
— diagnostyczny i statystyczny podrecznik zaburzen
psychicznych), czyli klasyfikacja zaburzen psychicznych
Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego (American
Psychiatric Association), bywa mylacy i niejednoznaczny.

I pozostawia ogrom niepewno$ci wéréd diagnostow,
bo np. hustawki nastroju czy wybuchy zlo$ci mozna
przypisa¢ takze ChAD-owi czy np. depresji.

Jednak najczesciej, przez pomylke, diagnozuje sie chorobe afektyw-
ng dwubiegunows. Przy czym nalezy bezwzglednie pamietac, ze
borderline to zaburzenie osobowosci, problemy z emocjami i sche-
matami zycia, natomiast ChAD to (w duzym uproszczeniu) choro-
ba mézgu. Dlatego przy jednej fantastycznie sprawdza sie terapia,
a przy drugiej to leki stanowig podstawe leczenia, gdyz objawy sa
skutkiem zaburzonej biochemii w mézgu.
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»Prawdziwa choroba dwubiegunowa ma objawy wahan

nastroju, ktére sa w pewnym stopniu efektem wydarzen

sytuacyjnych, ale w duzej mierze jest to jednak kwestia

probleméw z wewnetrzng regulacjg nastroju, ktéry ma

biochemiczne podstawy. Czesto wystepuja niekontrolo-

wanie, bez sytuacyjnego wyzwalacza — méwi psychiatra
z Uniwersytetu San Diego, doktor David Reiss. — Z dru-
giej strony, wahania nastroju w borderline s bardzo bez-

posrednio zwigzane ze zdarzeniami sytuacyjnymi, zwlasz-

cza zdarzeniami wystepujacymi w relacjach osobistych”.

Aby ulatwi¢ zrozumienie réznic pomiedzy borderline a ChAD-em,

charakterystyczne cechy tych dwoch zaburzen usystematyzowa-

fam w tabeli 1.1.

Tabela 1.1. Jak odrézni¢ borderline od ChAD-u?

Choroba Choroba
Borderline dwubiegunowa: dwubiegunowa:
mania depresja
Robienie wszystkiego, by Nienaturalnie Problemy
unikna¢ opuszczenia przez podwyzszony poziom  ze snem
innych (zarowno bliskich, jak energii
i Np. nauczycieli czy terapeutow)
Autoagresywne mysli Ekstremalne Poczucie
i zachowania pobudzenie beznadziei
Nieodpowiednie, krepujace dla  Obsesje (np. obsesyjne  Ciagte

innych wybuchy

gotowanie/czytanie/
rysowanie)

zamartwianie sie

Ekstremalna

Impulsywnos¢

Ekstremalne

nerwowos¢/poirytowanie zmeczenie
Zachowania impulsywne Nierealistyczne Izolacja
pomysty
Niestabilne relacje
Nieustanne zmiany nastroju
Poczucie pustki
20
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Prawidlowa diagnoza powinna zosta¢ postawiona przez lekarza psy-
chiatre lub psychologa-diagnoste. Specjalista powinien zadaé¢ duzo
pytan o objawy, zebra¢ wywiad od osoby podejrzewajacej u siebie
borderline, od jej rodziny (jesli wyrazi na to zgode) oraz poprosic¢
o wypeienie kwestionariuszy.

Choroba dwubiegunowa typu I powinna by¢ diagnozowana na pod-
stawie wywiadu, w ktérym pacjent opowie przede wszystkim
0 swoim epizodzie manii. Moze byé to trudne do wychwycenia,
poniewaz zwykle chory czuje si¢ podczas manii fantastycznie, jest
wszechmocny i ma energie do dzialania. W przypadku choroby
dwubiegunowe;j typu II, gdzie zamiast pelnoobjawowej manii po-
jawia sie hipomania (mniejsze natezenie maniakalnych objawow),
postawienie diagnozy borderline i/lub ChAD-u moze by¢ bardziej
skomplikowane.

Ale tym, co zdecydowanie najbardziej r6zni zaburzenie osobowosci
od choroby dwubiegunowej, jest to, ze w przypadku tej drugiej mie-
dzy mania a depresjg pojawiaja sie chwile (krétsze lub dluzsze) bez
objaw6w. Jest to okres stabilno$ci, do ktérego kazdy chory powinien
dazy¢, by mée prowadzi¢ uregulowane, harmonijne, ,,zwyczajne” zy-
cie. W przypadku borderline takich przerw nie ma. Zmiany nastroju,
irytacja, lek, napiecie, proby samobdjcze, chaos myslowy zmieniaja
sie czasem nawet z godziny na godzine lub z minuty na minute.

21

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/border
http://sensus.pl/rt/border

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

! & { 1% IRt s i t
LINE, czyli w pelnym brzmieniu BORDERLINE PERSONALITY
RDER. Po polsku: 0SOBOWOSG CHWIEJNA EMOCJONALNIE PODTY- |
RANICZNEGO. Brzmi powazme" Siuszme, bo sprawa jest powazna.
yorder é’tﬁb"ma porownac dqmecz..*nego balanSDWama nad

e’;‘-.-Radosc — smutek wscleki:ose depreSJa -
ak oplsﬁ]e to autorka. Przez caly czas, bo o ile chorzy
chorobq dwubleg‘unowa dosw:ladcza]q przvnoszqcvch

. "erlme nie ]est chorobq, a tvpem osobowosm Co oznacza, ze inaczej
mzwprzvpadku depresji czy zaburzen, lgkowych — nie da sie gb wyleczyé |
w txadvcv]nvm rozumieniu tego ¢ slowa. Z borderlme trzebanauczyc sie |
| 2y6, apomodc w tym moze udpomedma terapia. Monika Kotlarek oprocz '
! _podpartvch rzetelng wiedza naukows obserwacji na temat borderline, |
. zawarlaw kquce takze historie 0sob, u ktérych zdlag:nozowano ten

: podtsfp osobowosci. Stworzylawiten sposob swoisty przewodnik po
. zyciuz borderlme, przvdatnv dla samych chorych, ale takze dla ich |
. bliskich czy terapeutow. Przewodm.k kt6ry pomoze zrozumiec
i wesprzec — bez szuflaquwama ani stygmatyzowania.

8

| Patronimedialni:

_;_._GLQWA L e R i

Kslegarmamternetowa

ebookpomf '
— h gisensie; pl ~ on SBN 978 83-283- 72

\ Wl Il

9178832

(‘ Zamowienia telefoniczne: {

= B0 601339000 7

12 06" b1 2UDD




	!spis
	r01b-09



