DRAMATIZAREA - CAND EMOTIILE DISTORSIONEAZA REALITATEA

Cum de ajungem sa credem niste lucruri care sunt neadevdarate si provocandu-ne
singuri frica, apasare, suparare? Toti distorsionam realitatea intr-un fel sau altul, mai mult
sau mai putin, pentru ca invatam printr-un proces de familiarizare. Primele noastre
experiente de viata ne-au /mpresionat si initial eram coplesiti ca percepem atatea detalii cu
impact. Din economie psihica am inceput sa fim selectivi, sa reducem diversitatea de stimuli
la cateva categorii mai generale si sa putem face previziuni. De pilda, mereu cand am avut
in corp un deranj (de la foame, frica, usturime, durere, etc) am plans, iar daca cineva a venit
si ne-a eliberat de suferinta, in mod repetat am /nvatat ca a ne plange suferinta este bine,
chiar si cand ajutorul intérzie, pentru ca avem in minte imaginea cu sosirea ajutorului, sub
forma de dorinta si fantezie. Cand mai tarziu ne confruntam cu o suferinta, avem asteptari
pozitive in timpul ei. In functie de cum ne-am famjliarizat cu noi insine, cu ceilalti si cu
lumea din jur, cam stim ce avem nevoie si ce sanse avem la implinire, ce trebuie sa facem

pentru asta. Familiarizarea e sa iei tot noul si sa-| intelegi prin prisma deja cunoscutului.

Pentru multi dintre noi conceptia despre lumea in care traim este una nesanatoasa
prin faptul ca reprezinta o lume nu doar plind de durere dar si de singuratate, de neputinta,
de necunoscut, de ura si frica. Cu cat ne este mai 7amiliara o astfel de lume cu atat putem fi
mai obsedati de relele care ne-ameninta la tot pasul. Nici binele nici raul nu este in lume, ci
in noi insine, in conceptia noastra despre viatd. O persoana deprimata nu se lasa usor
convinsa ca este in siguranta, iubita si libera — pentru ca o astfel de conceptie se creeaza
tot prin experienta de viata: o experientd noua in relatii, experienta iubirii neconditionate,
cea pe care bebelusii norocosi o traiesc. Complet inutili si mereu nevoiasi, cei mici sunt
totusi pastrati, iubiti si alinati de niste oameni de care se pot atasa in siguranta. Mai tarziu
in viata doar relatile de atasament bazat pe siguranta pot sa ajute la transformarea
conceptiilor nefaste ale persoanei pentru care lumea e un iad, insa dupa cum va puteti
imagina asta necesita timp, incredere si experiente propice dezvatarii si dezvoltarii
personale. In prima faza binele este multora nefamiliar si vor tinde sa-| traduca in familiarul
negativ cu care sunt obisnuiti. De-asta e nevoie de relatii terapeutice care sa devina

familiare omului prin repetitie si integrare si sa duca treptat spre auto-terapie.
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in teorie toti suntem mereu dispusi s& facem efortul de atentie, contact si gandire
necesar in adaptarea la realitate. Dar de cele mai multe ori proiectam asupra realitatii de
acum o suferintd anterioara si o interpretare cu care suntem obisnuiti, altfel vom trai
sentimentul de frica in fata noului, nedeprinsului, necunoscutului. Frica scade pe masura ce
ne constientizam abilitatile, limitele si resursele de a face fata unor situatii neplacute sau
pentru care ne credem nepregatiti. Frica persista cand ne refugiem in imaginea familiara dar
distorsionata despre sine (ex: nu sunt bun de nimic), despre ceilalti (ex: nimeni nu ma poate
intelege ori accepta) si despre cum functioneaza relatiile pe lumea asta (ex: nu se poate
féra violentd). Dramatizarea inseamna sa exageram importanta unei probleme, sa ni se para
ca o situatie este cel mai rau lucru pe care ni-I putem imagina si sa ne temem ca o
catastrofa e pe cale sa se intdmple. Spre a ne de-dramatiza gandirea, este necesar sa
practicam auto-chestionarea si testarea propriilor idei cu dovezi si argumente. Gandirea nu
este un set de idei fixe ci este o activitate formala realizatd dupa un set de reguli fixe.
Paradoxal, a gandi este un proces eliberator — ne elibereaza de conceptiile depasite, care

odata ne-au ajutat sa supravietuim, iar in noul context ne pot distruge.

Exercitiul de mai jos este unul de auto-reflectie si de gandire. Cand mintea e greoaie
datorita dramelor in care trdim, poate parea dificila orice activitatea, inclusiv gandirea
formala, sistematica. E ca si cum ai face sport desi n-ai nici un chef sau a te hrani cand n-ai
nici o pofta de mancare. Totusi o rutina minima de ingrijire personalad cum e supa, un pic de
miscare si un exercitiu de gandire pe zi, va aduce in timp roadele refacerii si vindecarii. Nu
este necesar sa ne purtam fara respect cu noi insine cand nu reusim sa facem nici un mic
pas inainte. Ne raméane mereu posibilitatea de a cere ajutor sau companie. Mie Tmi este
foarte dificil s& ma mobilizez pentru activitate fizica chiar si minimala si mi-este de real
ajutor sa fac asta impreuna cu o prietena. Acel ,hai sa facem acum — hai” reprezinta uneori
catalizatorul activitatii de care n-aveam nici o putere sa ma apuc singura. Puterea
companiei nu consta in faptul ca ai pe cineva care te impinge de la spate sau te incurajeaza
cu cuvinte, ci in faptul ca avand companie placuta simti ca are rost sa faci ceva pentru

binele tau. Nu ca atunci cand niméanui nu ii pasa daca existi sau cum iti duci existenta.
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Ce mad ingrijoreaza acum?

(daca sunt mai multe griji, alege una)

Ceea ce ma tem ca s-ar putea intdmpla e

posibil sau probabil? Argumenteaza!

71 s-a intamplat vreodata ceea ce te temi ca urmeaza sa ti se intdmple?

Daca da, ce au in comun situatia aceea si situatia actuala? Si cum difera ele?

Daca ti se adevereste ingrijorarea, care e cel

mai rau lucru care se poate intdmpla apoi?

Daca ti se adevereste ingrijorarea, care e cel

mai probabil lucru care se poate intampla?
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Daca ingrijorarea ta se adevereste, cat de

probabil este cd vei fi din nou ok in:

Daca ingrijorarea mea se adevereste, pe ce
resurse ma pot baza pentru a ma simti din

nou bine cat mai curand?

% cadteva ore

% o0 zi

% o saptamana

% o luna

% un an

% pe mine si abilitatile mele

% pe cei cu care am problema

% pe profesionisti din comunitate

% pe suport institutional

% pe cineva apropiat:

Pentru a problematiza ideile irationale va puteti pune intrebari provocatoare:

Mi se va bloca gandirea.

Cum se poate debloca gandirea?

Nu sunt bun(3) de nimic.

Care sunt 5 lucruri la care sunt bun(d)?

Totul este din vina mea.

Ce alti factori in afara de mine mai sunt

implicati in aceasta situatie?
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Nu voi avea pe cine sa ma bazez.

Ce vei avea nevole si cine poate oferi asta?

Sunt obligat(d) sa fac asta.

Ce castigi facand asta?

Ce incerci sa nu pierzi alegénd sa o faci?

In ce alt fel ai putea sa pastrezi sau sa redobéandesti ce ai scris in cadranul anterior?




