
Borderline  Personality
Disorder:  Langkah  Awal
Mengenali  dan  Mengelola
Gangguan Ini
Category: LifeStyle
31 Desember 2024

Prolite  –  Borderline  Personality  Disorder:  Kenali
Tantangannya,  Temukan  Solusinya!

Kamu pernah merasa bingung menghadapi seseorang yang suasana
hatinya bisa berubah drastis dalam waktu singkat? Atau mungkin
kamu sendiri merasa takut ditinggalkan, meski dalam hubungan
yang aman?

Nah,  bisa  jadi  ini  adalah  salah  satu  tanda  Borderline
Personality Disorder (BPD). Eits, jangan buru-buru panik dulu!
Yuk, kita bahas lebih dalam soal gangguan ini, mulai dari
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gejala hingga cara mengatasinya. Simak terus, ya!

Apa  Itu  Borderline  Personality
Disorder (BPD)?

 

BPD adalah salah satu jenis gangguan kepribadian yang membuat
penderitanya mengalami kesulitan dalam mengatur emosi.

Akibatnya, hal ini memengaruhi hubungan dengan orang lain,
cara berpikir, hingga perilaku sehari-hari. Gangguan ini nggak
cuma soal “moody,” lho, tapi jauh lebih kompleks.

Beberapa hal yang sering dialami oleh penderita BPD meliputi:

Ketakutan berlebihan akan ditinggalkan.
Perubahan  suasana  hati  yang  ekstrem  dan  berlangsung
cepat.
Kesulitan membangun hubungan yang stabil dengan orang
lain.
Perilaku  impulsif  yang  kadang  bisa  membahayakan  diri
sendiri.

Gejala  Utama  BPD  yang  Harus  Kamu
Tahu

Setiap orang mungkin memiliki gejala yang berbeda-beda, tapi
ada beberapa ciri khas dari BPD yang perlu diperhatikan:

Ketakutan Akan Ditinggalkan:1.
Penderita  BPD  sering  merasa  takut  ditinggalkan,
bahkan ketika tidak ada ancaman nyata.



Hal  ini  bisa  membuat  mereka  melakukan  tindakan
berlebihan untuk mempertahankan hubungan.

Perubahan Suasana Hati yang Ekstrem:2.
Suasana  hati  bisa  berubah  drastis  dari  senang
menjadi sedih atau marah hanya dalam hitungan jam.
Perubahan  ini  biasanya  tidak  disebabkan  oleh
situasi yang besar.

Perilaku Impulsif:3.
Misalnya, belanja berlebihan, makan secara tidak
terkendali,  menyetir  sembarangan,  atau  bahkan
menyakiti diri sendiri.

Rasa Kosong yang Kronis:4.
Banyak penderita BPD merasa hidup mereka “hampa”
atau tidak memiliki tujuan yang jelas.

Kesulitan Mengendalikan Marah:5.
Emosi  yang  meledak-ledak  sering  terjadi,  bahkan
untuk hal-hal yang terlihat sepele.

Penyebab  BPD:  Apa  yang  Menjadi
Pemicunya?
BPD tidak muncul begitu saja, tapi biasanya dipengaruhi oleh
kombinasi beberapa faktor, yaitu:

Faktor Genetik:1.
Penelitian  menunjukkan  bahwa  seseorang  yang
memiliki  anggota  keluarga  dengan  gangguan
kepribadian cenderung lebih rentan terkena BPD.

Lingkungan:2.
Lingkungan  keluarga  yang  tidak  stabil,  seperti
pola asuh yang kurang mendukung atau konflik yang
sering terjadi, bisa memengaruhi perkembangan BPD.

Trauma Masa Kecil:3.
Pengalaman  traumatis  seperti  pelecehan,
penelantaran, atau kehilangan orang tua di usia
dini  sering  dikaitkan  dengan  risiko  BPD  di



kemudian  hari.
Ketidakseimbangan Kimia Otak:4.

Ketidakseimbangan  neurotransmitter  di  otak,
seperti  serotonin,  juga  dapat  memengaruhi  emosi
dan perilaku seseorang.

Cara Mengatasi dan Penanganan BPD

Jangan  khawatir,  Borderline  Personality  Disorder  bukanlah
akhir  dari  segalanya.  Dengan  penanganan  yang  tepat,
penderitanya bisa menjalani kehidupan yang lebih baik. Berikut
beberapa langkah yang bisa diambil:

Terapi Perilaku Dialektis (DBT):1.
DBT  adalah  terapi  yang  dirancang  khusus  untuk
membantu  penderita  BPD  mengelola  emosi  dan
memperbaiki  hubungan  interpersonal.
Fokusnya  adalah  pada  mindfulness,  toleransi
terhadap stres, dan keterampilan mengatur emosi.

Terapi Kognitif Perilaku (CBT):2.
CBT membantu mengidentifikasi pola pikir negatif
yang memengaruhi perilaku dan emosi.
Terapi ini bertujuan untuk mengubah cara berpikir
menjadi lebih positif.

Penggunaan Obat-obatan:3.
Meski tidak ada obat khusus untuk BPD, dokter bisa
meresepkan  obat  antidepresan  atau  penstabil
suasana hati untuk mengelola gejala tertentu.

Dukungan dari Keluarga dan Teman:4.
Lingkungan  yang  suportif  bisa  sangat  membantu
proses pemulihan.
Edukasi  tentang  BPD  kepada  orang  terdekat  juga
penting agar mereka lebih memahami kondisi ini.



Menjalani  Hidup  dengan  Borderline
Personality Disorder : Tips untuk
Penderita dan Orang Terdekat

Bagi Penderita:
Cobalah  untuk  selalu  jujur  kepada  terapis  atau
dokter tentang perasaanmu.
Jangan ragu meminta bantuan jika merasa kewalahan.

Bagi Orang Terdekat:
Jangan menghakimi, tapi cobalah untuk mendengarkan
dengan empati.
Dorong  penderita  untuk  menjalani  terapi  dan
mendukung setiap langkah kecil yang mereka ambil.

Mengenal dan memahami Borderline Personality Disorder adalah
langkah awal untuk membantu diri sendiri atau orang lain yang
mengalaminya.

Jika kamu merasa memiliki gejala BPD atau mengenal seseorang
yang mungkin mengalaminya, jangan ragu untuk mencari bantuan
profesional. Ingat, kamu tidak sendiri, dan ada banyak sumber
daya yang bisa membantu.

Yuk, kita sebarkan kesadaran tentang Borderline Personality
Disorder agar lebih banyak orang yang paham dan bisa saling
mendukung. Bagikan artikel ini ke teman-temanmu, siapa tahu
bisa bermanfaat untuk mereka juga! �
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Prolite – Sering Terpikir untuk Bunuh Diri, Apakah Normal dan
Bagaimana Menghadapinya?

Pernahkah kamu merasa begitu sendirian hingga dunia terasa
hampa dan tak ada lagi harapan? 

Pikiran-pikiran  gelap  menyelimuti,  dan  satu-satunya  jalan
keluar  yang  terbayang  adalah  mengakhiri  segalanya.  Tahukah
kamu, setiap hari ribuan orang di seluruh dunia mengalami hal
yang sama? 

Mari  kita  bahas  lebih  dalam  tentang  fenomena  yang  sering
dianggap tabu ini dan mencari tahu apa yang sebenarnya terjadi
di  benak  seseorang  ketika  pikiran  untuk  bunuh  diri  atau
suicide bisa terus berputar

Mengapa  Pikiran  Bunuh  Diri  Bisa
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Muncul?

Pikiran untuk bunuh diri atau yang sering disebut “suicide”
seringkali  muncul  ketika  seseorang  merasa  terjebak  dalam
situasi yang sulit, mengalami kesepian yang mendalam, atau
sedang berjuang dengan masalah kesehatan mental. 

Faktor-faktor lain yang dapat memicu pikiran ini antara lain:

Trauma:  Pengalaman  traumatis  masa  lalu,  seperti
kekerasan  atau  kehilangan  orang  yang  dicintai,  dapat
meninggalkan bekas luka emosional yang dalam.

Tekanan:  Tekanan  hidup  yang  berlebihan,  baik  di
lingkungan  kerja,  keluarga,  atau  pertemanan,  dapat
membuat seseorang merasa kewalahan.

Kesepian: Merasa terisolasi atau tidak memiliki dukungan
sosial  yang  cukup  dapat  meningkatkan  risiko  pikiran
bunuh diri.

Penyakit fisik: Penyakit kronis atau sakit yang parah
dapat  memengaruhi  kualitas  hidup  dan  memicu  pikiran
negatif.

Penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau alkohol
secara berlebihan dapat mengganggu keseimbangan kimiawi
otak dan memicu pikiran untuk bunuh diri.

Pikiran  Bunuh  Diri  Bukanlah
Kelemahan

Penting untuk diingat bahwa memiliki pikiran untuk suicide
bukanlah tanda kelemahan atau kegagalan.



Ini adalah tanda bahwa seseorang sedang mengalami kesulitan
yang  sangat  besar  dan  membutuhkan  bantuan.  Sama  seperti
penyakit fisik, gangguan mental juga perlu diobati.

Bagaimana  Mengatasi  Pikiran  Bunuh
Diri?

Jika Kamu atau seseorang yang kamu kenal sering kali berpikir
untuk suicide, berikut beberapa hal yang dapat dilakukan:

Cari bantuan profesional: Seorang terapis atau psikiater
dapat membantu mengidentifikasi penyebab pikiran bunuh
diri dan mengembangkan strategi untuk menghadapinya.

Berbicara  dengan  orang  yang  Anda  percaya:  Berbagi
perasaan  dengan  orang  yang  dipercaya,  seperti  teman
dekat atau anggota keluarga, dapat memberikan dukungan
emosional yang sangat berharga.

Jaga hubungan sosial: Berinteraksi dengan orang lain dan
membangun hubungan yang positif dapat membantu merasa
lebih terhubung dan berharga.

Latih teknik relaksasi: Teknik seperti meditasi, yoga,
atau pernapasan dalam dapat membantu mengurangi stres
dan kecemasan.

Hindari penggunaan zat adiktif: Penggunaan narkoba atau
alkohol  dapat  memperburuk  kondisi  mental  dan
meningkatkan  risiko  bunuh  diri.
Buat rencana keselamatan: Buatlah rencana yang berisi
daftar  orang  yang  dapat  dihubungi  jika  merasa  ingin
melukai  diri  sendiri,  serta  tempat-tempat  yang  aman
untuk pergi.

Jika kamu atau seseorang yang kamu kenal memiliki pikiran
untuk  bunuh  diri,  jangan  pernah  merasa  bahwa  kamu  harus



menghadapi semuanya sendirian.

Ingat, setiap kehidupan berharga, termasuk hidupmu. Meskipun
saat ini mungkin terasa berat, selalu ada harapan di ujung
jalan.

Kamu lebih kuat daripada yang kamu kira, dan ada banyak orang
yang peduli padamu—keluarga, teman, bahkan orang-orang yang
mungkin belum kamu kenal.

Jangan takut untuk membuka diri dan menerima uluran tangan
mereka. Hidup ini penuh dengan kemungkinan, dan setiap hari
adalah kesempatan baru untuk menemukan makna dan kebahagiaan.

Kamu penting, dan dunia ini lebih baik dengan kehadiranmu.
Jadi, tetaplah bertahan, cari bantuan, dan percayalah bahwa
kamu bisa melewati semua ini. �


