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ایی کوه  هو امیو و پ ت این است که درموورد آنهوا  رابطه ما با احساسا رییتغ یقدم برا نیاول

 باشیم کنند کنجکاویما ارسال م یبرا

 پدرسون نیلو 
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اسوت.   شیدهوه پو   نیاز چنود تور  سوخت  اریامروز بسو  یزنده ماندن در دوران نوجوان

کشوف   ایو  ،روابط تیدر مدرسه، هدا عملکرد یکه برا یینوجوانان مدرن علاوه بر فشارها

 نیر مدرسوه، تووه  د یرانوداز یماننود ت  ییدهایو هسوتند، در معورت تهد   یچه کس نکهیا

 .شودیم یادیاسترس ز اعثو فشار همسالان هستند که ب یآزار خانگ ،ینژاد

 نیوومقابلووه بووا ا یلازم بوورا یروانشووناخت یاز نوجوانووان ابزارهووا یاریبسوو سووفانه،أمت

هوا را  چگونوه محور    داننود یاز نوجوانان نم یرا ندارند. به عنوان مثال، برخهایی چالش

 گور ید یکوه برخو   یزا را کواهش دهنود، در حوال   اسوترس  یهوا تیکنند و موقع تیریمد

 یمرزهوا  نیوی تع ایو  یرا بودون پرخاشوگر   دخوو  دهیدبیچگونه احساسات آس دانندینم

 کنند. انیمحکم و سالم ب

شووند.  یکتاب کار وارد عمول مو   نی( و اDBT) یکیالکتید یکه رفتار درمان نجاستیا

DBT د روش مقابله بزرگسالان و نوجوانوان بوا   است که به دنبال بهبو یروان درمان ینوع

توانود نوجوانوان را   یدرمان م نیا - رشیو پذ رییتغ -استرس است. با تمرکز بر دو عامل 

 به کند قیتشو

  سالمای مقابله یرفتارهااتخاذ 

 احساسات بزرگ" آموختن نحوه مدیریت" 

  پر تنشو بدن خود در لحظات  ذهنآرام کردن 

  خود یارتباطهای مهارتبهبود 

سواله آمووزش دهود     ۱۹تا  ۱۳است که به پسران و دختران  نیکتاب کار ا نیهدف ا

 ،یذهن آگاه DBTچهار مهارت  نیبا تمر یقو هیجاناتکه چگونه با استرس، اضطراب و 

 .ندیایکنار ب یفرد نیب یو اثربخش جانیه میتنظ ،یشانیتحمل پر

امل استرس زا و درمان علائم عو تیریمد یریادگی یبرا DBT ، مردم از۱۹۷۰از دهه 

 تیاخوتلال شخصو   ،ی، افسوردگ (GAD) ریو مانند اختلال اضطراب فراگ یروانهای یماریب
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 انیو و بانود  ظواهر شوده   زیکردند. افراد مشهور نیاستفاده م یخودکش یو رفتارها یمرز

 .بوده است دیسلامت روان مف حفظ یدرمان چقدر برا نیکه ااند کرده

 DBT گفوت کوه   بوه مجوری  ای مصواحبه  یط گر،یخواننده و باز یک عنوان مثال، به

بوه   فورد مشوهور دیگوری   ووگ،  نیسلامت روان او اسوت، و در مجلوه تو    میاز رژ یبخش

 نیداد و معتقد بود ا رییبهتر شدن تغ یاو را برا یزندگ DBT اشترا  گذاشت که چگونه

 (.Tsangarides,2023) شود سیتدردر مدارس  دیموضوع با

شده است را  نیکه توسط هزاران نفر تحس DBT یدهنده زندگ رییهای تغارتمه همان

مقابله بوا   یکتاب کار، نوجوانان برا نیکرد. پس از مطالعه ا دایپ یهای بعدتوان در فصلیم

هوای همسوال خوود احسواس     گوروه  انیو های استرس زا در خانوه، مدرسوه و در م  تیموقع

آنهوا تحوت    یو رفتارهوا  هیجانوات د در  کننود کوه   بو اهندکنند. آنها قادر خویم یآمادگ

 .کرد میمثبت تنظ جیبه نتا یابیدست یآنها را برا ندتوانیم نیکنترل آنها است و بنابرا

از آنچوه   یمهم اسوت کوه در  بهتور    م،یبپرداز ناتیبه تمر نکهیحال، قبل از ا نیا با

DBT دهود، بوه    شیرا افزا شما یزندگ تیفیتواند کیچگونه م نکهیمستلزم آن است، و ا

 !دیدست آور



 

 

 

 

 

 1فصل 

 رفتار درمانی دیالکتیک چیست؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

را در  ییرفتارهوا  دیو است. شما با رشیو پذ رییتغ نیتعادل ب ،یکیالکتید یدر رفتار درمان

 نیکند و در عو یم جادیا گرانیخود و د یرا برا یشتریکه رنج ب دیده رییخود تغ یزندگ

 .دیریبپذ دیانگونه که هستحال خود را هم

 یمک ک ویمتو 
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 تعریف رفتار درمانی دیالکتیک

 یدرمان شناختتحت پوشش است که  یروان درمان ینوع (DBT) کیالکتید یرفتار درمان

 نیو کنود ا یمو  زیمتموا  CBT که آن را از یزیحال، چ نی. با اردیگیقرار م (CBT) یرفتار

و  رییو : تغاوردیو تواند شفا را بوه ارمغوان ب  یم است که بر دو عامل تمرکز دارد که تیواقع

 .رشیپذ

شوما و   یفعلو  یسوبک زنودگ  هوای  افکار، احساسات، و انتخواب  یابیارز ییتوانا رییتغ

. باشود موی  دیرها کن دیبا پویاسالم و  یزندگ کیداشتن  یصادق بودن در مورد آنچه برا

 یو گواه  سوت ین دیو مف شما یسلامت یبرا یعادت ای هیجاناست که هر فکر،  نیا تیواقع

 .شودیو اضطراب م سترسا شیمضر باعث افزا یزهایچ نینگه داشتن ا

 طیاجتنواب از مواجهوه بوا شورا     ایو فورار   یتلاش بورا  یجابه رش،یپذ گر،ید یسو از

 سوت، یآسوان ن  تیواقع رشِیاست. پذ تانیفعل یکنار آمدن با زندگ یبه معنا تان،یکنون

حوال، تنهوا    نیو . با ادیدار یگرید یدهایام ایها ود برنامهخ یزندگ یکه برا یبه خصوص زمان

 –بود باشود    ایو هر چقودر کوه ممکون اسوت خووب       - دیرفتیپذخود را  یزندگ نکهیپس از ا

 .دیده رییکنترل خود تغ تحترا  زهایآن چواقعاً  دیتوانیم

پوس از   او .شود  جواد یا نهوان یتوسط دکتر مارشا لا ۱۹۸۰درمان در ابتدا در دهه  نیا

 نیو آن را کشف کرد. ا یمرز تیمبتلا به اختلال شخص مارانیب ینیبال ییکارآزما لیتکم

 قوات یبوود، اموا بعودا، تحق    زیو آم تیموفق یِو تفکر خودکش یدرمان در مبارزه با افسردگ

سلامت روان، مانند  طیشرا ریدرمان علائم مربوط به سا یتواند برایم DBTنشان داد که 

به خود، سو مصرف مواد و اختلالات خووردن اسوتفاده شوود     بیآس ،یگاضطراب، افسرد

(Schimelpfening, 2023.) 

 مزایای رفتار درمانی دیالکتیک

ماننود گفتگوو    د،یرا امتحان کورده باشو   یاز روان درمان یاشکال مختلفقبلاً  ممکن است

تووان  یاست که مو  نیا DBT تی. مزدیکنیدرمانگر صحبت م کیبا  ماًیکه مستق یدرمان
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 دیو احسواس کن  سوت ین یازین نیانجام داد، بنابرا یدرمانهای کیتکن رین را در کنار ساآ

 !دیکن خابرا انت یگرید ای یکی دیکه با

 نیاسترس است. ا تیریمد یبرا یدرمانهای روش نیاز بهتر یکی DBTوجود،  نیا با

را بوه   یتلفو مخهای تواند راهیشود، اما میرفتن استرس نم نیباعث از ب ییبه طور جادو

وارد شوود.   یبیتان آس یبه سلامت نکهیبدون ا دییایشما آموزش دهد تا با استرس کنار ب

 یزنودگ  یهوا فوراز ونشویب  در موورد   یریادگیشروع به  شما ،ینوجوانهای در طول سال

اوقوات،   ی، و گاهیابدبهبود میشما و خانواده شما  یبرا زیاوقات، همه چ یگاه ؛دیکنیم

 .ستین نطوریا

 یهوا راهبردتوانند طاقت فرسا باشند که شما بوه  یم یزمان یلحظات سخت در زندگ

 ایو شوما   دیو توانند نحووه د یم یآنها حت د،ی. در موارد شددیمناسب مجهز نباشای مقابله

دهد کوه هور   یچهار مهارت را به شما آموزش م DBTدهند.  رییرا تغ گریتعامل با افراد د

چهوار مهوارت شوما را     نیو . ادیآور یبه آنها رو دیتوانیم دیشد دیناام یزمان که از زندگ

 دیو بردار دیو کوه با  یمثبتهای به گام د،یاحساس خود را بشناس د،یسازد آرام بمانیقادر م

 .دیکن انیب نانیو افکار و احساسات خود را با اطم دیبه وضوح فکر کن
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 چهار مهارت رفتار درمانی دیالکتیک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DBT  تحمول   جوان، یه میتنظو  ،یچهوار مهوارت متمرکوز اسوت: ذهون آگواه      بر آموزش

استرس را هودف قورار    تیریاز مد ی. هر مهارت جز خاصیفرد نیب یو اثربخش ،یشانیپر

اسوت کوه    یمتنوعهای نیو تمرها از مهارت کیهر  یکتاب کار معرف نیدهد. هدف ایم

 .دیکن نیدر خانه خود تمر دیتوانیم

 است:آمده  DBTبر چهار مهارت کوتاه  یمرور نجایا در

 ذهن آگاهی

افتد است. اغلب، آنچه شوما را  یتوجه به آنچه در لحظه حال اتفاق م نیتمر یذهن آگاه

اسوت.   نوده یناشناخته آ یدادهایرو ایگذشته های بیکند، افکار مربوط به آسیناراحت م

حساس آراموش  شد که ا دیکند، متوجه خواهیم توقفذهن شما در لحظه حال  یاما وقت

اسوترس زا گرفتوار    تیموقع کیکه در  یزمان یذهن آگاههای . مهارتدیکنیو کنترل م


