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 یهاعرصه «دست بگیرنددر را  اهیجانات زندگی شم اجازه ندهید»

در چالش و تعارض قرار  هاآنوالدین( با  با  متعاق) مختلفی را که نوجوانان

تی که در با تمرینا، شری ون دایجک. دهدقرار می یبررس موردرا د دارن

را برای مقابله با هیجانات در  هاییینهگز، است شده گنجاندههر فصل 

طغیان مقابله با  ابزارهایی که مهارتدهد؛ می اختیار نوجوانان قرار

 با»... دهدیرا آموزش مهیجانات و مشکلات ارتباطی از  فرار، هیجانی

را  اهمهارتمعتقد هستم که این  شدیدا ، سه فرزند نوجوانتربیت  تجربه

 «بخشی از فرآیند آموزشی در مدارس تعلیم داد! عنوانبه توانیم

 در کانادا یدرمانروانمدیر مرکز ، کیتی کریستین
 

برای تمامی نوجوانانی که با هیجانات خود دچار ، دایجک کارونکتاب »

 استفادهبا ، این کتاب. مفید واقع خواهد شد، کشمکش هستندچالش و 

ارتقاء تمرینات کاربردی را برای ، هرگونه اطناباز و دوری از زبان واضح 

و تغییر مسیر  هیجانات بندیدستهطح آگاهی و کمک به شناخت و س

 هاآننترل قادر به مدیریت و کبه سمت و سویی که دردناک  هیجانات

آن آسان این کتاب مفید بوده و خواندن . در خود گنجانده است، باشیم

 .«کنممی را به نوجوانان توصیه است و مطالعه آن

مرکز سلامت روان و استاد دانشگاه  پزشکروان، مارک کاتز

 تورنتو در کانادا
 

و تمرینات  است شدهنوشتهخواندن این کتاب را که با قلم روان »

 وصیهترا ارتباط برقرار کنند  هاآن توانند بامی نوجوانان که یداشتندوست

 هااز آندهد که استفاده می ختیار قراراین کتاب ابزارهایی را در ا. کنممی

هیجانات سرکش و افکار کنترل نشده  هاآن توان از طریقمی آسان بوده و

نوجوانان قادر خواهند بود ، های این کتابتوصیهبا پیروی از . مهار کردرا 

، ثرترمؤداشته و ارتباطات  خودکنترلت و هیجانات سااحسا بیش از قبل بر

 .«نندرا تجربه ک رسیدن به زندگی شادتر درنهایتو بیشتر  نفساعتمادبه

 درمانگر رفتاردرمانی شناختی در اونتاریو، لیندا جفری
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 باید برای هیجانات ارزش قائل آنچهازکمتر ، امروزه در جوامع مختلف»

م کنیمی دریافت هیجاناتمانی منفی را از هاپیامبسیاری از ما . شوندمی

 زا و حتی خطرناک تجربهارزش اما مشکلمسائلی بی عنوانبهرا  هاآنو 

ی قدرتمند هاشیم که هیجانات محرکخاطر داشته باه باید ب. نماییممی

این هیجانات و پیامدهای مهم  ون دایجک. شمندی هستندو منابع ارز

او اطلاعاتی را . قرار داده است مورد خطابرا در کتاب خود  هاآن ناشی از

. کندیم معرفیدستیابی پذیر ای هطیف مشکلات هیجانی و به شیو درباره

 ،است شدهگنجاندهکه در این کتاب  هاییفعالیتتمرینات و  همچنین

 .«کندمی مسائل نزدیکلمس پذیری بیشتر  و ترعمیقبه فهم خواننده را 

 MSW ،RSW ،RMFT، کارما گیندون
 

دنبال توانمند کردن ه نوجوانانی که ب یتمامبهخواندن این کتاب را »

 نو. کنممی توصیه، هستند ارتباطاتشانخود در لذت بردن از زندگی و 

که برای ای هرا به شیودیالکتیکی  درمانیرفتار یهامهارت ،دایجک

وی در ابتدا . نمایدمی معرفی، باشد یداشتندوستو  فهمقابلخواننده 

و سپس تمریناتی را  را توضیح داده استها مهارت بودن اینعلت مفید 

 .«دهدمی لازم را ارائه یهامهارتشانس تمرین آورده است که به خواننده 

خدمات  درمانیروانمرکز سرپرست بالینی ، اریلین بکر

 سوءمصرف مواد مخدر در کانادا
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 یادداشت مترجم

(، درمانی نوپا برای Dialectical behavior therapyرفتاردرمانی دیالکتیک )

ع است که از نو نفساعتمادبهدرمان اختلالاتی نظیر افسردگی، ترس، کمبود یا فقدان 

 گذارییهپاتوسط مارشا لینهان  8316خاصی از درمان شناختی رفتاری که در اواخر دهه 

برد. لینهان در این روش جهان را به سنتزی از اهداف و موضوعات شده است، بهره می

رساند که در آن افرادی که با یکدیگر در ارتباط هستند، مثل دوست، معشوق و یا می

توانند انسانی با ، بلکه میشوندنمیخوب فرض و تصور  کاملا  بد و یا  کاملا  همسر، 

 بت و منفی در نظر گرفته شوند.های مثای از ویژگیمجموعه

ای که در پشت این رویکرد درمانی قرار دارد این است که برخی از افراد نظریه

 خصوصبهدهند، های هیجانی نشان میهای شدید و غیرمعقول به موقعیتواکنش

های مربوط به روابط عاشقانه، خانوادگی و دوستانه. نظریه رفتاردرمانی دیالکتیک موقعیت

تر از ها خیلی سریعکه سطح برانگیختگی برخی از افراد در این موقعیت کندمی بیان

شوند و زمان هیجانی تحریک می لحاظ ازخیلی سریع  هاآنیابد. سایرین افزایش می

رسد که از یک بحران به ت طبیعی برگردند و به نظر میحال به تاکشد زیادی طول می

هیچ روشی برای مقابله با هیجانات شدید و  هاآن واقع درشوند. بحران بعدی وارد می

 شان ندارند.ناگهانی

نگر واقع اشزندگینسبت به امور  ندرتبهعاطفی دچار است  ثباتیبیفردی که به 

 یزیهر چو مانند تمام دیگر افرادی که به این اختلال دچار هستند، نسبت به  هست

مخالفتی با وی پیش بیاید، او دنیا را  ینرتکوچکو اگر  دارد افراط گونههای واکنش

 پندارد.می شدهتمام

د، دهواکنش نشان می ازحدیشب یزچهمهتمام هیجانات او افراطی هستند و نسبت به 

باشد و بدون اینکه رفتارش را کنترل نماید. این آگاه  بدون اینکه خودش از رفتارش

فاق جدی ات صورتبهای از اختلال کنترل تکانشی که تواند نشانههای افراطی میواکنش

 افتد، باشد.می

به  و هاستآنقادر به مدیریت  سختیبهاین فرد تحت کنترل هیجاناتی قرار دارد که 

دهد. وی در بروز مناسب را بروز می هاآنهمین دلیل هر زمان که موقعیتی پیش بیاید 

. کندیممواجه  نشدهبینیپیشمخاطب خود را با موقعیت  ترتیباینبهخشم مشکل دارد و 
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اکنشی و عنوانبهاز خشم  آسانیبهبه این معنا که زمانی که فرد به دلیلی خشمگین است، 

 .کندمیتر استفاده برای وارد شدن به دیگر هیجانات منفی عمیق

های مقابله کردن با هیجانات دیالکتیک روشی است برای آموزش مهارت رفتاردرمانی

شدید. این روش درمانی، دستیابی به ثبات رفتاری و پردازش هیجانی را مدنظر قرار 

ای از فنون برای ایجاد تغییرات در چگونگی تفکر، نحوه زندگی مجموعه عنوانبهدهد و می

 .شودمیو تغییر رفتار وارد عمل 

 89 پاییز
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 مقدمه

، شاید –شما را به خود جذب کرده است  ت کهاشته اسدچیزی در این کتاب وجود 

 که از شما مراقبت نسبت به افرادی شاید ید؛ناراحتی زیادی را احساس کرده باش اخیرا 

ه را تجربصبی بودن بیشتری عاضطراب و  اخیرا   یا شاید د؛داریاحساس خشم  کنندمی

به  تیدهس گریبانبهدستتواند برای هر مشکلی که با آن می این کتاب کار. کرده باشید

 ایگونهبههدف اصلی این کتاب این است که به شما کمک کند تا . دشما کمک کن

 باعث نشوند کارهایی کنید کهمسلط نشوند و  بر شمارا مدیریت کنید که  هیجاناتتان

 .برانگیزنددر آینده را  تأسفتان

هیجانات بخش مهمی  همه ما هیجان داریم؛؟ مدیریت هیجانات به چه معناست، خب

آموختن مدیریت . نیستیم هاآنقادر به حذف  دهند و مامی تشکیل از زندگی انسان را

را  هاآن ایگونهبهو  تر شویدآگاه احساساتتاناین معناست که نسبت به  هیجانات به

ن معنا به ای. دآسیب نزنبه شما و دیگران ، کنیدمی احساس آنچهسنجیده و حل کنید که 

 .نمایید را تجربه هاآن، هرچند هم که دردناک باشند، احساساتتانفرار از  جایبهکه 

به آیا  .فکر کنید، را تجربه کنید احساساتتان توانیدمی به اینکه چگونه الانهمین

 فرار هاآنآیا از ؟ جنگیدمی هاآنیا با را حس کنید  هاآندهید که می اجازهخودتان 

آیا ؟ آوریدمی به مصرف الکل و مواد مخدر روی احساساتتان ی فرار ازاآیا بر؟ کنیدمی

دانید برای کمک به خودتان و بهتر و نمیکشید می به این دلیل که از چیزی رنج صرفا  

 بدرفتاری کنندمی مراقبتبا افرادی که از شما ، انجام دهید کاریچهباید  اوضاع شدن

وند شدیگران متوجه  کهاینو اجتناب از  احساساتتان شاید برای پنهان کردن؟ کنیدمی

 .کنیدمی گو جلوهو بذله طبعشوخ، ایددیدهآسیباز درون  حقیقتا  که 

و یا سازش با آنچه  احساسات تا امروز برای انکاری که هایتکنیکاز  کدامهیچشاید 

ما به شرا  سالمی هایمهارت این کتاب. جواب نداده باشند، ایدانتخاب کرده کنیدمی حس

 دنرب به کاربا . نیاز پیدا خواهید کرد هاآنبه  هیجاناتتان که برای مدیریتدهد می آموزش

 بر شما مسلطجانات هی پسازایندیگر دهند چگونه می موزشکه به شما آ ییهامهارت

و تر با دیگران به روابطتانپیدا خواهید کرد و  احساس بهترینسبت به خودتان ، ندشنبا

 .تری داشته باشیدقادر خواهید بود که زندگی شادتر و سالمو خواهد شد  سازگارتر

1 
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، (8339) مارشا لینهان دکتراست که ( نوعی از درمان DBT) رفتاردرمانی دیالکتیکی

رای او این روش درمانی را ب. پیشگام آن بوده است، دانشگاه واشنگتن پژوهشگربالینگر و 

در تنظیم  تلالتحت عنوان اخ) پیشنهاد کرد، دنیستن هیجاناتشان که قادر به تنظیم افرادی

بیمارانی که به این نوع از مشکل هیجانی دچار ، اغلب اوقات. (شودمی نیز شناختههیجان 

به  ،کندمی با انجام کارهایی که اوضاع را بدتر به خود و گاهییب رساندن هستند با آس

خریدهای مکرر اینترنتی و ، مثل مصرف الکل یا مواد مخدر–دهند می مسئله خاتمه

 .برقراری روابط جنسی محافظت نشده و داشتن شرکای جنسی متعدد، قمار، فروشگاهی

ای هتنظم و آشفزندگی بی، ستا کنترلشانهیجانات این دسته از افراد خارج از  کهازآنجایی

شما هم ممکن است برخی . شودمی روابطشانکه سبب بروز مشکلاتی در  کنندمی پیدا

 تان در مدیریتاتوانیگاهی اوقات نتان تجربه کرده باشید و از این تبعات را در زندگی

 .اجتماعی شده باشدیا انجام قوانین و شغل ، باعث بروز مشکلاتی در مدرسه هیجانات

دهد که برای داشتن زندگی می را به شما آموزش DBTهای مهارت، این کتاب کار

اول: . شوندمی سته تقسیمد 3ها به این مهارت. به آن نیاز داریدتر و پریشانی کمتر سالم

 ن را بهتر بشناسید و کنترل و تسلطخودتاتا  کندمی که به شما کمک ذهن آگاهی مهارت

 .موزید که در هر موقعیت چگونه رفتار کنیدبیشتری بر هیجانات خود داشته باشید و بیا

که  دهدمی ارائههیجانات اطلاعات ارزشمندی را درباره ، تنظیم هیجانی، در بخش دوم

 انتزندگیدر جانات مثبت هیباعث افزایش به شما کمک کرده و  هاآندر مدیریت بهتر 

ا ب، بحرانیی هاموقعیت تا در کندمی به شما کمک ،پریشانیتحمل مهارت . شودمی

مثل روی آوردن به مصرف ، کردیدمی استفاده هاآناز  درگذشتهلگوهایی که ایادآوری 

، ریکردن و بدرفتا خلقیکجنادیده گرفتن و انکار مشکل( و یا ) اجتناب از مسائل، الکل

 ؤثرمارتباط مهارت ، بخش آخر. بگیرید وضاع را در دستا، بدون اینکه وضع را بدتر کنید

ا با افراد ر تر و کارآمدتریتا بتوانید ارتباطات سالم کندمی که به شما کمک شودمی نامیده

 .برقرار کنید

و نید تر و از نزدیک به خودتان نگاه کدقیق، قبل از اینکه بیشتر بخوانید، ترتیباینبه

ه در زیر لیستی از رفتارهای مربوط ب. تصمیم بگیرید، نیاز دارید تغییر دهید آنچهراجع به 

به افکار و  هاآناز  یککدامدقت کنید که . است شدهگنجانده DBTبخش از مهارت  هر
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همانی  هابخشپس این ، ارتباط برقرار کردید هاآنیشتر اگر با ب. یا رفتار شما نزدیک است

 .تمرکز کنید هابر آنبیش از بقیه  بود که لازم است خواهند

 مهارت توجه و آگاهی

  خاطر ه ب هاآندهم که پس از انجام می گویم و یا کارهایی انجاممی چیزهاییمن اغلب

 .سف و پشیمانی دارمأکلمات یا رفتارهایم احساس ت
 چه ، دانم که چه کسی هستمنمی حقیقتا  کنم که انگار می اغلب اوقات احساس

 .را دوست ندارم و عقایدم چه هستندچیزهایی را دوست دارم و چه چیزهایی 
 احساس نکنم که با دیگران متفاوت دهم و برای اینکه می عقایدم را تغییر اوقات اغلب

 .کنممی هاآنعقاید عقایدم را شبیه ، هستم
  ی و چه حس چرابدانم  دقیقا  دارم بدون اینکه  «ینپریشا»یا  «بد»گاهی اوقات احساس

 .در من است
  کنممی قضاوتای هنقادان صورتبهاغلب خودم و دیگران را. 
 کنماجتناب ، دهندمی من احساس ناراحتیه از چیزهایی که ب کنمیمسعی  اغلب. 
 این درست » ،«این اتفاق نباید بیفتد»گویم: می بینم که چیزهایی شبیه اینمی اغلب

 .«این منصفانه نیست»یا ، «نیست

 تنظیم هیجانی

 ور شدن غوطه، مهمانی رفتنزیاد به ، خوابیدن ازحدبیشکنم با می من سعی

ه ک را هیجاناتی، ساساتم دور کندکه من را از اح هر کاریویدئویی و یا انجام  هاییدرباز

 .نادیده بگیرمکنم می تجربه
 را به کناری هل دهم و به  هاآنکنم می من سعی. هیجانات برای من ترسناک هستند

 .مسلط شوم هابر آنروشی دیگر 
  کنممی ام تمرکزمنفی زندگی هایبر بخشاغلب اوقات. 
  کنممی شرکت، برممی لذت هاآنهایی که از عالیتدر ف ندرتبهچندان فعال نیستم و. 
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 از فکر کردن ،مثالعنوانبهگیرم، می ام را نادیدهزندگی بلندمدتو  مدتکوتاههداف ا 

دیگر و یا پنج سال دیگر در آن باشم طفره  دو سال، قرار است سال آینده کهییبه جا

 .روممی
 نگری و پیشرفت در آن وجود داشته باشدآیندهدهم که می کارهایی را انجام ندرتبه. 

 ی و پریشانیگمهارت تحمل آشفت

 ویربرایم  درگذشتهمنفی که افکارم را مشغول فکر کردن به اتفاقات  اوقات، اغلب 

 .کنممی اندداده
 فکر کردن به  درنتیجهبینم که می هیجانات دردناکیخودم را درگیر  اوقات، اغلب

 .شوندمی ایجاد، ه و یا احتمالات منفی آیندهرویدادهای منفی گذشت
 من آرامشه برای انجام کارهایی که ب، مثالعنوانبه گیرم؛می نیازهایم را نادیده 

 .کنمنمیهستند وقت صرف  بخشلذتدهند و یا برایم می
 بینم که با نوشیدن الکل و یا می اغلب خودم را، گیرممی که در بحران قرار زمانی

 اوضاع را بدتر... من کمک کنند وه خواهند بمی که ر کردن افرادیود، مصرف مواد مخدر

 .کنممی
  نحوه برخورد من هاآندهم چون می دستانواده را از و یا حمایت خ دوستان معمولا 

 .پسندندنمی رابا هیجانات 

 مؤثرمهارت ارتباط 

 دهنده بودن و گیرنده یا گیرنده( هستم و ) در روابطم بیشتر دهندهکنم می احساس

 .بودن در تعادل قرار ندارد
 وجود دارد سوءاستفادهکنم در روابطم نوعی از می اغلب احساس. 
 بال دنه ب به قطع رابطه دارم وبیشتر تمایل ، رودارتباطی خوب پیش نمی زمانی که

 .نیستمرفع مشکل 
 ها و عقایدم توجهی به خواسته ،مثالعنوانبه منفعل هستم؛، در ارتباطاتم با دیگران

 .ندارم و بیشتر اوقات تابع نظر دیگران هستم


