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سپاسگزاری

ایجاد،تحقیق،آزمایشوسازماندهیمهارتهایرفتاریاینکتابفرایندیاستکهدرطیسالهابه
وجودآمدهاست.درطولاینسالهاافرادزیادیدرآنچهدرنهایتبهصورتاینمجموعهازمهارتهاو
کاربرگهادرآمدهاستنقشداشتند.دراینجامیخواهمازتعدادزیادیازمعلمان،همکاران،دانشجویان،
همکارانپسادکتراودرمانجویانیکهسالهابرایایجاد،سازماندهی،تبیینوانتشارمهارتهایرفتاری

برایافرادیکهبهآننیازدارندبامندرتماسبودندتشکرکنم.
منمیخواهمازرو.پاتهاوکوروویلیجیزیاگرکهمعلمانمندرفعالیتعبادیتفکرعمیقو
ذنبودندوهمچنینانسلمرامب،راهنمایفرانسویمعنویمنکهبهمنیاددادکلماترارهاکنمتشکر
کنم.همةاینافراددرحالیکهمننحوةتمرینونحوةآموزشتوجهآگاهیرادستهبندیمیکردمساعتها
بهصحبتهایمنگوشدادند.مربیانمنجرالدداویسونوماروینگلدفریدبهمنرفتاردرمانیراآموختند
ومنبهواسطةآنهابادرمانهایمبتنیبرشواهدآشناشدمودرآنجابودکهمهمترینمهارتهارایادگرفتم
وآنهارابهمهارتهایاینکتابتبدیلکردم.منازجانکابات-زین،جانتیزدل،مارکویلیامزوزیندل
سگالسپاسگزارمزیراالهامبخشبرخیازمهارتهایاینکتاببودند.منبهطورویژهازدانشجویانکنونی
ودانشجویانسابقم)بهترتیبحروفالفبا(میلتونبراون،آنیتالانگو،آندرادانیکسیو،شیرینریزوی،استفانی
تامپسون،چلسیویکس،بریاناوودزوهمراهانوهمکارانسابقمآلکسچاپمن،یونیسچن،ملانیهارند،
آرینمیگا،ماریویناواروونیکسالسمنتشکرمیکنم.نامبسیاریازافراددیگرنیزمانندهمکارانم،ست
اکسلراد،کیتکامتویزوتمامیاعضایگروهDBTاو،سونادیمیدجاین،آنتونیدبوس،توماسلینچ،سوزان
ویترهولتوهمچنینکمیتةمشورتیعلمیموسسهلینهان)مارتینبوهنس،آلانفوروزتی،آندرایوانوف،
کاترینکورسلاندوشلیمکمین(بهذهنمخطورمیکند.مننمیتوانستمبدونکمکهایالینفرانکس،
دستیارمدیریتیبینظیرموتائوترانگمدیراداریومالیمانوشتناینکتابرابهپایانبرسانمزیراآنهابهمن
اطمیناندادندکهتابهپایانرساندناینکتابکلینیکتحقیقاتیماازهمنمیپاشد.همچنینازخانوادهام
جرالدین،نیت،کاتالیناوالاینتشکرمیکنمکهدرهرزمانیبدونتوجهبهمیزاناسترسیکهبهآنهاواردشد،

زندگیرابرایمآسانکردندواینمسئلهسهمبزرگیدرنوشتناینکتابداشت.
منبسیاریازمطالباینکتابراازدرمانجویانمکهدرطولسالهادرگروههایمهارتآموزیمن
نبودتحمل یامفید افرادیکهنسخههاییراکهکارایینداشت ازهمة شرکتمیکردندآموختم.من
کردندوهمچنینازافرادیکهبازخوردکافیبهمندادندتابتوانممهارتهایآموزشدادهشدهرابازبینی

کنم،سپاسگزارم.
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اغلبدرمانجویانیکهبهمنبازخوردمیدادند،افرادیبودندکهدرمعرضخطربالایخودکشیقرار
داشتند.منازبخشموضوعاتانسانیدانشگاهواشنگتنسپاسگزارمزیراهیچگاهمانعتحقیقاتدرمانی
مندربارةافرادیکهدرمعرضخطربالایخودکشیقرارداشتندنشدند.درحالیکهسایردانشگاههاشرایط
انجاماینتحقیقرافراهمنمیکردندتمایلآنهابرایفراهمکردنزمینةتحقیقیکهخطربالاییداشت

نوشتناینکتابراممکنساخت.
درنهایتمیخواهمازویراستارخود،ماریاسپریبری،ویراستارارشدبارباراواتکینز،ویراستاراجرایی
کیتیموروکارمندانانتشاراتگیلفوردتشکرنمایم.بهمنظورچاپاینکتابدرمدتزمانمحدودهمة
اینافرادفرصتداشتندتاهمةمهارتهایتحملآشفتگیموجوددراینکتابراتمرینکنند.توجهآنها

بهاینکتابوبهایننوعدرمانهموارهمشخصبود.
متأسفانهممکناستنامبرخیازافرادیکهدرنوشتناینکتابنقشداشتهاندفراموشکردهباشم
یابهطورتصادفیازقلمانداختهباشم.اگرچنیناستبهمناطلاعدهیدتانامشمارادرچاپهای

بعدیواردکنم.
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معرفی این کتاب

)DBT(اینکتابشاملبرگههاوکاربرگهاییاستکهاطلاعاتیدربارةمهارتهایرفتاردرمانیدیالکتیکی
بیاموزندارائهمیدهد.هدفکلیمهارتآموزیDBTکمک بهکسانیکهقصددارنداینمهارتهارا
بهافزایشانعطافپذیریشماوایجادزندگیارزشمنداست.هدفمهارتهایDBT،آموزشترکیبیاز
پذیرشآنچهوجودداردونحوةتغییرآناست.مهارتهابهشماآموزشمیدهندکهچگونهرفتار،هیجان،
افکارورویدادهایناخواستهایکهدرزندگیباعثرنجوآشفتگیشماشدهاستتغییردهیدوهمچنین
چگونهدرلحظهزندگیکنیدوآنچههسترابپذیرید.مجموعههایمتفاوتیازمهارتهایDBTوجود
دارندوهیچبرنامةآموزشیبهتنهاییتمامیبرگههاوکاربرگهایاینکتابراپوششنمیدهد.مربی
آموزش را برنامةمخصوصشما با مناسب کاربرگهای و برگهها فردی/ناظرشما درمانگر یا مهارتها

میدهد.

این کتاب چگونه سازمان دهی شده است
اینکتابشاملپنجبخشاصلیاستکههرکدامبامقدمهایکوتاهآغازمیشود.بعدازبخشاولکه
دربارةمهارتهایکلیاستبرگههاوکاربرگهاییبرایهریکازچهارمهارتاصلیDBTوجوددارد.
اینچهارمهارتعبارتاندازمهارتهایتوجهآگاهی،مهارتهایارتباطمؤثر،مهارتهایتنظیمهیجانی
ومهارتهایتحملآشفتگی.درهربخشازاینچهارمهارتاصلی،زیرمجموعههایموضوعیشامل
برگهوکاربرگهاییوجودداردکهدرادامهبهتوضیحآنهامیپردازیم.هرمهارتیامجموعهایازمهارتها
برگهایداردکهشاملدستورالعملهایتمرینآنمهارتاست.تقریباًبهازایهربرگهحداقلیککاربرگ
)اغلببیشازیکی(وجودداردکهمیتوانیدتمرینمهارتخودرادرآنثبتکنید.مقدمههایارائهشده

درهربخشخلاصهایازبرگهها،اهدافآنهاوکاربرگهایهمراهآنهارابیانمیکنند.

مهارت های کلی: آشناسازی و تحلیل رفتار
درطولآشناسازی،DBTواهدافمهارتآموزیبهشمامعرفیمیشودوشماترغیبمیشویدکهاهداف
شخصیخودراشناساییکنید.همچنینقالب،قوانینوزمانجلساتبرنامةمهارتیمخصوصشما
مشخصمیشود.برگههاوکاربرگهایاینبخشازمهارتهایکلیاهدافمهارتآموزی،راهنماییها،
بیانمیکندکه اجتماعی DBTراپوششمیدهد.نظریةزیستی- اجتماعی فرضهاونظریةزیستی-
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برگههاو اینبخش، افرادچالشبرانگیزاست.همچنیندر برایبرخی اعمال چرامدیریتهیجانو
دارد. وجود گمشده حلقة تحلیل و زنجیره تحلیل یعنی رفتار تحلیل  مهارت دو برای کاربرگهایی
اینمهارتهامعمولاًبهصورتانفرادیودرابتدایDBTآموزشدادهمیشوند،امادرهرمرحلهایاز

مهارتآموزینیزقابلآموزشهستند.

مهارت های توجه آگاهی
بعدازبیانمختصراهداف و تعاریف،برگههاوکاربرگهایبخشتوجهآگاهیبرمهارت های اصلی 
توجه آگاهیمتمرکزهستند.اینمهارتهادرDBTاساسیهستند:آنهاآموزشمیدهندکهچطورواقعیت
راهمانگونهکهوجودداردمشاهدهوتجربهکنید،کمترقضاوتکنیدوبهطورمؤثردرلحظهزندگیکنید.
مهارتهایتوجهآگاهیاولینمهارتهاییهستندکهآموزشدادهمیشوندوزیربنایمهارتهایدیگر
DBTهستند.مهارتهایتوجهآگاهیDBTبرگرفتهازتمرینهایمراقبهایسنتهایمعنویشرقیو

غربیهستندوبهرفتارهایخاصیتبدیلشدهاندکهشمامیتوانیدآنهاراتمرینکنید.داشتناعتقادات
معنویومذهبیبرایتمرینکردنوماهرشدندراینمهارتهاموردنیازنیستوضرورتیندارد.

دیدگاه های دیگر دربارة توجه آگاهیدرچندینبرگهوکاربرگارائهشدهاست.دیدگاهمعنوی)مانند
ذهنخردمنددردیدگاهمعنویوتمرینعطوفت(مجموعهایازبرگههاوکاربرگهاییبرایافرادیاستکه
معنویترابخشیمهمدرزندگیخودمیدانند.مهارتهایاینبخشبرتجربةواقعیتمطلق،احساس
ارتباطیصمیمینسبتبههمةجهانوایجادحسآزادیتمرکزدارد.برگةروشماهرانه1:برقراریتعادل
بینذهنعملیوذهنوجودی2بربرقراریتعادلبیندوقطبیکهمتضادبهنظرمیرسندتمرکزدارد:یعنی
تلاشبرایرسیدنبهاهداف،درحالیکهدرهمانزمانازدلبستگیرسیدنبهاهدافرهامیشوید.برگهها

وکاربرگهایذهنخردمند:میانهروی3،مهارتهاییرابرایترکیبکردنابعادافراطیارائهمیدهد4.

مهارت های ارتباط مؤثر
برگههاوکاربرگهایبخشارتباطمؤثربهشماکمکمیکندکهتعارضهایبینفردیخودرامدیریت
کنیدوروابطخودرابادیگران)افرادیکهنسبتبهشمانزدیکیانسبتبهشماغریبهاند(حفظکنیدو
بهبودببخشید.بعدازمعرفیکوتاهاهداف و عواملی که مخل اهداف هستند،سهمجموعهفرماصلی
وجوددارد.مجموعةاولبرکسب ماهرانة اهدافتمرکزدارد.اینفرمهاشاملراهبردهاییبرایدرخواست

1.براساسنظرلینهان)1993(وقتیبرمؤثربودنمتمرکزهستیدازروشماهرانهاستفادهمیکنید.
2.ذهنوجودیبهذهنیگفتهمیشودکهحتیدرلحظاتچالشبرانگیز و پرمشغلة زندگیدراختیارشماقرارداردوشاملآگاهیکامل

ازحسهایبدنی،هیجانهاوحالاتروانشناختیخوداست)م(
3.میانهرویبهمعنیپاسخهایمتعادلترویکپارچهترنسبتبهموقعیتهایزندگیاست)لینهان،1993،کتابرفتاردرمانیشناختیبرای

اختلالشخصیتمرزی،ص124()م(
4. نویسندهتمایلداردبهایننکتهاشارهکندکه عبارت»میانهروی«حاصلگفتگوییباالکال.میلروزیلاچ.راتوساست.
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آنچهمیخواهید،نهگفتنبهدرخواستهایناخواستهوانجامایندودرجهتحفظحرمتنفسوعلاقة
دیگرانبهخود،است.برگههاوکاربرگهایمربوطبهایجاد روابط و پایان دادن به روابط مخرب،بهشما
کمکمیکنددوستپیداکنید،افرادراواداریدکهشمارادوستبدارند،روابطمثبتخودرابادیگران
حفظکنیدو)درجاییکهلازماست(بهروابطمخربپایاندهید.برگههاوکاربرگهایمهارت میانه روی،

دربارةمیانهرویدرروابطوتعادلبینپذیرشوتغییرخودوروابطخودبادیگراناست.

مهارت های تنظیم هیجانی
برگههاوکاربرگهایبخشتنظیمهیجانیبهشماکمکمیکنندکههیجانهایخودراکنترلکنید،
اگرچهکنترلهیجانیکاملبهدستنخواهدآمد.همةماانسانهستیموتاحدمعینیهیجانیبودن
بخشیازوجودمااست؛بااینوجودمیتوانیمبیاموزیمکهکنترلبیشتریبرهیجانهایخودداشتهباشیم.
هیجان هاست. نام گذاری  و  درک  شامل اول مجموعة دارد. وجود هیجانی تنظیم فرم مجموعه چهار
میکند چه شما برای هیجان آن اینکه درک بدون هیجان تغییر و دارند مهمی کارکردهای هیجانها
مشکلاست.مجموعةدومتغییر پاسخ های هیجانیراپوششمیدهد.اینبرگههاوکاربرگهابهشما
کمکمیکنندکهشدتهیجانهایدردناکیاناخواسته،مانندخشم،غم،شرموغیرهراکاهشدهید.
همچنینبهشمامیآموزندکهچطورموقعیتهاییراکهموجبهیجانهایدردناکیاناخواستهمیشوند
تغییردهید.مجموعةسومکاهش آسیب پذیری نسبت به ذهن هیجانیاست.راهبردهایاینمجموعه
را یادردناک افراطی باعثمیشودکمترهیجانهای افزایشمیدهدو را انعطافپذیریهیجانیشما
تجربهکنید.برگههاوکاربرگهایمجموعةآخردررابطهبامدیریت هیجان های بسیار دشوارهستند.

مهارت های تحمل آشفتگی
برگههاوکاربرگهایبخشتحملآشفتگیبهشماکمکمیکندتانحوةتحملوبقادرموقعیتهای
بحرانیرابدوناینکهاوضاعرابدترکنیدبیاموزید.دومجموعهفرماصلیوجوددارد.مجموعةمهارت های 
نمیتوانید که موقعیتهایی در دردناک، هیجانهای و امیال رویداد، تحمل برای فنونی بحران در  بقا 
اوضاعرابهترکنید،ارائهمیدهد.مجموعةمهارت های پذیرش واقعیتبهشمانشانمیدهدکهچطور
حتیوقتیزندگیآنچیزینیستکهشمامیخواهید،رنجخودراباپذیرشوورودکاملبهزندگی
کاهشدهید.همچنیناینبخششاملمجموعهایازبرگههاوکاربرگهایتخصصیبرایوقتیاست

کهبحران اعتیاد است. 

شماره گذاری برگه ها و کاربرگ ها
و قرارگرفتهاند باهم گروه یک در بخش هر برگههای ابتدا در کتاب، اصلی بخش پنج از هریک در
کاربرگهابعدازآنقراردارند.هربرگهیکشمارهدارد؛برخیازآنهانیزحروفالفبادارند.برگههاییکه
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علاوهبرشمارهحروفالفبادارندمکملبرگههاییباهمانشمارههستند.برایمثال،برگةتوجهآگاهی
3برگةاصلیبرایمهارتذهنخردمنداست.برگةتوجهآگاهی3الفمکملآناستوشاملفهرست
روشهاییاستکهمیتوانبهوسیلةآنهاذهنخردمندراتمرینکرد.)کاربرگهابهطورمجزاهمانطور
کهدرادامهتوصیفمیشودشمارهگذاریمیگردند(.اغلب،امانههمةبرگهها،کاربرگهاییمرتبطبا
خوددارندکهازآنهابرایثبتمهارتهایتمرینشدهاستفادهمیشود.درفهرست،کاربرگهایمرتبطبا

برگههابعدازمجموعةبرگههاقرارمیگیرندومانندخودبرگههاباشمارهمشخصشدهاند.
کاربرگهایزیادیوجوددارندکهبابرگههامرتبطهستند.کاربرگهاییوجوددارندکههمةمهارتهای
یکبخشراپوششمیدهند،همچنینکاربرگهاییهستندکهفقطیکمهارتراپوششمیدهند.برای
مثال،کاربرگهایتوجهآگاهی2،2الف،2بو2ثهمگیمهارتهایاصلیتوجهآگاهیرادربردارند
وبنابراینهمةآنهادرشمارة2مشترکهستند.بااینوجودهرکاربرگکمیبادیگریمتفاوتاستو
کاربرگهاباتوجهبهتعدادتمرینهایموجودمتفاوتهستند.برگههایمرتبطباکاربرگهادرفهرستبه

ترتیبشمارهدرکنارکاربرگهاقراردارند.
هیچکدامازبرنامههایآموزشمهارتهایDBTهمةبخشهایاهمةمهارتهایهربخشراآموزش
ازهمةبرگههاوکاربرگهااستفاده نمیدهند.حتیآنهاییکههمةبخشهاراپوششمیدهندضرورتاً
بااینوجودممکناستبخواهیدازبرخیکاربرگهاچندینباراستفادهکنید.بههمیندلیل نمیکنند.
نویسندهوناشربهشما،خریدارکتاب،ایناجازهرامیدهندکهازبرگههاوکاربرگهایاینکتاببرایاستفادة
شخصییا)درصورتیکهمتخصصهستید(برایدرمانجویانخودکپیکنید.همچنینشمامیتوانیدکپی
برگههاوکاربرگهارادانلودکنیدوپرینتبگیرید.درمرورگرخودwww. guilford. com/dbt-skillsرا
تایپکنید)URLراتایپنکنیددرغیراینصورتنتایجرابهشمانشاننخواهدداد(.پیشنهادمیکنیماین

آدرسرابرایاستفادهدرآیندهعلامتگذاریکنید.
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دربارة نویسنده

مارشا م لینهان، دارای بورد تخصصی روان شناسی آمریکا،بنیانگذاررفتاردرمانیدیالکتیک)DBT(و
استادروانشناسیوروانپزشکیوعلومرفتاریومدیرتحقیقاترفتاریوکلینیکهایدرمانیدردانشگاه
واشنگتناست.علاقةاصلیتحقیقاتیویایجادوارزیابیدرمانهایمبتنیبرشواهدبرایجمعیتهایی
یااختلالاتروانی اختلالروانیهستند بهچند مبتلا دارندو قرار بالایخودکشی استکهدرخطر

شدیدیدارند.
دکترلینهانبهدلیلهمکاریدرتحقیقاتمرتبطباخودکشیوتحقیقاتروانشناسیبالینیجوایز
در موفقیت عنوان برای طلا مدال جایزة به میتوان جوایز این میان از است. کرده کسب را بسیاری
زندگیدرروانشناسیکاربردیازبنیادروانشناسیآمریکاوجایزةجیمزمککینکتلازانجمنعلوم
روانشناسیاشارهکرد.انجمنخودکشیشناسیآمریکاعنوانجایزةمارشالینهانرابرایتحقیقاتبرجسته

دردرمانرفتارخودکشیبهمنظورتقدیرازویبهوجودآوردهاست.
اواستاد»ذن«1استوتوجهآگاهیوروشهایتفکرعمیقراازطریقکارگاههاودورههایمراقبهبه

کارکناندرحیطةمراقبتبهداشتآموزشمیدهد.

1.ذنمکتبیدرمذهببوداییاستکهتأکیدفراوانیبرتفکرلحظهبهلحظهوژرفنگریبهماهیتاشیا،جاندارانوسایرموجوداتبه
وسیلةتجربهمستقیمدارد)م(.
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سخن مترجم

مارشام.لینهاننویسندةاینکتاب،بنیانگذاررفتاردرمانیدیالکتیکاست.لینهانبرایاولینباراینرویکرد
درمانیرادرسال1993باانتشارکتابرفتاردرمانیشناختیبرایاختلالشخصیتمرزیمعرفیکرد.تا
بهامروزتحقیقاتزیادیدرمورداثربخشیاینرویکرددردرماناختلالاتمختلفصورتگرفتهاست.بر
اساسگزارشانجمنروانشناسیآمریکااینرویکرددرمانیعلاوهبراختلالشخصیتمرزیبرایدرمان
اختلالاتروانیپیچیدهبهخصوصافرادیکهدرتنظیمهیجانهایخوددچارمشکلهستندسودمند
انفرادی برجلسات اینرویکردعلاوه اثربخشیآنحمایتکردهاند.در از متعددی تحقیقات استو
درمانگربادرمانجو،جلساتگروهیبرایآموزشمهارتها)توجهآگاهی،ارتباطمؤثر،تنظیمهیجانو
تحملآشفتگی(تشکیلمیشودوکتابیکهپیشروداریدحاویبرگههاوکاربرگهایمهارتهاییاست
کهدرجلساتگروهیآموزشدادهمیشوند.برگههاروشاجرایمهارتهاراتوصیفمیکنندوکاربرگها
فضاییبرایثبتتمریندراختیاردرمانجوقرارمیدهند.استفادهازاینکتابمیتواندبهدرمانگرانو

درمانجویاندرآموزشویادگیریآسانترمهارتهاکمککند.
درترجمةاینکتابسعیشدهاستضمنوفاداریبهمتناصلی،جملاتبهشیوهایسادهوروان
برایخوانندگانگرامیترجمهشود.توضیحواژههاییکهبهنظرمبهممیرسیدندودرکتابتوضیحی
ازآنهاارائهنشدهبوددرپاورقیبیانشدهاست.درمتناصلیکتاببهمنظوریادآوریآسانترمهارتهااز
واژههاوعلائماختصاریاستفادهشدهاستکهدرترجمةفارسیبهعلتنامفهومبودنحذفشدهانداما

برایاطلاعبیشترخوانندگاندرپاورقیبیانشدهاست.
بهطورحتمترجمةایناثرخالیازاشکالنیستلذاازهمةخوانندگانگرامیدرخواستمیکنمبا

انتقاداتوپیشنهاداتخودمترجمرادربهبودترجمةاینکتابیارینمایند.
درپایانازمجموعةمحترمانتشاراتارجمندکهمرادرارائةایناثریاریکردندنهایتسپاسگزاریرا

دارم.

مریم دانیالی
Mdaniali1993@gmail. com
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مقدمه

اززمانانتشاراولینراهنمایمهارتآموزیرفتاردرمانیدیالکتیکی)DBT(درسال1993،تحقیقاتزیادی
دربارةکاربردDBTدراختلالاتروانیانجامشدهاست.کارآزمایشیمنواولینمطالعةDBTبردرمان
بزرگسالانیکهگرایشبالاییبهخودکشیداشتندمتمرکزبود.درحالحاضرتحقیقاتیوجودداردکه
کارآمدیمهارتآموزیDBTرابهنوجوانانخودکشیگراوبزرگسالانمبتلابهاختلالشخصیتمرزی،
میدهد. نشان دیگر متفاوت اختلالات و مواد درمان،سوءمصرف به مقاوم افسردگی اختلالاتخوردن،
بااینوجودبرایسودبردنازمهارتهایDBTنبایدحتماًبهاختلالروانیمبتلابود.دوستانواعضای
خانوادةافرادمبتلابهاختلالروانیوکودکانازمقطعابتداییتادبیرستانمیتوانندازاینمهارتهاسود
ببرند.مؤسساتتجاریهمازمهارتهایDBTدرایجادمحیطکاریبهترسودمیبرند.منمیدانمکه
همةدرمانگرانDBTاینروشهارادرزندگیخودبهطورمنظمانجاممیدهند.منهمازمهارتهابسیار
سپاسگزارمزیرازندگیمرابسیارآسانترکردهاند.یکنفرقبلًابهمنگفت»آیااینمهارتهاچیزی
نیستندکهمادرتانبایدبهشمامیآموخت؟«منهمیشهمیگویمبله،امامادربسیاریازافراداینکاررا

انجامندادهاستیافرصتانجامآنرانداشتهاست.
منبسیاریازمهارتهارابامطالعةراهنماییهاوادبیاتدرمانیمداخلاترفتاریمبتنیبرشواهد
بهوجودآوردم.منآنچهراکهدرمانگرانبهبیمارانخودمیگفتندتاانجامدهندمرورکردموسپسآن
نوشتم. درمانگران برای یادداشتهایی و کردم تبدیل مهارت کاربرگهای و برگهها به را دستورالعملها
برایمثال»عملمتضاد«مجموعهایازدستورالعملهاییاستکهبراساسدرمانهایمبتنیبرمواجهه
برایاختلالاتاضطرابیساختهشدهاست.مندراینمهارتیکتغییراصلیایجادکردموآن،تعمیم
دادنراهبردهابهمنظورمتناسبکردنایندرمانبرایهیجانهایدیگریعلاوهبراضطراببود.»وارسی
واقعیتها«راهبرداصلیدرمداخلاتشناختدرمانیاست.مهارتهایتوجهآگاهیمحصول19سال
اززندگیمندرمدارسکاتولیک،تعلیممندرروشهایعبادیتفکرعمیقدربرنامةراهنماییمعنوی
موسسةشالمو35سالاززندگیمنبهعنواندانشجویذن-ودرحالحاضراستادذنبود.توجهآگاهی
نسبتبهافکارکنونیازدرمانپذیرشوتعهدنیزبرگرفتهشدهاست.بهطورکلیمهارتهایDBTآن
چیزیهستندکهرفتاردرمانگرانازمیانبسیاریازدرمانهایمؤثرآنهاراانتخابمیکنندوانجامآنهارا
بهدرمانجویانخودتوصیهمیکنند.برخیازمهارتها،برنامههایدرمانیکاملرابهصورتمجموعهای
آنها از یکی است جدید هیجانی تنظیم مهارت یک که کابوس« »پروتکل کردهاند. تبدیل گامها از
مهارتها اجتماعیهستند.سایر و روانشناسیشناختی تحقیقات از برگرفته دیگر مهارتهای است.



22

حاصلزحماتهمکارانیاستکهمهارتهایجدیدDBTرابرایجمعیتهایجدیدتوسعهمیدهند.
همانطورکهمیتوانیدمشاهدهکنیداینمهارتهاازمنابعورشتههایبسیارمتفاوتیبرگرفتهشدهاند.

DBTخرسندمکهاینکتابمهارتآموزیراکهشاملبرگههاوکاربرگهاییاستکهتابهامروزدر
بهوجودآوردهام)منتظرمواردبیشتریباشید(بهدرمانجویانتقدیممیکنم.شمابهاستفادهازهمةاین
مهارتهاییکهدراینکتاببیانکردهامنیازنخواهیدداشت.مهارتهایاینکتابدربینجمعیتهای
پایین یا و بالا خطر معرض در که خانوادهها و دوستان والدین، نوجوانان، بزرگسالان، مانند: متنوعی
خودکشیقرارداشتند،بهآزمایشدرآمدهاست.امیدوارماینمهارتهاهمانچیزیباشندکهبهآننیاز
دارید.ازمهارتهایبینفردیخودبرایصحبتبامربیمهارتهایخودیامعلمدیگراستفادهکنید
)بهمهارتهایبهدستآوردنآنچهمیخواهیدوحفظرابطهدربخشمهارتهایمؤثرمراجعهکنید(
تابهشمامهارتهاییراآموزشدهدکهدراینکتابپوششدادهنشدهاستاماشمامیخواهیدآنها
رابیاموزید.اگرتصمیمداریدکهخودتانبهتنهاییازاینکتاباستفادهکنید،بایدبهشمابگویمهیچ
تحقیقیدربارةکارآمدیاینکتاببهعنوانکتابکارخودیارییاراهنمایخوددرمانیوجودندارد.امیدوارم
درآیندهیککتابدرمانیخودیاریبنویسم،بنابراینتاآنزمانمنتظربمانید.درضمن،شماممکناست
بهفیلمهاییکهازمهارتهاتهیهشدهاستودرانتشاراتگیلفوردیاموسسةلینهانموجوداستودر
صفحة8کتابآمدهاست،علاقهمندباشید.اینفیلمهابهخودیخودموجبدرماننمیشوندامابرای
بسیاریازافرادمفیداست،بااینوجودمااطلاعاتیدربارةسودمندیآنهادردستنداریم.چهبهتنهاییاز

اینکتاباستفادهکنیدوچهبهکمکیکآموزگارماهر،آرزومیکنمکهدرمهارتهاماهرشوید.
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مهارتهایکلی:
آشناسازیوتحلیلرفتار

مقدمه ای بر برگه ها و کاربرگ ها
دومجموعهبرگهوکاربرگدراینبخشکتابوجوددارد.بخشاولآشناسازیراپوششمیدهدکه
موجود مهارتی گروه به اعضایجدید وقتیکه یا مهارتیجدید گروه آموزش جلسة اولین در معمولاً
میپیوندندصورتمیگیرد.هدفازآشناسازیایناستکهاعضابهیکدیگروبهمربیمعرفیشوندوبا
شکل،قوانینوزمانجلساتبرنامةآموزشیمهارتهایخاصآشناشوند.همانطورکهدرادامهتوصیف
میشودبرگههایکلی1تا5بههمراهکاربرگ1اینموضوعاتراپوششمیدهند.برگههایکلی6تا8
وکاربرگهایمربوطبهآنها،دومهارتکلیتحلیل رفتاریعنیتحلیلزنجیرهوتحلیلحلقةگمشدهرا

آموزشمیدهند.اینموارددرادامهبیانمیشوند.

آشناسازی

y DBTبرگة کلی 1: اهداف مهارت آموزی.اینبرگهفهرستیازاهدافکلیوجزئیمهارتآموزی
از میتوانیدشخصاً کهچطور کنید استفاده اینموضوع به کردن فکر برای برگه این از ارائهمیدهد.
مهارتآموزیسودببرید.بهکدامقسمتهابیشترعلاقهدارید؟هرزمانکهمطمئننیستیدآیاتمرین
از  استفاده  زیان های  و  سود   :1 کلی  کاربرگ  از خیر، یا است سودمند شما برای DBT مهارتهای
مهارت ها استفادهکنید.حتماًسودوزیانهاراهمبرایتمرینمهارتهاوهمبرایعدمتمرینآنهاپرکنید.

y برگة کلی 1 الف: گزینه هایی برای حل انواع مشکلات .اگرچهمسائلزیادیوجوددارندکهبرایما
دردناکهستند،گزینههایمابرایپاسخبهدردمحدوداست.مامیتوانیممشکلیراکهبرایمادردناک
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استحلکنیم.مامیتوانیمباتغییرپاسخهیجانیخودبهدرداحساسبهتریداشتهباشیم.یااینکه
میتوانیممشکلوپاسخخودرابپذیریموتحملکنیم.برایانجامهرکدامازاینگزینههابهیکیاتعداد
بیشتریازمهارتهایDBTنیازداریم.گزینهنهاییبدبختماندن)مسائلرابدترکردن(وعدماستفاده

ازمهارتهااست.
y استانداردترین برای دستورالعملی برگه این مهارت آموزی. برای  دستورالعمل هایی   :3 کلی  برگة 

افراد انتظارمیرود که است رفتاری استاندارد فهرستشاملچند این است. DBT آموزشی برنامههای
حاضردربرنامةگروهیمهارتهابهآنهاعملکنند.برخیازبرنامههاممکناستدستورالعملهاینسبتاً

متفاوتیداشتهباشند.1
y در کرد. ثابت را آنها نمیتوان که عقایدیهستند مهارت آموزی.فرضها برگة کلی 4: فرض های 

مهارتآموزیDBTازهمةاعضایگروهومربیانمهارتهادرخواستمیشودکهازاینفرضهاتبعیتکنند.
y برگة کلی 5: نظریة زیستی- اجتماعی.نظریةزیستی-اجتماعیبیانمیکندکهچرابرایبرخی

افرادمدیریتهیجانواعمالخودچالشبرانگیزاست.مهارتهایDBTبهطورمخصوصبرایاینافراد
فایدةبیشتریدارد.

تحلیل رفتار

y برگة کلی 6: مرور کلی: تحلیل رفتار.اینبرگهبهمنظورتحلیلرفتار،دومهارتکلیتحلیلزنجیره
وتحلیلحلقةگمشدهرابررسیمیکند.

y .برگة کلی 7: تحلیل زنجیره.هررفتاربهصورتمجموعهایازاجزایبههمپیوستهشناختهمیشود
اینپیوندهابههم»زنجیرشدهاند«زیرادرپییکدیگرمیآیند-یکپیونددرزنجیرهبهزنجیرهایدیگر
منجرمیشود.تحلیلزنجیرهروشیبرایتعیینعلترفتاروعاملنگهدارندةآناست.اینبرگهبرای
بازگشاییپیوندهایبههممتصلزنجیرةیکرفتارسؤالاتی)برایمثال»قبلازآنچهرویداد؟«(تعیین
کردهاست.اینروشبهشماکمکمیکندتابفهمیدچهعواملیرفتارمشکلسازرابهوجودمیآورد
وچهعواملیممکناستتغییرآنرفتاررادشوارکند.دانستناینعواملبرایتغییررفتارمهماست.

y برگة کلی 7 الف: تحلیل گام به گام زنجیره.اینبرگهنحوةانجامتحلیلزنجیرهراباجزییاتبیشتری
بیانمیکند.کاربرگ کلی 2: تحلیل زنجیرة رفتار مشکل سازکاربرگیبرایانجامتحلیلزنجیرهاست.

کاربرگ کلی 2 الف: مثال: تحلیل زنجیرة رفتار مشکل سازنمونةکاملشدةکاربرگکلی2است.
y برگة کلی 8: تحلیل حلقة گمشده.تحلیلحلقةگمشدهشاملمجموعهسؤالاتیاستکهبهشما

کمکمیکندتابفهمیدچهچیزیمانعانجامرفتارمؤثرشدهاست.ازاینبرگهاستفادهکنیدتابفهمید
چراچیزیراکهلازمبودهاست،یادرموردآنتوافقکردهبودیدیاامیدواربودیدانجامدهید،انجامندادهاید.

میتوانیدازکاربرگ کلی 3: تحلیل حلقة گمشدهبههمراهاینبرگهاستفادهکنید.
1.آخرینگزینهدریکایمیلبهمنپیشنهاددادهشد.متأسفانهمننمیتوانمپیغامراپیداکنمبنابرایننمیتوانمنامآنشخصرادراینجا

بیاورم.درهرصورت ایدهایعالیبود.



برگههایکلی
برگههایآشناسازی
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کاربرگ کلی 1 ص 42 برگة کلی 1 

اهدافمهارتآموزی
هدفکلی

یادگیری چگونگی تغییر رفتار، هیجان و افکاری که با مشکلات زندگی مرتبط 
هستند و موجب بدبختی و آشفتگی می شود. 

اهدافجزئی
رفتارهایی که باید کاهش پیدا کنند

عدم توجه آگاهی، پوچی، در تماس نبودن با خود و دیگران، قضاوت کردن �
تعارض بین فردی و استرس؛ تنهایی �
عدم انعطاف پذیری، مقاومت در برابر تغییر �
فراز و نشیب و هیجان های افراطی؛ رفتار وابسته به خلق؛ دشواری در تنظیم هیجان ها �
رفتارهای تکانشی؛ عمل کردن بدون تفکر؛ مشکل در پذیرفتن واقعیت به همان صورتی که وجود  �

دارد؛ خودسری؛ اعتیاد

رفتارهایی که باید افزایش پیدا کنند
مهارت های توجه آگاهی �
مهارت های ارتباط مؤثر �
مهارت های تنظیم هیجانی �
مهارت های تحمل آشفتگی �

اهدافشخصی
رفتارهایی که باید کاهش پیدا کنند:

1 .
2 .
3 .

رفتارهایی که باید افزایش پیدا کنند:
1 .
2 .
3 .
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 برگة کلی 1 الف

گزینههاییبرایحلانواعمشکلات
وقتی در زندگی با مشکل مواجه می شوید، چه گزینه هایی دارید؟

مشکل را حل کنید. 1
موقعیت را تغییر دهید... یا از آن اجتناب کنید، یا آن را به منظور رسیدن به موقعیتی بهتر ترک 

کنید. 

احساس بهتری نسبت به مشکل داشته باشید. 2
پاسخ هیجانی خود را به مشکل تغییر دهید )تنظیم کنید(. 

مشکل را تحمل کنید. 3
مشکل و پاسخ خود به مشکل را بپذیرید و تحمل کنید. 

بدبخت بمانید. 4
یا در صورت امکان شرایط را بدتر کنید. 

به منظور حل مشکل:. 1
از مهارت های ارتباط مؤثر استفاده کنید. 

میانه روی )از مهارت های ارتباط مؤثر( داشته باشید. 
از مهارت های حل مسئله )از مهارت های تنظیم هیجانی( استفاده کنید. 

به منظور داشتن احساس بهتر نسبت به مشکل:. 2
از مهارت های تنظیم هیجانی استفاده کنید. 

به منظور تحمل مشکل:. 3
از مهارت های تحمل آشفتگی و توجه آگاهی استفاده کنید. 

برای بدبخت ماندن. 4
از هیچ مهارتی استفاده نکنید!
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برگة کلی 2
مرورکلی:

مقدمهایبرمهارتآموزی

دستورالعملهاییبرایمهارتآموزی

فرضهایمهارتآموزی

نظریةزیستی-اجتماعیبدتنظیمی
هیجانیورفتاری
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برگة کلی 3
دستورالعملهاییبرایمهارتآموزی

شرکت کنندگانی که از گروه مهارت آموزی جامانده اند، نباید از مهارت آموزی محروم شوند. . 1
الف. تنها دلیل حذف مهارت آموزان، چهار جلسه غیبت پیاپی در جلسات برنامه ریزی شده است. 

شرکت کنندگانی که به گروه مهارت آموزی می پیوندند از یکدیگر حمایت می کنند و:. 2
الف. نام یکدیگر و اطلاعاتی را که از یکدیگر به دست می آورند، محرمانه نگه می دارند. 

ب. در جلسات گروه به موقع حاضر می شوند و تا پایان در جلسه می مانند. 
پ. همة تلاش خود را می کنند تا مهارت ها را بین جلسات تمرین کنند. 

ت. همدیگر را معتبر می کنند1، دربارة یکدیگر قضاوت نمی کنند و بهترین گمان را دربارة یکدیگر 
دارند. 

ث. هنگامی که از آنها درخواست می شود بازخوردی مفید و غیر انتقادی می دهند. 
ج. وقتی از فردی درخواست کمک می کنند، کمک او را می پذیرند. 

شرکت کنندگانی که به گروه مهارت آموزی می پیوندند. 3
الف. در صورت تأخیر یا غیبت کردن باید از قبل اطلاع دهند. 

شرکت کنندگان یکدیگر را برای انجام رفتار مشکل ساز وسوسه نمی کنند و. 4
الف. در حالتی که تحت تأثیر الکل یا دارو هستند در جلسات حاضر نمی شوند. 

ب. اگر به تازگی الکل یا دارو مصرف کرده اند، با ظاهری تمیز و رفتار مناسب و هشیار به جلسات می آیند. 
پ. در داخل یا بیرون از جلسات دربارة رفتارهای مشکل ساز فعلی یا گذشته ای که ممکن است 

دیگران آن را یاد بگیرند بحث نمی کنند. 

شرکت کنندگان در خارج از جلسات مهارت آموزی با یکدیگر روابط محرمانه برقرار نمی کنند و. 5
الف. رابطة جنسی یا رابطه ای خصوصی با یکدیگر برقرار نمی کنند که در جلسه قابل بحث نباشد

ب. در رفتارهای پرخطر، جرم و مصرف دارو با یکدیگر همکاری نمی کنند. 

دستورالعمل های دیگر برای این گروه/ یادداشت ها

1.معتبرکردن ترجمة validateاستودراینکتاببهمعنیتأییدودرکافکارواحساساتخودویادیگراناست)م(.
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برگة کلی 4
فرضهایمهارتآموزی 

فرض عقیده ای است که نمی توان آن را اثبات کرد
اما درهرصورت ما می پذیریم که از آن تبعیت  کنیم

افراد تمام تلاش خود را می کنند. 1
همة افراد همواره تمام تلاش خود را می کنند. 

افراد می خواهند بهبود یابند. . 2
ویژگی مشترک همة افراد این است که می خواهند زندگی خود را بهبود ببخشند و شاد باشند. 

افراد نیاز دارند که بهتر عمل کنند، تلاش بیشتری کنند و انگیزة بیشتری برای تغییر داشته . 3
باشند1. 

این واقعیت که افراد تمام تلاش خود را می کنند و حتی دوست دارند کارها را بهتر انجام دهند به 
این معنا نیست که این ویژگی ها برای حل مشکل کافی است. 

ممکن است افراد مسبب همة مشکلات خود نباشند اما درهرصورت باید آنها را حل کنند2. . 4
افراد باید پاسخ های رفتاری و محیط خود را به منظور تغییر زندگی خود، تغییر دهند. 

افراد باید رفتار جدید را در همة بافت های مرتبط با رفتار یاد بگیرند

تمرین . 5 موردنیازند  مهارت ها  از  استفاده  موقعیت هایی که  در  باید  رفتاری  مهارت های جدید 
یاد  بار  اولین  برای  که  گیرد  موقعیت هایی صورت  در  نباید  فقط  مهارت ها  تمرین  و  شوند 

گرفته شده اند. 
همة رفتارها )اعمال، افکار، هیجان ها( علتی دارند. 

همیشه علت یا مجموعه عللی برای اعمال، افکار و هیجان های ما وجود دارد حتی اگر ما علل . 6
آنها را ندانیم. 

فهمیدن و تغییر علل رفتار مؤثرتر از قضاوت کردن و سرزنش کردن است. 

قضاوت و سرزنش کردن آسان تر هستند، اما اگر ما می خواهیم تغییری در جهان به وجود . 7
بیاوریم، مجبور هستیم زنجیرة رویدادهایی که رفتار و رویدادهای ناخواسته را به وجود می آورند 

شناسایی کنیم. 

1.امااگرپیشرفتفردثابتاستومیزانبهبوداوواقعبینانهاستبهسعیبیشتروانگیزةبیشترنیازینیست.
2.والدینومراقبانبایدبهکودکاندراینتکلیفکمککنند.
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)ص 1 از 2(برگة کلی 5 

نظریةزیستی-اجتماعی
چرا من در کنترل هیجان ها و اعمالم مشکلات زیادی دارم؟

 آسیب پذیری هیجانی مقوله ای زیست شناختی است:
یعنی به این بستگی دارد که افراد با چه ویژگی هایی به دنیا می آیند:

آنها نسبت به محرک های هیجانی حساس تر هستند؛ آنها می توانند اطلاعات  �
توجه  آن  به  حتی  دیگر  افراد  که  کنند  دریافت  محیط  از  را  دقیقی  هیجانی 

نمی کنند. 
آنها در مقایسه با سایر افراد هیجان را به دفعات بیشتری تجربه می کنند.  �
هیجان آنها بدون هیچ دلیلی به صورت ناگهانی برانگیخته می شود.  �
آنها هیجان  های شدیدتری دارند.  �

هیجان آنها مانند یک تُن آجر روی سرشان خراب می شود.  �
هیجان آنها برای مدت طولانی باقی می ماند.  �

 تکانشگری اساس زیستی نیز دارد:
عمل تنظیم )هیجانی( برای برخی افراد سخت تر است. 

برای آنها مهار کردن رفتارهای تکانشی دشوار است.  �
اغلب، بدون فکر کاری انجام می دهند که آنها را به دردسر می اندازد.  �
گاهی به نظر می رسد که برای رفتار آنها هیچ دلیلی وجود ندارد.  �
برای آنها مؤثر بودن دشوار است.  �

خلق آنها مانع سازمان دهی لازم برای رسیدن به اهدافشان می شود.  �
آنها نمی توانند رفتارهایی را که تحت تاثیر خلقشان قرار دارد، کنترل کنند.  �

)ادامهدرصفحةبعد(



32

)ص 2 از 2(برگة کلی 5 

محیط اجتماعی نامعتبرساز تنظیم هیجان را بسیار سخت می کند محیط 
نامعتبرساز هیجان شما را درک نمی کند. 

این محیط به شما می گوید که هیجان شما نامعتبر، عجیب، نادرست یا بد است.  �
این محیط معمولاً واکنش های هیجانی شما را نادیده می گیرد و کمکی به شما نمی کند.  �
نباش« »فریاد نزن«  � »چنین بچه ای  به شما گفته شود  این محیط ممکن است  در 

»اینقدر بچه نباش و مشکل را حل کن« یا »افراد عادی اینگونه نا امید نمی شوند«. 
نامعتبر کردن دیگران، بهترین کاری است که افراد نامعتبرساز می توانند انجام دهند.  �

آنها ممکن است ندانند چطور دیگران را معتبر کنند یا اینکه ندانند معتبر کردن چقدر  �
مهم است، یا ممکن است بترسند که اگر هیجان شما را معتبر کنند، بیشتر هیجانی 

شوید. 
آنها ممکن است تحت استرس بالا یا فشار زمانی قرار داشته باشند یا ممکن است  �

خودشان منابع )حمایتی( بسیار کمی داشته باشند. 
همچنین فقط ممکن است بین شما و محیط اجتماعی تان تناسب ضعیفی وجود داشته  �

باشد: ممکن است شما لاله ای در باغ گل رز باشید. 

وقتی می خواهید یاد بگیرید چگونه هیجان خود را تنظیم کنید،محیط 
اجتماعی نامؤثرمشکل بزرگی است

محیط شما ممکن است هیجان ها و اعمال خارج از کنترل شما را تقویت کند.  �
آوردن  � به دست  تسلیم شوند،  دیگر  افراد  کنترل هستید  از  خارج  وقتی که شما  اگر 

کنترل برای شما سخت خواهد شد. 
اگر دیگران به شما بگویند تغییر کنید اما به شما یاد ندهند که چگونه این کار را انجام  �

دهید تلاش در جهت تغییر برای شما دشوار خواهد بود. 

آنچه مهم است عمل متقابل بین فرد و محیط اجتماعی است
ویژگی های زیستی و محیط اجتماعی بر فرد تأثیر می گذارند. �
فرد عمل متقابل انجام می دهد و بر محیط اجتماعی خود تأثیر می گذارد. �
محیط اجتماعی عمل متقابل انجام می دهد و بر فرد تأثیر می گذارد. �
و این عمل متقابل به همین صورت به طور پیوسته و دائمی رخ می دهد. �




