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یک راهنمای « هیجانیدرمان جیبی برای تعادل »نویسندگان کتاب 

و برای دستیابی  شناختی رواناز ابزارهای ساده قدرتمند خواندنی  و آماده

 اند مشتاقخوانندگانی که . اند آوردهسلامت هیجانی را گرد هم  حفظ

 های مهارت تمرین کنند، شده تیهدا صورت بهو پیوسته  یطورجد به

نوعی         احتمالا   وآموخت  را خواهند یمؤثر شناختی روان یا مقابله

را تجربه خواهند کرد که اغلب تنها در  افتهیارتقاءهیجانی  یآور تاب

 ماهر حاصل (DBT)دیالکتیک  گر رفتاردرماندرمان حضوری با یک 

 .خواهد شد

 

 و همکارنوجوان، مربی  درمانی روانمتخصص : 1. راثبوناچ برت.-

در دیالکتیک برای نوجوانان  یرفتاردرمان، در کار با نوجوانان  نویسنده

 خطر و والدگری نوجوانان با هیجانات شدید معرض

 

و  شود یمدر جیب یا کیف شما جا  یراحت بهاین کتاب کوچک 

یک منبع سریع برای کسانی که با پریشانی و هیجانات شدید  عنوان به

عملی در دوازده  های مهارت است. شده یطراح، کنند مینرم  وپنجه دست

دارای یک بخش مفید  هرکدام، اند شده دادهتوضیح  و ساده روانفصل 

تسهیل  به زندگی روزمره را ها مهارتاست که ورود  "کنیدکاوش "

آن را  دیتوان یمکه  "بهبرو "نام یک بخش پشتیبانی عالی با  ؛ وکند یم

 با خود ببرید. جا همه

 

                                                           
1
 Britt H. Rathbone 
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استاد تمام سرشناس روانشناسی بالینی در : 1نچیل توماس. آر.-

رفتاردرمانی  یها کتابمپتون و نویسنده ئوتمدرسه روانشناسی دانشگاه سا

برای  ها مهارتو راهنمای آموزش  بنیادینگرای تجربهدیالکتیکی 

 نگرای بنیادیتجربهدیالکتیکی  یرفتاردرمان

 

 یک جواهر کوچک است. «هیجانیدرمان جیبی برای تعادل »کتاب 

 به شکل را DBT های مهارت نیتر یقومک کی، وود و برنتلی تعدادی از 
نحوه  توانند یمنوجوانان،  ازجمله، یهرکسبسیار روشن و مختصر که 

اگر شما با هیجانات  .اند کردهرا درك کنند، چکیده  ها آناستفاده از 
 یجعبه، این کتاب کوچک در کنید میدردناك یا خارج از کنترل مبارزه 

نحوه حفظ خودتان  و به، دسترس یا در جیبتان بگذارید در ضروریات،
 " .یادآوری کنید تعادل را

 

، مدرس ذهن آگاهی و نویسنده DBTمشاور : 2سدار. آر. کونز-

 هیجانات شدیدبرای  ذهن آگاهانهبرد راهکتاب 

 

، من همیشه به دنبال DBT یک درمانگر، نویسنده و مربی عنوان به
را برای  DBT های مهارتهستم که  یمؤثرساده، کاربردی و  یها وهیش

 این شیوه رادر این منبع،  نماید. شما استفاده قابل یا رحرفهیغخوانندگان 
ظرافت و سادگی نویسندگان در ارائه  تحت تأثیر ژهیو به من یافت!خواهید 

 خود شفقت ، ذهن خردمند و بنیادینموضوعات دشواری نظیر پذیرش 

                                                           
1
 Thomas R. Lynch 
2
 Cedar R. Koons 
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 ،است که با انجام تمریناتی ساده، نظریه یدر حال ها نیاگرفتم. همه قرار 
 .شود یمبه عمل تبدیل       فورا 

 

بالینی انجمن امنیت سرزمین،  دوزبانهروانشناس : 1کیربای ریوتر-

 PTSDکار کتاب دیالکتیک، یرفتاردرمان های مهارتنویسنده کتاب 
 

  

                                                           
1
 Kirby Reutter 
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 مقدمه

دردهای  -ما ناچاریم با پریشانی و درد کنار بیاییم  ،در سراسر زندگی

یا شکستگی بازو، یا هیجانی مانند غمگینی یا  نیش زنبور جسمی مانند

 ینیب شیپ رقابلیغو  ریناپذ اجتنابخشم. هر دو نوع این دردها اغلب 

 انجام دهیم این است که توانیم میهستند. بهترین کاری که هریک از ما 

و امیدوار باشیم که اثربخش  به کار بگیریمرا  مان سازگاری های مهارت

 باشند.

 یبیشتر و تکراررا با شدت و جسمی درد هیجانی اما برخی از افراد 

و  شود یمظاهر  تر عیسر ها آن پریشانی .کنند مینسبت به سایرین تجربه 

حس غلب، در امواج جزر و مد به همراه دارد. ا غرق شدنحسی شبیه 

در چگونه  دانند ینم و ابندی ینمهرگز پایان  ها تیموقعکه این  کنند می

در این  ماناهدافدر راستای  با این درد سهمگین کنار بیایند. ،این تجربه

)اما به یاد  مینام یم 1در هیجانات را غرق شدنکتاب، ما این مشکل 

 (.افتد یماتفاق  باهمداشته باشید که درد هیجانی و جسمی اغلب 

به نظرمی ، کنید مینرم  وپنجه دستدر هیجانات  غرق شدناگر با 

وقتی  است؛ چرخیده بالاترین میزان هیجان شما روی عقربهرسد که 

 شکلبه احساسات ممکن است خود را ، دیا دهیترسخشمگین، ناراحت یا 

نشان ، اندازند یماز پا  و رندیگ یفرامیک موج بزرگ و قدرتمند که شما را 

 .دهند

از داشتن احساسات شما را  تواند یماین اتفاق بیفتد،  که هنگامیو 

 بترساند.

                                                           
1
 overwhelming emotions 
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، را بپوشانید مشکل این است که هرچه بیشتر تلاش کنید احساسات خود

 .دهد ینمجواب تلاش برای متوقف کردن احساسات  .دیشو یمغرق  در آنبیشتر 

از کنترل  را و زندگی شود یم ساز مشکلدر روابط شما نیز تن دادن به احساسات 

 .کند یمخارج 

تنظیم  های مهارت ست کهاز ابزارها یا مجموعه اثربخش استآنچه 

فرا در این راهنما همان چیزی است که  ها مهارتاین  دارد. نام 1هیجان

 وپنجه دست  یقو هیجاناتافرادی که با  از هزار نفرهزاران  .گرفت دیخواه

دستیابی به آنچه کارایی  تنظیم هیجان برای های مهارتاز  کنند مینرم 

توانایی داشتن احساسات  - کنند میاستفاده  شود مینامیده  2هیجانی

گذاشته نمایش  بهواقعی و کامل )حتی احساسات قوی( بدون اینکه 

 ند.را تغییر دهشما زندگی  توانند می هیجان تنظیم های مهارت. -شوند

 

 هیجانات در حکم اطلاعات هستند

بخشی از شیوه بقا و  ها آن -هیجانات بخش مهمی از انسان بودن هستند 

بدن هستند که به  طرفاز  هایی نشانه               اساسا  هیجانات  عملکرد ما هستند.

اتفاق  که هنگامیچیزی در حال رخ دادن است.  چه گوید میشما 

، احساس خوبی دارید برای شما در حال رخ دادن است خوشایندی

برای شما اتفاق  کننده ناراحت)شادی، غرور، رضایت(؛ وقتی چیزی 

 (.، احساس بدی دارید )شرم، ترس، غمگینیافتد می

 کنیم میه تجرب اولیه و ثانویه سطح هیجاناترا در موج یا  هیجاناتما 

اولین  .استبرای ما  هیجانی کلید یادگیری تعادل نکته و دانستن این

                                                           
1
 emotion regulation skills 
2
 emotional efficacy 
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سطح هیجانات  ،وقوع است در حالهیجانی شما به آنچه  هایواکنش

هیجاناتی قدرتمند در مورد آنچه در حال رخ دادن  ها ایناست.  1اولیه

شوند. می که بسیار سریع و بدون دخالت فکر ظاهر ، هستنداست

شوید.  زده شگفتبرنده شوید، ممکن است دریک مبارزه اگر  مثال عنوان به

 در .شوید می، ناراحت میرد میاهمیت دارد،  برای شما کهفردی  که زمانی

خودشان  ها آن، خود فکر کنید یدرون هیجاناتنیازی نیست به  این موارد

 .آیند می

 هستند. اولیه هیجانات نسبت بهشما  های واکنش 2ثانویه هیجانات

کاری کرد  خواهرش فریاد زد چونبر سر خواهرش  3، اریکمثال عنوان به

کاری که هنگام  در مورد بعد او .(هاولی هیجان)که او را عصبانی کرد 

 هیجان ثانویه(.احساس گناه کرد ) عصبانیت با خواهرش کرده بود،

با چند هیجان  ،یک هیجان اولیهفقط  به نسبت ممکن استشما 

خواسته شد تا  4ونااشزمانی که از ، وقتی مثال عنوان به .پاسخ دهیدثانویه 

با نزدیک . مضطرب شدکار مطلبی را در آینده ارائه دهد، او  در محل

 به اینکه چگونه مضطرب شده، افسرده شد فکر کردنبا  ،ارائه روزبه شدن 

یک ارائه ساده را قادر نبود شروع شد زیرا او  شرمندگی و بعد احساس

در قدم که انجام دهد. فردای ارائه، او احساس گناه کرد و شرمسار بود 

 چه دردسر بزرگی درست کرده است.اول 

که ممکن است تصور کنید، یک هیجان اولیه در واکنش به  طور همان

از  یا رهیزنج های واکنش یک سری یانداز راهباعث  تواند یمیک موقعیت 

                                                           
1
 primary emotions 
2
 secondary emotions 
3
 Erik 
4
 Shauna 
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شود که درد بیشتری از هیجان اولیه اصلی  کننده ناراحتهیجانات ثانویه 

است که شما را درگیر ی از هیجانات به همراه دارد. این سیلشما برای 

، باشید درگیربرای مدت طولانی چنانچه با این هیجانات غرق کننده  .کند یم

و  کلافگیاحساس  هیجانی های واکنشدر مورد کنترل  ممکن است

 .ناامیدی کنید

 باشد، شما دشوار تواند یمواکنش هیجانی اولیه اما اگرچه کنترل 

 یادگیری کنترل        احتمالا ؛ یاد بگیرید که چگونه با آن کنار بیایید دیتوان یم

در این هم باشد.  تر ساده مراتب به تواندمی ،ثانویههیجانی  یها پاسخ

 دهد یم را امکاناین به شما  که را تقویت خواهید کرد یهای مهارتکتاب، 

توانستید از  یخوب بهبعدتر، زمانی که  .ثانویه را مدیریت کنید هیجاناتتا 

ذهن آگاهی، استفاده کنید ممکن است  های مهارت ژهیو به، ها مهارتاین 

 هیجانات اولیه را نیز کسب کنید. بتوانید کنترل خود بر واکنش به برخی

 

 هیجانیایجاد سلامت 

 اولین قدم ،تان یزندگبر  ها آناثر  و گرفتن چگونگی شناسایی هیجاناتیاد

 زندگی خود افراد دراغلب، است. شما  هیجانی های واکنشکنترل برای 

نتیجه این  .کنند میرداختن به احساساتشان را صرف پ توجه اندکی

 ها آنکه  افتد میکه چیزهای مهم زیادی در درونشان اتفاق  شود می

 .دانند یمبسیار کم در موردش 

با غرق شدن در هیجاناتشان درگیرند همین امر در مورد افرادی که 

 .دهد یمبه شکل متفاوتی رخ  این موضوع ها آنبرای  صادق است، اما نیز

غلبه  ها آنناخوشایندی که بر  هیجاناتموج جزر و مد  افرادخیلی اوقات، 
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خشم، گناه، شرم و  )مانند غم، دهند یمتشخیص ا خیلی دیر رکرده 

 در این زمینه انجام دهند. توانند میکارهای کمی  ،دیگر که یزمانغیره(؛ 

 ندیفرآ هیجانی غرق کننده، ضروری است های واکنشبرای کنترل 

شما بررسی،  نیازا پس ند کرده تا بتوانید آن را بررسی کنید.     را ک  یجانیه

، ما با یکبنابراین در فصل ؛ بگیرید یتر سالمتصمیمات  دیتوان یم

اولین قدم در بررسی  - کنیم میشروع شناسایی هیجانات یادگیری 

 .است شانیگذار نامو  ها آنبه  توجه هیجانات،

 1دیالکتیک یرفتاردرمانکه آموزش خواهیم داد بر اساس  ییها مهارت

 ها دههبا استفاده از  است. افتهی گسترش 2توسط مارشا لینهان که باشد یم

 دهد یمرا آموزش  بسیار مهمی های مهارت DBTبالینی، جربهتحقیق و ت

که غرق  یزمان  همهم میزان موج هیجانی را کاهش دهد و  تواند یمکه 

 در هیجانات هستید به شما در حفظ تعادل هیجانی کمک نماید.

DBT   شما درخواهید  است.تمرین نیازمند پیچیده نیست؛ فقط

مانند ذهن  یمفاهیم ،دیا دهیشنرا  از مفاهیم اصلی آنیافت که بسیاری 

انجام  DBT کاری که .6آرمیدگیو  5، خودتسکین دهی4پذیرش ،3آگاهی

قابل یادگیری  های مهارتاین است که این مفاهیم را به شکل  دهد یم

ادامه دهید و تا پایان  ها آنبه تلاش برای تقویت  دیتوان یمکه  آورد یدرم

 تکیه کنید. ها آنعمر به 

                                                           
1 dialectical behavior therapy (DBT) 
2
 Marsha Linehan 
3
 mindfulness 
4
 acceptance 
5
 self-soothing 
6
 relaxation 
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برای سهولت یادگیری این  1هیجانیدرمان جیبی برای تعادل  

که ممکن است انتظار داشته  طور همان ؛ واست شده نوشته ها مهارت

 یریکارگ بهتعهد به انجام تمرینات و  تواند یم آنباشید، قسمت سخت 

، ما این کتاب کوچک باشد. برای کمک به شماجدید در عمل  های مهارت

 و گلچین شده تهیه کردیم. حمل قابل منبعی عنوان بهرا 

راهنمایی خواهیم  ، ما شما رادر حال خواندن هستیدکه  طور همان 

کمک  به شما و به بینش برسید هیجانی خوددر مورد الگوهای  تا کرد

مختلف برای شما  یها تیموقعکدام ابزارها در  خواهیم کرد تا دریابید

وجود  "دیکن کاوش"در پایان هر فصل بخش کوتاهی به نام  کارآمد است.

کمک  فصلمهم که به شما در ایجاد یک درك شخصی از موضوعات  دارد

، آرام، چه خشن و چه و تجارب خودتان ها نشیبنوشتن در مورد  .کند یم

 حفظ اشتیاقی که برای تعهد به تمرینات به آن نیاز دارید،به شما در 

 افزار نرمیا )یادداشت، دفترچه روز نگار دفتر. شما به یک کند یمکمک 

شخصی و پیگیری  یها نیتمر( برای انجام برخی از این یادداشتدفترچه 

 فرآیند نیاز خواهید داشت.

تجربه  .دیدان یمشما اکنون هم این را  –سخت باشد  تواند یمزندگی 

شما در آن گیر  -از ژنتیک یا درد اولیه  نظر صرف -شما هر چه باشد 

           اگر واقعا   و در چالش با هیجانات خود درمانده و ناتوان نیستید. دیا فتادهین

 دیریگ یمیاد  که را ییها مهارتاین کتاب را انجام دهید، اگر  تمرینات

تغییر خواهد کرد.  هیجاناتتان                                     واقعا  تمرین کنید، واکنش شما نسبت به

و شما خواهد داشت تأثیر مثبتی بر نتیجه هر درگیری و هر ناراحتی این امر 

 .سوق دهد یتر سازنده یها وهیشبه  را روابط شما تواند یم
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