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 شگفتاریپ
 
 سلامتدنیای  درنمیر ری ی  سهم3کتارچه راهنمای رفتاردرمانی دیالکتیکی 

های نمری و کاررردهای عملی  راهنمای . این کتاب را ظرکیب رینشداردروا  
جامعی ررای افرادی که در مسیر ظنمیی هی،ا  و ذهن آگاهی هستند  فراهی 

ارزار قدرظمند ررای درك قدرت عنوا  یك جعبهآورد. این کتارچه رهمی
 کند و ره منبعیعمل می زندگیشرایط رفتاردرمانی دیالکتیکی در ظغییر 

  دهنداهمیت میافرادی که ره سلامت روانی خود  درمانگرا  و ضروری ررای
 .شده استظبدیل

 متحده آمریکاشناس رالینی  ایالاتروا  -دکتر جسیکا ای. 

*   *   * 
در ظوانی   نمیهستیعنوا  متخصصی که عمیقاً در رهزیستی هی،انی دخیل ره

کنی. این کتاب  گوییگزافهکی اهمیت کتارچه راهنمای رفتاردرمانی دیالکتی
های درمانی مرسوم  درك واضح و عملی از رفتاردرمانی فراظر از روش

دهد. رویکرد این کتارچه ره ذهن آگاهی و اثررخشی دیالکتیکی را ارائه می
آفرین است. اگر در مواجهه را ظنها آموزنده  رلکه واقعاً ظحولمیا  فردی نه

قدم عنوا  همراهی ثارتید  این کتارچه را رههای پیچیده هی،انی هستچالش
 .در نمر رگیرید

 متخصص ذهن آگاهی  انگلستا  -درمانگر ساموئل آر. 

*   *   * 

                                                           
1 Dialectical Behavior Therapy (DBT) 
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روا   کتارچه راهنمای رفتاردرمانی  سلامتوجوش در میا  ادریات پرجنب
درخشد. این کتاب که ظوسط دکتر آنا عنوا  چراغی از اصالت میدیالکتیکی ره

شده است  ریش از ارائه دانش  مشارکت فعال را اصول کی. اُ. جونز نوشته
در این زمینه  متخصصرفتاردرمانی دیالکتیکی را ره همراه دارد. چه شما یك 

که ره دنبال رشد شخصی است  آماده شوید ظا سفری راشید و چه فردی 
 .که در این صفحات نهفته است  آغاز کنید رینشیآفرین را را راهنمایی ظحول

 درمانگر  کاناداروا  -دکتر لورا م. 

*   *   * 
کنی که کتارچه روا  در ظورنتو  کانادا  افتخار می سلامتانداز پویای از چشی

راهنمای رفتاردرمانی دیالکتیکی را ظأیید کنی. را اشتیاق ره حمایت از 
رهزیستی هی،انی  این کتارچه ظنها یك مطالعه نیست رلکه یك ظ،رره فراگیر 

عنوا  راهنمایی که مرزهای است. را ظعهد ره اصالت و کاررردی رود   ره
های ارزشمندی از جهانی رود  رفتاردرمانی را درنوردیده  رینشفرهنگی 

 .دهددیالکتیکی ارائه می

 روا   کانادا سلامتمشاور  -دکتر الکس اس. 

*   *   * 
سوی رهزیستی عاطفی نیازمند ریش از صرفاً اطلاعات است؛ این شروع سفر ره

کتارچه »راشد.  شدهسفر ره نقشه راهی نیاز دارد که را اصالت و ظخصص طراحی

کند. این کتاب که این نیاز را ررآورده می «دیالکتیکی رفتاردرمانیراهنمای 
شده است  . جونز  متخصص ررجسته در این زمینه  نوشتهظوسط دکتر آنا ك. اُ

دهد راهنما نیست؛ رلکه همراهی است که ره افراد ظوانایی میکتارچه ظنها یك 
راشید ررای دیالکتیکی را ره ظسلط درآورند. آمادههای رفتاردرمانی ظا پیچیدگی

  «شود.سفری که فراظر از صفحات است و ره رررسی عمیق خود ظبدیل می
 .پزشك  کاناداپرستار روا  -دکتر سوفیا و. 

*   *   * 



 

 

 

 درباره نویسنده
 

طور هماهنگ دکتر آنا ك. اُ. جونز فردی چندوجهی است که ره

ای ررجسته را ره متعهد  مادر پرمحبت  و نویسندههای یك پزشك نقش

عهده دارد. را ظعهدی ثارت ره سلامت روا   او نماد امید و درك 

 .احساسات انسانی و روارط است ٔ  درزمینه

عنوا  یك پزشك را اشتیاق و ظخصص در سلامت روا   دکتر جونز را ره

ازد. او ریش از پردگیری از ظ،رره و همدلی خود ره درما  افراد میرهره

سال ظ،رره در کمك ره افراد ررای مقارله را مسائل مختلف سلامت  36

روا   ازجمله اضطراب  افسردگی  خشی  استرس و خود مراقبتی دارد. 

 ٔ  همچنین  او مشاور روارط دارای گواهینامه است که درزمینه

ها ارظباطات  حل ظعارضات و صمیمیت ظخصص دارد. از طریق سال

شده و ره افراد کمك الینی  او ره راهنمایی مورد اعتماد ظبدیلظ،رره ر

 .های رهزیستی عاطفی خود را مدیریت کنندکند ظا پیچیدگیمی

ای رااستعداد است که های رالینی  دکتر جونز نویسندهعلاوه رر فعالیت

نویسد که را خوانندگا  در ررانگیز را میهای خودیاری رینشکتاب

کند. آثار او ره عمق روا  انسانی ظباط ررقرار میسرظاسر جها  ار

های سلامت روا  ارائه پرداخته و حکمت عملی در مورد مدیریت چالش
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های اضطراب و افسردگی گرفته ظا نکات دهد. موضوعات از پیچیدگیمی

 .ردیگیدقیق خشی  استرس و هنر خود مراقبتی را در ررم

مداف  جدی روارط سالی است. آثار فراظر از فرد  دکتر آنا ك. اُ. جونز 

هایی درراره های میا  فردی پرداخته و کتابادری او ره دینامیك

ارظباطات  حل ظعارضات و ظعادل ظریف صمیمیت نوشته است. از طریق 

ظری ررقرار کنند و سازد ظا پیوندهای قویکلماظش  او افراد را ظوانمند می

 .مدیریت کنندخوری رقص پیچیده روارط انسانی را ره

ای  دکتر جونز نقش مادر مهررا  را نیز ایفا در خارج از عرصه حرفه

ای عمیق ره درك او از ظ،رره کند. ظ،رریات او در مادر رود  لایهمی

ای او عمق ریشتری های شخصی و حرفهافزاید و ره دیدگاهانسانی می

ها ادیرخشد. او هنر ظریف ظعادل رین نیازهای یك شغل موفق و شمی

 .کندخوری ظ،سی میهای ظرریت خانواده را رهو چالش

ظأثیر دکتر آنا ك. اُ. جونز فراظر از چهارچوب دفتر کار و صفحات 

هایش است. مأموریت او کاهش ظاروهای مرظبط را سلامت روا  و کتاب

پرورش جهانی است که در آ  درك و همدلی غالب راشد. از طریق 

گذارد و ها ظأثیر می  او همچنا  ره زندگیناپذیرشهای خستگیظلاش

ظر ظرغیب رخشظر و رضایتافراد را ره خودشناسی و ررقراری روارط سالی

 .کندمی
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 مقدمه

 
گذار ررای آغاز کاوش  پرسش رنیادی را مطرح خواهیی کرد که پایه

دیالکتیکی چیست و چه مزایایی در  رفتاردرمانی: کل این متن است

ای های متمایزکنندهعلاوه  ره رررسی ویژگیره آ  وجود دارد؟  اجرای

دیالکتیکی را از دیگر رویکردهای  رفتاردرمانیخواهیی پرداخت که 

 .سازدمتمایز می  رفتاری-رایج  مانند درما  شناختی درمانی

گردد و ررمی 39۱4دیالکتیکی ره دهه  رفتاردرمانیهای ریشه

را این اختلال که . است گرفتهشکل 3اختلال شخصیت مرزی ۀدرزمین

 خوریره شود عاطفی نیز شناخته میثبات ریاختلال شخصیت  عنوا 

 صورترهاین اختلال . سازدجنبه مهمی از این اختلال را نمایا  می

که حول احساس  هایی استنشانهعلائی و ای پایدار و عمیق از م،موعه

افرادی که را اختلال . چرخدعمیق پوچی و ظرس از رهاشدگی می

درك ناپایدار از  درگیرکنند  معمولاً نرم می وپن،هدستشخصیت مرزی 

در کنار این  رسیاری از . هستند و رفتاریعاطفی  هایثباظیریخود و 

مواد  افسردگی یا  سوءمصرفمانند  دیگریهای این افراد را چالش

                                                           
1 Borderline Personality Disorder 
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 0عصبی پرخوری یا 3عصبی اشتهاییاختلالات خورد  مانند ری

 .اندمواجه

 طوررههستند   اختلال شخصیت مرزی درگیرمتأسفانه  افرادی که 

از  یك نفر کهطوریرهپذیرظرند  ره خودکشی آسیب نسبت ظوجهیقارل

 .شودره این سرنوشت دردناك دچار می( درصد 34)هر ده نفر 

اختلال شخصیت مرزی   مبتلارهیکی از موان  رزرگ در درما  افراد 

ررخلاف دیگر . اختلالات شخصیت است دارودرمانیدشواری ذاظی در 

های مشخصی اختلالات را علل مشخص  اختلالات شخصیت دارای ریشه

. سازدرا دشوار می هاآ نیستند که ظوسعه داروهای هدفمند ررای 

که  ایمشاهدهقارلعصبی  ظأثیرات  اختلال شخصیت مرزی علاوهره

هرچند شواهدی . دهدرا دارو قارل کاهش راشد  نشا  نمی راحتیره

کند  اما آ  رر نواحی خاصی از مغز ظأکید می ظأثیررد که رر وجود دا

روش قطعی ررای رسیدگی مؤثر ره ریشه اصلی اختلال شخصیت مرزی 

ظواند ررای کاهش رنارراین  دارو ظنها می. همچنا  نامشخص است

های اصلی اختلال کمی رر جنبه ظأثیرهای جانبی ظ،ویز شود و وضعیت

 .دارد

الش  ظلاشی مشترك میا  متخصصا  پزشکی در پاسخ ره این چ

شکل گرفت که رر ظوسعه یك روش درمانی مبتنی رر چارچوب موجود 

این رویکرد نوآورانه رعدها ره نام . رفتاری ظمرکز داشت-درما  شناختی

                                                           
1 Anorexia Nervosa 

2 Bulimia Nervosa 
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گذاری شد  را هدف ادغام مفاهیی موجود از دیالکتیکی نام رفتاردرمانی

فزود  عناصر جدید که عمدظاً از ا حالدرعینرفتاری و -درما  شناختی

 .رود شدهگرفتهالهام  یرودائظمرینات 

 طوررهدرمانی رود که نتی،ه این ظلاش  آغاز اولین مداخله روا 

 طورره. عمومی مؤثر در رسیدگی ره اختلال شخصیت مرزی ثارت شد

دیالکتیکی همچنین نشا  داده است که در  رفتاردرمانی  ظوجهیقارل

ظری مواجه هستند  مانند های گستردهکمك ره افرادی که را چالش

 .ظمایلات خودآسیبی یا افکار خودکشی  نیز مفید است

منحصر ره ای این رویکرد درمانی  را ارائه خدمات ره افراد ره شیوه

ن روش در ارظقای اساس ای. استمتمایز  های درمانیشیوه سایر از فرد 

های و افکارشا  را رررسی ریشه هی،ا ظوانایی ریمارا  ررای ظنمیی 

دیالکتیکی را ارزیاری  رفتاردرمانی. استوار است هاآ ظ،رریات عاطفی 

انگیزد و را ررمی هاآ های عاطفی عواملی که واکنش ساختارمند

ای سازنده  خود را مقارله هایمکانیسیاستفاده از  در هاآ ظوانمندسازی 

 .سازدمتمایز می

این درما  را استفاده از مفاهیی مختلفی که ره جداسازی  ظحلیل و 

. رسداند  ره این هدف میشدهطراحینادیده گرفتن افکار منفی 

 صورترهاست که  شدهظقسییم،زا  فازدیالکتیکی ره چهار  رفتاردرمانی

این رویکرد . یند را ظسهیل کنندظا این فرآ شوندمیای اجرا دوره

و شناختی  هی،انی هایجنبهساختاریافته امکا  رررسی جام  و ظکراری 

آورد و ظغییرات معنادار و پایدار را در طول زما  ظقویت فرد را فراهی می

 .کندمی
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دیالکتیکی رر چهار رکن حیاظی استوار است که  رفتاردرمانیهای پایه

ای در ارظقای رهزیستی عاطفی و ظحول رفتاری ایفا هر یك نقش ویژه

 .کندمی

عنصر کلیدی  ظوجهیقارل طوررهاست که  3ذهن آگاهیاولین رکن  

پایه و اساس کل  عنوا رهرود و دیالکتیکی ره شمار می رفتاردرمانیدر 

امری ضروری است که  ذهن آگاهیپرورش . کندفرآیند درمانی عمل می

 .قرار خواهد گرفت موردرررسیمفصل در فصل ویژه خود  طورره

این جنبه رر ظوانایی فرد در مواجهه و . رکن دوم ظحمل استرس است

زا ردو  ظسلیی شد  ره روند غالب در های استرسهدایت موقعیت

ظلاش دارند چنین شرایطی را ظغییر دهند   که  اسلامت رو هایدرما 

ای کسانی که را الگوهای فکری غیرمنطقی یا خود ررویژهره. ظمرکز دارد

کنند  ظحمل استرس رر مقارله را نرم می وپن،هدستظخریبی 

زا ردو  ظشدید یا گسترش رفتارهای منفی ظأکید های استرسموقعیت

 .دارد

ست که ره ظوانایی فرد در ظنمیی هی،ا  ا  سومین عنصر ضروری

این شامل . شودهای عاطفی مرروط میشناسایی و مدیریت واکنش

ظوسعه حس رالاظری از جدایی و عینیت هنگام ررخورد را ظ،رریات 

جام  ره رررسی  طوررهفصل اختصاصی ره ظنمیی هی،ا  . عاطفی است

 های ضروری خواهدفرآیندهای چندجانبه مرظبط را ساختن این مهارت

 .پرداخت
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است که رر ظوانایی فرد  میا  فردی  ارظباط هایمهارترکن نهایی  

اغلب  افرادی که . در ررقراری ارظباط و ظعامل مؤثر را دیگرا  ظمرکز دارد

های مرظبط دچارند  ممکن است ره اختلال شخصیت مرزی و چالش

سازی ها چگونه راید مدیریت شوند اما در پیادهریا  کنند که وضعیت

در میا  فردی اثررخشی . دارند مشکلها در عمل این استراظژی

کند ظا این شکاف را پر کند و دیالکتیکی ظلاش می رفتاردرمانی

 .ای ارظباطی و مدیریت روارط را رهبود رخشدهمهارت

ره مزایای  هرکدامکنند و ای عمل میدوره صورترهاین چهار مفهوم 

ظعامل پویا رین درمانگر و . کننددیالکتیکی کمك می رفتاردرمانیکلی 

این مدل درمانی رر . دیالکتیکی قرار دارد رفتاردرمانیریمار در قلب 

کند و دسترسی ره حمایت ظأکید مینقش رسیار حمایتی درمانگر 

 .آوردعاطفی خارج از جلسات رسمی درما  را در صورت نیاز فراهی می

یك  عنوا رهشود ظا درمانگر را نه علاوه رر این  ریمار ظشویق می

رارطه   پویاییررای ای،اد این . یك دوست ربیند عنوا رهحریف  رلکه 

 طوررهرا اعتبار رخشند و درمانگرا  هدف دارند ظا احساسات ریمار 

های استراظژی سویرهسازنده ره رفتارهای منفی پرداخته و ریمار را 

هدف این است که محیطی از پذیرش  . ای مؤثرظر راهنمایی کنندمقارله

هدف نهایی . حمایت و همکاری متقارل در مسیر ظغییر مثبت ای،اد شود

 عنوا ره آنچهر ره دیالکتیکی این است که ریما رفتاردرمانیجلسات 

ظحول  ظنهانهاین شامل . کند  دست یاردظعریف می «زندگی ارزشمند»

 .شودرفتارهای موجود رلکه پرورش رفتارهای جدید و مثبت نیز می
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ای،اد رارطه درمانی رین فرد و درمانگر در  رر ویژهرا ظوجه ره ظأکید 

آیا رویکرد : شوددیالکتیکی  پرسش مرظبطی مطرح می رفتاردرمانی

رینانه است؟ پاسخ مستقل واق  صورترهظلاش ررای ان،ام این درما  

. قاطعانه ره این پرسش این است که رله  این امر واقعاً ممکن است

از سوی فرد  ظوجهیقارل  شرط آ  این است که نیاز ره ظلاش حالرااین

تیکی را دیالک رفتاردرمانیدر پایا  این مسیر  افراد راید اصول . دارد

مؤثر روارط را مدیریت کنند  اختلالات را رررسی  طوررهظا  کارگیرندره

 .نمایند و مشکلات عمومی را کاهش دهند

دیالکتیکی  رفتاردرمانیاین کتاب ساختار لازم ررای درگیر شد  در 

که  ظوجهیقارلاین کتاب ظلاش . آوردخودآموز را فراهی می صورتره

که را  دهدمیاطمینا   حالدرعینشناسد و نیاز است را ره رسمیت می

ارزاری ارزشمند  عنوا رهدیالکتیکی را  رفتاردرمانیظوانید ظعهد کافی  می

 .در ظوسعه شخصی خود ره کار ربرید

ظمرکز اصلی رر کارررد خود است  فصلی اختصاصی ررای  کهدرحالی

ظوضیح  هایروش  را استفاده از راهنمایی در خصوص کمك ره دیگرا

اگر ظصمیی ره ایفای نقش . است شدهارائهدر این کتاب  شدهداده

هایی ررای فرد دیگری دارید  ضروری است که ررای چالش «3درمانگر»

پذیرش واقعی ررای . راشید آمادهمواجه شوید   هاآ که ممکن است را 

. رسیار مهی است ظا احساس همبستگی در این فرآیند داشته راشند هاآ 
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را مختل  هاآ غیرمستقیی پیشرفت  طوررهردظرین حالت ممکن است 

کند  که اهمیت نزدیك شد  ره این نقش را درك و همدلی لازم را 

 .کندررجسته می

اید و آ  را دیالکتیکی آشنا شده رفتاردرمانیحالا که را ماهیت 

: شوداید  این سؤال مطرح میرویکرد مطلوب خود ظعیین کرده عنوا ره

ظوانید از مزایای این سیستی ریشترین رهره را ربرید؟ چگونه چگونه می

 دیالکتیکی را در زندگی روزمره خود ادغام کنید؟ رفتاردرمانیظوانید می

لکتیکی دیا رفتاردرمانیظرین نکته این است که راید ردانید اولین و مهی

در . دهدقرار نمی فشار ظحت زما هی صورترهشما را را ظمام اجزایش 

کند و رر روی عوض  این روش یك رویکرد ساختاریافته را دنبال می

های مشخص دیالکتیکی در دوره رفتاردرمانییکی از چهار روش اصلی 

 .ظأکید دارد



 


