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شندید نوشنته    های هیجان برای افرادی با مفید و کاربردیبسیار سدار کونز کتاب کار "
د و توضنی  آنهنا بنرای    نن یآ آگاهی به نظر اسرارآمیز می های توجه تمرین ،معمولاًاست. 

 شنکلات د دیگر مثل این است که مزه شکلات را بخواهیم برای کسی که تنا حنالا   افرا
 ییهنا  و تمنرین  از زندگی مراجعنان  های عینی مثال ارائهبا  ،نخورده توضی  دهیم. کونز

 هنای  هیجانپلی بین تمرین بودایی/ شرحی و راهی برای فهمیدن و تنظیم  برای خواننده
درگینر   شندید  هنای  هیجنان با که م ا . من آن را به همه مراجعاناست برحرار کرده شدید
 "کنم. پیشنهاد می هستند

اسنت   ،LLC، اجنرای مشنترک درمنان    بنیانگذاران ز، یکی ادکتر شاری منینگ -
 های مختلف از جملنه  بخشدر ( را DBTگروهی که رفتار درمانی دیالکتیکی )

بنیش از بیسنت    ی؛ وکنند  اسر جهان ارائه میدر سرآموزش، مشاوره و نظارت 
را  انند  که توسط دکتر مارشا لینهان آموزش دیده DBTدرمانگران است که  سال

 .دهد تمرین عملی می
 
آگاهی، سدار کونز یک  توجه و (DBTورزیده در رفتار درمانی دیالکتیکی ) یخصصمت"
بنندی کنرده اسنت او موضنوعات حساسنی را بنا        ن خردمندی را در این کتاب بسنته تُ

هنای   گوینا و تمنرین   هنای منوردی   کنند و از مثنال   نگارشی واض  و روشن مطرح می
ذهنن   "کند. حتنی بنه رنور من ،ری مفناهیمی ماننند        استفاده میآگاهی کاربردی  توجه

برای خوانندگانی که و  کند است، باز می DBT ای که کاملاً مد نظر را به شیوه "خردمند
 بنازگو به رور عملیاتی  خوانند می DBTآگاهی  های توجه برای اولین بار درباره مهارت

شدید و غیرحابل تحمل دست به  های هیجان. من این کتاب را به هر کسی که با کند می
شندید کمنک    هنای  هیجنان . درمانگرانی هم که به افراد با کنم پیشنهاد می گریبان است

در راستای فهم و اسنتفاده از  مای به شدت کاربردی سدار ناین راه توانند از میکنند  می
 برند.بمنفعت آگاهی  های توجه مهارت

شناسنی در دانشنگاه سنیمون فریسنر،      اسنتاد روان  دکتر الکساندر ل. چاپمن -
ونکوور و یکی از نویسنندگان کتناب کنار رفتنار درمنانی       DBTرئیس مرکز 
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اخنتلال شخصنیت منرزی و     نجنات راهنمنای  کتاب برای خشم،  یدیالکتیک
 برای اضطراب یدیالکتیک درمانی های رفتار کتاب کار مهارت

 
این کتاب به ما خارر نشان . استخواندن کتاب عالی سدار تمرینی برای ذهن آغازگر "
دی افنر ا برایآگاهی وجود دارد که هم  های نامحدودی برای تمرین توجه که راه کند می
 بنا دنینایی از  در اینن کتناب   که  نیو هم متخصصی هستندآگاهی تازه وارد  توجه درکه 

 ،هنای اینن کتناب    حابل درک است. با تمرین مهنارت  شوند، آشنا میهای جدید   تکنیک
هنایش مهنارت    در کنتنرل تجربنه   ریبان اسنت شدید دست به گ های هیجانردی که با ف

نسبت به ینادگیری موضنوعات جدیند     که ینیمتخصصین چنهم، کند کسب میبیشتری 
  .ادامه خواهند دادمشفقانه  و ماهرانه مراحبه این ه تقویت و انتشارهستند ب مند علاحه

سنته سنوم   ومرکنز مراحبنت پی  پزشنکی در  تنیم   سرپرست دکتر بلیس آگوایر -
پزشنکی مدرسنه پزشنکی هناروارد، نویسننده       یار رواندلین، اسنتا  شرحی مک
آگاهی برای  خصیت مرزی در نوجوانان و یکی از نویسندگان توجهشاختلال 

 .DBTاز رریق  کنار آمدن با آناختلال شخصیت مرزی و 
 
شدید را به همه پیشنهاد  های هیجانآگاهی برای  راه حل توجهکتاب من بسیار مطالعه "
گنذار   بخش و تنا،یر  های آموزشی کونز بسیار روشنگرانه، الهام داستانها و  مثال -کنم می

 یاری را بخرید این کتاب همان اسنت کنه   -کتاب خوددانید کدام  هستند. اگر شما نمی
 رود. به حلب ماجرا می اًمستقیم د چونگردی اش می دنبال به

 کتناب  ل و نویسننده آ حهرمانان اینده  مدیر سسان و ، یکی از ممیتچ دیتکوف -
 گویی در کار. حصه

 

آگاهی  فعال توجه های تمرین به ما گذر از میان رنج کشیدن برایدو چیز حطعی است: "
با یک مربنی مناهر،    که د وحتیری خواهد شتر  تر و مستقیم و این راه راحت داریمنیاز 

دلسننوز و زیننرک هنندایت شننود. سنندار کننونز یننک نویسنننده بننا اسننتعداد، متخصنن  
اسنت او چننین فنردی     DBT یبخش و استاد رفتار درمانی دینالکتیک  آگاهی الهام توجه
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یک نقشنه راه   شدید های هیجانآگاهی برای  ش است. راه حل توجها است و این کتاب
شروع کننیم ینا در    مان را آگاهی داریم که تمرین توجه برای بسیاری از ما هست که نیاز

در تمنام صنفحات    DBTگناهی و  آ رد عمیق سندار دربناره توجنه   خود تقویت کنیم. خ
 های عملی. شنیوه او کناملاً   حات و تمرینیر، توضی، تصوداستاناز رریق  -متبلور است

کنه بنه    ن دسنته از منا  آیابی و مستقیم است. این کتاب مخصوص  شخصی، حابل دست
دنبال تسلی خارری از رنج کشیدن و داشتن یک زندگی آزاد با چشمان و حلبی گشوده 

 "نوشته شده است. ،هستیم

نجمن تمنرین مبتننی بنر    رئیس و مدیر ارشد علمی در ا، دکتر لیندا ای. دیمف -
و از ؛ ORدر پرتلنند،   DBT؛ عضو هیئت مدیره م سسه WAاتل، شواهد در سی

 .در درمان بالینی یرفتار درمانی دیالکتیکویراستاران کتاب 
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 سخن مترجم 
 
 

اسنت کنه    یدرمنان رفتار  سوم نسلهای  یکی از درمان( DBTرفتار درمانی دیالکتیکی )
کنه از روان   کمک بنه بیمنارانی  به منظور ابتدا توسط مارشا لینهان در دانشگاه واشنگتن 

با رفتارهای خودکشی و خنود آسنیب    های دیگر پاسخ نگرفته بودند و بیمارانی درمانی
گنذاری شند. از آن زمنان     پایه ،شود زننده که اغلب در اختلال شخصیت مرزی دیده می

DBT بنا برانگینز کنه    های ذهننی پیچینده و چنالش    رای دیگر اختلالبه عنوان درمان ب 
خنوردن و  اختلال استرس پس از حاد،ه،  هستند مانند اختلالروبرو هیجانی  میینظتبد
بنه  ها را دارنند   ل. مراجعانی که این اختلاشود به کار گرفته می های خلقی شدید تلالاخ

اغلب مشکل جدی های رفتاری سازشی مورد نیاز در شرایط مختلف  علت عدم مهارت
 . مواجه هستندشان  در روابط یهای شدید بحرانبا و  شان دارند در مدیریت هیجانات

DBT خواهد که تعادلی بین پذیرش واحعیت  هم از مراجعان و هم از درمانگران می
همانطور که هست و تعهد جدی به ایجاد تغییر برحرار کنند. چنین درمانی منادامی کنه   

و کناهش   کارآمدجر به رفتار تواند من وجود داشته باشد می دهندهمحیطی گرم و اعتبار 
 فتارهای آسیب زننده شود. ر

ای که زیربننای سنایر    رتی ریشهاست. مها DBTستون  آگاهی( )یا ذهن گاهیآ توجه
باید فراگرفته شود. چنون   DBTآگاهی اولین مهارتی است که در  ها است. توجه مهارت

از احساسات،  بلندمدتیافته تعدیل ی هاغیر ممکن است الگو آگاهی تقریباً بدون توجه
هنا   آگاهی مرکز تنظیم هیجانی است تا بتوان بنه بحنران   ل دیده شود. توجهاعماافکار و 
کرد و با موفقیت تضادهای بین فردی را حل بیافتد ورود پیدا بدتری اتفاق  اینکهبدون 
 کرد. 

افزایش است کنه در   آگاهی رو به توجه هدر زمین  خوشبختانه در ایران ترجمه کتاب
آگاهی از انتشارات ارجمند اشاره کرد که بنا بینانی    توان به کتاب کار توجه این میان می
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ای بنرای رهنایی از افسنردگی و آشنفتگی هیجنانی توسنط        هفتنه  8رنامۀ ب و روان زیبا
نویسندگان آن جان تیزدل، مارک ویلیامز و زیندل سگال به نگارش درآمده است. شاید 

بنل  ح داریدیا ارلاعات کافی در این زمینه ن آگاهی آشنایی ندارید گر با توجهبهتر باشد ا
 اساس کار آشنایی بهتری پیدا کنید.با آن را مطالعه کنید تا  حاضر از خواندن کتاب

 هنای اخنتلال   شفتگی هیجانی شدید چنه مشنمول منلاک   آمراجعین با  رور کلی به
ایجاد کنند  توانند مشکلات جدی مینشوند برای درمانگران چه وند مرزی بش شخصیت

براین لازم است خنود را هنر   و شاید در ابتدا یا میانه راه حتی درمانگر را ناامید کنند بنا
تری تجهیز کنیم که بتوانیم با صبر و اعتماد به نفنس   روز به ابزارهای جدید و کاربردی
افرادی مثل لینهان و شاگردان او مانند سدار کنونز   البتهبیشتری به این افراد کمک کنیم. 

 نند نارائه ک تر در دسترسو آگاهی را به شکلی کوتاهتر  توجه یها تمریناند  کردهتلاش 
 مفاهیم عمیق تحت درمان حرار داد.این گونه تری از مراجعان را بتوان با  وسیعتا سط  

امکان چاپ این کتاب با همکاری دوستان محترم در انتشارات ارجمنند بخصنوص   
کمنال امتننان و سن اس را از اینن همراهنان       جناب آحای دکتر ارجمند فراهم شند کنه  

هنای   رسانی کاستی ای که زحمت ارلاع اران فرهیختهشما خوانندگان و همک و صمیمی
 .دارم ،کشید موجود در ترجمۀ این کتاب را به دوش می

 زاده انوشه امین
 98تابستان 
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 گفتارپیش 
 
 

هنای   در رول زندگی هر کسی این احتمال وجود دارد که گاهی اوحات درگینر هیجنان  
هنای   شدید شود. آشفتگی هیجانی اغلب به دنبال حوادث زندگی مانند رلاق، بیمناری 

بعضی افراد رننج هیجنانی را بنه    اما شود.  های رولانی مدت ایجاد می ی کار جدی یا بی
 شنان بنه رنور خناص    های کنند چرا که هیجنان  میرور مداوم و غیر حابل تحملی تجربه 

توان آنها را مدیریت کرد. تلاش برای فنرار از چننین درد    شدید هستند و به سختی می
 تواند منجر به شکست در روابط، اعتیاد و حتی خودکشی شود. هیجانی می

تحمل کردن این درد هیجانی تا زمانی که عبور کند خیلی مشکل اسنت و نیناز بنه    
تواننند بنه تنهنایی فنردی را از      اراده زیادی دارد. اما شنجاعت و اراده نمنی   شجاعت و

سنوق   ا،نربخش بنه رفتنار    آشفتهآشفتگی هیجانی به سمت پذیرش هیجانی یا از رفتار 
هنا   ای دارد. خوشنبختانه اینن مهنارت    هنای پیچینده   دهند. چنین تغییری نیاز به مهارت

 توانند یادگرفته شوند!  می

درمانی هستند کنه   اساساند  آگاهی که در این کتاب توصیف شده ی توجهها مهارت
م: رفتنار  ا هرا صرف گسترش و تحقینق در منورد آن کنرد    خود ای دوران حرفه من تمام

کند تا به کیفیت بالایی از زندگی از  به افراد کمک می DBT(. DBTدرمانی دیالکتیکی )
حتنی وحتنی کنه     مضنر تر به جای رفتارهنای   ا،ربخشایگزین کردن رفتارهای رریق ج
مروج  همان زمان که من به عنوان اولین. دست یابند ،شدیدی حضور دارند های هیجان
DBT  ن هنم بنودم.   ذجدیند   انفراگینر  یکنی از  بنودم،  مشنغول  در دانشگاه واشننگتن
بنه   کنردم  می شان ن را با افرادی که درمانذهایم از  تا آموخته خواستم راهی پیدا کنم می

 .شان را کاهش دهم رنج هیجانی بتوانندتا مشارکت بگذارم 
دارو فراینند  در حداحل در اولین گنام  توانند  نمی ما دانستم که بیشتر مراجعان من می

بتوانند بنه آنهنا     کنه نیاز داشنتند  محسوس  و درمانی حرار گیرند. آنها به ابزارهایی ساده
که  را یی دیگرها مهارت تا بتوانند کنترل کنندشان را به اندازه کافی  کمک کند تا توجه
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م ویلیگنیس  ا با کمنک معلنم   در آنها ماهر شوند.یاد بگیرند و آنها داشتند نیاز فوری به 
ن را وارد ابزارهننایی بننرای افننراد بننا ذتننلاش کننردم خلاصننه ماهیننت  ،روشننی ،جنناگر
 بنود.  DBTآگناهی   هفنت مهنارت توجنه   گینری   شنکل  ،بنالا کننم. نتیجنه    هنای  هیجان
ان را در لحظنه متمرکنز   من  توجه که دهند  آگاهی به ما این امکان را می ی توجهها مهارت
 خودمنان  عملکردمان را نوعکه را داریم  تا بتوانیم تشخی  دهیم که ما این اختیارکنیم 

آگناهی پنیش نیناز     توجنه ی هنا  مهارتکنیم. کنترل داشتن روی توجه از رریق انتخاب 
هیجنانی و   تنظنیم ، آشنفتگی تحمنل   ماننند  DBTهای دیگنر   رتاتسلط یافتن روی مه

 .است فردی میان بخشیرا،
آگاهی بخش ارزشمندی از تعداد زینادی   را گسترش دادم، توجه DBTاز زمانی که 

کنند   رور که سندار کنونز در اینن کتناب اشناره منی       ها شده است. همان درمانی از روان
آگناهی در درمنان درد منزمن،     ارزش تمنرین توجنه   مبنین  اند کنه  مطالعاتی انتشار یافته

و موارد متعندد  درمانی افسردگی، سوء مصرف مواد مخدر، اختلال پس از حاد،ه، زوج 
تغییرات پاینداری در سناختار مغنز در نتیجنه     به شناسان  . زیست عصبهستند دیگری
کدام بخش  اینکهکه پژوهش برای تعیین  مادامیاند.  یافتهدست آگاهی  های توجه تمرین
بنه  ، من همچننان  به نتیجه نرسیده استنقش دارد  DBTکلی  ا،ربخشیآگاهی در  توجه

 .نقش تعیین کنندۀ آن شک دارم
به خصوص برای افرادی که تجربه  آگاهی توجه ۀبسیار خوشبختم که کتابی در زمین

افرادی که برای آنهنا   -نوشته شده است ،شدید دارند های هیجانمدیریت  درمشکلاتی 
DBT دهند   وشنش منی  پآگناهی را   گسترش یافت. این کتاب نه تنها هفت تمرین توجه
از جملنه   مفیدنند  آشنفتگی تحمنل  که برای  DBTی کلیدی متعددی در ها مهارتبلکه 

وهش ژهنا و پن   هنا، تمنرین   از رریق داسنتان گیرد. کتاب  را نیز در برمیبنیادین پذیرش 
 ۀ. همچننین بنه جنبن   دهند  منی  هنا  مهارتاین  ۀهم در موردای به افراد   بینش تازه علمی

در چناپ جدیند   کنه  انتخاب کردم  هم کند چیزی که من آگاهی توجه می معنوی توجه
یم روی آن تأکید کنم. اما بیشنتر از همنه، کتناب بنر نقنش      ها مهارتراهنمای آموزشی 

 کند. تأکید می ها هیجان  مینظتآگاهی در  توجه
من سندار را   من همچنین بسیار خوشبختم که سدار کونز این کتاب را نوشته است.

آگناهی   شناسم و همیشه متوجه اشتیاق او بنرای توجنه   می است که بیش از بیست سال
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آگاهی خود را در  من سدار را ملاحات کنم سدار اولین برنامه توجه اینکهم. حبل از ا هبود
و پژوهش شروع کرده بود  1990 اوایل سالان حدیمی در اداره کل سربازمرکز پزشکی 

منن از وی   1995در  .کنرد  منی برای کهنه سربازان زن هدایت  DBTمهمی را در زمینه 
کنه او همچننان بنه آمنوزش و      جایی ملحق شودام  آموزشی م سسهبه  تا دعوت کردم

م سسنه مارینه،   سدار اولین مندیر   2000دهد. در سال  ادامه می DBTمشاوره بر مبنای 
بنرای درمنانگران    نشنینی  عزلنت  دوره حالا م سسه لینهان، شد و به من پیشنهاد کرد که

DBT  هننای زیننادی از  هننا سنندار بننه مننن در دوره در رننی سننال .بننه اجننرا بگننذاریمرا
 آگاهی کمک کرده است. و همچنین آموزش توجه نشینی عزلت

که برای بیش از چهل سال  خود او دارد گاهیآ تمرین توجه حکایت ازنوشته سدار 
هنا   با مثالهمراه حابل خواندن  و نثری واض  را بااو هر تمرین  حفظ کرده است.آن را 

ت رمهااین توانید به جوهرۀ  های زیادی ارائه کرده است به روری که شما می و استعاره
ر آنها مهارت یابیند.  کند تا د ای ارائه می های ساده مثالبرای کمک به شما دست یابید و 

بخنش و امیندوار    ی الهامها مهارتهای او بیانگر آن است که چطور افراد از این  داستان
د نن خواه کنه منی   افنرادی بنرای  است اند. این کتاب منبع ارزشمندی  کننده استفاده کرده

 د.ند و به رنج هیجانی خود پایان دهنرا کنترل کن انشدیدش های هیجان
 

 م. لینهان .مارشا
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 مقدمه 
 
 

 و آنچنان برانگیختنه شنوید   ی را تجربه کنیدشدید های هیجانیا هرگز شده که ناگهان آ
د احسناس  ینا باعنش شنو    خراب شود رابطه شما با دیگریکه  بزنیدکاری دست به  که

ینا  خوریند   تأسف میکه داشتید رفتار هیجانی  ازکنید؟ آیا اغلب شکست سردرگمی و 
شنده از رسنیدن   ؟ آیا هرگز زیر پا گذاشتیدخود را احترام به خویشتن  کنید میاحساس 

چنون کنه بنه لحنا       نیند تنان عمنل ک   و بر ضد باورهای عمیق بمانید بازرؤیاهایتان به 
 ؟اید هیجانی از کنترل خارج شده

 است  هایشان هیجانتحت تأ،یر که  دهند میانجام  کارهایی گاهی اوحاتبیشتر افراد 
 هنای  هیجانبه خارر کنید  . اما اگر احساس میشوند میپشیمان  هاانجام آناز هم  اًبعد و

تغییر کنید  حصد دارید کهروید و  می در بیشتر اوحات از یک بحران به بحران دیگر خود
آمنوزش داده  جا  اینآگاهی که  ی توجهها مهارتاین کتاب برای شما نوشته شده است. 

 تخرینب  بنرای در امنان مانندن از   پناهگاهی تا د ند به شما کمک کننتوان میاست شده 
 .د، پیدا کنیدنشو ایجاد می شما خارج از کنترل ای که حوی های هیجان

 ی ازهنای  دوره هنایی  در زمنان کنیم و بیشتر ما  ما همگی درد را در زندگی تجربه می
نیسنتم. منن کنودک بسنیار      ءن میان اسنتثنا ی. من هم در ایما هکردرنج کشیدن را تجربه 

 شند  به خصوص عصبانیت بازداری می ها هیجانای که بیان  در خانه بودم که احساساتی
راه حنل آنهنا بنرای     بودنند  بنا محبنت و دلسنوز   . اگرچه والدین من خیلی بزرگ شدم
ت خنود را نشنان ننده و    ااحساسن "کنماین گونه خلاصه  متوان میرا  ها هیجانمدیریت 
و کرد  من کار نمی . ولی این استراتژی برای"روند آنها صحبت نکن خودشان می ۀدربار

 دانستم چه کار کنم. من نمی
اغلنب   امنا  اگرچه در مدرسه و ورزش عالی بودم و چندتا دوست نزدینک داشنتم  

از عهنده  کننند. منن    منن را اداره منی   هنا  هیجنان رسنید   برآشفته بودم چراکه به نظر می
در بزرگسالی در ری هفتنه از ررینق مطالعنه کنردن و      انی و اوایلدر نوجوم های هیجان

شد  باعش می کار. این آمدم برمیانجام کارهای خطرناک  وریزی آنها  برونپایان هفته با 
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هنایم را   کردم هوینت و ارزش  تر شود. وحتی تلاش می من سخت در ها هیجانکه کنترل 
 چکردنند. هنی   تر می تر و گیج کننده آشفتهام زندگی را برای من  بسازم رفتارهای هیجانی

داد. من  ش بودم را نمیا و احساس ،باتی که به دنبال خود کنترلی احساس به منیزی چ
گشتم. منن در جسنتجوی چینزی بنودم. هنر       دنبال چیزی میبه من  .دنبال چیزی بودم

 در درونم. -گشتم اما کجا بود، کاملاً فعال  را جایی
منن دعنوت    از گرفتنند  که مراحبه را یاد منی  ما بعضی از دوستان ام در بیست سالگی

شنرکت کننم. منن     متعنددی  معبندهای و  هنا  در کارگاهو به آنها ملحق شوم  که کردند
توانسنتید بخریند تنا     نهنایی کنه منی   آها زیاد بودند از  روشکنجکاو اما مشکوک بودم. 

را تغییر دهید، سنرتان را بتراشنید و از جهنان     خود اسم حتی بایست آنهایی که شما می
 بنه دنبنال  پیدا کردن راهی بود که برای من درسنت باشند.    ،. چالشتبری جویید بیرون
. بعد از تحقیق بسیار زیناد  بودمهزینه کم یا  بدون هزینهسر راست، غیرمذهبی و  یراه

رسنمی و   ۀاحبن بالاخره راهی را پیدا کردم که من را به سوی خود کشنید کنه شنامل مر   
 آگاهی در ری روز بود. تمرین توجه

رامش در آتوانم احساس  بودم که چطور می گیر این موضوعبرای چند سال اول در
کنردم   ی که در رول روز احساس میهای هیجانچطور با  اینکها ری مراحبه داشته باشم ی

در  باشم چنه سر کار  فهمیدم چهبود!  آگاهی توجهتر از  کنار بیایم. مراحبه رسمی راحت
بنه راحتنی از   استرس  فشارزیر  باشمام  خانوادهمراحبت از  در حالتعامل با دوستانم یا 

معلنم   کمنک اما به  .شدم می دلسردتا حدی  هاییشوم. یک روز میخارج حالت تمرکز 
 ای و به مرور شروع کردم به تجربه یک نارچگی چسبیدم ام  به تمرین مراحبه ما بخش الهام
بهتنر  را  ما ا یاد گنرفتم چطنور اسنترس   آگاهی نه تنه ش بودم. در ری توجها دنباله که ب

م بهتر شد و ا کردم. روابطرا تجربه مدیریت کنم بلکه احساس لذت و رضایت بالاتری 
 پیدا کردم. مبه خودبیشتری احترام م احساس ا در درون

پزشنکی بیمناران    روانبه عنوان مددکار اجتماعی بنالینی در واحند    1990در اوایل 
بستری بخش پزشکی دانشگاه دوک کار گرفتم. همکار جدید من تازه از آموزش دکتنر  

بنرای درمنان    DBT. ، برگشته بود( DBTمارشا لینهان، مروج رفتار درمانی دیالکتیکی )
اش مشنکلات   ( شکل گرفته بود، اختلالی کنه مشخصنه  BPDاختلال شخصیت مرزی )

اغلنب از درد   BPD(. افنراد مبنتلا بنه    1993اسنت )لینهنان،    هیجنانی   مینظت درفراگیر 
برند و در معرض خطر بالای خودکشنی هسنتند. منن بنا تعنداد       هیجانی شدید رنج می
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در در آن زمنان   ی کههای م اما بیشتر درمانه بودکار کرد BPDان مبتلا به بیماراز زیادی 
 چسب غیرحابل درمان را با خوداین تشخی  برخود خیلی م ،ر نبودند. دسترس بودند 

دادنند کنه    پشتوانه داشت که نشنان منی   به عنوانشواهد علمی  DBT داشت. اما همراه
کمک کرد تا دلیلنی بنرای زنندگی کنردن پیندا کننند        BPDبه بیماران با  توان عملاً می

 (.1991)لینهان و همکاران، 
 توسنط تنی  حشنود کنه    ی مشخصی شکسته منی ها مهارتآگاهی به  توجه DBTدر 

د نتوان ی ملموس میها مهارت. این توانند یاد گرفته شوند می شفتگی هیجانیآافرادی با 
 روی بتواننند  شنان را کنتنرل کننند تنا     د که توجهنشدید کمک کن های هیجانبه افراد با 
تنوانم از   منی  کنه  دریافتم  به تجربهالف(.  1993متمرکز شوند )لینهان، های بهتر  انتخاب
آگاهی  های مراحبه و توجه ها از تمرین ی سالربرای آموزش چیزهایی که  ها مهارتاین 
 .، استفاده کنمدست آورده بودم به

را  هنا  هیجنان تنش و مشنکل مندیریت    ی کهافرادچطور ابتدا مشکوک بودم که در 
توانند بنه انندازه    می دوش نامیده می یجانی فراگیره بدتنظیمی کنند، مشکلی که تجربه می

کنه چقندر کنتنرل     دانسنتم  منی تمرکز کننند.   ها مهارتی مدت روی این کافی و رولان
دانسنتم کنه    منی  از سنوی دیگنر  ام حتی موحعی که هیجانی نبودم مشکل بود. امنا   توجه

. بنا وجنود   اسنت و مثبت  یادگیری کنترل داشتن روی توجه در لحظه یک تغییر واحعی
دسنت بنه    هیجانی فراگیر بدتنظیمیبا که م ا مراجعانآن دسته از یا مردد بودم که آ آنکه

زده  آگاهی را یاد بگیردند امنا هیجنان   ی توجهها مهارتحادر خواهند بود  گریبان هستند
 هم بودم تا در این راه تلاش کنم و امیدوار بودم که آنها از این کار سود ببرند.

را یناد   هنا  مهنارت تواننند اینن    می نه تنها هیجانی بدتنظیمیبا  م افرادا همن یاد گرفت
شان بهنره ببرنند. در رنی بیسنت      توانند از آنها برای تغییر شکل زندگی بگیرند بلکه می
و رهبر گروه به کار  ها مهارتگر فردی، مربی  درمان در سمترا  DBT سال گذشته من

 کنه  های متعددی گروه به ام. من همچنین بوده DBTهایی در زمینه  ام و مدیر پروژه برده
در  بیمناران سنرپایی، بسنتری    بزرگسالان و جواننانی کنه بنه صنورت     DBTدرمان در 

حقوق نوجواننان   های حمایت از گروه در یا روانی های آسایشگاهمقیم در  و بیمارستان
کنرده اسنت کنه     متقاعند هنا منن را    این تجربه .ام دارند آموزش و مشاوره داده حضور
ای  نقنش تعینین کنننده    BPDهیجنانی و   تنظیمیبند آگاهی برای بهبودی  ی توجهها مهارت
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 دارند.
دن منبعنی اسنت بنرای افنراد بنا      کنر هدف اصلی من در نوشتن این کتناب فنراهم   

 در حیطنه تا رنج هیجانی که  BPDهیجانی از شدیدترین وضعیت  تنظیمیبدمشکلات 
کند و بر رابطنه   ئه میارا ار DBTهفت مهارت  حاضر کتاب گیرد. حرار نمیپریشی  روان
بنه شنما    آگناهی  توجنه ی ها مهارتهیجانی متمرکز است.  تنظیمیبدو  آگاهی توجهبین 

دهد  ابراین رفتار تکانشی را کاهش میکنند تا در زمان حال متمرکز باشید و بن کمک می
 اینکنه دهد. منن روی   زا افزایش می های استرس و حس ارتباط با خود را حتی در زمان

ترین مشنکلات سنلامت روان را ماننند اخنتلال     بعضنی از شندید   آگناهی  توجهچطور 
، مصنرف منواد و اخنتلال خنوردن منورد هندف حنرار        (PTSD)از حاد،ه  پساسترس 

 .کنم ، بحش میدهد می
رسنند   ای ساده به نظر می به رور فریبنده DBT رد آگاهی توجهی ها مهارت اینکهبا 

. ابتدا باید آنها را بفهمید و س س تمرین، تمرین، برانگیز هستند اما در عمل بسیار چالش
و من امیدوارم ساختار کتاب به شما کمک کند تا با این مشنکلات کننار بیاییند.     تمرین

در د یتوان چگونه می اینکهدهد و  توضی  میرا  آگاهی توجهفصل اول مفاهیم کلیدی در 
کنند و   را توصنیف منی   نهای ذه حالت 2ل ؛ فصاز آنها استفاده کنید ها هیجانمدیریت 
ا یبه توصیف منافع ذهن خردمند  3گذارند و فصل  چگونه روی رفتار ما تأ،یر می اینکه

 آگناهی  توجنه گانه  ی ششها مهارتهر کدام از  9تا  4 های پردازد. فصل خرد درونی می
برای به ترسیم کشنیدن کاربردهنای    هایی د و داستاننده رور جداگانه آموزش می هرا ب

هایی برای تمرین کنردن و تقوینت آنهنا داده شنده      همچنین فعالیت .دشو آن مطرح می
پنذیرش بنرای افنزایش تواننایی شنما در تحمنل       در زمینه سه مهارت  10فصل  است.

العمنل   دستور 11دهد. فصل  آموزش می هستیدآگاه  که توجه تا زمانیفشارهای هیجانی 
با لیسنتی   دارککند. همچنین بخش م رسمی را ارائه می یآگاه تمرین توجه گیری شکل

ها برای یادگیری بعدی ارائه شده اسنت.   سایت و وب های صوتی ها، لینک فایل از کتاب
های کتاب در سایت زیر برای برای دانلود کردن در  تمرین زو نسخه شنیداری تعدادی ا

انتهننای کتنناب را بننرای  ) http://www.newharbinger.com/33001 دسننترس هسننتند
 .ارلاعات بیشتر ببینید(

کنه در   را ییهنا  مهنارت تواند  دارید این کتاب می حرار DBTدرمان تحت اگر شما 
تحصیل لا فارغ DBTکنید ارتقا بخشد. اگر از دوره  کلاس و همراه درمانگرتان کسب می

http://www.newharbinger.com/33001
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تنر و تمنرین    و برای فهم عمیقد بخشب ای  دوباره رراوتتواند به شما  اید کتاب می شده
د ین ا نداشته DBTماندگار همراه شما باشد. برای آن دسته از شما که هرگز برخوردی با 

ی بنیادی یک روان درمانی مشنهور  ها مهارتبرای یادگیری و تمرین  این کتاب فرصتی
تواند به عنوان درمان الحناحی بنه اننواع     میاین درمان . است خودتان توسط ا،ربخشو 

 DBTرا برای اسنتفاده کامنل از   مورد استفاده حرار گیرد یا شما  ها دیگر روان درمانگری
جندی و   ۀ. حتنی اگنر تمنرین کننند    ترغیب کنند  مشکلات شدیدترکنار آمدن با برای 
 برای شما ارزشنمند باشنند  توانند  می ها مهارتاین  یدهستیا مراحبه  آگاهی توجه ورزیده

 .کنند خللی ایجاد میهای شما  تمرین مسیردر  ها هیجانبه خصوص اگر 
نقش م ،ری  تواند میبه رور خاص  ها مهارتکه تمرین این  ما هفهمیدتجربه من به 

هنا مانندگار بنوده     حتی رنج کشیدنی که بنرای سنال  داشته باشد بهبود رنج هیجانی  در
شنما حنرار    اختیاررا در  DBT آگاهی توجهی ها مهارتبتواند است. امیدوارم این کتاب 

شدید بنه کنار    ها هیجانکاهش و اکنون را برای  اینجادهد به روری که بتوانید راه حل 
 ببرید.
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آگاهی برای مدیریت  از توجه
 های خود استفاده کنید هیجان

 
 
 
 

 ۀبحنش شندیدی دربنار   نو من و همسنرم   چند سال پیش در روز سال
ام را گرفنت و کنارت    کینف  داشنتیم. او چننز زد و   منن  خرید رفنتن 

من را خیلی عصنبانی کنرد بنه     ،را از آن بیرون آورد. این کارام  اعتباری
فقط کلید ماشنین در دسنتم    در حالی که ه بیرون رفتمنروری که از خا
یک ساعت میان برف و باران  حدودن وشیدم.  هم م راا بود. حتی کاپشن

و گریه کردم و فریناد کشنیدم. خیلنی غیرمنصنفانه بنود       ندگی کردمران
بنر   دیگنه  !کنند  احترامی را بنه منن   چطور به خودش اجازه داد این بی

گردم. هرگز! اما یک دفعه متوجه شدم به شهر بعدی رسیدم داشت  مین
نداشتم.  شناساییشد و من پول، تلفن، کارت اعتباری و کارت  شب می
کنافی بنرای برگشنت بنه خاننه نداشنتم. بنالاخره بعند از          نزیحتی بن

امنا او  پیدا کردم  برای تلفن زدن بورد جستجوی زیاد چند سکه از داش
ل پمپ بنزین بنود خنواهش کنردم بنه     می که مسئوجوابی نداد. از خان

رسیدم دیدم همسنرم  به خانه و وحتی  دازه چند دلار برایم بنزین بزندان
ه بود: دیگنه بنا منن    تنوش که ای روی میز آش زخانه بود . نامهاسترفته 

 کولی - تماس نگیر. تمام شد.
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 هیجانی فراگیر تنظیمیبد
د نن کن مشکل ایجناد منی   تانبرای ی که داریدهای هیجاناید که اغلب  شدهوجه تمهرگز آیا 

گوینند کنه    دارید؟ آیا افراد مختلف مدام به شما میبا دیگران بخصوص در روابطی که 
به عبنارت  ؟ گذارند تأ،یر میافکارتان  رویتان های هیجانشما خیلی حساس هستید؟ آیا 

شما چه کسنی   که واحعاً شوید سر در گم می تان و رفتار هیجانی ها هیجانبا دیدن  دیگر
حندر حنوی و    هنای بندنی شنما آن    حسگاهی یا آکنید  وحتی احساس منفی می هستید؟
حتی  -کنید باید کاری کنید تا این احساسات دور شوند یند هستند که احساس آ ناخوش

د تنی چنن  حوی برای چند روز یا ح های هیجانین به حیمت صدمه زدن به خودتان؟ آیا ا
به جنایی   هیجانی تا به حال به لحا کنند؟ آیا  ند و حال شما را بد میفته با شما هسته

 مردید؟ کاش میای که  ه باشیدکرد که آرزو   رسیدید
 تنظیمیبند اگر پاسخ شما به بیشتر این س الات مثبت اسنت شنما در حنال تجربنه     

مدیریت ربیعت حساس شنما مشنکل اسنت و     به عبارت دیگر. هیجانی فراگیر هستید
 گذارد.  این مشکل ا،رات منفی روی کیفیت کلی زندگی شما می

را  هیجنانی  تنظیمیبدالگوی  متخصصان سلامت رواناست که  نزدیک به صد سال
، هسنتند بسنیار شندید   هنم   اًانواع مشکلات که بعضن  بروز که موجب اند تشخی  داده

منرز بنین   "اینن اخنتلال را تحنت عننوان      پزشکان روان(. 2009)گاندرسون،  شوند می
 پزشنکان  بعضنی روان  (.1938نند )اسنترن،   ا هتوصیف کرد "آزردگی پریشی و روان روان

شان را صنرف کمنک بنه افنرادی بنا اینن مشنکلات         ( زندگی1967مانند اتو کرنبرگ )
خصصان سنلامت روان از درمنان   . بیشتر متموفق بود اندکیهای آنها  ند اما درمانا هکرد

 (.1993کردند )پاریس،  هیجانی فراگیر اجتناب می تنظیمیبدافرادی با 
سنومین مجموعنه تشخیصنی و آمناری      DSM-III بخشی ازوسعه برای ت 1980در 
 (BPD) اختلال شخصنیت منرزی  اصطلاح  ،پزشکان ای از روان هکمیتهای ذهنی  اختلال
ه (. کمیتن 2009کردند )گاندرسون،  بنابا این گروه از مشکلات  برای توصیف افرادیرا 

یا  5تواند با  و مشخ  کرد که این اختلال می ملاکی که خواهد آمد توافق کرد 9روی 
و در تمنام عمنر    انند  ،بات پیندا کنرده  تا سن هجده سالگی  کاملاًها که  بیشتر این ملاک

 BPDملاک همچنان تا به امروز بنرای توصنیف    9. این ماند همراه باشدخواهند پایدار 
 (.2013درمانگری آمریکا،  رود )انجمن روان به کار می
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 75حقایق آماری را بدانیم. بنرای مثنال    از بهتر است تعدادی BPDبرای درک بهتر 

درصند   75هستند و  داده شده است زن BPDدرصد افرادی که در مورد آنها تشخی  
شان  بار در رول زندگی روی آنها داده شده است حداحل یک BPD افرادی که تشخی 

در  BPDدرصد افراد با تشخی   10اند. در حدود  از روی عمد به خودشان صدمه زده
 20دود حن  BPD مبتلا بهافراد ، اند. به خارر تمایل به خودکشی عمل خودشان را کشته

 ین حال این گنروه ابا دهند،  پزشکی بیمارستان را تشکیل می وانران بخش رادرصد بیم
 (.2009دهند )گاندرسون،  جمعیت را تشکیل میکل درصد  2حدود 

 های تشخیص اختلال شخصیت مرزی ملاک
 

 وار برای اجتناب از ترک شدن از طرف معشوق اقدامات دیوانه .1
ارزش  گرایی و بی ثبات و شدید که بین دو حد آرمان الگوی روابط بین فردی بی .2

 شماری در نوسان است.

حسی که نسبت به خود دارد، خود انگاره یا هویت به طور جدی با مشکل مواجه  .3
 است.

گری حداقل در دو حیطه )به غیر از رفتار خودکشی( که به طور بالقوه آسیب  تکانش .4
رویه، روابط جنسی خطرناک، مصرف مواد،  زننده است مانند پول خرج کردن بی

 پرخوری.

مکرر شامل افکار، تلاش یا تهدید به خودکشی یا رفتار خود  رفتار خودکشی .5
 زننده از روی قصد و نیت قبلی. آسیب

پذیری، و اضطراب. که معمولاً چند  ثباتی خلقی شامل خلق منفی شدید، تحریک بی .6
 یابد. کشد و به ندرت بیشتر از چند روز ادامه می ساعت طول می

 های مزمن پوچی. احساس .7

 م و رفتار خشمگینانه شدید.مشکل در کنترل خش .8

 ای شدید گذرا و مربوط به فشار روانی. تفکر پارانوئید یا تجزیه .9
 

 2013پزشکان آمریکا  منبع: انجمن روان
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مشنکلات  همزمنان   به لحا  آماری بنه احتمنال زیناد    BPDهمچنین افراد مبتلا به 
های  شوند. اختلال همبودی نامیده می های که اختلال داشتد نخواهای هم  اضافه همراه
تلال مصنرف  ، و اخن PTSD، وحشتزدگیافسردگی مهاد، اختلال  عبارتند از همراهرایج 

کننند   هتواننند درمنان را پیچیند    های همراه می (. اختلال2013مواد )بیسکین و پاریس، 
باشند بنه  با هم در تعامل و  داشتهمشکلات تمایل دارند با یکدیگر ارتباط  چون که این

(. برای مثال اگر شنما  2010سازند )ایتون و همکاران،  تر می مشکلای که درمان را  گونه
کنند   را شدیدتر می BPDافسردگی هم داشته باشید افسردگی مشکلات  BPDعلاوه بر 

توانند نشان دهند  ه که آمارها نمیچسازد. آن تر می هم درمان افسردگی را مشکل BPDو 
بسیار متفاوت از یکندیگر بنه نظنر     BPD، افراد با این است که علیرغم تصورات حالبی

(. آنچه همه آنها به صورت مشترک دارند تجربه استرس شدید 1993رسند )پاریس،  می
 است. ها هیجانهیجانی و مشکل در مدیریت 

 

 شدید آشفتگیآگاهی برای  توجه

آگنناهی کننه بننه عنننوان    متخصنن  توجننه  (1990زیننن ) -جننان کابننات  1980در 
هنای   یم گرفنت تکنینک  کنرد تصنم   ماساچوست کار منی  همیکروبیولوژیست در دانشگا

ش افرادی بودند که از ا مراجعانآگاهی را به افراد مبتلا به درد مزمن آموزش دهد.  توجه
های دیگر نتیجه نگرفته بودند. در رنی   از درمان وبردند  فیزیکی مزمن رنج می آشفتگی

را  آگناهی  توجنه مبتنی بر  سکاهش استرای  های هشت هفته چند سال گذشته او کلاس
کناهش  در  MBSRهای فراوانی م ید ا،ربخشنی   داده در حال حاضر .(MBSR) بنا نهاد

)گنادفیرم و ون   برنند  که آن را بنه کنار منی    است افرادیرنج و افزایش کیفیت زندگی 
 (.2010هیرینگن، 

در  شناس داد، مارشا لینهان روان را توسعه می MBSRدر همان زمان که کابات زین 
کنه از   یبنه افنراد  توانند   منی آگناهی   یا توجهآ اینکهمند شد به  ن علاحهدانشگاه واشنگت

رفتنار   طور خاصبتمایل به خودکشی دارند و  و برند هیجانی شدیدی رنج می آشفتگی
کمک کند. لینهان معتقند بنود   ای داشته باشد،  فایدهآنها  برایاستاندارد نتوانسته درمانی 

ی هنا  مهارتتوانند از یادگیری  میهستند و شدید  BPD مبتلا بهکه این بیماران همگی 




