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 تاریخچه

DBT توسط دکتر  یلادیم   1980اواخر دهه  در است که یرفتار-یدرمانی شناختای از روانشیوه

به  (CBT)رفتاری  –هنگامی که دریافتند که درمان شناختی  .شدارائه و همکارانش  هاننیمارشا ام ل

 اختلال مرزی آنگونه که انتظار می رود عمل نمی کند.  BPDتنهایی در بیماران مبتلا به 

دکتر لینهان و تیم او تکنیک هایی را اضافه کردند و درمانی را برای رفع نیازهای خاص این بیماران      

 اضافه کردند.

DBT .شامل یک فرایند فلسفی به نام دیالکتیک است که از فلسفه هگل گرفته شده است 

یجاد می شود و اینکه تغییر زمانی دیالکتیک براساس این مفهوم استوار است که همه چیز از تضاد ا

 می افتد که گفتگویی بین نیروهای مخالف ایجاد شود.اتفاق 

توان بعنوان تز، آنتی تز و سنتز خلاصه کرد. این در اصطلاحات دانشگاهی تر دیالکتیک را می 

 فرآیند سه فرضیه اساسی دارد :

 . همه چیز با هم ارتباط دارد.

 . تغییر ثابت و اجتناب ناپذیر است.

 . می توان مخالفان را ادغام کرد و تقریب نزدیک تری از حقیقت را شکل داد.

لف وجود دارد. که این دو ایده مخالف بعد از بطور ساده دربرابر هر ایده ای یک ایده متضاد و مخا

رسد که به آن سنتز گفته می شود. لینهان از این اصطلاح برای اشاره به ی مدتی به یک ایده جدید م

دو بخش  واقعیت بیمار مرزی استفاده می کند تا بگوی که لازم نیست که جهان و حقیقت جهان را به

می توان به سنتزی از اهداف و موضوعات برسد. یعنی به جای کاملا سیاه و سفید دو تکه کند. بلکه 

اینکه دوست ، معشوق یا همسر کاملا بد )تز( یا کاملا خوب )آنتی تز( فرض و تصور شود، می تواند 

 انسانی با مجموعه ای از ویژگی های مثبت و منفی در نظر گرفته شود)سنتز(.

اجتماعی درمان -ی است که بر جنبه های روانیرفتار–رفتار درمانی دیالکتیکی رویکردی شناختی 

 تاکید دارد.



 

 

آن است که به مردم بیاموزد که چگونه در لحظه زندگی کنند و راه های سالم  DBTاهداف اصلی 

 برای کنار آمدن با استرس ، کنترل احساسات و بهبود روابطشان با دیگران ایجاد کنند.

و بیمارانی که قصد   BPDان اختلال شخصیت مرزی رفتار درمانی دیالکتیکی در ابتدا برای درم

در نظر گرفته شده بود اما برای درمان سایر مشکلات بهداشت روان نیز بهینه شده خودکشی داشتند 

افرادی که غالبا تشخیص اختلال شخصیت مرزی دریافت می کنند نوسان های زیادی در ت. اس

و سفید می بینند و بنظر می رسد که مدام از یک  ، دنیا را بصورت سیاهشان تجربه می کنند هیجانات

بحران به بحران دیگری می روند. درواقع آنها هیچ روشی برای مقابله با هیجانات شدید و ناگهانی 

با  شان ندارند ، از این رو رفتاردرمانی دیالکتیک روشی است برای آموزش مهارت های مقابله کردن

 هیجانات شدید.

 DBT    می تواند به افرادی که در تنظیم عواطف مشکل دارند یا رفتارهای خود آسیب رسان از خود

بروز می دهند مثل اختلال خوردن و مصرف مواد؛ کمک کند. که البته گاهی اوقات برای درمان 

 اختلال استرس پس از سانحه نیز استفاده می شود.

ن پذیرش خود و تغییربرای ایجاد تغییرات گر برای رفع تناقض آشکار بیبیمار و درمان DBTدر 

 مثبت در بیمار تلاش می کند.

یکی دیگر از تکنیک های ارائه شده توسط لینهان و همکارانش اعتبارسنجی بود. لینهان و تیم او 

دریافتند هنگامی که از اعتبارسنجی همراه با فشار برای تغییر استفاده می شود، احتمال همکاری 

ت و کمتر از ایده تغییر دچار پریشانی می شوند. در عمل، درمانگر اقدامات بیماران بیماران بیشتر اس

در چهارچوب تجارب شخصی آنها "معنی" می کند و آنها لزوما بهترین روش برای حل یک مشکل 

 نیستند.

 

 

DBT  مبتنی بر شواهد تبدیل شده که برای درمان بسیاری از مشکلات  درمانی روانبه یک رویکرد

 در سه روش درمانی استفاده می شود: DBTاستفاده می شود. 



 

 

که درآن با انجام تکالیف درسی و نقش بازی کردن و شیوه های جدید تعامل با  . درمان گروهی

مل پریشانی، پذیرش شامل اثربخشی بین رفتاری، مهارت های تحدیگران، مهارت های رفتاری 

 داده می شود.به بیماران آموزش واقعیت، تنظیم هیجان و مهارت های توجه آگاهی 

 

برکاهش واکنش های مربوط به مشکلات شدید با یک متخصص آموزش دیده  . درمان فردی

دوران کودکی  و نوجوانی و مقابله با آنها تمرکز می شود و به افراد کمک می شود تا احترامی که 

به خودمی گذارند و تصویری که از خود در ذهن دارند را بهبود بخشند و بسیاری از مهارت های 

 بنیادی اجتکاعی خود را یاد بگیرند.

که درآن بیماران می توانند بین جلسات با درمانگر تماس بگیرند تا در رابطه با  . مشاوره تلفنی

 .شرایط دشواری که در آن قرار دارند راهنمایی بگیرند

 

 

 DBTاستراتژی های 

 . ذهن آگاهی

تکنیک های خود  توسعه مهارت های ذهن آگاهی می باشد که DBTمهمترین استراتژی مورد استفاده در 

در آن به شما کمک می شود تا بر زمان حال تمرکز کنید ویا در لحظه زندگی  را از ذن بودیسم می گیرد و

کنید و به اتفاقاتی که در درون شمارخمی دهد توجه کنید. و همچنین از حواس خود برای هماهنگی با آنچه 

 در اطراف شما اتفاق می افتد )آنچه می بینید، آنچه می شنوید، می بویید و لمس می کنید( بصورت بدون

قضاوت استفاده کنید و همچنین به شما کمک می کند از مهارت های مقابله ای سالم استفاده کنید و از 

 درگیر شدن در الگوهای فکری منفی و رفتارهای تکانشی جلوگیری کنید.

 

 . تحمل پریشانی



 

 

ا از شما را قادر می سازد تکمک می کند. و و احساسات آشفته به شما در پذیرش خود و شرایط فعلی 

 طریق چهار روش زیر با یک نگاه مثبت بلند مدت با آن ها کنار بیایید.

 حواس پرتی -

 بهتر کردن لحظه -

 خود آرام بخشی -

 فکر کردن در مورد جوانب مثبت و منفی عدم تحمل پریشانی -

 . اثربخشی درون فردی

و بتوانید نه بگویید  به شما کمک می کند تا دریک رابطه قاطع تر باشید مثلا نیازهای خود را بیان کنید

شما یاد خواهید گرفت که به طور موثرتری گوش  درحالیکه رابطه را همچنان مثبت و سالم نگه دارید.

 دهید و ارتباط برقرار کنید، با افراد چالش برانگیز روبرو شوید و به خود و دیگران احترام بگذارید.

 . کنترل احساسات

حساسات قوی را به روشی موثرتر هدایت کنید و احساسات خود را تنظیم احساسات به شما امکان می دهد ا

شناسایی، نام گذاری و تغییر دهید. وقتی بتوانید احساسات منفی شدید را بشناسید و با آنها کنار بیایید باعث 

 می شود آسیب پذیری عاطفی شما کاهش پیدا کند و به شما امکان تجربه احساسات مثبت تری را می دهد.

 

 خصوصیات رفتاردرمانی دیالیکتیکی

 حمایت مدار است: .1

در این شیوه به فرد کمک می شود تا توانایی هایش را بشناسد و برپایه آنها رفتار کند. نتیجه چنین 

 فرآیندی آن است که فرد احساس بهتری درباره خود و زندگی اش داشته باشد.

 

 مبتنی بر شناخت است: .2

د تا افکار ، باورها و فرضیاتی که زندگی را سخت می کنند شناسایی در این شیوه به فرد کمک می شو

 شود و به فرد کمک می شود تا راه های متفاوتی برای تفکر پیدا کند تا زندگی تحمل پذیرتر شود.

 مبتنی بر مشارکت است: .3



 

 

 مراجع و درمانگر است و همچنین افراد ترغیب میکاربست این شیوه محتاج توجه مداوم به رابطه 

شوند تا درباره مشکلات ارتباطی شان با درمانگر کار کنند و درمانگر هم همین کار را باید انجام دهد. 

از افراد خواسته می شود تا تکالیف خانگی شان را انجام دهند و مهارت هایی از  DBTو همچنین در 

قبیل آرام کردن خود به وقت ناراحتی را تمرین کنند ، این مهارت ها بخشی اساسی از درمان هستند که 

 در جلسات گروهی مورد بررسی قرار می گیرند.

ن منطقی،ذهن هیجانی و ذهن ذه " است :سه حالت اصلی برای حالت های ذهنی ترسیم شده  DBTدر 

. زمانیکه به صورت عقلانی با اطلاعات بر خورد می شود ،  تفکر حالت مستدل ومنطقی  دارد ،  عقلانی

به حقایق تجربی توجه می شود ،برای رفتار برنامه ریزی وجود دارد ،توجه حالت تمرکز یافته دار د ودر 

خونسردانه ای حفظ  شود فرد در ذهن منطقی به سر می برد.  بر خورد با مشکلات حالت عاطفی آرام و

زمانیکه کنترل  رفتار و افکار فرد عمدتا به وسیله  حالت ذهنی هیجانی انجام می شود فرد در ذهن هیجانی 

می باشد. در ذهن هیجانی، شناخت ها حالت داغ دارند ؛ معقولند، تفکر منطقی دشوار، حقایق برای همخوانی 

اری عاطفی دچار بزرگنمایی یا تحریف شده و همچنین انرژی رفتاری  نیز با حالت احساسی با حالت ج

این راهنمای درمان به آن اشاره کرده است ذهن   5جاری هماهنگ می شود. همان گونه که مولف در فصل 

ه هیجانی عقلایی یکپارچه سازی ذهن هیجانی با ذهن منطقی می باشد. ذهن عقلایی دانش شهودی را به تجرب

 و تحلیل منطقی اضافه می کند. 

مهارت های حضور ذهن ابزار هایی برای دست یابی به حالت ذهنی عقلاییند که این کار را با متعادل سازی 

( )مشاهده،توصیف ومشارکت ها شامل سه مهارت " چه" منطقی انجام می دهند. این مهارت ذهن هیجانی و

قضاوتی داشتن،تمرکز بر یک کار در هر لحظه و موثر بودن (  می حالت غیر ) و سه مهارت "چگونگی"

 باشند.

 مهارت های" چه"  حضور ذهن 

مهارت های" چه "حضور ذهن شامل یادگیری مشاهده،توصیف و مشارکت می باشند.هدف توسعه سبک 

آن است  DBTزندگی است که درآن فرد بتواند به صورت آگاهانه در زندگی مشارکت داشته باشد؛ فرض 

که زندگی کردن  بدون آگاهی مشخصه رفتار های تکانشی و وابسته به خلق می باشد. عموما  این گونه است 

که مشاهده و توصیف پاسخ های رفتاری صرفا در آغاز یادگیری یک رفتار جدید یا  زمانیکه در انجام آن 

جود  داشته باشد نقش دارند.برای مثال رفتار خللی به وجود می آید یا ضرورت ایجاد تغییری در آن رفتار و



 

 

نوآموز موسیقی در مراحل اولیه یادگیری به موقعیت قرار گرفتن دست ها و انگشت هایش دقت فراوان می 

کند و ممکن است تعداد ضربه های خود را با صدای بلند ادا کند یا نام کلید یا تاری را که در حال نواختن آن 

چه مهارت در این زمینه بیشتر شود چنین مشاهده گری ها وتوصیف هایی نیز است را ببرد. با این حال هر 

متوقف می شوند. اما اگر پس از آموختن یک قطعه اشتباهی تکرار شود نوازنده مجبور خواهد شد دوباره 

درگیر فرایند مشاهده و توصیف گردد تا الگویی جدید آموخته شود.یادگیری  راننندگی با ماشین،رقصیدن و 

 یپ کردن از نمونه های آشنای دیگری هستند که از این اصل تبعیت می کنند.تا

یعنی  توجه کردن  به رویداد ها،هیجان ها و سایر  -اولین مهارت چه حضور ذهن مشاهده کردن می باشد

پاسخ های رفتاری بدون تلاش برای حذف آنها در حالت بیزارآوری یا طولانی نمودنشان در حالت های 

آنچه مراجع در این حالت می آموزداین است که به خود اجازه می دهد هر آنچه را در لحظه حال خوشایند.

اتفاق می افتد را آگاهانه تجربه کند بدون اینکه موقعیت را ترک کند یا تلاش کند تا به حالت هیجانی پایان 

رفتن از رویدادها ست. مشاهده دهد. عموما توانایی توجه کردن به رویداد ها نیازمند توانایی معادل فاصله گ

یک رویداد از خود آن رویداد مجزا و متفاوت است . مشاهده راه رفتن و راه رفتن دو پاسخ متفاوتند ؛ مشاهده 

 تفکر و تفکر دو پاسخ متفاوتند؛ مشاهده ضربان قلب و ضربان قلب دو پاسخ متفاوتند.

شناختی شرقی و همین طور مفاهیم غربی که این مهارت بر " تجربه لحظه"  بر اساس رویکرد های روان

بر روی نقش مواجهه تقویت نشده بر روی خاموشی اجتناب خودکار و پاسخ های ترس تاکید دارند متمرکز 

دومین مهارت "چه" حضور ذهن توصیف رویداد ها و پاسخ های شخصی در قالب کلمات می می باشد. 

ای رویداد های رفتاری ومحیطی، عنصری اساسی هم برای توانایی استفاده از برچسب های کلامی بر باشد.

برقراری ارتباط  و هم خود کنترلی می باشد. یادگیری توصیف کردن نیازمند آن است که است که تلقی فرد 

را نداشته باشد؛ یعنی فرد افکار و احساساتش را به   از احساسات و افکارش حالت  برابر انگاری کلامی

واقعی رویداد های محیطی محسوب نکند. برای نمونه داشتن احساس ترس ضرورتا عنوان بازنمایی های 

 به معنای این نیست که موقعیت تهدیدی برای زندگی یا بهزیستی محسوب می شود. 

. ممکن است مولفه های جسمانی ترس )احساس می کنم عضلات شکمم سفت شده است، گلویم منقبض شده 

حال امتحان دادن  در مدرسه ام"( اشتباه گرفته شوند که نتیجه آن ایجاد  است(  با ادراکات محیطی ) " در

فکری ناکارآمد ) " در امتحان مردود خواهم شد " ( خواهد بود.اغلب افکار  معادل واقعیت ادراک می شوند 

،یعنی افکار )برای مثال احساس می کنم منفورم( با حقایق ) من آدم منفوری هستم ( اشتباه گرفته می 

 شوند.یکی از اهداف اصلی شناخت درمانی آزمودن رابطه بین افکار با رویداد های معادل محیطی است . 



 

 

فردی که در حالت مشارکت سومین مهارت "چه" حضور ذهن توانایی مشارکت کردن بدون خودآگاهی است.

د ها و تعاملات جاری قرار دارد کاملا درگیر فعالیت ها در لحظه حال می شود بدون اینکه خود را از رویدا

مجزا سازد.کیفیت عمل کیفیتی خود به خودی و فی ذات است ؛ رابطه فرد و محیط نیز رابطه ای معلوم و 

تا حدودی بر اساس عادت می باشد. البته مشارکت کردن ممکن است به صورت ناآگاهانه ) بدون حضور 

وپیچ وخم تا رسیدن به خانه مان را بار ها  ذهن ( نیز انجام شود.همه ما تجربه رانندگی کردن در مسیر پر

در حالیکه به موضوعی فکر می کرده ایم داشته ایم.در این حالت ها ما در فعالیت مشارکت داشته ایم اما 

هرگز آگاهی از آنچه در جریان بوده نداشته اییم. نمونه خوبی از مشارکت توام با حضور ذهن قهرمان 

گیر خواسته های مرتبط با آگاهی از خود شود به صورت منعطفانه وروان ماهری است  که به جای اینکه در

به خواسته های موقعیت با هوشیاری وآگاهی پاسخ می دهد.حضور ذهن مشارکت کردن در تکلیف بدون 

 توجه به تکلیف است؛حضور ذهن نوعی مشارکت توام با توجه می باشد.   

 مهارت های "چگونگی" حضور ذهن

آنها شامل حفظ دیدگاهی حضور ذهن در ارتباط با شیوه توجه،مشاهده و مشارکت می باشند؛سه مهارت دیگر 

می  )در انجام کاری که انجام می دهیم ( غیر قضاوتی،تمرکز بر یک فعالیت در هر لحظه و موثر بودن

رد آموخته می شود، حالت غیر قضاوتی داشتن صرفا به معنای اتخاذ رویک DBTهمان گونه که در باشند.

غیر ارزش گذارانه  نسبت به امور و قضاوت نکردن در مورد آنها بر اساس خوبی یا بدی می باشد.آن به 

معنای تغییر قضاوت های منفی به قضاوت های مثبت نمی باشد.اگر چه افراد مرزی در برداشت از خود و 

حد منفی )بی ارزش دیگران گرایش به قضاوت به صورت بیش از حد مثبت )ایده آل سازی ( یا بیش از

سازی( دارند اما در اینجا هدف متعادل سازی آنها از لحاظ قضاوت کردن نمی باشدبلکه هدف اصلی آن 

است که این افراد قادر شوند در مجموع  قضاوت را کنار بگذارند .این نکته بسیار ظریف اما با اهمیتی 

تی است که همان فردی که می تواند است. مشکلی که قضاوت ممکن است به وجود آورد برای مثال حال

بر روی نتیجه رفتار و رویداد  DBTارزشمند محسوب شود هم او می تواند همواره بی ارزش هم باشد.در

ها تاکید می شود. برای مثال رفتار فردی ممکن است منجر به وجودآمدن عواقبی ناخوشایند هم برای خودش 

ت مخرب باشد. با رویکردی غیر قضاوتی این عواقب مورد و هم دیگران گردد یا عواقب یک عمل ممکن اس

 مشاهده قرا می گیرند اما ضرورتا برچسب بد به آنها اضافه نمی شود.

حضور ذهن در معنای کل گرایانه اش در ارتباط با کیفیت آگاهی است که فرد به فعالیت هایش مبذول می 

ز کردن ذهن وآگاهی در فعالیت لحظه حال می دومین مهارت چگونگی در ارتباط با یادگیری متمرکدارد. 



 

 

و این ویژگی در برابر حالتی قرار می گیرد که توجه در بین فعالیت های مختلف یا بین فعالیت جاری  باشد

و تفکر درباره چیز دیگری دچار گسستگی می گردد.دستیابی به چنین قدرت تمرکزی نیازمند کنترل توجه 

مرزی فاقدآنند.مراجعان مرزی اغلب در اثر افکار و تصورات گذشته،نگرانی  می باشد،قابلیتی که اکثر افراد

های آینده،نشخوار های فکری درباره مشکلاتشان  یا خلق های منفی دچار سرگردانی می باشند . آنها در 

بسیاری از مواقع نمی توانند مسائلشان را کنار بگذارند و توجه خود را بر تکلیف در حال انجام متمرکز 

کنند.زمانیکه آنها درگیر فعالیتی می شوند توجهشان اغلب پراکنده می شود.این مسئله به صورت آشکاردر 

مشکلاتی که این افراد درتوجه نمودن به  جلسات مهارت آموزی دارند قابل مشاهده است. مراجع باید شیوه 

الیت به شکل هوشیارانه،آگاهانه متمرکز کزدن توجه به یک تکلیف یا فعالیت در یک لحظه و درگیر شدن با فع

 و توام با بیداری را بیاموزد.   

هدف از سومین مهارت "چگونگی " ) موثر بودن( هدایت مراجع در جهت کاهش گرایش به نگران شدن 

موثر بودن متضاد حالت در مورد درستی عمل انجام شده یا کار خواسته شده در یک موقعیت خاص است .

کردن می باشد.اغلب این جمله ها از مراجعان شنیده می شود : "بازی زندگی " یا " به اصطلاح با خود بد 

هر کاری که جواب بدهد انجام می دهم". بر حسب رویکرد مراقبه شرقی تمرکز بر موثر بودن  عبارت 

 است از به کارگیری ابزار های کارا . البته ناتوانی مراجعان مرزی در رها کردن ایده آل "بی عیب عمل

کردن" در مسیر دستیابی به اهداف ریشه در تجارب فردی این افراد در محیط های بی اعتبارساز دارد. 

برای بسیاری از مراجعان موضوع اصلی آن است که آیا می توانند واقعا به ادراک ها،قضاوت ها وتصمیم 

اعمالشان صحیح یا درست باشد.  های فردی خود اطمینان کنند ،یعنی آیا آنها می توانند انتظار داشته باشند که

با این حال اتخاذ رویکردی افراط گرایانه با تکیه بیش از حد بر روی اصول به جای نتیجه  اغلب منجر به 

نا امیدی در مراجع و بیگانگی او از دیگران می گردد. بالاخره همه ما مجبوریم برخی مواقع تابع شرایط 

سلیم شرایط می شوند در حالیکه در آن موقعیت ها پی گیری ایده باشیم. گاهی اوقات نیز مراجعان مرزی ت

  آل بی عیب عمل کردن برای موثر بودن به عنوان یک پاسخ ماهرانه تلقی می گردد.

 

 

 

 )تعیین موقعیت( گیریجهت:  1سه جل     



 

 

 :هافعالیتتکالیف و 

این جلسۀ گروهی آغازین، شامل مقدمات و اهداف فرد، یک فعالیت براي شکستن سکوت و آغاز، 

 ، DBTدرمانگر راجع به نوجوانان در آموزش  هایمفروضهبیان قواعد گروه، توافقات و 

و آموزش روانی مرتبط با مفهوم دیالکتیک  DBTاجتماعی از  -به سمت یک مدل زیستی گیریجهت

غازکننده مبتنی بر اتخاذ یک رویکرد استاندارد و یک بازي است که به اعضاء کمک است. فعالیت آ

اسم همدیگر را به خاطر بسپارند. بقیۀ اطلاعات از طریق بصري بر روي یک نمودار و  کندمی

، حالبااین، شوندمیتشویق به پرسیدن سؤال  کنندگانشرکت. شودمیکلامی توسط درمانگر ارائه 

 در اختیار دارد. شدهمطرحکه زمان کافی براي پرداختن به همۀ مواد  شودمین درمانگر مطمئ

 

 یادگیري تفکر دیالکتیک:جلسه یک تکلیف خانگی 

 دور عبارت دیالکتیک خط بکشید:

 .کنندمی.همه همیشه با من غیرمنصفانه رفتار  1

 .شودنمیکه با من منصفانه رفتار  کنممی، احساس هاموقعیت.در برخی  2

 .کنندمی.همه همیشه با من منصفانه رفتار  3

 

 .بینیدمیو شما جور دیگر  جوریکمن این موقعیت را .  1

 .حق با من است. 2

 .حق با شماست. 3

 

 .دهدنمیهیچ موقع به من گوش  کسهیچ.1

 .دهندمیدارم به من گوش  هاآن.افراد همیشه در دسترس من هستند و هر وقت نیاز به  2

 است. ناامیدکنندهو این بسیار  دهدنمیکسی به من گوش  کنممیاحساس  هاوقت.گاهی  3

 

 را حل کنم. هاآنممکن است علت همۀ مشکلات خودم نباشم اما نیاز دارم که به هر نحوي .  1

 برآیم. هاآنحل  درصددپس نباید  دارممشکل همهاین.تقصیر من نیست که  2

 .مقصر همۀ مشکلاتم، خودم هستم. 3



 

 

 

 اعتماد ندارم. کسهیچمن به .  1

 سخت است. هابعضیاما اعتماد به  کنممی.به برخی افراد اعتماد  2

 به همه اعتماد کنم. توانممی. 3

 

 این کار را انجام دهم. توانمنمیاست،  ناامیدکننده. 1

 .این کار آسان است. هیچ مشکلی ندارم. 2

 به تلاشم ادامه دهم. توانممی.این کار واقعاً برایم سخت است، اما  3

 

 .زنمنمیدیگر با تو حرف  وقتهیچبه خاطر این کارت از تو متنفرم. . 1

 .اگر او به من صدمه زده است، مطلقاً مشکلی نیست. 2

عصبی هستم. اما به ارتباط با تو همچنان فکر  تودست.تو واقعاً به احساساتم آسیب زدي، من از  3

 .کنممی

 

 

 

 گاهی)وقوف( آ : ذهن  2جلسه     

 :دموا

حاوي حباب  هایبطریآگاهی)وقوف( شامل تصاویري از طبیعت و  ذهن هایتمرینبراي مواد 

 صورت به کنندهشرکتو به هر  بیندمیدرمانگر اعضاي خانواده را در اتاق انتظار  . گروهشودمی

 .گویدمی آمدخوشفردي، 

 

 

 :هافعالیتتکالیف و 



 

 

. سپس، اعضاي گروه تکالیف خانگی مرتبط با اصول دیالکتیک شودمیآغاز  هااسمبا مرور کوتاه 

. محتواي جلسۀ شودمی. سؤالاتی راجع به دیالکتیک پرسیده کنندمیبحث  هاآن دربارهرا بررسی و 

)وقوف( ذهن آگاهیبر  ایمقدمهآموزشی  هایمهارت. شودمیگروهی توسط درمانگر به اعضاء گفته 

آمده است،  1993که در راهنماي لینهان طورآن ،(what )«چه چیزي» هایمهارتکید بر را، با تأ

در زندگی، براي اعضاء توضیح داده  کارگیریبه)وقوف( و فایده ذهن آگاهی. هدف شودمیشامل 

 هایویژگی. درمانگر شودمیمرتبط با آن به اعضاء داده  هجزو. سه حالت ذهنی شرح و شودمی

کاري باید انجام دهد، شرح داده « چه»بودن)وقوف(  ذهن آگاهذهن عاقل را و اینکه فرد براي 

با جزئیات قابل  ذهن آگاهی هایمهارتهر یک از این   : مشاهده، توصیف و مشارکت.شودمی

که در دفترچۀ راهنما آمده  لینهان هایسخنرانیمطرح در  هایبحثملاحظه و با استفاده از نکات و 

هر  هکنند روشن هایمثال)وقوف(، ذهن آگاهی. زبان مورد استفاده در شرح شودمیاست، شرح داده 

که  شوندمیمورد استفاده در ذهن عاقل، همگی طوري اصلاح و تعدیل  یا حالت ذهنی و استعاره

و برقراري ارتباط با اطلاعات مربوطه باشند. پس از تکمیل  هاآنقادر به درك  کنندگان شرکت

را به سمت تمرکز  ذهن آگاهی،درمانگر تمرینات  (what)«چه چیزي»سخنرانی براي هر مهارت 

که با  شودمیمهارت، از اعضاي گروه خواسته  مشاهدت. براي کندمیبر هر مهارت خاص هدایت 

بودن)وقوف( نسبت به  ذهن آگاهتمرکز بر تنفس به مدت دو دقیقه درون خود را مشاهده کنند و با 

مختصر  طور به کنندگان شرکتبیرون بپردازند.  تامشاهدتصاویر طبیعت به مدت دو دقیقه، به 

را براي  هاحبابتمرین  کنندگان شرکتدر آخر، . گذارندمیتجارب خود را در گروه به اشتراك 

، فوت هاحسبدون منحرف کردن افکار، احساسات یا ( participatingتمرین مهارت مشارکت)

 .کنندمی

 : تکلیف ذهن آگاهیتکالیف خانگی  جلسه دوم 

از هر یک از حالات ذهنی خود  هایینمونهطی هفتۀ آینده، به حالات هیجانی روزانۀ خود توجه کنید. 

 را به گروه بیاورید و به اشتراك بگذارید.

 ذهن عاقل،  ذهن هیجانی،  ذهن منطقی

 

 تمرین ذهن آگاهی :



 

 

 دهممیانجام « آنچه» ذهن عاقل سوی بهپیش 

 : مشاهده، توصیف، مشارکتهاییمهارت« چه»

در طول هفته توصیف کنید . کجا در  شدهآموخته  هایمهارتتجربۀ خود را با استفاده از هر یک از 

 حالت ذهن آگاهی )وقوف( قرار داشتید؟ کی؟

 مشاهده ،توصیف ، شراکت

 DISTRACTمنحرف کردن ذهن   استراتژی رهایی از بحران:

 قادر نیستید زمانی کهدردناك  هایهیجانمهارتی براي تحمل رویدادها و 

 بهتر کنید. وجههیچبهشرایط را 

 .آیندمیحرف اول کلماتی که در ادامه   ACCEPTSمنحرف کردن ذهن با  ، 

. تمیز کردن، تماشاي رویدادهاي هاسرگرمی(: درگیر شدن با ورزش یا  Activities) هافعالیت

، نقاشی نویسیخاطرهمهیج، تلفن زدن یا پیام دادن به یک دوست، ورزش کردن، نوشتن یک شعر، 

 کشیدن.

(: همکاري کردن با یک نفر در کاري، انجام کار داوطلبانه، هدیه دادن  Contributing) مشارکت

به یک نفر، گفتن یک جملۀ خوب به کسی، انجام کاري فکورانه، کمک به شخصی در جابجایی 

 . کسی چیزي، تعریف کردن از

ایشان مثل مقابله ه هایمکانیسم(: مقایسۀ خودتان با افرادي که  Comparisons) مقایسه ها

 با موضوعات فاجعه یا غمگینی بخوانید. هاییداستانشما نیست.  ایمقابلهشماست یا به خوبی  

متفاوتی  کنید، یک  هایهیجانهیجانی،  هایداستانیا  هاکتاب(: با خواندن  (Emotions هاهیجان

 فیلم هیجانی تماشا کنید یا به یک موسیقی هیجانی گوش دهید.

ذهنی ترك  طوربه(: موقعیت را براي مدتی ترك کنید، موقعیت را  away Pushing) دور کردن

کنید، بین خودتان و موقعیت مذکور، یک دیوار خیالی درست کنید، از موقعیت با بلوك کردن آن در 

دردناك موقعیت  هایجنبهذهن، دوري کنید، بر نشخوار ذهنی نظارت کنید، از فکر کردن به 

 .داریدنگهیک جعبه بگذارید و براي مدتی از خود دور  بپرهیزید، درد را در



 

 

یک نقاشی یا یک درخت را بشمارید. بر روي  هایرنگبشمارید.  10( :  تا Thoughts) افکار

 یک پازل)معما( کار کنید. تلویزیون ببینید و داستان بخوانید.

لاستیکی را در دست خود . یک توپ داریدنگه(: مقداري یخ در دست خود  Sensation) هاحس

 به موسیقی بسیار بلند گوش دهید. فشار دهید. زیر دوش آب پرفشار و داغ بروید.

 

 تحمل پریشانی :3جلسه 

 :مواد

متوسط هستند. اعضاي  اندازهبا  هاییتوپشامل  ذهن آگاهیشده براي تمرین  آوري جمع مواد 

 .گویدمی آمدخوشفردي،  صورت به کنندهشرکتو به هر  بیندمیخانواده را در اتاق انتظار 

 :هافعالیتتکالیف و 

یک دایره  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ایدقیقه پنج ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

)البته باید پرت کنند(. هر  ایستاده تشکیل دهند و توپ را دست به دست بچرخانند صورت به

این کار را  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به کندمیدیگر منتقل  شرکت کنندهتوپ را به  کنندهشرکت

( داشته ذهن آگاهی) هنگام این کار آگاهی هایشانحسادامه دهند و نسبت به افکار و احساسات و 

ایی در گرفتن توپ یا توان شانتوانایی درباره هایشانقضاوتخاص نسبت به  طوربهباید  هاآنباشند. 

ثانیه، درمانگر توپ دیگري را  30داشته باشند. پس از تقریباً  ذهن آگاهیدر گرفتن توپ،  دستی بغل

 طور به کنندگانشرکت. سپس، کندمیو این کار تا رسیدن به چهار توپ ادامه پیدا  کندمیاضافه 

. مداخلات رد اشکال در کنندمیرا توصیف  ذهن آگاهیدر طول انجام تمرین  شانتجربهمختصر 

و تکمیل تمرین،  هادستورالعملدر پیروي از  کنندگانشرکتصورت مشکل داشتن هر یک از 

 .گیردمیصورت 

. اگر کسی شودمیپس انجام این تمرین، تکلیف خانگی بلافاصله براي درك مهارت بررسی و مرور 

اه ررا در جلسه  حلراهبتنی بر تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل زنجیرهاي و م

 اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانیشرکت. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن اندازدمی

. محتواي جلسۀ گروهی توسط درمانگر شرح داده کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق 



 

 

، دو مهارت رهایی از اندموردتوجهکه در طول جلسۀ اولیۀ تحمل پریشانی  هاییمهارت. شودمی

چند مهارت که  سرواژه (ACCEPTS) هایمهارتبحران نخست هستند: منحرف کردن ذهن با 

 .شودمیرهایی از بحران ارائه  هایمهارتاز  ایمقدمه. گانهپنجگفته شد و تسکین خود با حواس 

نیستند که به شما در حل موضوعات  هاییهمان هامهارتکه این  ندشومیمطلع  کنندگان شرکت

گفته  هاآن. به کنندمیهیجانی، درك رویدادهاي تروماتیک در زندگی یا رسیدن به بینش کمک 

در رهایی از بحران بدون بدتر  هاآنرهایی از بحران تنها کمک به  هایمهارتکه هدف  شودمی

گروه، اطلاعاتی راجع به مقابلۀ متفاوت افراد مختلف با  کنندگان شرکت. به باشدمیکردن اوضاع 

. به اعضاء معیارهایی داده شودمیبحران و کارایی یک مقابله در مقابل بدتر کردن اوضاع، داده 

یک  عنوانبه توانمیتا مشخص کنند که آیا یک رویداد واقعاً بحران است یا اینکه نه تنها  شودمی

. سپس، درمانگر دو شودمیویژه نیز در گروه به بحث گذاشته  هایمثالنگاه کرد.  مشکل ساده به آن

و تسکین خود  ACCEPTSموسوم به  هایمهارتبحران بقاي نخست یعنی منحرف کردن ذهن با 

. درمانگر شرح دهدمیآمده است، به اعضاء آموزش  که در راهنماي لیهان طورآن، گانهپنجبا حواس 

در طول یک بحران مفید باشد. ما راجع به  تواند میکه چگونه منحرف کردن ذهن  دهدمی

مختلف،  هایفعالیتمختلف منحرف کردن ذهن صحبت کردیم که عبارت بودند از:  هایاستراتژی

وضعیت  رسدمی بدنظر، مقایسۀ موقعیتتان با شخصی که یک عملمشارکت با شخصی در انجام 

، استفاده از افکار هانگرانیمتضاد، رد شدن از افکار یا  هایهیجانفاده از بدتري از شما دارد، است

براي منحرف کردن ذهن. سپس درمانگر  هاحسطیفی از  کارگیریبهبراي منحرف کردن ذهن و 

 شرکتاز آن را از  هایینمونهو  دهدمیارائه  گانهپنجمهارت تسکین خود را با استفاده از حواس 

 .کشدمی بیرون کنندگان

  

 رهایی از بحران هایاستراتژی تکلیف خانگی جلسه سوم :

براي مواجهه با موقعیت تکلیف شما شروع ایجاد یک طرح رهایی از بحران است بطوریکه شما را 

دیگران نیز  کهطوریبهبا اعضاي گروه  هایتانایدهو به اشتراك گذاشتن  سازدمیبحرانی بعدي آماده 

 سود ببرند. هاآنبتوانند از 

 (.......هافعالیترا نام ببرید)منحرف کردن ذهن با  تانموردعلاقه هایورزشیا  هاسرگرمی



 

 

 ---------م ببرید.مشارکت با دیگران را نا هایراهیکی از 

( براي شما کارایی دارد؟ چرا بله و چرا  Comparison) آیا منحرف کردن ذهن با فعالیت مقایسه

 --------------؟کنیدمیخیر؟ موقعیت خود را با موقعیت چه کسی مقایسه 

 --------کدام هیجان براي شما دردناك است؟

 ------هیجان متضاد آن هیجان)دردناك( چیست؟

ان دردناك در شما ایجاد و هیجانی متضاد با هیج بریدمیآهنگی را انتخاب کنید که واقعاً از آن لذت 

، شاد و مفرح خواهد بود. نام آن آهنگ چیست؟ بخشانرژی، انگیزهیجان. این هیجان احتمالاً کندمی

در هفتۀ آینده گوش خواهیم  CD( آن آهنگ را با خود به گروه بیاورید؛ به آن CDسی دي)

 ( نام و هنرمند آهنگ......هاهیجانداد.)منحرف کردن ذهن با 

در خانه موجب تسکین خود شود با خود به گروه بیاورید. نام آن و  تواندمییکی از چیزهایی را که 

 بنویسید. آوردمیاحساسی را که در شما به وجود 

 

 حمل پریشانی ت :4جلسه 

 :مواد

از یک طرح  هاییرونوشتو  مداد رنگیآگاهی شامل تعدادي  براي تمرین ذهن شدهآوریجمعمواد 

گروه نیز نیاز خواهد داشت.  مرور تکالیفبراي  CD. درمانگر به یک دستگاه باشدمیانتزاعی 

 آمدخوشفردي،  صورتبه کنندهشرکتو به هر  بیندمیاعضاي خانواده را در اتاق انتظار  درمانگر

 .گویدمی

 

 

 

 :هافعالیتتکالیف و 



 

 

 هایرنگباید  کنندگان شرکت. شودمیي شروع ا قیقهه دآگاهی س گروه با یک تمرین ذهن

که به مدت سه دقیقه به  شودمیخواسته  هاآنانتخاب کنند. از  مداد رنگی از جعبۀرا  شانموردعلاقه

باید نسبت به زمان حال و  هاآنبپردازند. همچنین  غیر غالبشانطرح انتزاعی با دست  آمیزیرنگ

)وقوف( داشته باشند. به ذهن آگاهیگذراي خود، حالت  هایحسبه افکار، احساسات و  حالدرعین

، دوباره به آن برگردند. سپس، شودمیوقتی ذهنشان از زمان حال دور  شودمییادآوري  هاآن

. مداخلات رد اشکال در صورت کنندمیرا توصیف  ذهن آگاهیاز این تمرین  شانتجربهمختصراً 

و تکمیل تمرین، صورت  هادستورالعملدر پیروي از  کنندگانشرکتمشکل داشتن هر یک از 

. اگر شودمیبررسی و مرور  هامهارتدرك  منظوربه. پس از اتمام تمرین، تکالیف خانگی گیردمی

را در جلسه راه  حلراهکسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی بر 

طرح رهایی از  کنندگانشرکت. همۀ داردمیداوطلبانه زمان را نگه  کنندهشرکت. یک اندازدمی

از تسکین خود و  هایینمونهو دو دقیقه فرصت دارند که  گذارندمیبحرانشان را با گروه به اشتراك 

پس از گوش  هاآنبه  القاشدهموسیقی انتخاب خود را با گروه در میان بگذارند)یعنی همان هیجان 

که تکلیف را کامل  کنندگانیشرکت.درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن (موسیقیدادن به 

گروهی توسط درمانگر ارائه  جملۀ. محتواي کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکرده

رهایی از بحران  هایمهارتشامل نیمی از  اندموردتوجهکه در این جلسه  هاییمهارت. شودمی

و بررسی جوانب مثبت و منفی.  بهبود شرایط (IMPROVE)موسوم به  هایمهارت :شوندمی

عبارت که  شوندمیبه گروه گفته  IMPROVEموسوم به  هایستراتژی لینهان ، باراهنمایمطابق 

،استفاده از  (Meaningیافتن معنا در یک بحران) ،( Imagery: تصویرسازي ذهنی)انداز

 time a at) تمرکز بر یک چیز در زمان حال ،(Relaxation)سازیآرام، (Prayerدعا)

thing One on focusing) (رفتن به تعطیلات،Vacation ) تشویق کارگیریبهو 

(Encouragement) .  براي تشریح و روشن  هاییتمرینتطبیق مواد تمرینی شامل اضافه کردن

، درمانگر یک سازیآرام. براي مثال، در طول سخنرانی راجع به باشدمی هامهارتکردن استفاده از 

عضلانی پیشرونده را نیز هدایت خواهد کرد. در طول سخنرانی راجع به تشویق،  سازی آرامتمرین 

شاخص مرتبط با برنامۀ بحرانشان،  هایکارتاعضاي گروه عبارات مثبت تشویقی را بر روي 

استفاده از مهارت بررسی جوانب مثبت و منفی، آموزش  نحوه گانکنندشرکت. بعلاوه، به نویسندمی

. توجه به تعیین مهارت جوانب مثبت تحمل پریشانی، جوانب منفی تحمل پریشانی و شودمیداده 

 .شودمیجوانب مثبت و منفی عدم تحمل پریشانی، معطوف 



 

 

 رهایی از بحران  هایاستراتژی: تکلیف خانگی جلسه چهارم

 Improve the Momentبهبود بخشیدن شرایط 

 Prayer_دعا کردن  Meaning_معنا دهی   Imajeryتصویرسازي ذهنی 

 تعطیلات  _ Onething in the moment  یک چیز در لحظه _ Relaxation سازیآرام

Vacation  _  تشویق کردنEncouragement 

 CONS & PROSجوانب مثبت و منفی 

 خونسردي (CALM DOWN) : ۱گام 

 ؟ممن در حال گرفتن چه تصمیمی هست : از خودتان بپرسید، 2گام 

 از دلایلی که یک کار را باید انجام دهید، تهیه کنید)جوانب مثبت( فهرستی:  3گام 

 از دلایل مربوط به انجام ندادن کاري تهیه کنید)جوانب منفی(. فهرستی:  4گام 

 از دلایل ترجیح دادن کار دیگر تهیه کنید)جوانب مثبت( فهرستی:  5گام 

 از دلایلی که چرا نباید کار دیگري را انجام دهید، تهیه کنید. فهرستی:  6گام 

 گیریتصمیم: توجه دقیق و  7گام 

 چهار مهارت رهایی از بحران:

چند مهارت که قبلاً  سرواژه(ACCEPTS)معروف به  هایمهارت. منحرف کردن ذهن با  1

 توضیح داده شدند.

 گانهپنج. تسکین خود با حواس  2

 بود. IMPROVE هاآنانگلیسی  سرواژه. بهبود بخشیدن شرایط با چند فعالیت که  3

 . بررسی جوانب مثبت و منفی 4

 : تحمل پریشانی 5جلسه 

 :هافعالیتتکالیف و 



 

 

 کنندگان شرکت. به شودمیتصویرسازي ذهنی شروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

زمانی را  هاآن. شودمیدر رابطه با فکر کردن به مکانی همیشه گرم و امن، داده  هاییدستورالعمل

توجه به  هاآن. به کنندمیبه خلق مکانی در ذهنشان اختصاص داده و خود را در آنجا تجسم 

، یادآور مجسم شده)منحرف شدن ذهن( و برگرداندن ذهنشان با ظرافت تمام به تصویر هاپرتیحواس

را توصیف  ذهن آگاهیمختصر تجاربشان در طول فعالیت  طوربه کنندگانشرکت. سپس، شودمی

تمرین با مشکل  و تکمیل هادستورالعملکسی در پیروي از  کهدرصورتی یابیعیب. مداخلات کنندمی

 منظوربه. پس از انجام تمرین، تکلیف خانگی رهایی از بحران بلافاصله گیردمیورت مواجه شد، ص

رفتارهاي پرخطر را در گروه  کنندگانشرکت. با فرض اینکه شودمیدرك مهارت، مرور و بررسی 

. با این حال، شودنمیپی گرفته  در گروه، تکلیف بررسی جوانب مثبت و منفی دهندنمیانجام 

تغییر از طریق انجام تکلیف  انگیزهایجاد  نحوهاین فرصت را خواهند داشت که  کنندگانشرکت

بررسی جوانب مثبت و منفی را به اشتراك بگذارند. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر 

انگی . درمانگر تکمیل تکلیف خاندازدمیرا در جلسه راه  حلراهیک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی بر 

و ارزش قائل شدن براي کارشان،  اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانیشرکتگرم گرفتن  را با

در این جلسه  موردتوجه هایمهارت. شودمی. محتواي گروه توسط درمانگر ارائه کندمیتشویق 

که راجع به این فکر کنند که چرا برخی  شوندمیتشویق  کنندگانشرکتپذیرش هستند.  هایاستراتژی

برخی دیگر به  رسدمی نظره ب کهدرحالی، کشندمیمواجهه با رویدادهاي تروماتیک رنج  افراد در

. درمانگر اطلاعاتی در مورد مزایاي پذیرش ارائه داده و نوع تفاوت پذیرش دهندمیراه خود ادامه 

یرش متضاد، تغییر ذهن و میل)رضایت( بر اساس . پذدهدمیشرایط بد را با تأیید آن، توضیح 

 .شودمیآموزش داده  لینهان DBTراهنماي 

 رهایی از بحران  هایاستراتژی: تکلیف خانگی جلسه پنجم

 پذیرش واقعیت ای پایهمفاهیم 

 هنگام وقوع رویدادهای دردناک در زندگی چهار گزینه پیش رو دارید:

 مشکل را حل کنید. توانیدمی.۱

 سعی بر تغییر احساستان در رابطه با آن مشکل داشته باشید. توانیدمی. 2

 بپذیرید. تانزندگیبخشی از  عنوانبهمشکل را  توانیدمی. 3



 

 

 در بدبختی و فلاکت باقی بمانید. توانیدمی. 4

به  هاآنما قصد داریم بر روي گزینۀ سوم یعنی پذیرش تمرکز کنیم. سه مهارت هستند که آموختن 

از: پذیرش رادیکال تغییر دادن ذهن و میل.   اندعبارتشما در پذیرش واقعیت کمک خواهد کرد که 

 .شوندمیپذیرش مهم است زیرا درد و عدم پذیرش با همدیگر باعث رنج 

 + عدم پذیرش = رنج درد     

 

 پذیرش رادیکال:

 پذیرش رادیکال به معنی پذیرش تام بدون جنگیدن است.

. پذیرش رادیکال مهارت سختی براي باشدمیاین پذیرش کامل و پذیرش تام با ذهن، قلب و روحتان 

مختصر زمانی را در  طوربه. اکنون، خیزدبرمیآموزش دادن است زیرا کاملاً از درونتان 

واقعی  طوربهرا از دست داده اید. وقتی  ایموردعلاقهتصور کنید که شخص یا چیز  تانزندگی

حسی از  تواندمی، در حال رها شدن از تعارض، تنش و رنج بردن هستید و کنیدمیپذیرش را تمرین 

 اندوه را در شما شکل دهد اما به دنبال آن حس تسکین و رهایی نیز خواهد آمد.

 

 تغییر دادن ذهن

استفاده  در این مهارت از ذهن عاقلتان براي تشخیص اینکه در حال سرسختی و لجاجت هستید،

. شما باید تشخیص دهید که در حال عدم پذیرش چیزي هستید و به احساسات آن توجه کنید. کنیدمی

 .کنیدمیسپس نیاز به یک تعهد درونی به پذیرش دارید و آن را بارها و بارها تکرار 

 Willingnessمیل 

 .شویدمیدنیا همان چیزي باشد که است و در آن سهیم  دهیدمیمیل به معنی این است که شما اجازه 

 

 تحمل پریشانی

 ، تجربه کرده بودید.تانزندگیموقعیتی را توصیف کنید که در آن یک پذیرش وحشتناك را در 



 

 

 ؟شدمیچه چیزي مانع پذیرش این موقعیت در شما 

 

 کارت روزانه رهایی از بحران

: هر هفته تا پایان جلسۀ گروهی، هر موقعیت بحرانی روزانهتکمیل کارت یادداشت  هایدستورالعمل

 بندیدرجهرا  تانپریشانی، دنبال کنید. قبل از شروع استفاده از مهارت، سطح کنیدمیرا که تجربه 

کنید. اگر مایل  بندیدرجهاین مهارت،  کارگیریبهرا پس از  تانپریشانی(. سپس تجربۀ ۱_۵کنید. )

 براي خود در مورد آنچه در حال وقوع بود، در پشت کارت تهیه کنید. هاییدداشتیا توانیدمیبودید، 

ACCEPT  :  متضاد، دور  هاهیجان، مقایسه ها، هامشارکتمنحرف کنید:  هایفعالیتذهنتان را

 .و احساساتکردن، افکار 

تسکین دهید: چشایی، لامسه، بینایی، شنیداري  گانهپنجخودتان را با هر یک از حواس  تسکین خود :

 و دیداري

Improve:  پردازیخیالشرایط را با(Imagery) ،معنا دهی(Meaning) ،(دعاPrayer) 

 تعطیلات، (moment the in thing Oneیک چیز در لحظه) ،(Relaxation)سازیآرام،)

(Vacation ،)(تشویقEncouragement) 

از جوانب مثبت و منفی تحمل پریشانی تهیه  فهرستی : CONS & PROS)جوانب مثبت و منفی)

 کنید، مزایاي تحمل پریشانی و مضرات عدم تحمل پریشانی و مضرات عدم تحمل پریشانی.

 

 :ذهن آگاهی6جلسه 

 مواد:

اعضاي  گروه درمانگر. باشدمیشامل مارکرهاي خوشبو  ذهن آگاهیبراي تمرین  شدهآوریجمعمواد 

 .گویدمی آمدخوشفردي،  صورتبه کنندهشرکتو به هر  بیندمیخانواده را در اتاق انتظار 

 :هافعالیتتکالیف و 



 

 

که یک مارکر برداشته  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

 هاحسمختصر راجع به اهمیت همۀ  طوربهو به مدت سه دقیقه به عطر مارکرشان توجه کنند. ما 

ذهن در طول این فعالیت  شانتجربهمختصراً از  کنندگانشرکت. پس، کنیممی بحث ذهن آگاهیبراي 

در پیروي  کنندگانشرکتاشکال در صورت مشکل داشتن هر یک از  میگویند. مداخلات رد آگاهی

 منظوربه.پس از انجام تمرین، تکالیف خانگی گیردمیو تکمیل تمرین، صورت  هادستورالعملاز 

را انجام نداده باشد، درمانگر  . اگر کسی تکلیفشودمیپذیرش، بررسی و مرور  هایمهارتدرك 

. همچنین درمانگر از اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهو مبتنی بر  یتحلیل زنجیرهایک 

)یعنی رفتارهاي  یادداشت هایکارتاز  هاییبخشآیا کسی مایل هست  پرسدمی کنندگانشرکت

 کنندگانیشرکتپرخطر( با گروه به اشتراك بگذارد. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن 

محتواي گروه توسط  .کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهکه تکلیف را کامل 

« چه چیزي» ذهن آگاهی هایمهارتین جلسه، در ا موردتوجه هایمهارت. شودمیدرمانگر تشریح 

(what)  هامهارتبودن)وقوف( را با استفاده از این  ذهن آگاه« نحوه» کنندگانشرکتهستند. به ،

بودن نسبت به یک چیز. هر یک از این  ذهن آگاه: بدون قضاوت، مؤثر و دهندمیآموزش 

 ، موجود در راهنماي لینهان هایبحثدر نکات و  ایملاحظهقابلبا جزئیات  ذهن آگاهی هایمهارت

مورد  هایمثالو  «how»چگونه  هایمهارتشرح داده شده است. زبان مورد استفاده در توضیح 

و اطلاعات مرتبط  کنندگانشرکتتسهیل درك  منظوربهاستفاده در تشریح نکات موجود در راهنما، 

درمانگران  ،«how» در مورد هر مهارت چگونه. پس از تکمیل سخنرانی شودمیبا آن، تعدیل 

. پس آموزش یک مهارت کندمیرا با تمرکز بر یک مهارت خاص، هدایت  ذهن آگاهی هایتمرین

خواسته  کنندگاناز شرکت. کندمیلبخند را هدایت  ذهن آگاهیعدم قضاوت، درمانگر یک تمرین 

که نسبت به  شوندمیتشویق  هاآندقیقه بخندند.  3 به مدتایستاده تشکیل دهند و  دایرهکه یک  شودمی

ذهن، توجه کنند. ما از قبل، راجع به  کنندهمنحرفهرگونه ناراحتی، هشیاري نسبت به خود یا افکار 

.پس از آموزش مؤثر ایمکردهدر این تمرین، صحبت  ذهن آگاهی هایمهارتسایر  کارگیریبه نحوه

را هدایت  (Indians and Chief«)رئیس و سرخپوستان»مهارت، درمانگر تمرینی موسوم به 

داوطلبانه اتاق  صورتبهنشسته تشکیل داده و یک عضو  صورتبه ایحلقهکه طی آن گروه  کندمی

 رئیس عنوانبه کنندهشرکتدستیار درمانگر بر آن نظارت دارد(. این  کهطوریبه) کندمیرا ترك 

(Chief ) اعضاي گروه)سرخپوستان( گرددبرمیمذکور به اتاق  کنندهشرکت . وقتی شودمیانتخاب ،

( Chiefتوسط رئیس) شدهمشخصشروع به دست زدن، صدا کردن، زدن یا درگیر شدن در رفتار 



 

 

و سرخپوستان)یعنی سایر  دهدمی را تغییرتصادفی رفتارها  صورتبه (Chief. رئیس)کنندمی

دقیق و مؤثر بودن، کدام  مشاهدتبا  شدهمشخص کنندهشرکت . کنندمیاعضاي گروه( از او پیروي 

نسبت به  ذهن آگاهیبعدي باشد. پس از تکمیل مواد مربوط به مهارت ( Chief)، رئیسکنندهشرکت

 شودمیخواسته  کنندگانشرکت. از کندمیسوم را نیز هدایت  ذهن آگاهییک چیز، درمانگر تمرین 

 هاآنکه به یک لیوان آب نگاه کنند و بر روي رنگ آب، دماي لیوان و سکون آب، تمرکز کنند. 

 .شوندمی هایشانحس، تشویق به توجه به افکار، احساسات و حالدرعین

 

 ذهن آگاهی تمرین تکلیف خانگی جلسه ششم:

 این کار انجام دهم:« چگونه»  ذهن عاقل

 و مؤثر. ذهن آگاهیبدون قضاوت، توأم با «: چگونگی» هایمهارت

ذهن توضیح دهید. کجا  را در طول هفته هامهارتاز هر یک از این  گیریبهرهدر  تانتجربه

 کی؟ )وقوف( داشتید؟آگاهی

 

 

 بین فردی  :7جلسه 

 مواد:

صحبت راجع به »نیست. هشت کارت شاخص  موردنیازاین جلسه، مواد خاصی  ذهن آگاهیتمرین 

و شامل  شدهطراحی، توسط درمانگر هاکارت. این شودمیبراي سخنرانی گروهی تعبیه « این

در مورد شخصی توضیح »و « صحبت کنید تانموردعلاقهراجع به فعالیت »سؤالات مبهمی مانند، 

 مناقشه برانگیزحاوي سؤالات  هارتکا. باید دقت شود که شودمی« ایدنمودهدهید که او را تشویق 

 نباشد و بحث راجع به رفتارهاي پرخطر را برنیانگیزد.

 

 :هافعالیتتکالیف و 



 

 

راجع به تمرکز بر  هایدستورالعمل کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

که از راه بینی تنفس کنند و آن را از دهان خارج کنند و  شودمیگفته  هاآن. به شودمیتنفسشان داده 

که کلمۀ عاقل را در دم و  شودمیگفته  هاآنقبل از هر تنفسی، مکث کوتاهی داشته باشند. همچنین به 

ذهن مختصراً تجاربشان را در طول فعالیت  کنندگانشرکتکلمۀ ذهن را بازدم، تکرار کنند. سپس، 

در  کنندگانشرکتداخلات رد اشکال در صورت مشکل داشتن هر یک از . مکنندمیتوصیف  آگاهی

. پس انجام این تمرین، تکلیف خانگی گیردمیو تکمیل تمرین، صورت  هادستورالعملپیروي از 

. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر شودمیبلافاصله براي درك مهارت بررسی و مرور 

. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهیک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی بر 

و ارزش قائل شدن براي کارشان،  اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانی شرکترا با گرم گرفتن 

 .کندمیتشویق 

. ابتدا اعضاي گروه در رابطه با اهداف مدل شودمیدرمانگر تشریح محتواي جلسۀ گروهی توسط 

آمده است، به  که در راهنماي لینهان طورهمان. شوندمیو اهمیت این اهداف، توجیه  بین فردی

ارتباطی،  هایدرخواستو  هااولویتاعضاي گروه اهمیت حضور در روابط، برقراري تعادل بین 

. شودمیو بایدها در روابط و تسلط و احترام بر خود، توضیحاتی داده  هاخواستهبرقراري تعادل بین 

هدفتان(، اثربخشی روابط)هنر حفظ و بهبود  بین اثربخشی عینی)رسیدن به هایتفاوت گروه درمانگر

کیفیت روابط( و اثربخشی احترام به خود)تقویت احساسات خوب مربوط به خود و در عین احترام به 

روشی براي  عنوانبه GIVE. مهارت موسوم به دهدمیو باورهاي خود( را شرح  هاارزش

در اهمیت گوش دادن و تأثیري که بر تقویت  کنندگانشرکت. شودمیاثربخشی روابط، آموزش داده 

کلامی و  اینشانهگوش دادن با نگاه به  نحوهنظرشان راجع به  هاآنروابط دارد، سخن میگویند. 

،  لینهان باراهنمای. مطابق شودمیبر روي تابلو نوشته  هامثال. گذارندمیغیرکلامی، به اشتراك 

روشی ساده براي  کارگیریبهو  گذاریارزش، باعلاقهدقیق بودن، عمل توأم  نحوهدرمانگر راجع به 

 شدهآموخته هایمهارتاین . تطبیق با راهنما شامل بازي نقش در تعمیم کندمیبهبود روابطتان، بحث 

. دهندمیکوچک، بازي نقش را در مقابل همسالان انجام  هایگروهدر قالب  کنندگانشرکت. باشدمی

 شرکت کننده. گیردمینام ( TALKER«)گوینده»و صندلی دیگر ( GIVER«)دهنده»یک صندلی 

دیگر  شرکت کنندهو بحثی با  کندمیانتخاب « صحبت راجع به این»یک کارت « گوینده»صندلی 

. کندمیشروع به تمرین  GIVEبا استفاده از مهارت « دهنده»صندلی  شرکت کننده. اندازدمیراه 



 

 

دیگري را براي  شرکت کننده، توانندمی هامهارت کارگیریبهدر صورت مشکل در  کنندگانشرکت

 این کار انتخاب کنند.

 

 بین فردی هایمهارتتکلیف خانگی  تکلیف خانگی جلسه هفتم:

 اولویتهدف این هفته حفظ یا بهبود بخشیدن به یک رابطه است. اگر این در  اثربخشی رابطه:

( استفاده کنید. در هفتۀ جاري، دو نفر را که هامهارتبراي  ایسرواژهGiveشماست، از مهارت  

امتحان  هاموقعیترا در این  GIVEخوب شود، انتخاب کنید. مهارت  هاآنبا  تانرابطهدوست دارید 

 توضیح دهید. هاموقعیتکنید. به ما در مورد یکی از این 

(                  Validate) ارزش قائل شدن _ (Interested) مندعلاقه _ (Gentle) نجیب

(Easy Manner) سهل گیری 

 -----------سی بودید؟با چه ک تانرابطهدر حال بهبود بخشیدن 

 استفاده کردید؟....... GIVEدر چه موقعیتی از مهارت 

به آن شخص استفاده کردید، چه  تانمندیعلاقهکلامی و غیرکلامی که براي نشان دادن  هاینشانه

 بودند؟

 چقدر براي آن فرد ارزش قائل شدید؟

 استفاده کنید؟ سهل گیریکجا توانستید از 

 پیامد این رفتارتان چه بود؟

 

 

 

 :بین فردی 8جلسه 

 د:امو



 

 

. شودمینیز توسط درمانگر براي بازي نقش تهیه « صحبت راجع به این»شاخص  هایکارتبعلاوه 

، آمده شودمی( تجربه هاساله 19تا  13)ها نوجوانتعارضات رایجی که توسط  هاکارتبر روي این 

و باعث مناقشۀ بین  فرانخواندهاست. باید دقت داشت که تعارضاتی انتخاب شود که هیجانات قوي را 

 هایتانلباسدوستتان »که بر روي آن تعارضاتی مانند  هاییکارتنشود. براي مثال،  کنندگانشرکت

به جشن تولد دوستتان  خواهیدمیشما »و « را به شما برگرداند هاآنرا قرض گرفته و فراموش کرده 

مشارکت در  اجازه. مادرتان طبق معمول داینکردهرا تکمیل  تانخانگیبروید اما هنوز تکلیف 

 .دهدنمیاجتماعی قبل از تکمیل تکالیفتان را به شما  هایفعالیت

 :هافعالیتتکالیف و 

در جهت  هاییدستورالعمل کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیجلسۀ گروه با یک تمرین 

، ارائه هاشکلاتاز این  موردعلاقهدست به دست کردن یک کیف حاوي جولی رانچر و انتخاب طعم 

 شودمیخواسته  هاآنخود را برداشت، از  موردعلاقۀطعم  ایکنندهشرکتهر  ازاینکهپس. شودمی

باید شکلات را بر روي زبانشان  کنندگانشرکترا به دیگري بدهند. همچنین  هاشکلاتکیف حاوي 

به آن مزه )افکار، احساسات و  هایشانواکنشو  دقیقه به مزه 3بگذارند و آن را گاز نزنند و به مدت 

را توصیف  ذهن آگاهیمختصر، تجاربشان در طول این فعالیت  طوربه( توجه کنند. سپس، هاحس

در پیروي از  کنندگانشرکتکنند. مداخلات رد اشکال در صورت مشکل داشتن هر یک از 

ن تمرین، تکلیف خانگی بلافاصله براي .پس انجام ایگیردمیو تکمیل تمرین، صورت  هادستورالعمل

. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل شودمیدرك مهارت بررسی و مرور 

که توسط  GIVEاز تمرین  هاییمثال. اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهزنجیرهاي و مبتنی بر 

. شودمیگروه، انتخاب  درمانگر، براي یک بازي نقش سریع با شودمیتوضیح داده  کنندگانشرکت

. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با کندمیمهارت را فراهم  یابیعیبو  سازیمدلاین کار فرصت 

و ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانیشرکتگرم گرفتن 

در این جلسه  موردتوجه هایمهارت. شودمی.محتواي جلسۀ گروهی توسط درمانگر شرح داده کندمی

 روشی در اثربخشی عینی عنوانبهچند مهارت  سرواژه( DEARMAN)شامل مهارت موسوم به 

 هایمهارتهر یک از  گروه درمانگر. شودمی)رسیدن به هدف( یا رسیدن به خواسته را شامل 

DEARMAN  موقعیت را توصیف و احساساتتان را دهدمیاختصاصی توضیح  تصوربهرا ،

بودن، مطمئن ظاهر شدن و  ذهن آگاه، تقویت شخص، ورزی جرئتو به شرح  کندمیتوصیف 



 

 

 ترکاربردی منظوربه. با این حال، پردازدمیت آمده اس که در راهنماي لینهان طورآنمذاکره را 

و « خواستن»به کلمۀ « تراج»ساله(، کلمۀ  19تا  13)نوجوان کردن جملات براي گروه سنی 

یک  کنندگانشرکت. پس از آموزش مواد آموزشی، شودمیتعویض « پاداش»با کلمۀ « تقویت»کلمۀ 

که مهارت  شودمیخواسته  هاآنو از  کنندمیدریافت « این صحبت کنید درباره»کارت شاخص 

DEARMAN  استفاده کنند.خواهندمیروشی براي درخواست آنچه  عنوانبهرا ، 

 DEARMANتکلیف خانگی : تکلیف خانگی جلسه هشتم

طی هفتۀ آینده، به موقعیتی فکر کنید که در آن شما نیاز به درخواست کردن چیزي از دیگري دارید. از 

 صحبت راجع به آن در هفتۀ آینده باشید. آمادهاستفاده کنید و  DEARMANمهارت 

 مشکل چه بود؟

 مهارت را چگونه به کار بستید: هایقسمتتوضیح دهید که هر یک از 

 -)مطمئن ظاهر شدن (- )خواستیدمی)درخواست آنچه که -( بروز احساسات) -))توصیف موقعیت

 )پاداش به دیگری( - )ذهن آگاهی( - )مذاکره کردن(

 .پیامد این کار چه بود

 :بین فردی 9جلسه 

 :هافعالیتتکالیف و 

 مشاهدتمبنی بر  هاییدستورالعمل کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

 هایچروککه به پوست و  شودمیخواسته  هاآن. از شودمیسه دقیقه داده  به مدتکف دستانشان 

خود توجه کرده و مانند ابرهاي  هایحسباید به افکار، احساسات و  هاآندستشان توجه کنند. همچنین 

را  ذهن آگاهیاز این فعالیت  شانتجربهمختصراً  کنندگانشرکتمعلق در آسمان نگاه کنند. سپس 

و تکمیل  هادستورالعملو رفع اشکال در صورت عدم درك  یابیعیب. مداخلات کنندمیتوصیف 

، تکلیف خانگی بلافاصله براي . پس انجام این تمرینگیردمیصورت  کنندهشرکتتمرین براي هر 

. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل شودمیدرك مهارت بررسی و مرور 

 یابیعیبو  سازیمدل.. این کار فرصت اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهزنجیرهاي و مبتنی بر 

که تکلیف  کنندگانی شرکت. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن کندمیمهارت را فراهم 



 

 

 هایمثال. دو مورد از کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهرا کامل 

درمانگر نیز استفاده از این  کهدرحالی رودمیبراي بازي نقش مختصر به کار  DEARMANتمرین

. محتواي جلسۀ گروهی نیز توسط درمانگر شرح کندمی سازیمدل کنندگانشرکتمهارت را براي 

روشی  عنوانبه FASTدر این جلسه شامل مهارت موسوم به  موردتوجه هایمهارت. شودمیداده 

 ،(Fair beیعنی، منصف باش) FAST. مهارت شودمیجهت حفظ احترام به خود در روابط 

و مورد ( values your to Stickبچسب) هایتارزشبه  ،(Apologies noعذرخواهی نکن)

شرح داده  تطبیقی و بر اساس راهنماي لینهان،بدون هیچ مورد  ،(Truthfulباش)گوراست . اعتماد

 .شودمی

 مهارت های بین فردی  خانگی تکالیف

این موضوع . اگر باشدمیهدف این هفته حفظ احترام به خود در روابطتان اثربخشی احترام به خود: 

استفاده کنید. این هفته استفاده از مهارت  سرواژه (FAST)است، از مهارت  اولویتبراي شما در

FAST  توضیحاتی ارائه دهید.هاموقعیترا در حداقل دو بارامتحان کنید. به ما راجع به این ، 

 (Fairمنصف باشید)

 (Apologiesعذرخواهی نکنید)

  (values your to Stick) صر باشیدم هایتانارزشبر 

 (Truthfulباشید) گوراست

 -------------------در برابر چه کسی سعی کردید که احترام به خود را حفظ کنید؟

 ---------------استفاده کردید؟ FASTدرچه موقعیتی از مهارت 

 ------------------------------چقدر منصف بودید؟

 -----------------------------کردید؟آیا عذرخواهی 

 -----------------بودید؟ هاآنچه بودند؟ آیا قادر به اصرار بر  هایتانارزش

 کجا صادق بودید؟



 

 

 پیامد این کار چه بود ؟

 

 :ذهن آگاهی 10ه لسج

 مواد:

در جهت  هاییدستورالعمل کنندگانشرکت. به شودمیمراقبه شروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

که به  شودمیگفته  هاآن. به شودمییک حلقه در دور اتاق به مدت سه دقیقه داده  صورتبهقدم زدن 

در حال پرواز نگاه کنند. سپس  هایپرندهمانند  هاآنتوجه کرده و به  هایشانحسافکار، احساسات و 

 یابیعیب. مداخلات کنندمیرا توصیف  ذهن آگاهیاز این فعالیت  شانتجربهمختصراٌ  کنندگانشرکت

صورت  کنندهشرکتو تکمیل تمرین براي هر  هادستورالعملو رفع اشکال در صورت عدم درك 

. شودمی. پس انجام این تمرین، تکلیف خانگی بلافاصله براي درك مهارت بررسی و مرور گیردمی

را در جلسه  حلراهبتنی بر اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل زنجیرهاي و م

که تکلیف را کامل  کنندگانیشرکت. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن اندازدمیراه 

.محتواي گروه توسط درمانگر شرح داده کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکرده

 هایمهارت. گیردبرمیپیشرفته را در  ذهن آگاهیمورد تمرکز در این جلسه،  هایمهارت. شودمی

چه » هایمهارت: سه حالت ذهن، اندجملهکه از آن  شوندمیکامل مرور  طوربهاصلی  ذهن آگاهی

به ادامۀ فکر و صحبت راجع به  کنندگانشرکت. (how«)چگونه» هایمهارتو ، (what«)چیزي

باعث تقویت توانایی فرد در تحمل، مدیریت و پذیرش هیجانات دردناك  ذهن آگاهیاینکه چگونه 

 .شوندمی، تشویق شودمی

 ذهن آگاهیتمرین  تکالیف خانگی:

سه بار به مدت حداقل سه دقیقه در هر بار،  حداقلرا  ذهن آگاهیطی هفتۀ آینده، استفاده از تمرینات 

)وقوف( داشته باشید! ذهن آگاهینسبت به هر چیزي  توانیدمییاد داشته باشید که شما  امتحان کنید. به

این هفته تمرین کردید، مشخص کنید و سپس هر یک را در فضاي  را که هاییمهارتهر یک از 

 در زیر آن توضیح دهید. شدهتعبیهخالی 

 : 3،  2،  1  ذهن آگاهیتمرین 



 

 

داشتید؟ آیا یک تمرین درونی بود یا  ذهن آگاهیرا توصیف کنید. نسبت به چه چیزي  تان تجربه

که داشتید، چه بود؟ این تمرین چقدر بر افکار، احساسات یا  هاییحساحساسات و  ،افکاربیرونی؟ 

 رفتارتان تأثیر گذاشت؟

 

 تنظیم هیجان  :11جلسه 

 مواد:

 .تعدادي مکعب یخی است ذهن آگاهیبراي تمرین  شدهآوریجمعمواد 

 :هافعالیتو  تکالیف

که تعدادي مکعب یخی  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

مثل امواجی در دریا  هاحسو به افکار، احساسات و  دارندنگهرا در کف دستشان به مدت سه دقیقه 

. کنندمیرا توصیف  ذهن آگاهیاز این فعالیت  شانتجربهمختصراً  کنندگانشرکتنگاه کنند. سپس 

و انجام  هادستورالعملدر پیروي از  کنندگانشرکت کهدرصورتیو رد اشکال  یابیعیبمداخلات 

درك مهارت  منظوربه. پس از تمرین، تکالیف خانگی گیردمیتکالیف مشکل داشته باشند، صورت 

نجیرهاي و . اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل زگیردمیقرار  موردبررسی

 شرکت. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن اندازدمیرا در جلسه راه  حل راهمبتنی بر 

. محتواي جلسۀ کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانی

به مدل  دهیجهتمورد تمرکز در این جلسه،  هایمهارت. شودمیگروهی توسط درمانگر شرح داده 

، هاهیجان، مدلی براي درك تجربۀ هاهیجان، کارکرد هاهیجان گذارینامتنظیم هیجان، شناسایی و 

نسبت به هیجانات دردناك با استفاده از مهارت  پذیریآسیبشناسایی موانع تغییر هیجانات و کاهش 

. گروه مهارت موسوم به گیردبرمیرا در  PLEASEMASTERموسوم به 

PLEASEMASTER  درمان بیماري جسمانی،  بااهمیترا با ارائۀ آموزش روانی در رابطه

خلق، خواب مناسب، ورزش کردن  تغییردهندهمتعادل، اجتناب از داروهاي  هایوعدهبهداشت تغذیه، 

نترل خود، خود و ک و کسب مهارت در کارهاي منجر به احساس کارآمدي و شایستگی، اعتماد به

تطبیقی،  گونههیچو بدون  مطابق با دفترچۀ راهنماي لینهان . محتواي این درسبینندمیآموزش 

 .شودمیآموزش داده 



 

 

 درک هیجانات تکالیف خانگی:

 العملتانعکسو  کنیدمی، احساس کنیدمیو آنچه فکر  دهدمیکمک به درك ارتباط بین آنچه رخ 

، شودمیکه تجربه  طورآننسبت به هیجان، از اهداف این جلسه است. یادگیري شناسایی هیجانات، 

 .گام نخست است

 هشت هیجان اصلی

 خشم: غضب، غیظ، تلخی، برانگیختگی، خصومت، رنجش و خشونت.

 ، مالیخولیا، ناامید، احساس تنهایی و افسردگیتنگیدلاندوه: غم، تأسف، 

 ناآرامی، وحشت، هول و هراس)پانیک(. ترس: اضطراب، بیم،

 شادي: لذت، خوشحالی، راحتی، خوشی، غرور، شوق و وجد

 علاقه: پذیرش، رفاقت، اعتماد، مهرمانی، عطوفت، عشق و ایثار

 تعجب: شوك، حیرانی، بهت، تحیر و سردرگمی

 نفرت: اهانت، تحقیر، تمسخر، بیزاري، تنفر و تنفر شدید

 ، ندامت ، پشیمانی ، توبه شرم : احساس گناه ، خجالت

 هاهیجان گذاریناممدل تشخیص، تجربه و 

 رویداد و موقعیت برانگیزان )بیرونی یا درونی( 

 تفسیر رویداد یا موقعیت 

 شوندمیبدن که حس  هایپاسخ 

 میل و اشتیاق به عمل 

 شدهانجاماعمال  

 اثرات بعدي 

 



 

 

 تنظیم هیجان : 12جلسه 

 مواد:

 .تعدادي مکعب یخی است ذهن آگاهیبراي تمرین  شدهآوریجمعمواد 

 

 :هافعالیتتکالیف و 

که به سناریوهاي  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

 کنندگانشرکتاست که  شدهطراحی بدین منظورگوش دهند. هر سناریو  خواندمیمختلف که درمانگر 

باید  کنندگانشرکتبتوانند با تجاربشان آشنا شده و واکنش هیجانی ملایم مرتبط با آن را بیرون بکشند. 

در واکنش به هر سناریو  هایشانحسآگاه بوده و به افکار، احساسات و  شانهیجانینسبت به تجربۀ 

. کنندمیرا توصیف  یذهن آگاهاز این فعالیت  شانتجربهمختصراً  کنندگانشرکتتوجه کنند. . سپس 

و انجام  هادستورالعملدر پیروي از  کنندگانشرکت کهدرصورتیو رد اشکال  یابیعیبمداخلات 

 مورددرك مهارت  منظوربه. از تمرین، تکالیف خانگی گیردمیتکالیف مشکل داشته باشند، صورت 

ک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی . اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یگیردمیقرار  بررسی

 کنندگانیشرکت. درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گرم گرفتن اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهبر 

. محتواي جلسۀ گروهی کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهکه تکلیف را کامل 

در طول این جلسه شامل کاهش رنج  موردتوجه هایمهارت. شودمیتوسط درمانگر شرح داده 

و رد شدن  هانگرانیبودن)وقوف( نسبت به  ذهن آگاههیجانی با خلق تجارب مثبت، برقراري روابط، 

 . محتواي جلسه برگرفته از راهنماي لینهانشودمیاز رنج هیجانی با وقوف نسبت به هیجان جاري 

 .باشدمی

  رهایی از رنج هیجانی تکالیف خانگی:

  بودن)وقوف( نسبت به هیجان آگاهذهن 

 هیجانتان را مشاهده کنید 

 .به وجود هیجان جاریتان توجه یا اقرار کنید 

 .به عقب برگردید. از آن هیجان جدا شوید 



 

 

 هیجانتان را تجربه کنید 

  تجربه کنید. نسبت به جریان هیجانی رودمیو  آیدمیسعی کنید هیجانتان را مثل موجی که ،

 گشوده

 ا بر احساسات ناشی از هیجان تمرکز کنید.باشید. تنه 

 .سعی بر بلوکه کردن یا سرکوب هیجان نداشته باشید 

 .سعی نکنید هیجان را دور بریزید، رد کنید و یا به آن بچسبید. آن را تمرین نکنید 

  آن را بزرگنمایی نکنید.داریدنگهسعی نکنید که هیجان را اطراف خود . 

  باشید و یا ردش نکنید.در مورد آن قضاوتی نداشته 

 داشته باشید: شما خود هیجانتان نیستید. به خاطر 

  احساسی متفاوت با آنچه انجام  توانیدمیعمل کردن بر اساس هیجان ضروري نیست. شما

 باشید. ، داشتهدهیدمی

  کندمیبرچسب زدن یا توصیف هیجان به فاصله گرفتن از آن کمک. 

 احساس متفاوتی دارید.یاد بیاورید که  را به هاییزمان 

 .دوست داشتن هیجانتان را تمرین کنید 

 هیجان خوب یا بد و درست یا غلط نداریم. -راجع به هیجانتان قضاوت نکنید 

 نسبت به هیجانتان آگاه باشید. -)رضایت( را تمرین کنید میل 

 رادیکال هیجانتان را بپذیرید. پذیرش خارج شدن از آن و کامل کردن آن است.  صورتبه

 .شودنمیآن را رها کنید. جنگیدن با هیجان باعث از بین رفتن آن  جنگیدن علیه

  در عوض، دوست داشتن بردنمیکاري از پیش  درواقع هاهیجاندیوار کشیدن بر روي .

 نیست. هاآنبه معناي بزرگنمایی کردن  هاهیجانشتن تمرین کنید. البته دوست دا هیجانتان را

. البته پذیرش به معناي خوب قضاوت باشدمیدوست داشتن در این زمینه، همان پذیرش 

پذیرش یعنی شناخت و تحمل هیجانتان.پذیرش هیجان به شخص اجازه  کردن آن نیست.

که غیرمنطقی است  یدنکه بر روي آن کار کند. به هیجانتان احترام بگذارید. فرض نک دهدمی

که  اشتباه قرار دارد. آگاهی به شما کمک خواهد هایتحریفو یا بر مبناي ادراکات یا 

 از هیجانتان داشته باشید. اندازیچشم

 هاآنتغییر هیجانات با عمل کردن در جهت مخالف 



 

 

 هاآنمهارتی است که به شما در تغییر هیجاناتی که قصد تغییر  (Action Oppositeعمل متضاد)

تغییر روش کارتان هنگام تجربۀ  (Action Opposite. اساس عمل متضاد)کندمیدارید، کمک  را

. براي مثال، وقتی باشدمیعمل کردن در جهت مخالف یا متناقض با هیجان نامطلوب  یک هیجان با

، دوست دارند که سر خود را بپوشانند. با این حال، این کار کندمی غمگینیشخصی واقعاً احساس 

سازد. گویی که هیجان خود را دوست دارد و این  ترقوی ممکن است اندوه را پایدار کند و حتی آن را

. عمل یابدمیو این چرخه ادامه  گیردمی دارد و هیجان اندوه مجدداً شکل افزاییهمهیجان اثر 

 کندمیو عملی را تعریف  ،دهدمیهیجان را با شکستن این دور تغییر ( Action Oppositeمتضاد)

هیجان( باعث  که مخالف با عمل ناشی از هیجان است. ادامۀ این تلاش)عمل متضاد با عمل ناشی از

 در جهت کاهش هیجان ناخواسته و نامطلوب خواهد شد. ایچرخه گیری شکل

 کنیدمی: تشخیص اینکه چه هیجانی را تجربه  1گام 

 : مشخص کردن میل به عمل ناشی از هیجان 2گام 

 «.این هیجان را کاهش دهم؟ خواهممیآیا »: از خودتان بپرسید،  3گام 

 با هیجان را شناسایی کنید( Action Apposite: عمل متضاد) 4گام 

 تنظیم هیجان :13جلسه 

 مواد:

 .تعدادي مکعب یخی است ذهن آگاهیبراي تمرین  شدهآوریجمعمواد 

 

 :هافعالیتتکالیف و 

که از راه بینی تنفس و  شودمیگفته  کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

داشته  ذهن آگاهیکه نسبت به تنفسشان  شودمیخواسته  هاآنآن را از دهان خارج کنند. همچنین از 

 هاآنفکري راجع به آینده خواهند داشت و از  هاآنباشند)وقوف( و به افکارشان توجه کنند. هر زمان 

 هاآن مشابهی طوربهکه یک ضربدر زیر ستون مربوط به آینده)در جدول( بگذارند.  شودمیخواسته 

مربوط به گذشته  در ستونXکه یک  شودمیخواسته  هاآنفکري راجع به گذشته خواهند داشت از 



 

 

داشته باشند. سپس  ذهن آگاهیکه نسبت به افکار و تجاربشان  شودمیخواسته  هاآنبگذارند و از 

 یابیعیب. مداخلات کنندمیرا توصیف  ذهن آگاهیاز این فعالیت  شانتجربهمختصراً  کنندگانشرکت

و انجام تکالیف مشکل داشته  هادستورالعملدر پیروي از  کنندگانشرکت کهدرصورتیو رد اشکال 

قرار  موردبررسیدرك مهارت  منظوربه. پس از تمرین، تکالیف خانگی گیردمیباشند، صورت 

را  حلراه. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، درمانگر یک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی بر گیردمی

که تکلیف را  کنندگانیشرکتم گرفتن . درمانگر تکمیل تکلیف خانگی را با گراندازدمیدر جلسه راه 

 تشریح. محتواي گروه توسط درمانگر کندمیو ارزش قائل شدن براي کارشان، تشویق  اندکردهکامل 

در این جلسه، تغییر هیجانات با عمل متضاد با عمل مرتبط با هیجان  موردتوجه. مهارت شودمی

 .شودمیکنونی را شامل 

 هاآنکه هر هیجانی یک عمل ذاتی مرتبط با خود را داراست.  شودمیآموزش داده  کنندگانشرکتبه 

در رابطه با آن دارند، و  کاریچهباید هیجان را شناسایی کنند و تعیین کنند انگیزه یا میل به انجام 

آموزش داده  کنندگانشرکتبه  مطابق با دفترچۀ راهنماي لینهان ، درست عکس آن عمل کنند.

ترس خود آگاه شده و هنگام غمگینی فعال باشند و به طرز ظریفی از کاري که  که نسبت به شودمی

که اهمیت  شودمییادآوري  کنندگانشرکتمایل به انجام آن هنگام عصبانیت هستند دوري کنند. به 

تغییر دهند،  خواهندمی هاآنمهارت در مخفی کردن هیجانات نیست بلکه در تغییر هیجاناتی است که 

ی موقعیت مناسب نیز و گاهی نیز هیجانات در حد نهایی خود هستند. اعضاي گروه یک زیرا گاه

 باراهنمای. این کار براي تطبیق دهندمیتمرین عمل متضاد با عمل معمول مرتبط با هیجان را انجام 

و باید بر روي یک سناریو که به  شوندمیدونفره تقسیم  هایگروهبه  کنندگانشرکتلینهان است. 

، کار کنند. هر سناریو شامل موقعیتی است که افراد باید بر روي تجربۀ یک هیجان شودمیداده  هاآن

که بر روي یک تابلو  شودمیخواسته  کنندگانشرکتکه مایل به تغییر آن هستند، کار کنند. از 

. سپس باید ددارنبرمیمنجر به کاهش یک هیجان را  هایمهارتمرتبط با  هایگامبنویسند که چگونه 

، با اعضاي گروه در میان بگذارند)به اشتراك بگذارند(. این فعالیت اندنوشتهآنچه را بر روي تابلو 

 .کندمیرا فراهم  شدهآموختهامکان تعمیم بیشتر مهارت 

 با عمل متضاد عمل مرتبط با هیجانتغییر هیجانات  تکالیف خانگی:



 

 

( انگیزه، دنبال نمایید. کارکرد آن هیجان و میل)کنیدمیاین هفت، هیجانی را که همه روزه تجربه 

را شناسایی کنید. تعیین کنید که عمل متضاد با آن چیست. نشان دهید که آیا قادر  عمل مرتبط با آن

 .با آن هیجان داشته باشید بودید عملی متضاد با عمل مرتبط

 

 :خاتمه14جلسه 

 مواد:

 .باشدمیمختلف  هایبافتبا چند لباس و پتو  آگاهیذهن براي تمرین  شدهآوریجمعمواد 

 

 :هافعالیتتکالیف و 

 ذهن آگاهمبنی بر  هاییدستورالعمل کنندگانشرکت. به شودمیشروع  ذهن آگاهیگروه با یک تمرین 

که  آورددرمی. هر سی ثانیه، درمانگر یک زنگ را به صدا شودمیبودن نسبت به بافت لباس داده 

 ذهن آگاهیک فرصت براي  کنندهشرکتبیانگر زمان انتقال لباس به طرف سمت راستی است. هر 

ذهن از این فعالیت  شانتجربهمختصراً  کنندگان شرکتبودن نسبت به هر بافت و زمینه دارد. . سپس 

پیروي  در کنندگانشرکت که درصورتیو رد اشکال  یابیعیب. مداخلات کنندمیرا توصیف  آگاهی

. پس از تمرین، تکالیف گیردمیو انجام تکالیف مشکل داشته باشند، صورت  هادستورالعملاز 

. اگر کسی تکلیف را انجام نداده باشد، گیرد میقرار  موردبررسیدرك مهارت  منظور بهخانگی 

. درمانگر تکمیل تکلیف اندازدمیرا در جلسه راه  حلراهدرمانگر یک تحلیل زنجیرهاي و مبتنی بر 

و ارزش قائل شدن براي  اندکردهکه تکلیف را کامل  کنندگانیشرکتخانگی را با گرم گرفتن 

 هامهارتراجع به مفیدترین  بازخورد. بیشتر زمان جلسۀ نهایی به گرفتن کندمیکارشان، تشویق 

و چیزهایی که یاد  اهفعالیت دربارهکه  خواهدمی کنندگانشرکتاختصاص دارد. درمانگر از 

. سپس، کنیممی، صحبت اندداشته، بازخورد دهند. ما در مورد اینکه کجاي تمرینات پیشرفت اندگرفته

گفته  هاآنکه نام خود را در بالاي سمت راست بنویسند. به  شودمیکاغذي داده  کنندگان شرکتبه 

 شرکتتا همۀ  شودمیدر گروه را بنویسند. کاغذها دست به دست  خودکه تجارب مثبت  شودمی

. شودمیبا صداي بلند براي گروه خوانده  هانوشتهراجع به دیگري بنویسند. سپس این  کنندگان



 

 

. درمانگر در رابطه با هر یک از شودمیداده  هاآندر حضور والدین به  هاگواهینامه، درنهایت

 .کندمیصحبت  با احترام کنندگان شرکت

 

 

 :منبع 
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 دباغی و دکتر اکبری.مطالب دو کارگاه رفتار درمانی دیالکتیک دکتر .۳


