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.Pamieci mojej matki, Louise Long LaBrash,
ktdra zawsze mi towarzyszyta w trudnych chwilach zycia"

Matthew McKay

.Ksiazke dedykuje moim studentom i klientom

z Fresno City College oraz Reedley College w latach 2005-2006,

ktérych sita,nadzieja i wytrwatos¢ byty dla mnie inspiracja

podczas pracy nad ksigzka,

a takze wszystkim jej czytelnikom, ktérzy przez lata przekazywali mi sugestie,
jak sprawic, aby jej drugie wydanie byto lepszym narzedziem do leczenia innych”.

Jeffrey C. Wood

.Ksiazke dedykuje wszystkim osobom

zmagajacym sie z intensywnymi i nieprzewidywalnymi emocjami
w swoim zyciu wewnetrznym i zewnetrznym.

Zycze Wam, abyscie odnalezli spokgj i szczecie, a owoce Waszych
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Przedmowa do wydania drugiego

Od ponad dwudziestu pigciu lat dialektyczna terapia behawioralna (DBT) pomaga lu-
dziom ostabi¢ przytlaczajace emocje, doprowadzajac do tadu ich zycie i zwigzki. Wiele
opublikowanych dotad badan potwierdza skuteczno$¢ tej terapii, a setki tysigcy osob
dziatajacych w grupach DBT na calym $wiecie do$wiadcza dzigki niej przetomowych
zmian.

Sama terapia DBT takze ulegla zmianie. Podstawowe umiejetnosci sa obecnie wy-
korzystywane do leczenia wielu innych probleméw niz tylko pierwotnie zaktadane za-
burzenia osobowosci z pogranicza (BPD). Dialektyczna terapia behawioralna okazata
sie skuteczna réwniez w przypadku leku i depresji, wstydu, zespotu stresu pourazo-
wego, zapobiegania nawrotom uzaleznienia, gniewu i agresji, probleméw interpersonal-
nych oraz innych trudnosci. Zostata takze zaadaptowana i rozszerzona do stosowania
W pracy z parami i nastolatkami.

Zmienil si¢ réwniez proces leczenia z zastosowaniem tej terapii. Dziesiatki bada-
czy i klinicystéw, nie wykluczajac nas samych, uzupetnito oryginalny protokét o nowe,
skuteczne techniki regulacji emocji. Niektore z tych dodatkéw obejmuja okreslanie
wartosci, dyfuzje, rozwigzywanie probleméw, proby poznawcze z uzyciem ekspozycji,
relaksacje kontrolowang hastem, wspolczucie, medytacje, nowe procesy uwaznoéci, fi-
zjologiczne umiejetnosci radzenia sobie (w przypadku skrajnych emocji), umiejetno-
$ci. Ttwodrczyni DBT, dr Marsha Linehan, uznala i udokumentowala ewolucje terapii
w ostatnim wydaniu swojego podrecznika treningu umiejetnosci DBT (2015), ktory
uzupetlnifa o nowe techniki opracowane przez siebie i innych badaczy w ciagu ostat-
nich dwudziestu pigciu lat. Niektére z dodanych przez dr Linehan technik pojawily sie
w pierwszym wydaniu tej ksigzki, natomiast wiele innych umiejetnosci jest wynikiem
badan dr Linehan i niezaleznych badaczy behawioralnych na calym $wiecie.

To nowe wydanie ksigzki, ktorg trzymasz w reku, bylo konieczne ze wzgledu na
ewolucje DBT i rozwoj nowych, skutecznych proceséw regulacji emocji. Publikacja za-
wiera techniki budowania wspolczucia dla siebie i innych; nowe umiejetnosci radzenia


Kasia
Przekreślenie


