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Przedmowa do wydania drugiego

Od ponad dwudziestu pięciu lat dialektyczna terapia behawioralna (DBT) pomaga lu-
dziom osłabić przytłaczające emocje, doprowadzając do ładu ich życie i związki. Wiele 
opublikowanych dotąd badań potwierdza skuteczność tej terapii, a setki tysięcy osób 
działających w grupach DBT na całym świecie doświadcza dzięki niej przełomowych 
zmian.

Sama terapia DBT także uległa zmianie. Podstawowe umiejętności są obecnie wy-
korzystywane do leczenia wielu innych problemów niż tylko pierwotnie zakładane za-
burzenia osobowości z pogranicza (BPD). Dialektyczna terapia behawioralna okazała 
się skuteczna również w przypadku lęku i depresji, wstydu, zespołu stresu pourazo-
wego, zapobiegania nawrotom uzależnienia, gniewu i agresji, problemów interpersonal-
nych oraz innych trudności. Została także zaadaptowana i rozszerzona do stosowania 
w pracy z parami i nastolatkami.

Zmienił się również proces leczenia z zastosowaniem tej terapii. Dziesiątki bada-
czy i klinicystów, nie wykluczając nas samych, uzupełniło oryginalny protokół o nowe, 
skuteczne techniki regulacji emocji. Niektóre z tych dodatków obejmują określanie 
wartości, dyfuzję, rozwiązywanie problemów, próby poznawcze z użyciem ekspozycji, 
relaksację kontrolowaną hasłem, współczucie, medytacje, nowe procesy uważności, fi-
zjologiczne umiejętności radzenia sobie (w przypadku skrajnych emocji), umiejętno-
ści. Ttwórczyni DBT, dr Marsha Linehan, uznała i udokumentowała ewolucję terapii 
w ostatnim wydaniu swojego podręcznika treningu umiejętności DBT (2015), który 
uzupełniła o nowe techniki opracowane przez siebie i innych badaczy w ciągu ostat-
nich dwudziestu pięciu lat. Niektóre z dodanych przez dr Linehan technik pojawiły się 
w pierwszym wydaniu tej książki, natomiast wiele innych umiejętności jest wynikiem 
badań dr Linehan i niezależnych badaczy behawioralnych na całym świecie.

To nowe wydanie książki, którą trzymasz w ręku, było konieczne ze względu na 
ewolucję DBT i rozwój nowych, skutecznych procesów regulacji emocji. Publikacja za-
wiera techniki budowania współczucia dla siebie i innych; nowe umiejętności radzenia 

Kasia
Przekreślenie


