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前言

玛莎·林内翰（Marsha M.Linehan）博士所开创的辩证行为疗法（dialectical behavior therapy，DBT）正
越来越多地受到心理咨询和治疗界的关注，越来越多的人在学习和使用这种疗法，原因在于这种疗法
在人格障碍，尤其是边缘性人格障碍的治疗上有着显著的效果。
与诊断标准中的其他类型的人格障碍相比，边缘性人格障碍是一个较新的诊断标签。
这是一类以人际关系的骤变和心境的极端不稳定、忍受压力的能力低下、思维上的非黑即白为主要特
征的一类人格障碍。
事实上，这类障碍的发病率很高，并且多发于女性群体。
辩证行为疗法能取得很好的效果并非偶然，它融合了多角度的治疗理论与方法，从各个方面为来访者
提供帮助。
辩证的部分目标在于矫正来访者的信念系统，让来访者了解平衡之道，了解在黑与白之外还有不同程
度的灰色的存在，这个部分受到很多哲学思想的影响，也可以看到东方哲学，甚至是中国的“道”和
“中庸”的影子。
行为的部分目标在于训练来访者的各种行为技巧，改变她们在所处的不认同的失效环境中习得的各种
功能不良的行为。
可以看出，林内翰博士对东方的“禅”和“静心”情有独钟，DBT中的观照（mindfulness）技巧就来
自于禅修和静心中活在当下、提升个体对生命的觉察和敏感的部分。
因此，可以说这是一种贯穿了东西方哲学思想和治疗理念的疗法，说它照顾到了身心灵三个部分并不
为过。
相信对咨询者和治疗师而言，学习和实践这种疗法不仅有益于患者，也有助于自身的成长。
在翻译本书的过程中，我有三个很深的感触。
其一是对书中事无巨细的旁征博引和循循善诱的点滴注解感到钦佩。
林内翰博士从她几近罗嗦的讲解中透出了一份做事的认真和责任感，即使这是一种由她本人创立的疗
法，她行笔时那样地细致人微，唯恐有一点误解，这着实令人感到一份沉甸甸的使命感，唯恐有一句
错译辜负了作者的这一番苦心。
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内容概要

本书是一本用于治疗边缘性人格障碍的技巧训练手册。
本书的作者即辩证行为疗法的创始人玛莎·林内翰博士。
辩证行为疗法在治疗边缘性人格障碍和情绪障碍方面非常有效。
本书的前半部分着力于系统介绍用辩证行为疗法治疗边缘性人格障碍的基本原理和使用方法，后半部
分看似附录，却正是本书实用性的最大体现。
林内翰博士为治疗师详细列出了治疗的各个步骤和要完成的任务，以及应该使用的技术。
这也是该书在美国出版十几年来，始终位居同类图书销售排行榜前列的重要原因。
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作者简介

作者：(美国)林内翰 (Marsha M.linehan) 译者：吴波
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章节摘录

具体情绪调节技巧确认情绪并对情绪命名调节情绪的第一步是学会确认并命名当前的情绪。
然而，情绪是一种复杂的行为反应。
要确认情绪通常需要具有观察某人自己反应的能力，还需要具有能对情绪产生的背景进行准确描述的
能力。
因此，学会确认一种情绪反应会在很大程度上得益于个体的以下这种能力：即观察并描述①激发情绪
的事件；②对激发情绪的事件进行解释；③对情绪的现象学的体验。
包括身体感觉；④表达情绪的行为；⑤情绪对于其他类型的功能产生的后效。
确认出改变情绪的障碍情绪性的行为对于个体而言是功能性的。
如果情绪性行为后面有强化性的结果的话，要改变情绪性行为会非常困难；因此，确认出特定的情绪
性行为的功能和强化物很有用。
通常，情绪具有这样的功能：与别人沟通信息，并激发个体自身的行为。
情绪性行为还可以有其他两个重要功能。
第一个与沟通功能有关，就是影响和控制别人的行为；第二个是认可个体自己对事件的知觉和解释。
尽管后一种功能不完全合乎逻辑（例如，如果一个人恨别人的话，这不一定表示被恨的那个人应该被
恨），但对边缘性个体却很重要。
确认情绪的这些功能，尤其是消极情绪的功能，是改变的第一步。
降低“情绪头脑”的脆弱性当人们处于生理压力或环境压力下时，所有人都更倾向于做出情绪化的反
应。
相应地，此处针对的行为包括平衡营养和饮食，获得充足睡眠，但不睡得太多（包括对失眠进行必要
的治疗），进行足够的运动，治疗身体的疾病，远离改变心境的药物以及参与活动以增强掌控感。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<边缘性人格障碍治疗手册>>

编辑推荐

《边缘性人格障碍治疗手册》由中国轻工业出版社出版。
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