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WSTEP

DIALEKTYCZNA TERAPIA BEHAWIORALNA
- PRZEGLAD LECZENIA

Rozwinigta przez Marshe Linehan (1993a, 1993Db) dialektyczna terapia beha-
wioralna niezwykle skutecznie pomaga w radzeniu sobie z przytlaczajacymi
emocjami. Badania dowodza, ze terapia ta zwieksza umiejetnosé¢ osoby zara-
dzania stanom niepokoju, chroniac ja przed utrata kontroli lub dziataniem de-
strukeyjnym.

Wiele 0s6b zmaga sie z przytlaczajacymi emocjami. Wydaje sie, ze w ich
przypadku regulator wiekszosci doswiadczanych przez nich uczué jest podkre-
cony do maksimum. Zlo$¢, smutek lub strach postrzegaja jako potezna falg mo-
gaca $ciac ich z nog.

Jesli stawile$ czoto przytiaczajacym emocjom, rozumiesz, o czym mowimy.
Zdarzaja sie dni, gdy twoje uczucia uderzaja z sita tsunami. Naturalnie sprawia
to, ze obawiasz sie ponownego odczuwania podobnych emocji, nie cheac dac
sie im porwac. A jednak im bardziej starasz sie sttumic¢ lub zdusi¢ emocje, tym
bardziej moga cie przytioczyé. Te kwestie oméwimy w rozdziatach 6 i 7, doty-
czacych regulowania emocji. Juz teraz jednak powinienes wiedzie¢, ze préba
powstrzymania uczu¢ nie odniesie skutku.

Istnieje znaczgca liczba dowoddéw sugerujgcych, ze prawdopodobienstwo
rozwiniecia intensywnych, przyttaczajacych emocji jest nam przypisane od
chwili narodzin. Jednak duzy wplyw moze mie¢ takze do$wiadczona w dziecin-
stwie trauma lub zaniedbanie. Uraz przebyty w krytycznym momencie rozwoju
moze w rzeczywisty sposdb zmieni¢ strukture naszego moézgu, czyniac go bar-
dziej podatnym na intensywne, negatywne emocje. Jednak fakt, iz sktonno$é do
silnych emocji czesto ma podioze genetyczne lub wynika z urazu, nie oznacza,
ze problemu nie mozna przezwyciezy¢. Tysiace ludzi korzysta z umiejetnosci



