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 تحمل الضيق
 

ل الضٌق تحم  ستخدم ٌ  ، Dialectical Behavioral Therapyفً العلاج السلوكً الجدلً 

(Distress Tolerance) .عندما ٌكون من الصعب أو المستحٌل تغٌٌر الموقف 

 

لمساعدتنا على التأقلم والبقاء على قٌد الحٌاة أثناء الأزمات، ل الضٌق تحم  ت ستخدم مهارات 

ٌ   ل الألم قصٌر المدى أو طوٌل المدى على تحم  وتساعدنا  ٌ   )جسد  ا(.ا أو عاطف

 

 لمواقف وأنفسنا.وعً تام لإدراك اوالٌقظة الكاملة للتنف س ل الضٌق تحم  ٌتضمن 

 

 ل الراديكاليالتقبّ أو  الجذري التقبّل

ا لتجربة الموقف كما هو،ٌعنً القبول   رٌده أن ٌكون.ولٌس كما ن أن تكون مستعد 

 

 ر.متكر   بشكل   "(Turning the mind) العقل دوٌر أو تغٌٌرتبمهارة " تقومأن 

 

  ً ك ك فٌه، أو تعتقد أن  الذي أنت فٌه، بدلا  من الموقف الذي تعتقد أن   أن تكون فً الموقف الفعل

 ٌجب أن تكون فٌه.

 

  ٌ ا وتفسٌرات أخرى لتذكٌرك بالاستراتٌج ا أفكار   سواء   -ات القدٌمة سوف ٌمنحك عقلك دابم 

 كانت مفٌدة أو غٌر مفٌدة.

 

ة ٌشرد فٌها عقلك وتلاحظ هذه الأفكار والصور الأخرى، ببساطة أعد انتباهك إلى مر   فً كل  

 هذه اللحظة.

 

من الأشكال. ببساطة قم بإعادة انتباهك  شكل   أو بأي  ا لا تحكم على الموقف بأنه جٌد أو سٌ

 إلى هذه اللحظة، الآن، هذا الموقف، وأن تكون فعالا  فً هذا الموقف.

 

ٌ  تغٌٌر عقلك" عدة مر  مهارة قد تحتاج إلى "  ة قصٌرة.ات فً فترة زمن
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 :هو ليس ل الرادٌكالًالتقب  أو  ل الجذري  قب  تال

 .ه جٌدأن  بالحكم على الوضع  -

 .الإذن لاستمرار الموقف إلى الأبدإعطاء  -

 .عن آرابكالتخلً   -

 

 الذاكرة لتذكٌرنا بكٌفٌة مساعدة أنفسنا فً أوقات الشدة:أدوات ٌمكن أن ٌساعد استخدام 

 

 اللحظة (IMPROVE)تحسين 

 

I  (Imagery) على سبٌل المثال تصور مكان آمن -التصور. 

M  (Meaning)أن تجد المعنى فً الموقف. 

P  (Prayer) التأمل والروحانٌة والتأكٌدات -الصلاة. 

R  (Relaxation)الاسترخاء. 

O  (One) ًة.شًء واحد ف  كل  مر 

V  (Vacation)خذ بعض الوقت للخروج من الموقف، أو وقت "أنا" الخاص بك،  -جازة إ

 .أو تخٌل نفسك فً عطلة شاعرٌة جمٌلة

E  (Encouragement) التشجٌع-   ً  مع الن فس. مهدئو حدٌث إٌجاب

 

 (ACCEPTS)العقول الحكيمة تتقبل 

A  (Activities))الأنشطة )انظر أفكار الإلهاء أدناه. 

C  (Contributing)المساهمة ـ مساعدة الآخرٌن. 

C  (Comparisons) النفس )الأفضل(النفس مع مقارنة  -المقارنة. 

E  (Emotions) التلفزٌون/مشاهدة الأفلامتولد مشاعر مختلفة من خلال  -العواطف ،

 .وما إلى ذلك ،والاستماع إلى الموسٌقى

P  (Pushing away) التفكٌر فً شًء آخر أو توجٌه انتباهنا إلٌه -دفع. 

T  (Thoughts) ألوان فً  ٠١) ٠١العد، لعب  :أفكار جدٌدة. على سبٌل المثال -الأفكار

 ٢أشٌاء ٌمكننً رؤٌتها،  ١) ١٢٣٤٠أفلام جٌمس بوند ، إلخ( ، أو  ٠١فواكه،  ٠١الغرفة، 

 ٠رابحتهما، أحب  هما أو أشٌاء ٌمكننً لمسها، شٌبٌن ٌمكننً شم   ٣أشٌاء ٌمكننً سماعها، 

 .نفس عمٌق بطًء(

S  (Sensations)ع والشم والتذوق واللمساستخدم حواس الرؤٌة والسم -حساس الإ. 
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 أفكار للتشتيت

ا عن الأفكار المؤلمة. إن   ه ٌساعدنا الإلهاء على الشعور بتحسن من خلال تحوٌل انتباهنا بعٌد 

ا ٌجذب انتباهك حق   ٌعمل بشكل أفضل  ٌ  إذا اخترت شٌب   بقٌك مستغرق ا فً هذا النشاط.ا و

 

 .ةممارسة الكثٌراللمحاولة وأشٌاء مختلفة تعمل لأشخاص مختلفٌن. الأمر ٌستحق ا

 

 


