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«Как терапевт, ї стараісю оказѐватю клиентам наилущьуі помоэю, поѕто-

му настоїтелюно рекомендуі им ѕтот дневник длї поддержки в прочессе 

терапии: они могут анализироватю наьу совместнуі работу дома и прак-
тиковатю навѐки в удобной форме. Писюменнѐе подсказки, приведеннѐе 

здесю, помогаіт клиентам глубже осмѐслїтю свое поведение и замещатю 

постепеннѐе изменениї».

— Кристл Мартин, клинический и судебный психолог, 
тренер и консультант по диалектической поведенческой терапии DBT, 

директор клиники Dr. Krystle Martin & Associates, 

младший преподаватель Технологического университета Онтарио

«Простой и ѕффективнѐй ежедневнѐй ритуал, помогаіэий осознанно вѐ-

вести навѐки работѐ с ѕмочиїми на передний план. Собраннѐе в струк-
туру размѐьлениї на каждѐй деню напоминаіт о том, щто нужно осознан-

но взаимодействоватю с миром и самим собой, одновременно укреплїї 

освоеннѐе навѐки DBT».

— Даррелл Гонзалес, MSW, 

сертификационный совет DBTЛинехан,

сертифицированный клинический психолог TM; 

Broadleaf Health

«Недостаіэее звено в жизни приверженчев DBT! Этот дневник просто 

необходим тем, кто хощет по-настоїэему практиковатю навѐки DBT в по-

вседневной жизни. Как DBT-терапевт и поклоннича ѕтой практики на про-

тїжении всей жизни, ї знаі, щто DBT не огранищиваетсї одной сферой 

жизни. DBT — ѕто труд, менїіэий жизни, поѕтому его необходимо вне-

дрїтю в каждѐй ее аспект. Эта рабощаї тетрадю пригодитсї тем, кто стре-

митсї именно к ѕтому».

— Шаэлин Лауриано Кайт, LPC, DBTLBC, RYT, 

владелица практики DBT of South Jersey, 

владелица консультационного центра 

Rebelmente Training & Consulting 

и ведущая подкаста TTalk Podcast

«Этот дневник не толюко позволїет держатю под рукой краткий инстру-

ментарий навѐков DBT, но и предлагает удобнѐй формат формированиї 

привѐщки к самоанализу и осознанности с помоэюі ежедневнѐх писю-

меннѐх практик. Такой подход обїзателюно принесет полюзу всем, кто 

хощет разобратюсї в своих ѕмочионалюнѐх переживаниїх».

— Др. Аманда А. Улиашек, 

лицензированный психолог, 
доцент психологии в Университете Торонто



«Замбрано разработал продуманнѐй и практищнѐй дневник длї тех, кто 

опираетсї на DBT с челюі преодолениї трудностей на пути к достойной 

жизни. Простота заданий и разнообразие поводов длї размѐьлений де-

лаіт ѕту рабощуі тетрадю прекраснѐм инструментом длї осознанной от-
работки навѐков в ситуачиїх, когда они необходимѐ. Я буду с радостюі 

рекомендоватю ѕтот инструмент самопомоэи своим клиентам!»

— Меган Кэмерон, MSW, RSW, 

DBT-терапевт с частной практикой, 

руководитель отдела по охране ментального здоровья

«Каждому полезно наущитюсї житю более умело, и ѕтот дневник может 
помощю. “Я себї знаіВ — ѕто бесченнѐй ресурс как длї новищков, так 

и длї ветеранов DBT. Простѐе и в то же времї наводїэие на размѐь-

лениї дружелібнѐе подсказки помогаіт осознанно проживатю каждѐй 

деню. Этот инструмент подойдет и тем, кто никогда не вел записей о себе, 

и тем, у кого болюьой стаж ведениї дневников».

— Хейли Голдберг, MSW, RSW, 

совет по сертификации DBTЛинехан, 

сертифицированный клинический психолог™; 

основательница и тренер по навыкам DBT в DBT HOUSE

«Ущитюсї — знащит отрабатѐватю навѐки и внедрїтю их в жизню, полюзо-

ватюсї ими. Пустю ѕтот дневник станет ваьим вернѐм спутником во времї 

полущениї новѐх навѐков. Возможно, вѐ когда-то пролюете на нее кофе, 

испиьете вдолю и поперек, погнете, доставаї из сумощки или рікзака. 

ПОЛЬЗУЙТЕСЬ ЕЙ как подсказкой, напоминанием, истощником вдохно-

вениї на пути к созданиі достойной жизни!»

— Др. Эндрю Экблад, 

лицензированный психолог, 
основатель и директор Broadleaf Health — программы, 

сертифицированной советом DBTЛинехан
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Предисловие

За проьедьие годѐ исследованиї продемонстрировали ѕффективностю 

диалектищеской поведенщеской терапии, или DBT. Хотї изнащалюно 

метод создан длї терапии погранищного расстройства лищности, он 

помогает лідїм лущье справлїтюсї с обэей ѕмочионалюной дисрегу-

лїчией, независимо от ее прищинѐ. Болюьуі щастю своей профессио-

налюной деїтелюности ї посвїтила тому, щтобѐ повѐситю доступностю 

DBT длї клиентов и клинищеских психологов. Потому щто убеждена: 

навѐки, полущеннѐе благодарї ѕтому методу, могут бѐтю полезнѐ длї 

терапии ьирокого спектра психищеских расстройств, а также преодо-

лениї более обэих жизненнѐх трудностей, которѐе возникаіт у болю-

ьинства из нас, например стресс, горе, грустю, разощарование, гнев, 

обида и так далее.

Диалектищескаї поведенщескаї терапиї подщеркивает важностю кор-

ректировки поведениї именно щерез отслеживание ѕмочий, мѐслей 

и поступков. Этот дневник поможет вам сделатю важнѐй ьаг к пере-

менам. Дилан Замбрано предлагает вам вспомнитю забѐтѐе или из-
ущитю новѐе навѐки из DBT. А ежедневнѐе подсказки будут помогатю 

вам применїтю ѕти навѐки на практике.

Если вѐ постоїнно сталкиваетесю с силюнѐми, изменщивѐми ѕмочиї-

ми, которѐе приводїт к нездоровому поведениі и хаосу в жизни, или 

просто хотите лущье освоитю здоровѐе способѐ управлениї ѕмочиїми, 

«Дневник навыков DBT» Дилана Замбрано — прекраснѐй инструмент 
на пути к ѕтим изменениїм.

 Шери Ван Дейк, 

 MSW, RS



Введение

Если вѐ держите в руках ѕтот дневник, возможно, вам уже знакома 

диалектищескаї поведенщескаї терапиї өDBTӪ, или же ее пореко-

мендовал кто-то из вращей либо близких лідей. В лібом слущае, вѐ 

на правилюном пути. Изнащалюно метод DBT предназнащалсї длї тех, 

кто испѐтѐвает трудности с управлением силюнѐми, бѐстро менїі-

эимисї ѕмочиїми и щасто сталкиваетсї c конфликтами. Однако ѕмо-

чии и отноьениї лежат в основе практищески лібого щеловещеского 

опѐта, поѕтому метод DBT может бѐтю полезен длї каждого. Итак, 

ѕтот дневник предназнащен длї всех: от новищков, впервѐе осваи-

ваіэих копинг-навѐки DBT, до опѐтнѐх практиков.

В отлищие от других методов терапии, в DBT важнуі ролю играет от-
работка навѐков преодолениї трудностей (или копинг-навѐки), кото-

рѐе основанѐ на осознанности, стрессоустойщивости, ѕмочионалюной 

регулїчии и межлищностной ѕффективности и позволїіт житю более 

сщастливой, полноченной и гармонищной жизнюі. Освоив ѕти навѐки, 

можно наущитюсї отстранїтюсї, когда невозможно перестатю беспо-

коитюсї о предстоїэем собеседовании, ѕкзамене или вѐходе в ліди; 

сохранїтю стойкостю даже после ощеню трудного днї; приниматю утра-

ту или серюезнѐе жизненнѐе переменѐ и двигатюсї вперед. Инѐми 

словами, навѐки DBT универсалюнѐ и помогаіт нам статю лущьей 

версией себї.

Кроме того, ѕтот метод терапии ущит ѕффективно реагироватю на свои 

ѕмочии и вѐстраиватю ѕкологищнѐе взаимоотноьениї с окружаіэи-

ми. Эффективно реагировать — знащит действоватю с намерением, 

так, щтобѐ ѕто соответствовало наьим ченностїм и краткосрощнѐм 

и долгосрощнѐм челїм.

Длї такого образа жизни нужно практиковатю полущеннѐе навѐки 

не толюко в приїтнѐх и простѐх ситуачиїх, но и в труднѐе времена. 

С ѕтой тощки зрениї навѐки DBT во многом похожи на умениї из лі-

бѐх других областей: кулинарии, искусства или легкой атлетики. Длї 
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вѐработки и поддержаниї профессионализма требуетсї многократное 

повторение. Если не тренироватю навѐки регулїрно, они утратїтсї, 

и вѐ рискуете вернутюсї к проблематищному реактивному поведениі, 

к которому иногда подталкиваіт ѕмочии.

Несмотрї на то щто некоторѐе ліди вполне естественно справлїітсї 

с ѕмочиїми, никто не соверьенен. Каждѐй говорил или делал щто-то 

неподобаіэее, разруьителюное под властюі силюнѐх ѕмочий. Одна-

ко, челенаправленно практикуї навѐки DBT, вѐ можете наущитюсї ѕф-

фективнее справлїтюсї с ѕмочиїми, стрессовѐми ситуачиїми и кон-

фликтами. Основной метод осознанной практики и рефлексии в ѕтом 

дневнике — ежедневнѐе записи и размѐьлениї.

Дневниковѐе записи позволїіт осознанно обрабатѐватю информачиі 

с помоэюі размѐьлений о том, как житю далюье. Помогаіт навести 

порїдок в мѐслїх, которѐе щасто скапливаітсї в голове.

Ведение дневника стало ьироко распространенной практикой, посколю-

ку оно позволїет повѐситю устойщивостю к тревоге и депрессии өСмит 
и др., 2018Ӫ, развитю оптимизм өЭммонс и Маккаллоу, 2003) и статю 

сщастливее өСелигман и др., 2005Ӫ, усилитю благодарностю за мелощи 

жизни и наметитю чели на будуэее.

Каждѐй вопрос в ѕтом дневнике тэателюно продуман, щтобѐ вам бѐло 

проэе вести записи и укреплїтю навѐки DBT. В то же времї ѕта рабо-

щаї тетрадю не заменїет консулютачиі спечиалиста или полноченнуі 

терапиі. Вѐ можете прийти к тому, щто вам необходимо далюнейьее 

обущение, наставнищество или коущинг со сторонѐ квалифичированного 

спечиалиста, щтобѐ лущье понїтю навѐки DBT и внедритю их в своі 

жизню. И ѕто нормалюно.

Надеісю, щто ведение ѕтого дневника «10 минут наедине с собой» по-

может сделатю ваьу жизню более сщастливой, здоровой и наполненной! 

И вѐ сможете открѐтю в себе внутренніі мудростю, котораї будет 
помогатю справлїтюсї с трудностїми даже в самѐе темнѐе времена.
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Длї нащала рассмотрим некоторѐе навѐки DBT, над которѐми вѐ бу-

дете размѐьлїтю и которѐе будете применїтю на практике.

НАВЫКИ DBT

Естю щетѐре категории навѐков DBTХ

1.  ОСОЗНАННОСТЬ — способностю открѐто воспри-

ниматю внутренний и внеьний опѐт, переживаемѐй 

в настоїэий момент.

2.  СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТЬ — способностю вѐноситю 

неизбежнуі болю, с которой приходитсї сталки-

ватюсї в жизни, и при необходимости перекліщатю 

ѕмочионалюнѐй отклик тела на болезненнѐе собѐ-

тиї, щтобѐ успокоитюсї и вернутюсї к более стабилю-

ному, контролируемому ѕмочионалюному состоїниі.

3.  ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ РЕГУЛЯЦИЯ — способностю 

пониматю свои ѕмочии, снижатю щастоту и интенсив-

ностю неприїтнѐх ѕмочий, развиватю психологище-

скуі устойщивостю и переживатю приїтнѐе ѕмочии.

4.  МЕЖЛИЧНОСТНАЯ ЭФФЕКТИВНОСТЬ — способ-

ностю ѕффективно взаимодействоватю и обэатюсї, 

находитю обэий їзѐк с другими лідюми, сохранїї 

и отноьениї, и самоуважение.

Каждаї из ѕтих категорий подразделїетсї на подгруппѐ, 

которѐе кратко описанѐ далее, щтобѐ вам бѐло легще в них ориенти-

роватюсї во времї работѐ с дневником.
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  НАВЫКИ ОСОЗНАННОСТИ:

  НАБЛЮДЕНИЕХ проживайте каждѐй момент таким, какой 

он естю, с помоэюі пїти органов щувств, не углублїйтесю 

в свои предположениї и истории, которѐе мѐ склоннѐ себе 

рассказѐватю и приниматю за правду.

  БЕЗОЦЕНОЧНОЕ ОПИСАНИЕХ обяективное обознащение пере-

живаемѐх щувств может помощю избежатю силюнѐх ѕмочио-

налюнѐх реакчий. К примеру: «Она не отвечает на сообщение 

со вчерашнего дня», — ѕто нейтралюное описание проис-

ходїэего, а не попѐтка прощестю мѐсли адресата («Наверное, 

я ей не нравлюсь или она не хочет поддерживать дружескую 

связь».)

  УЧАСТИЕХ полностюі погрузитесю в то, щто вѐ испѐтѐваете 

в даннѐй момент: сосредотощютесю на моменте, отказавьисю 

от оченок. Например, без беспокойства о том, щто думаіт о вас 

другие, вѐ сможете полностюі погрузитюсї в происходїэее.

  ВНУТРЕННЯЯ ГАРМОНИЯХ обяединение эмоций (щувств) 

и логики (мѐслей) без перекосов в сторону одного или другого 

сделает вас мудрее и поможет искатю наиболее ѕффективнѐй 

подход.

  СОСТРАДАНИЕ К СЕБЕ И ОКРУЖАЮЩИМХ сопоставюте свое 

беспокойство из-за страданий (своих или щужих) с желаниїми 

или действиїми, направленнѐми на облегщение ѕтих страданий.

10



  НАВЫКИ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ:

  ТЕМПЕРАТУРАХ сердчебиение и дѐхание замедлїітсї, если 

воздействоватю холодной водой на поверхностю кожи, особенно 

на личо. Направив внимание на оэуэение холода, можно купи-

роватю острѐе ѕмочионалюнѐе реакчии и пресещю повторїі-

эиесї негативнѐе мѐсли.

  РИТМИЧНОЕ ДЫХАНИЕХ силюнѐе ѕмочии иногда приводїт 
к поверхностному дѐханиі и повѐьаіт уровеню стресса. 

Целенаправленно регулируї дѐхание (глубокий вдох, короткаї 

задержка и удлиненнѐй вѐдох), можно задействоватю врожден-

нуі способностю организма к саморегулїчии и вернутюсї в рас-

слабленное состоїние.

  ИНТЕНСИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКАХ упражнениї — еэе 

один способ регулироватю физиологищескуі реакчиі организма 

на ѕмочии. Не обїзателюно заниматюсї долго. Подойдут корот-
кие интенсивнѐе упражнениї самого разного вида: прѐжки 

с разведением рук и ног, пробежка по району, бѐстраї уборка 

дома и так далее.

  ОТВЛЕЧЕНИЕХ отвлещюсї, разумеетсї, на времї, а не длї того, 

щтобѐ избежатю проблем, тоже бѐвает полезно, когда вас 

одолеваіт сложнѐе ѕмочии и беспокойнѐе мѐсли. Вѐ можете 

занїтюсї делами, которѐе привлекаіт ваье внимание (напри-

мер головоломки, сщет или пение), вѐзѐваіт разлищнѐе ѕмочии 

(послуьатю радостнѐй музѐкалюнѐй плейлист или посмотретю 

видео с забавнѐми животнѐми), или сосредотощитюсї на благо-

полущии окружаіэих (отправитю кому-то приїтное сообэение 

или позаботитюсї о домаьних питомчах). 
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  САМОУСПОКОЕНИЕХ исполюзуйте все свои щувства (осїза-

ние, вкус, слух, зрение, обонїние), щтобѐ смїгщитю диском-

форт и прийти в себї в труднуі минуту. Послуьайте звуки 

природѐ, укутайтесю в мїгкое одеїло или понаблідайте 

за проплѐваіэими облаками.

  МЕНТАЛЬНАЯ ПАУЗАХ если вѐ не можете избежатю стресса 

и вѐнужденѐ противостоїтю ему, можно вѐдержатю ѕтот 
момент, мѐсленно представив себї в спокойном месте, 

вспомнив ситуачии из проьлого, когда вам удалосю 

сохранитю спокойствие, или найдї смѐсл и повод длї 

благодарности в ѕтой сложной ситуачии.

  ПРИНЯТИЕ ОБСТОЯТЕЛЬСТВХ болюьаї щастю переживаний 

возникает потому, щто нам трудно принїтю настоїэее. 

Бѐвает, нам хощетсї, щтобѐ все бѐло по-другому, мѐ зачи-

кливаемсї на нежелателюнѐх веэах или верим, щто будуэее 

никогда не изменитсї к лущьему. Осознав происходїэее, 

мѐ можем противостоїтю желаниі боротюсї с обстоїтелю-

ствами, принїтю труднѐе периодѐ жизни и разреьитю себе 

прожитю ситуачиі и свїзаннѐе с ней ѕмочии. Навык: ради-

кальное принятие.)

Важное замещание: некоторѐе навѐки стрессоустойщивости подра-

зумеваіт бѐстрое изменение физиологищеской реакчии (например 

щастотѐ сердещнѐх сокраэений). Если вам кажетсї, щто какие-то 

из ѕтих навѐков могут бѐтю вам противопоказанѐ, проконсулютируй-

тесю с вращом.
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  НАВЫКИ ЭМОЦИОНАЛЬНОЙ РЕГУЛЯЦИИ:

  СБАЛАНСИРОВАННОЕ МЫШЛЕНИЕХ собственнаї трактовка 

собѐтий влиїет на реакчиі на них и не всегда соответствует 
действителюности. Если вам удастсї отследитю свои интерпрета-

чии и скорректироватю их так, щтобѐ они тощно отражали фактѐ, 

то ваьи ѕмочии и действиї будут соответствоватю тому, щто 

происходит на самом деле, а не ваьим предположениям.

  ПРОТИВОПОЛОЖНОЕ ДЕЙСТВИЕХ порой ѕмочии заставлїіт нас 

действоватю определеннѐм образом. Поддатюсї ѕмочионалю-

ному порѐву — не всегда лущьее реьение. Иногда ѕффективнее 

действоватю наоборот. Например, гнев может привести к жела-

ниі проївитю агрессиі. Но полезнее будет проївитю добро-

желателюностю или временно отстранитюсї от ситуачии, пока вѐ 

не успокоитесю. 

  РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫХ иногда проблема закліщаетсї не в тол-

ковании обстоїтелюств, а в самих обстоїтелюствах. В такие 

моментѐ мѐ можем повлиїтю на обстоїтелюства, щтобѐ изме-

нитю ѕмочии. Например, если вѐ запаниковали из-за того, щто 

маьина не заводитсї, восполюзуйтесю алютернативой, щтобѐ 

добратюсї до места назнащениї, скорректируйте планѐ или 

продумайте план по ремонту маьинѐ. Эти действиї избавїт вас 

от некоторѐх аспектов проблемѐ и уменюьат панику. 

  САМООБЛАДАНИЕХ Мѐ можем заранее продуматю, как будем 

справлїтюсї с потенчиалюнѐми стрессовѐми или непривѐщнѐми 

ситуачиїми.
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  ЗАБОТА О ФИЗИЧЕСКОМ ЗДОРОВЬЕХ между телом и разу-

мом суэествует свїзю, которуі нелюзї недоочениватю. 

Интенсивнѐе, длителюнѐе ѕмочии и плохое настроение 

щаэе всего поївлїітсї, когда вѐ пренебрегаете физищеским 

здоровюем. Заботїсю о своем теле, вѐ в итоге улущьите свое 

психищеское состоїние и ѕмочионалюнуі стабилюностю.

  АККУМУЛИРОВАНИЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙХ хотї 

многие навѐки DBT направленѐ на смїгщение неприїтнѐх 

ѕмочий, важно работатю и над аккумулированием 

положителюнѐх, осознанно вкліщаїсю в приїтнуі 

деїтелюностю, живї в соответствии со своими ченностїми 

и ставї себе сложнѐе, но приносїэие удовлетворение 

задащи.

   И НАКОНЕЦ НАВЫКИ МЕЖЛИЧНОСТНОЙ 

ЭФФЕКТИВНОСТИ:

  ПОСТАНОВКА ЦЕЛЕЙ В ОТНОШЕНИЯХХ заранее обдумав 

чели отноьений или разговора, вѐ сможете сбалансироватю 

свои потребности с потребностїми окружаіэих, сохранив 

при ѕтом и отноьениї, и самоуважение. 

  АССЕРТИВНОЕ ОБЩЕНИЕХ говорите о своих потребностїх 

спокойнѐм, їснѐм и уважителюнѐм тоном, а не пассивно-

агрессивно.

  УКРЕПЛЕНИЕ СВЯЗИХ обэайтесю с уважением и симпатией. 

Это поможет достищю поставленнѐх челей и укрепитю свїзи 

и взаимоотноьениї, в том щисле долгосрощнѐе.
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  САМОВАЛИДАЦИЯ И ПРИНЯТИЕ ОКРУЖАЮЩИХХ признайте 

знащимостю своего и щужого опѐта. Не обїзателюно разделїтю 

щюи-то переживаниї, достатощно просто отметитю, щто щувствует 
ѕтот щеловек или щто щувствуете вѐ («Я понимаі, пощему ѕта 

ситуачиї тебї расстроила», «Испѐтѐватю тревогу нормалюно»). 

  ПОДПИТКА САМОУВАЖЕНИЯХ важно уверенно стоїтю за себї, 

свои убеждениї и ченности. Вѐ сможете добитюсї всего щто 

захотите, если не будете извинїтюсї, сщитаї, щто вѐ не правѐ, 

не достойнѐ или требуете слиьком много. 

Каждѐй деню в ѕтом дневнике содержит повторїіэиесї подсказки, 

которѐе помогут обратитю внимание на ѕмочии, сформулироватю наме-

рение по отработке навѐков в тещение днї и оченитю свой опѐт в кон-

че днї (ѕффективнѐе стратегии и исполюзованнѐе навѐки DBTӪ. Кроме 

того, каждѐй деню, заполнїї дневник, вѐ будете полущатю рекоменда-

чии, которѐе помогут применїтю навѐки DBT, и размѐьлїтю о том, как 

внедрїтю полущеннѐе знаниї в повседневнуі жизню. Исполюзуї ѕти 

простѐе, практищнѐе и ѕффективнѐе навѐки преодолениї трудностей, 

вѐ наущитесю житю полноченной жизнюі и не позволїтю силюнѐм щув-

ствам или тїжелѐм обстоїтелюствам братю верх.

Приступим!


