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弁証法的行動療法（Dialectical Behavior Therapy, DBT）は、もともと境界性パーソナリティ障害（BPD）
の治療が新しく開発された心理療法です。この治療法は、認知行動療法（CBT）の技法に、マインドフルネス

やストレス耐性の向上、感情調節、対人関係効果のトレーニングを統合して使用します。DBTは、自己傷害行
為や自殺行動、極端な感情の変動など、強度な感情的な困難を抱える人々を支援するために特に有効とされて

います。

DBTの背景と目的
DBTは、アメリカの心理学者マーシャ・M・リネハンによって開発されました。リネハンは、従来の治療法で

は効果が得られにくく、患者に対して新しいアプローチを模索していました。その結果、DBTが誕生しまし
た。DBTは、特に境界性パーソナリティ障害（BPD）の治療において高い効果を示しており、欧米では広くサ

ポートされています。

DBT の構成要素
DBT は、以下の 4 つの主要なコンポーネントから構成されています：

1. 個別セラピー: クライアントは週に一回セラピストと面談し、過去週の行動、挑戦、進捗をレビューし
ます。セラピーでは、DBT のスキルの適用と問題解決が重点を置いています。

2. スキルトレーニンググループ: これは、通常、週に一度行われるグループセッションです。感情調節、
ストレス耐性、対人関係スキル、マインドフルネスの四つの主要なスキルモジュールを組み合わせま
す。

3. 電話コーチング: クライアントが日常生活で困難に直面している場合は、セラピストに連絡を取り、適
切なアドバイスを受けることができます。

4. 治療チームのコンサルテーション: セラピストがストレスを管理し、効果的な治療を選択し、定期的に
他のセラピストとコンサルテーションを行います。

DBTのスキルモジュール
DBTでは、以下の4つのスキルモジュールがあります：

1. マインドフルネス: 現在の瞬間に注意を向け、判断をせずに受け入れるテクノロジーです。これによ

り、感情のコントロールがしやすくなります。

2. 感情調節: 自分の感情を理解し、適切に管理する必要があります。これにより、感情の波に飲み込まれ

ることなく、冷静に対処できるようになります。
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3. 対人関係効果: 他人との関係を円滑に保つためのスキルです。これにより、対人関係のトラブルを減少
させ、より良い関係を築くことができます。

4. ストレス耐性: ストレスフルな状況にさらされている場合は、適切に対処するためのスキルです。これ
により、衝動的な行動を抑え、冷静に行動することが求められます。。

DBTの効果と課題
DBTは、特に境界性パーソナリティ障害の治療において高い効果をもたらします。具体的には、自己傷害行為
や自殺行動の減少、感情の安定化、対人関係の改善などが報告されています。しかし、そこでDBTにはいくつ

かの課題も広がっています。

効果
自己傷害行為の減少: DBTを受けた患者は、自己傷害行為の頻度が減少することが多いです。

感情の安定化: 感情の波が激しい患者でも、DBTを通じて感情のコントロールがしやすくなります。

対人関係の改善: 対人関係のスキルを学ぶことで、人間関係が増加し、社会的なサポートを受けること
ができる。

課題
治療の継続性: DBT は多くの治療を必要とするため、患者が治療を継続することが難しい場合があり
ます。

カスタマイズトレーニング: DBT は、セラピストがカスタマイズトレーニングを受ける必要がありま

す。これにより、治療の提供が制限される場合があります。

文化的適応: DBT はアメリカで開発されており、日本の文化に適応させるための工夫が必要です。

まとめ
弁証法的行動療法（DBT）は、境界性パーソナリティ障害（BPD）などの治療において非常に効果的な心理療
法です。DBTは、認知行動療法（CBT）の技法に、マインドフルネスやストレス耐性の向上、感情調節、対人
関係効果のトレーニングを統合したものであり、自己傷害行為や自殺行動、極端な感情の変動などに対して特

に有効です。DBTの効果を最大限に引き出すためには、スタイルトレーニングを受けたセラピストによる継続
的な治療が必要です。また、文化的な適応も重要な課題となっています。このように、DBT は非常に一般的

な治療法であり、人々の生活の質を向上させる可能性を秘めています。日本でも DBT の普及が進んでいるこ
とで、多くの患者がより良く治療を受けるようになることへの期待が寄せられています。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

DBTと認知行動療法（CBT）には以下のような主な違いがあります：
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1. 開発目的：CBTは幅広い精神疾患に対して開発された一般的な治療法ですが、DBTは特に境界性パー
ソナリティ障害（BPD）や自殺傾向のある患者のために開発されました

。

2. アプローチ：CBT は主に歪みの修復に焦点を当てていますが、DBT は歪みの修復に加えて、感情やス

トレス耐性など、より広範なスキルの習得を重視します。
。

3. 弁証法の視点：DBT は「変化」と「受容」の両立を重視する弁証法のアプローチを採用しています。

これにより、CBT では対応が難しかった衝動的な行動を示す患者にも適用されます。
。

4. 構造：DBT はより柔軟な構造を持ち、個別セラピー、グループスキルトレーニング、電話コーチン

グ、セラピストのコンサルテーションという 4 つの要素から成り立っています。
。

5. スキルトレーニング：DBTではマインドフルネス、感情調節、人間関係スキル、ストレス耐性という4
つのスキルが役立ちます
。

6. 治療期間：DBTは通常、より少ない治療を必要としない、標準的な期間は6ヶ月以上続く
。

7. マインドフルネスの位置づけ：DBTではマインドフルネスが中核的なスキルとして位置づけられてお

り、東洋の瞑想と西洋の黙想を基礎としています
。

これらの違いにより、DBT は特に感情が傷ついたり自殺したりする傾向のある患者に対して、効果的なアプ
ローチを採用しています。ただし、CBT は広範な精神疾患に適用可能な汎用性の高い治療法として位置づけ

られています。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

DBTが衝動行動に効果的な理由は以下のとおりです：

1. 感情調節スキルの強化：

DBTでは、患者が感情を認識し、受容し、適切に調整するためのスキルを学びます。これにより、感
情の暴走や衝動的な行動を抑制し、より効果的な対処方法を選択できるようになります。

2. マインドフルネスの実践：

DBTの中核的なスキルとしてマインドフルネスが位置づけられています。これにより、現在の瞬間に
注意を向け、判断せずに受け入れる能力が養われ、衝動的な反応を抑制する助けとなります。

3. ストレス耐性の向上：
DBTでは、ストレスフルな状況に直面したときに適切に対処するためのスキルを学びます。これによ
り、衝動的な行動を抑え、冷静に問題を解決する能力が向上します。
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4. 包括的なアプローチ：
DBTは個別セラピー、グループスキルトレーニング、電話コーチング、セラピストのコンサルテーシ

ョンという4つの要素から構成されています。この包括的なアプローチにより、患者は日常生活のさま
ざまな場面で学んだスキルを適用し、衝動行動を管理する機会を得ます。

5. 弁証法的アプローチ：
DBTは「変化」と「受容」の両立を重視する弁証法的アプローチを採用しています。これにより、患
者は自己受容と行動変容の両方を学び、衝動的な行動パターンを変える動機づけが強化されます。

6. 実証的な効果：
DBTは、特に境界性パーソナリティ障害（BPD）の患者に対して、自己傷害行為や自殺行動の減少な

ど、衝動的な行動の改善に効果があることが科学的に立証されています。

これらの要素により、DBTは衝動行動の管理に特に効果的な治療法となっています。患者は感情調節、ストレ

ス対処、対人関係スキルを総合的に学ぶことで、衝動的な反応を抑制し、より適応的な行動を選択できるよう
になります。
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