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 (DBTالعلاج السلوكي الجدلي )

 

ارتباطًا وثٌقًا بالعلاج المعرفً  (Dialectical Behavioral Therapy)ٌرتبط العلاج السلوكً الجدلً 

، وقد تم تطوٌره فً البداٌة لاٌنهان للأفراد الذٌن (Cognitive Behavioral Therapy) السلوكً

الذٌن ٌتعاملون مع المشاعر والمواقف المؤلمة باستخدام هم ٌعانون من اضطراب الشخصٌة الحدٌة و

سلوكٌات التدمٌر الذاتً مثل إٌذاء الذات وتعاطً المخدرات واضطرابات الأكل. ٌستخدم العلاج السلوكً 

 الأخرى. النفسٌةالجدلً الآن لعلاج مشاكل الصحة 

 

المفٌدة للتعامل مع العواطف والمواقف  لمزٌد من مهارات التأقلما الذٌن ٌخضعون لهذا العلاج ٌتعلم الأفراد

 المؤلمة، ولتحسٌن علاقاتهم.

 

الجدلٌة/الدٌالكتٌك هً النظرٌة القائلة بأن الأضداد ٌمكن أن تتعاٌش. فً العلاج، تتم مناقشة وجهات نظر 

و على اختٌار المهارات المناسبة إما لتغٌٌر المواقف أ المرضى، ثم ٌتم مساعدة قد تكون متضادة مختلفة

 قبولها.

 

 
 

 العقل الحكيم
حٌث ٌتم دمج "العقل  ذهنناجزء من وهو ذلك ال –ٌستخدم العلاج السلوكً الجدلً نظرٌة العقل الحكٌم

 العاطفً" )الأفكار المبنٌة على مشاعرنا( و "العقل المنطقً" )جزء التفكٌر العقلانً( معًا.

 

 العقل العاطفي

 العاطفٌة التفكٌر والسلوك تتحكم فٌهما الحالة•  
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 غٌر مفٌدة ومزعجةالتً هً الأفكار •  

 صعب التفكٌر بشكل منطقً وعقلانًٌكون فٌها من ال•  

ٌق الحالً•    الحقائق مشوهة لتناسب الضِّ

 الآراء•  

 السلوك القوي تقودالمشاعر القوٌة •  

 ماذا أرٌد أن أفعل•  

 

 العقل المنطقي

 وعلمً عقلانً•  

 القائم على الأدلةالتفكٌر الواقعً •  

 قادر على التخطٌط لكٌفٌة الرد•  

 الانتباه ٌركز•  

 رائع فً التعامل مع المشاكل•  

 ما ٌجب أن أقوم به•  

 

 العقل الحكيم
 ٌدمج العقل العاطفً مع العقل المنطقً•  

ٌق العاطفً والتحلٌل المنطقً على ٌضٌف معرفة بدٌهٌة  •    الضِّ

 الهدوء الذي ٌلً العاصفة•  

 ٌرى أو ٌعرف شٌئًا بشكل مباشر وواضح•  

 الصورة الأكبر، ولٌس الأجزاء فقط ٌرى•  

 بحاجة إلى تهدئة ًصحٌح، لكن العاطف المنطقًٌضمن تلبٌة احتٌاجات كل من العقل العاطفً والمنطقً: •  

 ما هً المهارات الأنسب والأكثر فاعلٌة التً ٌمكننً استخدامها فً هذا الموقف؟•  

 

نشعر بالضٌق أو الحزن، عادة ما نصدر ردة فعل تلقائٌة، دون التفكٌر فً العواقب. وٌمكننا فً كثٌر  عندما

من الأحٌان التعود على استخدام السلوكٌات غٌر المفٌدة والتً غالبًا ما تكون مدمرة للذات لمساعدتنا على 

 التأقلم، وقد تشمل هذه:

 

 من الأدوٌة ل جرعات زائدةإٌذاء النفس بما فً ذلك جرح النفس أو تناو 

 همال أو الإفراط فً الأكلالإ 

  تعاطً المخدرات والكحولالاعتماد على أو 

 الاعتماد على ممارسة الرٌاضة البدنٌة 

 النوم لفترات طوٌلة، أو اختٌار النوم بدلاً من معالجة المشاكل 

 التركٌز على المرض والألم الجسدي بدلاً من القضاٌا الحقٌقٌة 
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ننا سٌئون، مما ننشغل بالاعتقاد بأننا نفعلها لأ خدم سلوكٌات التأقلم المدمرة للذات، فإننا غالبًا ماعندما نست

 ، وقد ٌجعلنا أكثر عرضة للاستمرار فً فعلها. فهً حلقة مفرغة.أكثر ٌجعلنا نشعر بالسوء

 

 
 

ذلك تعلم مهارات التأقلم  من أجل كسر هذه الحلقة، ٌمكننا أن نتعلم القٌام بالأعمال بشكل مختلف، بما فً

الصحٌة الجدٌدة التً ستساعدنا على الشعور بتحسن تجاه أنفسنا والآخرٌن، وتعلم فهم أفكارنا ورؤٌتها بشكل 

 مختلف.

 

 


