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 العقل الحكيم
٘ٛ ِعشفتٕب اٌذاخ١ٍخ ٚحذعٕب، ح١ث ٠جتّع عمٍٕب فٟ اٌتفى١ش اٌعبطفٟ )الأفىبس اٌّذفٛعخ ثّشبعش ِؤٌّخ( ٚاٌتفى١ش   اٌعمً اٌحى١ُ

 .اٌعملأٟ، اٌجضء ِٕب اٌزٞ "٠عشف" أْ ٘زا ٚالعٌ صح١ح

ب ٠شاٖ  عؤإٌب لأٔفغٕب ، ٚإْلبئُ عٍٝ اٌحمبئكبٌشأٞ، فٟ ح١ٓ أْ اٌعمً اٌعملأٟ ث٠ذفع اٌعمً اٌعبطفٟ  ّّ "اٌعمً اٌحى١ُ'' ٠غبعذٔب ع

 .، ٠ٚغبعذٔب عٍٝ الاعتجبثخ ثطشق أوثش فبئذح ٚفعب١ٌخٌٍخٍف ٌٕشٜ اٌصٛسح الأوجش اٌتشاجع فٟ 

-، ع١ىْٛ ٌج١ّع الأفشاد ثبٌطجع ٔظبَ ِعتمذاتُٙ اٌخبص، ٚثبٌتبٌٟ ع١ىْٛ ٌذ٠ُٙ ٚجٙبد ٔظش ِختٍفخ عٕذِب ٠ٍتمٟ إٌبط ثجعض

 .ٚ٘زا ع١ؤثش عٍٝ اٌطش٠مخ اٌتٟ ٠تفبعً ثٙب ٘ؤلاء الأفشاد ِع ثعضُٙ اٌجعض -ىشْٚ فٟ الأش١بء ثشىً ِختٍف٠شْٚ ٠ٚف

٠ّىٕٕب أْ ٔتعٍُ أْ ٔىْٛ أوثش ٚع١بً ثى١ف١خ تأث١ش ٔظبَ ِعتمذاتٕب ع١ٍٕب، ٚإٌظش فٟ اٌى١ف١خ اٌتٟ لذ ٠شٜ ثٙب ا٢خشْٚ ٔفظ اٌّٛلف 

ب ًِ  .ثشىً ِختٍف تّب

ٌجضء اٌّتٛاصْ ِٕب اٌزٞ ٠شتًّ عٍٝ ِعشفتٕب ٚحذعٕب، ح١ث ٠جتّع اٌعمً اٌّفىش ٚاٌعمً اٌعبطفٟ ِعًب، اٌجضء اٌعمً اٌحى١ُ ٘ٛ ا

 :اٌحم١مخ اٌذاخ١ٍخ تٍه ِٕب اٌزٞ "٠عشف"

 

 
"اٌعمً إٌظ١ف" ٚ اعتخذاَ ِصطٍح ٌٕغجخ ٌه، عٍٝ عج١ً اٌّثبي ٠ّىٓ ٠ّىٓ اعتجذاي "اٌعمً اٌحى١ُ" ثبٌّصطٍح الأوثش فبئذح ثب

 .عمً اٌصذِخ، عمً اٌٛعٛاط اٌمٙشٞ، عمً الاوتئبة، ثعمً فمذاْ اٌش١ٙخ "اٌعمً اٌعبطفٟ"٠ّىٓ اعتجذاي 

اٌجضء ِٓ أر٘بٕٔب  -  ٔظش٠خ اٌعمً اٌحى١ُ (Dialectical Behavioral Therapy- DBT) العلاج السلوكي الجدلي ٠غتخذَ

 .بعشٔب( ٚ "اٌعمً إٌّطمٟ" )جضء اٌتفى١ش اٌعملأٟ( ِعًباٌزٞ ٠تُ ف١ٗ دِج "اٌعمً اٌعبطفٟ" )الأفىبس اٌّج١ٕخ عٍٝ ِش

 

 اٌعمً اٌعبطفٟ
 اٌتفى١ش ٚاٌغٍٛن اٌٍزاْ تتحىُ ف١ّٙب اٌحبٌخ اٌعبطف١خ 

 الأفىبس غ١ش ِف١ذح ِٚضعجخ 

 ٟٔصعت اٌتفى١ش ثشىً ِٕطمٟ ٚعملا 

 ٌٟ١ك اٌحب  اٌحمبئك ِشٛ٘خ ٌتٕبعت اٌضِّ

 ا٢ساء 

  اٌمٛٞاٌّشبعش اٌم٠ٛخ ٟ٘ اٌذافع ٚساء اٌغٍٛن 

 ًِبرا أس٠ذ أْ أفع 

 

 اٌعمً إٌّطمٟ
 اٌفىش٠خ ٚاٌع١ٍّخ 

 ٟٔاٌتفى١ش إٌّطمٟ ٚاٌعملا 

 اٌتفى١ش اٌٛالعٟ اٌمبئُ عٍٝ الأدٌخ 

 لبدس عٍٝ اٌتخط١ظ ٌى١ف١خ اٌشد 

 ٖتشو١ض الأتجب 

 ًسائع فٟ اٌتعبًِ ِع اٌّشبو 

 ِٗب ٠جت أْ ألَٛ ث 
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 اٌعمً اٌحى١ُ
 ٟ٠ذِج اٌعمً اٌعبطفٟ ِع اٌعمً إٌّطم 

 ٟ١ك اٌعبطفٟ ٚاٌتح١ًٍ إٌّطم  ٠ض١ف ِعشفخ ثذ١ٙ٠خ إٌٝ اٌضِّ

 اٌٙذٚء اٌزٞ ٠ٍٟ اٌعبصفخ 

 ٠شٜ أٚ ٠عشف ش١ئبً ثشىً ِجبشش ٚٚاضح 

 ٠غتٛعت اٌصٛسح الأوجش، ١ٌٚظ الأجضاء فمظ 

 ٠ضّٓ تٍج١خ احت١بجبد وً ِٓ اٌعمً اٌعبطفٟ ٚإٌّطمٟ: اٌعملا١ٔخ صح١حخ، ٌىٓ اٌعبطفخ ثحبجخ إٌٝ تٙذئخ 

  ٟ٘ اٌّٙبساد الأٔغت ٚالأوثش فبع١ٍخ اٌتٟ ٠ّىٕٕٟ اعتخذاِٙب فٟ ٘زا اٌّٛلف؟ِب 

 

 
 

 


