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  .ميرلاند-معالج سلوكي في مركز تاوسن - إليوت دريسكول
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ت�)��  م& الع�اص$ الأساس�ة في العلاج ال�ل��ي ال��لي ، فهي wise mindتع� تق��ة العقل ال���� 
و78ه$ العقل  .العقل الانفعالي، والعقل ال4�3قي، والعقل ال����: على مفه�م ال�الات العقل�ة ال*لاث
ال�الة ال4*لى ال)ي �B)4ع ف?ها ال)ف@?$ العقلاني والانفعالي معا، م4ا ال���� ض4& ه>ه ال�الات ب�صفه 

�4ح للأف$اد JاتIاذ ق$ارات سل�4ة ت)�افE مع 4�Dه� وأه�افه�B . م تق��ة العقل ال���� في�I(�ل>لO تُ
�P عقله� الف3&(�وت3�8$ه، خاصةً في أوقات الE?T الانفعالي أو  م�اع�ة الأف$اد على ال�ص�ل إلى م

وت)4T& ه>ه ال)ق��ة ت4ار8& ال�ق7ة العقل�ة، م*ل ال4لاح7ة وال�صف والX4ار�ة ال@املة . �ك الان�فاعيال�ل
  .في الل�7ة ال�ال�ة

  
  مفهوم العقـل الحكيم*

فه� ال�الة ال)ي . XB?$ ه>ا ال4فه�م إلى حالة ذه��ة م*ال�ة، �B)4ع ف?ها ال)ف@?$ العقلاني والانفعالي
�)�3ع ف?ها الأف$اد اتIاذ B ازن��4ح ذلJ Oات_اع م�هج م)B 4ه� وأه�افه�، م4ا�D مع Eاف�ق$ارات سل�4ة ت)

وc?4(8 العقل  .في حل ال�X4لات واتIاذ الق$ارات، وم$اعاة �لٍّ م& ال)ف@?$ ال4�3قي وال��س الانفعالي
  :ال���� Jع�ة صفات هي

على الف$د  ه� الق�رة على رؤ8ة ال4�اقف ب�ض�ح وم�ض��lة، دون أن ت3غى :Clarityال�ض�ح
  .الX4اع$ الق�8ة

ه� فه� عE?4 وuv?$ة تأتي م& ال�اخل، وت�جه الأف$اد ن�� الإج$اءات ال���4ة : Intuition ال��س
  .وال4�اس_ة

Bق�م العقل ال���� ب�مج ال��انy الانفعال�ة والعقلان�ة، و��8 أرض�ة مX)$�ة ب?& : Balanceال)�ازن 
  .ردود الفعل الان�فا�lة وال)�ل?ل ال4�فuل

س4ة ت�Xع الأف$اد على ال)u$ف 4Jا ی)4اشى مع ذواته� و4�Dه� ال�|�|�ة، : Authenticity الأصالة
  .ب�لاً م& ال)أث$ Jال)أث?$ات الIارج�ة

Bع4ل العقل ال���� على تعc8c ال)عا�ف وال$ح4ة ت�اه ال>ات والآخCompassion : ،&8$الXفقة 
  .وتعc8c الفه� والق��ل

���، �4B& للأف$اد ال)غلy على ال)��Bات واتIاذ الق$ارات ال)ي ت�د� إلى م& خلال ت��4ة العقل ال�
  .ال�4� الuIXي وال$فا��ة

 

 wiseتعد تقنية العقـل الحكيم  
mind   من العناصر الأساسية

في العلاج السلوكي الجدلي ، 
فهي تستند على مفهوم  
الحالات العقـلية الثلاث: العقـل  
الانفعالي، والعقـل المنطقي، 
والعقـل الحكيم. 

لعقـل الحكيم ضمن هذه  يظهر ا
الحالات بوصفه الحالة المثلى  
التي يجتمع فيها التفكير  
العقـلاني والانفعالي معا، مما  
يسمح للأفراد باتخاذ قرارات  
سليمة تتوافق مع قيمهم  
وأهدافهم

تُستخدم تقنية العقـل الحكيم  
في مساعدة الأفراد على  
الوصول إلى مستوى عقـلهم  
الفطن وتطويره، خاصةً في  
أوقـات الضيق الانفعالي أو  
السلوك الاندفـاعي

يشير هذا المفهوم إلى حالة  
ذهنية مثالية، يجتمع فيها  
التفكير العقـلاني والانفعالي. 
فهو الحالة التي يستطيع فيها  
الأفراد اتخاذ قرارات سليمة  
،تتوافق مع قيمهم وأهدافهم

: هو القدرة  Clarityالوضوح
على رؤية المواقف بوضوح  

ضوعية، دون أن تطغى  ومو 

@دراســــــــــــــــــــــــــــــات ومقـــــــــــــــــــــــــالات @
 

  يتقنية في العلاج السلوكي الجدل... هل تتسم بالعقـل الحكيم؟
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  في العلاج السلوكي الجدلي دمج العقـل المنطقي والعقـل العاطفي*

و B. $?XBُق�م مفه�م العقل ال���� في العلاج ال�ل��ي ال��لي على ت@امل العقل ال4�3قي والانفعالي
ي إلى ال�انy العقلاني وال)�ل?لي في ال)ف@?$، ب?�4ا 4Bُّ*ل العقل الانفعالي ال�انy العا�في العقل ال4�3ق

  .وع�$ دمج ه>ی& العقل?&، �4Bُ& للأف$اد اتIاذ ق$ارات تُ$اعي العقلان�ة والانفعال�ة معا. وال��سي
Iاذ ق$ارات فاعلة وج?�ة في و8ع� ت�ق?E ال)�ازن وال)@امل ب?& العقلان�ة والانفعال�ة أم$ا Jالغ الأه�4ة لات

فالاع)4اد على الE3�4 وح�ه ق� ی�د� إلى الu$امة وال)�Xد، ب?�4ا ق� ی�د� الاع)4اد . حل ال�X4لات
وvه>ا ی)�ح ت@امل العقل?& ات_اع نهج ش4�لي، . ل�ح�ها إلى ق$ارات م)ه�رة وغ?$ عقلان�ة على الانفعالات

uIXالق$ارات مع ال|�� والأه�اف ال E4& ت3ابTBة، وم$اعاة ال$فا��ة العا���ة� .  
  

  تنمية اليقظة العقـلية*
ك�نها ت)4T& ال)$�?c على الل�7ة . إن لل�ق7ة العقل�ة دورا أساس�ا في ال�ص�ل إلى العقل ال����

�ا . ال$اه�ة وق��لها دون إص�ار أح�ام عل?ها�_uB �4& للأف$اد أنB ،ل>ا ف4& خلال ت��4ة ال�ق7ة العقل�ة
م4ا Bع4ل ه>ا ال�عي على ته?�ة م�احةً ل4لاح7ة . اره� ومXاع$ه� وأحاس��ه� ال���Bةأك*$ وlً�ا Jأف@

وه�اك م�4�عة م& ال)ق��ات وال)4ار8& ال)ي ت3�ر . العقل ال4�3قي والعقل العا�في، و8�4ح ب)@امله4ا
  ال�ق7ة العقل�ة، هي

1.E?4ت4ار8& ال)�ف� الع Deep breathing exercises :43?�ة وعJ على أخ> أنفاس c?�$(قة لل�
  .الل�7ة ال�ال�ة و�عادة الان)_اه إلى ال�اض$

2.��م�ح ال��� ب_�ء م& ال$أس إلى أخ�4 الق�م?&، : Body scan meditation تأمل م�ح ال�
  .مع الان)_اه إلى مXاع$ أو م�ا�E ال)�ت$

�رة ج?�ة إلى �ع� ومل�4 وأحاس�� �ل قMindful eating :Tالأكل ال�ق� .3uJ 4ة م& الان)_اه
  .ال3عام

4.y�4ال)أمل في الل3ف ال Loving-kindness meditation : وال$ح4ة yاع$ ال�Xت��4ة م
  .والل3ف ت�اه ال>ات والآخ8$&

وم& خلال دمج ه>ه ال)ق��ات وال)4ار8& العقل�ة في ال��اة ال?�م�ة، �4B& للأف$اد تعc8c ق�رته� في 
  .ال�ص�ل إلى العقل ال���� واتIاذ ق$ارات م)�ازنة

  
  :الملاحظة من دون الحكم

ف��� أن م& خلال م4ارسة . هي ����ة م$اD_ة وق��ل الأف@ار والع�ا�ف دون إص�ار أح�ام عل?ها
ال4لاح7ة م& دون ح��، ی)عل� الأف$اد إدراك أف@اره� ومXاع$ه� م& دون تu��فها على أنها ج?�ة أو 

ال)قل?ل  رvه� ال�uIXة، �>لO تع4ل علىأنف�ه� وت�ا �4B�ه� م& اك)�اب فه� عE?4 ح�ل س?�ة، وه>ا ما
  .م& نق� ال>ات وتُعcز ال)عا�ف معها ، وت�4ح للأف$اد Jال)عامل مع عال4ه� ال�اخلي Jق��ل ول3ف

ال�� م& ال�ق� ال>اتي، ف��لاً م& ل�م أنف��ا على  إذن ن�� أن ال4لاح7ة م& دون ح�� أداة فاعلة في
فُ)عcز ه>ه ال44ارسة ال)عا�ف مع . إص�ار أح�ام عل?ها أف@ارنا ومXاع$نا، ن)عل� الاع)$اف بها دون 

وم& خلال ت��4ة ال)عا�ف مع ال>ات، �4B& للأف$اد ب�اء . ال>ات، ال>� ی)4T& معاملة أنف��ا بل3ف وتفه�
�4ح Jال�4� الuIXي وال$فا��ة العا���ةB ه�، م4ا�  .علاقة أك*$ رعاBة ودع4ًا مع أنف

على الفرد المشاعر القوية.

: هو فهم  Intuitionالحدس  
عميق وبصيرة تأتي من  
الداخل، وتوجه الأفراد نحو  
.الإجراءات الحكيمة والمناسبة

: يقوم  Balanceالتوازن
العقـل الحكيم بدمج الجوانب  
الانفعالية والعقـلانية، ويجد  
أرضية مشتركة بين ردود  

عية والتحليل  الفعل الاندفـا
المنفصل

: سمة  Authenticityالأصالة  
تشجع الأفراد على التصرف بما  
يتماشى مع ذواتهم وقيمهم  
الحقيقية، بدلاً من التأثر  
بالتأثيرات الخارجية

: Compassionالشفقة  
يعمل العقـل الحكيم على تعزيز  
التعاطف والرحمة تجاه الذات  
والآخرين، وتعزيز الفهم  
والقبول

تحقيق التوازن والتكامل    يعد
بين العقـلانية والانفعالية أمرا  
بالغ الأهمية لاتخاذ قرارات  
فـاعلة وجيدة في حل المشكلات

الاعتماد على المنطق وحده  
قد يؤدي إلى الصرامة  
والتشدد، بينما قد يؤدي  
الاعتماد على الانفعالات  
لوحدها إلى قرارات متهورة  
وغير عقـلانية.

لية دورا أساسيا  ن لليقظة العقـا
في الوصول إلى العقـل الحكيم. 
كونها تتضمن التركيز على  
اللحظة الراهنة وقبولها دون  
إصدار أحكام عليها

 Deepتمارين التنفس العميق  
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  ليوميةتطبيق العقـل الحكيم في الحياة ا*

�رة عقلان�ة م)�ازنةuJ اذ الق$اراتI4& . إن �$8قة العقل ال���� أداة ع4ل�ة في دع� ع4ل�ة اتT(وت
 .ه>ه ال3$8قة ال)ف@?$ في ال4�قف، وت��ی� خ�ارات مI)لفة، ووضع قائ4ة Jالإ�Bاب�ات وال�ل��ات ل@ل خ�ار

�اع� الأف$اد على اتIاذ ك>لO ت�Xع ه>ه ال3$8قة على ت�ل?ل الc4اBا والع?�ب ال�4)4لة ل@ل خB ار، م4ا�
ل>ا ف4& خلال دراسة وجهات ال�7$ والاح)4الات الI4)لفة �XJل م�ه�ي، . ق$ارات م�روسة وم)@املة

�)�3عB ح وثقة�وه�اك نuائح ع4ل�ة ل�مج تق��ة العقل ال���� في  .الأف$اد إدارة ع4ل�ة اتIاذ الق$ارات ب�ض
  :ال��اة ال?�م�ة، وم�ها

  .العقلي Jان)7ام ل)��4ة ال�عي Jالل�7ة ال�ال�ة وال)�اصل مع مXاع$كمارس ال)أمل  .1

خ�u وقً)ا �ل ی�م لل)ف@?$ في أف@ارك ومXاع$ك، ول)��ی� أ� م�الات ق� ی)عارض  .2
  .ف?ها الE3�4 والع�ا�ف

�ل على وض�ح XJأن  .3uاع$ك، وال�Xاف وفه� مX@(ة ال4>�$ات �أداة لاسJم �)ا�I(اس
  .اتIاذ الق$ارالع�امل ال�4ث$ة على ع4ل�ة 

�ل على ال���uة ووجهات ن$7  .4uق به� لل��ا�J¤ ع& أص�قاء أو م$ش�ی& م�ث
  .مI)لفة ح�ل ق$اراتO، مع ال_قاء مIلuا ل|�O4 الIاصة

�)غ$ق الأم$  .5B ع4ل�ة م�47ة، وق� �تفه� أن اتIاذ الق$ارات Jاس)�Iام العقل ال���� ه
Oل �امل في ح�ات�XJ م�ة وقً)ا وم4ارسة ل�مج ه>ه ال)ق��ة�  .ال?

  .للانفعالات ال�ل��ة ال)عامل مع ال4�اقف الu§_ة وال�4فcات ال4*?$ة .6

4�احة لل�ض�ح  .7J 4اح�ع��ما ت�اجه م�قفًا ص§ً_ا، ت�قف وت$اجع خ3�ة إلى ال�راء لل
  .وال��� ال����

8.  ªق�ح�د أ� م�فcات عا���ة ق� ت�ث$ على ع4ل�ة اتIاذ الق$ار ل�OB وخ�u ال
  .وراءها لاس)@Xاف الأس_اب ال@ام�ة

اس)�Iم تق��ات ال)أر8¬، م*ل ال)�ف� العE?4 أو ال)$�?c على ح�اسO، لل4�اع�ة في  .9
  .إعادة نف�O إلى الل�7ة ال�ال�ة وت���7 مXاع$ك

مارس ال)عا�ف مع ال>ات واع)$ف Jأنه م& ال��3عي أن ت$ت@y أخ3اء أو تXع$ Jع�م  .10
  .ال�ق?& أث�اء ع4ل�ة اتIاذ الق$ار

و م�)Xار إذا وج�ت صع�vة في ال)عامل مع ال4�اقف ا�لy ال�ع� م& معالج أ .11
  .الu§_ة أو ال�4فcات العا���ة 4Jف$دك

 

م& الأم*لة . �4B& تE?�3 تق��ة العقل ال���� في مI)لف ال4�اقف ال��ات�ة، مع ت�ق?E ن)ائج إ�Bاب�ة
Oعلى ذل:  

في، �4B& للأف$اد م& خلال ال�4ع ب?& ال)ف@?$ ال4�3قي وال��س العا�: اتIاذ الق$ارات ال4ه��ة -
  .اتIاذ خ�ارات مه��ة ت)�افE مع شغفه� و4�Dه�، م4ا ی�د� إلى ز8ادة ال$ضا ال�®�في

breathing exercises  :
أخذ أنفـاس بطيئة وعميقة  
للتركيز على اللحظة الحالية  
وإعادة الانتباه إلى الحاضر

 Body scanتأمل مسح الجسم  
meditation  مسح الجسم :

ببطء من الرأس إلى أخمص  
القدمين، مع الانتباه إلى  
مشاعر أو مناطق التوتر

 Mindfulالأكل اليقظ  
eating  الانتباه بصورة جيدة :

إلى طعم وملمس وأحاسيس كل  
قضمة من الطعام

مارس التأمل العقـلي بانتظام  
لتنمية الوعي باللحظة الحالية  

ع مشاعركوالتواصل م

خصص وقتـًا كل يوم للتفكير  
في أفكارك ومشاعرك، 
ولتحديد أي مجالات قد  
يتعارض فيها المنطق  
والعواطف

عندما تواجه موقفًـا صعبـًا، 
توقف وتراجع خطوة إلى الوراء  
للسماح بمساحة للوضوح والحكم  
.الحكيم

مارس التعاطف مع الذات  
واعترف بأنه من الطبيعي أن  

و تشعر بعدم  ترتكب أخطاء أ
اليقين أثناء عملية اتخاذ القرار

يمكن أن تساعد تقنية العقـل  
الحكيم في فهم مشاعر الفرد  
والتعاطف مع الآخرين، مما  
يتيح التواصل بشكل أكثر  
تعاطفًـا وفـاعلية أثناء النزاعات

تقدم تقنية العقـل الحكيم  
فوائد عديدة، ويمكن أن  
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�4B& أن ت�اع� تق��ة العقل ال���� في فه� مXاع$ الف$د وال)عا�ف مع : حل ال�cاعات في العلاقات -
  .الآخ$8&، م4ا ی)�ح ال)�اصل �XJل أك*$ تعا�فًا وفاعل�ة أث�اء ال�cاعات

�8ات : دارة ال)�ت$ والقلEإ -(�م& خلال ت��4ة ال�عي ال>ه�ي وت���7 الانفعالات، �4B& للأف$اد تقل?ل م
  .ال)�ت$ والقلE، وت��?& ال�uة العامة

مع . تق�م تق��ة العقل ال���� ف�ائ� ع�ی�ة، و�48& أن ت@�ن أداة 4�ّDة لاتIاذ الق$ارات وت���7 الX4اع$
�ل علىذلO، م& ال4ه� إدراك ح�ودها والuة لل|�ام بها، وال�Bف$د y?دع� إضافي في  �اجة إلى أسال

 . Jع¬ ال�الات

تكون أداة قيّمة لاتخاذ  
تنظيم المشاعر. مع  القرارات و 

ذلك، من المهم إدراك  
حدودها والحاجة إلى أساليب  
فردية للقيام بها، والحصول  
على دعم إضافي في بعض  
الحالات

 

 إرتباط كامل النص: 
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocAli-ATechniqueInBehavioralTherapyControversy.pdf     

 
 

 شبكة العلوم النفسية العربية

  نحو تعاون عربي رقيا بعلوم وطب النفس

  الموقع العلمي

http://www.arabpsynet.com/ 

 المتجر الالكتروني

http://www.arabpsyfound.com 
 

 عشر)  الثامن(الاصدار    "   لـ " شبكة العلوم النفسية العربية   2025الكتاب السنوي  

  الويب على 23و    من التأسيس  25  الشبكة تدخل عامها
  المنجزات من عامـــا 23... الـــكدح من عامــــا 25

  ) 13/06/2003على الويب:   -  01/01/2000( التأسيس:   

http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet.pdf  
 
 

 2024 للعــام العربية النفسية العلوم لمؤسسة العلمــي النشـــاط  حصـــــــاد" كتـــاب

  ميالعل  الموقع من التحميل

http://www.arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynet-AlHassad2024.pdf  

 

    2025 للعــــام العربيـــة النفسيـــة العلــوم لشبكــة الذهبي الكتــاب
  العلمي  الموقع من التحميل

http://arabpsynet.com/Documents/eBArabpsynetGoldBook.pdf 
 

*** *** *** 

 .... شاركونا اعمالنا على صفحاتكم للتواصل الاجتماعي

  ...معا يصل صوتنا ومعكم نذهب أبعد

  فـامتنا فـأوطاننا، نامجتمعات فترقى بانساننا، نرقى معا

*** *** *** 

  " نحو لياقة نفسانية أفضل لحياة طيبّة  "

  للدكتور جمال التركي  الصفحة العلمية

  تسجيل الاشتراك

www.facebook.com/turky.PsyFitness 
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