
 العلاج المعرفي لحل المشكلات لدونالد ميشينباوم

يُعرف دونالد ميشينباوم، عالم النفس السريري الشهير، على نطاق واسع بأنه أحد رواد الموجة الثانية من العلاج 

بالإضافة إلى  تميزت مساهمته في علم النفس السريري بتطوير أساليب علاجية جديدة، .(CBT) السلوكي المعرفي

 .الأبحاث المبتكرة في مجال العلاج النفس ي

لقد عمل . ، وحصل على درجة الدكتوراه في علم النفس الإكلينيكي من جامعة ستانفورد0491ولد ميتشينباوم عام 

 .بشكل وثيق مع شخصيات مؤثرة مثل ألبرت باندورا وجوزيف وولبي، مما أثر على منهجه النظري والسريري 

ج ميتشنباوم على العديد من المبادئ الأساسية للعلاج السلوكي المعرفي، بما في ذلك التركيز على الأفكار يعتمد منه

ومع ذلك، فقد قدم أيضًا مفاهيم وتقنيات جديدة، خاصة في . والمعتقدات، بالإضافة إلى التعلم وتغيير السلوكيات

 .مجال العلاج بحل المشكلات المعرفية وعلاج أنماط التفكير

يركز هذا النهج العلاجي على تعلم مهارات  .(CPST) ولعل أهم مساهماته تكمن في تطوير العلاج المعرفي لحل المشكلات

حل المشكلات بشكل فعال، بالإضافة إلى تغيير أنماط التفكير والمعتقدات التي تساهم في الصعوبات العاطفية 

الأفكار التلقائية السلبية، والتشكيك في صحتها، وتعزيز الأفكار على تحديد  TCRP يركز برنامج. والسلوكية لدى الأفراد

 .البديلة الأكثر تكيفًا

بالإضافة إلى ذلك، طور ميتشنباوم تقنيات تدخل مبتكرة مثل التعليم الذاتي، واللفظ الذاتي، وإزالة الحساسية 

 .رفية السلوكيةالمنهجية، والتي أصبحت عناصر أساسية في العديد من الأساليب العلاجية المع

ا غزير الإنتاج، حيث نشر العديد من المقالات والكتب في 
ً
بالإضافة إلى مساهماته السريرية، كان ميتشنباوم أيضًا باحث

وقد ساعدت أبحاثه في إثبات فعالية الأساليب المعرفية السلوكية في . مجال علم النفس السريري والعلاج النفس ي

 .ات العاطفية والسلوكيةعلاج مجموعة واسعة من الاضطراب

في الختام، يعد دونالد ميشينباوم شخصية بارزة في مجال علم النفس السريري، وكانت مساهماته في الموجة المعرفية 

يستمر منهجه النظري والسريري المبتكر في التأثير على ممارسة العلاج النفس ي والبحث في مجال . الثانية ملحوظة

 .الصحة العقلية



 الذاتي واللفظ ذاتيال التعليم

 عملية في حاسمًا دورًا تلعب أساسية مفاهيم الذاتي والتعبير الذاتي التعليم يعتبر المعرفي، ميشينباوم دونالد منظور  في

 بشكل وسلوكياتهم عواطفهم وتنظيم أفكارهم إدراك على الأفراد لمساعدة التقنيات هذه تصميم تم. العلاجي التغيير

 .مستقل

 أشكال من شكل إنه. التكيفي السلوك ودعم لتوجيه والمفيد الإيجابي الذاتي الحديث استخدام الذاتي التعليم يتضمن

 المثال، سبيل على. معين موقف أو مهمة خطوات خلال من أنفسهم عن عقليًا الأفراد يتحدث حيث ذاتيًا الموجه التفكير

 بخطوة خطوة الأمور  سأأخذ هذا، أفعل أن أستطيع: "بقوله نفسه بإرشاد صعبة مهمة يواجه الذي الشخص يقوم قد

ا وأظل
ً
 ".هادئ

 للأفراد التقنية هذه تسمح. عقلي أو عال   بصوت ونواياه وعواطفه الفرد أفكار عن التعبير الذاتي اللفظ يتضمن وبالمثل،

 يمكن المثال، سبيل على. والآخرين للذات أفضل فهم يعزز  مما بالكلمات، عنها والتعبير الداخلية تجاربهم بتوضيح

. سينتهي الأمر أن أعلم لكنني الآن، بالقلق أشعر: "يقول  بأن نفسه مع الحديث يمارس أن القلق من يعاني الذي للشخص

 ".نفس ي لتهدئة تنفس ي على سأركز

ستخدم
ُ
 الأفراد لمساعدة العلاجية Meichenbaum ممارسة في واسع نطاق على الذاتي والتعبير الذاتي التعليم تقنيات ت

 أنماط تغيير العملاء يتعلم التقنيات، هذه باستخدام. اليومية الحياة تحديات مع والتعامل التأقلم مهارات تطوير على

 .فعالية أكثر قرارات واتخاذ عواطفهم، وتنظيم التكيف، على القادرة غير التفكير

 والتعبير الذاتي التعليم استخدام على العملاء تشجيع يتم المثال، سبيل على ،(CPST) المشكلات لحل المعرفي العلاج في

 عن والتحدث الذاتي التثقيف خلال ومن. استباقي بشكل حياتهم في يواجهونها التي والعقبات المشكلات لمعالجة الذاتي

 .يةوفعال بمرونة التحديات مواجهة على وقدرتهم بأنفسهم ثقتهم بناء للأفراد يمكن وبناءة، إيجابية بطرق  الذات

 الشفاء عملية في حاسمًا دورًا تلعب أن المناسب، العلاجي الإطار في المدمجة التقنيات، لهذه يمكن. النفسية الراحة

 .الشخص ي والنمو

 المشكلات حل في ميشينباوم دونالد نهج



 للتعامل العملية المهارات تطوير على يؤكد والذي ميشينباوم، لدونالد العلاجي النهج في أساسيًا أمرًا المشكلات حل يعد

 الرفاهية لتعزيز ضروريًا أمرًا فعال بشكل المشكلات حل على القدرة تعد لمايتشنباوم، وفقًا. اليومية الحياة تحديات مع

 .التكيفي والأداء العاطفية

 :أساسية خطوات عدة المشكلات حل يتضمن ميتشنباوم، نظر وجهة من

 المشكلة تعريف المهم ومن. بوضوح عليه التغلب يجب الذي العائق أو المشكلة تحديد هي الأولى الخطوة: المشكلة تحديد

 .الفرد سيطرة ضمن تقع التي الجوانب على التركيز مع وملموسة، محددة بطريقة

 أن ويجب. المشكلة لحل للتحقيق وقابلة واضحة أهداف وضع الفرد على يجب المشكلة، تحديد بمجرد: الأهداف تحديد

 .وأولوياته الفرد قيم مع ومتوافقة للقياس وقابلة محددة الأهداف هذه تكون 

 على ميشينباوم يشجع. المشكلة لحل المحتملة الحلول  من واسعة مجموعة توليد هي التالية الخطوة: الحلول  توليد

 .وفعالة مبتكرة حلول  لإيجاد الإبداعي والتفكير المختلفة الخيارات استكشاف

 هذه تتضمن. وجدواه وعيوبه مزاياه على بناءً  خيار كل تقييم الفرد على يجب حلول، عدة تحديد بمجرد: الحلول  تقييم

 .ممكن حل أفضل لتحديد العقلاني والتحليل النقدي التفكير الخطوة

 تنفيذ ذلك يتضمن وقد. المشكلة لحل ملموسة عمل خطة تنفيذ الفرد على يجب الأفضل، الحل اختيار بعد: الحل تنفيذ

 .المحتملة العقبات ومعالجة المناسبة، الموارد وتخصيص محددة، خطوات

 تسمح. الأمر لزم إذا التعديلات وإجراء عليها الحصول  تم التي النتائج تقييم المهم من الحل، تنفيذ بمجرد: النتائج تقييم

 .المستقبل في المشكلات حل في مهاراته وتحسين التجربة من بالتعلم للفرد التعليقات هذه

 التعليم مثل الأخرى، المعرفية السلوكية التقنيات مع المشكلات حل دمج يتم ما غالبًا لمايتشنباوم، العلاجي الإطار في

 مع للتعامل العملية المهارات تطوير على الأفراد مساعدة خلال من. المنهجي التحسس وإزالة الذاتي، والتعبير الذاتي،

 .العاطفية والرفاهية والمرونة الذاتية الكفاءة تنمية تعزيز إلى المشكلات حل يؤدي أن يمكن اليومية، الحياة تحديات



 مع للتعامل العملية المهارات تطوير أهمية على تؤكد المشكلات حل في ميشينباوم دونالد نظر وجهة فإن الختام، وفي

 الفعالة الحلول  وتنفيذ وتقييم تحديد كيفية تعلم للأفراد يمكن ومنهجي، منظم نهج باستخدام. اليومية الحياة صعوبات

 .التكيفي الأداء وتعزيز المشاكل لحل

 وتغييرها التفكير أنماط فهم: التلقائية الأفكار

 هذه. والسلوكية العاطفية الأفراد تجربة في مركزيًا دورًا التلقائية الأفكار تلعب ميتشنباوم، لدونالد النظري  المنظور  في

 مباشر بشكل وتؤثر وخارجية، داخلية لمحفزات تلقائية استجابات هي الأحيان من كثير في الواعية وغير العفوية الأفكار

 نطاق خارج تحدث التي العقلية العمليات إلى اللاوعي يشير السياق هذا وفي للواقع، وتصوراتنا وسلوكياتنا عواطفنا على

 أنماط تحديد خلال ومن. والسلوكية العاطفية تجربتهم على كبير تأثير لها يكون  ذلك مع ولكن للفرد، المباشر الوعي

 ويطوروا والسلوكية العاطفية أفعالهم بردود وعيًا أكثر يصبحوا أن للأفراد يمكن وتعديلها، هذه التلقائية التفكير

 .تكيفًا أكثر بشكل لتنظيمها استراتيجيات

ا مرتبطة التلقائية الأفكار أن ميتشنباوم يرى 
ً
 السابقة تجاربنا شكلتها والتي بعمق المتأصلة التفكير بأنماط وثيقًا ارتباط

 ندرك التي الطريقة على سلبية، أو إيجابية تكون  أن يمكن والتي هذه، التفكير أنماط تؤثر. للعالم وتفسيراتنا ومعتقداتنا

 .اليومية المواقف مع ونتفاعل بها

 سلبية تلقائية أفكار لديه تكون  فقد الذاتية، قيمته حول  سلبي تفكير نمط ما شخص لدى كان إذا المثال، سبيل على

 بالإضافة الغضب، أو الحزن  مثل مشاعر تثير أن التلقائية الأفكار لهذه يمكن. آخر شخص قبل من انتقاده يتم عندما

 ردود على الأنماط هذه تأثير بكيفية دراية على بالضرورة الشخص يكون  أن دون  التجنب، أو الانسحاب سلوكيات إلى

 .أفعاله

 على القادرة وغير السلبية التلقائية الأفكار وتعديل لتحديد خاص اهتمام إيلاء يتم لمايتشنباوم، العلاجي الإطار ضمن

 الكارثية، الأفكار مثل السلبية، التلقائية للأفكار يمكن. للأفراد والسلوكية العاطفية الصعوبات في تساهم والتي التكيف

 القادرة غير التفكير أنماط وتعزيز السلبية المشاعر تضخيم إلى تؤدي أن المفرط، الذاتي والنقد المعرفية، والتشوهات

 .التكيف على



 يتضمن والذي المعرفي، التحسس إزالة أسلوب ميتشنباوم يستخدم التلقائية، أفكارهم مع التعامل على الأفراد لمساعدة

 على التعرف الأفراد يتعلم. المعرفية الهيكلة وإعادة الاسترخاء تقنيات مع جنب إلى جنبًا السلبية للأفكار التدريجي التعرض

 .وواقعية تكيفًا أكثر بأفكار واستبدالها صحتها، وتقييم التلقائية، أفكارهم

 الحوار وتعزيز التلقائية الأفكار لتنظيم الذاتي والتعبير الذاتي التعليم تقنيات استخدام على أيضًا مايتشنباوم يشجع

 وقدرتهم بأنفسهم ثقتهم يبني مما ومفيدة، مشجعة بطريقة أنفسهم مع التحدث الأفراد يتعلم. والبناء الإيجابي الداخلي

 .اليومية الحياة تحديات مواجهة على

 العصيبة المواقف إلى بها ينظرون التي الطريقة تغيير للأفراد يمكن السلبية، التلقائية الأفكار تعديل خلال من

 يعد ميتشنباوم، نظر وجهة من. العام وأداءهم العاطفية صحتهم على إيجابي تأثير له يكون  قد مما لها، ويستجيبون 

 .الشخصية والتنمية العلاجي التغيير عملية في حاسمة خطوات وتعديلها التلقائية الأفكار إدراك

 المنهجية التحسس إزالة

 مساعدة إلى النهج هذا يهدف. المعرفي العلاج إطار في ميشينباوم دونالد طورها علاجية تقنية هي المنهجي التحسس إزالة

 .قلقهم تثير التي للمحفزات عليه والمسيطر التدريجي التعرض خلال من وقلقهم مخاوفهم على التغلب على الأفراد

 القلق من للحد تدريجية عملية: المنهجي التحسس إزالة

 إعادة وتقنيات بالاسترخاء المرتبطة للقلق، المثيرة للمحفزات التدريجي التعرض مبدأ على المنهجية التحسس إزالة تعتمد

 لهم السماح خلال من وقلقهم مخاوفهم على التغلب على الأفراد مساعدة هو النهج هذا من الهدف. المعرفية الهيكلة

 .العاطفية استجاباتهم تنظيم تقنيات تعلم مع قلقهم، تثير التي المواقف على تدريجيًا بالتعود

 :مراحل عدة على المنهجية التحسس إزالة عملية تتم

 تكون  أن يمكن. الفرد لدى القلق تثير التي الأفكار أو الأشياء أو المواقف تحديد هي الأولى الخطوة: القلق محفزات تحديد

 .القلق تغذي عقلانية غير أفكار أو الجمهور، أمام التحدث مثل محددة، مواقف هذه



 لمستوى  وفقًا متدرج هرمي تسلسل في تصنيفها يتم للقلق، المثيرة المحفزات تحديد بمجرد: للمحفزات الهرمي التسلسل

 إثارة الأكثر المحفزات وضع يتم حين في الهرمي، التسلسل أسفل في للقلق إثارة الأقل المحفزات وضع يتم. المستحث القلق

 .الأعلى في للقلق

 المحفزات من بدءًا تسلسلي، بترتيب للقلق المثيرة للمحفزات الفرد تعريض التدريجي التعرض يتضمن: التدريجي التعرض

 وتدريجية، عليها مسيطر بطريقة المحفزات هذه مع التعامل على الفرد تشجيع ويتم. الهرمي التسلسل في للقلق إثارة الأقل

 .القلق من للحد الاسترخاء تقنيات باستخدام وذلك

 التنفس مثل الاسترخاء تقنيات الفرد يستخدم للقلق، المثيرة للمحفزات التعرض أثناء: الاسترخاء تقنيات استخدام

 .لديه القلق مستوى  لتقليل التدريجي العضلات استرخاء أو التصور  أو العميق

 التي السلبية التلقائية الأفكار وتحدي تحديد على الفرد تشجيع يتم وبعده، التعرض أثناء: المعرفية الهيكلة إعادة

 تقليل للفرد يمكن للقلق، المثيرة بالمحفزات يتعلق فيما ومعتقداته الفرد تفسيرات تعديل خلال من. قلقه تصاحب

 .تكيفًا أكثر بطريقة المواقف هذه مع التعامل كيفية وتعلم لديه القلق مستوى 

 الوسواس واضطراب المحدد، الرهاب مثل القلق اضطرابات لعلاج فعالة علاجية تقنية هي المنهجي التحسس إزالة

 تقنيات وتعليمهم قلقهم تثير التي للمحفزات تدريجيًا الأفراد تعريض خلال من. الصدمة بعد ما واضطراب القهري،

 .التكيفي الأداء واستعادة مخاوفهم على التغلب على الأفراد يساعد أن النهج لهذا يمكن العاطفية، استجاباتهم لتنظيم

 العلاجية الكتابة

 في ميشينباوم دونالد اقترحها علاجية تقنية هي التأملية، الكتابة أو التعبيرية بالكتابة أيضًا والمعروفة العلاجية، الكتابة

 الصعبة، والتجارب والعواطف الأفكار ومعالجة لاستكشاف الكتابة عملية النهج هذا يستخدم. المعرفي العلاج إطار

 .العاطفية والرفاهية الشخص ي النمو تعزيز وبالتالي

 الصعبة التجارب ومعالجة لاستكشاف أداة: العلاجية الكتابة



 يستخدم ما غالبًا. الشفاء وعملية العاطفي والتعبير الوعي تسهل أن يمكن الكتابة أن مبدأ على العلاجية الكتابة تعتمد

 الأفكار ومعالجة استكشاف على الأفراد لمساعدة الأخرى  المعرفية السلوكية التقنيات مع جنب إلى جنبًا النهج هذا

 .الصعبة والعواطف

 تحديد على الأفراد لمساعدة العلاجية الكتابة استخدام يمكن المثال، سبيل على ،(CPR) المشكلات لحل المعرفي العلاج في

  التكيف، على القادرة غير تفكيرهم أنماط وفحص
ً
 على الأفراد تشجيع يتم. التكيفي أدائهم تعيق التي العقبات عن فضلا

 وتحديد وسلوكياتهم، أفكارهم بين العلاقات واستكشاف وتجاربهم، وعواطفهم أفكارهم عن رقابة ودون  بحرية الكتابة

 .يواجهونها التي الصعوبات في تساهم التي التفكير أنماط

 أو المجهدة تجاربهم عن الكتابة خلال من. العاطفي والتنظيم التوتر لإدارة كأداة العلاجية الكتابة استخدام أيضًا يمكن

 النهج هذا يتيح. لتجاربهم معنى وإيجاد ومشاعرهم، أفكارهم وتوضيح العاطفية، ضائقتهم تقليل للأفراد يمكن المؤلمة،

 .اليومية الحياة تحديات مع للتعامل فعالة مواجهة استراتيجيات تطوير للأفراد أيضًا

 عن للتعبير آخر مهم شخص إلى موجهة رسالة الأفراد يكتب حيث المرسلة، غير الرسالة هو العلاجية للكتابة آخر تطبيق

 النزاعات لحل مباشرة غير اتصال وسيلة بمثابة الرسالة هذه تكون  أن يمكن. واحتياجاتهم ومشاعرهم أفكارهم

 .المكبوتة المشاعر عن التعبير أو التسامح عن التعبير أو الشخصية

 وفعالة إبداعية طريقة للأفراد توفر حيث المعرفي، السلوكي العلاج ترسانة في قوية أداة العلاجية الكتابة تعد الختام، في

 العاطفي، والتفكير للتعبير كوسيلة الكتابة استخدام خلال ومن. الصعبة وعواطفهم أفكارهم ومعالجة لاستكشاف

 .والنفسية العاطفية سلامتهم وتعزيز فعالة، مواجهة استراتيجيات وتطوير لذاتهم، فهمهم تعزيز للأفراد يمكن

 


