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 :الملخص

ذا من ه الآخرينكائن اجتماعي يحتاج في حياته الى التواصل مع  الإنسان أن   باعتبار   

 ضفكما يتأثر الجسد ويتعر   ،وجسد   كون من نفس  م   الإنسانجهة، ومن جهة أخرى كون 

هدها جض النفس الإنسانية للعديد من المواقف التي ت  كذلك تتعر   الأمراضللعديد من 

ويترتب على هذا  ،الاجتماعيها في المحيط لضعف من أدائها من خلال تعامرهقها وت  وت  

 ،وتروالت ،والاكتئاب ،والقلق ،والغضب ،والفرح ،التعامل مشاعر مختلفة بين الحزن

ض لضغوط ر  تع أوتعبت نفسيته  إذا الإنسان ن  أو ،الإنسانفتؤثر وتنعكس على سلوكيات 

عيق ي ت  النفسية المختلفة، الت الأمراضه سوف يقع بكل سهولة في ن  إلم يستطع تجاوزها ف

 صبح ــأاتزنت  إذا الإنسانالنفسية هي أساس  ن  إوالجسدي، ف ،تفكيره ونشاطه العقلي

 ض له من مواقف.على الوصول لكل أهدافه ومواجهة كل ما يتعر   اقادر  ا فكر  م  و ابدع  م  

انية النفس الإنس فإن   الأمراضلى لقاحات لزيادة المناعة ضد بعض إوكما يحتاج الجسد 

ه ذالباحثتان خلال ه لذا تناولت  ؛ لى مناعة لمواجهة ضغوط الحياة المختلفةإتحتاج 

الإنسان لمواجهة الضغوط الحياتية، والس بل المختلفة للتعامل معها الدراسة كيفية استعداد 

بكل اتزان نفسي، وهو ما يصفه علماء النفس بالمناعة النفسية محاولة منهما الإجابة 

 :على التساؤل الرئيسي للمشكلة وهو

 ما دور المناعة النفسية في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد؟ 

 لمناعة، النفسية، الاتزان.الكلمات المفتاحية: ا 

Psychological immunity and its role in the continuation of 

psychological balance in the individual 

Summary: 

Considering that man is a social being who needs in his life to communicate 

with others, on the one hand, On the other hand, since a person is composed 

of a soul and a body, just as the body is affected and exposed to many 

diseases, so it is exposed to The human soul has many situations that stress, 

exhaust it and weaken its performance through its interactions in the social 
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environment, and this interaction results in different feelings between 

sadness, joy, anger, anxiety, and  

depression, And stress, which affects and is reflected in human behavior, and 

that if a person gets tired of his psychology or is subjected to pressure, he 

cannot Exceeding it, he will easily fall into various mental illnesses, which 

hinder his thinking and mental  activity. 

Physically, the psychology is the basis of the human being. If he is balanced, 

he becomes a creative thinker capable of reaching all his goals and facing all 

the situations he is exposed to. 

Just as the body needs vaccinations to increase immunity against some 

diseases, the human soul needs immunity to face the various stresses of life. 

Therefore, the two researchers discussed, during this study, how a person 

prepares to face life stresses, and the various ways to deal with them with a 

psychological balance. 

Which psychologists describe as psychological immunity, an attempt to 

answer the main question of the problem, which is what is the role of 

psychological immunity in the continuation of psychological balance in the?  

Keywords: immunity, psychological, balance. 

 :قدمةم

يث إلى ح الحياةا وتأخذنعلينا يحمل معه العديد من الضغوط المختلفة،  كل يوم يمر     

 ةبحقيق ونصطدمجبرنا الأيام على مواجهة مالا نحب، فنفارق من نحب، لا نرغب، وت  

 عز الله ن  إف، ولكن مع كل هذا ةوتخاذل وخيان ،ض لمواقف نصبلم نكن نتوقعها، نتعر  

على هذه المواقف التي في  والانتصار ،على الوقوف والمقاومة ة  هائل قدرة   عطاناأوجل 

ولكن مع مرور الوقت على الموقف  نهايتنا ولا نقدر على تجاوزها، هاأن  البداية نعتقد 

وتجاوز كل  ،على مقاومةا قدرة غير محدودة في داخل كل من   أن  و ،ةقل حدأصبح ي  

 الاا ما  النا م  حا  ت  لاا ا وا نا بّ .... را ا ها عا س  و   إلّا ا س  ف  الله نا  ف  ل  كا ي   لاا }: وكما قال عز من قال ،عابالص  

{.ه  ا ب  نا لا  ةا اقا طا 
(1) 

 هة التي تجعلالنفسي هإمكانياتوتسخير  ،هتغيير طريقة تفكير ى كل شخص  لذلك يجب عل 

هو الذي يسهل كسره  الإيمانالشخص ضعيف  ن  أ، وهجهانتصر على أي ضغوط توي

 لأمراضلى إصابته باإ به ينتهيا مم   ،بها مواجهة الضغوط التي يمر  ويصعب عليه 

 .للانتحار يصل الأمر أحيان اقد بل والنفسية 
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لنفسية، طرابات االعديد من الاض يهلد هافرزيضغوط النفسية التي لل الإنسان ضتعر  يو

تمتع به، ي، وقوة النظام المناعي الذي تهدتها وقوتها باختلاف قوة نفسيالتي تختلف في ح

 لى اضطرابات ثابتة.إل هذه المشكلات النفسية والذي يحول بين تحو  

 ،على المقاومة هجهاز نفسي مناعي، يحافظ على مدى قدرت إنسان   كل بداخل إن  

 له وكيفية تسخيره لكي هوالسيطرة والتجاوز، وتكمن قوة هذا الجهاز على مدى استخدام

د من زييو ،قويهيو ،نميهي، وأن إليهاض تعر  يمشكلات قد  أومن أي ضغوط  أقوىكون ي

 . نشاطه

القضاء والرضا ب الإيمان،بقوة  إلا  فالسيطرة على المشاعر السلبية لا تكون وبالتالي 

كون يقظين ن أنفيجب علينا  تحمل لنا كل خير، هالأن   ؛والقدر، والتنبه لرسائل السماء لنا

، بحيث ناتفكيرطريقة  ر  غي  ن   أن كما علينا فطنين نتأمل ما يحدث معنا بكل دقة وتركيز،

من  والأزمات النفسية ،والمخاطر ،تأثر بالضغوط التي تسبب الإحباط والتهديداتنلا 

  (2)، وتغيير الموروث الفكري.خلال التحصين النفسي

 وتساؤلاتها: مشكلة الدراسة

 في الآونة تظهر التي جديدةاليجابية والإ المفاهيمالمناعة النفسية من  مفهوم د  عي  

فطبيعة الحياة اليوم تفرض على  ،اهوالاهتمام ب اوبدأ تسليط الضوء عليه ،الأخيرة

الاجتماعية والصحة النفسية  علىأن يعيشوا ضغوطات وتوترات ينعكس تأثيرها  الأفراد

 ،أمنيةسياسية و وصراعات ،حباطاتإويعيشه كل يوم من  ،جههايوبسبب ما 

وعلى  عام   ؤثر على حياته بشكل  تا م  م، رةمستم تي أصبحوالت واجتماعية ،اقتصاديةو

لمناعة لى مفهوم اإ ق حتمي اا يجعل التطر  مم   ،وخصوصية   أكثر عمق   اتزانه النفسي بشكل  

 مثل ياعية، فهوالاجتم ،بينهم وبين بيئتهم المادية الأفرادعلى توازن  حافظت التيالنفسية 

بقدرة الفرد على المواجهة وحل المشكلات والتغلب على  ىالعامل الوقائي الذي  يعن

ام نعيشه منذ ع ولعلنا نذكر ما ،المواقف الضاغطة مع المحافظة على الثبات الانفعالي

ر على العالم أجمعه بشتى أث   (11)كوفيد وحتى يومنا هذا بسبب تفشي فيروس 2222

 ،ديةوالمادية، والاقتصا ،اعيةالاجتمو والعاطفية، ،النفسيةالمختلفة الجسمية، و الطرق

 وما كان أمام الحكومات إلا   عجز الرعاية الصحية أماما جعلنا نواجه عدو خفي مم  

عية الطبي توقف الحياةلى إالأمر وصل فرض الحجر والعزل والتباعد الاجتماعي بل و

لى ظهور إ ىأد  ، وهذا ما كغلق المدارس والجامعات وبعض الدوائر الحكومية لشهور

وحدة والملل بسبب ال ؛ى البعيد من اضطرابات في المزاجعلى المد تعقيد   أكثرنفسية  أثار

حتى و ،بعد الصدمة ما وإجهادبالاكتئاب  الإصابةالى خطر  إضافة ،والتباعد الاجتماعي
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حيح، فلا ص فالحالة الجسمية للإنسان تتأثر بالحالة النفسية والعكس" الوسواس القهري

النفس  ينب ؤثر في صحة الجسم، والارتباط متماسك ووثيقيوجد اضطراب نفسي لا ي  

، لى احمرار الوجهإلى تسارع دقات القلب والخجل يؤدي إوالجسم، فالغضب يؤدي 

جو يسوده و تجعله في نفق ضيق الإنسانالمؤثرات الخارجية التي تنصب على  بمعنى أن  

الطموحات والرغبات غير المتحققة والمتمثلة بالمناعة ، وكذلك التوتر والقلق

  (3)."النفسية

من الميكانزيمات المعرفية التي تحمي من  المناعة النفسية على اختزال عدد   وتعتمد

الة القائمة الح باعتبارالإصابة بالطاقة السلبية، والشعور بالإحباط والحزن، ويكون ذلك 

ها ليست النهاية بل هي بداية لطريق أخرى ن  أو ،حالة نستطيع تجاوزها ووضع بدائل

اخلنا عزز الشعور بالقوة في دن ن  أا متفائلين، وئم  ان نكون دأأفضل من الطريق السابق، و

القوة التي نستمدها من الله سبحانه وتعالى، ومن الكون ففي الكون تكمن قوة هائلة نستطيع 

ما نحن فيه سوف يمضي ولن يترك  بأن  ن نكون على ثقة كاملة أتسخيرها لذاتنا، و

ن نعلم أووعينا، ويجب  إدراكنا،هذه الحالة تعمل خارج  وشجاعة، فإن   ةقو إلا  داخلنا ب

سببة ونظام المناعة النفسية كعامل شخصي وقائي، فإذا هناك علاقة بين العوامل الم   ن  أ

 ذاإسببة العوامل الم   ن  أالنفسية، و الاضطراباتكان النظام المناعي قوي لن تتطور 

لى إوننتقل من الحالة الطبيعية النفسية  ،لدينااتسمت بالتراكمات ضعف نظام المناعة 

والجسدية  ،النفسية الأمراضالنفسي، الذي يجر كل  الاتزانوعدم  الاضطرابحالة 

وتقوية  ،سبباتا، فيجب علينا في البداية يكون الهدف من العلاج النفسي خفض الم  مع  

شكلة ر المعلى تطو  ا نظام المناعة على مدى حياة الشخص، فنظام المناعة هو الأشد تأثير  

 (4).عام   الاضطرابات النفسية والصحية بشكل   ومن تم   ،النفسية

يعمل بكفاءة لدينا بعد تعرضنا للصدمة النفسية، فيعمل على نظام المناعة  ن  فإ ،وعليه

أعراض اضطرابات ما بعد الصدمة، من خلال فاعلية قدرات الحد من إمكانية تطور 

رات دقوة الذات واليقظة الذهنية، وتعزيز ق  و ،المواجهة التكيفية المعتمدة على الإرادة

 ،ى تنظيمنتج لدينا القدرة علل، بالتالي ت  والتحو   ،الاستيعاب المعتمدة على قدرات الاحتواء

اللامبالاة لى إلحدث الصادم وتحويل الطاقة السلبية وضبط الانفعالات السلبية المرتبطة با

 لذات.تحكمة باالطبيعية، بالإضافة إلى النظر للذات نظرة إيجابية متفائلة قوية م   أو

نا فإن   عاصرة علينافرضتها طبيعة الحياة الم   أفراد نعيش ظروف حياتية ضاغطة ناولأن  

ا من المناعة النفسية لمواجهة الضغوط والوقاية من الصدمات نطلب والمواقف  ،قدر 

ة من خلال الإجاب لى فكرة دراسة مفهوم المناعة النفسيةإهذا ما دعا الباحثتان و ،المؤلمة
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ي لدى الاتزان النفساستمرار  فيالتساؤل الرئيسي التالي ما دور المناعة النفسية على 

 الفرد؟

  الرئيسي السابق تنبثق الأسئلة الفرعية التالية:ومن التساؤل 

 :تساؤلات الدراسة

 . ما مفهوم المناعة النفسية ودورها في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد؟1     

 . ما أهمية المناعة النفسية في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد؟2    

 . ما أنواع المناعة النفسية في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد؟3   

 :الدراسةأهمية 

 :تيالآفي الدراسة تتبلور أهمية 

في مجال الصحة النفسية للأفراد بنشر  الحديثةتناولها لأحد الموضوعات  .1

هة لمواجالنفسي  توازنهم للحفاظ علىوذلك  ،الوعي بأهمية المناعة النفسية

 لهم. والحفاظ على الثبات الانفعالي ،الضاغطة المواقف

 د  إذ يع ،إضافتها لجديد الدراسات المتخصصة في مجال الصحة النفسية .2

ة الحديث اتعون ــ من الموضيموضوع المناعة النفسية ــ حسب علم الباحثت

ي ه فن  أ إلا  لهذا الموضوع  والأجنبية ،العربية تغم من تناول الدراساعلى الر  

  .ا بلدنا ليبيا مازال في طور النمو والبحثوخصوص   ،البيئة العربية

ا من الاهتمـام . 3 ها تهم وخاصة أن   ،اتعوبمثل هذه الموضتأمل هذه الدراسة مزيد 

 ،والمشاعر ،الأفكارفي السيطرة على  ممساعدتهسعي ا منها ل المجتمع أفرادكافة 

 المناعة النفسية.  وهو ألامن خلال التحصين النفسي السلبية  والأزمات

 :أهداف الدراسة

ي فالمفاهيم الأساسية في مجال علم النفس والصحة النفسية  أحدباعتبار المناعة النفسية 

 :تهدف الدراسة الحالية لما يلي الفرد ةمختلف مناحي حيا

 .الاتزان النفسي لدى الفرد استمرار مفهوم المناعة النفسية في.التعرف على 1  

 الاتزان النفسي لدى الفرد. استمرار .التعرف على أهمية المناعة النفسية في2  

 الاتزان النفسي لدى الفرد. استمرار المناعة النفسية في أنواع.التعرف على 3 
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  :الدراسةمنهج 

المنهج الوصفي  ن  إحيث  ،وصفية   ها دراسة  يمكن تصنيف هذه الدراسة منهجي ا على أن  

 هو أكثر ملائمة لهذه الدراسة.

 :حدود الدراسة

 ضعت حدود الدراسة كما يلي: و

تشمل موضوع الدراسة المناعة النفسية في استمرار الاتزان  الحدود الموضوعية:

 النفسي لدى الفرد.

 م 2222خلال شهر يوليو  أ جريت هذه الدراسة الحدود الزمنية:

  مصطلحات الدراسة:

قابلية الإنسان على حماية  هابأن  (  0202) حمد اللويميأعرفها  المناعة النفسية:مفهوم 

  (5).خر، وهي تتفاوت من شخص لآبالأمراضنفسه من الإصابة 

تمثل مجموعة من السمات الشخصية التي  هابأن  ( 0200) ألبرت وآخرون :ويعرفها

ا على تحمل  من  بةالمكتسوالضغط وعلى دمج الخبرة  الإنهاك تأثيراتتجعل الفرد قادر 

مي ه ينتج مناعة نفسية مضادة تحن  أكما  ،الة للفردؤثر على الوظائف الفع  بنمط لا ي  ذلك 

   (6).الفرد من البيئية السلبية

على حماية  قدرة الفردهي بأن ها ( المناعة النفسية 0202عصام زيدان ) فعر   بينما

اطات، حبنفسه من التأثيرات النفسية المحتملة للضغوط، والتهديدات، والمخاطر، والإ

والأزمات النفسية، والتخلص منها عن طريق التحصين النفسي باستخدام الموارد 

لمشكلات، حل ا يجابي، الإبداع،مثل التفكير الإ الذاتية، والإمكانات الكامنة في الشخصية

تزان والصمود والصلابة، والتحدي، والمثابرة والفعالية والتفاؤل، ضبط النفس، الا

 (7)والمرونة، والتكيف مع البيئة.

مفهوم فرضي يقصد به قدرة الفرد على مواجهة عرفها بأنها  (0222)أما مرسي 

ومقاومة ما ينتج عنها من أفكار ومشاعر  الأزمات وتحمل الصعوبات والمصائب

  (8)الغضب والسخط والعداوة والانتقام والبأس والعجز والانهزامية والتشاؤم. 

( هو المستوى الثالث في الصحة 2215يعرفه محمد المهدي ) مفهوم الاتزان النفسي:

 والرضا النفسي وهو القناعة بما هو الإيجابيةوهي غلبة المشاعر  ،النفسية بعد السعادة

    (1). موجود
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بالسعادة والهناء،  يرتبطه مفهوم : بأن  الاتزان النفسي (2222) "زينب شعبان"ف وتعر  

نسان ، فالإا من السعادة والهناء، حيث يتضمن كليهما مع  كثر شمولا  ا أه يمثل مفهوم   أن  إلا  

 .اا سعيد  قد يكون هانئ  

ميل الفرد للثبات والحفاظ على الهدوء عند  ه( بأن  2215سليمون ) بينما تعرفه ريم

أو مواقف تؤثر عليه من الناحية العصبية، ومدى قدرته على  التعرض لحدث ضاغط

في ة والسرع إيجابي القدرة على مواجهة هذه الظروف بشكل   اوأيض   ،الفع   كل  شالتأقلم ب

 (12)العودة للوضع الطبيعي. 

المناعة )ضيف الباحثتان تعريف ا إجرائيا لكل  من وفي ضوء المفاهيم ت   ،سبقما على  ء  بنا 

 .(النفسية والاتزان النفسي

هي وحدة متكاملة متعددة الأبعاد، نستطيع بها التعامل مع الضغوط  المناعة النفسية:

ثر فينا تؤ أنوالمشاكل بدون  ،نقاوم الضغوط ومن خلالها ةالنفسية بطريقة مرنة، وسلس

 عطينا المزيد من المناعة والقوة.بل ت  

حدد مستوى ي  من مؤشرات الصحة النفسية، والجسمية، و مؤشر   هوالاتزان النفسي: 

هة المواقف على مواجوقدرته  ،قابلية الفرد على التوافق مع المتغيرات البيئية المختلفة

      .أساسها الود والاحترام وإقامة علاقات طيبة مع الآخرين ،والتكيف معها ،الحياتية

 النظريالإطار 

ا موضوع المناعة النفسية من الموض همة التي تناولها رواد علم مال اتعوبدأ مؤخر 

 ،من صراعات الأفرادلما يعيشه والصحة النفسية بالدراسة والتحليل  ،النفس

ية، بالسلبفي تعاملاتهم مع الآخرين ا انعكس على سلوكياتهم وضغوطات نفسية مم  

 ،وترتبط المناعة النفسية بالمناعة الجسدية، حيث الأولى تخضع لسلطة العقل والتفكير

الفعل والتعاطي مع المواقف الحياتية، وكيفية  اتردوهذا ما ي حدث الاختلاف في 

 معالجتها، وهنا يجب علينا التأكيد على ضرورة تغيير الموروث الفكري وطريقة التفكير

من  اهسعيدة مهما مر علي هن تكون حياتأالعيش بسلام داخلي، و الفرد ستطيعيبحيث 

والتحلي  ،من خلال استدراك مفاهيم جديدة ،همن نفس هعلم بأهو  همن خلق لأن   ؛ظروف

ي دتؤ العوامل التي دواتخاذ الوسائل ض ،بالجانب الوقائي من خلال التركيز على الوقاية

اعة ظهور المن ن  أ" سهير أحمد وبينت، النفسيةالاضطرابات  ض لمشاعرالفرد للتعر  

النفسية جاءت لظهور عدة تيارات فكرية اهتمت بالفرد للتغلب على المشكلات التي تقف 

، داخلي اتطوير ذاته لتوافقه  إلىا والذي يسعى دائم  أمامه،   ومع المحيط الذي يعيش أولا 

 (11) ."افيه ثاني  
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تمتع بالمناعة النفسية كلما حقق الاتزان النفسي في  كلماه أن  درك ي   أنوعلى الفرد 

ا على تكيفه مع وباتزانه ي   ،الشخصية السوية أساس د  يع الذيشخصيته  صبح قادر 

 قدرته علىلى إ الأحيانفي كثير من  الأمرحبطة بل يصل به المواقف الحياتية الم  

 ،بطريقة مرنة وسلسة والتكيف معها مهما كانت قسوتها ،والظروف مواجهة الصعوبات

 ،يوالزواج ،والمهني ،والاجتماعي ،فالاتزان النفسي يساعده على التوافق الشخصي

ا على معرفة وتجعله قادر   ،الاتزان يجعل الإنسان في حالة رضا عن نفسه حيث إن  

وتوجيهها التوجيه الصحيح والسليم نحو أهداف يستطيع تحقيقها  ،وقدراته ،إمكاناته

 .بالفعل

 المصطلحات المتداخلة مع مفهوم المناعة النفسية:

ودراسات سابقة تناولت مفهوم المناعة  اتعومن خلال اطلاع الباحثتان على موض

رونة مال)هناك مصطلحات متداخلة مع مفهوم المناعة النفسية أهمها  أن  النفسية وجدا 

ورة هذه المفاهيم بصلى إق وفي هذا السياق وجب التطر  (، والصلابة النفسية ،النفسية

 .ما تتناوله الدراسة الحاليةمع مبسطة تتناسب 

 المرونة النفسية:ـ  أولا

ا  ها( المرونة بأن  1111ف الشعراوي )عر   ا فيتلعب دور  تحديد قوة الفرد على  مهم 

 (21) .التي تواجهه الضاغطةالتكيف مع الصعوبات والمواقف 

التوافق في المواقف الصعبة والظروف  ها القدرة على( بأن  2211وأضاف عطية ) 

ة وهي دالة على التوافق النفسي الدال بدوره على البني ،الطارئة التي تجلب التعاسة للفرد

 (13) .النفسية الداخلية للفرد

يرى المرونة هي خاصية في الفرد تساعده على  إذ ،(1117ق )ووهذا ما أكده رز

د من جانب ستعداالقدرات والا صعيدعلى  الانفتاحير الى كيف والتلاؤم، وهي ميزة تشتلا

 (14).للظروف المستجدة الفرد لتطويرها وملاءمتها

 ،يةوالمرونة النفس ،المناعة النفسية مفهوم الحدود بين إبرازسبق يمكننا  ومن خلال  ما

مقاومة بهدف الحماية، بينما المرونة هي تغير وتقبل بهدف  مثلالأولى هي  إذ أن  

ة النفسية ق فاعلية المناعالتي تحق   الآليات إحدىويمكن اعتبار المرونة النفسية ، التكيف

 إذ ،والمناعة النفسية أكثر شمولية من المرونة النفسية ،عن طريق توجيهها وتوعيتها

ا من مؤشرات المناعة النفسية نون المر الأشخاصحيث يمتاز  ،يعتبرها البعض مؤشر 

 يجابي في حينإومحاولة تجاوزها بشكل  ،أمام الصعاب بالقدرة على الصمود والمقاومة
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العدد الثاني والعشرون - مارس 2023

المناعة النفسية ودورها في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد

وهي من أعراض فقدان المناعة  ،والانعزالية ،والجمود ،غيرهم يعانون من الانغلاق

  .النفسية

  الصلابة النفسية: ــ ثاني ا

ية صصال الشخالخها مجموعة متكاملة من الصلابة النفسية بأن   "النجاروالطلاع  "عرفي  

وهي خصال مهمة في التصدي للمواقف الصعبة  ذات الطبيعة النفسية والاجتماعية

 (15)والضاغطة والتعامل معها بنجاح.

 ،يلتزم به الفرد تجاه نفسه ها نمط من التعاقد النفسيبأن  ( 1116)"مخيمر" بينما عرفها

والآخرين من حوله، وأكد على دراسة الخصائص المرتبطة بمجال  ،وقيمه ،وأهدافه

على  كدوأ ،واعتمد هذه الخصائص كأبعاد لقياس الصلابة النفسية ،الصلابة النفسية

دراسة الخصائص المرتبطة بمجال الصلابة النفسية واعتمد هذه الخصائص كأبعاد 

الصلابة النفسية في ( يمكن تلخيص 2222وحسب مخيمر ) ،لقياس الصلابة النفسية

 النقاط التالية:

 الضغوط والمشكلات. على مواجهة هعند الفرد تدل قدرت .الصلابة النفسية1

 .ض لهاالفرد وتقبله للمتغيرات أو الضغوط النفسية التي يتعر   إدراك. مدى 2

  .ه قادر على مواجهة أحداث الحياة. مدى إحساسه بأن  3

 (16). اعتقاد عام لدى الفرد بفاعليته وقدرته على استخدام كل المصادر النفسية لديه.4

الصلابة النفسية هي القدرة على المواجهة وحل المشكلات عن طريق  ترى الباحثتان أن  

لى ت الفعل للتغلب عوالتحكم في ردأ ،والانفعالات ،ضبط مستوى الأفكار والمشاعر

 عورية.بطريقة لا ش الإيجابيبينما المناعة النفسية هي القدرة الحماية والتكيف ، الأزمات

 أنواع المناعة النفسية.    

 تي:للآتنقسم المناعة النفسية 

عند الفرد في طبيعة تكوينه النفسي الذي ينمو  : هي موجودةمناعة نفسية طبيعية. 1

معه خلال التفاعل بين الوراثة والبيئة، فالشخص صاحب التكوين النفسي الصحي يتمتع 

وعنده القدرة العالية على تحمل  ،بمناعة نفسية طبيعية عالية ضد الأزمات والكروب

 الإحباط، ومواجهة الصعاب وضبط النفس.  

 : وهي نتاج الخبرات والتجارب والمواقف التي نمر  سبة طبيعي االمناعة النفسية المكت

 .ةمستقبلي ةحقبها في الحياة، والتي نخلص منها بنتائج تفيدنا في مواقف لا

عافى تهي مثل المضادات الحيوية التي نأخذها لكي نالمناعة النفسية المكتسبة صناعي ا: 

عنه بإرادتنا لكي نحمي أنفسنا من المناعة الصناعية ما نحن نبحث  فإن  من مرض ما، 
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جسدية، وهي ما نأخذه من  م  نفسية ومن ت   أمراضمن  هاوما يتبع ،الهشاشة النفسية

من المواقع النفسية الموجودة على شبكة  أومن الدورات النفسية،  أوالطبيب النفسي، 

وما يجب علينا أن نستفيد منه  ،ذات ومدى فهمها وضعفهالالتواصل، وهي نتاج تأمل ل

 (16) لكي نصل الى التمتع بالمناعة النفسية القوية.

 :خصائص المناعة النفسية

ى الاتزان لإتصل به  يتمتع الأفراد ذوي المناعة النفسية العالية للعديد من الخصائص

 نذكر منها ما يلي. النفسي

 . القدرة على التفكير المنطقي وإنتاج أفكار منطقية.1

 . القدرة على التحكم الذاتي والدعم الذاتي.2

 . إيجابية.مقاومة الفشل والتعبير عن الذات بصورة 3

 والقدرة على حل المشكلات. الإيجابي.التفكير 4

 . مواجهة التحديات بطريقة إبداعية.5

 .الإحساس بالسيطرة والتماسك.6

 . نمو وتطور وتقدير الذات.7

 للحياة والإقبال عليها. الإيجابية. التفاؤل والنظرة 8

 . الالتزام الديني والقدرة على إدارة الغضب.1

 . المبادرة الذاتية والثقة بالذات.12

 . التحرر من العصبية. 11

 .المرونة الشخصية والقدرات التكيفية.12

 (17). تركز الجهد نحو الهدف. 13

 الإدراكخصائص الجهاز المناعي تركز على  أهملى إ عبد اللهوقد خلصت سارة 

تساعد على التكيف جديدة  معارف بارالمروعة كتج الأحداثوتقبل  ،للذات الإيجابي

ا لخصائصه وتأكيده ويساعد على توليد ردود عاطفية مع السياق وتعزز سلوك الفرد وفق  

 لقراراتدعم اتخاذ  إيجابيةتغييرات  لإجراءوتوفير الفرص  ،تتفق مع الحدث المدرك

 (18) .لتنظيم حياة الفرد بفاعلية

  :أعراض فقدان المناعة النفسية

 .الآتيلدى الفرد أبرزها  عدم الاتزان النفسيل ي فقدان المناعة النفسيةيؤد

 . ضعف السيطرة الذاتية والتحكم الذاتي.1

 .ضعف مقاومة الفشل والاستسلام له.2
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العدد الثاني والعشرون - مارس 2023

المناعة النفسية ودورها في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد

 الانفعالي. . عدم النضج العاطفي عدم الثبات3

 .الانغلاق والجمود الفكري ومقاومة التغيير.4

 الآخرين.الانعزالية وضعف التفاعل مع 5

  (17) لى الحزن والتشاؤم.إوالسرور في الحياة والميل  ،.قلة الإحساس بالمتعة والفرح6

 عوامل ضعف المناعة النفسية: 

 ، ولكن هناك أشياء تكون واضحةإيجاب ا أو سلب ا إمابه في حياتنا يؤثر فينا  كل ما نمر  

 ونحن لا ننتبه لها وننساها، لذا علينا معرفتها.

 هي ما يتعلق بأمراض نفسية أصلها وراثي. العوامل البيولوجية الوراثية: 

كتسب يف الفرد ة: للأسرة الدور الأساسي في بناء شخصيالفردالتي ينشأ فيها  الأسرة

والعادات، تترك بصمتها الأساسية  فالأخلاق، والسيئوالسلوك الحسن  ،منها الدين

، أو لأماكعادة البكاء الدائم عند  الأسرةكتسبها من يالنفسية  اأيض   ،في الشخصوالحادة 

و من ج إرادي اتلقاه لا ي والأعصاب الغضب ثورة، فالأبوينوالغضب عند  ،الصراخ

 وإغفال الأسرة، بسيطرة أحد الأبناء على ةفي أسلوب التربية الخاطئ أو، الأسرة

 لفي كل شيء من الصغر، كل هذا يولد في داخ الإناثتفضيل الذكور على و، الوالدين

اا كبر يبقى والكسر، الذي مهم   ،والحقد ،الكره الفرد لكن في النفس، و أثره جلي ا واضح 

زان لى الاتإصل يعاب، وتجاوز كل الص  ي بهواليقين  ،مع التمسك بالله حق التمسك

 النفسي.

ب ، وقد يرجع السبثر بالغ في النفسيةأصدمات العاطفية لل إن   الصدمات العاطفية:

شعر بالراحة يسعد ويبه  الإنسانهو أساس حياة  فالإيمان، الفرد إيمانلضعف 

 والاستقرار.

؟ وليس فقط أناالوحدة والتفكير في الأمور السيئة وقد حدث لي ولماذا  :الشعور بالوحدة

مل السيئة التي تحملها لنا النفس السيئة، الله لا يحبني، والكثير من الج   ن  أحظ؟ و لدي  

دخل في يبتعد عن المحيط وعن الله، حتى ينطوي وفالفرد يا في داخلنا، وتتولد تدريجي  

ولكن من ينجح هو من  ،تألميتعرض وي فالجميعالخروج منها،  أويمكن فهمها  حالات لا

 ،يسر، يجب تحكم العقل على أساس الديندبر والم  فهو الم   الأحديترك الأمور بيد الواحد 

 .وليس على وسوسة السوء، فيجب الخروج والاختلاط، وتغيير الأماكن والأشخاص

، د اللهعننع فهو خير عمل أو تجارة، ولكن ما م  ال أوقد يكون الفشل في الدراسة،  الفشل:

 ة الله تجاوزقدرب، ولكن اذريع   فشلا  فيها  فشل   ،الكثير منا مر ومازال يمر بتجارب فشل  ف

 .مطب جوادفلكل فارس كبوة ولكل  اتبداية النجاح هايعتبر بل المحنة
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ق يكون في العادة، نتيجة يالطر ذاهفي الاتجاه  إن   المخدرات:و والكحولإدمان التدخين 

سبب بفيها،  هو على التكيف، وعدم استيعاب الموقف أو المشكلة التيالفرد ة لعدم قدر

ستمد منه القوة والعزم لمواجهة الضغوط يالذي  الإيمانمتلك ذلك يالداخل، ولا  ضعفه من

  (11).همن أقوىوالاجتماعية التي تكون في البداية  ،نفسيةال

 الدراسات السابقة:   

 :دارسات متعلقة بالمناعة النفسية ــ أولا

 :(0202) الأحمد محمد رفيق دراسة. 1

ب عينة من الطلا للتعرف الى مستوى المناعة النفسية وعلاقتها بالسعادة لدى هدفت  

العليا في محافظة جرش، باستخدام المنهج الوصفي الأيتام في المرحلة الأساسية 

، وتطبيقه على عينة من الطلاب في الصفوف الثامن، والتاسع، والعاشر بلغت ألارتباطي

اسي: المناعة النفسية، والسعادة. أظهرت نتائج ا، طبق عليهم مقيا يتيم  ( طالب  131)

 (36.3، وبمتوسط حسابي )متوسطة   مستوى المناعة النفسية جاء بدرجة   الدراسة أن  

  (22)السعادة.المناعة النفسية و أبعادبين معظم  إحصائي ادالة  ارتباطيةووجود علاقة 

  :(0202هدى المعمرية )دراسة . 2

ات لدى بعض معلمهدفت للكشف عن العلاقة بين المناعة النفسية والرضا الوظيفي 

 معلمة  ( 81نت العينة من )التربية الخاصة، واستخدم في الدراسة المنهج الوصفي ، وتكو  

للصم، ومدرسة التربية  الأملمن معلمات التربية الخاصة بسلطنة عمان )مدرسة 

الدراسة مقياسي المناعة  مكفوفين(، واستخدمت  الفكرية، ومعهد عمر بن الخطاب لل

ية بين المناعة النفس إيجابيةالنفسية والرضا الوظيفي، أظهرت النتائج وجود علاقة 

كما أظهرت النتائج عدم وجود فروق في لدى عينة الدراسة،  والرضا الوظيفي

 ىعزمتوسطات المناعة النفسية والرضا الوظيفي لدى معلمات التربية الخاصة ت  

  (21).لمتغيرات نوع إعاقة الطلاب وسنوات الخبرة

 (0202) دراسة جبار العكيلي .3

لى المناعة النفسية لدى الطلبة في جامعة بغداد وعلاقتها بالوعي الذاتي إهدفت للتعرف  

يري ومدى إسهام متغ ،والعفو، والعلاقة الارتباطية بين المتغيرات الثلاثة في البحث

( 422والعفو في التباين الكلي لمتغير المناعة النفسية، وتكونت العينة من ) الوعي بالذات

من جامعة بغداد طبقت عليهم مقاييس المناعة النفسية والوعي بالذات  ا وطالبة  طالب  

ل من وك ،النتائج وجود علاقة ارتباطية موجبة بين المناعة النفسية وأظهرت   ،والعفو

مجلة القرطاس - مجلة علمية محكمةمجلة القرطاس

الجمعية الليبية لعلوم التربية

36



العدد الثاني والعشرون - مارس 2023

المناعة النفسية ودورها في استمرار الاتزان النفسي لدى الفرد

من التباين الكلي  (%28.4ب )غيرا الوعي بالذات والعفو ذات والعفو ويسهم متلبا يالوع

  (22)للمناعة النفسية.

باط المناعة النفسية مرتبطة ارت أن   للباحثتينعرض الدراسات السابقة يتضح  من خلال

فكلما كانت المناعة  ،الذات لدى الفردبوالوعي  ،والرضا النفسي ،أساسي بالسعادة

اد ذلك وويعلديه  السعادة والاتزان النفسيالنفسية قوية كلما زادت  ة التفكير لطريق أيض 

جد ، ولذا نللازمات لهوتقب هفالفرد هو من يحدد درجة تأثر ،الحياة أزماتوالتعاطي مع 

، لأزمةاطريقة الفكرية التي استوعب بها لوفقا ل ردود الفعل تختلف من شخص لأخر،

 ،تؤثر بصورة مباشرة على سلوك الفرد تفكيرفي الشائعة  هناك أخطاء أن  ولا ننسى 

ي ، وبالتالي تؤثر على مناعته النفسية التوالإحباطا تؤدي به الى الشعور بالسلبية مم  

    يفقد اتزانه النفسي. بها حتما 

 العوامل الداعمة لتعزيز المناعة النفسية: 

 ارة في حياتهسلا يقتصر على الشعور بما ينتابه من خبرات إيجابي تفكير الفرد بشكل 

اما إن   ،فيشعر حينها بالتفاؤل  على ذلك الشعور بالأمل، وقت القدرة على الحفاظ أيض 

، ومن هنا يمكننا أن نذكر بعض العوامل ضه للازمات، والخبرات غير السارةتعر  

 :لآتياي وتتمثل في جل الوصول للاتزان النفسأة من يالداعمة لتعزيز المناعة النفس

. 5 الإيجابي. التفكير 4 . مساعدة الآخرين2 . القبول0 الإيجابيةالتركيز على الأمور . 0

 (23)التنبؤ بمستقبل مشرق.

 الخلاصة:

المناعة النفسية مطلب غال  يسعى فقط الواعيين  ن  إالقول  نيمكفي نهاية هذه الدراسة    

 ،ةوالسليم ،والحد من أعراض نقصها بالطرق الصحيحة ،وتقويتها ،لى الاعتناء بهاإ

 ،وبها يمكنه التصدي للازمات  ،واليأس الإحباطتحمي الفرد من  التيفهي القوة الخفية 

بلا  ق، وعليه يجب أن يكون الفرد قوي ا متفائلا  م  وحدتها أنواعهاوالمشكلات على اختلاف 

به، وعليه أن يكون مرن هادئ في تعاملاته،  ه أقوى من أي شيء يمر  على الحياة، وأن  

لكي تقوى مناعته النفسية، ويصل للاستقرار النفسي، كما يجب عيش اللحظة ونسيان 

الماضي، وذلك بعدم كبت المشاعر السلبية مثل الغضب، والحزن والخسارة، بل يعتبرها 

ات لتراكمتجربة استفاد منها ومرت، فيكون قد تجاوز الحزن أو الغضب فالكبت، وا

عقدة، وعليه فممارسة هوايات  تعتبر من أهم أسباب الاضطرابات والأمراض النفسية الم 

يحبها الفرد يعيش بها تجعله أكثر استرخاء وهدوء وسعادة، وقوة واندفاع، ويبتعد عن 

ما يؤذيه ويحزنه، كما يجب أن يكون ثقته بنفسه قوية، فقوة الشخصية تقوي المناعة 
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حياة أقصر ال وعليه أن يضع نصب عينيه أن   ها يصل للاتزان النفسي،النفسية، التي ب

 نأمن أن ي ضيعها في الحزن، والحقد، والمشاحنات، بل عليه أن يتسامح مع ذاته، و

ي عطي لنفسه حقها وقدرها من الاهتمام، والسعادة، ولا شيء أهم من نفسه، كما لا يعطي 

د منها واستفاه تجربة، ن  أبه مهما كان على  ن ينظر لما يمرأكبر من حجمها، وأالأمور 

سعد وأفضل، ويجب تقوية مناعته النفسية أفقط، وليست نهاية الحياة بل بداية لحياة 

ا بتطوير ذاته، والعمل على ال رقي  بالاطلاع على كل ما هو جديد ومتطور ويسعى جاهد 

 اصلب مم  أقوى وبنفسه وأن لا يخجل من السؤال، والبحث عن الحلول، بذلك يكون أ

  .كان يتوقع
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