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منذ أن أخذت السيكولوجيا الإيجابية      

مكانتيا كعمم مستقل بذاتو عمى يد عام النفس 
الأمريكي مارتن سيميغمان، وذلك عمى مدى 
عقدين من الزمن تنوعت الدراسات والأبحاث 

عمم في جميع التطبيقات العممية المتصمة بيذا ال
وأىميتيا في النيوض بالنفس البشرية 
وتخميصيا من جوانب النقص والضعف إلى 
التطمع لمكامن القوة الإنسانية و التركيز عمى 
جوانب القوة فييا، ومن أجل ذلك جاءت ىذه 
الورقة البحثية لتسمط الضوء عمى موضوع 
المناعة النفسية بإعتبارىا جوىر الصحة النفسية 

وية والتي يعمل من خلاليا وصادا للإثارات الق
الجياز المناعي النفسي عمى الحفاظ عمى 
توازن الشخصية واستقرارىا وتكيفيا مع 

 مشكلات الحياة وضغوطاتيا وصدماتيا.
 4 السيكولوجيا الإيجابية،الكممات المفتاحية
 . الصحة النفسية  المناعة النفسية،

 
      

Abstract : 
 

      Since positive psychology took its 

place as a self-contained science by 

American psychologist Martin Seligman, 

For two decades, studies and research 

have varied in all scientific applications 

related to this science and their 

importance in the advancement of the 

human soul to rid it of deficiencies and 

weaknesses to look to the human 

strength and focus on its strengths, this 

paper came to highlight the topic of 

psychological immunity as the essence 

of mental health and the anti-traumatic 

stress, through which the psychological 

immune system works to maintain the 

balance of the personality and stability 

and adapt to the problems of life, 

pressures and traumas. 
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 مقدمة:
قبل الحرب العالمية الثانية كانت الميام الرئيسية لعمم النفس تنحصر في الشفاء من المرض النفسي       

تأسست  6391وجعل حياة الناس أكثر إنجازا وتحديد وتربية المواىب ولكن وبعد الحرب وتحديدا العام 
ة المحاربين القدامى حيث وجد عمماء النفس الممارسون أنيم يستطيعون كسب عيشيم من معالجة إدار 

أين أنشأت المؤسسة الوطنية لمصحة النفسية حيث اكتشف  6391المرضى النفسيين، وتلاىا العام 
 عمماء النفس الممارسون أنيم يستطيعون الحصول عمى منح لتمويل الدراسات حول المرض النفسي.

ونتيجة لذلك  حقق عمم النفس قفزات ىائمة في فيم وعلاج المرض النفسي، حتى أن ملايين        
الناس أصبحوا يحصمون عمى مساعدة عمماء النفس في تخفيف مشكلاتيم ولكن كان ثمة ىناك جوانب 
ية سمبية وىي أن الميمتين الأساسيتين الأخريين لعمم النفس وىما جعل حياة كل الناس أفضل وترب

العبقرية قد تم نسيانيما، ىذا ويضيف رئيس الجمعية النفسية الأمريكية مارتن سميغمان )لقد أصبحنا جزءا 
من عمم الضحايا فالكل ينظر لمبشر كبؤر سمبية تقدم إلييم المثيرات وتستجر استجابات وقد تعمل 

زن الكائن البشري، فقد المعززات الخارجية عمى إضعاف الإستجابات، وقد تطيح صراعات الطفولة بتوا
قام عمماء النفس بمعالجة المرض النفسي داخل إطار نظري من إصلاح العادات المتضررة  والحوافز 

(، وبعد 49.ص.8162المضرة والطفولات المتضررة والمخ المتضرر...الخ( )لوبيز، بيدروتي، شنايدر.
دأ اعتبار عمم النفس ليس مجرد عمم حوالي خمسين عاما بدأ عمم النفس يحقق انحرافا عن مساره أين ب

صلاح الضرر والضعف، بل يتعدى ذلك لدراسة القوة والفضيمة  فالعلاج ليس فقط  ميمتو دراسة وا 
إصلاح ما انكسر، إنو تربية ما ىو أفضل داخل أنفسنا، حيث أن الميتمين والمتتبعين لتاريخ عمم النفس 

كان لعمم النفس قبل الحرب العالمية الثانية ثلاثة  وعمم النفس الإيجابي عمى وجو الخصوص يقرون أنو
ميام رئيسية والمتمثمة في علاج الأمراض النفسية والعقمية وجعل الناس يشعرون بحياة أكثر إنتاجا 
شباعا ورضا و التعرف عمى المواىب المتميزة ورعايتيا، ولكن وبعد الحرب العالمية الثانية  وما شيده  وا 

أفرزه من تحولات أصبحت الميمة الرئيسية لعمم النفس ىي التركيز عمى الميمة  العالم من تغيرات وما
الأولى مع تيميش واضح لمميمتين السابقتين، وذلك بسبب الأموال الطائمة الموجية لعلاج الأمراض 
العقمية ودراستيا وبذلك توجيت أغمب الطاقات العممية لمتركيز عمى الإضطرابات والأمراض 

(. وبعد دراسات وأبحاث عديدة لمجموعة من الباحثين وعمى مدار عقود 61.ص.8168ة،النفسية)معمري
( من خلال أعمال مارتن 8111-6333من الزمن جاءت البدايات الأولى  حوالي باية الألفية الثانية )

ع سميغمان والعديد من الباحثين من مثل مييالي، دينر، بيترسون والذين تناولوا بالدراسة مختمف مواضي
السيكويوجيا الإيجابية من خلال مقالاتيم حول السعادة والأمل والتفاؤل والرضا عن الحياة ممثمة بذلك 

 قاعدة صمبة في مجال عمم النفس الإيجابي .
يعتبر عمم النفس الإيجابي مدخل و بوابة لإستعادة التوازن وتصحيح المسار و منيج وقائي و 

مم إقتدار الإنسان أو السيكولوجية الإيجابية ، عمم مكامن القوة ، علاجي و  يسمى عمم النفس الإيجابي بع
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عمم السعادة ، عمم القوة الإنسانية  لو جذور و روابط مع المدرسة الإنسانية التي تؤمن بقدرة الإنسان و 
رقي ذاتو مثل ماسمو الذي تحدث عن دافعية تحقيق الذات لدى الإنسان و كارل روجرز الذي ارتقى 

م النفس للإنسان و قدراتو و ماكميلاند في تناولو لدافعية الإنجاز ، و تقاطعـــــــــــــــو مع مادي و بنظرة عم
إلا أن المـــؤسس و صاحب المبادرة التأسيسية ليذا العمم ىو  ،كـــــــــــــــوبازا فـــــي تناوليما لمصلابة النفسية

, حيث يعتبر عمم النفس الإيجابي ىو  6332ية عام مارتن سيمحمان رئيس جمعية عمماء النفس الأمريك
المدخل الوقائي و العلاجـــــــي لإكتشاف مكامن القـــــــــوة الإنسانيــــة و تنميتيا فيساعد عمى عممية العلاج و 
يقي من المرض فيو يمثل نموذج الصحة و يعمل عمى  تعزيز الإمكانات بدلا من توجيو الإىتمام 

حيث يركز ىذا العمم عمى كل ما ىو إيجابي و يسعى لزيادتو و تطوره فمبدأه الأساسي لمعالجة العجز،
عمى مقياس السعادة و الرضا عن الحياة بدلا من مساعدة الأشخاص  61إلى +  4ىو الإنتقال من + 

و كأنو كل اليدف سطر في الوصول إلى الحالة  1إلى  9 –عمى التخمص من عيوبيم و سمبياتيم من 
                                                 ".                                                                                                                            1ة  " الصفري

ن في الحياة (، كما أنو ييدف إلى دراسة كل ما يؤدي إلى نجاح الإنسا81، ص  8168)الفرحاتي ، 
بدلا من دراسة صيغ الفشل و مواطن الضعف و ذلك بالتركيز عمى عديد الموضوعات المؤدية إلى ذلك 
كالمرونة النفسية ، جودة الحياة ، أساليب الحياة ، الذكاءات المتعددة ، الرضا عن الحياة ، فاعمية و 

لقدر من الأىمية أو حتى أكثر ، و تقدير الذات ، ... إلخ تكون ىناك متغيرات ناتجة أخرى عمى نفس ا
لكن السمة الأساسية التي قد تجعل أي شخص قابل لمتضمين تحت مضمة عمم النفس الإيجابي الواسعة 
ىي أن يسعى لمدفع و الزيادة و التطوير ، بدلا من الإصلاح أو التحسين، ولا يتأتى ذلك إلا من خلال 

صاد للإثارات الخارجية وخط الدفاع الأول في مواجية تفعيل مكامن القوة المشكمة لمجياز الحامي وال
تحديات الحياة وضغوطاتيا، إننا بصدد الحديث عن أىم موضوعات عمم النفس الإيجابي والمتضمن 
حسب رأينا كباحثين في مجال السيكولوجيا الإيجابية لجميع الموضوعات السبقة الذكر، إنيا المناعة 

متعددة الأبعاد لموارد الشخصية والمرتبطة بالجوانب المعرفية، الدافعية  النفسية التي تعتبر وحدة متكاممة
والسموكية والتي تقدم لمفرد مناعة يستطيع من خلاليا التعامل مع الضغوط ومقاومتيا وتدعيم صحتو 

 (.8162النفسية )عطية، 
ن العقل لقد خمصت معظم الدراسات والأبحاث العممية التي أجريت في مجال معرفة العلاقة بي

( بجامعة روشستر وذلك العام Robert aderوالبدن   ومن أىميا دراسة عالم النفس روبرت أدر)
إلى أن الجياز المناعي لديو القدرة عمى التعمم عمى عكس ما كان شائعا أنذاك وىو أن المخ  6319

عمى إجراء المزيد والجياز العصبي وحدىما القادران عمى تغيير سموكيما تبعا لمخبرات، مما شجع أدر 
من البحوث والتي توصمت إلى أنو ىناك طرق كثيرة للإتصال بين الجيازين العصبي المركزي 

والمناعي والمتمثمة في العديد من المسارات البيولوجية والتي تثبت أن العقل والجسد والإنفعالات ليست 
 (.881-881.ص ص.8119كيانات منفصمة ولكنيا تعمل معا في تناسق تام)جولمان،
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إن المناعة النفسية في تقاطع كبير مع المناعة الجسدية فكمتاىما تتحفزان عندما يتم تحدييما، 
الأولى عن طريق مختمف الضغوط النفسية والمواجية مع تحديات الحياة والثانية من خلال تعرضيا 

لممقومات المتداخمة  للأجسام الغريبة كالبكتيريا ومختمف الفيروسات غير أن تعقيدىا يرجع بشكل أساسي
( في Henry Dreherلمصحة النفسية وبنية الشخصية عمى العموم، وفي ىذا الصدد اقترح ىنري دريير)

تعريفا لممناعة النفسية جاء فيو عمى  -قوة الشخصية المناعية-معنونا ب6339كتاب صدر لو العام 
ى و اليدف من الحياة، فالشخصية تعني الفرد القادر عمى إيجاد الفرح والمعنى، أي المغز  –الخصوص 

المناعية لا تتعامل مع أحداث الحياة الضاغطة بالإنكار إنما بالتقبل والمرونة والرغبة في التعمم والنمو، 
 ففي خضم أزمات ومشكلات الحياة  تحمي المناعة النفسية الأفراد من الإنييارات الإنفعالية والجسدية.

( تصوره عن الشخصية المناعية عمى Henry Dreher لقد ركزت الأبحاث التي استمد منيا
النواحي الإيجابية في الشخصية مؤكدا عمى ضرورة دراسة عمم النفس لمشخصية الصحية والتي تتضمن 
قيم وفضائل إنسانية بحتة كالغيرية والإيثار والصبر والتفاؤل والإلتزام وتحمل المسؤولية وذلك بوصفيا 

(، وفي إشارة إلى مدى أىمية 818.ص.8164النفسية)بموم، حنصالي.عوامل معززة لمصحة الجسدية و 
موضوع المناعة النفسية في الحفاظ عمى الصحة النفسية ومن ثمة الصحة الجسدية عكفت مختمف 

تطبيقات العلاجات التفسية المختمفة عمى تبني برامج علاجية تختمف تقنياتيا سواءا أكانت سموكية معرفية 
منيا ىو محاولة تنشيط ورفع درجات المناعة النفسية لدى الأفراد لتحسين قدرتيم عمى أم تحميمية واليدف 

( حول أىمية 8181مواجية مشكلات الحياة وتحدياتيا وذلك ما خمصت إليو وأوصت بو دراسة)دايمان، 
ية إعداد البرامج العلاجية والإرشادية لتنمية المناعة النفسية لدى طلاب الجامعة وتدريبيم عمى كيف

( أن الأشخاص الذين يتمتعون 8162مواجية الأزمات النفسية والصحية، كما وخمصت دراسة) أبوزيد، 
بمستوى مرتفع من المناعة النفسية يتمتعون بالقدرة عمى إقامة روابط مع الأخرين وتجنب رؤية الأزمات 

 عمى أنيا مشكلات يصعب إيجاد ليا الحمول.
ولة البحثية مركزة في معالجتيا عمى أحد أىم مواضيع عمم في ىذا الصدد جاءت فكرة ىذه المحا

النفس الإيجابي عمى الإطلاق وىو موضوع المناعة النفسية لما يكتسيو من أىمية في الحفاظ عمى 
السلامة والصحة النفسية للأفراد ووقايتيم وحمايتيم من الوقوع فريسة سيمة لمختمف المشكلات 

م غير قادرين عمى التكيف والتأقمم مع أنفسيم ومع بيئاتيم مشكمين بذلك والإضطرابات النفسية التي تجعمي
حجر عثرة في سبيل تحقيق الأمن والسعادة النفسية التي تنادي بيا كل التوجيات الحديثة الدارسة 

، فماهي المناعة النفسية؟ وماهي أهم لمشخصية الإنسانية الإيجابية ومواجيتيا لمختمف منغصات الحياة
التوجهات النظرية المفسرة لها؟ وما هي أهم مميزات الأفراد ذووا المناعة النفسية؟ وما السبل الأطر و 

لتعزيز شخصيات من لا يتمتعون بالمناعة النفسية الكافية؟ وكيف يمكن استثمار هاته السمة 
 الإيجابية في مختمف تدخلاتنا الوقائية والعلاجية؟
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بحثية الحالية أىميتيا من كونيا تتناول بالتحميل لأحد تستمد الورقة الأهمية الورقة البحثية:  .1
اىم المواضيع التي نادى بيا عمم النفس الإيجابي عمى الإطلاق وىو موضوع المناعة النفسية، والذي 

لا يقل شأنا عن موضوع المناعة البيولوجية، إنيا خط الدفاع الأول في مواجية أزمات الحياة 
نة وليونة، كما تكمن أىمية ىذا الموضوع في الإىتمام المتزايد من قبل ومشكلاتيا والتعامل معيا بمرو 

الباحثين الأكادميين والميدانيين والذين يحتاجون لمتعرف لما جاءت بو الأبحاث والدراسات من أجل 
 التدخلات الوقائية قبل العلاجية.

ميادين العموم الإنسانية تكمن أىمية الورقة البحثية الحالية في كونيا تفتح المجال لمباحثين في 
والإجتماعية لتناول الموضوع في إطار الشخصية الإنسانية وديناميكيتيا وعلاقة المناعة النفسية 

بمختمف سمات الشخصية الإنسانية، إن وعي الأفراد بمكامن القوة لدييم وتنمية قدراتيم عمى التكيف 
ي لو استفحمت لأصبح من الصعب يجعل المجتمع بأطيافو أقل عرضة للإضطرابات النفسية الت

معالجتيا، من ىنا تأتي أىمية ىذه الورقة البحثية كمحاولة وقائية لتسميط الضوء عمى موضوع 
 المناعة النفسية ودورىا في الحفاظ عمى الصحة النفسية.

 مدخل مفاهيمي لممناعة النفسية: .2
لنفس، وقد تزايد الإىتمام بو يعد مفيوم المناعة النفسية أحد أىم التوجيات الإيجابية في عمم ا

عمى أنو مصطمح يعني مقاومة الضغط والشد النفسي والجسمي، فيو من العمميات الوقائية التي تعني 
قدرة الإنسان عمى التغمب عمى المواقف الضاغطة، فالمناعة النفسية تحمي الفراد من العديد من الأمراض 

(، حيث Matheny.1993.p.319والإنييار وغيرىا) المرابطة بالضغوط كضغط الدم والسكري والإكتئاب
يعني مصطمح المناعة النفسية) الحصانة، التحصين، المقاومة، الحماية، الدفاع النفسي، المرونة، 

الصلابة، الطاقة النفسية والكثير من المصطمحات ذات العلاقة( والتي تيدف ككل لممحافظة عمى التوازن 
اية نفسو من التأثيرات السمبية المحتممة لمضغوط والتيديددات والمخاطر النفسي، إنيا قدرة الفرد عمى حم

والإحباطات والزمات النفسية والتخمص منيا عن طريق التحصين النفسي وذلك باستخدام الموارد الذاتية 
 والإمكانيات الكامنة في الشخصية مثل التفكير الإيجابي والإبداع وحل المشكلات والمرونة وغيرىا)زيدان،

( عمى قدرة الأفراد عمى Tugade et al.2004.p.23(، كما تعرفيا توقاد وأخرون)268.ص.8164
 التوافق الجيد والمواجية الإيجابية لمشدائد والنكبات والضغوط النفسية.

يرى العمماء والمختصون أن المناعة النفسية مفيوم فرضي يقصد بو قدرة الشخص عمى مواجية 
قاومة ما ينتج عنيا من أفكار ومشاعر غضب ويأس وعجز وانيزامية، حيث الأزمات وتحمل الصعاب وم

تزود المناعة النفسية الجسم بمناعة إضاقية، ىذا ويتحدث المختصون عن توجيات ثلاث أساسية لممناعة 
النفسية فالمناعة الطبيعية ىي التي تعنى بحماية الجسم من التأزم والقمق وتوجد لدى البشر في طبيعة 

م النفسي، فالشخص صاحب التكوين النفسي السميم لو مناعة طبيعية عالية ضد اليموم والكروب تكويني
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ومنغضات الحياة ولديو القدرة الكافية عل عمى تحمل الإحباطات وضبط النفس)سممان، 
(، أما المناعة المكتسبة فيي تمك التي يكتسبيا الإنسان من تعمماتو من خبراتو 622.ص.8162جاني.
عمى مدى مراحل نموه المختمفة والتي تعد بمثابة التطعيم لتنشيط جياز المناعة لدى الإنسان،  وتجاربو

ومن ثمة يصبح الفرد قادرا عمى تجاوز المحن والأزمات بفضل نجاعة الخط الدفاعي النفسي الأول ضد 
سمى المثيرات الخارجية التي تستيدف صحتو وسلامتو، ىذا كما يضيف المتخصصون نوعا ثالثا ي

بالمناعة الصناعية وىي التي تصدر من المتخصصين من المعممين والتربويين بصورة مقصودة لمساعدة 
ودعم من يعانون من مختمف الأمراض التي قد تصيب النفس البشرية، وىي التي تشبو المناعة الجسمية 

طورتيا بحيث تبقى التي نكتسبيا من حقن الجسم عمدا بالجرثومة المسببة لممرض وذلك بعد الحد من خ
مناعتيا طويمة، كما أن المناعة المكتسبة صناعيا يكتسبيا الأفراد من خلال تعرضيم عمدا لمواقف مثيرة 

لمقمق والتوتر والغضب مع التدريب عمى السيطرة عمى الإنفعالات والأفكار والمشاعر وتعويدىم عمى 
ق والجزع وتعويضيا بالأفكار الإيجابية المولدة التخممي عن الأفكار السمبية المحبطة المولدة لوساوس القم

لمشاعر الرضا والأمن والطمأنينة، وىذا ما تسعى إليو مختمف العلاجات النفسية السموكية 
( ان نظام المناعة النفسية Barbanell.2009(، ىذا و يرى باربانيل )31.ص.8111المعرفية)مرسي،

ن فاعميتو كالإنياكات النفسية المتكررة والأزمات والخبرات يتأثر بالعديد من العوامل التي يمكن أن تحد م
الصادمة والتي تفوق أحيانا القدرة عمى التحمل والتكيف مع مختمف الوضعيات الضاغطة والتي تتسبب 

 abelson etفي عدم قدرة الأنا عمى استعمال ميكانيزماتيا الدفاعية بشكل فعال، في حين يرى أبيمسون)
al.2004يتمكن نظام المناعة النفسية من العمل بفعالية لا بد وأن يتوفر الفراد عل عديد  ( أنو ولكي

المصادر المساعدة عمى ذلك كالتخيل الإيجابي والتفاؤل بالمستقبل إضافة للأفكار المحفزة لمذات والتحيز 
قناع الأخرين بو، كما يركز)ياسين، ( عمى 8116المعرفي الداعم لمقدرة عمى تقبل ما يرفضو الأخرون وا 

دور الأسرة عمى نمو وتطور جياز المناعة النفسية فتمتع الوالدين بالصحة النفسية وتحررىما من 
العصابية وتوفير المناخ النفسي الداعم والأمن الذي يشبع من خلالو الطفل كل حاجاتو النفسية العلائقية 

ي تحمييم في حاضرىم ومستقبميم يساىم بشكل فعال في تقوية جياز المناعة النفسية لدى الأبناء والت
 متشكل بذلك حصنا منيعا وصادا لمختمف الإثارات الناتجة عن ضغوط الحياة ومشكلاتيا وصدماتيا.

 كيف يعمل نظام المناعة النفسية؟4 .3
( أن بقاء الفرد قائما يعود بالأساس 8162في دراساتو حول المناعة النفسية توصل )الشريف،

يا علاجيا بصفة لاشعورية يتفاعل مع نظام المناعة الحيوية من أجل الحفاظ لإمتلاكو نظاما نفسيا وقائ
عمى حياة الأفراد، حيث أن ىذا النظام يحدث في إطار العمميات والأليات المعرفية لأجل الحفاظ عمى 

الحالة الوجدانية من الأحداث السمبية والضاغطة الناتجة عن التعرض لمختمف الخبرات الصادمة، حيث 
عالية ىذا النظام تعتمد عمى الحد من تطوير أعراض ما بعد الخبرة أن ف
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( ولنا في أدبيات الصدمات النفسية التي يتعرض ليا الأفراد تباعا 62.ص.8162الصادمة)الشريف،
سواءا أكانت ناتجة عن كوارث طبيعية أو إعتداءات إرىابية أو الإصابة بمختمف الأمراض الخطيرة 

مة حول الشخصيات التي تتمتع بمناعة نفسية كافية وكيف أنيا تستطيع تجاوز تمك والمعدية النتائج اليا
الأزمات بأقل الأضرار الممكنة، حيث أن جياز المناعة النفسية يساعد عمى إعطاء تفسيرات منطقية 

وعقلانية لممشاعر السمبية وتنقيتيا وتنقيحيا وتوليد الإستجابات المناسبة، وفي تفسير ذلك 
( أن جياز المناعة النفسية يعمل كمرشحات لمرسائل الإنفعالية التي يستقبميا Kagan.2006.p.95يرى)

الفرد أثناء أحداث حياتو اليومية ويحدد بذلك كيف يتعامل معيا فعندما تعتريو مشاعر القمق أو الخوف أو 
اعدة ىذا الفرد التييج نتيجة تعرضو لأحداث ميددة أو ضاغطة يتدخل جياز المناعة النفسية محاولا مس

عمى الفيم والإدراك الواقعي لمحقائق مما يسمح لو بتقييم ردود أفعالو تجاه تمك الحداث ويصبح ذلك 
محددا للإستجابات القادمة لمجمل الأحداث المشابية، وىذا ما يسمى بالطبيعة التعزيزية لجياز المناعة 

 النفسية.
( أن كل 8162عة النفسية، أكد)سممان وجاني،وفي دراستيما حول التوجو الديني وعلاقتو بالمنا

ذلك يدرس في إطار عمم المناعة النفسية أو عمم النفس المناعي والذي تؤول إليو دراسة التغيرات 
المرتبطة بجياز مناعة الجسم والمتعمقة بالجوانب السموكية والنفسية للأفراد، حيث أن العلاقة بينيما تنتج 

عصبي والمناعي والجياز اليرموني، حيث نشأ ىذا الفرع من العموم خلال إثر التفاعل بين الجيازين ال
العقود الثلاث الماضية حيث يدرس عمم النفس العصبي المناعي مجمل التفاعلات بين الوظائف المناعية 
م والوظائف العصبية النفسية والتأثيرات المتبادلة، إذ يتناول الباحثون باستعمال أحدث التقنيات في دراساتي

لتقييم وظائف المخ والأعصاب والمناعة فيستعممون أجيزة التصوبر الصوتي لدراسة تركيب المخ ووظائفو 
كما يعممون عمى تحميل كريات الدم البيضاء وأنواعيا لدراسة وظائف المناعة كما يستعممون المقاييس 

عة شديد التأثر بالعوامل النفسية والتجارب لدراسة المناعة النفسية حيث وجد العمماء أن جياز المنا
النفسية، حيث لا تخمو الحياة النفسية والعقمية من عمل المناعة وتأثيرىا)سممان، 

 (.631.ص.8162جاني،
 

 الشخصية المناعية وسماتها الإيجابية: .4
إن المطمع عمى أدبيات عمم النفس الإيجابي يجد ىناك تداخلا كبيرا بين مختمف المفاىيم 

ذا العمم كالصلابة النفسية والمرونة النفسية وقوة الأنا وعلاقة كل ذلك بموضوع والمواضيع المكونة لي
كل اليدف التركيز فاعمية الذات واستخداميا لمذكاءات المتعددة من أجل حياة ذات جودة ونوعية ىدفيا 

عمى مكامن القوة في الشخصية الإنسانية واستغلال مواردنا النفسية من أجل التحصين ضد مختمف 
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اليجمات الغير متوقعة، كما أنو يمكننا أن ندرج كل ذلك في مقومات الشخصية المناعية أو أىم سمات 
 الشخصية المناعية 4
 

 4الصلابة النفسية 
باحثة مريامة حنصالي في مقاليما حول إحدى سمات الشخصية في دراسة لمدكتور بموم وال

المناعية، تناول الباحثان موضوع الصلابة النفسية كسمة ىامة تميز المناعة النفسية للأفراد وقد عرفاىا 
رضاء الحاجات الأجمة والصمود أمام الأزمات 6312حسب )راجح، ( بأنيا قدرة لدى الفرد عمى تأجيل وا 

يختل توازنو الإنفعالي وتفكيلاه، فضلا عمى قدرة الفرد عمى إنتاج معقول في حدود  الأنية من دون أن
(. كما تعرفيا العالمة 814.ص.8164ذكاءه وحيويتو واستعداده) بموم، حنصالي.

(بأنيا كوكبة من السمات الشخصية والتي تعمل كمصدر لممقاومة  في Kobossa.1979كوباسا)
( غمى الإعتقاد عمى أنيا قدرة الشخص عمى 6332تذىب )سمين. مواجية الأحداث الضاغطة في حين

مواجية الظروف والأحداث الحياتية الضاغطة والميددة والتعامل معيا دون تعريض الصحة الجسمية 
 والنفسية لمختمف الإضطرابات والتي يمكن أن تحدث نتيجة تمك الأحداث

 4المرونة النفسية 
المرونة النفسية بأنيا عممية التوافق الجيد و المواجية  تعرف الجمعية الأمريكية لعمم النفس

الإيجابية لمواجية الشدائد و الصدمات و النكبات أو الضغوط النفسية العادية التي يواجييا البشر 
كالمشكلات الأسرية ، مشكلات العلاقات مع الآخرين ، المشكلات الصحية الخطرة ، و ضغوط العمل و 

بأنيا الإستجابة الإنفعالية و العقمية التي  8111( ويعرفيا الأحمدي ، APA ,2002المشكلات المادية.)
تمكن الإنسان من التكيف الإيجابي مع مواقف الحياة المختمفة، وكما تعرف المرونة في عمم النفس عمى 

شقورة أنيا القدرة الإيجابية لمفرد عمى التكيف مع الضغوط النفسية و تمكنو من أداء وظائفو بشكل جيد. )
( فكثيرا ما يتعرض الإنسان لأحداث و مواقف و أزمات كالإىانة أو الخسارة المادية أو وفات 8168، 

عزيز أو حالات عدم الوفاء و نكران الجميل ، حيث أن قدرة الإنسان عمى تحمل ما يتعرض لو تتوقف 
أو الذىنية التي يتمتع بيا ،  بشكل كبير عمى العودة إلى حالتو الطبيعية و ىذا ما يسمى بالمرونة النفسية

فالمرونة النفسية ليست وليدة التكوين البيولوجي وحده بل ىي عبارة عن نواة مركزية تتألف من عناصر 
 بيولوجية و فسيولوجية و تشريحية و سيكولوجية و ىي علامة من علامات الصحة النفسية.

 النفسية ومحورىا  4 4 تعتبر سمة ىامة من سمات الشخصية وعصب الحياةقوة الأنا
الفعال ومستقر إيجابية الإنسان، وتأكيد الإمكانات وبزوغيا من حيز الكمون إلى حيز التحقيق 
في الواقع بما تمعبو من دور فعال في التطور النفسي و الإجتماعي لمفرد ، تشير قوة الأنا إلى 

افة المصادر النفسية و التوافق مع الذات و مع المجتمع و تتمثل في قدرة الفرد عمى إستثمار ك
المادية المتاحة من أجل تحقيق التوافق، ويعود الفضل لرائد مدرسة التحميل النفسي سيقموند 
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فرويد في وضع تصور للأنا من حيث القوة والضعف وذلك ضمن مكونات الجياز النفسي والذي 
 يفترض أنو يتكون من) اليو، الأنا والأنا الأعمى(.

 :فعالية الذات 
اد الإنسان في قدرتو عمى الأداء و الإنجاز و الإبداع و الإنتاج ىو ما طرحو العالم إن اعتق

في عمم النفس خلال سبعينيات القرن الماضي تحت مسمى فاعمية الذات  Albert Bonduraالأمريكي  
لأن ، والذي يعتبر أحد الموضوعات اليامة في عمم النفس الإيجابي التي تركز عمى الاعتقاد في القدرة 

من يممك ذاتا فعالة قادر عمى تحقيق الإنجازات باعتقاده القوي و بإيمانو الشديد و ذلك عند التوفيق من 
في كتابو الأصول بأنيا مجموعة الأحكام الصادرة عن الفرد  Bonduraالله عز وجل، حيث عرفيا العالم 

ونتو في التعامل مع المواقف و التي تعبر عن معتقداتو حول قدرتو عمى القيام بسموكات معينة و مر 
 Bondura , 1977الصعبة و المعقدة ، و تحدي الصعاب و مدى مثابرتو لإنجاز الميام المكمف بيا. )

, P192 إن فاعمية الذات كما يراىا ،)Bondura  ىي عبارة عن سياق من التقييم الذاتي حول الكفاءات
لتي يمتمكيا و ليس الحكم عمى القدرات بحد ذاتيا، الشخصية ، أي ما يمكن أن يفعمو الفرد بالإمكانيات ا

كما أنيا الثقة في قدرات الفرد عمى تحريك الدافع و المصادر الإدراكية و سمسمة منتظمة من الأحداث 
 ( Bondura et Wood , 1998 , P805المطموبة لمقابمة متطمبات الموقف. )

قدرتيا عمى الفعل و مواجية الأزمات و  لا يقتصر تأثير الفعالية الذاتية عمى الثقة بالنفس و
التعامل مع التحديات و حل المشكلات فقط بل تتعدى ذلك إلى تأثيرىا المباشر عمى الصحة النفسية . 

في ىذا السياق أن إدراك الأفراد لفعاليتيم الذاتية  Bondura(، و يضيف 812، ص  8168)حجازي ، 
لدييم إحساس مرتفع بالفعالية الذاتية يضعون خططا  يؤثر عمى أنواع الخطط التي يضعونيا فالذين

ناجحة ، و الذين يحكمون عمى أنفسيم بعدم الفعالية أكثر مثلا لمخطط الفاشمة ، و الأداء الضعيف ذلك 
أن الإحساس المرتفع بالفعالية الذاتية ينشئ أبنية معرفية ذات أثر فعال في تقوية الإدراك الذاتي 

 (.91.ص.8162لمفعالية.)عروج،

 المناعة النفسية في صمب التراث السيكولوجي الأكاديمي: .5
لم يكن مصطمح المناعة النفسية أو بالأحرى الشخصية المناعية حسب التناول الأكاديمي في  

بعض الدراسات مصطمحا دخيلا عمى التراث السيكولوجي بصفة عامة، فالشخصية والنظريات المفسرة 
ورة عمل الجياز النفسي  ومرونة الأنا وقوتيا كانت في قمب كبرى ليا ولبنائيا ولأىمية معرفة سير 

النظريات النفسية المفسرة لذلك كالمدرسة التحميمية والسموكية المعرفية وحتى النظريات الفسيولوجية 
المعتمدة عمى عمل الجياز العصبي والغدي والمناعي وكذا الإتجاه الإنساني، كميا تناولت قدرة الشخصية 

ن كان التراث العربي يؤسس لفكرة أن الإنسان ية في مواجية ضغوط الحياة ومشكلاتيا ومنغصاتيا، وا 
الشيئ لا يتضح إلا بضده كالصحة التي لا يتم تعريفيا إلا في حضرة الأمراض فكذلك الشخصية 



 د.فضيمة عروج                                                  ...السيكولوجيا الإيجابية ومكامن
 

 2210 الصفحة     0202ديسمبر  – 20، العذد8المجلذمجلة العلوم الإنسانية لجامعة أم البواقي       

المناعية يمكن أن تفيم أكثر لو تعرضنا في ىذا الصدد لمشخصية اليشة في مواجية الإضطرابات 
مات والمشكلات حيث ترتكـز النظرية  النظرية النفسية التحميمية في شقيا المتعمق بالإستعداد عمى والصد

مفيـوم اليشاشـة النفسيـة في تسريـع حـدوث الإضطرابات والصدمات بشتى أنواعيا حيث أننا نلاحظ أن 
ن يكون حادثا ما نفس الأحداث لا تنتج نفس ردود الأفعال عند نفس الأشخاص، ومن جية أخرى يمكن أ

صدميا بالنسبة لمفرد في زمن معين ويكون عكس ذلك بالنسبة إلى شخص آخر، بعض الأفراد يمكن أن 
يعايشوا تجارب عنيفة جـدا ويخرجـون منيا سالميـن نفسيا بينما عند الأشخاص الآخرين الذين يقعون تحت 

يقة ، في ىذا الشأن تحدث عالم ضغوطات نوعا ما خفيفة يمكن أن يكفي ذلك من تطوير اضطرابات عم
في نظريتو التي  تقترب من النظرية الفرويدية في تناوليا لمنموذج  O.Fenichelالنفسً  فينيكيـل 

الطاقوي ويعتقد إن رد الفعل إتجاه الضغوط التي يعايشيا الأفراد يتعمق بالاقتصاد النفسي لمفرد، بحالتو 
التجربة الصدمية وقدرتيا عمى التصدي لعنف خارجي عن النفسية والجسدية في الوقت الذي يعيش في 

وضعيات أو  14طريق تصريف حركي مناسب وأيضا الكبت الداخمي ، يميز فينيكل في نظريتو عمى 
 أشكــــال4

الفرد في حالة سلامة نفسية ومرتاح حيث يكون قادر عمى مقاومة ومواجية المثيرات التي يسببيا 
 الحادث الصدمي.

رد سميم ولكنو في حالة تعب )إنياك نفسي( وبالتالي لا يستطيع مقاومة ومواجية قد يكون الف
 الاعتداء وبالتالي يصاب  بالعصاب الصدمــي.

الشخص الذي يكون مسبقا مصاب بعصاب أين تكون الطاقة النفسية موجية إلى الكبت 
ضغوطات مرافقة تحتيا العصابي في ىذه الحالة يمكن أن تعرف كأدنى حالة لمقاومة الاعتداءات وال

 Tom Kiewig In Crocq ,2000,p.103بالميكانيزمات البيولوجية والنفسية السابقة والحاضـرة  
وتعتمـد حسـب فينيكـل عمى تفاعل العوامل الثلاثــة )عنف الصدمة،الظروف الراىنة واستعداد الفرد 

شاشة النفسية لمصدمة وذلك في دراسة المسبق(، ىذا وكما يقترح الشيراوي النظرية الوجودية لمفيوم الي
إكمينيكية تتضمن النتائج السيكوباتولوجية لمحوادث، وقد لاحظ بأن الأفراد الذين يعانون من اضطرابات 
نفسو صدمية دائمة والذين لا يستطيعون الحفاظ عمى توازنيم النفسي كانوا يعيشون في لحظة انفجار 

ب في حياتيم)بعد أحداث انفصال عائمي كموت أحد الاضطرابات أزمات فردية مرتبطة بممر صع
الوالدين ،الاستقلالية الاجتماعية للأطفال بعد بموغيم سن الرشد ،الصراعات العائمية أو الوصول إلى سن 

 التقاعد(.
يبدو أن النتائج النفسو مرضية المرتبطة بالذعر النفسي تأتي من خلال محاولة الفرد عن   

ل أزمة ىوية ووجود متعمقة بمرحمة حرجة من الحياة،  وذلك بإقحام طريق منطق صدمي متكرر ح
مجموعة التعديلات النفسية، إن وجية نظر الشيراوي أبعد بأن تكون معاكسة لوجية نظر فينيكل حين 

يذكر بأن الصدمة النفسية لا تكون فقط عبارة عن معاش سابق ولكن أيضا ىي أيضا تشكل أداة لمتغيير 
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الذي تواجيو تجارب عنيفة يستجيب ليا وفقا لشخصيتو، لتاريخو، لماضيو وحاضره  ،فالكائن البشري
وتجاربو الفردية واعتقاداتو وكذلك وفقا لمدعم العائمي والاجتماعي الذي يمكن أن يستفيد منو أثناء وبعد 

ن تباينت القاعدة النظرية التي استند إلييا ىؤلا31.ص 8161الحادث الصدمي )عروج، ء (. وحتى وا 
فيي في مجمميا تدور حول فكرة واحدة مفادىا قدرة الشخصية وفقا لماضييا وخبراتيا وتجاربيا عمى النمو 
والتطور والمواجية بالإستفادة من كل تمك الخبرات لمواجية الحاضر والتطمع لممستقبل، ليأتي دور عمم 

اىات في إطار دراسة السمات النفس الإيجابي بمعية الإتجاه الإنساني ليعزز كل تمك الأفكار والإتج
الإيجابية لمفرد وبصورة رئيسية دراسة القوى و الفضائل و القدرات و الأنشطة ، أي الذوبان في حياة 
نشطة إيجابية دؤوبة ذات معنى و ذات ىدف واقعي ، يتضمن القوى النفسية و العبقرية و الموىبة و 

و الشكر و الإمتنان و المعروف و الكرم و التكامل  القدرات المعرفية و الشجاعة و الاستبسال و القيادة
و الأصالة و القدرة عمى تمقي الحب و منحو. بمعنى أن مجال عمم النفس الإيجابي عمى المستوى الفردي 

ييتم بالسمات الفردية الإيجابية مثل4 القدرة عمى الحب و العمل و الميارة البين شخصية و الحساسية 
برة و الصفح و الرحمة و الأصالة و الذىنية المستقبمية و الروحانية و الموىبة لمجمال و تذوقو و المثا

العالية و الحكمة و فعالية الذات و تحقيق الذات و الإبداع و الذكاء الوجداني و التفيم الوجداني و 
 السموك الإجتماعي الإيجابي و التصميم الذاتي و الصلابة، و من أىم الفروق بين الخصال الشخصية

الإيجابية و المواىب ، كما أشار إلى ذلك سميغمان و شيكزينتمييالي ، أنيا أكثر قابمية لمتغيير و المرونة 
، و توجييا عمميات الإرادة و النزوع ، مقارنة بالمواىب و القدرات العقمية ، فتوظيف الإنسان ليذه 

ما يعرف بالحياة الطيبة والتي لا الخصال و المواىب و القدرات يجعمو يحقق حياة أبدية السعادة ، أو 
تتأتى إلا من خلال توافر الشخصية عمى خط خط دفاعي نفسي يقع بمثابة الحصن المنيع ضد 

التيديدات المحدقة بالفرد من البيئة الخارجية سواءا أكانت أشخاصا او أحداثا أو مواقفا ضاغطة.ىذا وقد 
لداخمية لمتغمب عمى متاعبو فأسس العلاجات أمن كارل روجرز بقدرة الفرد عمى استخدام موارده ا

المتمركزة حول العميل ليختزل علاج الإضطرابات النفسية في الإرادة الإنسانية وفي ىذا الصدد فإن 
النفسية   ( يعد مرادفا لمصطمح الصلابة أو المرونة6333مصطمح قوة الأنا وذلك حسب )عبد اليادي،

ة، يمثل ضرورة داخمية لمتوجو نحو الحياة لكونيا حافزا قويا وجذريا والتي تشكل في النياية مناعتنا النفسي
لحل المشكلات والأزمات التي يصادفيا الفرد في خضم حياتو اليومية )بموم، 

( والتي تجعل منو شخصية مناعية تحدد كيفية مواجيتو وتعاممو مع كل تمك 821.ص.8164حنصالي،
 الأحداث.

راسات والأبحاث حول موضوع المناعة النفسية يقودنا لمتحدث إن استعراض أبرز ما تناولتو الد
عن الإجياد والضغوط النفسية التي يواجييا الأفراد والطريق التي يسمكونيا بغية التوافق والتكيف معيا 

من أجل الحفاظ عمى الصحة والسلامة النفسية، حيث أنو من أبرز العمماء الذين تناولوا ىذه المسألة عمى 
( في نظريتو حول متلازمة أعراض التكيف العام، حيث Hans Seleyو العالم ىانس سيمي)الإطلاق ى
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أوضح ىذا الأخير أن استجابة الأفراد لمضغوط تتفجر بعوامل نفسية وبنفس الطريقة التي تسببيا العوامل 
ناك الفيزيقية الميددة ويحدث ذلك بسبب إدراك عقمي متخيل لوجود الخطر وتعني مفاىيم سيمي ان ى

ارتباطا بين أجيزة الجسم وان ىناك ثلاث قنوات أساسية يتحول من خلاليا الضغط النفسي إلى اعراض 
( كما Seley.1976.p.141جسمية وىي الجياز الغدي، الجياز العصبي الذاتي والجياز المناعي)

ن استجابة يشير سيمي إلى ان الضغوط النفسية تسبب تغيرات كبيرة في التركيب الكيميائي لمجسم وا
الكائن الحي التي تحدد مدى تكيفو من خلال مستوى مناعتو النفسية تمر بثلاثة مراحل أساسية لمواجية 
ىذه الضغوط وىي ما يعرف بمرحمة التنبيو الأولى حيث تمثل ىذه المرحمة خط الدفاع الأول في مواجية 

ييا مرحمة المقاومة أين تحول أليات الحداث الضاغطة، إذ يعتمد الجسم عمى ألياتو الدفاعية الفعالة تم
التكيف في الجسم لممقاومة المستمرة لمواجية الضغوط ومحاولة استعادة التوازن النفسي وعند الإخفاق في 
ذلك تصبح المقاومة غير فعالة حيث يجد الفرد نفسو في مرحمة الإنياك النفسي والتي تمثل فشل أجيزة 

طة التي ربما تكون غير عادية وتفوق قدرة امكانيات الفرد الجسم عمى مقاومة تمك الأحداث الضاغ
العادية عل مواجيتيا، ففي ىذه المرحمة تخفق الأنا في الإستخدام الأمثل لميكانيزماتيا الدفاعية مما 

يجعميا عرضة لتيديدات البيئة الخارجية بضغوطاتيا المختمفة وحينذاك يصبح الإتكال عمى نظام المناعة 
بر كاف بل لابد من الإستفادة من مختمف وسائل الدعم الإجتماعي والمساندة النفسية التي النفسية أمر غ

أثبتت الدراسات أنيا تساعد بشكل أساسي في تجاوز وتخطي الصعاب بل وتساعد أيضا في استعادة قوة 
مى نواحي الجياز المناعي النفسي من خلال التعزيز والتركيز عمى مكامن القوة في الفرد بدل التركيز ع

 الضعف واليشاشة.
( فقد أكد عمى عدة خصائص لمشخصية ودورىا في تخطي الأزمات (Eriksonأما إريكسون

متحدثا عن الأمل والصلابة والتفاؤل واليدف والحب والإىتمام والتي تساعد الأفراد و تخمصيم من 
التي تدعم قدراتيم وطاقاتيم مشاعر اليأس والعجز وتدفعيم لإتخاذ القرارات في مواجية الظروف الصعبة و 

لإستثمارىا إلى أقصى حد ممكن، وىكذا فإنو ومما سبق يتضح لنا جميا أن المناعة النفسية ىي جوىر 
الشخصية السوية الحاممة لمعديد من مكامن القوة الإنسانية المفعمة والتي تساعد الأفراد ليس فقط عمى 

تمثمة في ضغوط الحياة وتحدياتيا ومشكلاتيا وصدماتيا حماية ووقاية أنفسيم من اليجمات المتكررة والم
ولكنيا تذىب إلى أبعد من ذلك فيي القادرة عمى التوجو نحو المستقبل بنظرة تفاؤلية إيجابية  تجعل الفرد 

متحديا لما يواجيو من عقبات الحياة متقبلا ومستعدا لكل ما يطرأ من تغييرات نظرا لمتحولات التي 
 يشيدىا البشر.

 ستنتاج العام:الإ .6
نتعرض جميعا في تفاعلاتنا اليومية مع أنفسنا ومع  محيطنا المادي و الإجتماعي إلى مجموعة 
أحداث و مثيرات  ينتج عنيا حتما ردود أفعال مختمفة من شخص لآخر وحتى طريقة تعاممنا مع الحدث 
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إننا نؤسس لمفروقات الفردية نفسو  تتغير وتختمف من مرحمة عمرية إلى مرحمة عمرية اخرى وبإختلافنا  ف
 التي ىي في صمب دراسة الإنسان في تفكيره ومشاعره وسموكاتو.

لقد حاولنا من خلال الورقة البحثية الحالية الوقوف عل أحد أىم المواضيع التي نادى بيا مارتن 
و سميغمان في توجيو السيكولوجي الذي أسسو منذ أكثر من عقدين من الزمن والذي يطرح من خلال

التوجو الإيجابي في دراسة الشخصية الإنسانية والتركيز عمى مكامن القوة والإرادة بدلا من التركيز عمى 
نواحي العجز والضعف، لقد ركز الباحثون السيكولوجيون أبحاثيم فيما يتعمق بموضوع المناعة النفسية لما 

لمثيرات الخارجية الميددة تشكمو من حاجز وحصن منيع  وكجياز صاد للإثارات يعمل عمى تنقية ا
لسلامة ولصحة النفس البشرية والتقميل ما أمكن من وطأة تمك الضغوط وما تحممو من اضطرابات تجعل 
الفرد في معاناة نفسي وجسدية واجتماعية. ففي خضم أزمات ومشكلات الحياة  تحمي المناعة النفسية 

 الأفراد من الإنييارات الإنفعالية والجسدية.
نا تناول موضوع المناعة النفسية بشيئ من التحميل والتركيز عمى أىم ما جاء بو لقد حاول

المنظرون في ىذا المجال من خلال محاولاتيم في فيم طبيعة عمل النفس الإنسانية وكيف يمكن لممناعة 
النفسية أن تعمل بنفس أسموب المناعة الجسدية في مواجية الضغوط وبذلك تجعل ىذه السمة من 

 ة الفرد يتمتع بفردانية وبأسموب حياة يميزه عن غيره من البشر ويجعمو متمتعا بالصحة والتوافق.الشخصي
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