


 النفسية والأزمة .. الأزمة مفهوم

 الايجابي النفس وعلم النفسي الصمود

 النفسي الصمود مكونات

 النفسية والصحة النفسي الصمود

 النفسيّة المرونة أو الصمود ميزات

 خصائص الأفراد ذوي الصمود النفسي

 النفسي الصمود بناء واستراتيجيات طرق

 الأزماتالخطوات التي تساعدك على الصمود النفسي وقت 

 محتويات المحاضرة

 (النفسية المرونة) النفسي الصمود مفهوم



 مقدمة
   الْرّحِيْم الْرّحَْْن الْْلّ  بِسْم

نسَانَ  خَلَقْنَا لَقَدْ )  ((4) الآية الْنسان)      الْعَظِيْم الْْلّ  صَدَق (كَبَد    فِ  الِْْ

ضددط،   علددس حددلأر  إلا  تلا ض لمددف   و دد    لا يوجددش صدد    

صدددله أددد   مرددد  ن رفالددد  ردددو رف اددده ا ط ددد   ض  لددد   في ددد     

 أ لمطردده رددز  إمردد   ددطن ة   أفس دد   أس؛ دد   أل؛ددف   ا دد   ددش  

 ص طصط  ش صمشض   رطم  إمرطت ض أضغوط  ضآنفضن لم ي ملسدو   

رددو  أوددمو  ض صدد فو   طضددلأف  طت ا؛ دد    عددط     عددو  ألمدد        

 لأفي دددد  حددددوي   ضرددددو  إحددددفطن  إحطحدددد    أدددد  رلسدددد   دددد لا      

 ددددو  أوددددمو   إصدددد ط  رددددو  أ غلدددد  علددددس  أ ددددفض   أوددددلمف    

 .ص و ط    أ  تم ز  أس؛ ي  ض   فضا   أس؛    



في وقت الأزمات إما الصمود النفسي أو الوهن 
 النفسي



 مفاهيم مهمة

 الأزمة

 النفسيالوهن 

 الصمود  النفسي
 الايجابيعلم النفس / الايجابية 

 النفسيةالأزمة 



 



  طارئًا وجوديًا وضعًا أنها على عام بشكل الأزمة تعرف

 الشئون في سلبية تغييرات يتضمن متوقع وغير مفاجئا

 عند خاصة البيئية، أو المجتمعية، الاقتصادية، الأمنية

 علامات أو ترقب بدون أو مسبق إنذار بدون حدوثه

 .به منبئة تحذيرية

 يمكن ما التعبير  صح إن "الأزمة حالة" تمثل ذلك وعلى 

  على المجتمع لقدرة الحقيقي «الاختبار وقت» تسميته

  وجوديًا تهديدًا يمثل الذي "الطارئ الحدث" المواجهة

   .عام بشكلٍ للمجتمع أو اجتماعية لجماعة أو لشخص

 والأزمة النفسية........ مفهوم الأزمة 





 :منها الأزمة سمات بعض السابق المفهوم من يتضح
 الأمور في والتشابك والتعقد المعلومات ونقص المفاجأة  

 .حدوثها أثناء
تحول نقطة بأنها الإدراك. 
سريعة قرارات تتطلب. 
بها المشاركة الأطراف وقيم أهداف تهدد. 
الأحداث على السيطرة ضعف أو السيطرة فقدان. 
بالضبابية والشعور الوقت عامل بضغط تتميز 

 .القلق يولد مما والاضطراب

 سمات الأزمة



حوود  "،  تعوو ب نهن وو  نوو م مووز ات موو  

حيووو تد يد اوووص الىوووه  مثووو   نوووص يم ووو  

ضوووو أو     ت ديوووودوا لقاتووووص   يقوووو م حي تووووص 

 س ليب    أ ق الىهصية، مع تص  ه  ز 

الت افوووا  الم ا، وووة،  اد توووص الىهصوووية 

لثتع موو  اجي،وو ند ا فٍيووة غيوو  التوود يمتثا وو  
 ". الص دممع هقا الحد  الض غأ    

 الأزمة النفسية 



 التي السلبية النفسية النتائج مع  العلا،د اج ى دي التع م  فد  ي ا 

 تبني على صادم، ضاغط حدث أو لأزمة الشخص تعرض على تترتب
 تجاه أفعالهم وردود الأفراد مع التعامل بموجبه يتم والذي  النفسي المنظور

 يدفع قد الذي "الخوف" وبؤرتها قوامها يكون ما عادة والتي الأزمة،

 أو الحقيقي التهديد لتجنب عقلانية غير بطرق التصرف إلى الشخص

 قد آخر جانب من بالأزمة، المرتبط الصادم أو الضاغط للحدث المُدْركُ 

 يعرف فيما الصادم أو الضاغط للحدث الحقيقي التهديد الناس بعض يتقبل

 حالة عنده وتنشا منه ميئوس الوضع بأن شعور مع الاستسلامي، بالتقبل
 .باليأس والشعور بالعجز الاعتقاد



 فد الت ا،د  ز  ليص اجى  ة ي،د   م 

 نص ي تنأ  م  المستم  الت ديد" ح لة ظ 

 ي تب "الم مز اله ب مى م  مز

 ال،سمية؛ الصحة مث  هأي ة تدامي  

  اله ب المستم  الت ديد تز قلك

  يماز المن مد، نظ من  يضعب الم مز

  ات مية القثب تثب فد يتسنب  ز

 ال ضمد ال،    فد  مى ا  الدم ية،

 العصند، الق ل ز  متلا مة الق حة م  
 .الهص نة  انهف ض



 مفهوم الصمود النفسي
Psychological resilience 



و  النفسية المرونة أو النفسي الصمود  مثم مف هيم مز مف  م 

 م  مع اجي، ند الم ء تف م   يعاس اجي، ند، النفس

 .حي تص فد  صدم   مت مب مز لص يتع ض
 ت تم النفس مثم فد ح اة يم   الإيجابي النفس علم ومصطلح

  ه  م  مز  ا   النى  ىهصية فد  ي، ند ه  م  نا 

 اجي، ند نمعن ه  السع دة مز النى  تمايز ن ية سثند،
 ال ن ء – الن    احة) فيم   المتم ثة الحقيقد اجنس ند

 .(القاتد
 العثمية الد اسة نهنص الايجابي النفس علم سليجمان وعرف

  المؤسس   اتف اد تماز التد  لثفض ئ  الق ة لما مز
 .الا ده   مز  الم،تمع  

 النفس الإيجابيالصمود النفسي وعلم 



 لثىه  النفسد التا يز امتلاء اجي، نية نتعني  يقصد

ا) الحي ة نح  يدفعص م  نا   ،( سث او   انفع لاو  تفاي و

 مث   الت اي   الاستنى   التف ؤ  ن  ح مفعمو 

 ن اتج  ت اع الحث   مث   الت اي  المى اة، ال، انب

 ن ،ة الحي ة ي يد  ز يماز م  ا    ا ا   ي، نية،
 . ا تق ءو 

ا نهز   اليقيز  مدا ات   اجي، نية نؤ ة  ز ام    غدو

 القا   م م تسثيم مع  ن   نن   ات ض تى ق
 .ىهنص ،   حده مثيص الت ا   حسز له لق  

 الايجابيةمفهوم 



 (المرونة النفسية)مفهوم الصمود النفسي 

علىى التكيىف الجيىد مىع المواقىف الضىاغطة       هو القدرة 

 .الاتزانحتى يعود الفرد إلى حالة 

( APA)وتعرفىىىه الجمعيىىىة الامريكيىىىة لعلىىىم الىىىنفس  

عملية التوافق  اييقد لمااواة قة الْيابيقة للدقدا د : بأنه
لمالصققدتاو لمالوققاون الن سققية الققا فواةققث ا فققرا  ت قق  
حققق  اادقققسرو ا اقققرية لماادقققسرو ا اصقققة  لعر قققة 
 لآخققققققققرين لماادققققققققسرو الصقققققققق ية لم ققققققققاون العمقققققققق  

 .لماادسرو ااالية لماادسرو الحيافية



 :المعنى لهذا وفقًا النفسي الصمود يتضمن ذلك وعلى

ال ر  لمفعرض لمالأزتاو الصعو و ألم ا طر حالة 
 .تعين لت ديد

 إيابية بطريقة لمالأزتة ا طر لمتواة ة ال عال التواف 
 .ن سيتث على البية تأثيراو تن يحدثث  د مما  لرغم

 فسيف كي ية  ف الن سي الصمو  تؤشراو فتوح 
 ف لمالعا ية السبرى النوعية الت و و تع الدخص

 (رز ث اصدر شخص فقد :ت  ) .حيافث



 

 

 والصعابالنجاح من الأزمات يمكن خلق 
هي ما أفعالنا لكن استجابتنا لها وردود .. لا تجعل الانسان يقف في مكانهالأزمة  

 . تجعلنا نتقدم أو نتراجع الى الخلف

 



إلى " م"يشير حرف 
إلى " د"يشير حرف  المرونة

 الدافعية

إلى " و"يشير حرف 
 الوقاية

إلى " ص"يشير حرف 
 الصلابة

ومصطلح الصمود يمكن توظيفه ليتجاوز المسمى إلى المضمون، 
 : وذلك بتحليله ليشير كل حرف من حروفه إلى عملية



 الصمود النفسي( أبعاد)مكونات 



 الصمود النفسي( أبعاد)مكونات 

 
 .self-efficacy القا  فع لية :ات   الما ز
 ودافعيته وهمته طاقته شحذ على قدرته في المرء اعتقاد إلى الذات فعالية عامل يشير

 .له يتعرض الذي للحدث وضبطًا تأثيرًا لممارسة المعرفية وإمكانياته
 .Perseverance  الم  ن ة :ال  ند الما ز
 يكون لن أفعاله، خلال من المرغوبة الأهداف تحقيق على قدرته في المرء اعتقاد بدون

 عامل ويتضمن ومصاعبها، الحياة لأزمات التعرض حال والمثابرة التحمل بمقدوره

 الحياة مواصلة من والرغبة للذات تنظيمًا ويستلزم والإصرار التحمل بعدي المثابرة

 .الصدمة أو الأزمة بعد الطبيعية حياته إيقاع واستعادة وإيجابية بفاعلية



 . Internal locus of control  الداهثد الضنأ م ا  :ال  ل  الما ز
 وفي الحالية البيئة في التأثير على قدرته الفرد إدراك إلى الداخلي الضبط مركز يشير

 مسئوليته في المرء اعتقاد الداخلي الضبط مركز ويجسد .المستقبل في مصيره تقرير
 .حياته في لها يتعرض التي الأحداث عن أفعاله خلال من

 . Coping/ adaptation  التايب الم ا، ة : ال انع الما ز
 والسلوكية المعرفية الاستراتيجيات من مجموعة إلى Coping المواجهة مفهوم يشير

 في .العصيبة والظروف الضاغطة المواقف إدارة في الفرد يستخدمها أن يمكن التي
 الأحداث ومع البيئة في التغير مع التكيف عملية adaptation بالتكيف يقصد حين

 .العصيبة والظروف الضاغطة
  الا،تم مية اتس ية العلاا   ىناة :اله مس الما ز
 النفسية المرونة أو النفسي الصمود تكوين في الأهمية بالغ دورًا المكون هذا ويلعب

 الانفعالية للمساندة هام بمصدر الفرد الآمنة البينشخصية العلاقات تزود إذ الأفراد؛ لدى
 .النفسي الصمود تكوين في الأساس حجر ذلك ويمثل الأوسع، المجتمع من والاجتماعية



 الصمود النفسي والصحة النفسية
 

 مختلف من حمايتك في الصمود يساعد أن يمكن

 الاكتئاب مثل الصحية، غير النفسية الحالات

 .والقلق

 العوامل إبعاد على أيضًا يساعد أن الصمود شأن ومن

 مثل نفسية، بأمراض الإصابة خطر من تزيد التي

 .سابقة صدمة أو قاسية لمعاملة التعرض
  النفسية، الحالات بإحدى حاليًا مصابًا كنت فإذا

 من يحسّن أن يمكن والمرونة بالصمود التحلي فإن

 الصحة لك ويحقق معها التكيّف على قدرتك

 .النفسية



 هل المرونة النفسيّة تمحو مصاعب الحياة ؟
 تن الدخص تخلّص   الن سيّة اارلمنة ألم الصمو 
 القوّة تمن ث لسنّ ا الحياة، تصاعب تم و ألم الواون
 على التالّب كما  لمحلّ ا، ب باو ااداك  اواة ة الرزتة
 .حيافث ف لما اتمرار المحن
 ألم الرتبا ة ألم التجلّد فعني   اارلمنة فإن ذلك، لمتع
 حتى ألم الرلمحانية، ف ااار ة لمال لس او ااذهب افباع

 .لمحدها اارلمنة على ا عتما 
 الآخرين تع التواص  على القدرة فعتبر الوا ع، ف ي

 .اارلمنة ف الر يسية العناصر أحد الدعم على لل صول



إدراك أن 

النكسات جزء 

 من الحياة
تغير ايجابي 

 بعد الصدمة

التصرف 

بفاعلية رغم 

 القلق

 التفاعل

السلوك 

الاجتماعي 

 التكيفي

 النفسيّةمظاهر المرونة 

قدرة الفرد على 

 التكيف
القدرة على 

 طلب المساعدة

التفاؤل برغم 

 الصعوبات



 خصائص الأفراد ذوي الصمود النفسي



 خصائص الأفراد ذوي الصمود النفسي

  ويكون والضغوط، المصائب مع فعال بشكل التعامل على القدرة النفسي بالصمود يتميزون الذين الأفراد يمتلك
 :لديهم أن خصائصهم ومن للتغيير، قابلية لديهم

 المصاعب مواجهة على القدرة من مرتفع مستوى

 .الإنجاز دافعية من مرتفعة مستويات

 النفسية السلامة من عالي مستوى

 الذات فاعلية

 بالانتماء والشعور التدين

 الحياة في المساهمات

  مع متوافقة الضغوط لمواجهة أساليب امتلاك

 الموقف طبيعة

 الدعابة وروح الإيجابي الانفعال

 المشكلات حل في الفعالية المهارات امتلاك

 قوة الفرد تزيد أن يمكنها الضغوط بأن الإيمان

 بالمستقبل والاستبشار والأمل بالتفاؤل التمتع

 .المعرفية مهاراتهم في الثقة

 الآخرين مع جيدة علاقات إقامة

 الحياة من بالهدف الإحساس





 النفسيلبناء الصمود طرق 
 :الن سي الصمو  لبناء طرق عدرة (APA) الأتريسية الن س علم جمعية حد و

ابحث عن الفرص التي تدفعك لاكتشاف  

 .ذاتك

 .تبنى وجهة نظر إيجابية لذاتك

 .اعتني بنفسك

 .التحرك تجاه أهدافك

 .تجنب رؤية الأزمات على أنها مشكلات

.إقامة روابط جيدة مع الآخرين  

.ضع الأمور في حجمها الطبيعي  

.تقبل التغيير واعتباره جزء من الحياة  

الحفاظ على مستقبل مفعم بالأمل 

.والتفاؤل  

.اتخاذ قرارات حاسمة  



على القدرة  -8

 صياغة الأهداف

التغيير إرادة  -9

وتقبل الوضع في 

 نفس الوقت

قرارات اتخاذ -7

حاسمة والشجاعة 

 في مواجهة الأزمات

 الصمود النفسياستراتيجيات بناء 

 حل المشكلات-5

على فهم القدرة -6

مشاعر الآخرين واحترامها  

 واستيعابها

 التفاؤل-10



صمودا ومرونةبعض الخطوات التي تجعلكِ أكثر   
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 مع التعامل عمليّة في بارزاً  دوراً  بالنفس الثقة تلعب :نقد اتك  قتك م    - 

ً  حاول .المؤلمة الأحداث من والتعافي الضغوط  بنقاط نفسك تذكّر أن دائما

 الأزمة، مع والتعامل الاستجابة على بقدرتك الثقة فزيادة .وإنجازاتك قوّتك

 .مستقبلاً  للمرونة التأسيس أجل من مميّزة طريقة
 هدف تحديد يلعب ما، مأساة أو أزمة مواجهة في :لحي تك هدب مز انح  - 

ً  دوراً  للمستقبل معيّن  الانخراط يتضمّن أن يمكن وهذا .الشفاء عمليّة في هاما

  على إعمل .النشاطات في المشاركة أو الروحيّة الأفكار تطوير أو المجتمع في

 أهدافًا ضع يوم، كل بالإنجاز شعورًا يمنحك شيئاً وافعل ي م لا  ايمة  ضف ء

 معنى له مستقبل نحو التطلّع على لمساعدتك

صمودا ومرونةبعض الخطوات التي تجعلكِ أكثر   



 يهتمّون حولك أشخاص وجود مجرّد إنّ  :متينة ا،تم مي ة ىناة أ    - 

 يكون أن المهّم من .الصعبة الأيام في حماية عامل هو ويدعمونك، لأمرك

 وتحصلين مشاعرك تشاركين يجعلك فهذا إليه، وتتحدّثين به تثقين من لديك

 عائلتك مع تواصل الممكنة، والحلول الفعّالة المساعدة وعلى الدعم على

 .مهم عامل منهم فالدعم معهم جيدة علاقات وحقق وأصدقائك
 يساعدك التغييرات وقبول الحياة في جزء التغيير أن تقبل :ن لت يي   حب   -

 فمن .المرونة من أساسي جزء هو فالتكيّف الأخرى، أهدافك على التركيز على

 المحتمل للأزمات السليمة للاستجابة نفسك تحصّنين التكيّف، على التعلمّ خلال

 تحت والسحق بالانهزام الأشخاص بعض يشعر الذي الوقت وفي .وقوعها

 أن المرونة على عالية بقدرة يتمتعّون الذين للأشخاص يمكن الأزمات، وطأة

 .بسرعة ويتقدّموا يتكيفّوا



ً  تصادف مرّة كلّ  في :المىاثة ح     ما نية مز انح  -   قوم جديداً، تحدّيا

 اختبر .المشكلة لحلّ  الممكنة الأساليب بعض عن سريعة لائحة بوضع

 .الشائعة للمشاكل منطقيّة طريقة تطوير على وركّز عدّة استراتيجيات
 الماضي، في المصاعب مع تعاملك كيفية في فكّر الم ضد هن ا  مز تعثم

 .العصيبة الأوقات خلال ساعدتك التي والاستراتيجيات المهارات في وفكر

 أيّ  مواجهة عند إيجابيةّ نظرة على المحافظة الصعب من :متف ئ  از - 

 لا والتفاؤل .المرونة من هامّ  جزء التفاؤل على الإبقاء لكنّ  قاس، وضع

 أمر أنهّ على وتؤكّد حصل ما تدرك أن لكن الموضوع، تتجاهل أن يعني

 التي التحدّيات لمحاربة والقدرات المهارات تملك بأنكّ وتؤمن عابر
 .تواجهها



 حاجاتك إهمال السّهل من يصبح صعبة، بمرحلة تمرّ  عندما :ننفسك امتز - 

 على تحصل ولا الرياضة ممارسة عن وتتوقفّ الأكل على شهيتّك تفقد إذ الخاصّة،

ً  وخصّص ذلك بتغيير قوم ...النوم من كافية فترة  واعتني تحبّها بنشاطات للقيام وقتا

 لمواجهة استعداد أتمّ  على لتكون ومرونتك صحّتك لتعزّز الخاصّة حاجاتك بتلبية

 .الحياة تحدّيات
 .ومشاعرك باحتياجاتك  اعتن   -
 .بها تستمتع التي والهوايات الأنشطة في شارك -
 .اليومي روتينك ضمن البدنية الأنشطة ممارسة على احرص -
 .النوم من وفير قدر على احصل -
 .صحياً غذائياً نظامًا اتبع -

 أو الموجّه التخيل أو والاسترخاء، الضغوط مع التعامل تقنيات بممارسة قم -

 .الصلاة أو العميق التنفس



 مس مدة مز انح 
 البحث عليك ولهذا بنفسك المرونة هذه تحقيق عليك الصعب من يكون قد
 :مثل لتساعدك أخرى وسائل عن

 .النفسية المرونة عن المختلفة المراجع قراءة خلال من معلومات تعزيز
 .مساعدة على ولتحصل مشاكلك عن لتتحدث دعم لمجموعة الانضمام
 .المهارة هذه تنمية على ليساعدك نفسي أخصائي إلى اللجوء



4 3 2 1 

 بخطوات الصعوبات حل ابدأ

 تحديد بعد ..وإيجابية بسيطة

 وابدأ حلها، يمكن التي الصعوبات

 وثابتة بسيطة بخطوات دوماً

 .الصعوبات حل باتجاه

إمكانية أن تكىون المشىكلة   

 فرصة للتعلم
إمكانيىىىىىة أن تشىىىىىكل هىىىىىذه 

الصىىىىعوبات تحىىىىديا يمكىىىىن 

التغلىىىىب عليىىىىه، والشىىىىعور    

 بإنجاز معين

إمكانية تغيير نظرتك لتلك 

الضىىىىىىىىىغوطات أو تغىىىىىىىىىىيير  

 انطباعك عنها

التي تساعدك على الصمود النفسي وقت الخطوات 
 والخروج من وضع الأزمةالأزمات 

  وهنا للتعديل، القابلة غير والأخرى تغييرها يمكن التي الضغوطات تحديد أن يجب البداية في

 :عن نفسك بسؤال تقوم أن فيجب للتغيير القابلة غير الصعوبات أما تغييره، يمكن ما محاولة يمكن
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ابحىىث عىىن الأمىىور الىىتي 

تقلىىىىىىل مىىىىىىن الضىىىىىىغط  

 النفسي عليك

يمكن محاولىة فهىم كيفيىة تفاعلنىا مىع الأمىور       

التي تسبب لنا ضىغطاً نفسىياً، ولمىاذا نعتبرهىا     

مزعجىىة، وهىىل يمكىىن أن نعيىىد تفكيرنىىا بهىىذه     

التىىوتر  الأمىىور بطريقىىة ثانيىىة نقلىىل فيهىىا مىىن

 .تجاههاالنفسية والجسدية  والانفعالات

  شيء لا أن نتذكر أن يجب ..أخيراً

  الأمور أن وبما الأبد، إلى سيدوم

 لذلك محالة، لا ستتغير المزعجة

 تقلل وأن دوماً، ذلك تتذكر أن حاول

 .بهدوء للأمر وتنظر انفعالك، من

https://www.sehatok.com/home/GoToPage/756ef568-c41b-43e1-9fad-ef5b8c8f0137/022b9cd6-bc81-404d-a596-075e02c8bbaa
https://www.sehatok.com/home/GoToPage/756ef568-c41b-43e1-9fad-ef5b8c8f0137/022b9cd6-bc81-404d-a596-075e02c8bbaa
https://www.sehatok.com/home/GoToPage/756ef568-c41b-43e1-9fad-ef5b8c8f0137/022b9cd6-bc81-404d-a596-075e02c8bbaa
https://www.sehatok.com/home/GoToPage/756ef568-c41b-43e1-9fad-ef5b8c8f0137/022b9cd6-bc81-404d-a596-075e02c8bbaa


 عند مواجهة الأزمة
 لا إفراط ولا تفريط 
 لا تهوين ولا تهويل

 فرق بين الحرص والقلق المبالغ فيه
 فرق بين الوقاية والوسواس القهري



تكيف واستثمر وقت الأزمة وحول الأزمة إلى 
 متعة ونجاح





 ما أروع الجلوس في البيت مع الأسرة



 فرصة لقضاء وقت ممتع مع الأسرة يشعرنا بالترابط والمحبة



 نجلس في البيت مع الوالدين ونبرهم



 الصلاة جماعة في البيت مع الأسرة



 فرصة لقراءة القرآن الكريم وحفظه وتعليمه لأولادنا



 فرصة نلعب مع أولادنا في البيت ونعوض افتقادهم لنا



فرصة نعلم أولادنا ونكتشف مواهبهم وإبداعاتهم 
 وننميها



 فرصة كبيرة للقراءة والاستزادة من المعرفة



 فرصة لممارسة الرياضة 







53 

...هل توجد أسئلة   


