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 مقدمة

طالما قٌس رقً الشعوب ومدى سموها بمدى التفات فعالٌاتها إلى شرائحها الضعٌفة وعمق ثقافة  فً البدء كانت الكلمة الطٌبة

البذل والعطاء. منذ عقود غٌر قلٌلة ٌكابد الفلسطٌنٌون ظروفا مأساوٌة قل مثٌلها على وجه البسٌطة, حٌث تتضاعف سنة بعد 

ة. ونصٌب الأطفال أبلغ وأشد من سواهم, فتسلب طفولتهم سنة أعداد النازفٌن بلا دماء ممن تنهش أرواحهم الصدمات النفسٌ

 وأعمارهم التً لا تتجاوز سنوها عدد أصابع أٌدٌهم. 

 وبذلك ٌكبر جٌل تلو جٌل من المصابٌن بالصدمات والندوب النفسٌة التً لا ٌعرف أمرها أحٌانا إلاّ الله.

علها تداوي  ٌان النفسٌان محمود سعٌد وجمال دقدوقًوهذا الكتاب عزٌزي القارئ حبة بلسم ٌوفرها المؤلفان: الاختصاص

 جراح المحتاجٌن إلى مواصلة المشوار وتخفف وطأت الصدمات النفسٌة.

هذه مبادرة خٌر تتجسد قٌمتها فً العطاء, وقٌمة كل امرئ ما ٌحسنه, وٌرجى أن توظف على أحسن وجه لما فٌها خٌر للناس 

 تكافل, ٌرنو إلى الحٌاة بمحبة وتفاؤل.وهً لبنه أخرى فً بنٌان مجتمع متعاضد م

 المؤلفان

  



 

 الفصل الأول

 

 الصحة النفسٌة والمناعة النفسٌة

 

 

 

 * الأمل كالسّماء التً تحتها ٌنبت كل شًء

 

 

 

 

 

 

 

 

 الصحة النفسٌة

ٌمكن تعرٌف الصحة النفسٌة على أنها الإحساس الاٌجابً بالنشاط والسعادة والرضا, وكذلك التطابق بٌن الوظائف النفسٌة 

المختلفة والقدرة على مواجهة الأزمات العادٌة المحٌطة بالأشخاص. ولكً ٌتمتع الشخص بالصحة النفسٌة ٌجب أن تتوفر لدٌه 

ٌّل,  تفكٌر, انتباه وإدراك( والمقومات الانفعالٌة )السلوك الاجتماعً, الاتجاهات والتعاون( المقومات المعرفٌة العقلٌة )تخ

 وٌجب أن تنسجم هذه المكونات فً شخصٌته بٌن قدراته ومستوى طموحه.

الشخص المتمتع بالصحة النفسٌة هو القادر على مواجهة ضغوط الحٌاة وأزماتها وحلهّا بصورة واقعٌة وعدم التهرب منها, 

 ٌجب أن تتوفر لدٌه مقومات الاستمتاع مع الآخرٌن والرضا عن النفس وأن ٌتمتع بالسعادة وعدم التذمر. كما

 هنالك عدة تعرٌفات للصحة النفسٌة:

  ٌّف النفسً الاجتماعً, وهً حالة عقلٌة انفعالٌة مركبة تمتاز بالشعور الصحة النفسٌة هً أعلى درجات التك

والشعور بالرضا والطمأنٌنة والنشاط والقوة, وٌتسم الشخص بالاتزان والكفاءة. بالسعادة مع الذات ومع الآخرٌن 

 (.3991 ,)عبد الخالق 



 ( ًٌّف السلوكً والانفعال  .(1985رٌبان ، الصحة النفسٌة هً أعلى مستوى من التك

  ً(. 3981, الصحة النفسٌة هً حالة إٌجابٌة توجد عند الفرد وتظهر فً مستوى أداء الوظائف النفسٌة )رفاع 

ٌجمع علماء النفس على أن الصحة النفسٌة هً حالة عقلٌة سلوكٌة انفعالٌة كما أنها حالة إٌجابٌة ولٌست مجرد الخلو من 

الاضطراب النفسً. وتتبلور خلال تفاعل الفرد مع محٌطه الداخلً ومحٌطة الخارجً, وحٌن تقوم وظائفه النفسٌة بمهامها 

ولٌست  State –الشخصٌة. وٌظهر جلٌا من هذا التعرٌف بأن الصحة النفسٌة هً حالة  بشكل متناسق ومتكامل ضمن وحدة

 , والحالة هً وضع الجهاز النفسً الذي تتمٌز صفاته الأساسٌة بالثبات النسبً.Trait –سمة 

 

  Resilience - المناعة النفسٌة

 

 :تعرٌفات 

النفسٌة تشكل حلقة وصل بٌن قدرات الذكاء الانفعالً وآلٌات المواجهة فً حالات الطوارئ. وللمناعة النفسٌة عدة  المناعة

 تعرٌفات أهمها: 

قدرة الجسم الممطوط على استعادة حجمه أو شكله )وصف إستعاري ٌشٌر إلى قدرة الشخص على استرجاع  الرجوعٌة:* 

 قدراته والعودة إلى وضعة السابق(.

 سهولة التكٌف وفقا لتغٌر طارئ أو استعادة الحٌوٌة اثر بلاء ملمّ. المرونة:* 

* المبنى النفسً: . مبنى نفسً ٌشتمل على القدرة على التغلب على الأزمات والضائقات بشكل اٌجابً ، وعلى المواجهة 

 الناجعة لأوضاع الضغط والقلق والفقدان.

الانفعالً ( مع التغٌرات الحاصلة . القدرة على تحمل وتذلٌل الصعاب فً حالات . تكٌف ذكً ) بروح الذكاء تكٌف ذكً: * 

 عدم الاستقرار وعدم الٌقٌن .

 هً تحقٌق التفاعل بٌن الممٌزات الشخصٌة للفرد والخبرات والتجارب  التفاعل الاٌجابً:* 

 (.1981،كوباسا)والصعاب  المناعة النفسٌة الشخصٌة هً مبنى شخصٌة متماسك فً الأزمات مبنى الشخصٌة:*  

كما أن من أسس المناعة النفسٌة الضرورٌة التً من شأنها تأهٌل الشخص للعودة للحٌاة, أن ٌتمتع بالمعنى والالتزام, أي 

الإحساس بالمعنى وبوجود الهدف, وكذلك إضفاء معنى على الأحداث, والقدرة على التحكم التً تتمثل فً إحساس بالتأثٌر 

لى النتائج خلال الأزمات. وكذلك المرونة والانفتاح لتجارب جدٌدة والشعور الداخلً بوجود فرصة للنمو على البٌئة وع

ٌّه.   والتعلم, والقدرة على إنتاج أفكار ومشاعر وسلوكٌات بدٌلة وتكٌف



 :عوامل المناعة النفسٌة 

 على المستوى  الشخصً :أ( 

 وتشمل ثلاثمناعة ذاتٌة ترتبط بنمو الشخصٌة ونمطها,  -3  

 صفات :        

 الشعور بالسٌطرة على الأحداث فً الحٌاة بشكل عام .  -

 الاهتمام والحزم فً الحٌاة الٌومٌة . -

 المرونة فً القدرة على التأقلم للتغٌرات غٌر المتوقعة .  -

 الإحساس بالعطاء:  -1  

 كلما زودنا الفرد بالوظائف الواضحة والأدوات الضرورٌة        

 للعمل والإنتاج  تحسنت قدرته على المناعة.       

 التطعٌم ضد الضغوط . -1  

تعلمّ الطرق العقلانٌة فً المواجهة ٌؤدي إلى سلوكٌات منٌعة أمام الضغوطات والصدمات )مثل طرق الاسترخاء وطرق 

 والأزمات( .  وكذلك شرعنه ردود الفعل فٌما ٌتعلق بالصدمات -thinking positive-التفكٌر الإٌجابً 

 ب(  على المستوى العائلً : 

تدل الأبحاث على أنّ العائلات والمنظمات والجمعٌات تتمٌز بردود فعل اٌجابٌة فً حالة عرضت علٌها برامج وخطط 

لمواجهة الصدمات وخاصة عندما تكون التعلٌمات واضحة )مثل تقسٌم المهام وتوزٌع الوظائف وتحسٌن طرق  الاتصال 

 ٌن الأفراد(.والتواصل ب

 ج( على مستوى المؤسسات :

كل خطة تدخّل ٌجب أن تكون ملائمة لنوعٌة المؤسسة وتتمٌز بتوزٌع المهام وأقامه طاقم طوارئ ونشر الفكرة بٌن الجمهور 

 من أجل بناء حلقه متواصلة من الدعم الجماهٌري.

 

 :المهارات المطلوبة لتطوٌر المناعة  النفسٌة

ٌّن بجلاء تأثٌر الشخصٌة ٌختلف الأشخاص فٌما   بٌنهم فً مناعتهم النفسٌة, ولا شك فً أن ما أشٌر إلٌه فً التعرٌفات أعلاه ٌب

ٌّة خصبة فً إعطاء تجهٌز جٌد لذلك. ونود إبراز موضوع إكساب  ومبناها ومراحل التطور والنمو التً تعبر عن أرض

ٌّا. ونستطٌع كمهنٌٌن وكمربٌن إكساب المناعة النفسٌة من مهارات نفسٌة من أجل تقوٌة المناعة النفسٌة لكونه أمرا مركز

خلال العمل الهادف والمبرمج لذلك, من أجل الحفاظ على الصحة النفسٌة. هذه المهارات تتمثل فً العناصر التالً ذكرها 

 والتً من الممكن إكسابها:

 والحاضر وتعلم طرٌقة استخدامها فً المستقبل.       القدرة على التعرف على الطاقات الذاتٌة فً الماضً  .3



 القدرة على التعرف والتعبٌر عن أحاسٌس جسمانٌة ومشاعر ذاتٌة من خلال استخدام أدوات وتعابٌر كلامٌة وإبداعٌة.  .1

 القدرة على الارتباط فً دوائر الانتماء )الأسرة، المجتمع، إطار العمل، الدراسة والمجتمع المحلً (.  .1

 القدرة على ترتٌب المعلومات بشكل متزن وعقلانً .  .4

 الإٌمان بالقٌم الذاتٌة والقومٌة . .5

 الشعور بالمسؤولٌة فً الحٌاة الٌومٌة والقدرة على تحدٌد المهامّ والتعرّف علٌها.  .6

 القدرة على تحدٌد المهامّ السلوكٌة ومعرفتها أثناء الأزمة .     .7

طا مباشرا بموضوع الأزمات والضغوط, إذ أن أهمٌة تلك المناعة تتجلى فً الطرٌقة ٌرتبط مفهوم المناعة النفسٌة ارتبا

  .والأسلوب فً مواجهة الأحداث  الضاغطة

 

 :أنواع ألازمات

أزمات فً مراحل التطور والنمو, والتً تحدث فً مراحل الانتقال من مرحلة عمرٌة إلى أخرى. مثل الانتقال من الطفولة  -3

 ٌث تعتبر الطفولة المبكرة مرحلة البناء النفسً الأهم فً الشخصٌة.(إلى المراهقة. )ح

ٌّر فً أماكن السكن والتنقل من مكان إلى آخر اضطرارا,  -1 أزمات انتقالٌة: تغٌرات فً المحٌط الاجتماعً والفٌزٌائً. )تغ

 وضرورة التأقلم فً أجواء بٌئٌة جدٌدة(. 

ٌّرات حادة -1 فً البٌئة التً ٌعٌشها الأشخاص مثل وقوع الزلازل والنكبات )مثل  أزمات جراء كوارث طبٌعٌة, تغ

 تسونامً (. -الأعاصٌر... موجة المٌناء

 أزمات اقتصادٌة حادة. -4

 

 :استراتٌجٌات التعامل مع الأزمة 

 .(إعادة صٌاغة ذهنٌةعلى مستوى الفكر ) -3

  (.تعامل مع المشاكل وحلهاعلى مستوى الشعور ) -1

 عدٌل السلوك( .على مستوى السلوك )ت -1

 

 .نموذج توضٌح حول الأزمات والمناعة النفسٌة فً الملحقات  ق* مرف

 

 



 

 أنواع التهدٌدات ومصادر الدعم

 مصادر الدعم أنواع التهدٌدات

   * العقائد الشخصٌة والسٌطرة على الذات. * تهدٌد مباشر على الحٌاة.

Self Control 

 * تهدٌد على  الصحة

 النفسٌة.                         

 * محورة السٌطرة الذاتٌة الداخلٌة

 )أنا أسٌطر على ظروف حٌاتً ( .  

* تهدٌد على الصحة 

 الجسدٌة.

 * محورة السٌطرة الخارجٌة 

 قضاء وقدر أو مسألة حظ (. هو) كل شًء 

 * الالتزامات الشخصٌة . * تهدٌد على الأقارب.

 * قٌم ومثل وتحدٌد أهداف.                                                                والقٌم. * تهدٌد على العقائد

 

 ،مواجهة الأحداث الصادمة بشكل واقعً وعملًهو تدل الأبحاث النفسٌة على أن التوجه الأكثر انتشارا عند معظم الناس  

 .(3988) جٌربود،  كهم فً المواجهة أفضلوكلما جمعت معلومات أكثر عن الحدث الصادم, كان سلو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الفصل الثانً

 

 الطوارئ وطرق والتدخل

 

 

 

 * الشّجاعة أن تتغلبّ على الخطوة الأولى فقط

 


