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 أبعادها واستراتيجيات  -ظاهرة الهشاشة النفسية 
 مواجهتها في ليبيا )دراسة نظرية( 

 عاشور عبد القادر تكالة   ةعائش  .: أ إعداد
 لخص: الم
الهشاشة النفسية، وابعادها واستراتيجيات    التعرف علي  إلي  هدف البحث الحالي   

المراهقين    امواجهته .لدي  ليبيا  الدراسة  في  تم  وفق مشكلة وتساؤلات    استخدم  وقد 
الوصفي لوصف الظاهرة البحثية ، ومعرفة  العوامل الكامنة لتحققها وكيف    المنهج

، وخلصت نتائج الدراسة  يمكن مواجهتها اعتمادا علي الدراسات السابقة ـ والأدبيات
الهشاشة النفسية من المصطلحات الحديثة في علم النفس وتُعرّف بأنها شكل  إلي أن 

ومن الأعراض التي تدل على هشاشة الفرد النفسية    من أشكال الاضطراب النفسي،
ضعف      و  ارتفاع نسبة القلق والتوتر، والانفعال بشكل مبالغ فيه كالبكاء بسهولة،

الثقة بالنفس، وانخفاض تقدير الذات، فيشعر الفرد بأنه أقل من الآخرين وغير قادر  
على القيام بواجباته المختلفة مع حاجته الدائمة إلى الدعم من شخص آخر يتعلق  
به ويمدّه بالطاقة النفسية. كما يفقد اللذة أو المتعة بعد إنجاز أي عمل أو نجاح.  
ومن الأعراض الجسدية للهشاشة النفسية الغصة في الحلق، والضيق في الصدر،  
الجسدي   بالتعب  الشعور  كذلك  الأمعاء،  واضطراب  القلب  سرعة ضربات  وارتفاع 

وفي ما يلي عرضا   العام، والإنهاك عند القيام بالمهام البسيطة في المنزل أو العمل.
 للضغوط المهنية  التي يمكن ان    تنجم عن الهشاشة النفسية . 

 واستراتيجات مواجهتها   –أبعادها   –:الهشاشة النفسية  المفتاحية   الكلمات
 

Abstract: 
The aim of the current research is to identify the phenomenon 
of psychological fragility, its dimensions and strategies for 
confronting it among adolescents in Libya. According to the 
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problem and questions of the study, the researcher will use 
the descriptive approach to describe the research 
phenomenon, and find out the underlying factors for achieving 
it and how it can be confronted based on previous studies and 
literature, and the study concluded that Psychological fragility 
is one of the modern terms in psychology and is defined as a 
form of psychological disorder. Among the symptoms that 
indicate an individual’s psychological fragility is a high level of 
anxiety and tension, and excessive emotionality such as crying 
easily, in addition to weak self-confidence and low self-
esteem, so the individual feels less... From others, he is 
unable to carry out his various duties, with his constant need 
for support from another person who is attached to him and 
provides him with psychological energy. He also loses 
pleasure or pleasure after completing any work or success. 
Physical symptoms of psychological fragility include a lump in 
the throat, tightness in the chest, high heart rate, and bowel 
disturbance, as well as a feeling of general physical fatigue 
and exhaustion when performing simple tasks at home or 
work. The following is an overview of the professional 
pressures that can result from psychological fragility. 
Keywords: psychological fragility - its dimensions - strategies 
to confront it 
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 المقدمة: 
وتكنولوجية        اجتماعية  وبتحولات  هائلة  معلوماتية  بثورة  اليوم  مجتمعات  تمر 

التاريخ   منذ  البشرية  المجتمعات  على  غريبة  ليست  الاجتماعية  والتغيرات  كبيرة. 
القديم، إلا أنها تتعاظم وتتزايد بسرعة فائقة تتطلب إعادة تجديد وتحديث اجتماعية  
لتشكيل   بالكفاءة  الأفراد  إحساس  على  العبء  تلقي  التحديات  وهذه  وشخصية، 

 مستقبلهم وتحسين الحياة من حولهم. 
الفرد         أداة  هي  النفسية  الصحة  كانت  بكفاءة    فىوإذا  الحياة  أحداث  مواجهة 

شعور   دون  الهدف  وتحقيق  والنمو  بالظفر  المواجهة  هذه  من  والخروج  وفاعلية، 
الإحباط  أو  استشعار بالقلق  بل  والاجتماعي،    ،  الشخصي  الأداء  لحسن  السعادة 

وإضفاء هذا الشعور على البيئة المحيطة بالفرد، فإن الصحة النفسية لا تكتمل إلا  
خارجه.   من  يأتيه  ولن  الإنسان  داخل  من  ينبع  الذي  الحقيقي  النفسي  بالسلام 
والسعادة المصاحبة لهذا السلام هي سعادة يصنعها الإنسان ولا تمنح. هذه الحقيقة  

حديث   معرض  في  جاءت  الممارسة    (فام   رشدي )وإن  في  الأساسية  المبادئ  عن 
للعلا وجه  الفعلية  وعلى  المسترشدين  على  أيضا  تنطبق  أنها  إلا  النفسي،  ج 

لتطبيق   المواتية  الفرصة  فهي  الحالية،  بالدراسة  المستهدفين  المراهقين  الخصوص 
تبني فلسفة  "  هذه المبادئ حيث يبدأ الناشئ، وهو بصدد تنمية صحته النفسية، في  

 1."في الحياة مؤكده على معني الوجود ومعني الحياة
تشخيصها بوصفها  يتم  قد  المدرسة  فى  نسمعه من زميل  واحدة  كلمة سيئة  فمجرد 
صدمة  أو  كصدمة  تصنيفه  يتم  البيت  فى  حصل  واحد  سليى  موقف  او  صدمة, 
فى   جمعيا  تتفق  لكنها  الصدمات  أنواع  وتختلف  علينا,  غاشم  وقوع ظلم  من  ناتجة 
هذة الهزة النفسية القوية التى نشعربها من داخلنا فتشلّ قدرتنا على التفكير والتعامل 
المراهقين   جيل  بين  النفسية  الهشاشة  ظهرت  هنا  ومن  طبيعية,  بطريقة  الناس  مع 

 
رحيق السنين"، الأنجلو   –(: "علم النفس العلاجي والوقائي 2000رشدى فام منصور ) 1

 . 55المصرية، القاهرة.، ص
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على   الدائم  وتعودة  منذ صغرة  للمسوليات  الاغلبية  تحمل  عدم  منها  كثيرة  لاسباب 
 الاعتماد على غيره فى تحقيق أهدافة, وبعتبرأـكثر انهزاما أمام الضعوط الحياة  

عَرَّفَ       وقد  العربيّ  العالم  في  حديثًا  مصطلحًا  النفسيّة  الهشاشة  مصطلح  ه يعد 
الهشاشة النفسيّة بمفهومٍ واسع، فهي: تمحور الفرد حول ذاته، والعمل       (عَرَفَه)

في   الانهماك  شأنه  ما من  وكلُّ  بناء شخصيّته،  على  والتركيز  نفسه،  على تطوير 
فلك حياته الشخصيّة، وتلاشي الاهتمام بالقضايا العلميّة والحركيّة والفكريّة، وغيابُ  

 . 1معاني النِّّضال الحقوقيّ والصراع الطبقيّ والتدافع الُأمَمِّيّ 
للنظرية     هي    ووفقا  ومخططاته  السلبي  التفكير  أنماط  فإن  المعرفية  السلوكية 

النفسية للهشاشة  الرئيسية  وتصورات    ,الأسباب   ، الخارجي  التأثير  في  والمبالغة 
التخريب الذاتي وهي عوامل تزيد من الهشاشة النفسية فعندما يحول الناس خياراتهم  
ما   غالبًا  فإنهم   ، صارم  واجب  إلى  والنجاح  والراحة  بالعاطفة  مطالبهم  أو  القوية 

 . 2يشعرون بالعداء أو القلق أو التعاسة
تهدف  و     المنطلق  هذا  ممن  علي  التعرف  الي  الحالية  الهشاشة  الدراسة  فهوم 

 . في ليبيالدي  المراهقين   االنفسية ، وابعادها واستراتيجيات مواجهته
 

 
لماذا أصبحنا أضعف وأكثر عرضة للكسر؟   :الهشاشة النفسيّة (2020)عرفه، إسماعيل 1

 .54السعودية: دار وقف دلائل للنشر، ص

 
2  , (2021)Özgünlük ile   The Relation between Positive Humor Use 

and Authenticity: Mediation of Cognitive 

Flexibility and Psychological Vulnerability ,   

Turkish Psychological Counseling and Guidance 

Journal,   V o l : 1 1 N u m b e r : 6 2 P a g e : 3 1 

3 - 3 3 1 

 

https://atharah.com/psychological-fragility/
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 المشكلة البحثية  اولا : 
ال  تعتبر      مع   بحث مشكلة  وعملها  الباحثة  خبرة  خلال  من  الطلاب     الحالية 

خفض أعراض  الهشاشة النفسية  المتمثلة   المراهقين، ومعرفتها الوثيقة بمدى أهمية  
ارتفاع نسبة القلق والتوتر، والانفعال بشكل مبالغ فيه كالبكاء بسهولة، وضعف  في  

الثقة بالنفس، وانخفاض تقدير الذات، فيشعر الفرد بأنه أقل من الآخرين وغير قادر  
على القيام بواجباته المختلفة مع حاجته الدائمة إلى الدعم من شخص آخر يتعلق  
به ويمدّه بالطاقة النفسية. كما يفقد اللذة أو المتعة بعد إنجاز أي عمل أو نجاح مما  

الفرد  من جميع الجوانب  ، وعليه يسعى البحث الحالي إلى محاولة    يؤثر علي  
على   مواجهتهمفهوم  التعرف  واستراتيجيات  وابعادها   ، النفسية  لدي     االهشاشة 

 في ليبيا.  المراهقين 
 مشكلة البحثية  تحديد    ثانيا:

 : الإجابة علي الأسئلة الآتية  في  بحث يمكن تحديد مشكلة ال 
 ما المقصود بالهشاشة النفسية ؟  -1
 ما هي العوامل النفسية الكامنة وراء  الهشاشة النفسية لدي المراهقين ؟  -2
 خفض اعراض الهشاشة النفسية ؟الاستراتيجيات التي يمكن من خلالها    -3
 بحث  أهداف ال ثالثا :

 :  البحث الحالي الي  هدف ي
 التعرف علي مفهوم الهشاشة النفسية ومظاهرها.    -1
من     -2 لدي  التحقق  النفسية  الهشاشة  وراء   الكامنة  النفسية  العوامل 

   .المراهقين 
خلالها      -3 من  يمكن  التي  الاستراتيجيات  علي  اعراض  التعرف  خفض 

 . الهشاشة النفسية  
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 بحث أهمية ال رابعا :
 الأهمية النظرية: 

النفسية    أهمية خفض  -1 الهشاشة  الاضطراب    باعتبارهامستوي  أشكال  من  شكل 
فيها وسرعة الانكسار في مواجهة   المبالغ  الرقّة  النفسي، وهي عبارة عن حالة من 
التحديات المختلفة، فالشخص الذي يعاني من الهشاشة النفسية يرى معظم التحديات  

 تهديدًا وليست جزءًا من حياته 
2-    ، المراهقين  الحالية  الدراسة  تغيرات  مرحلة  وفى  تتناول  النشء  تداهم  المراهقة 

التي شملت   العالمية  التحولات  جديدة جسمية ونفسية مؤثرة، وهو يعيش أيضاً هذه 
عالمية،   ثقافة  تسود  أن  استهدفت  والتي  والنامي،  منها  المتقدم  البشرية  المجتمعات 
واقتصاد عالمي، دون الأخذ في الاعتبار تهيؤ العديد من المجتمعات لهذا الاقتحام  
المتزايد لثقافتها وتراثها ومعتقداتها وقيمها، وهى جميعاً أعباء تمس كل جوانب الحياة  
وتتطلب تسلح الفرد، مع بداية نضجه ووعيه بشئون حياته، بنسيج نفسي قوي يتمكن  
وإثرائها،   تحدياتها،  مع  والتعامل  وتقبلها  المختلفة  الحياتية  أدواره  معايشة  من  به 
واستشعار السعادة لوجوده في الحياة. وفي نفس الوقت تخطي أي آثار سلبية قد يقع  

 فريسة لها ولما يترتب عليها من اضطرابات. 
  بحث في تقديم صورة متكاملة عن مصطلحات ال   بحثكما تتضح أهمية هذه ال  -3

البحث   عملية  دفع  في  تساهم  أوضح  بصورة  أفضل  فهما  تقديم  في  يساعد  مما 
 العلمي. 

 
 الأهمية التطبيقية: 

ال   -1 هذه  أهمية  تتضح  إفادة    بحثكما  إمكانية  في  التطبيقية  الناحية  من 
 بمفهوم الهشاشة النفسية وابعادها المتخصصين والممارسين للعمل الإرشادي  

الي   -3 ل   بحث شكل  معرفية  علمية  إضافة  النفسية     ظاهرةالحالي  الهشاشة 
 واستراتيجيات مواجهتها 
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فإن ذلك يطرح إمكانية اختباره    -4 المراهقين,  النموذج لدى  أبعاد  في حال تحقيق 
في   الوقائي  الإرشاد  أهمية  من  يعظم  الذي  الأمر  وهو  مختلفة,  عمرية  مراحل  في 

 حياة الأجيال الصغيرة. 
 منهج البحث: خامسا :

ال  وتساؤلات  مشكلة  المنهج    تاستخدمفقد    بحثوفق  لوصف    الباحثة  الوصفي  
الظاهرة البحثية ، ومعرفة  العوامل الكامنة  لتحققها وكيف يمكن مواجهتها  اعتمادا  

 علي الدراسات السابقة ـ والادبيات
الحدود الموضوعية /ظاهرة الهشاشة انفسية وابعادها    -1  سادسا : حدود البحث : 

 واسترتيجات مواجهتها  –
  2023/2024اجرى هذا البحث في عام  الحدود الزمنية :  -2
 استهدف هذا البحث على فئة المراهقين  الحدود  اليشرية:-3

 سابعاّ مصطلحات ت البحث: 
من النفسية  الهشاشة - هى  النفسية  )الهشاشة  إجرائيا  الباحثة  تعرفها   :

النفسية , وهى عدم قدرة   التى درجت حديثا فى مجال العلوم  مصطلحات 
اليومية   الحياة  صراعات  و  ضغوط  مع  التأقلم  و  التوازن  على  الفرد 
والطبيعية بمعنى أن اى حدث مهما كان عاديا يؤثر فى الشخص  ويجعل  

 ردود أفعاله غيرمتزنة مع الواقع المعاش((  
النور   - قاموس  فى  :معناها  من    الجسم   مايشغله  مقداربعد    جمعأبعادها 

أهميتة    امتداد   الفراغ كبيرة((مظاهرعملية  ابعاد  ذو  ))عمود  حجم  الجسم 
 ( 153اللغة العربية المعاصرة ص ))ابعاد مسالة( )المنجد فى 

مواجهتها:   - من  استرايجيات  مجموعة  هى  الاستراتيجات  اجرائى  تعريف 
المتبعة من أجل تحفيف هدف معين والسير   السياسيات والخطط والطرق 

 بطرق مدروسة ومحكمة فى زمن محدد( 
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 إجراءات  البحث  
 وفقاً للخطوات التالية:  بحثتسير إجراءات ال

بالهشاشــــة النفســــية  ــــــ الاطــــلاع علــــي مصــــادر المعلومــــات المختلفــــة والتــــي تــــرتبط 1
بمتغيــرات الدراســة، وذلــك بهــدف الوقــوف علــي المرجعيــة العلميــة التــي تســاعد الباحثــة 

 .المصطلح وتحديد الاسباب الكامنة  وراء  ظهورها   علي تحديد
ــــ الاطــلاع علــي البحــوث والدراســات الســابقة بشــقيها النظــري والعملــي، وتحديــد نقــاط 2

الوصــول الــي مجموعــة الاتفاق والاختلاف في نتائج هذه الدراسات وهو ما ساعد فــي 
 من التوصيات  

وضع مجموعة من التوصيات التي يمكن ان تساهم في  وضع  -4
استراتيجيات  ارشادية  جديدة ومبتكرة لخفض اعراض الهشاشة النفسية  

 لدي المراهقين 
 

 سابعا : الدراسات السابقة  
النفسية   تتناول  الهشاشة  بدراسة  اهتمت  التي  الدراسات  المحور  هذا  في    الباحثة 

 منها)دراسات عربية . ودراسات اجنبية( وهى مايلى: 
-  ( دراسة مريم شرشاري  والهشاشة    (2012هدفت  الخطر  تقييم عوامل  إلى 

الوظيفة العائلية    لالالنفسية لتوضيح الاضطرابات النفسية الناتجة من اخت
الاختبارات   باستخدام  الدراسة  وطبقت  للفرد،  النفسي  المحيط  وقصور 
الاسقاطية، مثل: روشاخ، واختبار رسم العائلة، وكذلك المقابلة تبعا لمنهج  
النفسية   الهشاشة  ارتباط  إلى  الدراسة  نتائج  توصلت  وقد  العيادية،  الدراسة 
الأحداث   أو  الخطر  عوامل  إزاء  الطفل  لدى  المواجهة  إمكانات  بضعف 
الضاغطة، كما أوضحت النتائج أن الهشاشة النفسية ارتبطت بمدى توفر  

 .راشد في محيط الطفل يعوض قصور الوظيفة الأبوية
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الهشاشة  2020,  عرفه) دراسةوتشير   - أسباب  من  العديد  هناك  أن  الى   )
الاكتئاب   تشخيص  كان  أن  فبعد  الاكتئاب,  مفهوم  تغير  ومنها  النفسية 
مقتصرا على وجود خمسة أعراض وهى) التغير فى النوم, وفقدان الاهتمام  
, والاحباط , ونقص الشهية, والارهاق( مع شريطة أن تسثمر إحدى هذه  
الاعراض لما يزيد عن أسبوعين فأكثر ,أصبح الأفراد يصفون حالة الحزن  

 وخيبة الأمل والتوتر الطبيعى بأنهم يمرون بحالة اكتئاب 
إلى التعرف على كل من نمط    (   2021)  جماطي  نبيهة  دراسة  سعتكما   -

المتوافقين   غير  المراهقين  لدى  النفسية  الهشاشة  ومستوى  السائد  التعلق 
للكشف عن وجود ع كما هدفت  والهشاشة  لادراسيا،  التعلق  أنماط  بين  قة 

الدراسة على عينة   دراسيا. وطبقت  المتوافقين  المراهقين غير  لدى  النفسية 
(مراهق ومراهقة في المرحلة الثانوية، الذين تم اختيارهم    201مكونة من )

بطريقة عشوائية من ثانويات مدينة باتنة، حيث طبق عليهم كل من مقياس  
( صابر  محمد  لسامية  التعلق  الدراسي    (2015أنماط  التوافق  واستبانات 

للمراهق،   الإرشادية  والحاجات  المراهق  لدى  النفسية  والهشاشة  للمراهق، 
وكشفت نتائج الدراسة عن وجود علالقة ارتباطيه إيجابية دالة إحصائيا بين  
المتوافقين   غير  المراهقين  لدى  النفسية  والهشاشة  المتناقض  التعلق  نمط 

وجوددراسيا، على  الدراسةايضا  نتائج  اشارت  دالة  لاع حبث  ارتباطيه  قة 
غير التعلق  نمط  من  كل  بين  كما    إحصائيا  النفسية،  والهشاشة  المنظم 

أوضحت أن المراهقين غير المتوافقين دارسيا يتميزون بمستوى متوسط من  
 الهشاشة النفسية. 

أبعادا وسمات    (2022،  أحمد  عبير،  دنقل)  دراسة  وتشير - إلى أن هناك 
شخصية ميزت الطلاب ذوي الهشاشة النفسية المرتفعة، وأن البناء النفسي  



 م(2024)سبتمبر  29مجلة العلوم الإنسانية                                     العدد 

624 

 

حيث صور  والاضطراب،  والخلل  بالتصدع  اتسم  الطلاب  الذات    تلهؤلاء 
في   النقص  وظهور  عنها،  الرضا  وعدم  الذات  تقدير  وانخفاض  السلبية، 
الأنا   الصراعات، وضعف  العاطفية الأساسية، ومعاناة  الاحتياجات  إشباع 
وإدراك   التكيف،  لمحاولة  ناضحة  غير  دفاعية  ميكانيزمات  إلى  واللجوء 
البيئة بوصفها عدوانية ومحبطة، وغير متعاطفة، كما اتسم النسق الأسري  
بالتسلط والقسوة، والعنف، وإحباط إشباع الاحتياجات الأساسية من الحب  

 والتقبل والاهتمام

-  ( دراسة  أن     Nogueira,2017   ،Barros   ،(Sequeiraوتشير  إلى 
في   الاكتئاب  أعراض  من  مهمة  مؤشرات  أيضًا  هو  النفسية  الهشاشة 
توقع   تم  الجامعيين  الطلاب  من  عينة  بين  ومن  السريرية  غير  العينات 

    أعراض الاكتئاب
- ( دراسة  بين  Satici & Uysal  2017  ,وتشير  ما  العلاقة  الي    )

دراس .وكشفت  والخجل  النفسية  ايضاالهشاشة  النفسية   ة  الهشاشة  أن  عن 
 يمكن التبؤ من خلاللها بالقلق الاجتماعي بشكل إيجابي.  

 يتضح من الدراسات السابقة    -
النفسية   لا تعد مرضًا نفسيًا، بل هي أسلوب تربية وليست طبيعة؛    ان الهشاشة 

حيث قارنت بعض الدراسات بين جيل الأباء والأمهات وجيل الأبناء، فذكر أن جيل  
على تحمُّل الحياة الشّاقة، مع غياب المُترفات؛ كالتكنولوجيا      الأباء والأمهات أقدر

الأبناء،   وذلك بخلاف جيل  يتذمَّرون،  ولا  يَشْكُون  لا  أنّهم  إلى  والترفيهيّة،  الخدميّة 
النفسيّة ضعيفة،   مُترفة، وصلابتهم  فمشاعرهم  الدّائم،  الضحيّة  دور  يعيشون  الذين 
الفكر   تنبَّه  وقد  الواقعيّة.  الحياة  في  حقيقيّة  تجربةٍ  أوّل  مع  للكسر  قابلين  تجعلهم 

خطورة الهشاشة النفسيّة، فنجد أنّه أرسى عددًا من القواعد    على   التربويّ الإسلاميّ 
 . التي تعمل على تقوية الصّلابة النفسيّة  
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 ثامنا : الإطار النظري للبحث 
 التي  ، منها  الضغوط  السلبية الآثار  من ينتج عن الهشاشة النفسية الكثير           

    في  زيادة  وتشمل الفسيولوجية الآثار ومنها الفرد كيان من متعددة  جوانب  تشمل
الأدرينالين  ومستوى  الدم،  ضغط وارتفاع القلب نبض  معدل وزيادة بالدم، إفراز 

 للعمل،  الميل  وانخفاض والملل،  والإرهاق،  التعب، وتشمل النفسية   والآثار  السكر،
 إنهاء وتتضمن الاجتماعية والآثار الذات، تقدير  وانخفاض  والأرق، والاكتئاب
 أداء  في  والفشل المسؤولية،  تحمل على   القدرة وانعدام والانسحاب، والعزلة العلاقات، 
يتناول   اليومية     والأعباء  الواجبات  الاول   محورين  الي   ينقسم  الفصل   وهذا   ،

الثاني   والمحور   ، عليها  المترتبة  والنتائج   ، ومسبباتها  النفسية  الهشاشة  مفهوم  
 الضغوط المهنية  يتناول 
قد تكون  بسبب شعور    الهشاشة النفسية ( بأن    Archimi,  et al 2014ويري )

الفرد بالذنب نتيجة أدراك الفرد انه قام بعمل يتعارض مع الضمير ،وكذالك شعور  
الحيوية  ونقص  والضعف  والتعب  بالإرهاق  المستمر  قد  تعد  و  الفرد  خطيرة  مشكلة 

تصيب   قد  التي  السلبية  الاثار  من  لها  لما  الأفراد  سلوكيات  اغلب  الى  أثرها  يمتد 
 الفرد وتشل اغلب نشاطاته في الحياة . 

وياتى )نسيم طالب(,الاستاذ في جامعة نيويورك ليشرح لنا في كتابه )ضد الكسر(    
نفسبة   مرونة  لدية  صغره  منذ  الانسان  مع    Resillenceأن  النكيف  من  تمكنهم 

الناس الى ثلات أصناف: ضعيف,   الخارجية وفقا لاستجابتة لها ,وبقسم  المؤثرات 
وقوى ومتين غير قابل للكسر لذلك فإن استجابة جيل الشباب والمراهقين للضغوط  
الى   يعود  ذلك  فى  والسبب   , لها  وأمهانهم  آبائهم  استجابة  عن  جذرياّ  تختلف  قد 

   التنشئة والتربية ومدى المرونة النفسية وقدرة المقاومة والصير على المكارة .  
نري   هنا  تؤثربأن  من  النفسية  فيجعلها     الهشاشة  للفرد  المعنوية  الروح  في 

إلى   أثره  يمتد  وقد   , البدنية  الاضطرابات  بعض  ظهور  في  ويساعد   , منخفضة 
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المجتمع فيكون سببا في حصول الأزمات والصراعات ولهذا يكون له اثر سلبي لا  
 يمكن إغفاله في أي مجتمع من المجتمعات  

 مفهوم الهشاشة النفسية   -1
عَرَّفَ   وقد  العربيّ  العالم  في  النفسيّة مصطلحًا حديثًا  الهشاشة    عَرَفَه يعد مصطلح 

النفسيّة بمفهومٍ واسع، فهي: تمحور الفرد حول ذاته، والعمل على تطوير      الهشاشة)
حياته   فلك  في  الانهماك  شأنه  من  ما  وكلُّ  شخصيّته،  بناء  على  والتركيز  نفسه، 
معاني   وغيابُ  والفكريّة،  والحركيّة  العلميّة  بالقضايا  الاهتمام  وتلاشي  الشخصيّة، 

 1.  النِّّضال الحقوقيّ والصراع الطبقيّ والتدافع الُأمَمِّيّ 
أنماط المعتقدات المعرفية التي    اتعريف الهشاشة النفسية على أنه  ايضاّ   يتم و       

فإن    ، وبالمثل  الخارجية  الموافقة  أو  النجاح  على  الذات  تقدير  اعتماد  تتضمن 
من حيث   أكثر حساسية  الأفراد  تجعل  التي  المعرفية  الهياكل  هو  النفسية  الهشاشة 
لوم   وآليات  السلبية  والمواقف   ، الذاتي  والكمال   ، الاجتماعي  والاعتماد  الإجهاد 

 2  الذات.
هي        ومخططاته  السلبي  التفكير  أنماط  فإن  المعرفية  السلوكية  للنظرية  ووفقا 

النفسية   للهشاشة  الرئيسية  ،  ,الأسباب  الخارجي  التأثير  في  والمبالغة   ، اليأس 
يحول   فعندما  النفسية  الهشاشة  من  تزيد  عوامل  وهي  الذاتي  التخريب  وتصورات 
  ، صارم  واجب  إلى  والنجاح  والراحة  بالعاطفة  مطالبهم  أو  القوية  خياراتهم  الناس 

التعاسة  أو  القلق  أو  بالعداء  يشعرون  ما  غالبًا   Nogueira,2017)  3فإنهم 
،Barros   ،(Sequeira 

 
لماذا أصبحنا أضعف وأكثر عرضة للكسر؟ السعودية: دار   :الهشاشة النفسيّة(2020)عرفه، إسماعيل 1

 . 54وقف دلائل للنشر، ص
 

2 Satici, S. A., & Uysal, R. (2017). Psychological vulnerability and 

subjective happiness: The mediating role of hopelessness. Stress and 

Health, 33(2), 111-118. https://10.1002/smi.2685 
3 (Nogueira,2017  ،Barros  ، (Sequeira 

https://atharah.com/psychological-fragility/
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(  الهشاشة النفسية بأنها مسؤولية وقابلية  Ingram & Price, 2010وعرف )      
أكثر   المجهدة  بالأحداث  تأثراً  أكثر  هم  الضعيفة  السكانية  والفئات  النفسية  للمشاكل 
الاجتماعية    أو  والنفسية   الجسدية  الصحة  لخطر  عرضة  أكثر  وهم  غيرهم  من 
الهياكل   حيث  من  المفهوم  هذا  وعرّف  العقلية  الصحة  لمشاكل  خطر  وكعامل 

 المعرفية التي تجعل الأفراد أكثر عرضة للتوتر 
( الهشاشة النفسية هي عبارة عن  2013Randy P. Auerbach ,عرف ) و      

حالة شعورية تعتريك عند وقوعك في مشكلة ما، تجعلك تؤمن أن مشكلتك أكبر من  
تصفها  وتظل  المشكلة،  وقوع  عند  والانهيار  بالعجز  فتشعر  التحمل،  على  قدرتك 
بألفاظ سلبية مبالغ فيها لا تساوي حجمها في الحقيقة، فيزيد ألمك وتتعاظم معاناتك،  
وتحس   الكامل،  النفسي  والإنهاك  الروحي  بالتحطم  الشعور  في  تغرق  ثم  ماذا؟  ثم 
كلها  حياتك  وتنهار  لألمك،  وتستسلم  تمامًا،  المقاومة  على  القدرة  وفقدان  بالضياع 
بسبب هذه المشكلة. الهشاشة النفسية مشكلة يواجهها الكثيرون، تجعلهم غارقين في  
لتعويض   بالآخرين  للتعلّق  وتدفعهم  النفسية،  والأزمات  السلبية  والمشاعر  الأفكار 
الضعف من خلالهم، والميل إلى السهولة في كل أمورهم، وتجعلهم عرضة للإحباط  

 من أبسط التحديات.  
(  شعور الفرد بالتعب والاعياء     Ingram,2005عرفها  )ومن ناحية أخري       

به   يقوم  جهدآ  واقل   , النهار  في  ويخف  النوم  من  النهوض  وقت  جليآ  ذلك  ويبدو 
م مستمرة وغير مركزة في أي ناحية من  لآالمصاب يزيد من تعبه , مع الشكوى من ا

 جسمه . 
التعريفات السابقة        النفسية من المصطلحات  ان  للباحثة  يتضح من  الهشاشة 

وهي   النفسي،  الاضطراب  أشكال  من  شكل  بأنها  وتُعرّف  النفس  علم  في  الحديثة 
التحديات   مواجهة  في  الانكسار  وسرعة  فيها  المبالغ  الرقّة  من  حالة  عن  عبارة 
تهديدًا   التحديات  النفسية يرى معظم  الهشاشة  الذي يعاني من  فالشخص  المختلفة، 
وتقتضي   استثنائية  لإجراءات  تحتاج  استثناءات  ويعتبرها  حياته،  من  جزءًا  وليست 
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التوتر والخوف، ولا يعي الأشخاص من هذا النوع أن الحياة اختبار، لا سعادة كاملة  
فيها ولا راحة؛ وبالتالي فإن هذه الحالة الشعورية تجعله يؤمن بأن مشاكله أكبر من  
التي   السلبية،  الأفكار  حبيس  ويظل  بالانهيار  يشعر  وبالتالي  التحمّل؛  على  قدرته 

 يعطيها أكبر من حجمها الحقيقي مما يزيد من الإنهاك والضغط النفسي عليه. 
 مظاهر الهشاشة النفسية  -2
الهشاشة النفسية التي  قام بدراستها علماء النفس ومن     هناك العديد من مظاهر 

 تلك المظاهر  ما يلي: 
 pain catastrophizing   الألم تضخيم  -1
الألم Leung, Lawrence /2012) عرف    تضخيم  الإدراك   (  مجموعة  بأنها 

عن   مضخّمةً  صورةً  وتعطي  الفرد،  يمارسها  والتي  بها  المُبالَغ  السلبيّة  والعواطف 
الألم، بخلاف ما هي على أرض الواقع.  وحين نطبّق ذلك على أرض الواقع فإننا  
رفض   عند  يظهر  الذي  كالحزن  الناشئة؛  لدى  الفعل  وردِّ  الحدث  بين  تفاوتًا  نجد 
مع   الخروج  رفض  عن  الفتاة  حزن  أو  لأبنائهم،  الباهظة  التقنيّة  لشراء  الأباء 
صديقاتها، وكذلك الشّعور بالظلم المُبالَغِّ من قِّبَلِّ الطلاب من معلميهم أو من مدير  

 .المدرسة في عملية التوجيه والتأديب 
 Entitlement Feeling  الاستحقاق   شعور -2

والرِّيادة،   التميُّز  بحس  وامتلائه  الناشئ،  الفرد  به  يشعر  الذي  التفرُّد  بأنة  ويعرف 
بالإضافة إلى التوقعات العاليّة التي ينتظرها من أفراد المجتمع، والحفاوة به وبأفكاره.  
ر الأطفال للحديثِّ في المجالس التي تضمُّ أفرادًا أكبرَ   ومن المشاهدات لذلك؛ تصدُّ

أو نتيجةَ عدم حصوله على فرصة عملٍ   سنًا،  الشّباب  يملئ بعض  الذي  الغضب 
بالمتاعب،   المرور  دون  بالثراء  السّريعة  الرّغبة  أو  العلميّة،  مؤهلاته  ضعف  رغم 

 1  .والتدرج في العمل التجاريّ 
 

1 Mina ،M. & Farhad  ،K. (2019) the Prediction of Academic 

Buoyancy Based on Personality Traits: Mediational Effect of Self-

Compassion. Journal of Psychology ،22 (4) ،448 -466. 
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أكثر من الآخرين   إيجابية  نتائج  المرء يستحق  بأن  الشعور  النفسي هو  الاستحقاق 
باسم   بعد  فيما  إليهم  يشار  بالاستحقاق  أعلى  بإحساس  يتمتعون  الذين  والأفراد 
القاطع مع هذا العبارة من   الأشخاص الذين يحق لهم الإيجاز ؛ ولا نعتزم التمييز 
المرجح أن يعتقدوا أنهم مستحقون لموارد أو مزايا قيمة )على سبيل المثال ، راتب  
أعلى ، درجة أفضل ، معاملة خاصة( بغض النظر عن جهدهم أو أدائهم بالنسبة  

 1للآخرين  
   peter pan syndrome متلازمة بيتر بان -3

الرِّجال الذين لم يكبروا بعد؛ بمعنى أنهم  ( بأن  Kirby, S. & Horn,.2020يشير )
شباب نشأوا دون أن تكون لديهم رغبة في النُّضج، فهم لا يتحمَّلون المسؤوليات ولا  
غوطات؛ مما يجعلهم أطفالًا ولكن بأجسادٍ كبيرة. ومن مظاهرها اعتبارُ سنوات   الضُّ
في   الأهل  على  كالاعتماد  اكتمال؛  وليس  نموٍ  سنّ  للشّباب  بالنسبة  العشرينات 

 .المعيشة اليوميّة، وأخذ المال من الأب، وعدم صلاحية الشاب للزّواج
 إهمال التّاريخ والغرقِ في التفاصيل   -4
يهتمّ     كأن  اليوميّ؛  المستوى  على  ذاته  يحقِّقَ  أن  إلى  الفرد  سعي  بة  ويقصد 

بالرِّياضة والفنون والعمل وكل ما من شأنه الارتقاء بمستوى حياته وتحقيق أكبرِّ قدرٍ  
من المتعة، في مقابل إهمال كل أمرٍ يندرج خارج ذاته؛ كالشّأن المجتمعيّ والدّينيّ  
والصّحة   بالموضة  الاهتمام  أيضًا؛  الشائعة  المظاهر  ومن  والحضاريّ.  والسّياسيّ 

 2ووسائل التّرفيه، وغياب جذوة الحرارة المشاعريّة إزاء القضايا الكبرى للمجتمع 
 

1  Daddis, C., & Brunell, A. B. (2015). Entitlement,  -

exploitativeness, and reasoning about everyday 

transgressions: A social domain analysis. Journal 

of Research in Personality, 58, 115–126 

 
لماذا أصبحنا أضعف وأكثر عرضة للكسر؟   :الهشاشة النفسيّة(2020)عرفه، إسماعيل 2

 70السعودية: دار وقف دلائل للنشر، 

https://atharah.com/psychological-fragility/
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 تشوة مفهوم التَّعاطف    -5
إذ   بالحدود؛  التّعاطف  اقتران  التّعاطف من حيث غياب  الذي أصاب مفهوم  التشوُّه 
تحمُّل   على  يساعدهم  بل  ويلومهم،  الأفراد  يُقرِّع  لا  الذي  هو  الحقَّ  التّعاطف  إنّ 
لقضايا   يمتدُّ  اليوم  التّعاطف  هذا  ونرى  أخطائهم.  وتصحيح  سلوكياتِّهم  مسؤوليّة 

 1 محسومة
 أسباب الهشاشة النفسية  -3
أسباب  ر  ذك   أمكانية حصر  النفس  عدم   الباحثين في  مجال علم  العديد من  

انتشار الهشاشة النفسيّة كاملةً؛ نظرًا لما يتميّز به العصر الحديث من كثرةِّ الطوارئ  
والتغيُّرات المُتسارعة التي تجعل من الصّعب الوقوف على مكامن هذه الأسباب، إلا  
أنّ هذا لا يمنعُ من تحديد بعض الأسباب الرئيسة؛ والتي يمكن من خلالها تحديد  

رة لظاهرة الهشاشة النفسيّة  :المُنطلَقات المُفَسِّّ
 ارتفاع نسبة القلق والتوتر -1

إن القلــق يمثــل دومــاً جــزءاً مــن الطبيعــة البشــرية ، فــالقلق وليــد البيئــة التــي يعــيش بهــا 
الفرد ويحكمها قانون الزمان والمكان، وما يدور في إطاريهما من تطور ونشاط ونظــم 
وقـــيم وعـــادات وتقاليـــد وتحديات،ويعـــد القلـــق واحـــداً مـــن المشـــاعر الأساســـية الطبيعيـــة 

والفــرح والتــي ترافــق الإنســان منــذ لحظــات الــولادة    لــدى الإنســان مثلــه مثــل الغضــب 
 2حتى نهاية الحياة .

وتعــد ظــاهرة القلــق مــن الظــواهر الإنســانية التــي تناولهــا العديــد مــن البــاحثين فــي  
ــاً للتطــور التــاريخي للإنســان فــي العصــر الحــديث. فقــد واجــه  ميــدان علــم النفس،وطبق

ــاً  ــر  ظروفـ ــان المعاصـ ــراب   الإنسـ ــاهرة الإغتـ ــور ظـ ــى ظهـ ــربين أدت إلـ ــود حـ ــا وجـ منهـ
عـــالميتين كبيـــرتين، فجرهمـــا الإنســـان فـــي أقـــل مـــن ثلاثـــين عامـــاً وبســـببيهما تمزقـــت 
معنويــات الإنســان، وجعلتــاه يشــعر بعجــز القــيم الســائدة عــن إنقــاذه مــن ويــلات الحــرب 

 
 .70المرجع نفسه، ص  1

 .( أساسيات علم النفس، دار المسيرة للنشر والتوزيع، عمان2013مشيخي، غالب )  2

 .4ص
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ودمارهــــا الرهيــــب مثــــل حــــرب فيتنــــام وحــــرب العــــراق ، وأيضــــاً احتجاجــــاً علــــى وضــــع 
الإنسان ومواقفه والتي  تمثلت في كتابات المفكرين وعلماء النفس والاجتمــاع والتربيــة  
حيــث  تمثلــت فــي البحــث عــن الجوانــب الإيجابيــة فــي الإنســان والفاعليــة والاســتمرارية 

تصــاعد موجــة وتأصيل القيم وتأكيد حريته وتســاميه وســعيه الــدءوب نحــو تأكيــد ذاته،و 
القلق والخوف على مستقبل البشرية بسبب السباق النووي الرهيب بــين القــوى العظمــى 

بالإضافة إلى ذلــك  أدى القلــق إلــى ازديــاد  حــدة الاســتجابات اللاتوافقيــة إزاء الــذات ،  
ســــرية وعلــــى وإزاء المجتمــــع ، ممــــا أدى ذلــــك إلــــى انعكــــاس ذلــــك علــــى العلاقــــات الأ

 1تعاملات الناس بعضهم مع بعض بشكل سلبي
كمــا أن وجــود القلــق وعجــز الفــرد فــي التكيــف  معــه بصــورة طبيعيــة  أدى إلــى   

وظهور عدد من المشــكلات فــي المجتمــع ومنهــا: انتشــار   تغيير نمط حياته  وعاداته،
التوتر والانفعــال الزائــد، ارتفــاع معــدل الجريمــة.كل تلــك   التدخين و تعاطي المخدرات،

الظــروف جعلــت الإنســان المعاصــر يشــعر بالقلق،وبفقــدان القــدرة علــى التواصــل مــع 
نفســه ومــع مجتمعــه،ومن ثــم اهتــزت معــاييره الذاتيــة،مما انعكــس علــى الفــرد وطريقــة 
تفكيره في تعامله مع مشكلاته ،وبطبيعة الحــال بمــا أن المعلــم جــزء مــن هــذا المجتمــع 

ي يتــأثر بــه ويــؤثر عليــه ، فإنــه أيضــاً واقــع تحــت تــأثير ظــاهرة القلــق بفعــل التــوتر الــذ
    2  يواجهه في تعدد أدوراه داخل  المجتمع أولًا ثم في مجال عمله ثانياً 

الباحثة  و    قلق  تعتقد  انخفاض  أو  ارتفاع  عن إن  المطلوب  المستوى    المعلم 
التي    بالعمل، المعوقات  من  ،ويزيد  والتعليم  التدريب  عملية   من  يضعف  قد 

  سيواجهها المعلم  بعمله ،ومنها عدم قدرة المعلم على التكيف مع ظروف الطلاب 
 .  أو شعور المعلم  بالتعب والإجهاد  المراهقين 

 
.(قلق المستقبل  وعلاقتة  بدافعية  الانجاز لدي طلبة   2011البلوي ،  جاسر مرزوق ) 1

 الجامعة، رسالة ماجستير، كلية التربية، جامعة مؤتة ,الاردن .
( : مدخل الى علم النفس الاجنماعى, مكتبة الانجلو المصرية 2005عيد, محمد ابراهيم) 2

. 
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ســــبق  ان المشـــــكلات التــــي يفرضــــها  القلـــــق  للباحثــــة مــــن خـــــلال مــــايتضــــح و  
هنــاك قــدراً معينــاً مــن القلــق  و المراهــق  ان يكــون الشخصــي أو المهنــي  علــى المعلــم 

يلــزم لأداء العمــل ، ولكــن يختلــف مســتواه مــن شــخص لآخــر، كمــا تختلــف درجتــه مــن 
موقــف لآخر،ولهــذا يقــع علــى عــاتق المؤسســة التعليميــة مهمــة التعــرف علــى الســمات 

وعلــى ظروفــه الشخصــية   ومدى انعكاسها عاى الطالب المراهق الشخصية لكل معلم 
ــاح المؤسســـة  ــن ثـــم نجـ ــى أفضـــل أداء ومـ ــبة للوصـــول إلـ ــة القلـــق المناسـ ــتحكم بدرجـ للـ

 التعليمية  في مسيرتها التربوية.  
 ضعف الثقة بالنفس -2

لقد ازدادت حاجة المجتمعات إلى أفراد يكون لكل واحد منهم وحدة متناسقة  
تأخذ   التي  الكبيرة  الاجتماعية  الوحدة  لتشكيل  بعضها  مع  تتكامل  أن  على  قادرة 
الشخصية   لتماسك  وان  مكوناته  وتماسك  التكامل  هذا  قوة  من  التصاعدية  قدرتها 

 1عناصر أهمها الثقة بالنفس 
فهي مظهر من مظاهر الشخصية السوية وعنصر هام في التكيف الفعال 

 2والقدرة على مواجهة الظروف الطارئة واتخاذ القرار والاعتماد على الذات 
ورغبة   اهتماما  أكثر  بالآخرين  ويثق  بنفسه  ثقة  لديه  الذي  فالشخص 
عليه   يعرضون  الآخرين  يدع  أن  في  الرغبة  وشديد  غيره  بيد  والأخذ  للانطلاق 
المعتدلة   المهمات  إلى  ويميل  الوقت  على  ويحرص  والعطاء  والأخذ  مشكلاتهم 

 3الصعوبة

 
 :( لتوجيه والإرشاد التربـوي المعاصـر ، عمـ ان2014خضرة، عواطف محمود . ) 1

 .الأكاديميون للنشر والتوزيع

 
2 Adalikwu, C.(2012). How to Build Self Confidence. United States 

of America: Author House. 
3 White, K. A. (2009). SelfConfidence: A Concept Analysis. In 

Nursing Forum. 44(2) 103-114632 
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وهي تساعد الفرد على التخلص من القلق الذي ينشا في حياته فهي تجعله  
متبصراً بقدراته مدركاً لإمكانياته فيضع نفسه موضعها لأنه يعرف قدر نفسه وهي  

النفسية  بالصحة  وتمتعه  الفرد  توافق  على  يدل  مؤشراً  تعد  ترتبط    1بذلك  وبذلك 
 . بجوانب مختلفة للتكيف مثل مفهوم الذات والطموح  

الشخص   يجنيها  ثمرة  بل  ممارستها  ينبغي  عملية  ليست  بالنفس  الثقة  ان 
نتيجة لبذور غرسها وهي انعكاس لواقع داخلي يعمل في أعماق الشخصية إضافة  
إلى الصحة العامة لدى الفرد وترتبط بما يحصل عليه الفرد من معلومات وخبرات  
بأهدافه   الفرد  إيمان  إيجابياً وهي  يكون  أن  مكانته الاجتماعية وتساعده على  تدعم 
والصبر   الإيجابي  والتفكير  والعطف  بالحب  وتتمثل  وإمكانياته  وقراراته  وقدراته 

 2والمثابرة والإصرار واستثمار الوقت
ان الثقة بالنفس تثير الانفعالات الايجابية وتبعث    للباخثة  يتضح مما سبق

على الشعور بالحماس والبهجة وتساعد على تركيز الانتباه وتزيد المثابرة والجهد في  
جاح مما يسهم في بناء مفهوم ذات ايجابي فتجعل الفرد  سبيل تحقيق الاهداف والن 

مرتاحاً خالياً من المخاوف قادر على تنظيم البيئة وافكاره بسرعة ودقة وبأقل معونة  
من الآخرين مما يمكنه من تخطي الصعاب والوصول إلى مستوى عال من الإنجاز  

 ويؤدي ذلك التشوق إلى مناقشة الآخرين واحترام الذات . 
 الاكتئاب  -3

يعــانى النــاس فــي حياتنــا المعاصــرة مــن الاكتئــاب النفســي بصــورة أكبــر ممــا 
كــانوا عليــه مــن قبــل، لدرجــة أنــه فــي كثيــر مــن الكتابــات يصــف الكتــاب هــذا العصــر 

 عصر الاكتئاب".  بأنه"

 
الثقة التنظيمية وعلاقتها بالاحتراق النفسي لدى   ( 2021( موهي سعدية وريوش، 1

 ,العراق . 3مج ، المستدامة الدراسات مجلة ، معلمات رياض الأطفال
( التعلق ألتجنبي وعلاقته بالثقة بالنفس لدي 2013محمد، عدي راشد، ، إيثار منتصر)  2

 ، ( .1)24أطفال الرياض. مجلة كلية التربية للبنات، جامعة بغداد، 

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%88%D8%B1%D9%8A%D9%88%D8%B4%D8%8C+%D8%B3%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%A9+%D9%85%D9%88%D9%87%D9%8A
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=2053&page=1&from=
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أن الاكتئــاب النفســي مــن أكثــر الأمــراض النفســية شــيوعاً   1عســكر ويشــير
وأنــه المســئول عــن العديــد مــن أســباب المعانــاة والآلام النفســية لــدى كثيــر مــن النــاس،  
ــى الإشـــارة إلـــى أن أكثـــر محـــاولات الانتحـــار التـــي تحـــدث فـــي المجتمـــع ســـببها  ويكفـ

   الاكتئاب.
ــبعض  ــلبي لـ ــن الأثـــر السـ ــابين أكثـــر مـ ــلبي علـــى المصـ ــه أثـــر سـ والاكتئـــاب لـ
الأمراض المزمنة، كضغط الدم والسكر ، حيــث يتضــح ذلــك الأثــر الســلبي مــن خــلال 
قياس الأداء البدني والاجتماعي للمصاب، إلى جانب قياس عدد الأيام التــي يقضــيها 

 المريض في الفراش والعناية الطبية اللازمة له والآلام الجسمية  التي يعانيها.
 متلازمة الحفاظ على الصّحة -4
(  من أسباب الهشاشة النفسيّة  ما    Cederstrom and Spicer ,2015كر  ) ذ 

للاهتمام   كبير  سعي  هناك  فأصبح  الصّحة(  على  الحفاظ  )متلازمة  علية  يطلق 
بالصّحة؛ بدءًا من النظام الغذائي وطرق العمل وآليّة النوم وأساليب التّرفيه، وأن أي  
سيتحوّل   ثمّ  ومن  النفسيّ،  التّوازن  فقدان  إلى  سيؤدي  العامّة  بالصّحة  اختلال 
الشخص إلى مريضٍ نفسيّ، وأشارا أيضا إلى أن أيدلوجيّة الصّحة النفسيّة الحديثة؛  
إحدى   والنفسيّة،  الجسديّة  بالصّحة  الكافي  الاهتمام  عدم  أو  الاكتراث  عدم  تُصنِّّف 
لا   السعادة  أن  أهمية  إلى  الباحثان  وأكد  النفسيّة،  عن  فضلًا  الأخلاقيّة  المشكلات 
إنّ من الطبيعيّ أن تحدث الأخطاء   تُقرن بخطٍ طوليّ لازم الحدوث، بل  يجب أن 

 .في الحياة
 علاقات الجيب العلوي  -5

من أسباب الهشاشة النفسية  علاقات الجيب العلوي؛ وسبب التسمية تشير    2  أشار
إلى سهولة تناول الأغراض من هذا الجيب، فعلاقات الجيب العلويّ علاقاتٌ سريعة  

 
  في والبدنية النفسية الصحة :مواجهتها وأساليب الحياة ضغوط ((2008علي ) عسكر، 1

 ث ،  القاهرة. الحدي الكتاب دار ،  القلق التوتر عصر
الاحتلال   تحت الفلسطينيات  للنساء النفسية ( الصحة1998)  لينا رايا بونامكي، 2

 .القدس العربية، الدراسات جمعية بكر، احمد :ترجمة الإسرائيلي
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ومُنتشية، ولا تحتاج فيها إلى فعل الأمور المعتادة الواجبة، فهي تجسّد الاحتياج ثمّ  
الاستمتاع ثمّ الانتهاء، وأشار باومان إلى إحدى صورها وهي )المعاشرة دون زواج(؛  
سُيُولَةِّ   بسبب  اللايقين  حالات  فتظهر  الأسرة(  )نظام  تقويض  إلى  يؤدّي  والذي 

 الأنساب.  
العلوي بهذا الاسم، لأن المرء يحتفظ بها في   الجيب  يتضح من ذلك  أن علاقات 
أخرى،   بعلاقات  واستبدالها  وقت،  أي  وفي  أراد  متى  إخراجها  يمكنه  بحيث  جيبه، 

من  وتتميَّز النوعية  في   العلاقات تلك  عذوبتها  تكمن  وعابرة،  عذبة  علاقات  بأنها 
وعي المرء بأنه ليس مضطرًّا إلى بذل الجهد للإبقاء والحفاظ على استمراريتها، كما  
الجيب   تعد علاقات  ثمَّ  بها، ومن  فعل أي شيء للاستمتاع  إلى  ليس مضطرًّا  أنه 
العلوي التجسيد الحقيقي للاستهلاك اللحظي للعلاقات والتخلُّص الفوري منها، ومن  
أن   ينبغي  ولا  فيه،  الوقوع  أو  حب،  اسمه  شيء  فلا  واعية،  علاقات  أنها  سماتها 
هو   العلاقة  تلك  من  الحقيقي  فالغرض  لها،  وتستسلم  مشاعرك  وراء  تنساق 
قلَّت   كلما  إذ  ولهانًا،  قلبًا  لا  عقلًا  المرء  من  تتطلَّب  والمصلحة  “المصلحة”، 
في   لتقلبات  تعرَّضت  حال  في  الأمان  بعدم  شعورك  قلَّ  العلاقة،  في  استثماراتك 

قلبك   مشاعرال أن  وشعرت  قبضتك،  من  تفلت  العلاقة  وجدت  وإذا  المستقبل،  في 
ينبض، فاعلم أنه قد حان الوقت لترك هذه العلاقة والبحث عن علاقة أخرى، وهكذا  
ا، لأنك سوف تضع فيه علاقة   دواليك، فجيبك العلوي لا بد أن يكون خاليًا ومستعدًّ

 .  أخرى 
وهى        الا  النفسية  الهشاشة  اسباب  من  آخر  سبب  الباحثة  أضافت  وفد 

 السوسشال ميديا : 
النفسي    ميديا  السويشال-6 بالامان  مهووس  الناشئ  الجيل  الشرور  كل  أصل   :

الجنسي   الاعتداء  من  جمايتهم  يتم  أن  ينبغي  أنهم  لايعتقدون  هؤلاء  والشعورى, 
وحوادث السيارات فحسب ,وانما من أى شخص لا يتفق معك على وسائل التواصل  

 الاجتماعى ( ) جين توينيج ,استاذة علم النفس الاميريكية

https://a5dr.com/bookidea/%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d8%b7%d8%b1%d8%a9%d9%8f-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%82%d9%84%d9%90-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%a7%d9%85%d9%90-%d8%a8%d9%88%d8%a7%d8%b3%d9%90%d8%b7%d8%a9%d9%90-%d8%a7/
https://a5dr.com/bookidea/%d8%aa%d9%82%d8%a8%d9%91%d9%8e%d9%84-%d8%ad%d9%82%d9%8a%d9%82%d8%a9%d9%8e-%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af%d9%90-%d9%85%d8%b4%d8%a7%d8%b9%d8%b1%d9%8e-%d8%b3%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%91%d9%8e%d8%a9%d9%8d-%d9%88/
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تمتلئ صفحات التواصل الاجتماعى بنصائح لتربية الاطفال , وارشادات للشباب    
  , المثالى  النفسى  والسواء  النفسية  الصحة  عن  ومنشورات  الحياة,  لمواجهة ظروف 

 ومنشورات ضد التنمر ودورات التفكر والتفكير.  
ربما يكون للسوشيال ميديا فوائد جمة بالفعل ,هذا الامر أوضح من أن ينكره أحد    

الكثيرون عن   السويشال ميديا على لا يخبرمنا  ثمة جانب مظلم فى طبيعة  , لكن 
أضراراه علينا ,فقى اليوم الذى تقرر فيه إنشاء حساب على إحدى وسائل التواصل  
السلبى   الاثر  سنوضح  الحقيقة  فى  عليه  مقيل  أنت  ما  تدرك  ,هل  الاجتماعى 
الهشاشة   من  الشبكات  هذه  تعزز  وكيف   , النفسية  صحتنا  على  ميديا  للسوشيال 

 النفسية جيل بأكمله فى خمس مقاط: 
 تعزيز النرجسية  -1

 تقديس التغيير   -2

 فقدان التركبز -3

 الخلل فى معايير النجاح   -4

 أفكار من ورق  -5

ان النرجسية عند جيل المراهقين والشباب هى ما تشاهده من الاهتمام المفرط    
لاش   كريستوفر  يصيف  فكما  الاسلامية  الامة  قضايا  تهميش  مقابل  بالذات 
الشخصية النرجسية بأنه ) يهمل التاريخ , ويغرق فى التفاصيل الشخصية على  

 المستوى اليومى( 
,  ان   كسفورد  او  بجامعة  الباحثة  جرينفيلد  سوزان  تقرر  ,كما  ميديا  السوشيال 

أقرب ما تكون لحالة إدمانية لا يستطيع الانسان التخلص منها بسهولة فإن لها  
بشكل   علية  السيطرة  الصعب  من  بداخلنا  بيولوجى  محفز  فى  متأصلة  جاذبية 

 طوعى    
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أكبر   ناقدة لنقول بكب ثقة انها إحدى  يمكننا النطر الى السوشيال ميديا بعين 
لم نكن أخطرها ,وتعزيزالنرجسية وهذا    أدوات تعزيز التاريخ , ان  النرجسية فى 

مصطلح مشتق من اسطورة يونانية , ملخصها ان الانسان يحب نفسة بطريقة  
 1مبالغ فبها , فهى ) حب مفرط للذات أو تركيز مفرط على الذات( 

 تقديس التغير -2
من أجل استمرار وتتفق اللايكات الى حسابك ,أو فى سبيل أن تصبح إنساناّ  

م,ينبغى عليك أن تتابع التريندات أولّا بأول ,أو تطور أجهزتك  2020عادياّفى  
والصفحات   للشخصيات  الحديثة  المنشورات  تقرأ  أن  باستمرار,أو  الإلكترونية 
لحظة   كل  السرعة  من  مجنونة  حالة  فى  نعيش  ,نحن  يومى  بشكل  المشهورة 
هناك شىء جديد وأمر متغير, وهذا التغير المستمر منعنا من التغير الحقيقي  
للأحسن فى حياتنا, وهو ما أشار إلية الداعية البريطانى حمزة تزورتيس بقوله  
نذهب الى أى مكان   لكننا لا  الهزازة تتحرك كثيرا  :)إن أغلبنا صار كالكراسى 

 2.هناك الكثيرمن الافعال لكن لا يوجد تحولات فى حياتنا  
الإمام      فال  فكما  الإنجاز,  على  حقيقية  قدرة  اى  فقدنا  الملل  وبسبب سرعة 

الشافعى رحمة الله : آفة المتعلم الملل وقلة صبره على الدرس والنظر, والملول  
رفه  من  ليله, لا  ,وسهر  فكره  وكد  درسُه  دام  من  بحقظ  إنما  حافظاّ,  يكون  لا 

 نفسه()أبوبكر الآجرى,جزء فيه حكايات عن الشافعى وغيره(  
 ضياع تركيزنا  -3

إحدى الآثار السيئة للتغير المستمر هو فقداننا للتركيز العميق طويل الامد  
 ,وشل قدراتنا على التأمل نظرا لما تحيطة بنا الرسائل السريعة

 
 سوزان جرينفيلد الباحثة بجامعة او كسفورد 1
 https//www,facebook,com/HamzaAndreasالمرجع السابق   2

Tzortzis/posts/2915768338433581 
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ففى صحيفة فرانسيس بوث فتذكر اننا كل بوم نستخدم وسائل جديدة وتطبيقات  
جديدة , ومع ذلك لا نحرز أى تقدم, نفعل ذلك لمجرد أننا نريد المواكبة, ولا  
نتوقف حتى لنلتقط أنفاسنا , فالإنترنت يستحوذ على انتباهنا , ثم بعد ذلك  

 يشتته . 
 الخلل في معايير النجاح  -5

ترسم لنا السيوشال ميديا طريقا واحد للوصول لهذا النجاح , فقد حولت الفرد      
بغض   وغيرهما  وتويتر  فيسبوك  على  مايراه  فقط  يصبح  أن  يريد  لاهث  لفرد 
النظر عن ماذا يريد هو فعلّ, وبغض النظر عن الظروف الخاصة والخاصة  
جداَ التى شكلت ما عرُض أمامه من حيز ضيق ومحدود للنجاح , وهذا امر  
و   الاستقرار  عن  شاسعة  مسافة  الانسان  وبعد  النفسي  الاستنزاف  فى  غاية 

 السكينة والنضج وفقة  معنى الحياة الذى يريدة حقًا وليس عرضا.  
 افكار من ورق  -5

وقت   اى  فى  للتحرير  قابلة   , ورق  من  مصنوعة  ميدبا  سيوشال  فى  فالافكار 
ومستعدة للتكبف مع أى وقت وجاهزة للاستبدال متى أراد صاحبها ربما يكون  
هذا أحد أسباب ما نراه فى العالم اليوم من نشوء أجيال متسامحة مع كل شىء 
, الجميع يخاف من كسب العدوات, وربما من كثرة البلاذة نسى المرء منا قيم  
لرضا   نسعى  ونحن  نغضب  فكيف  والمقاومة  والشجاعة  والنخوة  الغضب  مثل 

  1الجميع ؟ ومن سنقاوم إذا كنا نحب الجمبع؟
 استراتيجيات مواجهة  الهشاشة النفسية   -4

إ استراتيجيات مواجهــة  الهشاشــة النفســية لــى عــدد مــن  ( Lazarus)صنف لازاروس
 : الأنماط
 نمط الهجوم والمجابهة وتصاحبه انفعالات العداء، والغضب، والخصومة -

 
لماذا أصبحنا أضعف وأكثر عرضة للكسر؟   :الهشاشة النفسيّة(2020)عرفه، إسماعيل 1

 السعودية: دار وقف دلائل للنشر

https://atharah.com/psychological-fragility/
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والهـــروب ،  والرعـــب، الخـــوف،نمـــط التجنـــب والانـــزواء وتصـــاحبه مشـــاعر  -
 .واحتمالات الإصابة بالذعر

فعـــــل والســـــلبية الـــــذي يرافقـــــه الشـــــعور بالاكتئـــــاب والميـــــول إلـــــى  نمـــــط الـــــلا  -
نمـــط الخـــوف العـــام المتمثـــل فـــي الشـــعور بـــالقلق لاســـيما فـــي  .الانســـحاب

 .الظروف التي يستطيع فيها تحديد مصدر التهديد
نمــط الــرفض والنكــران حيــث يميــل الفــرد لتجنــب إدراك التهديــد أو ا لخطــر  . -

بشكل كامل باللجوء إلــى تجاهــل مــؤثرات الضــغط النفســي وكبــت الانفعــالات 
  التي يثيرها التهديد

ــل،   - ــوين رد الفعــ ــقاط، وتكــ ــالتبرير، والإســ ــة كــ ــل الدفاعيــ ــتخدام الحيــ ــط اســ نمــ
  والتزيد في إعمال الفكر

والعمــل الهــادف إلــى تغييــر مصــدر الضــغط ،  الاجتمــاعي،أســلوب النشــاط  -
 1.  والـتخلص منـ أو ،ه التأثير فيه بشكل مباشر أو غير مباشر

 :كالتاليعشر أسلوباً للمواجه وهي   اثنيإن هناك  ( Karfer et al) ذكرو 
 المواجهة وهي:  أساليب   -أ  

  التعامل النشط -
 التخطيط -
  كبت الأنشطة المتشاركة -
  .التمهل -

 وهي :  ب. أساليب التماس العون  
 اللجوء للدين -
 .الدعم الاجتماعي العملي -

 
الاحتلال   تحت الفلسطينيات  للنساء النفسية ( الصحة1998)  لينا رايا بونامكي، 1

 .القدس العربية، الدراسات جمعية بكر، احمد :ترجمة الإسرائيلي
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 .الدعم الاجتماعي العاطفي -
 .التماس التفريغ العاطفي -

  ج. السلبية
  الإنكار -
 التحرر الذهني -
 التقبل السلوكي -
 1  التقبل -

فيصــنف أســاليب المواجهـــة إلـــى :  2 (Rodoulf, &, Moos)أمــا رودولــف مــوس
  :أسـاليب مواجهة إقدامية، وأساليب مواجهة إحجامية، وهي كالتالي

 : وتتضمن الأساليب التالية : أساليب المواجهة الإقدامية   -  أ
ــة للفهـــم والتهيـــؤ الـــذهني للموقـــف  - التحليـــل المنطقـــي : وهـــي محـــاولات معرفيـ

 . الضاغط ومترتباته، أي التعامل مع المشكلات معرفياً 
ن الايجابي : وهو محاولــة معرفيــة لبنــاء ولإعــادة بنــاء المشــكلات يقيإعادة ال  -

 طةبطريقة ايجابية مع استمرارية تقبل الواقع في الموقف الضاغ
البحــــث عــــن المســــاعدة والمعلومــــات: وهــــي محــــاولات ســــلوكية للبحــــث عــــن  -

  المساعدة والمعلومات ، والإرشاد أو ، الدعم 
ــل مـــا   - ــام بعمـ ــاولات ســـلوكية للقيـ ــي محـ ــل المشـــكلة: وهـ ــلوب حـ ــتخدام أسـ اسـ

 للتعامل مباشـر مـع المشكلة لحلها
 : وتتضمن الأساليب التالية : ساليب المواجهة الإحجاميةاب  

 
  )أ،ب (النمط ذوي للمعلمين النفسي الاحتراق(65)ص(   2007) نشوة كريم دردير 1

 التربية، كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ،"مواجهتها وعلاقته بأساليب

 مصر الفيوم، جامعة
2 (Rodoulf, &, Moos) 



 م(2024)سبتمبر  29مجلة العلوم الإنسانية                                     العدد 

641 

 

في   - الواقعي  التفكير  لتجنب  معرفية  محاولات  وهو  المعرفي:  الإحجام 
 المشكلة 

التقبل أو الاستسلام: وهو محاولات معرفية للتعامل مع المشكلة لتقبلها   -
 والاستسلام .لها  

البديلة: وهي محاولات سلوكية للاشتراك والاندماج في   - البحث عن الإثابة 
 .  أنـشطة بديلـة، وخلق مصادر جديدة للإشباع 

عنهـا   - بالتعبير  التوتر  لخفض  سلوكية  محاولات  وهي  الانفعالي:  التنفيس 
    1بمـشاعر سـلبية 

ــاليب المواجهـــة التـــي يمكـــن  ــد مـــن اســـتراتيجيات وأسـ ــا تقـــدم  هنـــاك العديـ وبنـــأ علـــي مـ
ــية ، وتلـــــك الاســـــتراتيجيات  يختلـــــف  ــتخدامها  لخفـــــض أعـــــراض الهشاشـــــة النفســـ اســـ
اســـتخدامها مـــن فـــرد الـــي اخـــر  فمـــا  تجـــدي نفعـــا مـــع شـــخص  يمكـــن الا  تفيـــد مـــع 
شخص اخر.وكذلك نجــد ان كلمــة الســر هــى المناعــة ,العــلاج هــو أن نكتســب مناعــة 
ضد الكلام الناس وضد مشاكل الحياة وتقلبتها, تماما كمــا بكســب الجســم مناعــة ضــد 
القيروسات والميكروبات , ثم نعود أنفسنا على تقبل معنى المكابدة فى الحيــاة الــدنيا , 

ه ذلك من تكــاليف شــرعية ومشــقة نفســية وبدنيــة .)ييحــى خــذ الكتــب بقــوة( .ومايستلزم 
 .  2ضيم صدق الله الع

العلــم بــالتعلم وانمــا  امكننا النظر الى حديث النبــى صــاى الله عليــه وســلم ) انم ــيهنا    
ــبر  ــا الصـ ــارة ) وانمـ ــه الـــبعض عبـ ــالتحلم () رواه الطبرانـــى(, الـــذى يضـــيف اليـ ــم بـ الحلـ

حمل نفســه علــى تحمــل المشــاق وركــوب يبالتصير(. والمقصود أن الانسان ينبغى أن 
 الاهوال وتجاوز المشاكل .

 
 ( 34:  2008 )الشمالي،(  1

 ( 47: ص2020) عرفه, 2
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رحمـــة الله عليـــه فـــى كتابـــه احيـــاء علـــوم الـــدين تعليقـــا  –وقـــد علـــق  الامـــام الغزالـــى   
لطيفاّ على هذه النقطة ذاكراّ أن كــل انســان يمكنــه ان يغيــر مــن نفســه بالفعــل فقــال: ) 

 .لو كانت الاخلاق لا تقبل التفيير لبطلت الوصايا والمواعظ والتأديبات  
تقــدم جــين تــوينيج خلاصــة نصــائحها للشــباب والفتيــات حــول هــذه النفطــة وتوصــيهم   

بـــالخروج الـــى الشـــارع وطـــرح هـــواتفهم الذكيـــة جانبـــاّ, ان تعمـــل فـــى وظيفـــة , أن تقـــود 
سيارتك وربما تقضى مشاغل أصدقائك أو عائلتك , أن تتحمل حــوائج البيــوت وإعــادة 

 الفقراء والمساكين والمحتاجين  .
بالاضــافة الــى احتكاكــك بالنــاس الكبيــرة وذوى الخبــرة فــى الحيــاة وأصــحاب الانجــازات 

 الكبيرة وملازمة أهل العلم والمشائخ , والافتداء بسير السلف الصالح .
كــل هــذه الامــور تضــيف الــى رصــيد إدراكــك بواقــع الحيــاة ,فتتحســن مــن مهاراتــك     

الاجتماعيــة , وتضــيف الــى خبراتــك فــى التعامــل مــع المشــاكل وإدارة الوقــت ,وتنظــيم 
 لتحقيــق الاتــزان النفســى الآولويــات وترتيــب حياتــك الامــر الــذى يؤهلــك للنضــج النفســي

( jean Twinge ,iGenلتكــون مســتعدا بشــكل أكفــا وأنضــج لطبيعــة مرحلــة الرشــد )
(28) 

وقــد لاحظــت فــى نفســى كيــف ان ظــاهرة  الهشاشــة النفســية صــارت جــزءامن عالمنــا 
العربى اذا غابت القضايا الكبــرى للامــة الاســلامبة عــن الســاحة , وابتعــد الشــباب عــن 
ــراع  ــوقي والصـ ــال الحقـ ــانى النظـ ــة وغابـــت معـ ــة وعالميـ ــات أمميـ ــال وطموحـ ــاق آمـ اعتنـ
 الطبقى والتــدافع الاممــى وتلاشــت الاهتمامــات بالقضــايا الاســلامية والعلميــة والحركيــة

كتفى كل شخص بالتمحور حول ذاته وتطــوير نفســه بنقســه والتركيــز علــى فاإوالفكرية  
 فكان عرضة لهشاشة النفسية .بناء شخصيته الفردية  

 ثامنا :النتائج والتوصيات 
بأنها            وتُعرّف  النفس  علم  في  الحديثة  المصطلحات  من  النفسية  الهشاشة 

فيها   المبالغ  الرقّة  عبارة عن حالة من  النفسي، وهي  أشكال الاضطراب  شكل من 
من   يعاني  الذي  فالشخص  المختلفة،  التحديات  مواجهة  في  الانكسار  وسرعة 
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ويعتبرها   حياته،  من  جزءًا  وليست  تهديدًا  التحديات  معظم  يرى  النفسية  الهشاشة 
استثناءات تحتاج لإجراءات استثنائية وتقتضي التوتر والخوف، ولا يعي الأشخاص  
وبالتالي فإن هذه   فيها ولا راحة؛  اختبار، لا سعادة كاملة  الحياة  النوع أن  من هذا 
وبالتالي   التحمّل؛  على  قدرته  من  أكبر  مشاكله  بأن  يؤمن  تجعله  الشعورية  الحالة 
حجمها  من  أكبر  يعطيها  التي  السلبية،  الأفكار  حبيس  ويظل  بالانهيار  يشعر 

 عليه. والهشاشة النفسية الحقيقي مما يزيد من الإنهاك والضغط النفسي 
من        واضح  نسبة  وهذا  ارتفاع  النفسية  الفرد  هشاشة  على  تدل  التي  الأعراض 

الثقة   ضعف  عن  عدا  بسهولة،  كالبكاء  فيه  مبالغ  بشكل  والانفعال  والتوتر،  القلق 
بالنفس، وانخفاض تقدير الذات، فيشعر الفرد بأنه أقل من الآخرين وغير قادر على  
به   يتعلق  آخر  من شخص  الدعم  إلى  الدائمة  حاجته  مع  المختلفة  بواجباته  القيام 
ويمدّه بالطاقة النفسية. كما يفقد اللذة أو المتعة بعد إنجاز أي عمل أو نجاح. ومن  
الصدر،   في  والضيق  الحلق،  في  الغصة  النفسية  للهشاشة  الجسدية  الأعراض 
الجسدي   بالتعب  الشعور  كذلك  الأمعاء،  واضطراب  القلب  سرعة ضربات  وارتفاع 

 العام، والإنهاك عند القيام بالمهام البسيطة في المنزل أو العمل. 
 تاسعا : توصيات البحث  

النفسي    -1 والانهاك  والتوتر  الضغط  المسببات  بالابتعاد عن  الباحثة  توصى 
 والعصيى الذى يدفع الى التعرض الى الهشاشة النفسية

الى اتخاذ الاساليب التربوية    -2 التريوية  توصى الباخثة الاسرى والمؤسسات 
 الصالحة 

النفسيين  - -3 والمرشدين  للمعلمين   وتثقفية  ارشادية  وبرامج  ندوات  قيام 
والاخصائيين الاجتماعيين فى توعية الطلاب فى مواجهة الضعوط اانفسية  

 والتقليل من التعرض للهشاشة النفسية
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بعتبارها   -4 النفسية  الهشاشة  مواجهة   استراتيجيات   علي  المراهقين  تدريب  
   من الظواهر النفسية المرضية التي ينبغي التغلب عليها

   ا يلي:م الباحثة  تتبنى في ضوء نتائج الدراسة وتفسيرها    
الهشاشة  - مجال  في  والدراسات  الأبحاث  من  المزيد  في     النفسية  أجراء 

 في ليبيا       المراحل العمرية المختلفة
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