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 المحاضرة: 05
 المرونة النفسية

 تمهيد:
عايررااموااةو ومقررواوما ررعلإاكعلأ عحررلاموام ادررع ةام  ع يررلامواو ررعكثيرر ما ررعاي ارر ااملأحدررع ا  رر م ا

رر  ا ررع لإاعرر وام و ررعراواحكرر م ام ث يررقدا يرر ام اقرر  ةاملأحدررع اع رر ا  ا   وقررواكلرركقاادقا ررعاي ارر اا رر   
 ع   وحلاا.ككي اع  ام او ةاإ  ا ع   ام طكيايلاو ذما عايد  اكع   وحلام حفديلاموام ذ حيلام  ياي   عاكهع

م حفديلا يدلإاو ي ةام  كوي ام كيو وثياو  هاكقا ياعكرع ةاعر احرومةا  كايرلا  رن وا ر اعحعلر اكيو وثيرلا
او ديو وثيلاو ل ي يلاوديكو وثيلاو ياعلا لا  اعلا علإام ل لام حفديل.

 :مفهوم المرونة النفسية -1
  نق واموام  وم قا ع/موام  ل يام ق  ةاع  اما فع يوا د ا وا ولوا" يام ث  اموام   وحلام حفديلا

اموا ومثهلام ضغوطاموام حككعلإاموا حغلعلإام  يعة".
اع  يررلام  وم ررقام ثيرر اوم  ومثهررل ارر وام ث ايررلام   يكيررلا ا رروام ررحفاام   وحررلام حفدرريلاكنحهررعا يرر ا
م كلررر اكع  لررركلالإاا لررر مو اوم لررر  علإاوم حككرررعلإاموام ضرررغوطام حفدررريلام اع يرررلام  ررريايومثههرررع ملأيثعكيرررلا

م دررر يلدا لررركلالإام الاقرررعلإا رررعاملااررر ي دام  لررركلالإام لررر يلام اطررر ةداوضرررغوطام ا رررقاوم  لررركلالإا
ام  ع يل.

وم اق يرررلام  ررريا  كررر املأحدرررع ا ررر ام  كيرررواام حفاع يرررلام دررر ثعكلكنحهرررعاا(2007)ويا  هرررعام   ررر يا
املأيثعكيا عا ومقوام  يعةام  ا  فلا.

  فر  اع ر ام  كيروا رعام ضرغوطام حفدريلاالملأيثعكيرم رحفااع ر امحهرعام قر  ةااوام   وحلا ياع رو  اا او  ا
او  كح ا  ام مراوظعوف اكلكقاثي .ا

 :المشابهةالمرونة النفسية و بعض المصطلحات  -2
وم كع ي يرلا لالريلااوم حفاع يرلاوم ث  ععيرل لركقا  وحرلام حرعام كارع ام اق يرلاوم حفدريلا مرونة الأنا: -

ا.م ف  اك ي ا كدك ام ق  ةاع  ام  كيوا عام  ومقواغي ام  وم يل
 رررر ا و ا اررررعقا رررريام  طررررو ام حفدررررياا  ررررعا هررررع ا كرررر ادرررر لا ع ررررلا رررر ادرررر علإام لالرررريلا قوووووة الأنووووا:ا-

و   ثرقاقروةام حرعا رياقر  ةام فر  اادقوةام حرعا ريام  وم رقا رعام رذملإاو رعام  ث  رع.او ظه ا  ف  اوم ث  ععي
 كع لام  لع  ام حفديلاوم  ع يلام   ع لا  امثقا  قيقام  وم ق.امد ث ع ع  ا
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   ثررررقا ررريا قعو رررلام فرررر  ا كرررقام  ومقرررواوم  ررر م ام  يع يررررلاوق   ررر اع ررر ا   ررررقا المناعوووة النفسوووية: -
  لععكهعاوا ل ي ا هعاكفعع يل.ا

  رر م اوم  ومقررواكع ثكررعلإام حدرركيا ررعام قرر  ةاع رر اضرركطام ررحفاام  اررعيما ررعام رروا :الانفعووال الثبووات  -
 م  ع لام  امثيلاوم ع  مقا ياإلكععام  عثعلإام حفديلاوم كيو وثيل.اومد ق م 

 صفات الأفراد ذوي المرونة النفسية: -3
م لاصام لعك اقوياملأ م ةدا ا ضاواعاي   داوايا ام لرك ا ر ام روام ر ععووام  ريا  يرااالصبر:  - 

 رررياملررر علام لالررريعلإام   حرررلام رررذي اي يررر و ام ولررروقاإ ررر ام دررراع ةاوم  ضرررعا ررريام  يرررعةام ررر حيعاو  ررر ا
ررعكِِ ي  ا ملاارر ةدا قو رر اعررااواثررقا" ررعراِاِ ررياو م ل  رر  مراِامْ ك نْد  رر  ق ومام  ررذِي  ااو  َٰوِرر  ام اامْ ك ررنْااِاو ِ رري  ااو م ض  ا  ررو ااو م و  َٰوِرر  اال 

 ا(.177داملايلام كق ة)ا"مْ     ق و  ا
 و وام  غ لاع  احاوعام حفااوم  كعك ةاوملأل م اع  ام اطن. التسامح: -
 ق  ةام لاصاع  اق مرةاو  ث لام  ومقواوم لاعص.: الاستبصار -

وملأكر معادا و ام  ععكرلدام  كرع  ةدا كروي ااكع در قلاقكعلأضع لاإ  ا ث وعرلا ر ام لرفعلإام ار  ا
م الاقرررعلإدام قررر  ةاع ررر ا قكرررقام حقررر اوم ررر ا وا ررر ام اطرررندام قررر  ةاع ررر ا   رررقام  دررر و يلدام قررر  ةاع ررر اإيثرررع ا

ام ق م ملإام  حعدكلاكحفد .
اثمار المرونة النفسية: -4
و وم ررقام فرر  ا ررعاحفدرر ااوم حفاررع يام ث  ررععي ارر وام لرر لام حفدرريلاكنحهررعام حضرر ا الصووحة النفسووية: -أ

و ررعام اررع وا رر ا و رر داوام قرر  ةاع رر ا   ررقا درر و يعلإام  يررعةداو ومثهررلام  لرركلالإداو قكررقام فرر  ا  يع رر ا
 وم لاو اكع  ضعاوام داع ةا.ا

م لرراصام  رر  ا رروام لرراصام كثرر اإيثعكيررلا رريا اع  رر ا ررعا ررعايرر و ا رر ا النظوورة اجيبابيووة للحيوواة: -ب
 حهرعادركلا ريام ا رقاوام   كرلاام ث  ععيرلم  ريا  ر  ا كعحرلام فر  اواقي  ر ا و  ا ع حظ ةاملأيثعكيلا ريا

 وم  فععقا عام ومقعاكثقلاو او.
   م      ع لاص   عكلامو محقطعع  و  و  عا كه ل م ا ق   ثقا يااف  العطاء: الاستمرارية -ج

    قيق  ول   م  ي ودعو   مد ا مو  ياويحوع ومدع يك  ط ق  يغي   ع  مو ع  هو م كآكل مو م   ق يا و
ا.م ك ق مو م ينا  ا و   و و    ث  اوعطعر كإ قع  يا ق  هو ع   د  ي م ح عو  م ضق

عرر ا فععررقام لرراصا ررعا  يطرر ا علأحدررع ام  رر  اي لررواكاعلرريلاام  لررعقياكرر االفعووا :  الاتصووا  -د
 كهواو فعع  ا اهواكإيثعكيل.ام لط موم فاعقاو قكقاملاا ي اوع واام  لعق


