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 دراسة موضوعية تحليلية   المناعة النفسية في ضوء القرآن الكريم 
 الدكتور أرسلان عبدالله رحيم سيد زاده

 وزارة التربية / تربية السليمانية
 ملخص البحث

النفسي والقدرة على  يهدف هذا البحث إلى دراسة مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم بوصفه إطارًا معرفيًا وتربويًا متكاملًً يُسهم في بناء التوازن 
ف عالج القرآن الكريم  التكيّف مع الضغوط والأزمات التي يواجهها الإنسان في مختلف مراحل حياته. تنطلق الدراسة من إشكالية أساسية مفادها: كي

ا؟   يعتمد البحث  البنية النفسية للإنسان؟ وما الآليات التي قدّمها لبناء مناعة نفسية قادرة على الوقاية من الاضطرابات النفسية أو التخفيف من آثاره
باط الدلالات النفسية والتربوية منها، إضافة إلى  المنهج الاستقرائي في جمع الآيات القرآنية ذات الصلة بالنفس الإنسانية، والمنهج التحليلي في استن

الانفعالات.    المنهج الموضوعي في تصنيف المفاهيم القرآنية المرتبطة بالمناعة النفسية، مثل الطمأنينة، الصبر، التوكل، الأمل، الأمن النفسي، وضبط
س المعاصر، وبين الرؤية القرآنية التي سبقت هذه المفاهيم بقرون، كما يسعى البحث إلى الربط بين المفهوم الحديث للمناعة النفسية في علم النف

وتوصلت الدراسة إلى أن القرآن الكريم يقدّم منهجًا متكاملًً      .وقدّمت معالجة شمولية للنفس الإنسانية تجمع بين البعد الروحي والعقلي والسلوكي
ة النفسية من خلًل ترسيخ الإيمان والقيم الأخلًقية، والعلًج النفسي عبر الذكر والتوبة  لبناء المناعة النفسية، يقوم على ثلًثة محاور رئيسة: الوقاي

تائج أن والدعاء والصبر، والتنمية النفسية المستمرة التي تهدف إلى الارتقاء بالنفس من حال الاضطراب إلى السكينة والاستقرار. كما أظهرت الن
كل عليه تُعدّ من أقوى عوامل المناعة النفسية، إذ تمنح الإنسان شعورًا بالأمان الداخلي وتقلّل من مستويات  الطمأنينة الناتجة عن الإيمان بالله والتو 

ويخلص البحث إلى أن المناعة النفسية في القرآن الكريم ليست مفهومًا نظريًا مجردًا، بل هي منظومة عملية قابلة للتطبيق     .القلق والخوف واليأس
التربية   البحث في مجالات  المعاصرة. ويوصي  النفسية  المشكلًت  العديد من  الشخصية، ويمكن الإفادة منها في معالجة  النفسي وبناء  والإرشاد 

ز الصحة النفسية بضرورة دمج المفاهيم القرآنية في البرامج التربوية والإرشادية، وإجراء دراسات ميدانية وتجريبية لقياس أثر التوجيه القرآني في تعزي
 فراد والمجتمعات.لدى الأ

Abstract : 
This study examines the concept of psychological immunity in the Holy Qur’an as an integrated framework that 

contributes to psychological balance and human resilience in confronting life stresses and crises. The research 

addresses a central question: how does the Qur’an approach the human psyche, and what mechanisms does it 

provide to strengthen psychological immunity and protect individuals from anxiety, fear, despair, and emotional 

instability?The study adopts an inductive method to collect Qur’anic verses related to the human soul, an analytical 

approach to explore their psychological implications, and a thematic method to classify key Qur’anic concepts 

connected to psychological immunity, such as tranquility, patience, reliance on God (tawakkul), hope, 

psychological security, and emotional regulation. The research also establishes a conceptual link between modern 

psychological resilience theories and the Qur’anic worldview, which presents a holistic understanding of the 

human being that integrates spiritual, cognitive, and behavioral dimensions.The findings indicate that the Qur’an 

offers a comprehensive model for building psychological immunity based on three core dimensions: prevention 

through strengthening faith and moral values, treatment through remembrance of God, repentance, supplication, 

and patience, and continuous psychological development aimed at achieving inner peace and emotional stability. 

Faith and trust in God emerge as central pillars of psychological immunity, fostering inner security and reducing 

anxiety and distress.The study concludes that psychological immunity in the Qur’an represents a practical and 

applicable system with significant implications for education, psychological counseling, and mental health 

promotion, and recommends integrating Qur’anic principles into contemporary psychological and educational 

programs. 
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 المقدمة
سار على  الحمد لله رب العالمين حمداً طيباً مباركاً، والصلًة والسلًم على خير عباد الله أجمعين المبعوث رحمة للعالمين وعلى آله وصحبه ومن  
لق والتوتر دربه واستن بسنته، واقتفى أثره ألى يوم الدين ، وبعد:شهدت المجتمعات المعاصرة تصاعدًا ملحوظًا في الاضطرابات النفسية وحالات الق

الدراسات النفسية  والضغوط الانفعالية، نتيجة تسارع وتيرة الحياة وتعدّد الأزمات الاجتماعية والاقتصادية والروحية. وعلى الرغم من التقدّم الكبير في 
، إلا أن معظم هذه الدراسات تنطلق الحديثة التي تناولت مفهوم المناعة النفسية أو المرونة النفسية بوصفها عاملًً أساسيًا في التكيّف مع الضغوط

وفي المقابل، يزخر القرآن الكريم بتوجيهات ومفاهيم .من أطر مادية أو تجريبية بحتة، مع إغفال البعد الروحي والقيمي في بناء التوازن النفسي للإنسان
الإيمانية نفسية عميقة تناولت طبيعة النفس الإنسانية، وبيّنت سبل تهذيبها وحمايتها من الاضطراب والانهيار، من خلًل منظومة متكاملة من القيم  

أن هذه التوجيهات غالبًا ما تُتناول بصورة وعظية أو جزئية، دون  والسلوكية، مثل الطمأنينة، والصبر، والتوكل، والأمل، وضبط الانفعالات. غير  
الكريم القرآن  في  النفسية  المناعة  مفهوم  تُبرز  منهجية  تحليلية  علمية  النفسية   دراسة  الصحة  مجال  في  منه  الإفادة  يمكن  متكاملًً  إطارًا  بوصفه 

ائم  المعاصرةدائما ما يبحث الإنسان عن طريقة التي يثبت بها عن بقائه ويحافظ بها عن ذاته، ضد أي تهديد خارجي، ولتحقيق هذه الغاية فهو د
لآخرين، لذلك فهو بحاجة لأن يتخطى مشاعر والآثار السلبية الناتجة  البحث عن الطرق والإجراءات التي تمكنه من العيش بسلًم مع نفسه ومع ا

التحديات والضغوط، والتغلب عليها، دون أن يصاب   القدرة على مواجهة  النفسية تمثل  لها.فالمناعة  التي يتعرض  عن هذه الضغوط والتهديدات 
اء الإنسان نفسياً وروحياً، من خلًل منظومة متكاملة من القيم والإرشادات بالاضطرابات النفسية أو الانهيار الداخلي، وقد أعتنى القرآن الكريم ببن

في  التي تسهم في تكوين شخصية متزنة مقاومة للضغوط والصدمات.فالمناعة النفسية القرآنية موضوع عميق ومهم جداً، يتناول بناء قوة داخلية  
د الأزمان، لأن   النفس لمواجهة التحديات والضغوط، ومستنداً إلى تعاليم القرآن الكريم، وعناية الإنسان بصحته النفسية رغم قدمه لا زالَ متجدداً بتجدِّّ

ذا البحث حول أهمية الإنسان لا يزالُ يتكشف جوانبه الإنسانية الجسميَّة والسلوكية والانفعالية، وكيفية تفاعلها وطريقة تكيفيها مع البيئة الخارجية .فه
ن الكريم من البحوث الضرورية لحياتنا المعاصرة مع كثرة ضغوط الحياة، والقلق، والاكتئاب، والتوتر ....فاذا كان  المناعة النفسية في ضوء القرآ

( باعتباره قدرة الإنسان على الصمود والتكيّف مع الضغوط والتحديات    psychological resilienceلمفهوم المناعة النفسية، أو الوقاية النفسية )  
 . فهذا البحث يحاول الاجابة، كيف يساهم القرآن الكريم في بناء أو تعزيز المناعة النفسية للإنسان المؤمن.

 أهمية البحث :
في تحقيق التوازن   تنبع أهمية هذه الدراسة من كونها تسلط الضوء على المناعة النفسية في القرآن الكريم بوصفها إطارًا معرفيًا وتربويًا متكاملًً يُسهم

وتتجلّى أهمية    النفسي والاستقرار الداخلي للإنسان، في ظل ما يشهده العصر الحاضر من تصاعد في الضغوط النفسية والاضطرابات الانفعالية.
 :الدراسة في الجوانب الآتية

القرآنية، من خلًل تقديم معا المعاصرة والرؤية  النفسية  الدراسات  الدراسة في سد فجوة معرفية بين  العلمية والمعرفية: تسهم  لجة علمية  ـ الأهمية 
 .موضوعية لمفهوم المناعة النفسية في ضوء القرآن الكريم

س الإنسانية  ـ الأهمية القرآنية والتفسيرية: تُبرز الدراسة البعد النفسي في النص القرآني، وتكشف عن عمق التوجيهات القرآنية في التعامل مع النف
 .وبنائها

 .وبناء الشخصية السوية  ـ الأهمية التربوية: توفّر الدراسة أساسًا نظريًا يمكن الإفادة منه في تطوير المناهج والبرامج التربوية التي تعزّز التوازن النفسي
 .نفسيةـ الأهمية التطبيقية والإرشادية: تفتح الدراسة آفاقًا لتوظيف المفاهيم القرآنية في مجالات الإرشاد النفسي والعلًج الداعم للصحة ال

 ع متماسك ـ الأهمية المجتمعية: تسهم نتائج الدراسة في تعزيز الوعي بأهمية القيم الإيمانية في تحقيق الاستقرار النفسي والاجتماعي وبناء مجتم
 أهداف الدراسة:

 :تهدف هذه الدراسة إلى ما يأتي
 .ـ بيان مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم، والكشف عن دلالاته في ضوء المفاهيم النفسية المعاصرة

 .ـ استقراء الآيات القرآنية التي تناولت النفس الإنسانية، وتحليل مضامينها ذات الصلة ببناء المناعة النفسية
 .ـ تحديد الأسس القرآنية التي تسهم في تعزيز التوازن والاستقرار النفسي لدى الإنسان

 .ـ إبراز دور القيم الإيمانية، مثل الطمأنينة، والصبر، والتوكل، والأمل، في الوقاية من الاضطرابات النفسية
 .ـ توضيح المنهج القرآني في معالجة مظاهر الاضطراب النفسي كالخوف والقلق والحزن واليأس
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 ـ بيان إمكانات الإفادة من الرؤية القرآنية للمناعة النفسية في مجالات التربية والإرشاد النفسي المعاصر. 
 منهج الدراسة:

التوازن و  القرآنية التي تناولت النفس الإنسانية ومظاهر  التحليلي، وذلك باستقراء الآيات  الاضطراب اعتمدت هذه الدراسة على المنهج الاستقرائي 
لموضوعي )التفسيري النفسي، ثم تحليلها تحليلًً موضوعيًا لاستخلًص الأسس والمفاهيم القرآنية المرتبطة ببناء المناعة النفسية. كما استُخدم المنهج ا

دها الموضوعي( في تصنيف الآيات وفق محاور نفسية محددة، مثل الطمأنينة، والصبر، والتوكل، والأمن النفسي، وضبط الانفعالات، وربطها بمقاص
لنفسية، وبيان أوجه الالتقاء واعتمدت الدراسة كذلك على المنهج الوصفي في عرض المفاهيم النفسية المعاصرة المتعلقة بالمناعة ا.النفسية والتربوية

صرة ذات الصلة؛  بينها وبين الرؤية القرآنية، دون الدخول في دراسة تجريبية أو ميدانية. وقد تم توظيف كتب التفسير المعتمدة والدراسات النفسية المعا
 بهدف تحقيق فهم علمي متكامل يجمع بين البعد القرآني والبعد النفسي

شموليًا للنفس مشكلة هذه الدراسة في وجود فجوة معرفية بين الطرح النفسي الحديث لمفهوم المناعة النفسية، وبين الرؤية القرآنية التي تقدّم تصورًا  
، وبيان إمكانات  الإنسانية، مما يستدعي دراسة علمية موضوعية تسعى إلى الكشف عن أسس المناعة النفسية في القرآن الكريم، وتحليل آليات بنائها

 .توظيفها في الوقاية والعلًج النفسي في العصر الحاضر
 ـ ما مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم، وما دلالاته في ضوء المفاهيم النفسية المعاصرة؟

 ـ ما أبرز الأسس القرآنية التي تسهم في بناء المناعة النفسية لدى الإنسان؟
 ـ ما دور مفاهيم الإيمان، والطمأنينة، والصبر، والتوكل في تعزيز التوازن النفسي من المنظور القرآني؟ 

 ـ كيف يعالج القرآن الكريم مظاهر الاضطراب النفسي مثل الخوف، والقلق، والحزن، واليأس؟
 ـ ما إمكانات توظيف الرؤية القرآنية للمناعة النفسية في مجالات التربية والإرشاد النفسي المعاصر؟ 

 الدراسات السابقة:
ة، والأمن  تناولت عدد من الدراسات العربية والمعاصرة الجوانب النفسية في القرآن الكريم من زوايا متعددة، من أبرزها الصحة النفسية، والطمأنين

 .القرآن الكريم النفسي، وعلًج الاضطرابات النفسية، إلا أن مفهوم المناعة النفسية بوصفه إطارًا متكاملًً لم يحظَ بدراسة مستقلة ومباشرة في ضوء
القلق والاكتئاب،     النفسية، حيث ركّزت على دور الإيمان والذكر في تخفيف  فقد تناولت بعض الدراسات أثر القرآن الكريم في تحقيق الصحة 

دراسات    هتمتوخلصت إلى أن القرآن الكريم يمثّل مصدرًا مهمًا للسكينة والطمأنينة النفسية، ويسهم في تعزيز الاستقرار الانفعالي لدى الفرد. كما ا 
ة من السكون النفسي أخرى بتحليل مفهوم الطمأنينة في القرآن الكريم، وبيّنت أن الطمأنينة تُعدّ ثمرة للإيمان الصادق والتوكل على الله، وأنها تمثّل حال

الأمّارة واللوّامة والمطمئنة، مع    وتناولت دراسات إضافية النفس الإنسانية في القرآن الكريم من حيث خصائصها وأحوالها، مثل النفس.والأمن الداخلي
، وأشارت  التركيز على البعد التربوي والأخلًقي في تهذيب النفس وضبط الانفعالات. كما اهتمت بعض البحوث بدراسة الأمن النفسي في القرآن الكريم

وعلى الرغم من القيمة العلمية لهذه الدراسات، فإن  .نفسيإلى أن الالتزام بالقيم الإيمانية والأخلًقية يسهم في بناء شعور دائم بالأمان والاستقرار ال
النفسية في القرآن الكريم بصورة جزئية أو من زاوية وعظية أو تربوية عامة، دون الربط المنهجي بينها وبين مفه  وم معظمها عالج الموضوعات 

عن الدراسات السابقة بسعيها إلى تقديم معالجة موضوعية تحليلية  المناعة النفسية كما يُطرح في علم النفس المعاصر. ومن هنا تتميّز هذه الدراسة 
 ديةشاملة لمفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم، وربطه بالمفاهيم النفسية الحديثة، وبيان أسسه وآلياته وتطبيقاته التربوية والإرشا

 عنوان البحث:
 المناعة النفسية في ضوء القرآن الكريم: دراسة موضوعية تحليلية 

 مقدمة البحث
 .أهمية الصحة النفسية في حياة الإنسان المعاصر

 .مفهوم المناعة النفسية وأثرها في مواجهة الضغوط والأزمات
 .القرآن الكريم بوصفه مصدراً لبناء التوازن والاستقرار النفسي

 .مشكلة البحث وأسئلته
 .أهداف البحث
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 .منهج البحث )الاستقرائي ، التحليلي ،الموضوعي(
 .حدود البحث

المعنى اللغوي   المبحث الأول: الإطار المفاهيمي والنظري للمناعة النفسية، على مطلبين:المطلب الأول: مفهوم المناعة النفسية في اللغة والاصطلًح 
المطلب الثاني: المنظومة المناعة    مفهوم النفس الإنسانية في التصور القرآني  .لكلمة ) المناعة(تعريف المناعة النفسية في علم النفس المعاصر

خصائص الافراد ذو  مظاهر المناعة النفسية خصائص المناعة النفسية انواع المناعة النفسية مكونات المناعة النفسية النفسية أهمية المناعة النفسية
 ي القرآن الكريم على مطلبين:  المبحث الثاني: أسس بناء المناعة النفسية ف خصائص الافراد ذو المناعة النفسية المنخفضة المناعة النفسية المرتفعة

المنهج القرآني في التعامل مع النفس الإنسانيةمرتكزات المنهج القرآني في التعامل مع   المطلب الأول: الإيمان بالله وأثره في تحقيق الطمأنينة النفسية
المنهج القرآني في معالجة الأمور السلبية المتعلقة بالنفس الإنسانية:المطلب   النفس الإنسانيةاعتمادات المنهج القرآني في التعامل مع النفس البشرية

التوازن النفسي ) الأمن   الامل والثقة بالله ) التوكل(الصبر وتحمل والابتلًء  الطمأنينة النفسية والرضا الثاني: مفهوم المناعة النفسية في البعد القرآني
أبرز النتائج التي توصّل   خاتمة البحث لمناعة النفسيةالقصص القرآنية كنموذج ل الدعاء والاعتراف بالمشاعر  النفسي(العمل الصالح والتفريغ النفسي

 مقترحات لدراسات مستقبلية .أهم التوصيات.إليها البحث
 الإطار المفاهيمي والنظري للمناعة النفسية المبحث الأول :

 المطلب الأول: مفهوم المناعة النفسية في لغة واصطلاح
ومن منظور علم النفس والتربية، وما لهذا المفهوم من أهمية ،    من خلًل هذا البحث نحاول عرض مفهوم المناعة النفسية من منظور اللغوي ، 

ديات، ويتجاوز  والمتمثلة على القدرة على التكيّف، والمرونة والتفاؤل، والتماسك الداخلي، لأنها بمثابة القوة التي تسمح للإنسان أن يتغلب على التح
 العثرات وبذلك يمكن أن يحقق النجاحات.

 ـ المعنى الغوي لكلمة) المناعة( :1
(، المناعة النفسية بمعنى الحصانة والوقاية من المرض، يُقالُ  1المناعة: مصدر )مَنَعَ( العزة وقُوَّة، والمنع هو نقيض العطاء، وهو الحماية والحفظ)

) منعَ( وتعني الحماية (المناعة مشتقة من الفعل2هو في منعةِّ، صار منيعاً محمياً،ن والمنعة : العزة، والقوة، والنيع: ذو المناعة أي شديد القوة ) 
تطوير والوقاية من شيء ما، سواء كان ذلك الشيء ماديا أو معنويا، حيث يمكنه التغلب على المشكلًت التي تقف أمامه، والذي يسعى دائماً لإلى  

 (  psychological resilienceر: ) (.تعريف المناعة النفسية في علم النفس المعاص3ذاته لتوافقه داخليا أولًا، ومع المحيط الذي يعيش فيه ثانياً)
لقرن يُعدُ مصطلح المناعة النفسية من المصطلحات الحديثة في الدراسات الصحة النفسية، والارشاد النفسي، ظهر ذلك في آوائل التسعينيات من ا
من   المنصرم، واستخدم لمواجهة الضغوط والمشاعر السلبية، والآثار النفسية، والدفاع عن الذات ضد الازمات والمخاطر النفسية، وحماية النفس

النفسي) الدفاع  وميكانزمات  آليات  النفسي، وشرح  الدفاع  فكرة  فرويد  تناول  وقد  الامريكية 4الاضطرابات،  أجرتها  التي  الدراسات  (.وتعتبر سلسلة 
( من  1985ـ  1979)كوبازا(، اثناء اعدادها اطروحة الدكتوراه تحت اشراف استاذها) مادي( بجامعة شيكاغو بالولايات المتحدة الامريكية، من فترة  )

اث الشاقة  أهم الدراسات التي ساهمت في تطوير وفهم مفهوم المناعة النفسية وجدت ) كوبازا( أن الصلًبة النفسية تلعب دوراً فعالّا ف إدراك الأحد
لصحة عند مواجهة التحديات  وتفسيرها على الصحة النفسية والجسمية للأفراد، وكيف يمكن للصلًبة والمناعة النفسية أن تكون آلية للحفاظ على هذه ا

وبين  (.وتعرف المناعة النفسية اصطلًحاً بأنها نظام وقائي ارتقائي له مكونات متكاملة تساعد الفرد على تقوية وتعزيز عمليات التفاعل بينه  5)
ول ابضا على فعالية وتكامل الظروف البيئية الضاغطة، وهذا النظام ليس مهتمة فقط على مساعدة الفرد على التعايش مع الضغوط، ولكنه مسؤ 

(.وتعرف 6الشخصية والنمو الذاتي للفرد بشكل متزامن مع تطورات البيئة، ولديه قدرة عالية على تحمل الاحباط ومواجهة الصعاب وضبط النفس )
ة المكتسبة من ذلك بنمط لا  ايضا على أنها مجموع سمات شخصية التي تجعل الفرد قادراً على تحمل تأثيرات الإنهاك والضغوط، وعلى دمج الخبر 

(.ويرتبط مفهوم المناعة النفسية باضغوط 7يؤثر على الوظائف الفعالة للفرد، كما أنه ينتج مناعة نفسية مضادة تحمي الفرد من التأثيرات السلبية )
منها العمر، والجنس، والشخصية، واسلوب مواجهة  النفسية ارتباطاً وثيقاً، ولا بدَّ من الاشارة إلى نمط الاستجابة للضغوط بتأثر بالعديد من العوامل  

(.وعلى وعلى نها قدرة الفرد على التخلص من اسباب الضغوط النفسية والتهديدات والمخاطر  8الحياة، مع ابتكار طرق لعلًج اضطرابات الشخصية ) 
في حل المشكلًت وزيادة فاعلية الذات ونموها وتركيز والازمات النفسية عن طريق التحصين النفسي بالتفكير الايجابي وضبط الانفعالات والابداع  

(.ويقصد بالمناعة النفسية أنها القدرة 9الجهد نحو الهدف وتحدي الظروف وتغييرها والتكييف مع الموارد الذاتية والإمكانات الكامنة في الشخصية)
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ر  على مواجهة الازمات والكروب، وتحمل الصعوبات والمصائب، ومقاومة ما ينتج من أفكار ومشاعر الغضب والسخط والعداوة والانتقام، أو مشاع 
 ( . 10اليأس والعجز، والانهزامية والتشاؤم)

 مفهوم النفس الإنسانية في التصور القرآني
يمان، والسلوك،  القرآن الكريم لا يتعامل مع النفس الإنسانية كشيء غامض أو مجرّد فكرة فلسفية بل يقدّمها بوصفها محور التجربة الإنسانية كلها: فالإ

 ئم ئز ئر ّٰ ٹٱٹٱُّٱ،  والارتقاء ، فالنفس الإنسانية هي جوهر الإنسان الواعي، وهي التي تُخاطب بالتكليف، وتُحاسب على الأختيار
فالقرآن الكريم يقدّم لنا خريطة نفسية (10،9،8،7الشمس: )    َّ تى تن تم تز تر بي بى بن بم  بز بر ئي ئى ئن

 دقيقة من خلًل ثلًثة نماذج أساسية:
 مخ مح مجلي لى لم  ٹٱٹٱُّٱ، ،  .النفس الأمّارة بالسوء: وهي النفس حين تُترك بلً تهذيب ولا وعي، وتميل إلى الشهوة والأنانية والتبرير1

 . 53يوسف:   َّ هى هم هج ني نى نمنخ  نح نج مي مى مم
القيامة:   َّ كى كم كل كا قي ٹٱٹٱُّٱ،  .النفس اللوّامة: مرحلة الوعي والمراجعة، نفس تُخطىء، لكنها تشعر بالذنب وتحاسب نفسها2
2   . 
 رٰ ٹٱٹٱُّٱ .النفس المطمئنة: أعلى مراتب النفس التي وصلت إلى السكينة، لا لأنها بلً مشاكل، بل لأنها متصالحة مع الله سبحانه وتعالى3
( ، نذكر منها ) 11فالنفس لفظ مشترك يقع على عدة معاني )  (  28،27الفجر: )  َّ ئز ئر ّٰ ِّ ُّ  َّ ٍّ ٌّ ىٰ

م، والجسد، والعين، وعين الشيء، والعظمة، والعزة، والهمَّة، والإدارة(، وكذلك حصرها الإمام الزبيدي )   وح، والدَّ ( ، ولكن عين الشيء وحقيقته  12الرُّ
 سج خم ٹٱٹٱُّٱ  ولذلك استدرك الزبيَّدي معنى آخر هو الإنسان راجعاً إلىبمعنى واحد وهو الذات، وكذلك الهمَّة والإدارة بمعنى الرغبة،  

،  61:  النور  َّ  فخ فح فج غم غج عم عج  ظم طحضم ضخ ضح ضج صم صخ  صح سم سخ سح
( لأن الله يبعث الإنسان جميعاً جسداً وروحاً )  56يسلم على الإنسان جميعه بروحه وجسده، وكذلك من قوله تعالى :)أن تقول نفس...( ) الزمر:

13 .) 
 المطلب الثاني : منظومة المناعة النفسية  

 أهمية المناعة النفسية: 
المناعة   ترجع أهمية المناعة النفسية إلى كونها توجه الإنسان إلى كيفية التعامل مع الضغوط والازمات، وتحمله المصاعب والتحديات، ويمكن ابراز

 النفسية في النقاط التالية: 
 . تساعد على احداث التوازن بين الأحداث والذكريات المحزنة، وبين التصورات المبهجة الإيجابية المليئة بالتفاؤل والأمل. 1
 . المساعدة للوصول إلى حالة الاتزان الانفعالي حتى يستطيع أن يكون سعيداً في أسوء الظروف. 2
 . تساعد الفرد على الخروج من الحالة النفسية السيئة نتيجة التعرض لعاصفة أو انفجار نفسي واسترجاع شعورهم بالتحسن.3
 ( . 14. تجعله قادراً على بناء علًقات جيدة مع الآخرين )4

 مكونات المناعة النفسية: 
 ( : 15إنّ مكونات جهاز المناعة النفسية هي عبارة عن مهارات لازمة لكل فرد من المجتمع، وترجع إلى اربع وحدات أساسية ) 

ة قابلة  . وحدة تكوين أو انتاج الافكار المنطقية: حيث أن لكل فكرة تقابلها فكرة أخرى مضادة، وبالتعليم والخبرة يستطيع الإنسان تكوين منطقي1
 للعمل بها.

 . وحدة التحكم: ومن خلًل هذه الوحدة يستطيع الإنسان أن يتحكم فيها، وبذلك يقيم ذاته ويكشف نقاط ضعفه ويحاول تقويتها.  2
 . وحدة الحس الذاتي ومقاومة الفشل: ويقصد به القدرة على استيعاب موقف الفشل ، ودراسته وتحليله ومحاولة الخروج منها.3
 وهنا تخرج الطاقة النفسية بكل أشكالها، سواء أكانت في صورة التعبيرات الانفعالية أو الحركية.  . وحدة التعبيير عن الذات :4

 انواع المناعة النفسية :
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نسان توازنه  المناعة النفسية تُشير إلى قدرة الإنسان على الصمود النفسي والتعامل المتواز مع الضغوط والأزمات والصدمات دون أن ينهار أو يفقد الإ
 الداخلي، لذا يمكن التطرق إلى عدة أنواع من المناعة النفسية: 

لمصاعب دون  . المناعة النفسية الطبيعية: وهي الاستعداد الوراثي وتشير إلى استعداد تكويني يولد به الأفراد حيث يكون لديهم القدرة على مواجهة ا 1
 ( .16تعليم أو تدريب سابق )

ي  . مناعة نفسية مكتسبة: وتأتي من تجارب الإنسان وخبراته ومعارفه، التي تكون بمثابة مقومات نفسية من شأنها تنشيط جهاز المناعة النفس2
جارب  وت وتقويته. وكلما تعرض الإنسان للمشاكل والعوائق فإنها تكون أكثر فائدة في تنمية قدرته على التحمل أو مجاهدة النفس، أو اكتساب خبرات

 ( . 17جديدة من شأنها تنشيط المناعة النفسية لديه)
تبقى . مناعة نفسية مكتسبة صناعياً: وهي تشبه الجسمية التي تكتسبها من حقن الجسم عمداً بالجرثومة المسببة للمرض بعد الحد من خطورتها، و 3

لقلق مناعتها مدة طويلة وتسمى ) مناعة مكتسبة فاعلة(، وكذلك المناعة النفسية المكتسبة صناعياً يكتسبها الإنسان من تعرضه لمواقف مثيرة ل
اله بأفكار  وللتوتر والغضب المحتملة، مع تدريبه على السيطرة على انفعالاته وأفكاره ومشاعره، وتعويده على طرد وسواس القلق والجزع والغضب، وإبد

 ( . 18ومشاعر مفرحة في هذه المواقف)
 خصائص المناعة النفسية

  خصائص المناعة النفسية هي سمات التي تميّز الشخص القادر على مواجهة الضغوطات والأزمات دون أن يفقد توازنه أو معنوياته، هي لا تعني
ته في  موازنالقسوة أو انعدام التأثر، بل المرونة والوعي والقدرة على التعافي، ومن الخصائص التي تساعد على تقوية الجانب الانفعالي والتفاعلي و 

 الشخصية هي: 
 . التفاؤل والنظرة الايجابية للحياة.1
 . تعزيز قدرة الاهتمام بالاستفادة من الخبرات السابقة . 2
 . تنمية الإحساي بالمسؤولية وتعزيز تأكيد الذات. 3
 . التكييف والملًئمة مع الاحداث غير السارة.4
 .القدرة على التكييف ودقة السلوك الملًئم. 5
 .الشعور بالمعنى والهدف وبأن للحياة قيمة ورسالة. 6

 مظاهر المناعة النفسية 
علمية  مظاهر المناعة النفسية هي السلوكيات والاستجابات الظاهرة التي نلًحظها على الشخص عندما يواجه ضغوطاً أو أزمات، أي أنها الترجمة ال

 لخصائص المناعة النفسية في الحياة، وأهم هذه المظاهر تتمثل في الآتي:
 . تحرر الروح من الغضب، وتحرر إرادة الإنسان من الروابط التي طالما ربطتها بإدارة الآخرين.1
 . المناعة من الخوف، والاستمرار في الأداء والإنجاز.2
 ( . 19. قدرة الإنسان على تحمل ما يتحمله غيره )3
 . الحياة في راحة حيث تجعل المناعة النفسية هادىء النفس مطمئن البال راضياً عن نفسه وعن ربه وعن الحياة. 4

 العوامل التي تساعد على تنمية المناعة النفسية
افي، وهذه  العوامل المساعدة في تنمية المناعة النفسية هي مجموعة مؤثرات داخلية وخارجية تُسهم في بناء قدرة الإنسان على الصمود والتكيف والتع

 عوامل عديدة تساعد في تنمية المناعة النفسية نذكرمنها: 
جة  . الفاعلية على مواجهة مطالب الحياة: يتصف الفرد ذو التكييف الجيد بقدرته على مواجهة متاعب الحياة واحداثها اليومية، كما يتصف بدر 1

 عالية في مواجهة الاحباط والتخبط.
مواجهة، كما أنه  . الايجابية: إنَّ الفرد الذي يتمتع بالمناعة النفسية، يتمتع بالسلوك الايجابي تجاه مواقف الحياة، وعادة ما يتمكن من بذل الجهد لل 2

 إيجابي في مواجهة دوافعه، بحيث لا يقف عاجزاً أمام العقبات التي تحول بينه وبين إشباع هذه الدوافع. 
صة ولحدود قدرته،  . الواقعية: إنَّ ادراك الفرد لوجود الفروق الفردية بين الناس ورؤيته الواقعية لنفسه بالمقارنة مع الآخرين، ومعرفته لمميزاته الخا3

 ( . 20إحدى الوسائل للتعرف على مدى ما يتمتع به الفرد من مناعة نفسية، فتساعدهم على الإنجاز والتوافق السليم)
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 خصائص الافراد ذو المناعة النفسية المرتفعة
 (: 21هناك بعض الخصائص التي يتسم بها الافراد ذوي المناعة النفسية المرتفعة تتمثل في الآتي)   
 . القدرة على حل المشكلًت واتخاذ القرارات السليمة. 1
 . يستم مفهوم الذات لديهم بالقوة والكفاءة.2
 . يدركون جيداً جوانب الضعف والقصور لديهم ولا ينكرونها مع إيمانهم بأنها قابلة للإصلًح والتعديل والتغيير.3
 . يضعون لأنفسهم استراتيجيات وخطط فعالة لمواجهة ما يتعرضون له من مشكلًت.4
 . لديهم القدرة على إقامة علًقات جيدة مع الآخرين ويشعرون بالراحة في وجودهم. 5
 . يضعون لأنفسهم أهدافاً ويسعون للوصول اليها. 6

 خصاص الافراد ذو المناعة النفسية المنخفضة 
صائص  الأفراد ذو المناعة النفسية المنخفضة لا يعني أنهم ضعفاء أو عاجزون، بل أنهم أكثر تأثراً بالضغوط وأقل قدرة على إدارتها، وهذه الخ   

 تظهر بدرجات متفاوتة، وقد تكون مؤقتة أو ناتجة عن ظروف معينة وتتمثل في الآتي:
 . فقدان الشعور بالسعادة والمتعة في الحياة. 1
 . عدم القدرة على السيطرة والتحكم في الذات. 2
 . الاستسلًم للفشل وعدم المحاولة. 3
 . الاقتناع بكل الافكار حتى ولو كانت غير منطقية أو مقنعة أو صحيحة. 4

 المبحث الثاني: أسس بناء المناعة النفسية في القرآن الكريم
 المطلب الأول : الإيمان بالله وأثره في تحقيق الطمأنيتة النفسية

وكلما كان    الإيمان بالله تعالى ليست فكرة ذهنية مجرّدة، بل قوة داخلية مؤثرة تنعكس مباشرة عاى الطأنينة النفسية واستقرار الإنسان في الداخل،
، والذكر  الإيمان أعمق كان أثره أوضح في تهدئة النفس ومواجهة القلق والاضطراب، فالإيمان يحرر النفس من القلق، والتوكل يخفف ضغط الحياة

تميز والعبادة مصدر للسكينة، فيضبط المشاعر والانفعالات، فيعزز المناعة النفسية لدى المسلم السوي.   والإنسان بنظر الإسلًم كائن حيوي م
مثل العذاء،   بخصائص عديدة، وقد عالج أحواله النفسية والفيزيولوجية معالجة تتوافق مع تكوينه وفطرته، فهو يرى أن البدن له حاجته العضوية

متطلبات   والراحة، وكما يرى أن النفس لها غرائزها التي تحتاج فيها إلى الأجواء والمناخات الايمانية، ونت هنا قد ينشأ صراع داخل الإنسان بين
 ( . 22لإنسان وشخصيته )البدن والغرائز من ناحية، ومتطلبات النفس وأحوالها من ناحية ثانية، وقد يكون لهذا الصراع آثاره الهامة على سلوك ا

ويعتمد منهج  المنهج القرآني في التعامل مع النفس الإنسانية يتعامل القرآن الكريم مع النفس البشرية نظرة شمولية ) الجسم، النفس، الروح، العقل(  
ضاء الله، وتزكية القرآن الكريم في بناء المناعة النفسية على عدة ركائز أساسية تشمل الايمان والتوكل على الله، والتربية على الصبر و الرضا بق

سان  النفس وتطهيرها من الاخلًق السيئة، والتوجه إلى ذكر والدعاء، ويساعد هذا المنهج على تحقيق الأمن النفسي والسكينة من خلًل فهم الإن
ن من التوتر والقلق والاكتئاب، لحدود قدراته، فالايمان والتوكل يعززان الأمن والطمائنينة والقدرة على مواجهة الضغوط الحياتية، والرضا والصبر يقللً

فكير يؤدي  وتزكية النفس يشجع على المبادرة إلى تصحيح الأخطاء، والتوبة والدعاء والذكر وسيلة لضبط النفس وتقوية الروح المعنوية، والتفكر والت
( مرتكزات المنهج 23لاتأسفوا على مافاتكم...( )إلى مرونة ذهنية قادرة على تجاوز الماضي المؤلم والتطلع إلى المستقبل بأمل، قال تعالى: ) لكي 

بعد أن   القرآني في التعامل مع النفس الإنسانية:يرتكز المنهج القرآني النفسي على الوقاية ) وقاية النفس قبل أن تصاب(، العلًج) اصلًح النفس
يم الوقائي هي الشمولية بين جوانب الإنسان والمجتمع والتركيز  تصاب(، التنمية) تطوير النفس إلى أحسن الحال(.فالسمات الرئيسية لمنهج القرآن الكر 

ومنع   على الوقاية قبل العلًج، فالمنهج يتعامل مع الإنسان ككيان متكامل يجمع بين الروح والجسد والعقل والقلب، فيعالج المشكلًت من جذورها
يستخدم أساليب تربوية متعددة لتحقيق ذلك، فالترغيب والترهيب والتوضيح حدوثها، بدلًا من الاقتصار على معالجتها بعد وقوعها، فالقرآن الكريم  

ي  والتكرار والقصص، وبذلك يضمن تكامل جوانب القضايا في الحياة، ويقي من أصول الشور الظاهرة والباطنة، فهو منهج متكامل قائم على الوح 
دى اهتمام هذا المنهج بالإنسان، وتربيته وتهذيبيه وتطهيريه بغية إيصاله إلى الكمال  (وإنَّ المتابع والمطالع للقرآن الكريم يظهر له بوضوح م24الإلهي)

ة منهجاً تربوياً  الروحي والجسدي، وقد تمثل هذا الاهتمام بوضوح هذا المنهج الفريد المتمييز ، القائم على الوقاية والاحتراز، مضيفاً إلى ميدان الحيا
ويجتث المشكلة المشكلة ودوافعها وخلفياتها من النفس والمجتمع، فالتربية الوقائية منظومة متكاملة من نسق    متكاملًً، يحار الجريمة قبل وقوعها،
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( اعتمادات المنهج القرآني في التعامل مع النفس الإنسانيةيعتمد المنهج القرآني على ) التفكر، والذكر،  25معرفي من المفاهيم والاساليب والقيم )
بالشمائل التصرفات  إنسان متجرد من المصالح، ومن هنا تتزين  الوقائية يظهر في  التربية  والمواقف    والدعاء، والتوبة، والشكر، والصبر( تحقيق 

فاته،  والأفكار، لأن الإنسان لا يستطيع أن يضمن منهجاً إلاَّ عندما يعرف التذكر والتفكر والعودة إلى الله، وبذلك يضمن انضباطه ويصون تصر 
ح ما بين  (فالمقصود من التشريع هو حفظ نظام الأمة الإسلًمية، واستدامة صلًحه، وصل26ًويتصف بالشكر والصبر، ويتصف بالعد والكمال )  

(إنَّ المنهج الذي يجب السير فيه من أجل ايقاظ ضمير الإنسان، وتنمية الوازع في النفوس، فينمو قوة 27يديه من موجودات العالم الذي يعيش فيه )
هره، وليست قوانين  ( .فالإنسان يساق من باطنه لا من ظا28دافعة ذاتية داخل الإنسان تأمره بفعل الخير، وتنهاه عن الشر وتحاسبه على أعماله)

 ( . 29الجماعات، ولا سلطات الحكومات كافيين وحدهما لإقامة مجتمع فاضل تحترم فيه الحقوق وتؤدى الواجبات على وجهها الأكمل)
العوامل النفسية السلبية من الخوف والقلق واليأس، من خلًل تحليل آيات    المنهج القرآني في معالجة الأمور السلبية المتعلقة بالنفس الإنسانية:معالجة

النفسي   الدعم  وجود  وكذلك  الحياة،  نمط  في  التغييرات  من  من  مزيج  عن طريق   ، والهمَّ  والحزن  الحسد  في  ومتمثلة  المضطربة  النفوس  تتناول 
،  23الحديد:    َّ كخ كح كج قم قح فم  فخ فحفج غم غج عم عج ظم طح ضم  ضخ  ٹٱٹٱُّٱ،  والاجمتماعي

لكم، بدلالة يقول الطبري ) لكيلً تحزنوا على ما فاتكم من الدنيا، فلم تدركوا منها ولا تفرحوا بما آتاكم منها ( بالذي أعطاكم منها ربكم وملَّكك م وخوَّ
 ( .  30الصبر عند المصيبة والشكر عند النعمة)

 المطلب الثاني: مفهوم المناعة النفسية في البعد القرآني
، الصبر والتحمل،  كيف يُفهم في القرآن الكريم الوقاية النفسية أو الاستقرار النفسي أو المناعة النفسية مثل ) الطمأنينة، السكينة، الأمل، الثقة بالله

 التوازن النفسي(. 
 . الطمأنينة النفسية والرضا: 1

بالله والتسليم  الطمأنية النفسية والرضا هما حالتان من السلًم الداخلي العميق، حيث الطمأنينة هي السكون والراحة النفسية ناتجة عن الإيمان والثقة  
، وكيف تعمل هذه الطمأنينة بقضائه، وتُعدّ أعلى مراتب السعادة، أما الرضا فهو القناعة بما قسم الله الإنسان.وقد ورد الذكر والتسبيح في تهدئة النفوس

  به بم ئه ئم يه يم يخيح يج هٰ  هم هج نه ٹٱٹٱُّٱ  كعامل نفسي أمام القلق والخوف والفزع، حيث قال الله سبحانه
(، ففي  31، ذكر ابن كثير في تفسير القرآن العظيم، أي تطيب وتركن إلى جنب الله، وتسكن عند ذكره، وترضى به مولى ونصيراً)28الرعد:    َّ

ء الشافي،  ذا الدواالآية الكريمة حقيقة ربانية، وهي أنَّ طمائنية القلب إنما تكون بذكر الله، فمن يبحث عن دواء للطمأنينة والرضا، فلن يجد أنجعَ من ه
 ( . 32لأن بذكر الله سبحانه وتعالى تسكن وتستأنس قلوب المؤمنين )

 . الأمل والثقة بالله) التوكل(: 2
ي يُعين على تجاوز  الأمل والثقة بالله هما عونا المؤمن في حياته، حيث تُبني الثقة بالله على اليقين بقدرته المطلقة ورحمته الواسعة، وتغذّي الأمل الذ 

واجهة صعوبات الحياة الشدائد، فالثقة بالله هي أساس الأمل، والأمل هو ترجمة هذه الثقة بعمل الصالح وتفاؤل مستمر، وهي قوة تُلهم الإنسان لم
،  ٦الشرح:    َّ هم هج ني نى نم ٹٱٹٱُّٱمثل  والبحث عن اليسر في كل عسر بفضل الإيمان والتسليم لله، مع الأخذ بالأسباب.وقد ورد آيات

، 3الطلًق:    َّ حج جم جح ثم ته تم تخ تحتج به  بم بخ بحبج ئه ئم ئخ ئح ئج يييى ين يم يز  ير  ٹٱٹٱُّٱأو

  مم مخ ٹٱٹٱُّٱ،  وكيف يكون الإيمان والتوكل مناعة نفسية داخلية لعدم اليأس، وعدم القنوط، لأن الاستقرار النفسي نابع من التوكل لا القلق

، اليأس مدخ للًنهيار، والأمل غذاء المناعة النفسية 87يوسف:    َّ يح  يج هي هى هم هج ني نى نم نخ نحنج مي مى
سر يُسرا( فآية) إن مع العسر يسرا( فيها بشارة عظيمة، أنه كلما وجد عسر وصعوبة، فإنّ اليسر يقارنه ويصاحبه، وقال تعالى:) سيجعل الله بعد الع

الألف واللًم الدالة على الاستغراق ه، فلن يغلب عسر يسرين، وفي تعريف بفي الآيتين يدل على أنّ العسر واحد، وتنكير )اليسر( يدل على تكرار 
() ومن يتوكل( أي: في أمر دينه ودنياه، بأن يعتمد 33والعموم يدل على أنّ كل عسر وان بلغ من الصعوبة ما بلغ فإنّه في آخره اليسر ملًزم له )

كان الأمر في كفالة الغني القوي العزيز الرحيم،   على الله في جلب ما ينفعه ودفع ما يضره، ويثق به) فهو حسبه( أي: كافيه الأمر الذي توكل عليه،
 ( . 34فهو أقرب إلى العبد من كل شيء، ولكن ربما الحكمة الإلهية اقتضت تأخيره إلى الوقت المناسب)

 . الصبر والتحمّل والابتلًء3
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ابراً.  الصبر نعمة كبيرة على من يمن الله تعالى بها عليه، والصبر إما على البلًء أو صبر على الطاعة، والمسلم مأجور في كل الأحول ما دام ص
 هم هج ني ٹٱٹٱُّٱ،وعلى الإنسان أن يسلم بما يقع له من ابتلًءت، وتحليل طبيعة الابتلًءات وكيف أن القرآن الكريم يدعو للصبر

 كج  قم  قحفم فخ فح فج  غم ٹٱٹٱُّٱ،  ١٥٥البقرة:    َّ ىٰ  رٰ ذٰ يييى  يم يخ يح يج  هي هى
، الصبر مصدر قوة للإنسان وليس ضعفاً، فالصبر يكون من الإنسان إنساناً يعرف النعم 127:  النحل  َّ لم  لخ لح  لج كم كل كخ كح

الباري عليها، فاذا صبر عن معصية الله وصبر على طاعة الله أورثه الله الرضا بقضائه، وعلًمة الرضا سكون القلب، وتثبته في مقا م ويشكر 
 (.36الله نبيه بالصبر، لأن الصبر لا يكون إلَّ بتوفيقه ومعونته) (، ) واصبر وماصبرك الا بالله( حيث أمر35الصبر)

 . التوازن النفسي ) الأمن النفسي(4
ي هو شعور التوازن النفسي هو حالة الاستقرار الداخلي والانسجام بين المشاعر والأفكار والسلوكيات لمواجهة تحديان الحياة بمرونة، والأمن النفس

ا  العقلي وخاصة في  الهدوء  الحفاظ على  فالتوازن وممارسة  الحياة،  الخوف والقلق في مختلف جوانب  لمواقف  بالطمأنينة والاستقرار والتحرر من 
 َّ نح نج مي  مى مم مخ مح مج لي لى لم لخ ٹٱٹٱُّٱبالله عزوجل،    الصعبة، متعلقة بمفهوم الإيمان والتعلق

،  ، فالآية الكريمة تشير إلى أن الأمن التام والهداية المطلقة مُخصصة للمؤمنين الذين لم يخلطوا إيمانهم بالشرك بالله وهو أعظم الظلم 82الأنعام:  
مطلق هم الذين يكونون مستجمعين لهذين الوصفين: أولهما : الإيمان وهو كمال القوة النظرية، وثانيهما) لم يلبسوا  أنّ الذين حصل لهم الأمن ال

 ( . 37إيمانهم بظلم( وهو كمال العملية ، فالحياة الطيبة والأمن النفسي النابع من التوازن يرجع إلى الإيمان المقترن بالعمل الصالح) 
 . العمل الصالح والتفريغ النفسي5

أستطاع الإنسان اكمال اموره واعماله بنشاط تسنى له أن يؤدي الشعائر بشكل ينفع نفسه ويكون نافعاً    النشاط والعمل وسيلة لتجاوز الضيق، ومتى نا
الذهنية يمكن  لغيره ، ويكون عاملًً رئيسياً من أجل إطلًق المشاعر السلبية والضغوط المتراكمة، واستعادة التوازن الداخلي، فممارسة التأملواليقظة  

، أي اذا فرغت من أمور الدنيا وأشغالها ، وقطعت  8ـ  7الشرح:    َّ   يي يى يم يخ يح يج هي هى ٹٱٹٱُّٱ،  قأن تخفف من التوتر والقل
 نى نم نخ نح نج  مي  ٹٱٹٱُّٱ  ،(38علًئقها، فانصب في العبادة ، وقم إليها نشيطاً فارغ البال، وأخلص لربك النية والرغبة)  

ن الكريم تعني: الحال والشأن، وتشمل القلب ، فكلمة ) البال( في القرآ2محمد:    َّ رٰ ذٰ يي يى يم يخ يح  يج هي هى هم هج ني
 ( . 39خرة)والفكر والنفس والحالة المعنوية للإنسان، ) سيديهم( في الدنيا والآخرة إلى ما ينفعهم ) ويصلح بالهم( حالهم فيهما أي في الدنيا والآ 

والاعتراف بالمشاعر يمثلًن قوة هائلة للتعامل مع الحياة، حيث يُعد الدعاء وسيلة لتفريغ المشاعر والتعبير   .الدعاء والاعتراف بالمشاعر:الدعاء6
لا سيما في عنها لله، وهو أصدق أشكال الحب والتوكل، وفيما الاعتراف بالمشاعر سواء أكانت حباً أو حزناً يمثل خطوة أولى نحو تجاوزها وإدارتها،  

داث المؤثرة، فالمواجهة أهم من التجاهل لتحقيق الطمأنينة والسلًم الداخلي.فدعاء الأنبياء في الشدة يستشهد القرآن عليها، مثل  أوقات الشدة أوالأح
، ويذكر  83الأنبياء:    َّ  يي يى يم يخ يح يج هي هى هم  هج ني  ٹٱٹٱُّٱٱدعاء نبي الله أيوب عليه السلًم:

في ماله و ولده وجسده، فأبتلى في ذلك كله، ثم ابتلى في جسده بلجذام سوى قلبه ولسانه،  تعالى عن أيوب عليه السلًم ما كان أصابه من البلًء،  
كان نبي  يذكر بهما الله عزوجل، حتى عافه الجليس، وأفرد في ناحية البلد، ولم يبقَ من الناس أحد يحنو عليه سوى زوجته، كانت تقوم بأمره، وقد  

( .وهذا يظهر الصبر والدعاء على البلًء والاعتراف بالمشاعر من خلًل  40ضرب المثل في ذلك )الله أيوب عليه السلًم غاية في الصبر وبه ي
 (  41ادته )الدعاء والتوجه إلى الباري عزوجل، فالصبر في اللغة : حبس النفس عن الجزع والشكوى، أما الدعاء هو اللجوء إلى الله والثناء عليه وعب

 . القصص القرآنية كنموذج للمناعة النفسية7
ه المناعة من  تُعد القصص القرآني نموذجاً متكاملًً لبناء المناعة النفسية، وهي القدرة على مواجهة الشدائد والحفاظ على التوازن النفسيـ وتظهر هذ

 خلًل:
 تح تج ٹٱٹٱُّٱ، بل التاؤل والرجاء في قصة نبي الله يعقوب عليه السلًم، فالبرغم من فقدان ابنيه وطول أمد الحزن، لم يسقط في فخ اليأس

 .  83يوسف:  َّ خم خج حم  حج جم جحثم ته تم تخ
 قي والنفسي. ـ إدارة الأزمات والتحمل في قصة نبي اله يوسف عليه السلًم، مرّ بمراحل قاسية البئر، والعبودية، والسجن، لكنه حافظ على ثباته الأخلً
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  مي  ٹٱٹٱُّٱبل  ـ الثقة المطلقة في النجاة في قصة نبي الله موسى عليه السلًم، حين حاصره البحر وجنود فرعون لم يستسلم للقلق الجماعي لقومه

، وهذا يمثل قمة الاستقرار النفسي.ـ الحماية من التنمر والضغط الاجتماعي في قصة مريم عليها  62الشعراء:    َّ هج ني نى نم نخ نحنج
، بمثابة بناء جدار 26مريم:    َّ  هي مجلي لى لم لخ ٹٱٹٱُّٱ  السلًم، فقد واجهت مريم ضغوطاً اجتماعية هائلة ، فكان التوجيه الإلهي

الإنسان   عازل يحميها من معول الهدم.   فالقصص القرآنية لا تعتبر سرداً للأحداث فقط بل يقدم استراتيجيات لتغير طريقة التفكير ، وروحية تمنح
النفسية، فالقصة القرآنية أحد المناهج التي ينبغي التدبر فيها، فأسلوب القرآن القصصي له الأثر العظيم في إنقاذ النفس البشرية   القدرة على المرونة

 ( . 42من الشقاء وتقوية المناعة النفسية) 
 الخاتمة

شف عن  سعى هذا البحث إلى دراسة مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم من خلًل تحليل النصوص القرآنية ذات الصلة بالنفس الإنسانية، والك
م منهجًا متكاملًً الأسس والمبادئ التي يقوم عليها بناء التوازن والاستقرار النفسي من المنظور القرآني. وقد أظهرت نتائج الدراسة أن القرآن الكريم قدّ 

 .النفسية لمعالجة النفس الإنسانية، يجمع بين الوقاية والعلًج والتنمية النفسية، بما يسهم في تعزيز قدرة الإنسان على مواجهة الضغوط والأزمات
 أولًا: النتائج

، والطمأنينة، تبيّن أن مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم يقوم على منظومة متكاملة من القيم الإيمانية والأخلًقية، في مقدمتها الإيمان بالله
أظهر التحليل أن القرآن الكريم يعالج الاضطرابات النفسية معالجة وقائية وعلًجية في آنٍ واحد، من خلًل ترسيخ الأمن  .والصبر، والتوكل، والأمل

 .النفسي وضبط الانفعالات السلبية
لقلق والخوف  كشفت الدراسة أن الطمأنينة الناتجة عن الذكر والتوكل تمثل ركيزة أساسية في بناء المناعة النفسية، لما لها من أثر مباشر في تقليل ا

والسلو .واليأس والعقلية  الروحية  الجوانب  يراعي  إذ  والتوازن،  بالشمول  يتسم  الإنسانية  النفس  مع  التعامل  في  القرآني  المنهج  أن  النتائج  كية  بيّنت 
 .أكدت الدراسة أن مفاهيم المناعة النفسية القرآنية قابلة للتوظيف في مجالات التربية والإرشاد النفسي المعاصر.للإنسان

 ثانيًا: التوصيات
الإفادة من التوجيهات القرآنية في إعداد برامج  .ضرورة إدماج المفاهيم القرآنية المرتبطة بالمناعة النفسية ضمن المناهج التربوية والبرامج التعليمية 

تعزيز الوعي المجتمعي .تشجيع الباحثين على تبنّي الدراسات البينية التي تجمع بين علوم القرآن وعلم النفس.إرشاد نفسي داعمة للصحة النفسية
 .دعم المؤسسات التربوية والدعوية لتفعيل دور القرآن الكريم في الوقاية من الاضطرابات النفسية.بأهمية البعد الإيماني في تحقيق الاستقرار النفسي

 ثالثًا: مقترحات لدراسات مستقبلية
 .إجراء دراسات ميدانية أو تجريبية لقياس أثر قراءة القرآن والتأمل في آياته على مستوى المناعة النفسية لدى الأفراد

 .دراسة مقارنة بين مفهوم المناعة النفسية في القرآن الكريم ونظرياته في علم النفس الإيجابي المعاصر
 .بحث دور القصص القرآني في تعزيز الصمود النفسي لدى الأطفال والشباب

 .دراسة تطبيقية حول توظيف المفاهيم القرآنية في العلًج النفسي الداعم
 استكشاف العلًقة بين المناعة النفسية القرآنية وجودة الحياة من منظور نفسي واجتماعي. 
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