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ومفهومه الأساس ماهية الصراع النفس

يعدّ الصراع النفس (Psychological Conflict) من المفاهيم المحورية والأساسية ف فهم الدينامييات الداخلية للسلوك
البشري والصحة النفسية عل حدٍ سواء، وهو يشير ف جوهره إل حالة من التوتر الداخل تنشأ عندما يواجه الفرد دوافع،
أو رغبات، أو أهدافًا، أو قيما متضاربة أو متنافسة تتطلب جميعها نوعا من الاستجابة أو الاختيار، مما يستلزم بالضرورة
التضحية بأحد البدائل لصالح الآخر أو محاولة التوفيق بينها بطريقة غير مرضية دائما. هذه الحالة ليست مجرد تردد عابر،
بل ه عملية عميقة تتضمن استنفادا للطاقة النفسية وتوليدًا لمشاعر القلق والإحباط. إن فهم طبيعة هذا الصراع هو مفتاح
لفك شفرة العديد من الاضطرابات النفسية والسلوكية الت يعان منها الأفراد، حيث أن قدرة الشخص عل حل هذه

الصراعات ه مقياس لمدى نضجه النفس وقدرته عل التيف مع متطلبات الحياة المعقدة والمتباينة. 

تتجسد أهمية الصراع النفس ف كونه المحرك الأساس لثير من السلوكيات البشرية، سواء كانت تيفية إيجابية تؤدي
إل النمو والتطور، أو كانت غير تيفية وتؤدي إل الجمود أو الأمراض النفسية. يتميز الصراع بأنه غالبا ما يون داخليا
(Intrapsychic)، بمعن أنه يحدث بالامل داخل نطاق الذات الواعية واللاواعية للفرد، ويتعلق بتضارب بين مونات

سبيل المثال، قد يتعارض دافع الحاجة إل الشخصية المختلفة أو بين الرغبات الداخلية والقيود الخارجية المستوعبة. عل
الأمان مع دافع الحاجة إل الاستشاف والمغامرة، أو قد يتناقض الالتزام بقيمة أخلاقية معينة مع الرغبة ف تحقيق مسب
ويجعل عملية اتخاذ القرار شاقة ومعقدة، ويفرض عل هو ما يولد الألم النفس سريع. هذا التناقض الداخل شخص

الجهاز النفس عبىا هائلا يتمثل ف إيجاد مخرج يقلل من مستوى التوتر قدر الإمان. 

مــن الضــروري التمييــز بيــن الصــراع النفســ الــداخل والصــراع الخــارج (Interpersonal Conflict)، فــالأخير يتعلــق
بالتضارب بين شخصين أو أكثر حول موارد أو أهداف مشتركة، بينما الصراع النفس يتركز عل التنازع داخل الفرد
إل ن أن يؤدي التردد الداخلحيث يم ،السلوك الخارج عل س الصراع الداخلا ما ينعنفسه. ومع ذلك، غالب
سلوكيات متناقضة أو غير متوقعة ف التعامل مع الآخرين. إن الصراع النفس غالبا ما يون مرتبطًا ارتباطًا وثيقًا بـمفهوم
شعور بالإحباط تجاه الرغبة الت ا إلآن واحد يؤدي حتم إشباع رغبتين متناقضتين ف الإحباط، حيث أن عدم القدرة عل
تم التضحية بها، أو الإحباط الناتج عن الجمود وعدم القدرة عل اتخاذ قرار عل الإطلاق. ولذلك، يعتبر علماء النفس

الصراع الداخل مؤشرا عل وجود ضغوط نفسية لم يتم التعامل معها بنجاح أو لم يتم تسويتها بشل فعال. 

الجذور التاريخية والنظريات اللاسيية: إسهامات فرويد

لا يمن الحديث عن الصراع النفس بمعزل عن الإطار النظري الذي وضعه سيغموند فرويد ف التحليل النفس، حيث أن
نظرية فرويد تأسست بالامل تقريبا عل مفهوم الصراع كقوة ديناميية رئيسية تشل الشخصية وتؤدي إل الاضطرابات
العصابية. رأى فرويد أن الجهاز النفس البشري ليس كيانًا موحدًا، بل هو ساحة معركة مستمرة بين ثلاثة كيانات رئيسية:
الهو (Id)، والأنا (Ego)، والأنا الأعل (Superego). الهو، الذي يمثل الغرائز والرغبات البدائية ويعمل وفقًا لمبدأ اللذة،
يسع للإشباع الفوري بغض النظر عن الواقع أو الأخلاق. وف المقابل، يمثل الأنا الأعل الضمير والقيم الأخلاقية والمثل

العليا المتسبة من المجتمع والوالدين، ويعمل كقاضٍ داخل صارم. 

ينشأ الصراع النفس الأعمق والأكثر أهمية عندما يحاول الأنا، الذي يعمل وفقًا لمبدأ الواقع، التوسط بين هذه القوى
ا لإشباع مطالب الهو، مع مراعاة القيود الأخلاقية التإيجاد طرق واقعية ومقبولة اجتماعي المتعارضة. مهمة الأنا ه
يفرضها الأنا الأعل. عندما تون مطالب الهو شديدة (مثل الرغبات الجنسية أو العدوانية المحظورة) وتون قيود الأنا
صارمة للغاية (مثل الشعور بالذنب الشديد)، يقع الأنا تحت ضغط هائل. هذا الضغط هو جوهر الصراع النفس الأعل
العصاب، حيث يجد الفرد نفسه ممزقًا بين رغباته الغريزية الت لا يمن تجاهلها تماما وبين خوفه من العقاب الداخل أو
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الخارج إذا ما تم إشباع هذه الرغبات. 

لقد أكد فرويد أن الثير من هذا الصراع يحدث ف مستوى اللاوع، مما يجعله غير متاح للتحليل الواع المباشر، وهذا ما
يفسر سبب شعور الفرد بالقلق أو الأعراض المرضية دون فهم السبب الجذري لها. عندما يفشل الأنا ف حل الصراع بشل
فعال، يبدأ ف استخدام آليات الدفاع لـكبت الرغبات المتعارضة أو نقلها إل اللاوع، إلا أن هذه الرغبات لا تختف بل
تستمر ف التأثير عل السلوك والشخصية، وتظهر غالبا ف شل أعراض عصابية (مثل القلق المفرط، أو الهستيريا، أو
الوسواس القهري) كحلول تسوية غير مرضية بين القوى المتصارعة. وبالتال، فإن الصراع النفس، وفقًا للنظرية

اللاسيية، ليس مجرد رد فعل لظرف معين، بل هو جزء أصيل من البنية النفسية البشرية. 

تصنيفات كيرت ليوين للصراع النفس

عل الرغم من أن النظرية الفرويدية ركزت عل الجانب الدينامي اللاواع للصراع، إلا أن عالم النفس الألمان كيرت
ليوين (Kurt Lewin) قدم تصنيفًا هيليا ومنهجيا للصراعات القائمة عل مفهوم "نظرية المجال" (Field Theory)، والذي
تحليل السلوك اليوم البيئة النفسية للفرد. تُعد تصنيفات ليوين مفيدة للغاية ف القوى الجاذبة والدافعة ف يركز عل
وعمليات اتخاذ القرار، حيث قسم الصراع إل ثلاثة أنواع رئيسية بناء عل طبيعة الأهداف ومدى جاذبيتها أو نفورها. هذه

التصنيفات توضح كيف تؤثر الاتجاهات المتعارضة عل قدرة الفرد عل الحركة النفسية والسلوكية. 

النوع الأول هو صراع الإقدام ‐ الإقدام (Approach-Approach Conflict). يحدث هذا النوع عندما يواجه الفرد خيارا بين
هدفين أو بديلين جذابين ومرغوبين بنفس القدر. عل سبيل المثال، الاختيار بين وظيفتين مرموقتين أو بين قضاء إجازة
يا، يعتبر هذا الصراع هو الأقل إزعاجا من الناحية العاطفية لأنه بغض النظر عن الاختيار الذي ف مانين مفضلين. نظر
سيتم اتخاذه، فإن النتيجة ستون إيجابية. ومع ذلك، قد يون مرهقًا إذا كانت البدائل ذات قيمة متساوية وتتطلب التضحية
بفوائد أحدها. عادة ما يتم حل هذا الصراع بسهولة نسبيا بمجرد الاقتراب من أحد البدائل، حيث تزداد جاذبيته وتقل جاذبية

البديل الآخر. 

النوع الثان هو صراع الإحجام ‐ الإحجام (Avoidance-Avoidance Conflict). يعتبر هذا الصراع من أصعب أنواع
الصراعات وأكثرها توليدًا للتوتر والقلق. يحدث عندما يجد الفرد نفسه مضطرا للاختيار بين أمرين كلاهما غير مرغوب
فيه أو مؤلم. مثال تقليدي: الاختيار بين الخضوع لإجراء طب مؤلم (إحجام) أو تحمل عواقب المرض (إحجام آخر). يميل
الأفراد الذين يواجهون هذا النوع من الصراع إل الجمود، أو الهروب من الموقف بأكمله إن أمن، أو تأجيل اتخاذ القرار

إل ما لا نهاية. عدم وجود خيار "جيد" يجعل هذا الصراع مصدرا للإحباط المزمن. 

أما النوع الثالث، فهو صراع الإقدام ‐ الإحجام (Approach-Avoidance Conflict). ف هذه الحالة، يون الهدف الواحد
محتويا عل عناصر جاذبة (إقدام) وعناصر منفرة (إحجام) ف نفس الوقت. مثال: الرغبة ف الزواج من شخص معين
(جانب جذاب) لن مع الخوف من الالتزامات المالية أو فقدان الحرية الشخصية (جانب منفر). يظهر هذا الصراع سلوكا
مميزا؛ فعندما يون الفرد بعيدًا عن الهدف، يغلب جانب الإقدام ويسع نحوه، ولن كلما اقترب، ازدادت قوة جانب

الإحجام، مما يؤدي إل التردد والتذبذب حول نقطة معينة، حيث تتعادل فيها قوتا الجذب والنفور. 

العوامل المسببة والبيئة المحفزة لظهور الصراع

تتعدد العوامل الت تساهم ف نشأة وتفاقم الصراع النفس، ويمن تصنيفها بشل عام إل عوامل داخلية تتعلق بالبنية
المعرفية والعاطفية للفرد، وعوامل خارجية تتعلق بالبيئة الاجتماعية والثقافية. من الناحية الداخلية، يعد التناقض القيم
أحد أهم المحفزات للصراع. عندما يتبن الفرد نظاما قيميا غير متجانس أو عندما تتضارب القيم المتسبة من مصادر

ARABPS
YCHOLO

GY.C
OM

https://arabpsychology.com/?p=115459
https://arabpsychology.com
https://arabpsychology.com


4 ومفهومه الأساس الصراع النفس

arabpsychology.com لوجعرب ساي

مختلفة (مثل تعارض القيم الدينية مع القيم المهنية)، يصبح من المستحيل اتخاذ قرار يرض جميع جوانب الذات، مما
يؤدي إل صراع داخل مستمر حول الهوية الأخلاقية والسلوكية. 

تلعب العوامل المعرفية دورا كبيرا أيضا؛ فـعدم وضوح الذات أو نقص الوع بالرغبات والدوافع الحقيقية للفرد يزيد من
صعوبة تحديد الأولويات، مما يجعل جميع الأهداف تبدو ذات أهمية متساوية وبالتال متنافسة. كما أن الأساليب المعرفية
غير المرنة، مثل التفير الثنائ المتطرف (إما كل شء أو لا شء)، تساهم ف رؤية الخيارات كمتناقضات لا يمن التوفيق
بينها، مما يحول أي قرار بسيط إل صراع وجودي. بالإضافة إل ذلك، فإن التجارب المبرة الت رسخت الشعور بالنقص

أو الذنب المزمن يمن أن تخلق صراعات داخلية تتعلق بـاستحقاق السعادة أو النجاح. 

أما العوامل الخارجية، فترتبط بالضغوط الاجتماعية والتوقعات المتعارضة الت يفرضها المجتمع والأسرة. ف المجتمعات
الحديثة، يواجه الأفراد غالبا مطالب متناقضة: أن يونوا ناجحين ماديا (مما يتطلب العمل لساعات طويلة) وأن يونوا آباء
ا علا حقيقيالأدوار الاجتماعية يفرض صراع مثاليين (مما يتطلب قضاء وقت طويل مع الأسرة). هذا التضارب ف
الموارد والوقت، ويولد شعورا مزمنًا بالتقصير. وتساهم البيئة الأسرية الت تتسم بـالمعايير المزدوجة أو الاتصالات
المتناقضة (Double Binds) ف تنمية الصراع النفس لدى الطفل، حيث يطلب منه شء ويعاقب عل فعله ف نفس

 .وينه الشخصا من تويجعل الصراع جزء الوقت، مما يعرقل نموه النفس

الآثار النفسية والسلوكية المترتبة عل الصراع

الصراع النفس ليس مجرد حالة فرية، بل يترتب عليه مجموعة واسعة من الآثار العاطفية والسلوكية والجسدية الت قد
تؤدي إل تدهور نوعية حياة الفرد. من أبرز الآثار العاطفية هو الارتفاع المزمن ف مستوى القلق والتوتر. القلق هنا ليس
مجرد رد فعل لتهديد خارج، بل هو إنذار داخل بأن الأنا مهدد بالفشل ف مهمته للتوفيق بين القوى المتصارعة. هذا القلق
المستمر يمن أن يتحول إل اضطراب قلق عام أو نوبات هلع، خاصة ف حالات صراع الإحجام ‐ الإحجام. كما أن
الصراع يؤدي إل الإحباط المستمر، حيث أن أي اختيار يتم اتخاذه غالبا ما يترك وراءه شعورا بالندم تجاه الخيار المفقود. 

سلوكيا، يؤثر الصراع بشل كبير عل عملية اتخاذ القرار. غالبا ما يؤدي الصراع غير المحسوم إل الجمود أو الشلل
التحليل، حيث يصبح الفرد غير قادر عل المض قدما ف أي اتجاه خوفًا من العواقب السلبية، أو يتسم سلوكه بـالتذبذب
حالات أخرى، قد يؤدي الضغط الناتج عن الصراع إل اتخاذ مسار معين ثم يتراجع عنه بسرعة. ف والتردد، فيبدأ ف
قرارات اندفاعية وغير مدروسة، كشل من أشال الهروب من حالة التوتر المرافقة للتردد. كما قد يظهر الصراع ف شل
سلوكيات إزاحة، حيث يتم توجيه الطاقة المبوتة نحو أنشطة أخرى غير ذات صلة (مثل الإفراط ف العمل أو الإدمان)

كوسيلة لتجنب مواجهة المشلة الأصلية. 

علاوة عل ذلك، فإن الصراع النفس غير المحلول يمتلك تأثيرات جسدية ونفسجسدية عميقة. إن الاستنفاد المستمر للطاقة
النفسية الناتجة عن محاولة الأنا التوفيق بين المطالب المتناقضة يؤدي إل إجهاد الجهاز العصب اللاإرادي. يمن أن
يتجلـ هـذا الإجهـاد فـ أعـراض جسديـة مزمنـة مثـل الصـداع التـوتري، أو اضطرابـات الجهـاز الهضمـ (مثـل القولـون
العصب)، أو آلام العضلات المزمنة، أو حت تفاقم الأمراض المناعية. يعتبر علماء النفس أن المرض النفسجسدي هو

 .أو المعرف المستوى العاطف ن الفرد من التعبير عنه أو حله عللم يتم تعبير جسدي عن صراع نفس

إدارة الصراع النفس دور آليات الدفاع ف

تُعد آليات الدفاع النفس مجموعة من الاستراتيجيات اللاواعية الت يستخدمها الأنا لحماية الذات من القلق والتوتر الناجم
عن الصراع الداخل بين الهو والأنا الأعل والواقع الخارج. إن وظيفة آليات الدفاع ه تقليل الوع بالصراع وبالمشاعر
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5 ومفهومه الأساس الصراع النفس

arabpsychology.com لوجعرب ساي

المؤلمة المصاحبة له، وبالتال الحفاظ عل توازن نفس مؤقت. البت (Repression) هو الآلية الأساسية الت يتم بموجبها
دفع الأفار والرغبات والدوافع المتعارضة والمقلقة إل اللاوع، وه الآلية الت تؤدي إل بقاء الصراع كامنًا ومستمرا

دون حسم. 

لنف (Projection) سبيل المثال، يستخدم الإسقاط تخدم هدف إدارة الصراع. عل تتنوع آليات الدفاع الأخرى الت
إل الآخرين، مما يحول الصراع الداخل ا (مثل الشعور بالعدوانية) ونسبتها إلالرغبات والدوافع غير المقبولة داخلي
يا. بينما يستخدم التبرير (Rationalization) لتقديم تفسيرات منطقية ومقبولة اجتماعيا لسلوكيات صراع خارج ظاهر
نابعة من دوافع متصارعة وغير مقبولة. هذه الآليات، عل الرغم من أنها ضرورية للحفاظ عل التماسك النفس ف مواجهة

الضغوط، إلا أنها لا تحل الصراع بل تغطيه. 

تصبح آليات الدفاع غير تيفية ومرضية عندما يتم الإفراط ف استخدامها أو عندما تون جامدة للغاية، مما يعزل الفرد عن
واقعه الداخل والخارج. إذا اعتمد الفرد بشل دائم عل آليات دفاعية بدائية، فإنه يمنع نفسه من النمو النفس ومن
معالجة الصراع بشل واع وناضج. الحل الحقيق للصراع النفس لا يمن ف دفنه أو إناره، بل ف تحقيق الوع به
وفهمه، ومن ثم إيجاد تسوية واعية تتطلب عادة التنازل عن بعض الرغبات أو تعديل الأهداف لتتناسب مع الواقع والقيم

الذاتية. 

مناهج العلاج والتعامل مع الصراع النفس

يهدف العلاج النفس بشل عام إل مساعدة الفرد عل الانتقال من إدارة الصراع بطرق دفاعية لاواعية إل حله بطرق
بالدوافع المتعارضة وجذورها. ف ء زيادة الوعوقبل كل ش أولا يفية واعية. يتطلب التعامل الفعال مع الصراع النفست
العلاج التحليل (Psychoanalysis)، يتم التركيز عل استشاف الجذور اللاواعية للصراع، وغالبا ما يتم ذلك من خلال
تحليل الأحلام ونقل المشاعر (Transference)، لمساعدة المريض عل فهم كيف أن الصراعات القديمة (مثل صراعات

 .خياراته الحالية وتوليد التوتر الداخل التأثير عل الطفولة مع الوالدين) تستمر ف

أما العلاج المعرف السلوك (CBT)، فيتعامل مع الصراع النفس من منظور مختلف، حيث يركز عل تحديد وتعديل
الأفار والمعتقدات غير المنطقية أو المتطرفة الت تساهم ف إدامة الصراع. عل سبيل المثال، قد يساعد المعالج المريض
الذي يعان من صراع الإقدام ‐ الإحجام عل إعادة صياغة التفير الثنائ المتطرف إل تفير أكثر مرونة يقبل الحلول
الوسط. يتم التركيز ف هذا المنهج عل مهارات حل المشلات واتخاذ القرار، وتدريب الفرد عل تقييم البدائل بشل

 .وتحديد الأولويات بوضوح، مما يقلل من حالة الشلل التحليل موضوع

تعتبر استراتيجيات التيف والنمو الشخص ضرورية أيضا لإدارة الصراع. هذا يشمل تنمية مهارات المرونة النفسية،
(Mindfulness) الذهن تحمل الغموض وعدم اليقين الذي يصاحب أي قرار مهم. كما أن ممارسة الوع والقدرة عل
تساعد الأفراد عل البقاء حاضرين ف اللحظة والتعرف عل المشاعر المتعارضة دون الحم عليها أو الانغماس فيها، مما
يتيح للأنا فرصة أكبر لاتخاذ خيارات واعية تتسق مع القيم الأساسية للفرد، وبالتال تحويل الصراع النفس من مصدر للألم

.حافز للنمو والتطور الشخص إل
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