
كيف تساعدك مدرسة التحليل النفسيّ في
معرفة ذاتك؟

, مايو  | كتبه غيداء أبو خيران

لا يمكــن أبــدًا إنكــار أنّ مدرســة التحليــل النفسيّ، بــالرغم مــن كــلّ عيوبهــا ومنقــديها، قــد زخــرت منــذ
بدايتها وحتى يومنا هذا بالكثير من المفردات وولّدت الكثير من المصطلحات المهمّة، التي وفّرت وما
زالــت تــوفّر لنــا وسائــل ممكنــة لمعرفــة الــذات والتفكــير العميــق فيهــا وبمعاناتهــا وغرابتهــا بمشاعرهــا

وعواطفها وأفكارها ورغباتها.

وبالتالي، قد تكون هذه المدرسة، بدءًا من فرويد حتى اللحظة، بقاموسها الذي أنتجته، واحدةً من
يقًـــا لـــك لتعـــرف ذاتـــك بكـــلّ بساطتهـــا أنجـــع اختراعـــات القـــرن العشريـــن الـــتي يمكـــن أن تكـــون طر
وتناقضاتها، إذ أنها تقترح أنّ المعرفة الذاتية هي الطريق الحقيقي الوحيد لجعل الحياة أقل خوفًا

وإرباكًا وتخييبًا للآمال.

آليات الدفاع النفسيّ

تعــــرفّ مدرســــة التحليــــل النفسيّ، آليــــات الــــدفاع “Self-Defense Mechanisms” علــــى أنهــــا
استراتيجيــات نفســية يــأتي بهــا العقــل البــاطن بهــدف التلاعــب بالأفكــار والتحايــل علــى العواطــف أو
تشويه الواقع وتغييره، وذلك لحماية النفس من المشاعر السلبية كالقلق أو التوتر وغيرها. فنحن
يــزيّ وفطــريّ لحمايــة “الأنــا” والحفــاظ علــى صــورة مقبولــة لــدينا مــن ذواتنــا أمــام  غر

ٍ
نســعى بشكــل

أنفسنا أولاً وأمام من حولنا ثانيًا، لذلك فدائمًا ما نلجأ لهذه الآليات المتعددة لإنقاذ أنفسنا من الألم
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 تؤكد حبنا لذواتنا ورغبتنا في حمايتها.
ٍ
النفسي، من خلال تفسير سلوكياتنا وسلوكيات الآخرين بطرق

يــن في سبيــل حمايــة صــورة ذواتنــا وتجنيبهــا أيّ مشــاعر فنحــن ننكــر ونتجاهــل ونكــذب ونلــوم الآخر
سلبية محتمل مثل الشعور بالحزن أو الذنب أو التهديد أو العبء وغيرها. وعلى أنّ هذه الآليات
تتعدد وتنوع، فمنها ما أثبته علم النفس، ومنها ما يزال قيد البحث والدراسة، ولا ريب أنّ الكثير

 موحّد.
ٍ
منها أيضًا لم يتمّ تعريفه أو قد لا يمكن حصره في تعريفٍ أو مصطلح

كثر منطقية وأقل دفاعيةً في تعاملنا مع يعلّمنا التحليل النفسيّ أنْ نكون أ
 أو بآخر في

ٍ
حياتنا بمواقفها المتعددة، فمهما كانت تلك الآليات تساعد بشكل

حماية الذات، إلا أنها ليست الحلّ أبدًا

، تتعـدّد آليـات الـدفاع وتختلـف وفقًـا للموقـف أو للشخـص نفسـه. ولتسـهيل فهمهـا فيتـمّ
ٍ
علـى كـل

تصنيفها إلى عدة أصناف رئيسية هي: آليات الدفاع المرََضية والتي تؤدي لاضطرابات نفسية لاحقة،
الإنكار مثالاً. ثمّ هنالك الآليات العصابيّة التي لا توفر طريقة ناجحة في التعامل مع المشاعر السلبية
والتجــارب الشخصــية المؤلمــة لا علــى المــدى القصــير أو الطويــل مثــل التبريــر أو المنطقــة. والآليــات غــير
الناضجة التي توفّر شعورًا مؤقتًا بالراحة غير أنها لا تساعد في التعامل مع المشكلة على المدى البعيد
 صحية للتعامل مع

ٍ
مثل الإسقاط. وأخيرًا هنالك الآليات الناضجة التي تساعد فعليًا في توفير طرق

المشاكل والمشاعر السلبية التي تعتري الفرد مثل التسامي.

كثر منطقية وأقل دفاعيةً في تعاملنا مع حياتنا بمواقفها المتعددة، يعلّمنا التحليل النفسيّ أنْ نكون أ
 أو بـآخر في حمايـة الـذات، إلا أنهـا ليسـت الحـلّ أبـدًا. وإنمـا

ٍ
فمهمـا كـانت تلـك الآليـات تساعـد بشكـل

كبر لنقاط ضعفنا يكمن الحلّ في تقبّلنا للمسؤولية وامتلاكنا الشجاعة لمواجهة تلك المواقف بتفهّم أ
كبشر من جهة وإمكانية تعرضّنا للأذى والألم النفسيّين في أيّ وقتٍ من جهةٍ أخرى.

كما يخبرنا التحليل النفسيّ أيضًا أننّا لن نستطيع التوقف عن استخدام هذه الآليات مهما حاولنا،
كًـا لهـا عنـد كـثر إدرا فهـي جـزء متأصـل ومتجـذّر في تكويناتنـا النفسـية المعقـدة، لكـنّ وعينـا بهـا يجعلنـا أ
كــثر عقلانيــة لا  أ

ٍ
اســتخدامها، وبالتــالي مساعــدتنا في مواجهــة حقــائق الأمــور وتفاصــيل الواقــع بطــرق

تقودنا للهرب أو الخداع.

التسامي

يُعرف التسامي “Sublimation” ببساطة على أنه توجيه الأفكار والمشاعر والاندفاعات السلبية أو
كـثر إيجابيـة وقبـولاً للفـرد والمجتمـع مـن حـوله. كـأنْ يتجـه الواحـد منّـا مـن غـير المقبولـة إلى سـلوكيات أ
قلقه واكتئابه إلى كتابة الشعر أو تعلّم الموسيقى، أو قد يميل أحدنا لممارسة الرياضة أو تعلّم فنون

القتال بهدف تقنين غضبه وتوجيه مشاعره السلبية.

فـان غـوخ، الرسـام المشهـور، عـانى لسـنين طويلـة مـن مشاكـل عقليـة واضطرابـات نفسـية عديـدة، إذ
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يعتقد كثير من المؤرخين أنه عانى من الصرع أو من الاضطراب ثنائي القطب أو كليهما، لكنّ ذلك لم
يمنعه من توجيه أفكاره السلبية الناتجة عن اضطراباته إلى ما هو أسمى من ذلك وأجلّ.

ا علـى أنّ الـدوافع العدوانيـة أو المشـاعر السـلبية يعطينـا كـل مـن الفـنّ والموسـيقى دليلاً واضحًـا وقويـ
يمكن إعادة توجيهها لدى الفرد وتحويلها إلى ما هو مفيد ومثير للإعجاب للمجتمع، لكن إذا عرف
الفرد كيف يتسامى بأفكاره السلبية ومشاعره المقلقة ويحوّلها إلى إيجابية تمكنه من السيطرة على

نفسه.

مبدأ اللذة

يتــه بالتحليــل النفسيّ، يــرى فرويــد أنّ “اللــذة” أو “المتعــة” هــي القــوة الدافعــة للأنــا لإشبــاع في نظر
 فوريّ. وبعبارة أخرى، يسعى “مبدأ المتعة” إلى تلبية

ٍ
احتياجاتها وحوافزها ودوافعها ورغباتها بشكل

مطالبنـا الأساسـية والأكـثر بدائيـة، بمـا في ذلـك الجـوع والعطـش والغضـب والجنـس، وعنـدما لا يتـم
تلبية هذه الاحتياجات، فإنّ النتيجة هي حالة من القلق أو التوتر.

 جيد، قد نضطر في بعض
ٍ
يخبرنا التحليل النفسيّ أننّا، ولكيْ نعيش بشكل

الأحيان لأنْ نشنّ حربًا ضدّ غرائزنا ورغباتنا أو أنْ نخضعها للتأجيل دون أن
يًا نتلذّذ فيها فور

في بعض الأحيان يشار إليها باسم مبدأ المتعة أو مبدأ الألم. وهذه القوة المحفّزة تساعد على توجيه
سلوك الفرد نحو تلبية احتياجاته ورغباته ولكنّها في الوقت نفسه أيضًا تسعى للحصول على رضىً
فوري. وبذلك، فإنّ السعي وراء الإشباع الفوري غالبًا ما يتعارض مع بعض الشؤون الأخرى، مثل

رفاهية الآخرين أو نموّنا النفسيّ على المدى الطويل.

كثر إرضاءً لك، أو على الأقل أقل إيلامًا، أنْ تكون غاضبًا أو منفعلاً من أنْ تشعر بالأذى قد يكون أ
 مــا ممــلّ أو تــراه صــعبًا.

ٍ
النفسيّ أو الإهانــة الشخصــية، أو أنْ تتمتّــع بكســلك علــى أنْ تقــوم بعمــل

 جيد، قد نضطر في بعض الأحيان لأنْ نشنّ
ٍ
لذلك، يخبرنا التحليل النفسيّ أننّا، ولكيْ نعيش بشكل

يًا. حربًا ضدّ غرائزنا ورغباتنا أو أنْ نخضعها للتأجيل دون أن نتلذّذ فيها فور

 التنفيس أو التطهير

Catharsis ،”اســــتعانت مدرســــة التحليــــل النفسي بمصــــطلح أرســــطو “التطهــــير” أو “التنفيــــس
بالإنجليزية، كنايةً عن تنقية نفوس المشاهدين للمسرحية أو الدراما بإثارة خوفهم مما يحدث للبطل
وتحريك كوامن شفقتهم ورحمتهم، وهي فكرة ترجع أصولها إلى معالجة الداء بالداء فيعالج الداء
الحقيقي الواقعي عن طريق إثارة شبيهة المتخيل غير الواقعي إثارة فنية قائمة على حشد المشاعر

وتوجيهها بغاية تطهير النفس.



يخبرنا التحليل النفسيّ بضرورة الغوص فيما وراء أفكارنا وعواطفنا، والتفكير
مليا في أسبابها وتاريخها وسيرورتها، دون تجنّبها أو قمعها، تفكيرًا يمكنّنا من

الغوص وراء ذواتنا والتأمل فيها كقصةٍ يمكن روايتها وتتبع أحداثها
وتفاصيلها.

أما وفقًا للتحليل النفسيّ، فالتنفيس هو العملية التي تأتي من خلالها العواطف المرتبطة بالأحداث
المؤلمة إلى السطح، وترتبط بالقضاء على العواطف السلبية أو السلوكيات المرتبطة بصدمة غير معترف
بها. وكثيرًا ما يكون التنفيس جزءًا لا يتجزأ من العلاج الذي يعالج الذكريات أو الصدمات المكبوتة. كما
تعرفّه الجمعية الأمريكية للطب النفسي العملية بأنه “عملية تفريغ أو تدفق للآثار المرتبطة بالأحداث

الصادمة التي سبق قمعها بجلب هذه الأحداث إلى الوعي وإعادة اختبارها ودراستها”.

الغــرض مــن هــذا التنفيــس هــو إحــداث نــوع مــن التغيــير الإيجــابي في حيــاة الفــرد، مــن خلال التعــبير
كبر لها وأفكارًا جديدة عنها. لذلك، الواعي عن العواطف القوية، الأمر الذي قد يُكسب المرء فهمًا أ
ـــا في أســـبابها يخبرنـــا التحليـــل النفسيّ بـــضرورة الغـــوص فيمـــا وراء أفكارنـــا وعواطفنـــا، والتفكـــير ملي
وتاريخها وسيرورتها، دون تجنّبها أو قمعها، تفكيرًا يمكنّنا من الغوص وراء ذواتنا والتأمل فيها كقصةٍ

يمكن روايتها وتتبع أحداثها وتفاصيلها.
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