
آليــات الــدفاع النفسي: كيــف نحتــال علــى
ذواتنا ونخدعها؟
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 كبير عن المعارك التي تخوضها “الأنا” أو “ego” بالقوى الثلاث التي تحيط بها،
ٍ
تحدّث فرويد بشكل

يـة، والأنـا العليـا “super ego” متمثلـة في القيـم الهـو “id” الـتي تمثـل محركّاتنـا البيولوجيـة والغرائز
والمبادئ الأخلاقية والعائلية والمجتمعية، والواقع “reality” الذي لا مفرّ منه. وعندما تكون كل تلك
كــثر مــن اللازم، تشعــر “الأنــا” بالإرهــاق أو أنهــا علــى وشــك فقــد الســيطرة أو الخــروج مــن الضغــوط أ

الواقع، وهنا ينشأ القلق والتوتر.

 من
ٍ
أفضل طريقة للتعامل مع ذلك القلق هي عن طريق حلّ المشكلات التي تسببه، لكننا في كثير

 منا لتخليص أنفسنا من ذلك القلق
ٍ

 شتى بلاوعي
ٍ
الأحيان نلجأ للكذب على أنفسنا وخداعها بطرق

والتـوتر أو أي مشـاعر سـلبية أخـرى قـد تنتـج عـن الضغوطـات الصراع بين القـوى الثلاث، الأمـر الـذي
يُطلق عليه “آليات الدفاع النفسية”.

آليات الدفاع هي استراتيجيات نفسية يأتي بها العقل الباطن بهدف التلاعب
بالأفكار والتحايل على العواطف أو تشويه الواقع وتغييره، وذلك لحماية

النفس من المشاعر السلبية.
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ياته وفرضياته كان سيغموند فرويد أول من تطرقّ لآليات الدفاع هذه، وعلى عكس الكثير من نظر
التي أثبتت بطلانها مع الزمن ولم يعد لها أي أساس من الصحة، فإنّ نظرية الدفاع النفسي ظلت
صامدة وأحدثت صدىً كبيرًا في علم النفس إلى يومنا هذا. لاحقًا عملت ابنته آنا فرويد، عالمة النفس
يـة وقـامت بتطويرهـا وإضافـة بضـع آليـاتٍ علـى تلـك الـتي وضعهـا أبوهـا، وبذلـك كذلـك، علـى النظر
يقـــة تصرفّ البـــشر وتعـــاملهم مـــع واقعهـــم أو يـــن مـــن بعـــدها لفهـــم طر فتحـــت البـــاب لعلمـــاء آخر

مشاعرهم وأفكارهم السلبية.

نشرت آنا عام  كتابها “الأنا وآليات الدفاع”، الذي رسّخ للمرة الأولى الفكرة الأساسية القائلة
 غريزيّ وفطريّ لحماية “الأنا” والحفاظ على صورة مقبولة لدينا من ذواتنا أمام

ٍ
بأننّا نسعى بشكل

أنفسنا أولاً وأمام من حولنا ثانيًا، وذلك من خلال آليات دفاع متنوعة نهدف من خلالها لتتعامل
 ممكن.

ٍ
مع الواقع بأقل ألم

في علم النفس، تعرفّ آليات الدفاع “Self-Defense Mechanisms” بأنها استراتيجيات نفسية
يـأتي بهـا العقـل البـاطن بهـدف التلاعـب بالأفكـار والتحايـل علـى العواطـف أو تشـويه الواقـع وتغيـيره،
وذلك لحماية النفس من المشاعر السلبية كالقلق أو التوتر أو لمنع الاكتئاب أو للهرب من الدوافع غير

المقبولة أو غير الممكنة.



تتعدّد آليات الدفاع وتختلف وفقًا للموقف أو للشخص نفسه، ولتسهيل فهمها فيتمّ تصنيفها إلى
عدة أصناف رئيسية هي: آليات الدفاع المرََضية والتي تؤدي لاضطرابات نفسية لاحقة، الإنكار مثالاً.
ثـمّ هنالـك الآليـات العصابيّـة الـتي لا تـوفر طريقـة ناجحـة في التعامـل مـع المشـاعر السـلبية والتجـارب
الشخصية المؤلمة لا على المدى القصير أو الطويل مثل التبرير أو المنطقة. والآليات غير الناضجة التي
توفّر شعورًا مؤقتًا بالراحة غير أنها لا تساعد في التعامل مع المشكلة على المدى البعيد مثل الإسقاط.
 صــحية للتعامــل مــع المشاكــل

ٍ
ــا في تــوفير طــرق وأخــيرًا هنالــك الآليــات الناضجــة الــتي تساعــد فعليً

والمشاعر السلبية التي تعتري الفرد مثل التسامي.

لا يُعدّ الإنكار كذبًا، بل هو أشبه بالضباب الذي يحجبنا عن رؤية ما يجري في
حياتنا وحقيقة واقعنا.

الإنكار: غباش في وجه الحقيقة

نحن لا نعترف بمشاكلنا بسهولة! كم مرة خدعنا ذواتنا أننّا لا نصرف كثيرًا من النقود؟ أو على الأقل
“ليس كما يفعل الآخرون”. أو كم مرة حدّثتَ نفسك أنك غير مدمن على التدخين وأنك تستطيع

ٍ
تركه في اللحظة التي تريد، وإذا حدث وواجهنا صديقٌ أو قريبٌ بالمشكلة، واجهنا مواجهته بردة فعل

عنيفة، منكرين تمامًا وجود تلك المشكلة.

كثر وسائل الدفاع النفسية بدائية، ذلك أنه مرتبط بشكل وثيق بالمراحل يُعتبر الإنكار “Denial” من أ
كثرها تعقيدًا، كما يلجأ إليه كثرها بساطة حتى أ الأولى من مراحل تطور الطفل. وتتنوع درجاته من أ
الفرد للهرب من تبعيات المشكلة أو خوفه من تحمّل نتائجها الحرجة والصعبة والتي تكون مجهولةً

لديه.

لا يُعدّ الإنكار كذبًا، بل هو أشبه بالضباب الذي يحجبنا عن رؤية ما يجري في حياتنا وحقيقة واقعنا.
تكن خطورة هذا النوع من الآليات في أنها تسمح للفرد بالتكيّف على المدى الطويل، فيتصالح مع

ا حتى لا يعي وجودها أو خطورتها. المشكلة تصالحًا تام

كثر الآليات المستخدمة في العلاقات الثنائية، تُعدّ آلية الإسقاط واحدة من أ
خاصة الحميمية والزوجية منها.

الإسقاط: طرف آخر يسهّل الأمر

ينطوي الإسقاط “Projection” على الاعتراف بوجود مشاعر سلبية والوعي للمشكلة، لكنّ الفرد
 آخــر

ٍ
هنــا لا يرغــب بتحميــل نفســه للمشــاعر والعواطــف الســلبية تلــك، ولذلــك يبحــث عــن شخــص

يعزوها له ويسقطها عليه  بهدف التقليل من حدة التوتر والقلق عنده، كأنْ تلوم شريكك أو زوجتك



 تدرك تمامًا أنها فيك، لكنك ترفض الاعتراف بذلك خوفًا على صورتك الشخصية أمام
ٍ

على عيوب
نفسك وأمامهم وبالتالي تبدأ باتهّامهم بتلك العيوب.

كــثر الآليــات المســتخدمة في العلاقــات الثنائيــة، خاصــة الحميميــة تُعــدّ آليــة الإســقاط واحــدة مــن أ
والزوجيـة منهـا، ولـو فكرّنـا قليلاً بالاتهامـات والهجومـات الـتي نشنّهـا علـى الطـرف الآخـر، لوجـدنا أننـا
نفعل ذلك لا لشيءٍ سوى لإدراكنا بأنّ ثمة مشكلة فينا غيرَ أننّا نفضّل ألا نحبط أنفسنا بمواجهتها أو

بتحمّل المسؤولية طالما أنّ هناك طرفًا آخر يمكننا لومه وتحميله المشكلة.

في النكوص، يرجع الفرد إلى مرحلة سابقة من مراحل عمره وممارسة السلوك
 أو التصرف الذي كان يمارسه في تلك المرحلة حيث كان يجده فعّالاً ويمنحه

شعورًا بالأمان أو الراحة النفسية.

النكوص: التقهقر للطفولة هربًا من الواقع



هنا يلجأ الفرد إلى الرجوع أو الانحدار أو التقهقر “Regression” إلى مرحلة سابقة من مراحل عمره
وممارســة الســلوك  أو التصرف الــذي كــان يمارســه في تلــك المرحلــة حيــث كــان يجــده فعّــالاً ويمنحــه

شعورًا بالأمان أو الراحة النفسية في حين تعرضّه للتوتر أو القلق أو الإحباط.

وفقًا لنظرية النكوص، فإنّ الفرد يعود إلى أساليبه الطفولية في ثورته وانفعالاته حين يواجه مشكلةً
أو أزمـةً مـا تـؤثر علـى مسـار حيـاته وتولـد ضغطًـا أو تـوترًا يسـتعصي عليـه إزاحتـه أو تحييـده، نظـرًا لأنّ
الانفعـال والرفـض والثـورة هـي سـمات سائـدة في سـلوكيات الأطفـال الذيـن يلجـؤون إليهـا في حـالات

التهديد النفسيّ أو للتخلص من المواقف السلبية.

تـرى مدرسـة التحليـل النفسي أنّ النكـوص يتضمـن وجـود نقـاط في تطـور الفـرد ثبـت عنـدها الإشبـاع
الغريزي يعود إليها كلما أصبح الإشباع مُحالاً أو يصعب تحقيقه في المستوى الأعلى الذي بلغه. كما
يتضمــن تعــثرّ الإشبــاع أو الحرمــان منــه في الــوقت الحــاضر مــا يــؤدي إلى ارتــداد الطاقــة النفســية إلى

مراحل سابقة من عمر الفرد والتي بإمكانها أنْ توفّر له الإشباع نكوصيًا.

هناك سمة أساسية في آلية النكوص، وهي الاقتناع بأن المشاكل التي تحدث هي دائمًا نتيجة أخطاء
أشخاص آخرين، ويرجع السبب في ذلك إلى مرحلة الطفولة حيث يعتقد الطفل أنّ أبويه يتحكمّون
بالعالم من حوله، لذلك مهما فعل أو أحدث من مشاكل، فإنهما قادران على حلّها وإعادة الأمور إلى

نصابها، لذلك فلا لومَ يقع عليه أبدًا طالما وجود والديْه يعطيه شعورًا بأنّ كلّ شيء على ما يرام.

نوبة الغضب هي آلية دفاع رجعية نكوصية مميزة، فبدلاً من محاولة التوصل إلى حل للمشكلة التي
يقع فيها الفرد، فإنه يحاول -وفقًا لمنطق الطفولة- حلّها عن طريق الاستياء والغضب. يرى الأطفال
أنّ هـذه المحـاولات هـي أفضـل مـا يمكـن القيـام بـه، يبكـون ويصرخـون ويضربـون بقبضـاتهم رفضًـا لمـا

يحدث معهم وطلبًا للمساعدة.

كمــا تتعــدّد صــور النكــوص كثــيرًا ويتخــذ صــورًا منوعــة، بــدءًا مــن الانفعــال والتــبرم وســهولة الاســتثارة



والصراخ وردات الفعل العنيفة وغير المتزنة، مرورًا باكتساب سلوكيات طفولية مثل مص الأصبع أو
قضـم الأظـافر أو التبـول اللاإرادي أو الميـل للاعتمـاد التـامّ والمطلـق علـى الأم أو الشريـك العـاطفي، أو

الغيرة الشديدة المرَضية، إلى الإدمان غير المتزن على الأكل أو التدخين أو الكحوليات.

تتجلّى في التبرير فكرة التنافر المعرفيّ، أي محاولة الفرد حمل أفكار غير متوافقة
أو القيام بسلوكيات متناقضة  تتعارض مع المعتقدات والأفكار والقيم الموجودة

لديه.

ير: لم ينضج العنب بعد! التبر

 ذكيّ لتصرفاتنــا
ٍ
 آخــر، إلى إيجــاد أعــذار وســبر

ٍ
يهــدف التبريــر أو المنَطقــة “Rationalization” بمصــطلح

 يبرّر تلك التصرفات ويكسوها
ٍ
تبدو من الخا مترابطة ومصممة بعناية بهدف الوصول إلى استنتاج

بطابع المنطق والصحة، غير أنها في الحقيقة بعيدة كلّ البُعد عن الواقع ولا تعكس صورةً حقيقية عن
أفكار ومشاعر الفرد ودوافعه الشخصية حيال ذلك التصرف أو السلوك.

كثر من الأفكار والمعتقدات تتجلّى في هذه الآلية فكرة التنافر المعرفيّ، أي محاولة الفرد حمل اثنين أو أ
أو الإتيــان بســلوكيات متناقضــة في نفــس الــوقت، فيقــوم بســلوكٍ يتعــارض مــع معتقــداته وأفكــاره
وقيمــه، أو يقنــع نفســه بمعلومــات جديــدة تتعــارض مــع المعتقــدات والأفكــار والقيــم الموجــودة لــديه
سابقًـا، تمامًـا كمـا في الأسـطورة اليونانيـة القديمـة عـن الثعلـب الـذي كـان يتضـور جوعًـا عنـدما شاهـد
عناقيد العنب تتدلى من أيكة عالية قفز الثعلب لكي يصل إليها عدة مرات دون جدوى، فلما يئس

من ذلك مضى في طريقه قائلاً أنّ العنب لماّ ينضج بعد وما زال حصرمًا.



خذ مثلاً أنه تم رفضك لوظيفةٍ معيّنة كنتَ ترغب فيها كثيرًا، فإنّ عقلك المنطقيّ الدفاعيّ هنا سوف
يحــاول إقناعــك أنّ المؤســسة الــتي رفضتــك كــانت غــير كــفء أو أنــك لم تكــن مســتعدًا للعمــل علــى أي
حــال. أو تخيــل أنّــك تعرضّــت للرفــض مــن فتــاة كنــت ترغــب بــالتعرفّ عليهــا، هنــا قــد تبــدأ بــالتبرير

لنفسك أنّ تلك الفتاة كانت مملة أو أنها غير مناسبة لك بتاتًا.

تنبـع منطقـة أفعالنـا وسـلوكياتنا إلى حاجـةٍ  نفسـيةٍ أساسـية وملحّـة لـدينا وهـي الحفـاظ علـى صـورة
 من احترام الذات.

ٍ
إيجابية لأنفسنا وعلى مستوىً عال

يستطيع الفرد من خلال التسامي توجيه الأفكار والمشاعر والاندفاعات السلبية
كثر إيجابية وقبولاً عند ذاته والمجتمع. أو غير المقبولة إلى سلوكيات أ

التسامي: خلق إيجابيّ في مواجهة السلبية

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
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 وقويـ
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.

آليات الدفاع النفسيّ ليست طوعية ولا خيارات واعية أو متعمدة، إذ أنها تحدث دون إدراكٍ منا أو
وعـي، دون أن نكـون نفكـّر فيهـا أو ننظـر إليهـا علـى أنهـا دفاعيـة أو غـير واقعيـة، فلا نـرى أنفسـنا ننكـر
المشكلــة أو نحــاول منطقتهــا، كمــا أننــا لا نشعــر أننّــا في طــور النكــوص أو التقهقهــر لمرحلــةٍ سابقــة مــن
حياتنا. كما أنّ هذه الآليات وغيرها ممّا لم نذكر، لا تهدف للوصول إلى الحقيقة بل إلى التعايش مع

الواقع الصعب وتفادي ضائقاته ومحنه. 
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