         الجامعة المستنصرية

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
  

    الدراسات العليا/ الدكتوراه

عقـــــــــــــدة  النقـــــــــص  (التوازن النفسي والسلوكي ) عند الرياضين

إن الكمال في كل شيء مستحيل. فمن طبيعة الحياة أن تكون ناقصة لكي تسعى في سبيل سد هذا النقص فلا تقف         "علي الوردي"
قل لي ما الشيء الذي تفتخر به، لأخبرك عن النقص الذي تعاني منه.   "كارلوس ثافون "
اعداد
أ.د. شيماء عبد مطر التميمي
عقـــــــــــــدة  النقـــــــــص: أطلق علماء النفس عدة أسماء لعقدة الشعور بالنقص، نحو (عقدة الشعور بالدونية )، (عقدة الإحساس بالضعف ).
والعقدة في معناها اللغوي : "ما يمسك الشيء ويوثقه
العُقد النفسية ... هي مجموعة حالات نفسية محددة ينتهي إليها الفرد بسبب الكبت المتواصل لمشاعر تألفها النفوس كالشعور بالاستعلاء والشعور بالذنب أو الغيرة أو الحقد أو الأنانية والشعور بالنقص والدونية ويجد الفرد نفسه عاجزاً عن إظهار هذه المشاعر بسبب الخوف من العقاب أو الخجل من ردة فعل الآخرين تجاهها أو يلجأ لطرق ملتوية لإفراغ مشاعره المكبوتة ولكل فرد منا غرائز فطرية ومتطلبات نفسية وإن التطرف والانحراف فبإرضاء هذه الغرائز يؤدي إلى نشوء العقد كما في غريزة حب الذات وغريزة حب الاستطلاع وغريزة حب التملك والغريزة الجنسية.
وسأتناول في هذا الموضوع البحثي "عقدة النقص" الدونية وسأسلط عليه الضوء للوصول الى فهم مسهب لهذه الحالة النفسية وأسبابها وأضرارها الاجتماعية والشعور بالدونية كما يطلق عليها المتخصصون النفسانيون من العُقد النفسية التي تم تنظير بعض الدارسات النفسية والأبحاث حولها من قبل علماء النفس والاجتماع وقد حُظيت بالتنظير والدراسة من قبل علماء النفس (كفرويد )وزميله (ألفرد أدلر ) الذي سماها بمركب النقص وقد قاما بتنظير العقدة وتحليلها تحليلآ  دقيقآ أسهم بكشف النقاب عن إسدال الستار عن الغموض الذي يلف تصرف الفرد إزاء مجموعة من مواقف الحياة كافة ..
وإن ظاهرة الشعور بالنقص من الموارد التي اهتم بها علماء النفس منذ قرن من الزمن تقريباً، نظراً لأهميتها وخطورتها، إذ إن الإفراط والتفريط فيها يؤدي إلى نتائج خطيرة ومشاكل نفسية شديدة لان المبالغة في هذا الإحساس والاستمرار عليه يتحول إلى عقدة الدونية " فالإفراط فيه يؤدي إلى امتهان الذات وظهور عقدة الدونية لعجز الفرد عن مواجهة الضغوط الخارجية ، بينما التفريط به يوقع الفرد في ابتلاءات الكبر والعجب اذ تزداد عنده حالة الاستعلاء والرضا عن النفس أو الشعور بالكمال ، وحينئذ لا يرضى بالعلاقات العادية في حياته وإنما يواجه الأمر بحالة تكبريه تتناسب مع أهدافه فيتوهم لنفسه كمالات لا توجد فيها ، وحينئذ يشعر بعدم النقص فيغلق على نفسه أبواب التقدم والترقي ويقتل في داخله دوافع التحرك نحو الأمام ، مصداق لقول الإمام علي ( عليه السلام ) : " من رضي عن نفسه ظهرت عليه المعائب ". وهكذا يتضح لنا ، أن الإفراط والتفريط في الشعور بالنقص يؤدي الى أضرار فادحة بالفرد والمجتمع ، ويشل حركتهما التكاملية خاصة إذا أصبح سمة عامة للمجتمع ، ومن ثم ضعف الشخصية  ومعلوم أن ضعف الشخصية يعيق الفرد عن استغلال طاقاته في تنمية ذاته وترشيدها ويغرس فيه روح الانقياد والمسايرة للأخر، أنّ الشعور بالنقص يكون ايجابياً وصحياً حين يكون متعلقاً برضا الله عز وجل اذ يسعى الفرد إلى تصعيد نشاطه العبادي تجاه ربه وتجاه الآخرين، ولكن حين يتحول تجاه الأشياء إلى عقدة نفسية ، فهو يعد مرضاً قد يسلم صاحبه إلى اليأس من الحياة أو الانتحار هرباً من مواجهتها ،
مفهوم الدونية عقدة النقص Inferiority Complex :
تناولت بعض القواميس العلمية والطبية المصطلح حيث جاء في قاموس التراث الأمريكي " شعور مستمر من عدم كفاية أو الميل إلى التقليل المصير ، مما أدى في بعض الأحيان في العدوانية المفرطة من خلال الافراط في التعويض "
أما قاموس أكسفورد للطب والرياضة تعرف النقص باضطراب نفسي قد يعبر عن نفسه خلال "حالة الانجاز"  نتائج معقدة من الصراع بين الرغبة في البحث عن الذات في التعرف على الحالة والرغبة في تجنب مشاعر الذل من ذوي الخبرة في كثير من الاحيان في حالات مماثلة في الماضي ، ويتميز اضطراب السلوك التعويضي مثل العدوانية والانسحاب".
ويعرفّها ألفرد أدلر" أحد أبرز علماء النفس  والمنظّر لعلم النفس الفردي: ب شعور يحدو بالمرء إلى الإحساس بأن الناس جميعاً أفضل منه في شيء أو آخر
ويفسّر علم النفس ككل عقدة النقص على أنها : " شعور الفرد بوجود عيب فيه يُشعره بالضيق والتوتر ونقص في شخصيته مقارنة بالآخرين وخصوصا في حالة الانجاز ، مما يدفعه بالتعويض لهذا النقص بشتى الطرق المتاحة له"
أهم العُقد النفسية: 
أولآ : عقدة الحرمان  : عُقدة الحرمان ويُقسم الى قسمين:
أ- حرمان عاطفي:
سببه الافتقاد الى مشاعر العاطفة والحنان والتي يحتاجها كل انسان ومن مظاهر هذه العقدة الانطواء , الاكتئاب , القلق , التشاؤم , اليأس 
ب - عقدة الحرمان المادي: 
وسببها الفقر ومظهره متعددة ومتناقضة فقد تظهر هذه العقد بالإسراف في الانفاق أو على العكس بالبخل الشديد ومهما كانت مظاهره فأن الأصل فيه الحرمان السابق.
ثانيآ : عُقدة النقص
هو محور كلامنا الرئيسي وأسهبنا بشأنهِ أعلاه ..
ثالثآ : عُقدة التعالي والغرور
فتعرف هذه العقدة على أنها : محاولة للشخص المصاب بالعقدة على أن يتغلب على الشعور بالنقص والضعف الا أن محاولته بالتعويض هذه توصله الى القوة والتعالي والتكبر والغرور.
أسباب عقدة التكبر والغرور:
· الشعور بالضعف داخلياً ومحاولة تعويض هذا النقص والضعف الذي يشعر به.
· شعور المرء بأن غيره لا يثق في قدراته ..ورفض هذا الشخص المصاب بالعقدة أن يكون غيره أفضل منه فيحاول بأي طريقة أن يبين العكس ..فتتطور هذه المحاولة منه والتعويض لجانب النقص منه الى مشكلة نفسية وصفة سيئة منبوذة من المجتمع .
مظاهر التعويض :
· تجد هذا الشخص يتحدث عن نفسه كثيرا ..وتكثر كلمة " أنـا " في حديثه ..
· تجده دوما يتكلم عن انجازاته وتحقيقاته بدون أن يُسأل عنها ..
· يهوى مقارنة نفسه بالآخرين واثبات أنه الأفضل دوما لا يتحمل أن يكون مخطئا أبدا ..
     -  دائما يتحدث على أنه نال اعجاب فلان وعلان ..وتراه دوما يبحث عن عبارات المدح والثناء .
ما سبب عُقدة النقص؟
أحد وأهم أسباب عقدة النقص هو الافراط الزائد في الحنان من قِبَل الوالدين في عمر الطفولة حيث يجمع علماء النفس أن السنوات الخمس الأولى هي هامة جدآ في تحديد اللبنات والملامح الأولى لشخصية الطفل "، تجد الأم مثلا تحول دون استقلال طفلها عنها ، ويلاحظ بأنها تفرط في إغراقه العاطفي وإغداق الرعاية والعناية عليه، لذلك هذا يكون سببا يبقيه في حالة من التبعية الطفلية و يحسسه نفسيا بحاجته الى واختراقه مرحلة الطفولة وسأحاول تسليط الضوء في سرد الأسباب :
1- التربية غير السوية:
كثير من علماء النفس يؤكدون على ان التربية الخاطئة لها تأثير خطير في التكوين النفسي للإنسان وتوجيه شخصيته باتجاه غير سليم. فاذا كانت التربية هذه قائمة على التوتر والانفعال الدائم او المتكرر، فأنها تصوغ نفس الانسان صياغة مضطربة، لتصبح بعد ذلك محلا للعقد بمختلف انماطها. ولكن علماء النفس لا يحددون الاتجاه السليم القائم على قيم ومثل ربانية، بل يتجهون اتجاها عقليا صرفا من خلال تتبع مظاهر العقد النفسية، ومن ثم يضعون الحلول المناسبة. ولكنك تجد ان المريض لا يقدر على ايجاد حل باعتماده على ذاته بل هو بحاجة ماسة إلى ملازمة الطبيب النفسي، يتشبث به إلى حد العبادة في بعض الاحيان، او لا يجد في ذاته كمالا إلا بإضافة دور دائم للطبيب المختص.
وقيل ان اهم عوامل النجاح لحل العقد النفسية يأتي بالدرجة الاولى بالاعتماد على ذات الانسان قبل كل شيء ، فإنسان الغرب يربى تربية اسرية قائمة على الذوق السليم. فالنظافة على سبيل المثال عامل من عوامل الصفاء النفسي وهي امر متعلق بالذوق. ولكنك ترى ان المخالف للنظافة في الغرب، مخالف للذوق السليم فقط. بينما تجد الانسان المسلم يلتزم النظافة ليس لكونها احد مظاهر الذوق السليم فحسب، بل لان الالتزامات والتكاليف الشرعية امرت بها او حثت عليها او حببتها إلى النفس البشرية ، وهي جزء من الايمان كما وردت في الاحاديث الشريفة
فاستناد الانسان إلى ارادة الهية جبارة لا بد وان تنتهي به إلى حيث الصفاء النفسي والروحي بدرجة اعظم من استناده إلى ارادة معالجة قد تتمثل في الطبيب النفساني. فالتربية عامل مهم في صياغة نفس الانسان او خلوه من عقدة الاحساس بالنقص. 
وقد رصدت بعض الامور التربوية التي تؤدي إلى بروز هذه العقدة الخطرة، من بينها:
1-الحرمان من رعاية الام او الاب.
2-شعور الطفل بانه غير مرغوب فيه او منبوذ وكذلك أمطاره الانتقادات الجارحة ومن أمام أقرانه 
3-افراط الابوين في التسامح والصفح عن الابناء.
4- الافراط في رعاية الاطفال والاهتمام الزائد.
5-صراحة الآباء وميلهم إلى الاستبداد بأبنائهم.
6-طموح الاباء الزائد.
7- اتجاهات الوالدين المتضاربة.
8- مواجهة الطفل لنجاح يتبعه سلسلة من الاخفاقات.
9- تعريضه لأهداف اعلى مما يلائم سنه.
10- مقارنة خاطئة بينه وبين من هم احسن منه، صادرة من قبل والديه أو الناس أو بأسلوب الاعارة
11- حرمانه من إظهار قدراته كالرسم او الركض او الالعاب وتهميش ميوله وجذور الابداع لديه اي الطفل.
2- القيود الاجتماعية:   ويورد علماء النفس عددا من هذه القيود التي من بينها :
أ- الحرمان من المال.
ب- الحرمان من الجاه والمكنة الاجتماعية.
ج- الحرمان من ابداء الرأي في الاسرة بحرية.. كالرأي في الوالدين او الناس.
ء - الحرمان من الكمال الجسمي.
3-هيمنة النظام السياسي المتخلف :
الانظمة السياسية المتخلفة تسعى دائما لإشعار مواطنيها بالضعف والنقص ـ سواء امام ما يتوجب على السلطات توفيره لمواطنيها او في حالة سعي المواطنين في سبيل الحصول على حقوقهم. فطبع الانظمة المتخلفة تذهب إلى خلق هالة ضخمة لإمكاناتها المادية وآلة البطش التي تمتلكها. وقد يرى المواطن نفسه بحاجة تامة لهذه السلطات لأنها مصدر رزقه وامنه. وهذا امر يضعف عند المواطن ثقته بقدرته على تحقيق امنه او طموحه او جلب رزقة او حتى الدفاع عن وطنه. وتمارس بعض السلطات بطشا جبارا لأقناع المواطنين على عدم مقدرتهم وضعفهم لنيل مبتغاهم. فلا تجد تجمعا سياسيا الا وقد مورست بحقه اقسى انوع القمع بقصد ايصاله لقناعة بعدم جدوائية في التغيير ان لم تكن هنالك ارادة تغيير يتبناها النظام نفسه.
كيف نتعامل مع من لديه هذه العُقدة وكيف نساعده على التخلص منها؟
· من المهم أن ندرك أنه لا بد منا أن ننظر إلى الشخص هذا ابتداءً نظرة المشفق عليه الرؤوف به كون عقدته هذه مرض نفسي .
· قد يغفل صاحب هذه العقدة عن مشكلته هذه فكثيرا منا يغفل عن عيب في شخصيته ولا يستدل عليها الا بعد أن يشير اليه شخص مقرب منه يثق فيه..
·  لذلك يجب دوما أن نحسن الظن بهم فالشخصية الانسانية شخصية معقدة يصعب تفسيرها بدقه .
· اذا كان الشخص هذا مقرب اليك فحاول دوما تذكيره بالتواضع وكيف أن هذه الصفة محببه لدى الجميع .. 
· قم بتذكيره كيف كان الرسل  الله والصحابة والتابعين والسلف الصالح على سعة من العلم والعظمة ..ورغم ذلك كانوا على درجة كبيرة من التواضع .
مظاهر هذه العقدة :
عقدة نابليون /
هي شعور الفرد بالتوتر والضيق بسبب قصر قامته ..وأطلق عليها عقدة نابليون لأن نابليون كان يشعر بعيب خلقي ويظن أنه قصير القامة ..وهذا جعله يعوض نقصه الجسمي بحب التسلط والجبروت والطغاة في الحكم علما بأن طول نابليون كانcm 168 وهو معدل ضمن الحد الطبيعي علمياً.
يقال أنّ (هتلر وموسوليني وفرانكو وستالين) كانوا على شاكلة نابليون من قصر القامة ، وأنهم حاولوا تعويض شعورهم بهذا النقص من خلال الحصول على قوة الشخصية وجمع النفوذ السياسي في سلطتهم بعد إن عز عليهم إن يغيروا ما وهبهم الله اياه من اجسام وقامات !
كذلك فان ( افلاطون ) كان يعاني من عقدة الطول رغم ان طولة طبيعي قارب ال 170 سم الا انه ولمرضة النفسي عانى من هذه المشكلة لذلك نجدة قاسي متسلط ظالم ومستبد في حكمة.
أهم الطرائق والمدارس العلاجية لهذه العقدة :
نظريات العالم النفسي "ألفرد أدلر" منظر علم النفس الفردي" وبالأخص فيما يتعلق في نظريته (التحليلية) ورؤيته العلاجية لهذه العقدة من خلال أسلوب التحليل النفسي الحديث :
أولا : يختلف ادلر عن فرويد في طريقة العلاج قليلا فهو لا يستخدم سرير الاستلقاء بل يكون المحلل والعميل متواجهين أي وجها لوجه ولا يستخدم العلاج طويل الأمد بل العلاج المختصر لأسباب هي :
- النوم على السرير قد يشعره بالخضوع والدونية أما المواجهة فيقدر المريض الذي يود قراءة ردود أفعال المعالج وخاصة التي يتلمس فيها موافقة المعالج ويريد أن يشعر انه قريب منه .

- والمواجهة تفيد المعالج في الملاحظة بطريقة أفضل والعلاج النفسي المختصر هو علاج مكثف قصير الأمد بسيط يركز على الأهم والمحدد ويهدف إلى للحصول على اكبر فائدة علاجية ممكنة ولذلك فهو يقتصر على حل المشكلات التي يساعد حلها التوافق الشخصي.
ثانيا: يتفق ادلر مع فرويد في استخدام تقنيات الفحص النفسي مع اختلافات بسيطة بحيث :
- ترتكز طريقته على استرجاع ماضي العميل ليعيد تركيبه بحيث يتيح للعميل إمكانية السرد الحر لأحداث حياته ويمكن أن يتم هذا السرد حسب الترتيب الزمني للأحداث أو وفق الترتيب الذي يراه العميل مناسبا كالتركيز على الحوادث الراهنة والحديثة العهد.
- وأثناء دراسة المريض على المعالج اكتشاف طريقة حياة الفرد أي أسلوب حياته وهدف التفوق الخاص الذي رسمه لنفسه منذ طفولته والذي مازال يستهدفه حتى الآن بشكل أو بأخر.

 هنا ادلر يتفق مع فرويد في اعتبار الطفولة الدور التكويني رغم اختلافهما في الذي يتكون أثناء هذه الطفولة وأهمية .هنا وجب معالجة الشخص الذي لم يتكيف تكيفا مناسبا مع محيطه بأن نأخذ بيده برفق إلى رؤية مركب النقص فيه بشكل يستطيع معه أن يرى الحجم الحقيقي لقدراته وبما انه لا يمكن تغيير اسلوب حياة الفرد بعد الطفولة المبكرة فان من الممكن توجيه الفرد نحو مقدار اكبر من الأشكال العملية والاجتماعية.
الانتقال من الشعور بالنقص إلى عقدة النقص .

إن عقدة النقص هي الظاهرة المستمرة لنتائج الشعور بالنقص وثبات هذا الشعور , وتفسير ذلك انطلاقاً من نقص قوي بالشعور الاجتماعي لدى الشخص
 اذن الشعور الاجتماعي :  هو فكرة الانفتاح على الغير وعلى العلاقة بالأخرين , والثقة بالنفس . هذا هو الشعور بالواقع بالنسبة له والحس الاجتماعي والحدود الأخلاقية لإرادة والقدرة .

والنقص في الشعور الاجتماعي  : هو الانطواء على الذات , والتمركز حولها , والعزلة , الشعور بالرفض الاجتماعي نتيجة تربية لم تؤدِ إلى المحرضات الاجتماعية السوية إما بتدليل الطفل أو بإهماله ورفضه .

وعلية إن قلة الانفتاح على الحقيقة تصدم وتثبّت الشعور بالنقص الذي يصبح تدريجياً عقدة نقص 

*ألفرد أدلر *
عقدة النقص و تأثيرها على الاداء

عندما تكون عقدة النقص في كامل تأثيرها، قد تؤثر أيضا على أداء الفرد كما يمكنها أن تؤثر على ثقة الفرد بنفسه. فقد تعطل العمليات النفسية والشعورية في اللاوعي قدرة الطلاب الإدراكية على التعلم والذكريات المشحونة بالأحاسيس السلبية قد تشوش على عملية التعليم  ايضا.
 وجد "هات"  أن الرياضيات قد تكون مرتبطة بعقدة الدونية النفسية ونقص التحفيز والكفاءة الذاتية وطرق التعليم والشعور بعدم الأمان والقلق.
في علاج الصحة العقلية للأفراد، تظهر هذه السمات في المرضى المصابين بالعديد من الاضطرابات مثل أنواع من الشيزوفرانيا والاضطرابات المزاجية والاضطرابات الشخصية. وجد "مورتيز" أن الذين يعانون من الفصام البارانويدي يستخدمون هلا وسهم كأسلوب دفاع ضد نقص الثقة بالنفس الضمنية.  لذلك حدد "ألفريد أدلر" عقدة الدونية كواحدة من العوامل المؤثرة على سلوكيات الأطفال
هل توجد عقدة نقص عند الرياضيين ؟
نعم، قد يعاني الرياضيون من عقدة النقص، حيث أن المقارنات المستمرة مع أداء الآخرين، والشعور بالضغط لتحقيق الكمال، والخبرات السابقة من الفشل يمكن أن تؤدي إلى شعور بالنقص يؤثر على الثقة بالنفس والأداء. هذه المشاعر السلبية يمكن أن تعيق الأداء الإدراكي والمهارات الحركية. 

كيف تؤثر عقدة النقص على الرياضيين:

· انخفاض الثقة بالنفس: الشعور بالدونية وعدم الكفاءة يمكن أن يؤثر سلبًا على ثقة الرياضي بنفسه.

· تأثير على الأداء: قد تسبب عقدة النقص في تعطيل العمليات العقلية والنفسية، مما يؤثر على قدرة الرياضي على التعلم وتطوير المهارات الحركية.

· التركيز على السلبيات: الذكريات المشحونة بالأحاسيس السلبية بسبب الأخطاء أو الفشل يمكن أن تشوش على عملية التدريب والتطور.

· التحفيز السلبي: قد يؤدي الشعور بالنقص إلى البحث عن الكمال بشكل مفرط أو إلى اليأس، بدلًا من السعي الإيجابي لتحسين الذات
كيف يمكن التعامل مع عقدة النقص:
التركيز على التحسن: بدلًا من المقارنة، يجب التركيز على التحسن الشخصي وأهداف الفرد*
قبول الكمال: إدراك أن الكمال أمر مستحيل وأن النقص جزء طبيعي من الطبيعة البشرية-*
*استشارة المختصين: في حال كانت المشاعر السلبية تؤثر بشكل كبير على الحياة اليومية، قد يكون من المفيد طلب المساعدة
عقدة النقص ... والسلوك التعويضي
تتراكم سلوكيات الفرد على مر مراحل حياته فتنعكس ومن دون شك على تصرفاته وتعاملاته مع المحيطين به، فإما أن تكون كريمة وإما أن تكون ذميمة، تبعاً لطيبة النفس أو خبثها، استقامتها أو انحرافها، فتظهر انعكاساتها على صاحبها. ولا ريب أن الثقة بالنفس تعتبر من العوامل المهمة في استقرار ورقي حياة الإنسان وتطورها، ولكن يعتقد البعض أن الغرور هو ثقة بالنفس، إلا أنه شعور بالنقص يخفيه في ثوب الغرور.
يفسّر علم النفس عقدة النقص على أنها «شعور الفرد بوجود عيب فيه يُشعره بالضيق والتوتر ونقص في شخصيته مقارنة بالآخرين، ما يدفعه بالتعويض عن هذا النقص بشتى الطرق» وهو وباء خطير ومن الأمراض النفسية الأكثر شيوعاً في هذا الزمن.
إن المصاب بعقدة النقص يتصف بالسلوك التعويضي إذ يتكلم بلهجة التعالي ودائم المحاولة لجذب انتباه الآخرين ويعرض أموره بمظهر ليس به، ويقارن نفسه بغيره ويحاول أن يثبت أنه الأفضل، ويتظاهر بالثقة بالنفس وهو لا يجدها في حقيقة نفسه، وينتقد ويهاجم الأشخاص الناجحين أو المتميزين عن غيرهم، فيلجأ إلى التقليل من قيمتهم الفعلية، فإن منشأ هذا الاختلال في التقويم هو الشعور بالدونية وتغطيته برداء الغرور والتعالي والتكبّر.
كما يؤكد علماء النفس أن علاج المصاب بعقدة الشعور بالنقص يبدأ بعد اعترافه بإصابته بالعقدة، والرغبة في علاجها والسعي جاهداً لمتابعة الأسباب التي آلت الى تفاقم الحالة، ومواجهة موضع النقص بهدوء والتفكير في وسائل تلافيه أو تحسينه والإلمام في القراءة وزيادة الثقافة العامة، والابتعاد عن مقارنة النّفس بالأشخاص المحيطين مهما كان وضعهم، فالإرادة والإصرار عاملان قويان وهما قاعدة الانطلاق لعلاج العقدة.
إن الشعور بالنقص من الأمراض الأخلاقية والنفسية التي أصبحت شائعة في الأوساط الاجتماعية، وسرت عدواها وطغت مضاعفاتها على المجتمع، وتبقى التربية مهمة في صياغة النفس أو خلوها من عقدة الشعور بالنقص، لما لها من تاثير خطير في التكوين النفسي وتوجيه الشخصية.
ومن هذا المنطلق وجب على المؤسسات الأسرية والتربوية والإعلامية الناشئة تحصين مركب النقص ومضاعفاته، لأن في النهاية يبقى التوازن والوسطية في الحياة هما المعيار الصحيح في السلوك الحياتي، وبهما يمكن علاج الأمراض الأخلاقية والنفسية بعد معرفة حقيقة المرض ودوافعه ،فالإسراع بخطط المعالجة يحد من تفاقم المشكلات التي تبدو جلية في مجتمعاتنا التي تتلقف العلوم والدراسات العلمية ولا تعمل بموجبها.
التوازن النفسي والسلوكي
ما معنى التوازن النفسي؟:
هل هو حالة الثبات الفكري والانفعالي؟
هل هو التوازن بين مكونات النفس (المعرفة والعاطفة والسلوك, أو ذات الطفل وذات الراشد وذات الوالد, أو الهو والأنا و الأنا الأعلى, أو الذات المثالية والذات الاجتماعية والذات الحقيقية)؟
هل هو التوازن بين متطلبات الجسد ومتطلبات الروح؟
هل هو التوازن بين العقل والقلب (العقلانية والوجدانية)؟
هل هو التوازن بين الرغبات والقيم؟ 
هل هو التوازن بين التطور والتكيف؟
هل هو التوازن بين الثابت والمتغير في حياتنا النفسية؟
هل هو التوازن بين عطائنا لأنفسنا وعطائنا لغيرنا؟ 
هل هو التوازن بين منغصات الحياة وملطفاتها؟
هل هو التوازن بين البيئة الداخلية للإنسان والبيئة الخارجية في الحياة؟
التوازن النفسي هو المستوى الثالث في الصحة النفسية (بعد السعادة وهي غلبة المشاعر الإيجابية, والرضى النفسي وهو القناعة بما هو موجود), وهو حالة دينامية تكاد تتساوى فيه كفتان تحمل كل منهما شيئا يناقض بحيث يسمح هذا التوازن بحالة من الاستقرار النفسي. والتوازن الدينامي يعني أن الإنسان والبيئة المحيطة به في حالة تغير مستمر (وأحيانا اضطراب أو زلزلة) وبالتالي تكون ثمة احتمالات لتغيرات واضطرابات مؤقتة في حالة التوازن ولكنها سرعان ما تختفي بالإضافة أو الحذف في كفتي الميزان بحيث نبقي على حالة الاستقرار.
والإنسان بحكم تكوينه يسعى للوصول لحالة التوازن فالمخ يحوي آليات كيميائية وكهربية تنظم نشاطه لكي يصل إلى حالة من التوازن, وبه حسّاسات وكابحات قادرة على إعادة حالة التوازن كلما اختلت, والجسم أيضا به نفس الآليات بأشكال مختلفة تجعله في حالة توازن حيوي أغلب الوقت على الرغم من التغيرات الداخلية في الجسم والخارجية في البيئة.
وهناك بعض الكلمات المرادفة أو المشابهة للتوازن النفسي نذكر منها: 
(الثبات النفسي , والتوافق النفسي , والثبات الانفعالي , والصلابة النفسية (الاستردادية)  , وغيرها. وفي المقابل علينا أن نفرق بين الثبات والجمود, ونفرق بين الصلابة والتصلب, ونفرق بين الثبات الحقيقي والثبات الظاهري)
والتوازن النفسي يعتمد كثيرا على تقدير الذات (بإمكاناتها وملكاتها وقدراتها) وتقدير المشكلة, ويعتمد على الاستفادة من الخبرات السابقة في حل المشكلات ومواجهة الأزمات, ويعتمد على الاستفادة من وسائل الدعم المتاحة والممكنة, ويعتمد على وجود هدف ومعنى للحياة, ويعتمد على توافقنا مع المجتمع ومع الكون ومع الحياة.
   وقد رصد الباحثون عدة عوامل موضوعية محددة تساعد في الوصول لحالة التوازن النفسي نذكر منها:
1- الصحة البدنية... ويتصل بها السلامة من الأمراض, والتغذية الصحية, وأخذ فترات كافية من الراحة والنوم, وممارسة الرياضة البدنية بشكل منتظم.
2- الاستقرار المهني في عمل ... نحبه ونقدره ونبدع ونتقدم فيه ونجد منه عائدا ماديا ومعنويا مناسبا ونحقق فيه ذاتنا, ونقيم من خلاله علاقات مهنية وإنسانية مشبعة.
3-الإستقرار الأسري... حيث تمنح الأسرة القائمة على السكن والمودة والرحمة رصيدا هائلا من مشاعر الراحة والهدوء والأمان والاستقرار والسلام النفسي, وتشبع الاحتياجات الجسدية والنفسية بشكل مشروع ومتوازن وآمن.
4-تجنب الضغوط غير الضرورية ... وذلك بتجنب الصراعات والنزاعات غير الضرورية, والاقتصاد في الإنفاق وتفادي الشراهة الاستهلاكية, والموازنة بين الطموحات والقدرات, وجدولة تحقيق الأهداف, وكبح جماح الرغبات والشهوات.
5-اكتساب مهارات حل المشكلات ... إذ لا تخلو الحياة من مشكلات وأزمات وربما مصائب وكوارث تحتاج لمهارات خاصة لمواجهتها والتقليل من آثارها, بل والاستفادة منها.
6-التنفيس ... وهو آلية نفسية نجري من خلالها عملية تفريغ لشحنات الانفعالات السلبية كالغضب والقلق والحزن والخوف والغيرة من خلال الحديث مع أشخاص نحبهم ونثق فيهم.
7-الترويح عن النفس ... باللعب أو التنزه أو الفكاهة أو السفر أو أي وسائل ترويحية وترفيهية أخرى, وذلك لخلق حالة توازن بين ملطفات الحياة ومنغصاتها.
8-تهيئة النفس والاستعداد للطوارئ... فالحياة مليئة بعوامل الاضطراب (كما هي أيضا مليئة بعوامل الاستقرار), وهي مليئة بخبرات الفقد (كما هي مليئة بفرص لا نهائية للكسب) وعلينا أن نتوقع هذا وذاك حتى لا نفاجأ أو نصدم حين تسير الأمور حسب ما لا نريد في بعض الأوقات, وعلينا أن نكون مهيئين بخطط ورصيد للطوارئ والأزمات, وأن نعتبرها جزء من سيناريو الحياة الطبيعي.
9- الاستثمار في العلاقات الإنسانية... سواء داخل الأسرة أو في المجتمع, فالعلاقات السوية تمنحنا القدرة على مواجهة صعوبات الحياة وتمنحنا الشعور بالقيمة والطمأنينة.
10- الاهتمام بالجوانب الدينية والروحية ... ورؤية الحياة في الدنيا كجزء من حياة أطول وأعمق تمتد للآخرة.
11-التدريب على الثبات والتوازن في مواجهة أحداث الحياة ... والفرحة بالانتصار على تلك الأحداث وتجاوزها وتوظيفها فيما يرفع كفاءة الأداء ويثري الوجود الفردي والإنساني (إنما العلم بالتعلم, وإنما الحلم بالتحلم ) أي الصبر.
12-التعلم من تجارب ... ثبات لأشخاص ومجموعات وشعوب, خاصة إذا كانت هذه التجارب ثرية وناجحة.
13- تقدير قيمة التوازن النفسي والثبات الانفعالي كصفات إيجابية في النفس البشرية ... فقد ثبت أنه أثناء الانفعال وفقد التوازن النفسي يختل التفكير المنطقي بنسبة 70% .
وفي السنوات الأخيرة كانت هناك أبحاث كثيرة على مفهوم قدرة الإنسان على استعادة حالته الطبيعية بعد مواجهة أحداث صعبة أو مؤلمة, وقد وجد الباحثون إحدى عشر عاملا يفسران ارتفاع مستوى الصمود المرن (الاستردادية) عند بعض الناس وهي باختصار شديد:
- التفاؤل (الاعتقاد في مستقبل أفضل), مواجهة الخوف, التوجه الأخلاقي, الدين والروحانية, الدعم الاجتماعي, الاقتداء بنماذج للصلابة من التاريخ القديم والحديث ومن الحياة اليومية, اللياقة البدنية (الصحة والغذاء والرياضة), اللياقة المخية (تحدي العقل والقلب, تدريبات حل المشكلات, والإبداع), المرونة المعرفية والوجدانية, المعنى والغاية والنمو, وأخيرا ممارسة الصمود المرن في مواقف كثيرة.
العوامل المؤثرة في السلوك الإنساني: 
السلوك الإنساني  يعرّف السلوك الإنساني بأنه كل نشاطٍ يقوم به الإنسان بشكلٍ ظاهرٍ، مثل السلوكيات الفسيولوجيّة من حركةٍ أو حديثٍ، أو غير ظاهرٍ مثل التفكير والتذكر، لإشباع حاجاته ورغباته، وقد يكون هذا السلوك إرادياً يتحكّم به الإنسان مثل الحركة، أو قد يكون لا إرادياً مثل التنفس، بحيث لا يمكن للإنسان توقيفه أو التحكّم به، كما أنّ هذا السلوك الإنساني يتصف بأنه غير ثابتٍ في كثيرٍ من الحالات، حيث إنه يتأثر بالعوامل والبيئة المحيطة. 
ينقسم السلوك الإنساني إلى :

- (سلوكٍ استجابيّ،)  وهو الذي يحدثُ عند حدوثِ المؤثِّر، مثل نزول دموع العين عند تقشير البصلة، أو سحب اليد بسرعة عند ملامستها لشيءٍ ساخنٍ، وهو أقرب إلى السلوك اللاإراديّ،
   - (وسلوكٌ إجرائيّ، ) وهو الذي يحدث بفعل العوامل المحيطة، مثل العوامل الاقتصاديّة والاجتماعية.
 تعتبرُ علاقة الفرد بغيره من الأفراد داخلَ المجتمع الواحد سلوكاً اجتماعياً، ويؤثّر سلوك كل فردٍ بالآخر داخل المجتمع الواحد، وعند وقوع المؤثرات على مجموعةٍ من الأفراد فإنهم قد يسلكون سلوكياتٍ متشابهةً ما لم يكن هناك سلوكيات فرديّة تعارِضُ هذه المؤثرات أو العوامل، ولكن ما هي العوامل التي قد تؤثّر في سلوك الإنسان. 
وتتعدد العوامل التي قد تؤثر في سلوك الإنسان، وتجعله يسلكُ منحنىً معيّناً، ومن هذه العوامل: - 
1-الجنس: فالذكر والأنثى مختلفان بسلوكياتهم، فنرى الذكر أكثرَ جرأةً وخشونةً، بينما المرأة أكثر هدوءاً ونعومةً وليناً.
2- العمر: فالشباب هم الأكثر جرأةً وإقداماً وتهوّراً في بعض الحالات، بينما يتّسمُ كبار السن بالرزانة والهدوء، ويتّسم الأطفال بالخوف غالباً وعدم المخاطرة. العوامل الاجتماعية: وهي الظروف الاجتماعية المحيطة بالشخص، مثل العادات والتقاليد، والسلوكيات الثقافيّة المقبولة في المجتمع الذي يعيش به، فكل مجتمع له سماتٌ واضحةٌ تجبِرُ الإنسانَ الذي يعيش به أنْ يأخذَها باعتبارِه، كما أنّ الحالة الاجتماعية للشخص نفسه سواء كان متزوجاً أو أعزبَ، أو لديه أولادٌ أم لا، كلّها تؤثِّر في سلوكه.
3- العوامل الدينية: فالإيمان بالله تعالى والانصياع لأوامره يجعل الإنسان يسلك سلوكَ المطمئن والواثق بعيداً عن الخوف والحزن، كما أنه يعتقد بوجود الحساب والثواب والعقاب، مما يجعل سلوكه يأخذ منحنى المراقبة والابتعاد عن الأخطاء، على عكس الذي لا يؤمن بالله تعالى، فإنه يسلك منحنى المتخبّط الذي لا يعلمُ طريقَه، فيشعر بالخوف، وفقدان الرغبة بالحياة، والاضطراب. 
4- العوامل الاقتصادية: الوضع الماديّ للشخص نفسه وللمجتمع الذي يحيط به يؤثر في سلوكه الشرائي وطبيعة حياته، فيجعله يقبِلُ مثلاً على أنماطٍ من الحياة تتناسبُ مع هذه المؤثّرات الاقتصاديّة.
كيف تحقق التوازن في حياتك؟
1-  اكتب،  اكتب،  اكتب.
  احرص على تدوين يومياتك. ليس عليك أن تكتب قدرًا كبيرًا،  ليس عليك أن تكتب بشكل بليغ أو فني ولكن ضع هدفًا لنفسك أن تكتب على الأقل من أربع إلى خمس عبارات كل يوم. اكتب خواطرك حول الماضي،  اكتب خواطرك حول الحاضر،  اكتب أفكارك،  اكتب عن حلم،  اكتب عن هم.   وما يعد مهمًا بالقدر نفسه،  أنك إذا انتابك الغضب من شيء ما،  سواء كان هذا الشيء ينتمي للماضي البعيد أو للحظة الحاضرة،  فلا تتردد في كتابته. سوف تميل الهموم والمشاكل إلى التدفق من رأسك ومن قلبك عبر جسدك وعبر يدك لتجد مكانها على الورق،  لإطلاق التوتر والتخلص منه،  ولتهدئة الحنق والغيظ،  ولاستحضار البوح والارتياح،  وتنمية التفهم والاستيعاب.
 اكتب الشيء وضعه عن كاهلك. عبر عن المشكلة بقلمك فلعلها لا تعود تزعجك بالقدر نفسه عندما تكتبها. وإن كان لم يسبق لك أن كتبت من قبل ذلك ببساطة ودون تردد. وإذا كتبت القليل،  فاتبعه بالمزيد.     القلم له سطوة   - كلماتك من ذهب    - من الرأس والجسد   -أطلق التعب.
2-أوجد التوازن المناسب بين كل من التمرين الجسدي،  وقدر الراحة اللازمة،  والتغذية.
على مستوى البدن والتمثيل الغذائي،  لا نتشابه جميعنا في المنوال والآلية نفسها. هناك عملية تجريبية علينا جميعًا أن نخوض غمارها من أجل أن نكتشف مقدار ونوع الغذاء،  والأنشطة البدنية،  والاسترخاء والراحة،  مما  يجعل كلا كما يشعر بسلامة الجسد والنفس. هناك طريقة للتعلم بالتجربة والخطأ،  وذلك لكي نحدد ما نأكله ومقداره،  ولكي نحدد أي نوع من الجهد البدني ومقداره كذلك،  ولكي نحدد كم من الوقت نحتاج للنوم ولتجديد الطاقة والتأمل. وما يرشد رحلتنا في البحث عن تلك الإجابات هي النظريات المتوسعة للعصر الحالي، هي الدراسات والحقائق الخاصة بالصحة،  مضافًا إلى كل ذلك الحس الغريزي الخاص بكل منا،  وهنا أيضًا،  سوف يلعب البندول دورًا مساعدًا،  وخصوصًا عند استخدامه بالتعاون مع المعارف العامة والمشتركة.
 وعلى أقل تقدير،  قم بالمشي . لقد خلقت أجسادنا بآلية المشي،  وضع في ذهنك الثلاث حقائق الواضحة والبديهية التالية:
 أ‌)   العقل السليم في الجسم السليم.
ب‌)   ليست المسألة أن تستريح،  ولكن كيف تستريح.
ت‌)   خير الأمور الوسط.
3- نظم أمورك.
  يكون عقلك منظمًا عندما يكون ما حولك يتسم بالنظام والنسق. افتح صوانك وتخلص من فوضاه،  افحص كومة من الوراق ولا تبق إلا على ما هو ضروري منها،  تفقد حافظة أوراقك ونقودك وتخلص من كل لا لزوم له فيها.
لقد أعدنا صياغة ما قاله المحلل " جورج كارلن" : " كل شخص يمتلك كومة من الأغراض التي لا حاجة لنا بها إذا ما أزلت جميع الأغراض وأسقف المنازل فلن تجد أمامك إلا كومات  وكومات من الأغراض والأشياء غير ذات الفائدة. وعندما نذهب لقضاء إجازة في مكان ما فإننا نعود محملين بحقائب تمتلئ بالمزيد من الأمتعة والأغراض لكي نضيفها إلى ما لدينا بالفعل من أمتعة" .
 4-  اقرأ السير الذاتية.
 لن تجد درسًا حول الإنجاز والنجاح أعظم وأهم من الدروس التي تتعلمها عندما تقرأ قصص نجاح وإنجاز الآخرين سالفًا. أتينا على ذكر " ميلتون هيرشي" . وعلى مدى عشرين عامًا من حياته الراشدة لم يلق ميلتون هيرشي إلا الإخفاق في العديد من المشاريع التجارية،  لكنه آمن إيمانًا لا يتسرب إليه شك بأنه سوف يحرز نجاحًا كبيرًا في شيء ما ذات يوم. لم يستسلم أمام إخفاقاته،  وأخيرًا بينما كان في الأربعينيات من عمره،  بدأ يبيع الشوكولاتة. وما حدث بعد ذلك صار جزءًا من التاريخ الذي يعرفه الجميع. إن النموذج الذي ضربه على تحقيق نجاح بعد مشقة وانتظار طويلين وما نتج عنه من خير للإنسانية عمومًا يعد مفيدًا لجميع الناس.
 وفي نهاية الأمر،  فإن ثمة خطوة صوب السكينة والحياة الساحرة ألا وهي (التالي(
5-  انظر إلى السحر الحقيقي،  وراقبه وتفهمه.
 استكشف ما هو السحر الحقيقي،  وليس ما يقدمه الحياة والمتلاعبون بالأعين والعقول،  بل استكشف تلك الأحداث الخاصة في حياتك أنت،  الأحداث التي تتسم بأنها خارقة للمألوف ولكنها أيضًا ملموسة ويمكن الإحاطة بها،  سواء لاحظتها من تجارب بعيدة أو تجارب كنت وثيق الصلة بها،  وكذلك راقب تلك اللحظات التي ترجو أن تمتد وأن تستمتع بها وتتمنى لو عمرت للأبد،  لأن التوقف عن التعامل مع اللحظات الخارقة للمألوف وكأنها معتادة ومسلم بها هو نفسه بداية معايشة السحر الحقيقي والإحساس به،  وهذه هي الروعة الحقيقية.
          الرغبة هي ما تضفي على اللحظات قيمتها،  وكل قيمة تصنعها لحظات الرغبة.
التوازن والوسطية
...فالوسطية لا تتحقق إلا بالعمل؛ أي بالأمر بالمعروف والنهي عن المنكر والإيمان بالله، وإذا ما فكرنا في عناصر الاستدامة التي هي «المجتمع» و «البيئة» و»الاقتصاد»، سوف نجد أن العمل الجاد لتحقيق الوسطية يمكن أن يصنع الاستدامة.

"الاستدامة هي مبدأ وسطي يعتمد على الأخلاق والقيم والسلوك اليومي للأفراد والجماعات للوصول إلى مبدأ التوازن على المستوى البيئي والاجتماعي والاقتصادي"
هذا التعريف المقتضب يمكن تطويره إلى آلية عمل متكاملة، فقد أثبتت جميع الدراسات حول الاستدامة أهمية الجانب السلوكي، أي أنه لا يمكن أن تتحقق الاستدامة دون وعي سلوكي عميق لدى الأفراد والجماعات، وهذا الوعي هو وعي أخلاقي يعتمد على قيم محددة وواضحة لا يمكن تجاوزها بأي حال من الأحوال، فدون هذا الجانب لا تتحقق الاستدامة حتى لو وضعت قوانين وأنظمة لأنها لن تلاحق الناس في بيوتهم، أي أن المطلوب هنا أن يكون الانسان على قدر المسؤولية ويعلم أن تحقيق التوازن البيئي والاجتماعي والاقتصادي هو جزء من النظام الأخلاقي/السلوكي الذي يجب أن يؤمن به. ولعلني أشبه هذه الفكرة بالصوم الذي هو بين الله والعبد، 
اي أنه يصعب تحديد كون الانسان صائما فعلا أو فاطرا حتى وإن كانت مظاهر الصوم بادية عليه. والاستدامة في جانبها الأخلاقي  

                                   هنيئا لك ثقتك في نفسك.
