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الكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
     الدراسات العليا /الدكتوراه     

     أ.د. شيماء التميمي
التوازن النفسي ( الصمود-التكيف)
ولكل قلب طيب الف صدمة
 والف وجع
 والف خيبة
 والف انكسار 
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.
التوازن النفسي في المجال الرياضي (الصمود والتكيف) :
     يعد التوازن النفسي من الموضوعات المهمة في علم النفس الرياضي، لما له من ارتباط بقدرة الرياضي على مواجهة متطلبات التدريب والمنافسة والتعامل مع المواقف الضاغطة التي قد يتعرض لها خلال مسيرته الرياضية. فالرياضي لا يواجه متطلبات بدنية وفنية فقط، وإنما يتعرض كذلك لضغوط نفسية واجتماعية وتنظيمية، مثل الخوف من الفشل، وضغط المنافسة، والإصابات، وارتفاع الأحمال التدريبية، وتوقعات المدربين والجمهور، والحاجة المستمرة إلى المحافظة على مستوى الأداء 

     ومن هنا تبرز أهمية الصمود النفسي والتكيف النفسي بوصفهما من العمليات النفسية التي تساعد الرياضي على التعامل مع الشدائد والضغوط والمحافظة على قدر مناسب من التوازن النفسي والاستمرار في النشاط الرياضي. وقد أوضحت الأدبيات الرياضية أن الصمود لا يعني غياب الضغوط، وإنما يرتبط بقدرة الرياضي على التعامل معها والاستجابة لها بطريقة تساعده على التكيف والاستمرار في الأداء.

     ويرتبط التوازن النفسي بالصحة النفسية، ويُنظر إليه بوصفه حالة دينامية من الاستقرار النفسي. ووفق تعريف شيماء عبد مطر التميمي، فإن التوازن النفسي يمثل المستوى الثالث في الصحة النفسية، بعد السعادة النفسية التي تتمثل بغلبة المشاعر الإيجابية، والرضا النفسي الذي يتمثل بالقناعة بما هو موجود.

والتوازن النفسي هو حالة دينامية تتقارب فيها كفتان تحمل كل منهما شيئاً متناقضاً، بما يسمح للفرد بالوصول إلى حالة من الاستقرار النفسي.

ولا يعني كون التوازن النفسي حالة مستقرة أن الإنسان يبقى ثابتاً بصورة دائمة؛ فالتوازن دينامي ومتغير، لأن الإنسان والبيئة المحيطة به في حالة تغير مستمر، وقد يتعرض الفرد أحياناً إلى اضطرابات أو مواقف مؤقتة تؤثر في توازنه، ثم يعود إلى حالة الاستقرار من خلال التغير والإضافة أو الحذف في العوامل المؤثرة في حياته.
مفهوم التوازن النفسي في المجال الرياضي : 

     يمكن النظر إلى التوازن النفسي في المجال الرياضي باعتباره حالة من التنظيم النسبي للأفكار والانفعالات والسلوك، تمكّن الرياضي من التعامل مع متطلبات التدريب والمنافسة بصورة مناسبة دون أن تؤدي الضغوط المختلفة إلى تعطيل قدرته على الأداء والتكيف.

   يُعد التوازن النفسي حالة دينامية من الاستقرار، ويتأثر باستمرار بالتغيرات التي تطرأ على الفرد والبيئة المحيطة به. ولا يعني التوازن النفسي أن الرياضي لا يشعر بالقلق أو الخوف أو الإحباط، وإنما يعني امتلاكه القدرة على إدارة هذه الانفعالات والاستجابة للمواقف بصورة تساعده على الاستمرار وتحقيق أهدافه الرياضية  .
 ويرتبط التوازن النفسي في المجال الرياضي بمجموعة من العوامل، منها الثقة بالنفس، والدافعية، والتركيز، والشخصية الإيجابية، والدعم الاجتماعي، وهي عوامل أشارت إليها الأدبيات بوصفها من الموارد النفسية الواقية من التأثيرات السلبية للضغوط الرياضية.

  وتظهر أهمية هذه المفاهيم بصورة واضحة في المجال الرياضي؛ لأن الرياضي يتعرض إلى مواقف مختلفة مثل المنافسة، الضغط النفسي، الخوف من الفشل، الإصابات، النجاح والفشل، وتوقعات المدرب والجمهور.
  ويعرف التوازن النفسي بأنه «المستوى الثالث في الصحة النفسية» بعد السعادة النفسية والرضا النفسي، وهو حالة دينامية تتقارب فيها كفتان تحمل كل منهما شيئاً متناقضاً، بما يسمح بحدوث حالة من الاستقرار النفسي. كما أن التوازن ليس حالة جامدة؛ فالإنسان والبيئة المحيطة به في تغير مستمر، ولذلك قد تحدث اضطرابات أو تغيرات تؤثر في هذا التوازن. 
 ولهذا فإن المحافظة على التوازن النفسي تساعد الرياضي على التعامل مع المواقف الضاغطة بصورة أكثر استقراراً، بينما تساعده القدرة على الصمود والتكيف على الاستمرار في الأداء رغم الصعوبات.
الصمود النفسي في المجال الرياضي :
  يشير الصمود النفسي إلى قدرة الرياضي على مواجهة الظروف الصعبة والضغوط والأحداث السلبية، والمحافظة على قدرته على الاستمرار والتكيف والعودة إلى الأداء بعد التعرض للمواقف الضاغطة.   وتنظر الأدبيات الحديثة إلى الصمود الرياضي باعتباره عملية ديناميكية وليس صفة ثابتة يمتلكها الرياضي بدرجة واحدة طوال حياته الرياضية؛ إذ يمكن أن تتغير استجابة الرياضي تبعًا لطبيعة الضغوط والموارد النفسية والاجتماعية المتاحة له  .  كما عرفت المراجعات الحديثة الصمود الرياضي ضمن إطار يتضمن مجموعة من العوامل الوقائية البيولوجية والنفسية والاجتماعية التي تؤثر في استجابة الرياضي للشدائد، وتساعد في تحديد مسار التكيف الإيجابي معها
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 هي بين الإنسان وربه
مصطلح " الصمود " ترجمة لمفهوم Resilience.

يمثل الصمود ... لبنة المنظومة  في علم النفس الإيجابي، ذلك المنحنى الذي يعظم القوى الإنسانية ويسعى لاكتشافها وتنميتها – فالصمود هو القوة التي تسمح للإنسان أن يتجاوز التحديات وينهض مما يتعرض له من عثرات ليحقق النمو والكفاءة، ويستمد مفهوم الصمود مكانته على الخريطة العلمية من المشهد الاجتماعي، حيث تحيط بالإنسان منذ نشأته تحديات لا قبل له بتجنبها ولا قبل له بالتغلب عليها، وعليه أن يواجها أو يتعايش معها أو يتجاوزها، وهنا تكتشف لنا فاعلية الصمود ودوره المحوري في بناء الشخصية، فإذا كانت القوى الخارجية لا قبل لنا بمواجهتها أو التغلب عليها – فكيف لنا أن ننمي القوى الداخلية كي نحيد تأثيراتها وتداعياتها السلبية بما يمكن أطفالنا من تحقيق النمو والتكامل.
الصمود النفسي بدايته
بدأت دراسة الصمود النفسي منذ خمسين عاماً، ولكن أتسع مجال دراسة الصمود النفسي في العشرين سنة الأخيرة،  مع التقدم التكنولوجي زادت المشكلات وزاد عدد الشباب الذين يواجهونها، وبالتالي أصبح هناك مزيدا من الشباب المعرض للخطر، وتزايد الاهتمام ليس فقط بالتعرف على عوامل الخطر وعوامل الحماية وكيف تعمل، وإنما بتوظيف هدة  المعرفة في التدخل الإكلينيكي ليس فقط لتحقيق نتائج إيجابيه للمعرضين للخطر، وإنما للشباب بصفه عامه حتى نبنى توجهاً عقلياً للصمود النفسي لدى الشباب جميعاً.
وعندما ننظر في علم النفس الى مصطلح الصمود النفسي نجد معناه يشبه المعنى في عالم البناء و التشييد حيث يوصف المواد التي تستعيد خواصها بعد التعرض للطرق أو التمدد أو الانكماش، وغيرها من المؤثرات الخارجية، وهو نفس المعنى الذى يحمله الصمود النفسي فى علم النفس إذ   ( الصمود – التكيف – التوازن النفسي )يعنى القدرة على استعادة الفرد لتوازنه بعد التعرض للمحن والصعاب، بل وقد يوظف هذه المحن والصعاب لتحقيق النمو والتكامل، وهو بالتالي مفهوم يحمل في معناه الثبات، كما يحمل الحركة.
  وأيضا ( الصمود)هو عملية التكيف بشكل جيد في مواجهة الشدائد، والصدمات النفسية، والأزمات أو التعرض للتهديدات او لمصادر كبيرة من الضغوط – مثل المشكلات الأسرية أو المشكلات في العلاقات مع الآخرين، والمشكلات الصحية الخطيرة أو ضغوط العمل، والضغوط الاقتصادية . وهو ما يعني " الارتداد " من التجارب الصعبة.

 اذن هو العملية المستمرة للتكيف الشديد مع أي صدمة أو أزمة أو مأساة أو تهديد أو أي مصدر ضغط ذي دلالة. ( الصمود – الراحه النفسية -  التحدي )وهو مقاومة الخبرات القاسية والمواقف الضاغطة، والنهوض بفاعلية بعد هذه الضغوط والأزمات الخطيرة. 
فالصمود النفسي هي القدرة على تحمل الصدمات النفسية والضغوط النفسية كل حسب شخصيته وبنيته النفسية وإنَ الفرد الذي لديه تحمل عالٍ لديه مستوى عالٍ من القدرة على التوافق والتعامل مع ضغوط الحياة . 
وتعرف الجمعية الأمريكية لعلم النفس " الصمود " على أنه عملية التوافق الجيد والمواجهة الإيجابية للشدائد والصدمات ، و النكبات ، أو الضغوط النفسية العادية التي يواجهها الأشخاص مثل المشكلات الأسرية ، ومشكلات العلاقات مع الآخرين ، والمشكلات المادية.
يعتبر الصمود النفسي من الركائز الأساسية الكبرى في علم النفس الإيجابي
 اذن الصمود النفسي ... يعتبر من الركائز الأساسية الكبرى في علم النفس الإيجابي، فهو المنحى الذى يثمن ويعظم القوى الإنسانية، باعتبارها قوى أصلية في الإنسان مقابل المنحى السائدة الشائعة والتي تعظم القصور وأوجه الضعف الإنساني، وهذا الاختلاف في الرؤى لا يتعارض مع وحدة الهدف وتحقيق جودة الحياة.
كيف يتم قياس الصمود؟ ويقاس الصمود بمدى تحقيق الفرد لنواتج إيجابية مصاحبة أو لاحقه للتعرض للمحن أو الصعوبات.

وهناك مجموعه من العوامل التي يمكن ملاحظتها وقياسها لتحديد درجة صمود الفرد ومنها   كيفية تفاعل الفرد مع المواقف والأحداث التي يتعرض لها بكل ما لديه من جوانب إيجابية  منها:   لماذ اتعد الجوانب المعرفية والوجداني من العوامل التي تحدد درجة صمود النفسي عند الافراد
جوانب معرفية  مثل (تفاؤل، نظره ايجابيه للأحداث)، 
- جوانب وجدانيه  مثل  (الرضا عن الذات، والشعور بالسلام الداخلي، والطمأنينة والهدوء النفسي، ومفهوم ذات إيجابي)، 

- جوانب وسلوكيه  مثل  (تحقيق أهداف واقعيه على أرض الواقع، تفاعل إيجابي مع البيئة المحيطة، ردود أفعال إيجابيه تجاه المجتمع).
 وأيضاً من خلال بيئة أسرية متماسكه تقوم بوظيفتها النفسية والاجتماعية، ومعايير وعادات اجتماعيه تؤكد العدالة الاجتماعية وثقافة تنمى القيم الأخلاقية والجمالية بأسلوب متزن، وبناء على تفاعل تلك العوامل مجتمعة مع بعضها البعض فإن (الصمود ) منتج أو مخرج لمحصلة الجوانب الإيجابية للفرد والبيئة المحيطة وليس سمة يتسم بها فرد عن آخر ، ويقاس الصمود بمدى تحقيق الفرد لنواتج إيجابية مصاحبة أو لاحقه للتعرض للمحن أو الصعوبات. 

 ونتيجة لهذه التركيبة الشبكية يقاس الصمود النفسي بصوره مباشره أو غير مباشره من خلال المتغيرات الأكثر ارتباطاً به من ناحية وهى عوامل الوقاية أو التعويض من ناحية ، وحجم المشكلات التي يعانى منها الفرد كدالة للنواتج الإيجابية أو السلبية من ناحية أخرى.
ونحن ما أحوجنا فى الوقت الراهن إلى الصمود النفسي ، لتحصين أنفسنا ضد الضغوط المتمثلة في الأحداث المليئة بالتوترات والإرهاب والفكر المتطرف، والفكر المغلوط، والتلوث الأخلاقي الذى أصبحنا نعانى من ويلاته، وما يقلقنا حالياً هو انعكاس تلك الأحداث على البيئة النفسية والاجتماعية التي هيأناها لنعد أطفالنا ليصبحوا راشدين فعالين، ونحن حالياً نشمر عن صواعدنا لبناء وطن جديد بأيادي أبنائنا وبناتنا المخلصين الجادين في تحقيق آمالهم على أرض الواقع وفقاً للعدالة الاجتماعية والحرية الفكرية.

لذا علينا جميعا كأبناء لهذا الوطن أن نبنى البيئة الصحية التي تساعد على تبنى الصمود النفسي في مواجهة الصعاب والمحن، من خلال وضع نماذج تطبيقيه تقدم في مدارسنا وجامعاتنا، تنمى المعتقدات الإيجابية من خلال توجه عقلي يتسم بالصمود وتنمية المهارات والقدرات لدى الشباب للتعامل بكفاءة مع الضغوط والتوترات ومواجهة التحديات اليومية، والتعافي من الصدمات والمحن والصعاب التي عانى منها الوطن ومازال بسبب التلوث الفكري والأخلاقي الذى شاهدناه فى الأعوام الماضية ومازالت انعكاساته باقية لولا صمود أبناء الشعب ومؤسساته.

لذا يجب على مؤسسات الدولة، ومؤسسات المجتمع المدني، بالتحرك لوضع أهداف واضحة وواقعية للتغلب على المشكلات التي تواجه اغلب الافراد، وتنمية مهارات التواصل الإيجابي بكفاءة مع نفسه وتقدير ذاته وإمكاناته، والتواصل مع الغير بإيجابيه ، واحترام الغير، وتنمية مهارات التفكير البناء الإيجابي، وحل المشكلات بأسلوب علمي ، والتعامل مع الأزمات وإدارة الصراع ،مع تنمية الحس الأخلاقي والفني من خلال الموسيقى وتذوقها والفنون المختلفة للسمو بالنفس وبالأخلاق معاً، وهذا ما أتمناه لشباب الوطن فى المرحلة الحالية وأنتظر تحقيقه لبناء الصمود النفسي لشباب وطننا
بعض المفاهيم المتعلقة بالصمود النفسي:

1.المرونة النفسية: أ نه القدرة على التكيف والاستمرار في جميع مجالات الحياة.
.2الصلابة النفسية:  هو اعتقاد عام لدى الفرد في فاعليته وقدرته على استخدام كل المصادر النفسية، والبيئة المتاحة كي يدرك ويفسر ويواجه بفاعلية أحداث الحياة الضاغطة والشاقة ادراكا غير منحرف.

.3 الدافع:  هي حالة داخلية تنتج عن حاجة، والى تنشط وتستثير السلوك والذي عادة ما يتجه نحو تحقيق تلك الحاجة النشطة او أنه عامل داخلي يستثير سلوك الانسان ويوجه ويحقق التكامل فيه.
مبادئ الصمود النفسي:   
 أشار( Cavey1990) أن هناك مجموعة من المبادئ الداعمة التي تعمل على تعزيز الصمود هي:

- النشاط والفاعلية:  تتضمن قدرة الفرد على تحمل المسؤولية أفعله.

- أن يبدأ يومه بتفهم عميق لما يدور حوله: والذي يتضمن القيم والمسؤوليات قبل اختيار أهداف.

- التعامل مع الأهم قبل المهم: من خلال تنظيم الوقت وادارة وحسن استثماره.

- توظيف العقل لتحصل على ما تريده من مكاسب: عن طريق البحث المناهج المتبادلة.

- أن يفهم الفرد أن يكون مفهوما :هي تعني احترام الفرد لآراء الآخرين ومحاولة فهم وجهة نظرهم.

- التعاون :من خلال العمل بروح الفريق الذي تسوده قيم واحدة.
أنماط الصمود:

-1 النمط التنظيمي : وهذه تشمل لتلك الجوانب الفردية الي  ترتقي بتنظيم الصمود في مواجهة الضغوط الحياة، ويمكن أن تتضمن الاحساس بالسيطرة والارتكاز على الذات الإحساس بالقيمة الذاتية الاساسية، الصحة الجسدية الجيدة والمظهر الجسمي الجيد.

-2النمط الارتباطي: وهو المتعلق بأدوار الفرد في المجتمع وعلاقته بالآخرين، هذه الادوار والعلاقات يمكن أن تتراوح من علاقات وثيقة إلى حميمية، إلى تلك الي  تشمل نظام المجتمع الاوسع.

-3النمط الموقفي : وهو يحدد تلك الجوانب المشاركة في الربط ما بنٌ الفرد والموقف الضاغط، وهذا يمكن أن تتضمن قدرة الفرد على  حل المشكلات، القدرة على تقييم المواقف والاستجابات،الاستعداد لاتخاذ الافعال والتدابير في مواجهة الموقف.

4-النمط الفلسفي:   وهو يشمل إلى نظرة الفرد لنموذج الحياة وهو تتضمن معتقدان متنوعة يمكنها أن ترقى بالصمود مثل الايمان ا بأن المعنى الايجابي ٬ يكن أن نجده في كل الخبرات الي نمربها، الايمان بأن النمو الذاتي مهم، وعلى ذلك فإن الشكل الذمي يتخذه صمود الفرد يتنوع طبعا للتنوع البيتي والثقافي للأفراد، إضافة إلى التنوع في المعطيات الشخصية للأفراد الصامدين من خصائص جسمانية أو شخصية أو ذهنية أو المعرفية.
أبعاد الصمود النفسي:

لقد تعددت أبعاد الصمود النفسي وذلك حسب وجهة نظر كل باحث حيث شملت مقاييس الصمود النفسي اغلبها على) الكفاءة الشخصية، حل المشكلات، المرونة(
1-الكفاءة الشخصية:   إن معتقدات الكفاءة الشخصية تلعب دورا في التنظيم للدافعية للإنجاز مستقبل ذو قيمة جيدة.وعليه فالكفاءة الشخصية  تحدد معتقدات الطالب حول قدرته على التفوق الدراسي. 

 2- حل المشكلات:   ان اسلوب حل المشكلات مهارات يحتاج  الى مهارات محدده تساعد الفرد على مواجهة الضغوط للحياة  وايجاد والحلول واتخاذ القرارات المناسبة 

3-المرونة:  حسب فإن الشخصية المرنة لها القدرة على التعامل مع ظروف الحياة الايجابي والحوار والتفاعل مع الآخرين.
   الصمود النفسي والتعامل مع الفشل الرياضي :
  يعد الفشل من المواقف التي يمكن أن تؤثر في الحالة النفسية للرياضي، خصوصًا عندما يرتبط بخسارة منافسة مهمة أو عدم تحقيق الهدف المتوقع.

   وقد أظهرت دراسة Galli وVealey التي اعتمدت على مقابلات مع عشرة رياضيين ذوي مستوى عالٍ أن تجربة الصمود بعد الشدائد الرياضية تضمنت أبعادًا متعددة، منها مدة وشدة المحنة، والاستثارة والانفعالات المصاحبة لها، والتأثيرات الاجتماعية والثقافية، والموارد الشخصية، والنتائج الإيجابية الناتجة عن التجربة  .
     وهذا يشير إلى أن التعامل مع الفشل الرياضي لا يعتمد على عامل واحد، بل يتأثر بمجموعة من الموارد الشخصية والاجتماعية وطريقة إدراك الرياضي للموقف.
الصمود النفسي والتعامل مع الإصابات الرياضية : 

 تعد الإصابة الرياضية من أكثر المواقف التي يمكن أن تؤثر في التوازن النفسي للرياضي، لأنها قد تؤدي إلى التوقف عن التدريب والمنافسة، وتغيير الأهداف الرياضية، والشعور بالقلق بشأن العودة إلى المستوى السابق.  وتشير مراجعة حديثة منشورة عام 2026 إلى أن الصمود النفسي يُدرس بوصفه عاملًا وقائيًا في سياق الإصابات الرياضية، مع وجود اختلاف في تأثيره بحسب مرحلة الإصابة، من التعرض للخطر وحتى مرحلة إعادة التأهيل والتعافي.

 لذلك يمكن أن يسهم الصمود والتكيف في مساعدة الرياضي على التعامل النفسي مع الإصابة، والالتزام بعملية إعادة التأهيل، والتعامل مع التغير المؤقت في النشاط الرياضي.
  الصمود النفسي والأداء الرياضي :
   لا يقتصر تأثير الصمود على الجانب النفسي فقط، بل توجد أدلة بحثية حديثة درست علاقته بالأداء الرياضي.  فقد أجرت دراسة تحليلية منشورة عام 2026 مراجعة منهجية وتحليلًا شمل 15 دراسة و4654 مشاركًا، ووجدت ارتباطًا إيجابيًا ذا دلالة إحصائية بين الصمود والأداء الرياضي، مع اختلاف قوة العلاقة بحسب أداة قياس الصمود المستخدمة  .

 وهذا لا يعني أن الصمود وحده يحدد مستوى الأداء الرياضي، لأن الأداء يتأثر أيضًا بعوامل بدنية وفنية وتكتيكية ونفسية وبيئية، إلا أن النتائج تشير إلى أهمية دراسة الصمود بوصفه أحد العوامل النفسية المرتبطة بالأداء.
التوازن النفسي أثناء المنافسة الرياضية  :
يحتاج الرياضي أثناء المنافسة إلى المحافظة على درجة مناسبة من الاستقرار النفسي، لأن ارتفاع القلق أو الانفعال بصورة كبيرة قد يؤثر في التركيز واتخاذ القرار وتنفيذ المهارات. ومن هنا تظهر أهمية قدرة الرياضي على:
-السيطرة على الانفعالات.  -المحافظة على التركيز. -التعامل مع الأخطاء.

-تقبل النتائج.  -المحافظة على الثقة بالنفس. -الاستمرار في تنفيذ الخطة رغم الضغوط. .
-إعادة توجيه الانتباه بعد المواقف السلبية.

     وتنسجم هذه الجوانب مع العوامل الواقية التي تناولتها أدبيات الصمود الرياضي، ولا سيما الثقة والتركيز والدافعية والدعم الاجتماعي
النظريات المفسرة للصمود النفسي:  
1-نظرية ريتشاردسون : Richardson
 تعد هذه النظرية من أوائل النظريات المفسرة للصمود النفسي الذي افتًرض ما سماه "النظرية العليا للصمود" والتي وضع فيها  صياغة المفاهيم للصمود بأنه القوة التي توجد  داخل كل فرد والتي تدفعه الى تحقيق الذات والايثار والحكمة وان يكون في حالة تناغم تام مع المصدر الروحي للقوة،  ويكمن الفرض الاساسي لهذه النظرية في التوازن البيولوجي النفسي الروحي( الاستقرار الداخلي) وهو الذي يسمح لنا بالتكيف (الجسم والعقل والروح) مع ظروف الحياة الحالية حيث تؤثر الضغوط النفسية واحداث الحياة المتوقعة وغير المتوقعة لمواجهة الحياة واعادة التكامل مع الصمود السابق والتفاعل بين الضغوط النفسية اليومية.
2-النظرية الوجودية :
  هي مجموعة من الاسس الفلسفية واتفقت هذه النظرية على ان الانسان يسعى دائماً للبحث عن الوجود وان بيئته الاجتماعية والاقتصادية والسياسية في تفسير مستمر لذا تركزت هذه النظرية على تحليل وجود الفرد في عالم معقد.
من الأفكار التي تؤكد عليها الوجودية هي فكرة (الوحدة الغًير قابلة للتفكك)، وهي ما يطلق عليها الوجوديون مصطلح (الوجود في العالم(  وتتفق النظريات الوجودية على مجموعة من الأسس الفلسفية استندت إليها الكثًير من البحوث والدراسات التي تناولت موضوع الصمود النفسي، واتفقت هذه النظريات على الانسان يسعى دائما للبحث عن وجود في الحياة وأن بيئته الاجتماعية  والاقتصادية والسياسية في تغًير مستمر لذا تركز هذه النظريات على تحليل وجود الفرد في علم معقد ويرى فرانكل أن الوجودية تعني محاولات الشخص ليحسن بوجوده من خلال ايجاد معنى لهذا الوجود، ثم يتولى أعماله الخاصة كلما حاول أن يعيش طبقا لقيمه، ومبادئه، وعلى ضوء ذلك ترى أن الافراد قادرون على مواجهة الظروف الصعبة وتحويل حوادث الحياة المجهدة الى  احتمالات وفرض ٞلمصلحتهم، فالبشر هم وحدهم القادرون على اختبار سلوكهم في أي وقت وطبعا لهذا فإن له بناء الشخصية يختلف عن الفرد الذي يمرض عند تعرضه لنفس الدرجة من الضغوط.
 إذن مفهوم الصمود النفسي طبقا للنظرية الوجودية يمكن النظر اليه على أنه تحمل المسؤولية الفعل القرار الحر باعتماد العقل من طويل تحمل الأحداث الضاغطة ومواجهتها من خلال وجود هدف للحياة.
وقد قدمت الجمعية الأمريكية النفسية عشر طرق لبناء وتكوين الصمود النفسي عند الفرد وهي:-
1-العلاقات الاجتماعية مع الاسرة والاصدقاء .
2-عدم الاعتقاد بأن الازمات الضاغطة مشكلة لا يمكن تجنبها او حلها ولكل شيء يوجد له حل.
3-تقبل الظروف التي لا يمكن تغييرها.
4-وضع هدف واقعي وايجابي والاندماج باتجاه تحقيقه.  
5-تنمية الثقة بالذات.
6-التطلع على الاستكشافات.
7-المحافظة على روح التفاؤل والاستبشار وتوقع الافضل.
8-المحافظة على التصور طويل الاجل وفهم الحدث الضاغط.
9-اتخاذ افعال حاسمة في المواقف الصعبة.
10-رعاية الفرد لجسده وعقله وممارسة تدريبات منتظمة ومراعاة حاجاته ومشاعره والاندماج في الانشطة الترفيهية والاسترخاء ومتاع الذات والتعلم من الخبرات السابقة.
أنواع الصمود النفسي
هناك ثلاث أنواع للصمود النفسي وتختلف باختلاف الصدمات المعرض لها الشخص:-
1-النوع الأول ( التغلب على الصدمات ) ويتضمن تحقيق نتائج ايجابيه على الرغم من وجود عوامل ومخاطر متعددة وهذا النوع من النتائج الإيجابية لدى الافراد .
2-النوع الثاني ( قدره الفرد على التعامل مع الاحداث الضاغطة ) كفقدان الوالدين في سن مبكر صراعات اسرية مرض احد افراد الاسرة هذا الصمود يسمى (الكفاءة الدائمة تحت الضغط) ليتضمن كلامه أفكار وافعال للحفاظ على توازنه في الظروف بيئية صعبه.
3-النوع الثالث (التعافي من الصدمة(   ويشير الى ان الافراد يعملون بشكل جيد بعد التعرض للصدمات الشديدة والمتكررة مثل إساءة المعاملة او العنف والعيش المستمر للكوارث والأزمات النفسية.
وقد أوضح كل من (Palmer ) و( Snape &  (Miller أن هناك مجموعة من العوامل تدعم الفرد على تكوين الصمود النفسي وعوامل أخرى تعوق الفرد على الاستمرارية في الصمود وتتضح هذه العوامل من خلال الجدولين التاليين.
          جدول (1) يوضح العوامل المساعدة والمدعمة لتشكيل الصمود النفسي 

	عوامل تتعلق بالفرد
	عوامل تتعلق بالأسرة

	عوامل تتعلق بالبيئة

	-نسبة الذكاء المرتفعة.
-الجاذبية والمرح.
-مركز التحكم الداخلي.
-الوعي الشخصي.
-المهارات الاجتماعية.
	- الوئام الأسرى بين الوالدين.

- العلاقات الوطيدة بين الاباء والأبناء.
- علاقة الفرد القوية مع أحد الوالدين.
- دعم الوالدين لأبنائهما.


	-الخبرات والتجارب المدرسية الناجحة.

-التدين والإيمان القوى .

-امتلاك القيم الاجتماعية مثل(مساعدة الجيران ، العمل التطوعي)


              جدول (۲)العوامل المعيقة لاستمرارية الصمود
	عوامل تتعلق بالفرد
	عوامل تتعلق بالأسرة

	عوامل تتعلق بالبيئة

	- صعوبات التعلم.

- العوامل الوراثية والجينات .
- تأخر النمو. 
- الأمراض المزمنة.

- مشاكل التواصل الاجتماعي.
	- الكراهية بين الآباء والأبناء.

- عدم الوئام بين الوالدين.
- انفصال الوالدين عن بعضهما البعض.
- عدم توافر الإرشاد الأسري.

- سوء المعاملة.
- عدم توافر الصداقة بين الاباء و الأبناء.

- الاضطرابات النفسية الوالدية.


	-عدم القدرة على السيطرة على الازمات والمحن التي يمر بها الفرد.
· التمييز العنصري.
· المستوى الاجتماعي المنخفض.


سمات الافراد ذوي الصمود النفسي:- 
 هناك العديد من السمات التي يتصف بها الافراد ذوي الصمود النفسي المرتفع ومنها: القدرة على اقامة علاقات جيدة مع الاخرين وارتفاع في مستوى تقدير الذات وفاعليه الذات والتدين والشعور بالانتماء. والمساهمات في الحياة وامتلاك اساليب لمواجهه الضغوط متوافقة مع طبيعة الفرد والموقف والانفعال الايجابي وامتلاك المهارات الفاعلة في حل المشكلات والايمان بان الضغوط يمكن ان تزيد الفرد قوه و مرونة وتقبل المشاعر السلبية والتعامل الصحيح مع الضغوط واعتبارها تحديات ينبغي مواجهتها. 

كما ان الافراد الصامدين يمكنهم التفكير في طرق جديده لمعالجة المشكلات التي تواجههم بالإضافة الى ايمانهم بأن الحياه مليئة بالتحديات وبالتالي لا يمكن تجنب العديد من هذه المشكلات ولكن يمكن ان يكون هناك استعداد دائم للتكيف مع التغيير.
التكيف:

 (  أن لكلمة التكيف     Adaptation   )    في الواقع أكثر من معنى واحد يظهر في حياتنا اليومية وفي مناسبات مختلفة وميادين متنوعة منها تكيف أعضاء الجسم مع الشروط الطبيعية المحيطة. وتكيف الفرد مع البيئة الاجتماعية الجديدة التي يأتي أليها. " وتكيف الطالب مع الحياة المدرسية أو الحياة الجامعية. 

"إن علم النفس يعد هذه الظاهرة تلك الطريقة أو العملية الديناميكية التي يهدف الى ان الشخص يعدل في سلوكه ليكون أكثر تكيفا بينه وبين نفسه من ناحية وبينه وبين البيئة التي يعيش فيها من ناحية أخرى وهذه الطريقة أو العملية يستطيع الفرد من تكوين علاقات مرضية وجيدة مع البيئة التي يعيش فيها المتمثلة بالأسرة أو المدرسة وعالمة الذي يحيط به".
وهذه العملية المستمرة والتي يهدف الى الشخص  في تكوين العلاقات المرضية بينه وبين البيئة التي يعيش فيها محاولة منه إحداث نوع من التوائم والتوازن بينه وبين البيئة المادية والاجتماعية عن طريق الامتثال لها أو التحكم فيها بما يناسب المواقف الجديدة. 

البيئة هنا عبارة عن المجتمع الذي يعيش فيه الإنسان بأفراده وعاداته والقوانين التي تنظم الأفراد وعلاقاتهم بعضهم ببعض أن كل إنسان منا ينتمي إلى أسره يعيش بين أعضائها وكل منا ينتمي إلى وطن معين و إلى مجتمع معين يعيش بين أفراده ويرتبط معهم بعلاقات اجتماعية واقتصادية وروحية وثقافية مختلفة.
اذن التكيف النفسي: هو عملية يسعى فيها الفرد نحو التعديل والتغيير حتى يتمكن من التلاؤم مع متطلبات بيئية، وقد يكون هذا التغيير داخلياً، أو خارجياً، يسعى الفرد من خلاله في التفاعل مع المشكلات، والتحديات، والضغوطات التي تواجهه  وبشكل عام فأن التكيف يحظى بدرجة من الأهمية في تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي للفرد في ضوء متطلبات التغير الاجتماعي، وبما 26- ان الفرد في استقراره النفسي والاجتماعي يمّثل حالة من حالات التكيف، فقد يتعرض لبعض المشكلات التي قد تؤدي إلى عدم استقراره وسوء تكيفه، فأّنه يسعى إلى تحقيق المواءمة والتوازن النفسي ليتمكن  من تحقيق أهدافه التي يسعى إليها ويتمثل ذلك في سعي الفرد المتواصل لتلبية مطالبه والاستجابة لمطالب البيئة المحيطة، والتغيرات التي تحدث فيها
ومن هنا يرى هيلجارد  (2002Hilgard, ) ان الخبرة الحياتية التي يكتسبها الطالب من مصادر متعددة ذات أثر في تكيفه، وتُسهم في تنمية قدرته على إقامة علاقات إيجابية ناجمة من المواقف الحياتية المتنوعة، فيتمكن الفرد من خلالها أن يصبح أكثر تكيفاً مع متطلبات الحياة المستجدة.
فالتكيف النفسي: يلجأ إليه الفرد إذا ما اختل توازنه النفسي، إما لعدم إشباع حاجاته، أو لعدم تحقيق أهدافه، بقصد إعادة هذا التوازن الذي يتحقق بإشباع هذه الحاجات أو تحقيق هذه الأهداف ولو حللنا عملية التكيف النفسي، نجد أنها تتم وفق الخطوات الآتية:
1- وجود دافع أو حاجة تدفع الإنسان إلى هدف خاص، مثل رغبة شاب أن يسري
بسرعة ليعيش حياة رغيدة
2- وجود عائق أو محيط يمنع الوصول إلى تحقيق الهدف مثل عمل الشاب في وظيفة تدر عليه دخلاً محدوداً. ولا مورد له سوى هذا الراتب البسيط.
3-  القيام بمحاولات للتغلب على هذا العائق، مثل ترك الوظيفة والعمل بالتجارة.
4- الوصول إلى الهدف، وذلك إذا ما نجحت تجارته وأصبح ثرياً (وهنا يكون قد حقق هدفه فيسترد توازنه النفسي الذي أختل بسبب العائق)
    ه- ولكن قد يحدث أن يفشل الفرد في تحقيق هدفه – وذلك لفشل تجارته. وهنا قد
يحدث هروباً من الموقف المعوق، ويستمر اختلال توازنه النفسي وتوتره ويكتفي بإشباع بديل لهذا الهدف عن طريق الخيال وأحلام اليقظة أو اللجوء إلى تعاطي الخمر والمخدرات.
محددات التكيف:
هناك عدة أمور تحدد مفهوم التكيف و هي :
1- المحددات البيولوجية(الطبيعية):و هي ما يرثه الفرد من البنية الوراثية المنفردة من الناحية البيولوجية التي تحدد إمكانيات الفرد و قدراته. و تتصل هذا المحدد الحاجات البيولوجية المتمثلة في:
أ- الحاجة إلى الطعام و الماء و الأوكسجين و النوم
ب - الحاجة لبقاء النوع.
ت - الإحساس و الحركة.
ث - تحقيق السلامة.
كذلك أن هذه الحاجات هي التي تولد الدافعية اللازمة للسلوك الإنساني.
2- المحددات الثقافية: و هي تلك التي تسمح للفرد بأن يحقق التكيف ،و تتمثل في:
أ- بناء الأسرة.
ب - التربية المدرسية.
ت - النظام الاجتماعي.
ث - الولاء الاجتماعي و الشعور بالانتماء.
ج - الظروف الاقتصادية و الاجتماعية.
ح - الدين و العقيدة.
و ترتبط هذه المكونات بعملية التنشئة الاجتماعية التي يخضع لها الفرد و على العموم ، فإن التكيف مفهوم تطوري تتنوع استجاباته مع مستوى طموح الفرد ، حيث سعيه للتكيف لاستمرار الحياة. أما الصعوبات و العراقيل التي تعيق هذه العملية فيطلق عليها (الضغوط الحياتية) أو (معيقات التكيف)،و هي تمثل مصدر خطر وتهديد للفرد، ومن هنا يتوجب على الفرد مقاومة هذه الضغوط لإزالتها و التغلب عليها ،فإذا ما تحقق النجاح بالأخص في مرحلة _حدث التكيف المنشود ، و إذا ما فشل فانه يواجه المتاعب التي تؤدي به إلى سوء التكيف المراهقة.
أساليب التكيف و معاييره :
-1 أساليب التكيف: يمكن أن يلجأ الفرد إلى كثير من أساليب التكيف و هي حيل دفاعية قد تقلل من الواقع المباشر لمثيرات الضغط و من هذه الأساليب نجد : (الحيل الدفاعية الإنسحابية _الحيل الدفاعية العدوانية ) :
أ- الحيل الدفاعية الإنسحابية : ب-الحيل الدفاعية العدوانية :
-1 الانسحاب : عند مواجهة المواقف المزعجة و المؤدية إلى الفشل يلجأ بعض الأشخاص إلى اختيار أبسط الطرق للتخلص منها ، و هي آلية الانسحاب و النأي بالنفس و ذلك مثل النوم و الأحلام و تناول المشروبات الكحولية... 
-2 النكوص: عندما يجابه الإنسان بصراع لا قبل له به و لا طاقة، فإنه يتراجع أو ينسحب إلى أدوار سابقة من عمره. 
-3 الإنكار : و معناه أن يتنكر الأنا أو يتبرأ آليا من أحد طرفي الصراع الأقل أهمية و الأشد سلبية على نفسه كالأم التي توفي ابنها و أنكرت الواقع الأليم و بقيت تتصرف كما لو كان ابنها على قيد الحياة. 
-4 التبرير : يحاول بواسطته الفرد إثبات أن سلوكه معقول و له ما يبرره أو يجيزه ، و لذا يستحق القبول من الذات و من المجتمع.
ب-الحيل الدفاعية العدوانية : 
-1 العدوان: هو رد فعل مباشر للإحباط، يوجهه الفرد نحو الشخص أو الشيء المتسبب في إعاقته لتحقيق أهدافه للتخفيف من الشعور بالفشل.
-2 الإسقاط : و ذلك بهدف إسقاط الإنسان ما لديه من عيوب و نقائص و غيرها من الرغبات السيئة و المذمومة على غيره للحفاظ على ذاته و التخفيف من شدة آلامه .
فبدلا من أن نقر بأننا نكره شخصا فإننا ننسب الكراهية للشخص هذا ، و قد تعذبنا ضمائرنا فنخفف من عذابات الضمير بالقول إننا مضطهدون.
معايير التكيف: -
للتكيف نوعان هما التكيف ا لحسن أو السوي ، و التكيف السيئ أو غير السوي يقتضي التمييز بينهما وجود معيار خارجي يسهل تصنيف السلوك ووضعه في المكان المناسب له، ونظرا لكثرة الاتجاهات المفسرة للسلوك الإنساني ،فقد ظهرت العديد من المعايير التي تمكننا من تحديد نوع السلوك ، ويتفق أحمد عزت وعباس محمود عوض على أن هناك أربعة معايير هي:
1-المعيار الإحصائي:   يشير مفهوم التكيف طبعا للمعيار الإحصائي إلى القاعدة المعروفة بالتوزيع الاعتدالي ، والسوية طبعا لهذه القاعدة تعني المتوسط العام لمجموعة الخصائص والأشخاص ، والشخص اللا سوي هو الذي ينحرف عن المتوسط العام لتوزيع الأشخاص أو السمات أو السلوك والمفهوم الإحصائي بذلك لا يضع في الاعتبار أن التكيف عند الشخص ينبغي أن يكون مصحوبا بالرضا عنده و بتكيفه مع نفسه. 
2-المعيار المثالي :- وهو عبارة عن أحكام قيمية تطلق على الأشخاص ، ويستمد أصوله من الأديان المختلفة ، والسواء حسب هذا المعيار هو الاقتراب من كل ما هو مثالي ، والشذوذ هو الانحراف عن المثل العليا. ومن الصعب الاعتماد على المعيار المثالي في أحكامنا، وذلك لأن المثالية ليست محددة تحديدا دقيقا، ولأننا لسنا أشخاصا مثاليين فكيف يمكننا الحكم على الآخرين بالمثالية.
3-المعيار الحضاري : فالشخص السوي هو من يساير قيم ومعايير مجتمعه، أما الشاذ فهو الذي يخالف تلك القيم والمعايير. ولكن هذا المعيار لا يمكن قبوله لكونه يعتمد على المجتمع، ويقلل من قيمة الفرد وقدراته كما أن قيم المجتمع ومعاييره ليست حتما صالحة وهي تختلف من مجتمع لآخر.
4-المعيار الباثولوجي: يتحدد مفهوم التكيف في ضوء المعايير الإكلينيكية لتشخيص الأعراض المرضية ، فالصحة النفسية تتحدد على أساس غياب الأعراض والخلو من مظاهر المرض ، ولكن التكيف ذا المعنى يعتبر مفهوما مضللا وضيقا ، فلا يكفي أن يخلو الفرد من الأعراض لكي نعتبره متكيفا، ولكن ينبغي أن تلقى أهدافه وطاقاته توظيفا فعالا في مواقف الحياة المختلفة ويحقق ذاته بشكل بناء. وإضافة إلى ما حدده أحمد عزت وعباس عوض فقد أضاف فرج طه معيار آخر هو:
5- المعيار الطبيعي : السواء حسب هذا المعيار كل ما يعتبر طبيعي من الناحية الفيزيقية أو الإحصائية، والسلوك السوي هو الذي يساير الأهداف، والشاذ هو الذي يناقضها. إذا فهذا المعيار لا يخلف عن النظرة الاجتماعية والمثالية، ذلك أن ما هو طبيعي في مجتمع ما قد يكون غير ذلك في مجتمع آخر. 
