التوافق 

التوافق من المفاهيم الأساسية في الصحة النفسية، حيث أن معظم سلوكيات الفرد الناجحة أو الفاشلة ما هي ألا محاولات للتوافق من أجل خفض ما يعانيه الفرد من توتر وقهر، وأن التوافق النفسي السليم يمهد للفرد لمبدء السيطرة على ذاته وأتسامه بالصبر والاعتدال الاجتماعي والمرونة وحسن التكيف للأشياء والأفراد في المجتمع الذي يعيش فيه ومحاولة ابتكار الحلول المناسبه للمشكلات الطارئة وإذا لم يستطيع الفرد حل هذه المشكلات فأنه يكون في حالة صراع ناتجة عن عدم التكيف فيحد ث له ما يسمى ( بتحول الشحنات النفسية في أتجاهين، الأول خارجي على شكل عنف وعدوانيه على الممتلكات والآخرين، والثاني داخلي يظهر على شكل أضطرابات في المعده والقولون وأرتفاع ضغط الدم وتساقط الشعر بغزاره وقد يحدث أحيانا عدم التركيز خاصة في مرحلة المراهقة على سبيل المثال).
     ويشير كل من مورور و كلاكهون ( Muror & Klluchhon) الى أن ( التوافق هو عبارة عن محصلة العديد من القوى المتصارعة بين الفرد وبيئته وإمكانياته والفرص المتاحة له في البيئة ولا يمكن لعالم النفس أن يدرس الإنسان ما لم ينظر الى التوافق بأعتباره لحظة توازن بين الجانبين. 

     ومن هنا يمكن القول بأن الكائنات الحية تسير للاحتفاظ بحالة الموازنة الداخلية على أعتبار أن الصراع صفة ملازمة للسلوك ، وهذا يعني أن كل فعل مهما كان مريحاً فأنه يشمل بعض التضحيات ولا يمكن أن تحدث صورة التوافق   )خفض التوتر) الإ ويكون هناك نوع من إنعدام التوافق ( زيادة التوتر)، وهذا ما قد يتماشى مع الأفتراض القائل بأن الكائنات الحية ميالة الى أن تنتقي أشكال التوافق التي لا تحمل إلا أقل صراع ممكن.
     هنالك العديد من التعاريف التي تناولت مفهوم التوافق النفسي بالشرح والإيضاح  والتي تعكس المناحي التي يتجه أليها أصحاب هذه التعاريف، حيث يعرفه بأنه:

· عملية دينامية مستمرة التي يقوم بها الفرد مستهدفاً تغيير سلوكه ليحدث علاقة أكثر توافقاً بينه وبين نفسه من جهه، وبين البيئة من جهه أخرى.
· ويعرفه Brown,1984))هو( الانسجام مع البيئه ويشمل القدرة على أشباع أغلب حاجات الفرد ومواجهة معظم المتطلبات الجسمية والاجتماعية.
· مفهوم خاص بالإنسان في سعيه لتنظيم حياته وحل صراعاته ومواجهة مشكلاته من أشباع وأحباطات وصولاً الى الصحة النفسية أو السواء أو الانسجام والتناغم مع الذات ومع الآخرين في الآسرة والعمل وفي التنظيمات التي ينخرط فيها ولذلك كان مفهوماً إنسانيا.
· معياراً أساسياً لتحقيق السواء النفسي والاجتماعي للفرد في أطار علاقة الفرد بالمجتمع، حيث يتضمن التوافق خفض التوتر الذي تستثيره الحاجات.
· عملية دينامية مستمرة تتناول السلوك والبيئة والطبيعة الاجتماعية بالتغيير والتعديل حتى يحدث التوازن بين الفرد والبيئة.
     وبناءاً على ما تقدم من التعاريف أعلاه ، نرى بأن توافق الفرد قد يكمن في توفر قدر من الرضا القائم على أساس واقعي بالشكل الذي يؤدي الى التقليل من الشعور بالإحباط والقلق، وهذا يعني من جهة أخرى بأن التوافق يعتمد على الأنشطة التي يقوم بها الفرد لإشباع حاجة أو التغلب على صعوبة أو أجتياز معوق من أجل الوصول الى حالة من الانسجام مع البيئة والمحيط.

ولا ننسى بأن إشباع الحاجات قد يؤدي في الكثير من الأحيان الى خفض حالة التوتر عند الفرد ويدفعه الى التوافق بشكل واضح، علماً بأن العديد من العلماء من يؤكد بأن التكيف الناضج يؤدي الى التوافق الناضج وعكسه يؤدي الى سؤ التوافق.

    ويتفق أكثر علماء النفس وعلى أختلاف مشاربهم من أن التوافق هو خلو الفرد من الأضطرابات والصراعات النفسية وتمتعه بالسواء وبدرجة من الصحة النفسية بحيث يستطيع الموائمة والأنسجام مع النفس والآخرين.

    وعلى الرغم من هذا الاتفاق والإجماع إلا إنه تبقى لكل مدرسة من مدارس علم النفس أتجاهها ومنحاها ووجهة نظرها الخاصة في تحديد مفهوم التوافق وأساسياته وعوامله.

1- تحقيق التوافق الشخصي:ـ 

     وهذا يعني تحقيق السعادة مع النفس والرضا عنها وأشباع الدوافع والحاجات الداخلية الفطرية والعضوية والفسيولوجية والثانوية المكتسبة، ويعبر عن سلام داخلي حيث يقلل الصراع بأنواعه ويتضمن كذلك التوافق لمطالب النمو في مراحله المتتابعة من أجل أنماء الصحة النفسية لديه.
    ويتضمن التوافق الشخصي ( الرضا عن الذات والإحساس بمحبة الآخرين وأحترامهم ، القدرة على التعبير عن الأفكار والمشاعر، الانسجام في الآراء والطباع، الإحساس بالطمأنينة والثقة بالنفس، الإحساس بالواجبات وعدم الأنانية، عدم الخوف والقلق والتوتر، الخلو من الصراعات النفسية، عدم الإحساس بالذنب، عدم الإحساس بالنقص والدونية، الخلو من مشاعر الغيرة والحسد، الخلو من الاكتئاب والانطواء، الانسجام العاطفي مع الشريك الآخر، القدرة على ضبط النفس، الأيمان بالله وممارسة الطقوس الدينية والقناعة في الحياة). 
 2- تحقيق التوافق التربوي والمهني:ـ 
     حيث يكون هذا الأمر عن طريق مساعدة الفرد في أختيار أنسب المواد الدراسية التي تتماشى مع قدراته العقلية وميوله وتطلعاته المستقبلية من أجل الاختيار الأمثل للمهنة والاستعداد  لها على الصعيد العلمي والعملي بما يحقق له الرضا والنجاح في مستقبله وهذا يتجسد في القول{الرجل المناسب في المكان المناسب}
     وهنا يلعب المرشد التربوي والمهني دوراً أساسياً في أرشاد وتوجيه الأفراد وتبصيرهم بماهية القدرات والإمكانات لديهم وكيفية أستغلالها على النحو الأمثل من أجل الوصول للأهداف المنشودة والعيش في مستقبل يحقق له الكفاية العملية والعلمية والذي يدفعه بشكل مستمر الى الابتكار والإبداع في الميدان الذي يعمل به ، وهذا بالنتيجة ينعكس بشكل أيجابي على توافقه النفسي وتقديره لذاته.

3ـ تحقيق التوافق الاجتماعي:ـ 

     ويتضمن هذا الجانب الاندماج والسعادة مع الآخرين والتفاعل معهم بما تقتضيه عاداتهم وتقاليدهم وبما يساير معاييرهم الاجتماعية مع تقبل التغير الاجتماعي والعمل لخير الجماعة وتعديل القيم بما يؤدي الى تحقيق الصحة الاجتماعية.

    ويتمثل هذا التوافق بالعلاقة الحسنة مع الآخرين، والاعتراف بحاجات الآخرين وإخضاع بعض الرغبات لهم، توفير التعاون والتكامل في أشباع الحاجات والرغبات، تبادل الآراء والأفكار والعواطف والتحرر من الوحدة مع أحترام وتقدير أفكار ومشاعر الآخرين، عدم التسلط أو العناد أو القسوة على الآخرين والتحرر من الميول المضاده مع التسامح والمحبة والالتزام بالأخلاقيات والقيم الدينية.

     وأن أهم عوامل تحقيق التوافق هي توفر مطالب النمو النفسي السوي في جميع مراحله وبكافة مظاهره الجسمية والعقلية والأنفعالية والأجتماعية وأن تحقيق مطالب النمو يعني تحقيق سعادة الفرد وذاته .
     حيث يتضمن النمو الجسمي، نمو الإمكانات الجسمية الى أقصى حد ممكن وتحقيق الصحة البدنية وتكوين عادات سليمة في الغذاء والنوم وتعلم المهارات الجسمية اللازمة للنمو السليم وحسن المظهر الجسمي العام.

     أما من ناحية النمو العقلي والمعرفي فيقصد به تحصيل أكبر قدر ممكن من المعرفة والثقافة العامة والتدريب على عادات التفكير السليم ونمو اللغة وسلامة المنطق والتعبير عن النفس وتنمية الإبداع والأبتكار.

     وفيما يتعلق بالنمو الأنفعالي فأنه يكمن في تحقيق الصحة النفسية وأشباع الدوافع الفطرية والميل الى الأجتماع وتحقيق الدافع للتحصيل والتفوق والمعرفة وتنمية القدرات الذاتية بكافة أشكالها. وأخيراً النمو الأجتماعي والذي يتضمن تقبل الواقع وتكوين قيم سليمة والسعي المستمر نحو أنتهاج السلوكيات الناضجة والأتصال والتفاعل مع الآخرين وتنمية المهارات الأجتماعية التي تحقق توافق الفرد وتواصل عطائه للمجتمع بشكل مضطرد.
    وبالنسبة لإضطراب وسوء التوافق النفسي لدى الفرد والذي يعرف بأنه أستجابة سلوكية لمثيرات الضغوط، وأختلاف مرحلة الطفولة والمراهقة والذي لا تكون ردوده صحيحة بشأن الأحداث والتغيرات .
     أن الفرد الذي يواجه الضغوط وبشكل مستمر ومتزايد يكون عرضة لعدم التوافق النفسي والإصابة بالاضطراب السلوكي بالشكل الذي يكون واضحاً على تصرفاته وأنماط سلوكه، حيث أثبتت الدراسات بأن الفرد الذي يواجه الضغط وبأزدياد مضطرد قد ينتهي به الأمر الى ضعفه العام أمام أموره الحياتية اليومية المعتادة وكذلك الى ضمور في فعالياتة وأنشطته اليومية.
     لقد حدد كل من بنتن و لنش Benton & Lynch,2002)) ، أربعة عوامل رئيسية والتي من شأنها أن تعمق وتزيد من أضطرابات التوافق النفسي والمتمثلة بالآتي:ـ
أـ طبيعة الضغوط التي يتعرض لها الفرد.

ب ـ طبيعة نقاط الضعف عند الفرد وماهيتها.

ج ـ طبيعة العوامل الداخلية للفرد والكامنة فيه.

د ـ العوامل العرضية التي يواجهها الفرد في مجتمعه ومحيطه.
     أن ظاهرة أضطراب وسوء التوافق تكاد تكون منتشرة وبشكل لا يستهان به في أوساط العالم، وهو يظهر بشكل جلي وواضح في أنحاء المعمورة، حيث تكون الدراسات هناك على قدم وساق أن صح التعبير من أجل الوصول الى نتائج يمكن من خلالها وضع البرامج والخطط الكفيلة بعلاجها كي يتمتع الإنسان بقدر مناسب من الصحة النفسية حيث يكون بها فعالا في المضمار الذي يعمل به والمكان الذي يسكن فيه.
التكيف

تميل الكائنات الحية إلى تغيير سلوكها استجابة لتغيرات البيئة ، فعندما يطرأ تغير على البيئة التي يعيش فيها الكائن ، فإنه يعدل سلوكه وفقا لهذا التغيير مثال ذلك : ( تغيير الإنسان لباسه ليناسب الفصل والمناخ ) ويبحث عن وسائل جديدة لإشباع حاجاته ، وإذا لم يجد إشباعا لهذه الحاجات في بيئته ، فإما أن يعمل على تعديلها أو تعديل حاجاته. وهذا السلوك أو الإجراء يسمى بالتكيف. إن مفهوم التكيف أصلا هو مفهوم بيولوجي ، كان حجر الزاوية في نظرية داروين عن الانتخاب الطبيعي وبقاء الأصلح. فالحيوانات التي استطاعت التلاؤم مع بيئتها الطبيعية أستمرت في البقاء كالحرباء التي تغير لونها ليتناسب مع البيئة الطبيعية ، وهجرة أسماك السلمون ، ونوم الدببة في الشتاء.  إن الإنسان يعمل باستمرار على التكيف مع بيئتة الطبيعة عن طريق ارتداء اللباس المناسب وشكل البناء ونوع الطعام. وقد استعار علم النفس المفهوم البيولوجي للتكيف والذي أطلق عليه علماء البيولوجيا مصطلح تلاؤم أو توافق ، واستخدم في المجال النفسي الاجتماعي تحت مصطلح تكيف ، حيث أن الإنسان يتلاءم مع بيئته النفسية والاجتماعية مثلما يتلاءم مع بيئته الطبيعية .

ويعرف التكيف في الدراسات النفسية بكونه : تلك العملية المتفاعلة والمستمرة ( ديناميكية ) يمارسها الفرد الإنساني شعوريا أو لا شعوريا والتي تهدف إلى تغيير السلوك ليصبح أكثر توافقا مع بيئته ومع متطلبات دوافعه.


ونلاحظ من هذا التعريف النقاط التالية :
1- إن التكيف إجراء أوسلوك يقوم به الفرد في سعيه لإشباع حاجة.
2ـ إن هذا الإجراء أو السلوك يشمل إحداث تغيير في بيئتي الفرد ، الذاتية ( بناؤه النفسي والخارجية ( الطبيعية والاجتماعية ).
3- المحيط الذي يتكيف الفرد معه ، يقسم إلى :
أ ـ المحيط الذاتي (الداخلي) وهو البناء النفسي للفرد (شخصيته ـ حاجاته ـ دوافعه- اتجاهاته ).
ب ـ المحيط الخارجي بقسميه : ( الاجتماعي ( الأسرة ، المدرسة ، شبكة العلاقات والتفاعل الاجتماعي في المجتمع ). والطبيعي المادي ( المناخ ، الوديان ،التضاريس ، الأدوات ) 
وتكون الغلبة في المحيط الذاتي أو النفسي ، للتكيف النفسي . في حين تكون الغلبة في المحيط الخارجي للتوافق الطبيعي البيولوجي. إن أبعاد البيئة الثلاثة متداخلة في الواقع وتؤثر جميعها في حياة الفرد وتحدد أسلوب تكيفه معها ويمكننا أن ننظر إلى التكيف من زاويتين ، من حيث هو عملية ، ومن حيث هو إنجاز (نتيجة) .    
التكيف باعتباره عملية          :           
حيث يحمل كل فرد حاجات متعددة ، ويعمل باستمرار على إشباعها. ولو تم إشباعها كلها بطريقة سهلة ، لما كان هناك داع لعملية التكيف. إن هذه الحاجات والدوافع في الواقع دينامية وحركية ، إنها تحرك السلوك باستمرار ومن الصعب للفرد إشباعها ، وقد يعترضه في ذلك عقبات شتى بعضها ذاتي ( داخل الفرد ) وبعضها خارجي( من المجتمع والمحيط الطبيعي ). وإذا استطاع الفرد إشباع حاجاته فإن حالة التوتر تنتفي عنده ويشعر بالرضا والطمأنينة ، وإذا فشل فإنه يبذل محاولات أخرى وأساليب أخرى مثل : الانسحاب ، والتبرير ، واليأس ، أو إتباع أي أسلوب غير سوي ( مرضي ).  وفي هذه الحالة الأخيرة يكون التكيف السيئ دليل اعتلال الصحة النفسية ، ودليل اضطراب الشخصية.
 التكيف كنتيجة أو إنجاز:

 في أولا كانت نظرتنا للتكيف كعملية ، أي السلوكيات وردود الأفعال المتكررة التي تصدر عن الشخص ليحقق الانسجام المطلوب ، ولكن الآن ننظر إلى التكيف من حيث أنه نتيجة أيضا فهل هو جيد أم سيئ ؟ هل هو حسن أم غير ذلك ؟ ، فإذا كان التكيف حسنا وحقق الانسجام والتآلف المطلوب فإنه دليل على الصحة النفسية ، أما إذا كان سيئا ولم يحقق التآلف المطلوب فإنه دليل على الشذوذ النفسي واعتلال الصحة النفسية.
وهناك تعاريف اخرى للتكيف منها، القدرة على تكوين العلاقات المرضية بين الفرد وبيئته، والتي تشمل جميع جميع المؤثرات والامكانيات والقوى المحيطة به والتي يمكن لها التاثير على جهوده للحصول على الاسقرار النفسي والجسمي في معيشته وتشتمل هذه البيئة في ثلاث اوجه:
1-البيئة الطبيعية: اي العالم الخارجي المحيط بالفرد.
2-البيئة الاجتماعية اي المجتمع الذي يعيش فيه الفرد بما فيه من افراد ونظم وقوانين واعراف.
3-الفرد نفسه.
الفرق بين التوافق و التكيف:

التكيف والتوافق عملية ديناميكية يقوم بها الفرد بصورة مستمرة في محاولاته لتحقيق التكيف بينه وبين نفسه اولا،ثم بينه وبين البيئة التي يعيش فيها تلك البيئة التي تشمل كل ما يحيط بالفرد لكي يبقى على قيد الحياة اما التوافق فيشمل تحقيق الحاجات الاعلى مستوى في هدم الحاجات لمساسلو ويقصد به علاقة التناغم بين الكائن الحي وبيئته لتلبيه حاجاته و مطالبه على اختلافها فالتوازن وسيلة لجعل حياة الفرد افضل بتلبية رغباته وتوفير حياة يستمتع بها بعيدا عن المنغصات.
اذا فالفرد المتوافق بالضرورة يكون متكيفا لكن ليس بالضرورة ان يكون المتكيف متوافق.
العوامل الاساسية في التكيف:

     هناك عدة عوامل لها الدور الاكبر في احداث التكيف الشخصي والتكيف الاجتماعي لدى الافراد , من أهمها:

1. اشباع الحاجات الاولية والشخصية.

2. تعرف الفرد لحدود امكانياته وقدراته.
3. تقبل الذات.
4. المرونة (الاستجابة الملائمة للمواقف الجديدة).
          وان الاهداف السلوكية المتعلقة بتكيف الفرد مع ذاته وثقته بها ورضائه عنها يمكن ان تكون كالاتي / ـ
1 ـ تمكين الفرد من ضبط انفعالاته . 

  2 ـ ممارسة الفرد لمسؤولياته ذاتياً . 
3 ـ تمكين الفرد من اتخاذ اهدافه ورسم مستوى طموحه على وفق قدراته واستعداداته والظروف المحيطة به .
4 ـ تنمية قدرة الفرد على تجنب القلق والصراعات النفسية بين حاجاته الداخلية . 
5 ـ تمكين الفرد من تحقيق احترامه لذاته واعتزازه بها . 
6 ـ ادراك الطالب لضرورة المرونة في السلوك لمواجهة ظروف الواقع المتغير على وفق تغير الزمان والمكان .
