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 المحاضرة الثانية: التكيف) خصائصه، مظاهره، ومحدداته(

 :فيما يلي نذكرهاخصائص مجموعة من اللتكيف  ل .خصائص التكيف:1

 رأو أي كائن أخ الإنسانالتكيف عملية مستمرة باستمرار حياة الاستمرارية ف. 

  تكيف ال وهو الكائن الحي التكيف البيولوجي الذي يتم بطريقة آلية دون إرادةعملية إرادية فباستثناء

 و تهتم بإراديأنه إذ بيئته،مع  مع نفسه و هتكيفعن الفرد مسؤول ف .دخل فيه للإنسانليس  الذي ديحالو

  منه.رغبة عن 

  لاسلوك كأن يغير الفرد من عادته التي أو تعديل ال ريتغيالتغيير والتعديل فيتحقق  عن طريق 

 .شعر بالرضاتتناسب مع المجتمع الذي يعيش فيه لي

 يكون واضحا كلما واجه الفرد عوائق وعقبات شديدة أو جديدة. 

  فالمعاق عقليا غير قادر على التكيفبالعوامل الوراثية التأثر. 

  كیف جیدا مع مختلف المواقف البیئیة والعلاقات الت فالفرد القادر علىصحة النفسية المؤشرا على

 .الصحة النفسية السويةب سويا ويتسمشخصا  يعتبر الإحباط ويتجاوز مواقفالشخصیة 

 (2018) بوزاهر،  .شباع حاجاتهوإ د الفرديتسم بسمة خفض التوتر عن 

 نذكر مايلي:أن الفرد يتمتع بالتكيف السليم  أهم المؤشرات الدالة على مظاهر التكيف:.2

  أيضا تتضمن راره، كمامقومات استق نتتضمفيها  الإنسان  التي يعيش بيئة ال :الراحة النفسية -1.2

السلوك الإنساني  وعليه فإن (.9، ص1978.)فهمي،  حاجاته إشباععقبات أو موانع تقف في طريق 

 ردود أفعال تجاه المصادر المختلفة للضغوط والمطالب البيئية. ما هو إلا

والقلق  ابالراحة النفسية هي مظهر من مظاهر تكيف الفرد ودليل على تحقيقه لهذا التكيف، "فالاكتئ

الراحة عدم والصراع أو مشاعر الذنب أو الوسواس كلها مظاهر تؤدي إلى سوء التكيف و والإحباط

التي تؤدي  المشكلاتالنفسية، ولذلك من سمات الفرد المتكيف قدرته على الصمود تجاه المواقف و 

 (73، ص2000".)جبل، إلى سوء تكيفه

بكل ما فيه  تجعل الفرد يتقبل واقعه المعاش بواقعية ةللحيا النظر :النظرة الواقعية للحياة -2.2

 هؤلاءتوافق مؤشر هام على وهذا  ، ، مقبلا على الحياة بكل تفاؤل وسعادةايجابيات وسلبياتمن 

وفي المقابل يعاني بعض الأفراد من عدم  .الذي ينخرطون فيه الاجتماعي الوسطفي  الأشخاص

تعساء رافضين كل شيء، وهذا ما يشير إلى سوء و متشائمين  فهم ، و الواقع  هذا تقبلالقدرة على 

 (1999.)الداهري، في الصحة النفسية اختلالأو  التكيف

 وإمكانيات مع قدرات تنسجم  ين بحيث واقعي أهداف ومستوى طموح ويرتبط بالواقعية أيضا تحديد  

فسه للفشل والإحباط والصراع ن يعرضفانه  ه في حالة العكس ، لأن امتؤهله للوصول إليهالتي   فردال

 لا تسمح له بالتكيف.عوائق هي بمثابة  و
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 لتحقيقالتعديل والتغيير بما يتناسب مع الموقف القدرة على التكيف وب وتتعلق  :المرونة -3.2

." )بوزاهر، طرأ على حاجات الفرد أو أهدافه أو بيئتهي الذي الدائم لتغيرانتيجة  ذلكالتوافق، و 

 (140، ص2018

تكيف  العمل والإنتاج والإنجاز والابتكار والنجاح دليلا على القدرة على  :الكفاية في العمل  -4.2

  والتكيف مع بيئة العمل.بالسعادة و الرضا  دليل على شعوره هعمله ، لأن في محيط  نجاحه الفرد 

لى أهم مؤشرات السواء والقدرة عومن  :القدرة على ضبط الذات وتحمل المسؤولية -5.2

 سيطر جاه المواقف المختلفة، و أن يضبط ذاته تو انفعالاتهتحكم في الفرد ال يستطيع  هي أن التكيف 

يؤجل أو يلغي تلك الحاجات وتلك التي يستطيع إشباعها،  هاحاجاته و رغباته، فيختار من علىأيضا 

وتجدر  .هذه المسئوليةنفسه مسئولا عن أعماله ويتحمل نتائج  يعتبر كما .التي يرى استحالة تحقيقها

الضبط من مصدر  كلما زادت قدرة الإنسان على ضبط ذاته كلما قلت الحاجة إلىالإشارة إلى أنه  

 .خارجي

، فإن الآخرينحتى يتكيف الفرد مع نفسه، و مع  " :بإشباع الحاجات النفسية  الإحساس -6.2

، وبالقدرة بالأمنك في إحساسه مشبعة، و يتمثل ذل النفسية أحد مؤشرات ذلك أن يحس بأن حاجاته

حتى ولو كان ذلك وهما، فإنه  الإشباع ما أحس الفرد بعدم وإذا، والانتماء، وبالحرية الإنجازعلى 

 (141، ص2018)بوزاهر،  ."يقترب من سوء التكيف

 من عدمه الإنسانالتي تدل على تكيف  الهامة  المؤشرات هي من الاجتماعية: العلاقات -7.2

ن أجل المصلحة العامة، عمل مفي مساعدتهم، و ى، وسعالآخرينمع  اجتماعيةعلاقات  له فكلما كانت

 الاجتماعية،يتحمل المسؤولية وتفاعل معهم وكان دائم ال،  الآخرينبوثيقة الصلة قة لاعحافظ على و 

عن ، والبعد والانعزال الانطواء لأنهم، لبحب الناس له، وحبه  يحظ كلماويحقق التعاون البناء، 

 (77ص ،2000)جبل، . اللاسويالإنسان عن عدم التكيف والتوافق السليم، وهي سمة  مؤشرالناس 

من سمات الشخص  الفاضلةفالقيم الأخلاقية  :الكريمة  بالأخلاقو التمسك  الامتثال -8.2

قيم الفالفرد المتمتع بالصحة النفسية يتحلى بمجموعة من المتكيف والمتوافق مع نفسه ومع الآخرين 

تظهر في سلوكه وتصرفاته اليومية، و في تعامله ويجب أن ، والإخلاصو الصدق والوفاء  الأمانةك

  .متوافقةشخصية حتى يعتبر  الآخرينمع 

المختلفة والتعبير  لانفعالاتاقدرة على السيطرة على ال ويتحقق من خلال الانفعالي: الاتزان -9.2

 الاستجابةثبات ف، أدت إليها سب مع المواقف التيالظروف، وبشكل يتنا يهتملعنها بحسب ما 

أن  حيث، الانفعالي والاستقرارالصحة النفسية،  على  مةلافي المواقف المتشابهة هو ع الانفعالية

 .الانفعالي الاضطرابفي هذه الحالة دليل على  الانفعالاتتباين 

أو عدم   هتكيف الدالة على اتفكرة الفرد عن ذاته ومفهومه لها من العلام :مفهوم الذات  -10.2

كان وإذا كان متكيفا،  الآخرونيتطابق مع واقعه كما يدركه  هلذاتواقعيا  امفهوم امتلكتكيفه، فإذا 

، كما قد يتسم الآخرينمفهوم الذات لديه متضخما أدى به إلى الغرور والتعالي، مما يفقده التكيف مع 

له، و هنا يتسم سلوكه بالدونية وبتضخيم  الآخرينراك فرد ما بمفهوم ذات متدني عن الواقع أو عن إد

معرفة ال تعتبر ، حيث(5، ص1999ف.)الداهري، ، ويؤدي به هذا أيضا إلى سوء التكيلآخريناذوات 
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من قدرات واستعدادات وميول ورغبات ومدركات شعورية  وما تحتويه الذاتللنفس جيدة ال

يحة كان ذلك عاملا مؤثرا وقويا في تكيف الإنسان وتوجيهها الوجهة الصح تقييمهاتم وانفعالات و

 وافقه.وت

 ، بعضها ذاتي متعلق تتأثر بالعديد من العوامل عملية التكيف: العوامل المؤثرة في التكيف .3

 بالحياة النفسية والبيولوجية والجسمية للفرد، وبعضها الآخر خارجي، من البيئتين، الطبيعية

 .والاجتماعية

يعيش بسعادة واطمئنان،  النمو النفسي للفرد والتي يتعلمها حتى متطلبات  :نمائيةالجوانب ال -1.3

خاصة  مطالبمن الطفولة حتى الشيخوخة   ويعبر مرحلة النمو بسلام، ولكل مرحلة من مراحل النمو

الثانية وهكذا، وإن  بها، وكلما حقق الفرد مطالب المرحلة الأولى السابقة سهل عليه تحقيق مطالب

 .تحقيق الفرد لمطالب النمو يؤدي به إلى سوء التكيف عدم

 يولد الفرد وهو مزود بها، وإشباعها ضروريفالأولى  :الدوافع الأولية والثانوية -2.3

 من البيئة الاجتماعية، وهي ضروريةالثانية تكتسب ، بينما البيولوجية افع ودالكللحفاظ على البقاء 

هام في عملية ولها دور .والتقدير، الانتماء، المعرفة، الاستقلالالحاجة للحب ها للتكيف النفسي، ومن

كان عرضة للتوتر وعدم الاتزان، وهذا يؤدي مع التكرار إلى في إشباعها  التكيف، فإذا فشل الفرد

 .متنوعة اضطرابات نفسية

 ك فهنالفي سلوكه وشخصيته،  اكل ما يمر به الطفل من خبرات تظهر آثاره :خبرات الطفولة -3.3

والتخلف العقلي  اضطرابات نفسية يمكن إرجاعها لمرحلة الطفولة، كما أن الكثير من حالات الجنوح

 .والدراسي والإدمان تثبت أهمية مرحلة الطفولة في التكيف

 أو بسبببنية الجسم وما يحمله من استعدادات وأمراض، تتعلق  ب :العوامل الفسيولوجية -4.3

إفرازات الغدد بالإضافة إلى عوامل أخرى  فسيولوجية تعود إلى ختلالاتأو نتيجة احوادث تؤثر فيه، 

الرأس، إصابات الجنين أو الإصابات المبكرة  كنشاط الجسم وتعبه، كذلك الصدمات أو إصابات

بحيث تشكل هذه الاضطرابات عائق أمام  .آثارها لاحقا للأطفال)عند الولادة أو بعدها ( والتي تبقي

  تكيف الفرد.

وهي ما يتعلق بمظهر الجسم وصفاته وما فيه من إعاقات أو  :المظاهر الجسمية والشخصية -5.3

مستحبة، فهي تخلف آثارا واضحة في تكيف الشخص، أبرزها شعوره  أمراض غير مألوفة أو غير

   79-82). ، ص ص،2009أبو دلو) .بالنقص

الطلاق أو الموت، أو بسبب ري إن الأزمات الاجتماعية كحدوث تصدع أس :الأزمات والكوارث -6.3

إلى  كالحروب وما ينتج عنها هي عوامل تؤدي الإنسانية، أو والفيضاناتالطبيعية كالزلازل  الكوارث

تشمل الوظائف  إلى خلق اضطرابات بالإضافةتغييرات سلوكية سيئة في حياة الأفراد والجماعات، 

 (20، ص2020) بومجان، .مةالبدنية، والنفسية، والاجتماعية قد تكون مؤقتة أو دائ
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