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 التوافق النفسي
 مفهوم التوافق النفسي : 

التوافققا السي ققت ر تنققل فققي الليققزية  الللم اققف فققت م قق  الققسيا ال ققز   تة ققف ا ت ققز       
فت الد اسزت ال ةكولوجةف , حيث ج ل ب ض م لقز  القسيا ر لفقول م ق  القسيا ب  ق  

سي قققت ةقققد   ال  ققق  القققم  عمقققت  ب ل ةقققزت التوافقققا ال قققز  ل تقققز ي ال قققت  ال قققل التوافقققا ال
الإ  ققزل م ققا فواجمققف فرت ققل يققل ل ال ةققز  التققت ح ققم  فققت   قق ز  حزجزحقق  ,  ل 

 التوافا السي ت بتط ب حوافا اليلد فع ذاح   حوافق  فع الوسط الل ةط ب  .
 ةد احيا اغ ب ال زح يي فت م   السيا م ا ا    جقود ف قو اي اسزسقييي ل توافقا     

 السي ت هلز :
 احت التوافا السي ت الم -1
 التوافا السي ت ا جتلزمت  -2

 

 التوافق الذاتي :
 د   افلد م ا اللواز ف بيي د اف   اللتصز مف  صوً  الا   ضز مز .ةر ست     

 التوافق الاجتماعي :
 ر ست ال لاةف بيي المات  الآخلاي ر ست فدى ةد   اليلد م ا ح لل الآخلاي .    

 

  اتجاهات التوافق النفسي :
  حق   الا :

التوافا هو    ز  ال زجزت اليلدرف فز ح ز  اليقلد  هقو مل ةقف  الاتجاه الفردي : -1
   ز  حزجزت اليلد التت ح يل د اف   بلز عت قا اللضز مي السيوس الإ  ز  لترفةف 

 التوحل مي ال  و  بزل زجف .
حلتقققد بقققزللجو  القققا السلقققزذ   ا  لقققز  التوافقققا  ل مل ةقققف  ي :جتمااااعالاتجااااه الا -2

 الصقققةا  الل قققزعيل ا جتلزسةقققف ال قققز د  فقققت الل تلقققع ,  هققق  ررت يقققول مقققي اصققق ز  
 ا ح ز  اليلد  حيث عل    هو الم  عتيا فع س وك  اسزليب ال قزفف .

ا ح ز  ا جتلزمت عس غت ل  التوج  الا التلمي زت ا جتلزسةف ,  ةد عتوافقا اليقلد     
  فت ف تلع ف يي  ات ز ض فع ف تلع آخل .  
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هو ا ح ز    و السواحت الماحةف ف ل بسز  ال رصةف  حلزسقكمز  ي :نفسالاتجاه ال -3
 ا سققت  ضققز اليققلد مققي  ي قق   ال زلققف السي ققةف  الل اجةققف ل يققلد بصققو   مزفققف فققت هققما 
ا ح قز   ل الإ  زل فت ف ز  حق  ل توافا لغلض   نقز  د اف   ا  حزجت  حس صل فت 

 ال ل ( . –ا ست زبزت  –الإح ز   –ع ا ب ف فيزية  اسزسةف ) الداف
هققققت مل ةققققف فلم ققققف فققققي  عققققلى ال  لققققز   ل مل ةققققف التوافققققا ي :تكااااام الاتجاااااه ال -4

 مسصلاي اسزسييي هلز :
   ز  اليلد  اللتغيلات اللوضوسةف الماحةف . -ا     
 النيئف الطنةعةف  ا جتلزسةف الل ةطف بمما اليلد . -      

تتزفققل    ركيققت ا سققتسزد ا  ا متلققزد م ققا جز ققب   هلققز   ل مل ةققف التوافققا حت قق  بزل
  جز نت آخل . 

 

  نظريات التوافق النفسي :
 – لمقوة   ال زل  فل اد ال رصةف الا ثلاثف  ظق  هقت  : نظرية التح يل النفسي -1

و ال رصققةف ال ققموا ةف افققز ا  ققز وةل ققل الواةققع  لمقق ا  ققز ا م ققا , حيققث رل ققل  – ا  ققز 
 ا  قز  ل موم ا حلزرف اليلد  فت  يا الوةت ر لل م ا اللواز ف فز بيي االم  ر لل 

ا م ا , افز ا  ز ا م ا حل ل ال ز ب ا خلاةت الم  رك    اليقلد فقي خقلا  الس ق   
ا جتلزسةققف , فققزلتوافا فققي  جمققف  ظققل فل اققد ب لققل ا  ققز فمققت ح  ققل فققي ال رصققةف 

و ,  فت حزلف ض ل ا  ز  لم  ز ا م ا فتواز ف ا  غيل فتواز ف فمت ح ةطل م ا ا
هققت الل ققةطل  , افققز  ذا سققةطل ا  ققز ا م ققا  حضقق ل لمققو فتتققول ال رصققةف  ققموا ةف

حس ق   رصقةف فت قدد  صق  ف ب يقد  مقي اللل  ققف فلقز عقضد  القا فقلض  ي قت ر ققنب 
 التنت .  

 اه  م لز  هم  السظلاف هلز  اط ي , سكسل  :النظرية الس وكية  -2
سققز السظلاقققف ال قق ومةف حصقققو اً مزفققزً م قققا فقققز حققلا  فقققي خققلا  ال ققق وك ال قققو  ح طي    

 مملك ال  وك غيل ال و   حمت  السظلاف ال  ومةف فت ح دعقد اللتغيقلات اللسزسق ف فقت 
النيئقققف ملقققز  ل ال ققق وك غيقققل ال قققو  ر قققدل مقققي طلاقققا خنقققلات ح  ةلةقققف سقققزبقف مقققد  

 اهتلزفمز بزل ز ب الو اثت ل يلد . 
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حت قققدل هقققم  السظلاقققف بس قققو  ال قققزدات  ا ح زطمقققز ب  ققق ز   :التجريبياااة النظرياااة  -3
ال زجققزت حيققث  ل سقق وك اليقققلد حيسلققز رقققو  ب  قق ز  حزجقققزت ف يسققف هققما عققضد  القققا 
خيض التوحل اللصزحب لت ك ال زجف بتتلا     ز  ال زجف مد  فقلات عت قو  سق وك 

 اليلد الا س وك امتةزد  ) فتوافا ( .
التوافقا السي قت فقلح ط   لمقد ال قزل  ا اك قول فقت هقم  السظلاقف عض  :نظرية الدور  -4

رلقل ب زفقزت ر قب م ةق  ال عواجممقز  اتغ قب م يمقز  بزلسلل  في خلا   لو ال رصةف
,   ذا ف ققل فققت اجتةققزز ازفققف فققي هققم  ا زفققزت خققلا   لققو ال رصققةف اصققيب ب ققو  

    التوافا . 
ف الت لانةف مو مز ح نل مي   ق ز  حت زب  فع السظلا هم  السظلاف :نظرية ماس و  -5

حزجقققزت الإ  قققزل فقققي د ل السظقققل القققا فقققضثلات النيئقققف لتسمقققز امطقققت ا  قققل فيموفةقققف 
ل توافا السي ت لت قيا ال زجزت الي يولوجةف  حزجزت المات التت حل ل ام ا د جزت 

 التوافا السي ت .
  ل اغ ب حز ت سو  التوافا حتولد مسد  ح ز  ال زجزت ا سزسةف .  

اجتلقزمت ( فقي  –حطلح هم  السظلاف اسزليب التوافا )  ي قت  :نظرية اللاعنف  -6
   ابط اللود   بم   اللحلف بيي السزس خلا  ح  يد التآلل  التقز    اجتلز  الت لف 

غلبز  مز وا ا  اةلبز  , مملك  جود فندا التض ةف لإ قزذ حةز  السزس ا  حزلف    قز ةف 
 .   

 

 : آليات هذه النظرية
حسقزز  الإ  قزل الققوامت مقي جق   فققي حلاتق  حتققا ح قتلل ال يققز   ح ققلا هقم  الآلةققف ) 
ط ققب الإسققسزد ا جتلققزمت (  ال سقق وك اللامسققل هققو سقق وك التتةققف  التوافققا السي ققت 

  ا جتلزمت  اظمل  ثز   فت س وك الإ  زل .
 

 التوافق النفسي في القران الكريم :
 الص ف السي قةف فقي خقلا   صقود الدسقتو   السي ت القلال التلا  حسز   التوافا    

الرزلد للإسلا  ال سةف الم  حتيل بضلزل س زد   الإ  ز ةف حيث   قزذ حو  الإرلقزل 
بزلصق ف السي قةف  التوافقا السي قت القم  رلس ق   الل حت الم  ةقزد  صقزح   القا التلتقع
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ا ضقةزً مقي  ي ق  في الإصزبف بز فلاض السي ةف  الصلامزت  التوحل السي قت وةصق   
 ذلك في خلا  حل ك  بقة  الإسلا  الم  رقود السيا الا الطمقز    ال يقف  ال قيزوةف , 
 ا ضطلا   ا  دا  التوافا السي ت في ا نل اللصزمب فت حةقز  السقزس  لتقي الققلال 

 التلا  ل  د   فت التوافا السي ت في خلا  ةو  ةصيل  لتي هو منيل بل سز  . 
ب زلف في ا طلئسزل    و  بزللاحف  التوافا  ذلقك بيضقل حقدخل زل  هما ر  ل الإ  

ِ تَطْمَئِنُّ الْقُُ وبُ { }ةو  خز جةف م ا السيا حيث ةز  الله ح زلا    أَلَا بِذِكْرِ اللّه
 افز ا س ز  التت حضد  الا ا  دا  التوافا السي ت هت : 

ة تلقل ز ا  فقت فتقل الإ  قزل مقي ف قتقنل فظ ق  وا ضطلابزت التقت ح قدل  -1
 .الس لف ا  فلض ا  ض ل 

ضقق ل الإ  ققزل فقزبققل ال وافققل الطنةعةققف  لتققي ذمققل الله رطلققئي ة  قق   اقققو   -2
   ست ل ت  حد  الله فوجود .

 ح زس الإ  زل بزل الد ةز حزفمف  لتي اللضفي بزلله حتول حةزح  ح يل بطلاقف  -3
 التتزفل الل سو   اللزد  .

السزس هو  قو  آخقل فقي ا ضقطلابزت فقت  سو  الضي الم  رصيب م يل في -4
حةقققزحم   هقققما ع  قققث فقققيم  المققق   لتقققي الإرلقققزل بقققزلله سقققول ع اقققل المققق   حزلقققف 

  .   ح ل ف    اللاطلتزل  ا ستقلا ال ما  السي ت  الق ا 

 
 دور الرياضة في التوافق النفسي :

ي قت  الق ققا اللازضقف حسلقت ال ققزدات الصق ةف  ح ققد فقي الآثققز  ال ق نةف  التققوحل الس    
  حسلت ال رصةف اللتتزف ف  حسلت ةو  الإ اد  .

 ل فلز سقققف ا   قققطف اللازضققققةف ح قققزمد م ققققا بسقققز  اليقققلد فققققي السزحةقققف الصقققق ةف     
 التلبواققف  ا جتلزسةققف  السي ققةف , حيققث رصققزحب فلز سققف ا   ققطف اللازضققةف  قق و  

مز قت جلزسةقف  بزللت ف  ال ل     ضز السيا , حيث فلز سف ا  لع ف  ازضقةف سقوا 
 ا جتلزسةف  السي ةف التت ر ز ت فسمز اليلد .ا  فلدرف لمز ح ثيل فت حق يل الل ز ل 
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 هقققم  ا ل قققز  هقققدفمز التقققل ات السي قققت  اسقققت لز  ا ةقققزت اليقققلا  حيقققث حلتقققد القققا     
الل تلقع  هققما ر   مق  عنت ققد ل مقي ا ف ققز  ال ق نةف  التققت حقضثل م ققا  رصقةف اليققلد 

 ع .  ي    م ا الل تل
 

 : معايير الس وك المتوافق
 هسزك مد  ف زعيل لت دد  ال  وك اللتوافا للإ  زل  اه  هم  الل زعيل هت :     
 اللعةز  الإحصز ت . -1
 اللعةز  الل لفت  -2

 اللعةز  ا جتلزمت  ال قزفت  -3

 اللعةز  ال زثولوجت  -4

 اللعةز  الطنة ت  -5

 
 محاور التوافق النفسي ) الذات والمجتمع ( :

 اه  ف ز   التوافا السي ت المات هت :  في    
 محور الثقة بالنفس :  –أولًا 
ل  قققف بقققزلسيا اهلةقققف منيقققل    ح زطمقققز بقةلقققف القققمات  ل ال ققققف بقققزلسيا حل قققل  ةلقققف     

القققمات ,  ال ققققف بققققزلسيا فقققي اهقققق  فليققق ات ال رصققققةف اللتتزف قققف  ا ققققب غلسقققمز فققققت 
  رصةف اليلد .

 سيا :هسزك ثلاثف ا وا  في ال قف بزل
ال قف الل  ا بزلسيا : ال قف القواقف فقت  ي قك سقول ح قزمدك فقت الت زفقل فقع  -1

ا خطقققز  فقققي اجقققل الس قققزح  ا فقققلاد القققمعي رظمقققل ل د جقققف ف  قققا فقققي ال ققققف 
 بزلسيا . 

 ض ل ال قف بزلسيا : -2

ال قققف ال ا ققد  : القق  ض ثقققتم  ح اققد مققي ةققد حم  الي  ةققف  امقق ط ف ققتوى ادا مقق   -3
 ف ك ف اةل في ف ك ف ض ل ال قف .    ال قف ال ا د  ح تنل
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 محور الاتزان الانفعالي : –ثانياً 
 ل الس زح فت ال ةز  غزل زً فز عتوةل م قا ا حق ال ا  ي قزلت ا   ل اليقلد فت قل اً     

فققققي ا ح زهققققزت مز  ز ةققققف  ا متلققققزد م ققققا الغيققققل  الرققققول فققققي ح لققققل الل ققققض لةف , 
بف  اس ط التيتيل  ا قزمد م قا فواصق ف ال لقل فز  ي ز  الل تد  ع اد الرةز  الرصو 

 . 
 محور الخبرة والرضا المهاري : –ثالثاً 
حيث ا د مو اي   ي ا م ا  ل الس ز  ال ق قت  ال  قلت ركقول فقت ام قا صقو       

مسدفز ر تلد التد اب م قا الرنقلات ال قزبقف ,  ح تنقل الرنقل  ال قزبقف فقت ف قز  مل ق  
  ةف احرزذ القلا  . مزفلًا ف زمداً فت    زح مل

 محور المواصفات الجسمية والعق ية :  –رابعاً 
لتقققل ف زلةقققف  ازضقققةف فواصقققيزت ج قققلةف خزصقققف حت  قققا بقققزلطو  , التت قققف , طقققو      

 ا طلال  غيلهز .
 ل اللواصيزت ال  قةلف ال ق ةلف خزلةقف فقي الإصقزبزت الند ةقف  السي قةف حقضد  القا    

   اللازضةف ح زمد م ا السلو ال ق ت . لو ال ل ةزت ال ض ةف , فز ل ز
 

 محاور التوافق النفسي المجتمع :
 الأهداف الرياضية المشتركة : –أولًا 
ا هدال اللازضةف الل تلمف لةا ف لد ف لو  ا هقدال ال رصقةف القا امضقز      

ال لزمف فم  ر تلمول فت التصو ات التت ح قيل القا حزلقف ال لزسةقف بزمت ز هقز  حقد  
 . 

اللازضققف ال لزسةققف فققت الل ققزبقف لققدعم  ف ققتوازت ام ققا فققي   لاثنتققت الد اسققزت     
 التلزسك  ا حيز  ف توى اللضز .

ال لاةققققزت ذات اهققققدال اجتلزسةققققف ف ققققتلمف بققققيي اللامنققققيي  فققققد بم  عققققضد  الققققا     
مصققنةف  خ ققا حزلققف فققي الت ققز ل  اف ققز فت سققب  د د   جيققد اخلا ةققفا ت ققزبم   ةلققزً 
 فت  ي ةف اللازضت . ثلازد   هما ل   ا حتلا  اللت 

فققزل مل ةققف التيزمققل ا جتلققزمت مل ةققف ةز لققف بققيي افققلاد اليلاققا  التققت حققضد  الققا     
    ح قيا ال دعد  لي ا   زز اللازضت .
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 محور التماسك الاجتماعي : –ثانياً 
ر سققققت التلزسققققك ا جتلققققزمت هققققو سقققق وك فس ققققا بققققيي امضققققز  ال لزمققققف لت قيققققا     

الل تلمف , فمو رقو  م ا الرنل  فت ح قيا المدل ال لزمت  اتلي  اليلاقا ا هدال 
حيث  ل اللامنيي لم  القد   م قا بسقز  حلزسقك  ,اللازضت بد ا  ال لاةزت  جمزً لوج  

 اليلاا في خلا  :
 الت لل م ا امضز  اليلاا  ف زمدحم  . -1
 ح لل الل ض لةف  بم  ال مد . -2

 لاا .حقدر  ح  ا  ار زبت ل فلا  الي -3

 ا حصز  بزللد    حل الل ز ل .  -4

 فزلتلزسك فم  فت م   ا جتلز  لد اسف التيزمل  حلزسك ال لزمف .  
 محور القيادة والاتصال الرياضي : –ثالثاً 
حيزمققل اجتلققزمت بققيي ال لاةققزت  التيققزملات ا جتلزسةققف  بققيي  ةققفالقةققزد  هققت مل     

القةزدرف فت ف ز   ا د ا  ا ن و  الد   المعي ر ك ول جلزمف لتت عت ا فلادمدد في 
اللازضقققف , اللقققد   لققق  د   فقققت ح  قققيي مل ةقققف التيزمقققل ا جتلزسةقققف بقققيي اللامنقققيي 

 ب ضم  ب ض . 
فز حصقز  ر ققزمد م ققا  حققد  التيتيقل  يمققو  ال قق وك الت ققز  ت ملقز عققضثل حقق ثيلاً منيققلاً 

 لزسةف .فت حل الل كلات  احرزذ القلا ات في خلا    و  السظ  ا جت
 محور العلاقات الاجتماعية والرياضية : –رابعاً 
ال لاةقققزت ا جتلزسةقققف لة قققت ف لومقققف ب قققةطف فضليقققف فقققي اجققق ا  فتيلةقققف بقققل هقققت مقققل     

فتلزسقققك  فتقققلابط ب يقققث حتقققول ا جققق ا  وةققق  فتيزم قققف وةلقققز بيسمقققز حيقققزملًا ةواقققزً ر   مقققز ذات 
ل يواققف التقت ح نققل مقي فيققو  الإ  ققزل طنةعةقف جدعققد  ,  ح قد ال لاةققزت ا جتلزسةقف الطزةققف ا

   غ زح   ا لز  س وم   غلا    . 
 هسزك اس ز  للا تلاك فت ال لاةزت ا جتلزسةف بيي اللامنيي هت : 

 . السي ةف  ا جتلزسةف  ال صو  م ا د جف مزلةف في التل ات  التل ةف الماحةف -1
 ال صو  م ا ال مل   اللكزف    ا فوا  . -2

 لقةز  بلمزف    اج زح  اللاضةف  التل ا ةف  اليسةف .ةد   اليلاا م ا ا -3

     ةد   اليلاا م ا م ب اللسزف زت اللازضةف .  -4
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 ادراالمص
 

 .  33 – 28ا. د احلد مزي  ضمد , اطل حف دمتو ا  , د -1
 . 33افيل مند ال  ا  , د -2

 فزج تيل ,  جز  خ يل منيد , فقز  ف ف توازت التوافا السي ت . -3
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