التوافق : هو مجموعة السلوكيات التي يقوم بها الفرد لاشباع دوافعة الاولية ( جوع,عطش,جنس ) ثانوية ( الطموح,الانتماء ) . 
ماهي متطلبات التوافق الناجح عند الفرد : 
  المرونة وابتداع أساليب وسلوكيات متجددة لإشباع دوافعه  -  القدرة علي تعديل سلوكيات قديمة لاتحقق التوافق المناسب 
وتتضح عملية التوافق الناجح في المثال التالي :  التاجر الذي يخسر في تجارة معينة عليه تغيير نشاطة . 
أنواع التوافق : 
 توافق شاملا مثل الهجرة الدائمة  -  توافق جزئيا مثل  تعديل للبيئة التي يعيش فيها الإنسان مثل بناء السدود أو شق الطرق  او تعديل البنية .
التوافق عند الإنسان والتوافق عند الحيوان : 
التوافق عند الانسان عند اشباع الدوافع البيلوجية وفسيولوجية واجتماعية اما عند الحيوان فيكون عند اشباع الدوافع البيلوجية فقط . 
عناصر التوافق الناجح هي : 
1- دافع : يدفع الفرد إلي الوصول لهدف ما  -  عائق : يمنع الفرد من الوصول لتحقيق ذلك الهدف -  سلوك : استجابات سلوكية للوصول إلي الهدف 
مثال على عناصر التوافق : الطالب ياتي الى المدرسة لان عندة دافع وهو النجاح ويقابل هذا الدافع بعائق وهو امتحان اخر العام حتى يتغلب الانسان على العائق لا بد ان يقوم بسلوك وهو المذاكرة والاجتهاد .
أنواع العوائق :
1- العائق المادي : مثل الأعاصير الفيضانات أو تعطل السيارة او باب مغلق . 
2- العائق الاجتماعي : مثل العادات والتقاليد التي تمنع الزواج من قبيلة اخرى . 
3- العائق الذاتي : مثل العيوب والنقائص الشخصية ( بتر القدم او عيوب خلقية ) . 
معني الإحباط :  حالة من التوتر تنشأ نتيجة فشل الانسان في التغلب على العائق واشباع دوافعة .

طرق التخلص من الاحباط :
أولاً : الأساليب الشعورية ( ارادية , واعية , مباشرة , يقوم بها الانسان عن قصد وتخطيط ) :
1- زيادة جهد                         2- الالتفاف حول العائق                              3- استبدال الهدف الأصلي  
ثانيا : الأساليب اللاشعورية " الحيل الدفاعية " ( لا ارادية , غير واعية , غير مباشرة , يقوم بها الانسان دون قصد وتخطيط ) :
وهي تلك الأساليب التي تتم دون وعي أو قصد وتسمي الحيل الدفاعية أو آليات الدفاع وتهدف إلي تخفيف حدة التوتر والضيق الناتج عن الإحباط دون أن تؤدي إلي إزالة الإحباط نفسه .
1- التسامي : هي حيلة دفاعية يقوم فيها الفردبتغيير دوافعة الى نشاط مقبول اجتماعيا  مثل : بدل من ان يركز الانسان في الغريزة الجنسية يوجه سلوكة لقرائة القران او كتابه الشعر . 
2- التعويض : هي حالة دفاعية يلجأ إليها الفرد حينما يفشل في مجال معين يلجأ الى  النجاح في مجال آخر مثال : الطالب الذي يفشل في تحصيله الدراسي فيتجه إلي التفوق والتميز في نشاط آخر كالنشاط الرياضي .
3- التقمص : هي حيلة دفاعية لا شعورية يعتنق فيها الفرد مبادئ وافكار وحركات واسلوب وكلام شخص اخر مثال : الطالب الذي يتقمص شخصية الوالد او المعلم . 
4- أحلام اليقظة : هي حيلة دفاعية لاشعورية يلجأ فيها الفرد لتحقيق اشياء لا يستطيع تحقيقها في الواقع ( من عيوب احلام اليقظة المستمرة خسارة الوقت وعدم تحقيق اي انجاز .
5- الإسقاط : هي حيلة دفاعية لاشعورية  يقوم فيها الشخص باسقاط صفاته السيئة على الاخرين مثل : الغشاش يعتبر كل الناس غشاشين . 
اسباب حدوث الاضطرابات السيكلوجية : تحدث الاضطرابات السيكولوجية حينما يفشل الاساليب الشعورية واللاشعورية في تحقيق التوافق .

انواع الاضطرابات السيكولوجية :  
اولا :  الاضطرابات العصابية : يعاني صاحبها من قدر كبير من القلق والتوتر دون خلل في التفكير وعلى وعي بحالته .
مثل : ( عصاب القلق - الفوبيا - الهستيريا  – الاكتئاب )
تعريف الاكتئاب : هو حالة من الحزن الشديد نتيجة فشل في علاقة مع الاخرين او خسارة مادية او موت انسان .

من مظاهر الاكتئاب : ( الانعزالية – قلة الكلام – اهمال المظهر – الحزن الشديد ) .
ثانيا : الإضطرابات الذهانية : هي إضطرابات عقلية شديدة وتتصف بتفكك عمليات التفكير واضطراب في المشاعر والأفكار وخلط في إدراك الواقع والأماكن والأشخاص مثل : (  فصال البارانويا "جنون العظمة" - فصام الكاتاتونيا ) . 
تعريف فصام البارانويا : تسمى هذا المرض جنون العمة والاضهاد يشعر صاحبة انه انسان عبقري ومهم وان الكل يتآمر عليه لايقاع الاذى به . 
ثالثا : الاضطرابات السيكوسوماتية ( الاضطرابات النفسجسمية ) وهي اضطرابات عضوية في الجسم تعود أسبابها إلي اضطرابات انفعالية
 مثل : - قرحة المعدة -  آلام الظهر - الصداع النصفي .
قرحة المعدة :اثناء الانفعال يزداد افراز السائل الحمضي مما يئدي الى تآكل جدار المعدة وتقرحها . 
رابعا ً : الشخصية السيكوباتية : 
من صفات الشخصية السيكوباتية : انعدام المسؤولية – انعدام المشاعر الايجابية تجاه الاخرين – تكرار الوقوع في المشاكل – البرود العاطفي تجاه الاخرين والبرود الانفعالي – يندم على افعالة لاكنة يعود اليها مرة ثانية .
معني الصحة النفسية : هي حالة نسبية تتفاوت درجاتها باختلاف الأفراد وشرطها الأساسي هو تكامل الشخصية ونضجها الانفعالي .
مؤشرات الصحة النفسية :  خلو الشخص من الأعراض الجسمية ذات المنشأ النفسي - فعالية الشخص في آداء عمله علي الوجه الصحيح - قدرة الشخص علي النظر للأمور بواقعية - الشعور بالرضا النفسي واحترام الآخرين .
كيف تحافظ علي صحتك النفسية :   اعرف نفسك جيدا - اعرف جوانب القوة والضعف لديك  -  اعرف دوافعك وحدد أهدافك  -  اعرف الحيل الدفاعية التي تستخدمها وحاول التقليل منها -  واجه مخاوفك وحللها وسجل علي ورقة الاشياء التي تخيفك .

