دور الصمود النفسي و:إنعكاسه على تمكين المرأة
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات /شعبةالدراسات والتخطيط 
اعداد:م.د هند سالم تايه 

الفئة المستهدفة: تدريسيات وطالبات الكلية كافة.
التخصص العلمي للنشاط: - علم النفس.

اهداف النشاط العلمي: -
· توضيح ما معنى كل من مصطلح  الصمود النفسي ودورة الصمود النفسي وأسس.
· جعل المتلقي أكثر انتباهاً أن الصمود النفسي من علم النفس الايجابي هومن المفاهيم السيكولوجية ذات المضامين الإيجابية هو قدرة الإنسان على التأقلم مع المصاعب التي يواجهها وتجاوز المشكلات أو المعاناة .
· بيان دور المرأة في المجتمع من الركائز الاساسيه ومن أهداف التنمية المستدامة التإكيد على دور تمكينها ,ولبناء الثروة البشرية ، وينبغي أن تتمحور حول تمكينها ودعم نفوذها.
· التوصيات:
· ضرورة تعزيز الاهتمام بأدراك أهمية الصمود النفسي .
· تعليـم المهـارات الحياتيـة لتشـجيع الحـل السـلمي للنزاعـات واحتـرام الجميـع لان الصمود النفسي عبارة عن عملية تعرف بالتكيف مع مواجهة الصعاب .
· أتخاذ القرارات الحاسمة في التعامل مع المواقف العصيبة، والقرارات المناسبة التي تسهم في حل المشكلات.
· ان تمكين المرأة خاصة في المجال الرياضي ليس فقط مسألة عدالة اجتماعية، بل هو أيضًا استثمار استراتيجي في تحقيق التنمية المستدامة وتعزيز الاقتصاد المحلي، من خلال إشراك المرأة في لقطاع وتوفير الفرص المتساوية لها، سنستطيع بناء مجتمعا أكثر تقدمًا وازدهارًا للجميع.
تعريف 
ما هو الصمود النفسي؟
· الصمود النفسي هو قدرة الإنسان علي التأقلم مع المصاعب التي يواجهها وتجاوز المشكلات أو المعاناة مع الاحتفاظ بحالته النفسية كما هي في ظل المحن الشديدة والظروف الاجتماعية العصيبة سواء إن كانت مشكلات عائلية، عاطفية، صحية أو متاعب مهنية واقتصادية

هل الصمود النفسي شيء نادر؟
بالعكس، إنه ليس نادراً أو قوة خارقة، ويمكن لأي شخص اكتسابه وتنميته، وهو ليس صفة يتصف بها الإنسان بل هو عملية نضج فردية مستمرة يسعي الفرد من خلالها لمعرفة قدراته ومميزاته وفهم ذاته.
· هناك سوء فهم معروف حول الصمود النفسي وهو أن الأشخاص الصامدون نفسياً لا يعانون أبداً من أي مشاعر سلبية ويحافظون دائماً على تفائلهم مهما كانت المواقف التي يتعرضون لها، إلا أن الحقيقة معاكسة تماماً فالأشخاص الصامدون إستطاعوا اكتساب أساليب التأقلم مع الوقت وهذا ما جعلهم متمكنون من فهم مشاعرهم السلبية وتجاوز الأزمات بصورة فعالةا.
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. من أين جاء الصمود النفسي؟
الصمود النفسي يمثل لبنه هامة في علم النفس الإيجابي، الذي يعظم النفس والقوي الإنسانية ويسعى لفهمها واكتشافها وتنميتها، وقد تم ابتكار المصطلح كتعبير وافد من علم يعرف باسم علم المواد، فيستخدم لوصف المادة التى تتعرض لعوامل خارجية وتستعيد خواصها مرة أخري ليعبر عن المفهوم الدينامي الذى يدل على نشاط أي مادة، ويشير كل حرف من حروف كلمة صمود إلى عملية معينة:
· ص: الصلابة، والمقصود بها مقاومة المحن والإنكسار والوقوف أمام التحديات.
· م: المرونة، وهي القدرة على خلق البدائل وتعديل المسار.
· و: الوقاية الخارجية والداخلية، حيث السمات الشخصية والعوامل البيئية التي تحمي من الخطر.
· د: الدافعية، أي المثابرة.

عوامل تحديد درجة الصمود النفسي
تم تحديد مجموعة من العوامل التى يمكن من خلال قياسها وملاحظتها تحديد درجة الصمود النفسي لدي أي شخص وهي:
· تفاعل الفرد مع الأحداث والمواقف التي يتعرض إليها من خلال الجوانب الإيجابية المعرفية مثل التفاؤل، أو النظرة الإيجابية للأحداث.
· تفاعله مع المواقف من خلال الجوانب الوجدانية مثل الرضا عن الذات أو الإحساس بالسلام الداخلى أو الهدوء النفسي أو الطمأنينه أو مفهوم الذات الإيجابى.
· تفاعل الشخص من خلال الجوانب السلوكية مثل تحقيق أهداف واقعية، التفاعل الإيجابى مع البيئة، ردود الأفعال الإيجابية تجاه المجتمع.
· وكذلك من خلال التماسك الأسري أو أسرة تقوم بوظيفتها الإجتماعية والنفسية وتنمية العادات والمعايير اجتماعية وتأكيد العدالة الاجتماعية وتنمى القيم الجمالية والأخلاقية بأسلوب متزن.
وبناءً على تفاعل جميع العوامل السابقة مع بعضها البعض يتضح أن الصمود مخرج أو نتيجة للجوانب الإيجابية للبيئة المحيطه بالفرد والفرد نفسه وليس مجرد سمة يتسم بها شخص عن آخر، وتقاس درجة الصمود من خلال مدى تحقيق الفرد لنتائج إيجابية لاحقة أو مصاحبة للتعرض للضغوط أو المحن أو الصعوبات.
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عوامل تطوير وتعزيز الصمود النفسي لديك
تؤكد الأبحاث أنه كلما تمتعت بالمرونة اللازمة للتفاعل مع البيئة كلما كنت صامداً بشكل يعزز الرفاهية ويحمي من تأثير عوامل الخطر، فعندما تواجه حالة سيئة يمكنك أن تصبح مستاءَ ببساطة بدون أن تستشيط غضباً أو تنزعج من المشاعر السلبية الهائلة التى تمنعك عن التفكير أو الاستجابة وإلقاء اللوم على المحيطين.

 
أسس الصمود النفسي
كن على يقين أن الصمود ناتج عن قوة داخلية نابعة من الثقة بالنفس، والرضا عن الذات والإحساس بالسلام الداخلى وليس مجرد سمة شخصية، وتتضح أثاره فى الجوانب السلوكية مثل تحقيق الأهداف والتوازن النفسي بشكل عام وجميعها أمور يمكن تطويرها بالممارسة، وللصمود النفسي عدة أسس وهي:(احترام الذات، الثقة بالنفس، المفهوم الذاتي)، وجميعهم موجودين داخل ثلاثة أنظمة عصبية وهى (الجهاز العصبي الجسدي، الجهاز العصبي الذاتي، الجهاز العصبي المركزي.

دورة الصمود النفسي

وضح بيرسال الأداء النفسي للأفراد أثناء المحن والشدائد في نموذج أطلق عليه دورة الصمود النفسي، ووفقا لتصور بيرسال فإن دورة الصمود النفسي تمر على النحو التالي:

1. التدهور: تبدأ بمشاعر الغضب أو الحزن والإحباط، وتنمو هذه المشاعر مؤدية إلى مزيد من التدهور، فيبدأ الفرد في إلقاء اللوم على الآخرين، أو التقليل من قيمة الذات. 
2. التوافق: بعد مرحلة الانحدار نحو الانخفاض والاختلال، يرتد الفرد مرة أخرى عكس مسار التدهور صاعدًا بقدر كاف يسمح له بالتأقلم مع الأوضاع الراهنة، ويحدث ذلك عندما يتخذ الفرد بعض التدابير والإجراءات التي تمكنه من التغيير.
3. التعافي: هي استمرار لمرحلة التوافق، وفيها يتم مواصلة مسار الفرد في النهوض، وتكون مرحلة التوافق بمثابة وسيلة للوصول إلى التعافي، وهو ما يعرف بالعودة إلى مستوى الوضع الراهن.
4. النمو: وفي هذه المرحلة يتعلم الفرد من المحن والشدائد التي تعرض لها ويصل بهذا التعلم إلى مستوى مرتفع من الأداء النفسي يفوق أداءه قبل التعرض للمحن وهو ما يسمى باستعادة التوازن للفرد في الاتجاه التصاعدي.٠)






الصمود النفسي وأهميته للمجتمع
· الصمود النفسي عبارة عن عملية تعرف بالتكيف مع مواجهة الصعاب والأزمات، أو الصدمات النفسية أو تعرض الإنسان للتهديدات أو تعرضه لمصادر صعبة من الضغوط مثل المشكلات العائلية أو المشكلات في العلاقات مع الآخرين، والأزمات الصحية الخطيرة وضغوط العمل والأزمات الاقتصادية، وهو ما يطلق عليه اسم الارتداد من التجارب الشديدة، والارتداد عبارة عن عملية مستمرة من التكيف مع أي أزمة أو صدمة أو تهديد أو مأساة أو أي مصدر ضغط نتيجة لسبب محدد، وكذلك يقصد به العمل على مقاومة الخبرات القاسية والمواقف الضاغطة، ونهوض الفرد بفاعلية بعد المرور بهذه الأزمات والضغوط الخطيرة.
· من ضمن سمات الثبات أو الصمود أنه يتسم بقوة تسمح للأشخاص أن يواجهوا التحديات والعثرات ليحققوا الكفاءة والنمو، ويحاط الإنسان منذ بداية حياته بتحديات كثيرة ليس له خيار غير تجنبها أو التغلب عليها، ولذلك عليه أن يقوم بمواجهتها أو التعايش معها أو محاولة تجاوزها، و من هنا نتعرف على فاعلية الصمود النفسي ودوره الهام في بناء شخصية الإنسان، ونتيجه لذلك يقاس الصمود النفسي بصورة مباشرة أو غير مباشرة من خلال توافر المتغيرات الأكثر ارتباطاً به وهى العوامل الوقائية من ناحية وحجم الأزمة كدالة للنتائج الإيجابية أو النواتج السلبية من ناحية أخرى.
ونحن في حاجة كبيرة إلى تنمية الصمود النفسي في الوقت الحالى، لتحصين المجتمع ضد الأزمات والضغوط المتمثلة فى المواقف والأحداث المليئة بالتوترات والمرض والإرهاب والأفكار المتطرفة، وانتشار الفكر المغلوط، والتدهور الأخلاقى وكل الأمور التي أصبحنا نعانى من ويلاتها، وما يجعلنا خائفين هو القلق من انعكاس الأحداث العصيبة على البيئة الاجتماعية النفسية التى نحاول تهيأتها لأطفالنا ليصبحوا أشخاص فعالين في مجتمعهم، وإذا شككت أنك مصاب بإضطرابات نفسية شديدة تحول دون قدرتك على الصمود، فلا تتردد في استشارة طبيب نفسي.
-عندما اريد التعريف عن نفسي افكر بأكثر من هوية فأنا أمراه، دكتورة , تدريسية , باحثة , عراقية . 
وكل صفة أصف بها نفسي تنتهي بطبيعة الحال بتاء مربوطة، وهذه التاء المربوطة وحدها بإمكانها تحويل كل شيء الى عقبة من الذي ذكرته.
فالمرأة في كل مكان قد تكون أسيرة لعقبات كثيرة, الزوج والزواج, الأطفال, الموازنة بين الاسرة وبين العمل , وكلام الناس.


ان دماغ المراة مختلف وانها تتعرض للضغط النفسي بدرجات تفوق تعرض الرجل للضغط النفسي , يؤثر عليها بشكل اكبر وكثيرا 
 وهناك دراسات كثيرة اثبتت ان عرضت المرأة للأمراض النفسية كالاكتئاب والقلق هي ضعف عرضت الرجال من الأسباب المباشرة لذلك التأرجح الهرموني عند المرأة ولا تتخيلوا كم يؤثر هذا التأرجح على نفسيتها وسلوكها وكذلك على دماغها .
في دراسة أجريت في المعهد الفلسطيني لعلوم الاعصاب وجد ان التأرجح الهرموني عند المرأة الشابة يغير ادراكها لمحيطها ولما هو حولها عند ارتفاع هرمون الاستروجين مثلا تصبح المرأة اكثر استجابة للمحفزات السلبية مقارنة بالمحفزات الإيجابية.
 ومثال ذلك دراسة وجدت ان المرأة لو شاهدت فلم فيه مشاهد حزينة سوف تتأثر بشكل اكبر من مشاهدة فلم فيه مشاهد سعيدة , وهذه تعتبر تغيرات بسيطة جدا , لو فكرنا بالتأرجح الهرموني العظيم الذي يحدث خلال فترات الحمل والولادة ويعرضها للاكتئاب ما بعد الولادة , بالمناسبة هو اضطراب حقيقي وليس ضعفا او اعتلالا, قدرت المرأة على الصمود وقدرة المرأة على المحافظة على ذاتها بالرغم مما يحدث في جسدها هو شيء عظيم بحد ذاته.
اضف الى ذلك حاجتها للتغلب على كل معيقات التي تواجهها الاختلاف الثالث هنا هو ميل المرأة لتجنب النزاعات وخوفها من الاقدام .
المرأة بطبيعتها تحب ان تركن الى عاداتها وان تبقى في مناطق الراحة , المرأة تضع امامها حاجز كبير جدا هو حاجز الخوف , الخوف من الاقدام , الخوف من المحاولة والفشل , الخوف من عدم الاستعدادية , لا بأس ان تشعري بالخوف لكن تقدمي باب حال لا تنتظري فرصة ذهبية او فرصة الاحلام ولا تقيسي نجاحك بمقياس واحد بالسفر مثلا او الزواج او الشهادات الاكاديمية لا يوجد فرصة ذهبية بالحياة بل يوجد تجربة مع كل فرصة نقتنصها , العادات الناجحة تفتح الأبواب لنا  وصناعتنا كأشخاص ورسم صورتنا بالمجتمع كما نريدها نحن وتغيير الصورة النمطية للمرأة طويلة وشائكة ومعقدة جدا, لكنها حتما تبدأ من المرأة نفسها . 

: دور الصمود في تمكين المراة اجتماعيا
الصمود النفسي من المفاهيم السيكولوجية ذات المضامين الإيجابية، التي ربما يقضي تحليلها وطرق رصدها وتنميتها الى تنشيط الاهتمام البحثي بالقضايا ذات العلاقة بعلم النفس الإيجابي، لتأسيس ما يسمى بالتمكين السلوكي للفرد ، وبالتركيز على الجوانب الإيجابية الخاصة بخبره الصمود النفسي ، التي تقتضي معانقة الحياة وتقبل مصاعبها واعتبارها تحديات كفيلة بأن تستنهض همة المواجهة واغتنامها كفرص اصيلة للتعلم والتجويد الأداء الإنساني ، ليرتقي في مسار التميز ثم الاتقان ثم الاحسان.
والمرأة من القضايا المهمة التي حظيت باهتمام العالم ، نظرًا لمكانتها ودورها في المجتمع، والاهتمام بقضايا المرأة ومشاركتها وإسهامها في تنمية مجتمعاتها جاء من منطلق ان المرأة هي أحد الركائز الأساسية لبناء الثروة البشرية ، وينبغي أن تتمحور حول تمكينها ودعم نفوذها وتنظيم قدراتها وإعلاء مكانتها وتغيير إدراكها لنفسها على نحو يجعلها قادرة على الاختيار.
الاهتمام ببرامج التدريب والتأهيل المستمر في مجال التمكين الاجتماعي والسياسي والصحي والثقافي والتعليمي للمرأة وتعزيز دورها في التنمية بما يحقق تنمية المجتمع. مساهمة المؤسسات الحكومية بتقديم برامج للمرأة تتوافق مع المتطلبات المحلية والإقليمية والدولية لتحسين نوعية الحياة لها ولمجتمعها.
 وان تمكين المرأة خاصة في المجال الرياضي ليس فقط مسألة عدالة اجتماعية، بل هو أيضًا استثمار استراتيجي في تحقيق التنمية المستدامة وتعزيز الاقتصاد المحلي، من خلال إشراك المرأة في لقطاع وتوفير الفرص المتساوية لها، سنستطيع بناء مجتمعا أكثر تقدمًا وازدهارًا للجميع.
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