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سازگاری ميان فرهنگی؛ پديده ای مطرح ولی دور از نظر
 زينب کاوندی*
حجت‌الاسلام و المسلمین دکتر محمد مهدی صفورایی پاریزی**

چکیده
نيازهای جوامع بشری و تغييرات سريع مادی و معنوی زندگی در دنیای امروز افراد 
را وادار کرده است که مرزهای جغرافيايی را پشت سر گذاشته و محدوده دستي ابی 

به نيازهايشان را تا جایی که امکان دارد، گسترش دهند.
امروزه افراد زيادی در سراس��ر دنیا به دلايل متفاوتی مانند جنگ، کار، تحصيل 
و... ت��ن به مهاجرت های کوتاه و طولانی م��دت و يا حتی دائم می دهند که آمار به 
دس��ت آمده از رشد سريع مهاجرت، دليلی بر درستی اين موضوع است، ولی وجود 
فرهنگ ه��ا، باورها، ارزش ها، اعتقادات و آداب و رس��وم متفاوت در جوامع مختلف، 
تأثیر زیادی در س��اختار ش��خصيت و تربيت افراد مهاجر و حتی جوامع مهاجرپذير 
خواهد داشت که اين تأثیرات می تواند منجر به تغييرات مثبت یا منفی رفتاری و يا 
حتی آسيب هایی در اين افراد شود. بنابراين، سازگار شدن با فرهنگ، آداب و رسوم 
جديد برای افراد مهاجر، امری بسيار ضروری و درخور توجه است تا افراد با کمترين 
آسيب به اهداف خود دست‌یابند. سازگاری انسان و نيز سازگاری ميان فرهنگی، یکی 
از مهم‌ترين نشانه های سلامت روان بوده و از جمله مباحثی است که توجه بسياری 

از جامعه شناسان، روان شناسان و به ویژه مربيان را به خود جلب کرده است.
کلید واژه: سازگار ی ميان فرهنگی، مهاجرت، مشکلات سازگاری، فرهنگ.

* دانش‌آموخته کارشناسی ارشد رشته روانشناسی بالینی.
** دکتری روانشناسی بالینی، عضو هیئت علمی جامعه المصطفی العالمیه.
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مقدمه
كيی از مفاهيم روان‌شناختی جديدی كه دانشمندان علوم تربيتی مطرح کرده اند، »سازگاری 
ميان‌فرهنگی )Cross Cultural Adjustment(« است. اگرچه این مفهوم از ديرباز مورد توجه 
صاحب نظران علوم تربيتی و روان‌شناسان بوده، با توجه به شرايط سياسی، اقتصادی و وجود 
انواع بحران‌ها و مس��ایلی همچون مهاجرت های تحصيلی، كاری، اشتغال و جنگ، به تازگی 

مورد توجه بیشتر قرار گرفته است.
انس��ان های نخستین به صورت دسته‌ها و گروه‌های كوچكی زندگی می کردند که دغدغه 
اصلی آنان، فقط يافتن آب و غذا و تأمين نيازهای ابتدایی و روزمره زندگیشان بود. ازاین رو، 
کمتر به فکر مهاجرت و نقل مکان از جایی به جای دیگر بوده اند. امروزه، ش��رایط زندگی به 
گونه‌ای تغيير يافته كه پديده مهاجرت از كشوری به كشور ديگر بسيار رايج شده است. اين 
کار مش��كلاتی را برای افراد مهاجر به همراه خواهد داش��ت که از مهم‌ترين آنها، سازگاری با 

فرهنگ و آداب و رسوم کشور ميزبان است و چالش‌هايی را نیز برایشان به وجود می آورد.
س��ازگاری، از جمله موضوع های مهمی اس��ت كه از ابتدای آفرینش بشر مورد توجه بوده 
اس��ت، ولی از دیدگاه علمی، س��ابقه چندانی ندارد. ش��روع كار علمی در مورد این مفهوم از 
س��ال 1984 آغاز ش��د كه راتوس و نويد )Rattus & Nevaid( مدلی برای آن ارایه كردند. 
در س��ال 1992 لازاروس و فولك من )Lasaruss& Foulkman( كار آن دو را ادامه داده، 
مدلی جديد به وجود آوردند. در س��ال‌های بعد نیز ساير پژوهشگران، رابطه بين سازگاری با 
متغيرهای ديگر را سنجیدند و نظریه پردازانی چون اسپيرمن)1990(، مندونكادر)1981(، 
كان در )1989( و بالا در )1992( روش‌های افزايش سازگاری از راه‌های رفتاری- شناختی را 

به شيوه‌های گروهی و كوتاه‌مدت بررسی نمودند. )مظاهری و همكاران، 1385(
س��ازگاری، مهم‌ترين نش��انه‌ س�المت روانی و از مباحث مهمی است كه متخصصان به آن 
توجه دارند. با این وجود باید دانس��ت که مفهوم س��ازگاری، مفهومی پيچيده است و همين 
پيچيدگی، باعث اختلاف نظر در اين مورد ش��ده اس��ت. وج��ود اصطلاح‌هایی مانند بهنجار، 
نابهنجار، آسيب‌شناسی روانی، رش��د شخصيت، بيماری های روانی و... از جمله عواملی است 
که در تعریف مفاهیم سازگاری و ناسازگاری، پیچیدگی ایجاد می کند؛ به گونه ای که گاه برای 
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تعريف كيی از آنها، فقط از اين اصطلاحات استفاده می‌شود. برای نمونه اگر در تعريف مفهوم 
بهنج��ار یا نابهنجار می گوییم: تفاوت رفتارهای فرد با رفتارهای فرهنگی؛ ممکن اس��ت برای 
مفهوم سازگاری یا ناسازگاری نیز همین تعریف را داشته باشیم، يا برعكس. )زهرا كار، 1381(.

سازگاری
در لغت نامه دهخدا، س��ازگاری، موافقت در کار و حس��ن سلوک و در مقابل آن، ناسازگاری، 
بدس��لوکی و بدرفتاری معنی شده است. )دهخدا، 1385( در فرهنگ عميد نیز سازگاری را 

سازگار بودن، توافق، موافقت و هماهنگی معنی کرده است. )عميد، 1389(
ب��ه دليل پيچيدگی اصطلاح س��ازگاری، متخصصان در تعريف آن، اش��تراک نظر ندارند. 
ازاین رو، تعاريف مختلفی از آن نموده اند که در اينجا به چند مورد از آنها اش��اره می ش��ود.

صاحب نظران، س��ازگاری شخصی را فرايند پيدا کردن جايگاه خود در ارتباط مؤثر با محيط 
و تسلط بر آن می دانند. پرلز معتقد است كه ارگانيزم، در خلالِ بودنش )فعاليتش(، بارها با 
محيط، برخورد میك ند و تغيير میي ابد. در اين فرايند، فرد درباره‌ تفاوت‌ها، تناسب‌ها و وجوه 
تمايزش چيزهايی را فرامی‌گيرد. اين فرايند تعامل و يادگيری، س��ازگاری ناميده می‌ش��ود. 

)شفيع‌آبادی، 1377(
س�اترلند )1989( سازگاری را تغيير در رفتار يا فرايندهای انديشه می‌داند كه ارگانيسم را 

قادر می‌سازد كه با راهکار انطباق، تغييرات محيط و يا دگرگونی در توانايی‌های خود را بپذیرد.
شوهان )1991( سازگاری را ارتباط موزون و هماهنگ با محيط می‌داند كه توانايی برآورده 

كردن بسیاری از نيازهای فرد و انطباق با مقتضيات محيط را دربرمی‌گيرد.
فلدمن )1989( معتقد اس��ت س��ازگاری، كوششی اس��ت كه افراد برای برآورده ساختن 

انتظارها و رفع مشكلاتی كه در محيط با آنها روبه رو می‌شوند، به كار می‌برند.
آيكن )1985( توانايی انطباق با جامعه و برآورده ساختن نيازهای خود را سازگاری می‌نامد.

آلن )1990( س��ازگاری را دستيابی به درك مناسبی از رفتارها، انديشه‌ها و احساس‌های 

خود و ديگران می داند كه از راه مطلوبی، امكان بروز و ظاهر شدن راهبردهای كنار آمدن را 
برای انتظارات جامعه و مشكلات فراهم میك‌ند. )نقش بندی، 1378(
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شولتز )1998( سازگاری را تغيير دادن پيوسته‌ كوشش‌های شناختی و رفتاری برای مهار 

فش��ارهای درونی يا بيرونی خستهك‌ننده يا فراتر از توانايی شخص، می‌داند. به زبانی ساده‌تر، 
سازگاری، تلاش برای مهار استرس به شيوه‌های مؤثر است. )شولتز، 1378(

همچنين گوداس�تاين و لانيون س��ازگاری را فرايند پيوسته‌ای تعريف كرده‌اند كه در آن، 
تجارب يادگيری اجتماعی ش��خص، باعث ايجاد نيازهای روانی می‌گردد و نيز امكان كس��ب 
توانايی و مهارت‌هايی را فراهم می‌سازد كه با آنها می‌توان به ارضای نيازها پرداخت. )خورانی، 
1388( اس��تفاده از اين فرايند، ب��ه ویژه برای افرادی كه از فرهنگ��ی به فرهنگ ديگر وارد 

شده‌اند، بسيار ضروری است.
هرگاه تعادل جس��می و روانی فرد به گونه ای دچار اختلال ش��ود كه حالت ناخوشايندی 
به وی دس��ت دهد، برای ايج��اد توازن، نيازمند بهك ارگيری نيروه��ای درونی و حمايت‌های 
خارجی است. اگر موفق شود و مسئله را به نفع خود حل كند، می‌گويند فرايند سازگاری به 
وقوع پيوس��ته است. باید توجه داشت که امكان بر هم خوردن تعادل روانی در افرادی كه از 
جامعه‌ای به جامعه ديگر مهاجرت میك نند، به علت وجود مسایل ميان‌فرهنگی بیشتر است.

ابعاد س��ازگاری شامل سازگاری جس��مانی، روانی، اجتماعی و اخلاقی است. باید دانست 
برای افرادی که از فرهنگی به فرهنگ دیگر وارد می ش��وند، مهم ترین این موارد، س��ازگاری 
ميان‌فرهنگی است و پيش‌درآمد رسيدن به سازگاری روانی، اخلاقی و جسمانی، سازگار شدن 

ميان‌فرهنگی و اجتماعی است.

فرهنگ
واژه Culture مش��تق از فع��ل لاتي��ن culevel به معنای پرورش گياهان و حيوانات اس��ت. 
همچنین به معنای کش��ت و کار و گاهی نيز به مفهوم پرورش به کار رفته اس��ت. در ميان 
متکلمان يونان باس��تان، اين اصطلاح کاربرد رايج امروزی را نداش��ته و از دوران رنسانس به 
بعد در زبان انگليسی به معنای پيشرفت و تعالی جامعه و نشانه دستيابی آن به تمدن به کار 

می رفته است. )زهره ای، 1389(
بیش از 160 تعريف گوناگون از فرهنگ شده است. در اینجا برخی از آنها بیان می شود. در 
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فرهنگ فارسی عميد، فرهنگ عبارت است از ادب، دانش، علم، معرفت و تعليم و تربيت، آثار 
علمی و ادبی قوم يا ملتی. )عميد، 1389(

تايلور )Taylor(، يکی از اولين تعاريف اصطلاحی جامع فرهنگ را در س��ال 1871 نموده 

است. اين مردم شناس انگليسی بر این باور بود که فرهنگ عبارت است از مجموعه پيچيده ای 
از عل��وم، دانش ها، هنرها، افکار، باورها، آداب و رس��وم و س��نت ها و ب��ه طور خلاصه، کليه 

آموخته ها و عاداتی که انسان در جامعه کسب می کند. )رجب زاده، 1387(
هافس�تده )Hafstede( فرهن��گ را برنامه ري��زی جمعی می داند که بي��ن اعضای گروه يا 

منطقه ای، مشترک بوده، عامل تمايز با اعضای ساير ملل است. )رجب زاده، 1387(
يد )Yed(، جامعه ش��ناس فرانس��وی معتقد اس��ت واژه فرهنگ اکنون معنايی پهناورتر و 

وسيع تر از هر زمان دارد. فرهنگ، تعريفی دارد که به اسارت کلمه درنمی آيد. فرهنگ مانند 
واژه تعريف ناپذير »عرفان«، ابعادی دارد که هرچه به آن ابعاد نزديک تر شويم، دورتر می رويم. 

)همان، 1387(
هال )Hall( در تعریف فرهنگ می گوید: »فرهنگ در واقع مربوط به توليد و مبادله معناهاست 

و نیز به مفهوم معنا گرفتن و معنا بخشيدن بين اعضای گروه و جامعه است«. )زهره ای، 1389(
بردل )Berdel( فرهنگ را مجموعه ای از معانی، ارزش ها و برداش��ت ها می داند که در س��طوح 

مختلف می توان آن را به کار برد. اين سطوح عبارتند از: فروملی، ملی، فراملی. )زهره ای، 1389(
 

سازگاری ميان فرهنگی
ورود به فرهنگ جديد، مانند شروع فرايندی جديد است و سبب بروز تغييرات زيادی در شيوه‌ 
زندگی معمولی فرد مهاجر می شود. اين تغيير ناگهانی، بروز احساس سردرگمی، درماندگی 
و ناتوانی را در پی دارد. بنابراين يادگيری روش زندگی كردن و كار كردن در فرهنگ جديد، 
تجربه ای‌ چالش‌ برانگيز اس��ت كه س��ازگاری روان‌ش��ناختی و اجتماعی را در هم می ‌آميزد. 
منظور از سازگاری ميان فرهنگی، توانايی انطباق و کنار آمدن فرد با فرهنگی ديگر می باشد، 

نه به معنای پذيرفتن کامل آن فرهنگ. )مک کری، رابرت آر، 2002 (
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ابعاد سازگاری
س��ازگاری دو جنبه دارد؛ س��ازگاری انسان با خويشتن و محيط درون، سازگاری با ديگران و 
محي��ط پيرامون. اين دو محيط )درونی و بيرونی( ب��ا هم روابط پيچيده و نزدكيی دارند که 

توضیح آن خواهد آمد.

سازگاری انسان با خويشتن و محيط درون
از مهم ترين و اساسی ترين مسایلی که انسان ها با آن روبه رو می شوند، سازگاری با خويشتن 
اس��ت. سازگاری انس��ان با خويش و محيط درون را که می توان سازگاری درونی يا شخصی 
نامید، بدين معنی اس��ت كه فرد بتواند كش��مكش ها و تضاد های درونی خود را حل و رفع 
كند. انسان گاهی از تعارض‌های درونی خود نيز رنج می برد که آبشخور بسياری از ناكامی‌ها 
و ناراحتی‌های او به شمار می‌رود. در این حالت، انگيزه‌های متعارض فرد، با هم به كشمكش 
می پردازند که اين كشمكش درونی، نتيجه يادگيری و رشد اجتماعی اوست. )حبيبي،1380(

آن دسته از انسان هایی که با ضمیر درونشان )خودشان( کنار می آيند و در خود احساس 
آرامش و کمال می نمايند، خواهند توانست قدم های مثبت و مهمی در راه سازگاری خود با 
جامع��ه و ديگران بردارند، ولی آنها که از خود درونی خویش ناراحت اند، در تنهایی، گويی از 
چيزی فرار می کنند و گاه نمی توانند ساعاتی را بدون اينکه آسيبی به خود برسانند، با خود 
در تنهايی بگذرانند؛ به عبارت بهتر، اين افراد نمی توانند تنهایی خود را سازنده و مفيد سپری 
کنند و به خود دلگرم باش��ند؛ چراکه توان درس��ت اندیش��یدن و تصميم گيری ندارند و اگر 
تصميمی می‌گيرند، اراده کافی برای انجام آن را ندارند. ازاین رو، اين افراد، افرادی ناسازگارند. 
انس��ان س��ازگار تلاش می کند تا برای رفع نيازهايش، روشی معتدل و مقرون به صحت و 
س�المت عقلانی را در پيش بگيرد. او نه يکس��ره خود را غرق نيازهايش می کند و نه آنها را 

ترک می کند. )شاهزاده، 1383(

سازگاری انسان با محيط پيرامون
سازگاری انسان با ديگران و محیط پيرامون را می توان سازگاری بيرونی، محيطی يا اجتماعی 
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ناميد و بدين معنی اس��ت كه فرد بتواند تعارض ها، كش��مكش ها و تضادهايی را كه بين او و 
ديگران يا محيط وجود دارد، حل و رفع كند. حيوانات با تکیه بر غرايز و راهکارهای ذاتی، با 
محيط خود سازگاری پيدا میك نند، ولی در انسان، ویژگی هایی مانند انعطاف‌پذيری و قدرت 
اندیش��ه و يادگيری، بر واكنش‌های غريزی به صورت كامل، س��ایه افکنده اس��ت. )حبيبی، 
1383( س��ازگاری اجتماعی بدین معنی اس��ت كه نيازها و خواسته های فرد، باید با منافع و 
خواسته‌های گروهی كه در آن زندگی میك‌ند، متعادل و هماهنگ شود و تا آنجا که ممکن 

است، از برخورد مستقيم و شديد با منافع و ضوابط گروهی جلوگيری به عمل آيد.
در مرحله اجتماعی شدن، مردم با يکديگر ارتباط دارند؛ يعنی هر فردی »ناگزير از زندگی 
اجتماعی است« و زندگی، نتيجه روابط و کنش های متقابل است. هيچ کس، پس از خوگرفتن 
به زندگی اجتماعی، نمی تواند به تنهايی زندگی کند و با وجود برخوردهایی که گاه بين افراد 
به وجود می آيد، باز علاقمندند با يکديگر روابط صميمانه ا ی داش��ته باش��ند؛ زيرا انسان ياد 
گرفته و سپس خو کرده به اينکه در زندگی اجتماعی دارای روابط متقابل بوده، در برابر هر 

عمل، واکنش متناسبی از خود نشان دهد. )شاهزاده، 1383(
تم��ام اعمال و واکنش های اجتماع��ی افراد، خواه به صورت عادی و بهنجار يا غير عادی و 
نابهنجار، به صورت رفتارهای ستيزه جويانه و پرخاشگرانه و يا در حالت پريشانی و اضطراب، 
در حال��ت عادی، چون زندگی روزمره و يا در حالت ش��ادی و تفريح، بازتا ب های واکنش��ی 
متناسب به شمار می آيند. به همين دليل جامعه شناسان می گويند هرقدر زندگی اجتماعی 
آرام ت��ر و طبيعی تر باش��د و م��ردم از آرامش و امنيت اجتماعی بيش��تری برخوردار گردند، 
رفتارهای اجتماعی آنها - سالم تر است و از سازگاری و سلامت جسمی و روحی بيشتری نیز 

برخوردار خواهند شد.
نابهنجاری رفتاری و ناسازگاری اجتماعی، نشانه اجتماعی نبودن افراد است؛ زيرا هر انسان 
متعادل بايد خود را با ش��رايط طبيعی، معقول، منطقی و انس��انی محيط پيرامون خويش، 
س��ازگار نمايد؛ به گونه ای ک��ه رفتارش برای ديگران قابل قبول باش��د. بايد زمانی بگذرد تا 
کسانی که مدتی از عمر خود را در محيط های اجتماعی نامتعادل سپری کرده اند، بتوانند با 
محيط جديد سازگار شوند. چنین انسان هایی، در جوامعی با فرهنگی متفاوت از فرهنگ خود 
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زندگی کرده اند و بايد با محیط جدید و فرهنگ آن سازگار شوند.
از س��وی دیگر، جامعه از هر کس برای اجتماعی ش��دن انتظاراتی دارد. اين انتظارها بايد 
منطقی و مطلوب باشد، نه اتفاقی و نامنظم و نامطلوب و غيرمعقول. هر اجتماعی معيارهای 
ارزشی ویژه ای را بهنجار می داند که افراد آن اجتماع، بايد به آنها توجه داشته باشند و رفتار 
خود را با آنها سازگار و بدان ها عمل کنند. البته اين گونه سازگاری های اجتماعی بايد همراه 
با عقل و ادراک باشد و به افراد جامعه تحميل نگردد؛ يعنی افرد بايد با عقل خود بپذيرند که 
اين  رفتارهای منطقی و بهنجار، برای اجتماعی که در آن زندگی می کنند، ضروری اس��ت و 

اگر آن را درست دريابند، همواره بدان عمل خواهند کرد. )فرجاد، 1388(

فرايند سازگاری
مراحل س��ازگاری يا ناسازگاری عبارتند از وجود انگيزه، محروميت يا تعارض، تنش عاطفی، 
پاسخ، كم شدن تنش و تأثير آن. در ارضای نیازها، به طور معمول محروميت يا تعارض وجود 
دارد. منظ��ور از محرومي��ت، هر نوع ممانعت از برآوردن نیاز اس��ت. در تعارض، جلوگيری از 
تمايل وجود دارد. هر فرد در فرایند سازگاری، تا اندازه‌ای احساس تعارض خواهد نمود، ولی 
اگر مجبور شود بين دو عاملی كه از لحاظ قدرت و كشمكش كيسان اند، كيی را انتخاب كند، 

ممكن است دچار تعارض شديد گردد. )خورانی، 1388(
زمانی كه شخصی دچار محروميت يا تعارض می گردد، به او هيجان عاطفی دست می‌دهد 
و در نتيجه می کوشد از مقدار اين هيجان بكاهد. احتياج به كم كردن هيجان عاطفی، ما را به 
قدم بعدی در سازگاری كه واکنش است، سوق می دهد. اگر در فرایند سازگاری، عاملی سبب 
ايجاد محروميت و تعارض شود، ممکن است واکنش فرد در مقابل این عامل، سريع و قاطع 
باش��د. در اين موارد، ش��یوه رفتار ثابت است، ولی اگر محروميت و تعارض شديد و پی درپی 
باشد، فرد میك‌وشد تا راه‌های متعددی را برگزيند و ممكن است به رفتارهای متفاوتی دست 
بزند. برای مثال ممكن است به توجيه، جبران، برون‌فكنی و خيال‌بافی بیش از حد بپردازد. 

هنگامی که شخصی راه حلی پيدا میك ند، از هيجان او كاسته می‌شود. بنابراين، می‌توان 
گفت س��ازگاری، صورت گرفته اس��ت، هرچند ممكن است این س��ازگاری از نظر اجتماعی 
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پس��نديده و قابل قبول نباش��د. قدم آخر در س��ازگاری »تأثير« اس��ت. اگر به رفتار شخص، 
پاداش داده شود، به احتمال قوی این رفتار در آينده نيز تكرار خواهد شد و اگر رفتاری باعث 

ناراحتی شده باشد، از تكرار آن خودداری خواهد نمود. )شاملو، 1377(

الگوها و روش‌های كسب سازگاری
س��ازگاری از راه‌های مختلف ديگری همچ��ون ترس، دفاع، گري��ز، كناره‌گيری، اضطراب و 
اس��تفاده از سازوكارهای سازگاری نيز قابل انجام اس��ت؛ به عبارت ديگر، الگوهايی كه افراد 

برای رسيدن به سازگاری از آنها بهره می برند، متفاوت است. )پورمقدس، 1373(
پرس�تاس )Peristss( )خورانی، 1388( در بررسی س��ازگاری شغلی، سه الگوی مشخص 

هم س��ازی افراد برای سازگاری را شناس��ایی نموده است. اين جامعه‌شناس، اختیارکنندگان 
 )Flatting( و بی‌تفاوت )Moodiness( دمدمی‌مزاج ،)Persistence( اين س��ه الگو را فرازپوی
می نامد. به نظر پرس��تاس، فرد فرازپوی، اهداف خود را به طور كامل با اهداف و س��نت‌های 
مدرس��ه، نظام ارزش ها، نظام اقتداری، و روش انجام امور در مدرس��ه كيی می‌داند. وی، زیاد 

ابراز رضايت‌مندی شغلی می ‌نمايد و آينده خود را در مدرسه و آموزش های آن می بيند.
فرد بی تفاوت از محيط مدرسه و آموزش کناره گیری کرده، علایق و استعدادهای خود را در 
مسيرهای جديد هدایت می کند. اين گروه، کار را چیزی جز منبع درآمد و امنيت نمی دانند.

ف��رد دمدمی مزاج نمی‌تواند قدرت و ارتقايی را كه س��ازمان متبوعش، پاداش به او می دهد، 
بپذيرد. همچنین برای دس��ت يافتن به اين پاداش ه��ا، نمی تواند نقش‌های لازم را ایفا كند. 
فرد دمدمی‌مزاج را درون گرا با ديدگا ه‌های آرمان‌گرايانه و تحمل زياد توصيف كرده‌اند. چنين 
فردی به مدرس��ه معترض اس��ت و از ديگران و خودش توقع زيادی دارد. افزون بر الگوهای 
هم س��ازی، فرد در پاس��خ به ناكامی ها، تنش و اضطراب دارد و به سازوكارهای سازگاری نيز 
متوسل می گردد و آنها را سلاحی برای حفظ تماميت شخصيت، ارضای نيازها، ايجاد سازش 

بين تمايلات ناسازگار و كاهش اضطراب و فشار برمی گزیند.
س��ازوكارهای سازگاری نيز وس��يله‌ای برای ارضای غيرمستقيم نیازها، كاستن اضطراب و 
به دس��ت آوردن حس اعتماد به نفس اس��ت و چون هر فردی، گاهی احس��اس محروميت 
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می‌نمايد و بايد از شكس��ت غرور خود جلوگيری كند، می ت��وان نتيجه گرفت كه همه افراد 
از س��ازوكارهای سازگاری برای س��ازش با كار بهره می برند. اين سازوكارها، فرد را در مقابل 
محيط نامس��اعد محافظت می‌نمايد و برای رشد حرفه ای، تحصيلی و اجتماعی بسيار مفيد 

است. )زهراكار، 1381(
سليمی و شاه‌طالبی)1381( سازوكارهای سازگاری را در نهُ طبقه مورد بررسی قرار داده اند 

که عبارتند: از كناره گيری، جبران، همانندسازی، فرافكنی، سركوب، دليل‌تراشی، خيال بافی، 
واكنش وارونه و جابه جايی.

این راهکارهای دفاعی، شيوه‌هايی غير ارادی و ناخودآگاه و غير تعلقی برای كاهش اضطراب 
و حفظ ش��خصيت اند كه تحريف واقعيت و خودفريبی، كمابیش در آنها به چشم می‌خورد و 

گاه، افراد برای كسب سازگاری به آنها متوسل می‌شوند. )شفيع‌آبادی، 1377(

)Sublimation( 1. والايش

والاي��ش يا تصعيد، تغيير كش��ش های غريزی به س��مت رفتار اجتماع��ی قابل قبول و قابل 
ستايش و تمجيد است. در تصعيد، از بروز كشش های غريزی به صورت اصلی خود جلوگیری 

می شود و به آنها جهت مقبولی داده می شود.

)Repression( 2. سركوبی

در فرايند سرکوبی، كشش نامطلوب به طور فعال و كامل از صحنه هوشياری فرد بيرون رانده 
می‌شود.

)Reaction( 3. واكنش‌سازی

عبارت اس��ت از: سركوب كش��ش غريزی در تعقيب سرسختانه و فعال که در نقطه مقابل و 
متضاد با آن كشش تجلی میك‌ند.

)Invalidation( 4. باطل‌سازی

اين راهکار واكنشی، شبیه نشانه های بالينی رفتار اضطراری است. بنابراين، اگر فردی عملی 
را مرتكب شده و يا در صدد انجام عملی بوده كه با اخلاقيات اجتماع مغايرت دارد، پیوسته 
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به رفتاری جبرانی دست خواهد زد تا دامن خود را از آلودگی بزدايد.

)Projection( 5. فرافكنی

اين روش، نس��بت دادن كشش ها و كوش��ش‌های مزاحم و نامطلوب درون خود، به كسی يا 
چيزی غير از خود است.

)Displacement( 6. جابه جاسازی

این واكنش، تغيير جهت دادن كش��ش از ش��یء ترسناك و نامطلوب محيطی است به شیء 
مطلوب‌تری كه دلهره كمتری دارد.

)Reversion( 7. بازگشت

كيی از روش‌های متداول برای رویارویی با ناكامی و اضطراب و حل آنها، اين است كه انسان 
از شيوه‌ ای رفتاری فرار کرده و به رفتاری بگرايد كه رضايت‌بخش‌تر و مطلوب‌تر است. فرد در 

این حالت، به مراحل اوليه‌ رشد كه مخصوص سنين پايين‌تر است، برمی‌گردد.

)Rationalization( 8. دليل‌تراشی

انسان پس از اندیشه ای وحشتناك يا انجام رفتاری نامطلوب، برای فرار از اضطراب و يا گناه 
ناشی از آن، با تراشيدن دلايل و عذرهای موجه، عمل خود را درست و منطقی جلوه می‌دهد.

)Denial( 9. انكار

روشی ديگر برای رویارویی با تجارب و افكار دردناك، انكار موجوديت آنها است.

)Compensation( 10. جبران

واكنش‌های جبرانی از احس��اس حقارت و بیك فايتی سرچش��مه می گیرند و كوششی برای 
س��رپوش گذاش��تن بر نقاط ضعف و بیك فايتی به ش��مار می روند. اين واكنش ها از نقايص 
حقيقی يا خيالی و يا شكس��ت های شخصی ناشی می ش��وند. مانند رفتار دختری که ظاهر 
زیبا ندارد، می کوشد با كسب صفات پسنديده‌تر، نقص ظاهری خود را از نظرها پنهان دارد.

)Identification( 11. همانندسازی

در همانندس��ازی، فرد برای رش��د ش��خصيت، ویژگی های مطلوب ديگران را با درون‌فكنی، 
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وارد ش��خصيت خويش میك‌ند. ساير روش‌های كسب س��ازگاری عبارتند از: سازش، دفاع و 
مقاومت، حمله و هجوم، ترس‌های غيرمنطقی، فراموشی و عقب راندن مسایل، بيماری جسمی 

)مكانيسم دفاعی تبديل(، اختلالات روانی و رفتاری، بروز تنش. )اسلامی‌نسب، 1365(

عوامل مؤثر بر سازگاری
سازگاری، جريانی پويا است. هر فرد به محيط و تغييراتی كه در آن رخ می دهد، پاسخ هايی 
می دهد. تعيين اينكه شخص تا چه اندازه با محيط و تغييرات آن سازگار می شود، به دو عامل 
بستگی دارد؛ ویژگی های شخص )مهارت‌ها، نگرش‌ها و حالت های بدنی(، موقعيت‌هايی كه با 

آن روبه رو می شود )كشمكش‌های خانوادگی، تعارض در محيط كار و...(.
اين دو عامل با هم در تعيين سازگاری، خشنودی، كاميابی و يا شكست و كناره گيری فرد 
مؤثرند. چون ش��خص و محيط در حال تحول اند، سازگاری نیز بايد با توجه به اين دو عامل 

صورت می پذيرد. )زهراکار، 1381(
 

ساير عوامل مؤثر بر سازگاری را می توان به صورت زير برشمرد:

ش��خصيت فرد، ادراك فرد از مشكل، شدت مشكل و مسئله، حمايت‌های اجتماعی، را ه‌های 
ممكن برای رس��يدن به هدف، توانايی و اس��تعداد مراقبت از س�المت خ��ود، ادراك فرد از 
موقعيت خود، درك خانواده از موقعيت فرد، توانايی و اس��تعداد فرد برای جذب حمايت‌های 

اجتماعی، روش زندگی، نگرش و فعاليت‌های محيطی مؤثر. )اسلامی‌نسب، 1365(

دسته‌بندی ديگری نیز از عوامل مؤثر بر سازگاری شده است:
1. عوامل جسمی مانند نقص عضو، بيماری، معلوليت؛

2. عوامل روانی مانند احساس حقارت، اختلالات اضطرابی، افسردگی، روان‌نژندی و روان‌پريشی؛
3. عوامل اجتماعی همچون ناسازگاری اجتماعی، شخصيت ضداجتماعی، طرد شدن و انزوا؛

4. عوامل اخلاقی چون قدرت تاب آوری بالا، صبر، مقاومت، توكل و رفتارهای غير اخلاقی. 
)حبيبی، 1383(
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ديدگاه های مختلف در زمينه‌ سازگاری
برای دس��تيابی به درك مناسبی از مفهوم روان‌شناختی سازگاری، ضروری است كه ديدگاه 
كمابيش،  كيپارچه ای را اختيار كنيم كه به ماهيت بنيادی انسان مربوط شود. در اين قسمت 
به اختصار، سه ديدگاه كلی در مورد سازگاری؛ يعنی ديدگاه اخلاقی، ديدگاه پديدارشناختی 

و ديدگاه يادگيری اجتماعی را توضيح می دهيم. )نقش بندی، 1378(

1. ديدگاه اخلاقی

هر جامعه در مسير رشد خود، ارزش‌های اخلاقی معينی را می پروراند كه به نسل های بعدی 
انتقال میي ابد. اين ارزش‌های اخلاقی، رهنمودهايی را برای رفتار انسان و معيارهايی را برای 

ارزشيابی چگونگی سازگاری فرد در جامعه به دست می‌دهند.
ابتدا ديدگاه فلاسفه غربی در اين زمينه بررسی می شود. انديشمندان مسيحی بر این باورند 
كه انسان‌ها، ذاتی پليدند. چنين تصور می شود كه هدف از زندگی انسان، بازگشت به همان 
موهبت الهی است كه آدم و حوا از آن محروم شدند. البته اين امر به پيروی از مجموعه‌ اصول 
اخلاقی از پیش تعيين شده ای صورت می گیرد كه به صورت جامع، رفتار، انديشه و احساس 
افراد را در برمی گیرد. تخطی انس��ان از اين اصول اخلاقی، به خداوند يا نماينده وی در روی 
زمين گزارش می ش��ود. با وجود اين، پروتس��تان )فرقه ای از مسيحيت( بر قابليت انسان در 
تغيير، تأيكد می ورزد؛ به اين معنی كه بخش زیادی از توانايی انطباق با نيازهای زندگی در 

كنترل انسان قرار دارد.
زيگموند فرويد، واضع ديدگاه روانك‌اوی، در مطالعه‌ س��اختار انسان می گوید كه انسان را 

نيروهای غريزی يا زيست شناختی كه ماهيتی منفی دارند، اداره می‌کنند.
 در فرايند اجتماعی شدن، فرد برای تخليه‌ نیروهای خود، شيوه های قابل قبول اجتماع را 
می آموزد. فرويدی‌های جديد، بر مؤلفه های زيست شناختی يا فطری نيازهای اساسی انسان، 
تأيكد اندكی دارند. آنها بيش��تر به نيازهايی توجه نشان می دهند كه از خواست های محيط 
بين فردی و اجتماعی پديد می آيند. گروه ديگری از روان‌شناس��ان كه »روان‌شناسان خود« 
ناميده می شوند، اين انديشه‌ فرويد را مورد ترديد قرار دادند كه فطرت انسان، بد و پليد است. 
آنان در مقابل، بر اهميت قابليت‌های انطباقی و منطقی تأيكد ورزيدند. پژوهش گران معاصر، 
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جايگزي��ن ديگری را برای دي��دگاه فرويد درباره‌ ماهيت اخلاقی انس��ان معرفی كرده اند. در 
ديدگاه انسان‌گرايی، فطرت انسان‌ها نه پليد و بد، بلكه خير و خوب است. به اعتقاد آبراهام 
مزلو انس��ان‌هايی از س��ازگاری بالايی برخوردارند كه در طی مراحل شكل‌گيری خود، رشد 

موفقيت‌آميزی داشته، به بالاترين مرحله رشد؛ يعنی خودشكوفايی رسيده اند و توانايی های 
بالقوه‌ آنها، تمام عيار و كامل، ابراز شده است.

2. ديدگاه پديدارشناختی

پديدارشناس��ان اعتقاد دارند كه رفتار انس��ان‌ها را فقط می توان در چارچوب درونی مرجع 
)مرجع مقياس درونی( رفتار آنها ش��ناخت. طبق نظر آنها، اینكه بتوان تصميم گرفت كدام 
رفتار برای ديگری انطباقی اس��ت و كدام رفتار انطباقی نيست، غیر ممکن است و فقط خود 
فرد می‌تواند با استفاده از چارچوب بی همتای خود، درستی رفتارهای خويش را ارزيابی كند. 
بنابراين برای پيش‌بينی رفتار فرد، ضروری است كه از ميدان پديداری او آگاهی داشته باشيم. 
ميدان پديداری هر ش��خص، پیوسته بر اس��اس نيازهای متغير وی بازسازی می شود. با این 

وجود، بخشی از ميدان پديداری، ادرا‌كهای باثباتی است كه خودپنداره را شكل می‌دهند.
نيروی بنيادين و انگيزش��ی كل رفتار، حفظ و گسترش خويشتن‌پنداری است؛ به عبارت 
ديگ��ر، چنانچ��ه رفتار فرد با نيازهایش، طبق ادراك خودش بوده، هماهنگی لازم را داش��ته 
باش��د، انطباقی يا س��ازگارانه است. ديدگاه پديدارش��ناختی ویژه ای كه به سازگاری مربوط 
می شود، توسط روان‌شناسان وجودگرا بیان شده است. آنها بر این باورند كه هر کس به طور 
فردی، مسئول سرنوشت خود است. انسان، ارباب سرنوشت خود است و درباره نوع رفتار خود 
تصميم می گيرد. زندگی، مجموعه‌ مستمری از تصميم ها است كه گاه، بعضی از آنها بيهوده 
به نظر می رس��د. الگوی اين تصميم ها و پيامدهای آنها، چگونگی سازگاری افراد را نسبت به 
محيط تعيين میك ند. در اتخاذ اين تصميم ها، فراتر از عوامل محيطی، بر اراده‌ آزاد فرد تأيكد 
می شود. همچنین تجربه‌های گذشته يا حالت‌های روان‌شناختی يا زيست‌شناختی درونی نیز 
نقش مهمی را ايفا میك‌ نند. هر شخص در مورد سرنوشت خود تصميم می گيرد و پيامد این 

تصميم ها را بر عهده دارد.
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3. ديدگاه يادگيری اجتماعی

روكيردهای يادگيری اجتماعی، س��ازگاری انسان را مانند حل مسئله يا رفتار كنار آمدن، در 
نظر می گيرند. منظور از كنار آمدن، ميزان و درجه ای اس��ت كه افراد می توانند س��ه چالش 

مهم موجوديت آنها را برطرف كنند و يا - دست کم- مهار نمايند. اين چالش‌ها عبارتند از:
الف. چالش‌های مستقيم حاصل از محيط فيزكيی؛

ب. چالش‌های ناشی از محدوديت‌ها؛
ج. چالش‌های بين فردی و مربوط به محيط.

چالش های مس��تقيم، كفايت يا مهارت هایی اس��ت كه به كمك آن، افراد با واقعيت‌های 
فيزكيی كنار می‌آيند. نوع دوم چالش‌ها، پاسخ هايی به محدوديت های فيزكيی و عقلی مانند 

ضعف جسمانی، بينايی و شنوايی و داشتن ظرفيت لازم برای حل مسئله است.
دسته سوم چالش‌ها، مواردی است كه از محيط و موقعيت بين فردی ناشی می‌شوند؛ افراد 
چگونه می‌توانند با ديگران تعامل مناس��بی داشته باشند تا نيازهای شخصی خود را برآورده 

سازند و چگونه با خواست های روانی تحميل شده ديگران، كنار می‌آيند. )خورانی، 1388(

)Cultural Shock( شوک فرهنگی
افرادی كه وارد فرهنگ جديدی می ش��وند، از س��ردرگمی اجتناب‌ناپذيری رنج می‌برند كه 
اين سردرگمی در محيط اجتماعی و فيزكيی بيشتر است؛ چراكه اين محيط، جديد و برای 
درك كردن، سخت است و زمان زيادی بايد صرف سازگاری و هماهنگ شدن با اين تغييرات 
ش��ود. تفاوت‌های فرهنگی و ناتوانی در درك آنها، ممكن اس��ت احساس ناامنی را به وجود 
بياورد. ش��خص هنگام ورود به فرهنگ جديد، از مردم و مقتضياتی كه نقش فرد و تجربه را 
در درجه های گوناگون مشخص میك‌رده، جدا می‌شود. اثر اين جدايی و سردرگمی را »شوك 
فرهنگی« می‌نامند. ش��وك فرهنگی به روش‌های زيادی آش��كار می شود. از جمله: سردرد، 
عصبی ش��دن معده، عصبانيت و پرخاشگری، غربت‌زدگی، افسردگی و انزوا. شوک فرهنگی، 
مگر در مواردی نادر، پس از مدتی  از بين می رود. شوك فرهنگی تجربه ای‌ طبيعی و واقعی 
است كه به طور معمول، مهاجران با آن روبه رو می‌شوند. سازگاری با فرهنگ جديد و شوك 
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فرهنگی برای مهاجران، بس��يار ضروری به نظر می‌رسد. بنابراين سازگاری و هماهنگ شدن 
ب��ا خود و محيط پيرامون خود، برای هر موجود زنده، ضرورتی حياتی اس��ت. تلاش روزمره 
آدميان، گرد محور همين سازگاری دور می زند و هر کسی، هوشيارانه يا ناهوشيار، می کوشد 

نيازهای گوناگون و گاه متعارض خود را در محيط زندگی، برآورده سازد.
مهاجرت و انتقال از فرهنگ آشنا و مأنوس به فرهنگی ناآشنا و بيگانه و انطباق با اصول و 
ارزش های فرهنگ ميزبان، هم زمان‌بر است و هم چالش‌های زيادی برای فرد به همراه دارد. 
از جمله این چالش ها می توان این موارد را برشمرد: مشكلات زبان و تكلم، اختلالات غذايی، 

تفاوت‌های فرهنگی در آداب و رسوم و استفاده از نهادها و معانی كلمات.
همان گونه که پيش تر بدان اش��اره شد، فردی که بتواند بيشترين انطباق و سازگاری را با 
فرهنگ جديد داش��ته باش��د، خواهد توانست کمترين ميزان فش��ار روانی را تحمل کرده، با 
چالش‌های ناش��ی از مهاجرت کنار آيد. البته نبايد اي��ن واقعيت را ناديده گرفت که انطباق 
با فرهنگ بيگانه، به س��ادگی امکان پذير نيست و بس��یاری از مهاجران، مدت ها با مسایل و 
مشکلات آن، دست به گريبان اند و در مسیر سازگاری با فرهنگ ميزبان، چالش های زيادی 

را تجربه می‌کنند و فشار روانی زيادی را متحمل خواهند شد. )شعاری نژاد، 1371(
در بررسی هاي ميان فرهنگی، مشخص شده که افراد مهاجری که با شوک فرهنگی روبه رو 
می‌ش��وند و چالش هايی برای آنها به وجود می آيد، با گذش��ت زمان و با اتکا به ويژگی های 
شخصيتی و نيز راهکارهایی مانند مهاجرت های سازگاری )روش هايی که افراد به حل مشکل 
می پردازند( به حل مسایل خواهند پرداخت که البته اين مهارت ها، اختصاصی است و بستگی 

به شخصيت هر فرد دارد. )اسلامی نسب، 1365(

راهکارهای ایجاد و افزايش سازگاری ميان فرهنگی
اگی لرا، ميس�ک و فارل )Aguibre& Messick& Farrel( )عزيزی و صالحی، 1385( بر این 

باورند در زمان وقوع رويدادی تنش زا، عوامل هماهنگ کننده ای در بازگشت دادن سازگاری 
ف��رد مؤثر اس��ت. اين عوامل عبارتن��د از: درک واقع بينانه از حادث��ه، حمايت های موقعيتی 
موجود، راهکارهای مناس��ب مقابله. با توجه به این مطالب، افراد مهاجر می توانند خود را با 
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فرهنگ جديد س��ازگار نمایند و از تحمل بار س��نگين فشار روحی و روانی مهاجرت و شوک 
ميان فرهنگی رها شوند و روند عادی زندگی را برای نيل به اهداف خود پيش گيرند.

1. درک واقع بينانه از حادثه

منظور از درک واقع بينانه، شناخت درست از وقايع و رويدادهايی است که همواره در زندگی 
وی رخ می دهد. از روزگاران قديم، به تأثير ش��ناخت آدمی بر حالات عاطفی او توجه ش��ده 
اس��ت. در قرن اول ميلادی، اپيکتوس گفت که انس��ان با اشيا آشفته نمی‌شود. بلکه در اثر 

تعبير و تفسيری که از اشيا می کند، آشفته می گردد. )خورانی، 1388(
آرنول�د )Arnold( )1960( ب��ه نقش مهم ش��ناخت در عواطف توجه کرد و احس��اس را 

فرايندی دانست که با درک اشيا و حوادث و ارزيابی آنها شروع می شود. انسان درباره خوب 
يا بد بودن رویدادها تصميم می گيرد؛ اگر آنها را سودمند بداند، واکنش مثبت و در غير اين 
صورت، واکنش منفی نشان می‌دهد. هر چه به سود انسان باشد، باعث خوشحالی و رضايت 
او می ش��ود و هر چه به زيان او باش��د، باعث اندوه، خشم و اضطراب او می‌ گردد. تجربه  های 

بالينی، تأثير عوامل شناختی را بر عواطف آدمی نشان می‌دهد.
درک واقع بينان��ه از رویداده��ا و ش��ناخت و آگاهی فرد، باعث دس��تيابی وی به عوامل و 
توانمندی هایی خواهد شد؛ اين آگاهی، شیوه کنار آمدن با انتظارهای متفاوت خود، اطرافيان 
و جامعه را مشخص می کند، ایجادکننده روابط لذت بخش و رشددهنده با امکانات و محيط 
زندگی خواهد بود، منجر به دفع فشارهای روانی در محيط های متفاوت و سازگاری با مسایل 
می شود، توان مديريت را بالا برده، باعث تقويت اعتماد به نفس در فرد می شود، رشد و تقويت 
عواطف و احساس��ات انس��انی را در پی دارد و باعث شناخت و مهار هيجان و احساس خود و 
ديگران اس��ت، ضامن تقويت مهارت های ارتباطی است و تأمين سلامت جسمی و بهداشت 
روانی را در پی خواهد داش��ت، درگيری ها و تنش های درونی را کاهش می دهد و همچنین 
تأمين آرامش، لذت زندگی، رشد شخصی، خودشکوفايی، بالندگی، خوشبختی و شادابی فرد 

را به ارمغان خواهد آورد. )شريفی، 1389(
در رابطه با افرادی که درک و شناخت واقع بينانه ای از حوادث ندارند، درمانی روان شناختی 
با عنوان »ش��ناخت درمانی« پيش��نهاد می ش��ود؛ درمانی که بر پایه این اصل بنيادی است: 
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بس��یاری از رفتارهای فرد، به چگونگی تفس��ير او از جهان بس��تگی دارد. )کلايتون و بارت، 
1372( شناخت‌درمانی، در پی کمک به مراجع است تا با شناختن و تغيير تفکر، رفتار و پاسخ 
هيجانی ناکارآمد، بر مشکلاتش چیره شود. اين روش، در رشد مهار  ت تغيير باورها، شناسايی 
تفکرات تحريف ش��ده، روش های متفاوت ارتباط با ديگران و تغيير رفتار، به مراجعان کمک 
می کند. )کارآمد، 1386( هدف درمان شناختی، شناسايی و اصلاح اندیشه های تحريف شده، 
خاطره ها، باورها و فرض های کژکار و منفی زيربنايی ناهنجاری اس��ت که باعث تداوم آنها و 
ناس��ازگاری فرد می ش��وند و فرد را برای زمان های آينده، آسيب پذير می سازند. )رم، 1977؛ 

بک، راش، شاو و امرِ، 1979؛ روزنهان و سليگمن، 1384(

2. حمايت های موقعيتی موجود

مطابق نظر کاپلان )Kaplan( )کاپلان و سادوک،1370( فرد به گروه های حمايتی متعددی 
در جامعه، محل کار و... نيازمند اس��ت. سيس��تم های حمايت اجتماعی مانند سپر  بلا عمل 
می کنند و کمک ش��ايانی به س��ازگاری ميان فرهنگی افراد مهاجر می کنند. افراد مهاجر، به 
ویژه جوانان، نياز به راهنمایی دارند تا علايق و توانمندی های خود را بشناسند، مهارت های 
اجتماعی کس��ب کنن��د، مهارت های ارتباطی را فراگيرند، نيازهای ديگ��ران را بدانند، روش 
زندگی با ديگران را ياد بگيرند و در امور اجتماعی شرکت فعال داشته باشند. يکی از شيوه های 

برآورده کردن اين نياز، گروه است.
تص��ور می ش��ود فرايندهای گروهی، اعض��ا را به تجربه احس��اس ها و پاس��خ هايی که از 
خانواده های اصلی خودش��ان ريشه می گيرد، تحريک می کند. اين تجارب بر حسب روابط با 
والدين و هميشه در مراحل قبلی زندگی تعبير می شود. بررسی انتقال ها در گروه، به مخاطب 
کمک می کند تا دريابد که چگونه در خارج از گروه، با توجه به تجارب پیشین ناراحت کننده، 

رابطه ای داشته باشد. )گيلدر و همکاران،1376(
ق��رار گرفتن در موقعيت های گروهی، از س��ویی فرصت يادگي��ری را افزايش می دهد و از 

دیگرسو، باعث افزايش مشارکت و کسب تجربيات بيشتر می شود. )شفيع آبادی، 1386(
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3. راهکارهای مناسب مقابله

در پایان باید گفت که همه در زندگی با چالش و مشکل روبه رو می شوند. در اين دشواری ها 
و گرفتاری ها، داشتن منابع و مهارت هايی که کمک کند تا به بهترين شکل ممکن، مشکل 

حل شود، تسلی بخش و ياری کننده خواهد بود. )عزيزی و صالحی، 1385(
 از جمله اين مهارت ها، آموزش مهارت های سازگارانه است و مقصود، مجموعه رفتارهايی 
است که به سازگار شدن فرد با موقعيت و شرايط زندگی کمک می کند. کسی که از برخورد 
ب��ا محيط و فرهنگ جديد، دچار اضطراب و ناراحتی می ش��ود، اگ��ر مهارت های ارتباطی را 

فراگيرد، بدون اينکه احساس تنش داشته باشد، خواهد توانست در موقعيت، حاضر شود.
آموزش راهکارهای مناس��ب مقابله، در قالب آموزش مهارت هاي ی اس��ت که ياری کننده و 
راهگش��ا است. روان شناسی انس��ان گرا، انسان را در مقابل شرايط محيطی و تربيتی که به او 
تحميل شده، با تکیه بر اراده و دگرگونی ها شخصی، عاملی منفعل و بدون اراده نمی داند و به 
تلاش انسان برای رسيدن به خوش بختی و دستيابی به خودشکوفايی اشاره دارد و راه حصول 
به آن را در گرو رفع نيازهای زيس��تی انس��ان دانسته، آموزش مهارت های لازم برای رسيدن 
به سازگاری را ضروری می شمرد و انسان را به تلاش در تأمين اين نيازها، تشویق و ترغیب 

می کند و کوتاهی در رسيدن به خودشکوفايی را ناپسند می شمارد.
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