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مقدمه
آیــا شــما بــا محیــط و شــرایط پیرامونتــان ســازگار هســتید؟ آیــا تغییــرات مثبــت در 

کــه دیگــران دربــارۀ  کار را قبــول می‌کنیــد؟ آیــا اغلــب بــه ســبب ســخنان ناخوشــایندی 

گفته‌انــد، افســرده بوده‌ایــد؟ آیــا وقتــی اوضــاع مــورد میــل شــما نباشــد بلافاصلــه  شــما 

ــا آن هســتید؟  ــرای ســازش ب ــا بــه دنبــال روش‌هــای دیگــری ب ــد ی کــوره در می‌روی از 

بــا اعضــای خانــواده یــا دوســتان خودســازگاری داریــد؟ این‌هــا پرســش‌هایی هســتند 

کــه میــزان ســازگاری فــرد بــا خــود و محیــط اطرافــش را نشــان می‌دهنــد.

ــرو ایــن  ــا درگ ــر اســت و زندگــی م جهــان و حیــات انســانی همــواره در حــال تغیی

گریــزان اســت.  کــه نهــاد و فطــرت انســان از ســکون و رکــود، متنفــر و  تغییــرات، چرا

در ایــن میــان، برخــی افــراد بــا ایــن تغییــرات رشــد می‌کننــد و بــه تعالــی می‌رســند 

و برخــی دیگــر خــرد می‌شــوند و خــود را ماننــد قربانــی، درمانــده فــرض می‌کننــد. 

تفــاوت ایــن دو دســته در ویژگــی »ســازگاری« نهفتــه اســت. افــراد ســازگار می‌تواننــد 

ــا هــر تغییــری هســتند. ــا هــر شــرایطی وفــق دهنــد و آمــادۀ رویارویــی ب خــود را ب

کــه قــدرت همسان‌ســازی صحیــح و مثبــت بــا محیــط را دارنــد، بــا  افــرادی 



قــدرت  از  و  نمی‌شــوند  دلســرد  به‌راحتــی  هســتند،  انگیــزه 

خلاقیــت بالایــی برخوردارنــد. ســازگاری بــا شــرایط بــه ایــن 

کــه بــدان پایبندیــم  کــه خــود و ارزش‌هایــی  معنــا نیســت 

کــه خــود را بــا  کنیــم. ســازگاری یعنــی درعین‌حــال  را انــکار 

کنیــم. در ایــن  محیــط و اطرافیانمــان وفــق می‌دهیــم، هویــت خــود را نیــز حفــظ 

امــا  پایبند‌یــم،  بــه آن  کــه  ارزش‌هایــی  و  باورهــا  بــه همــراه  مــا هســتیم  تعریــف، 

کنــار آمــدن بــا انســان‌ها و شــرایط را نیــز داریــم. مهــارت 

ســازگاری در روابــط در ابتــدا ســاده بــه نظــر می‌رســد. یــک فــرد بــا رفتــار معتــدل 

کــه بــه نظــم احتیــاج دارد بــا  در پــی فــردی بــا رفتــاری آســان‌گیر اســت. شــخصی 

کــه همه‌چیــز را در جــای خــود دوســت دارد. فــرد  شــخصی ارتبــاط برقــرار می‌کنــد 

کــه زود بیــدار می‌شــود. ایــن یعنــی ســازگاری؛  ســحرخیز بــا شــخصی ارتبــاط می‌گیــرد 

را همیشــه  ایــن ســادگی نیســت. در حقیقــت ســازگاری  بــه  اغلــب  امــا ســازگاری، 

گرفــت. یــک زوج  نمی‌تــوان بــه معنــای یکســان شــدن افــکار و عقایــد دو یــا چنــد نفــر 

می‌تواننــد در عیــن اختلاف‌نظــر و ســلیقه، باهــم بــه ســازگاری برســند. نظیــر ایــن 

گروه‌هــای اجتماعــی  کارمنــد و ســایر  کارفرمــا و  مســئله در روابــط والدیــن و فرزنــدان، 

ــی  ــف بررس ــای مختل ــاد و زوای ــازگاری را از ابع ــتار س ــن نوش ــود. در ای ــده می‌ش ــز دی نی

کــرده، آســیب‌های ناســازگاری را بیــان و در انتهــا راهکارهایــی بــرای تقویــت ایــن 

کــرد. مهــارت ارائــه خواهیــم 

سازگاری به معنی 
رسوا  نشوی  »خواهی 
همرنگ جماعت شو« 

نیست!


