
خلاصه ای از کار:

مقدمه:                                                                 

امروزه در دنیایی زندگی می​کنیم که بیش از هر زمان دیگری نیازمند انعطاف​پذیری و سازگاری فردی و اجتماعی هستیم. این امر به علت تغییرات بسیار زیاد و چالش​هایی است که در اثر پیشرفت تکنولوژی و گسترش زندگی مدرن ایجاد شده است. در چنین شرایطی بدون شک داشتن سازگاری و انعطاف​پذیری می​تواند نقش به​سزایی در بهبود و سلامت زندگی افراد داشته باشد. سازگاری کمک زیادی به برآورده شدن نیازهای محیطی می​کند. این امر با افزایش توانایی در کنترل تکانه​ها، هیجان​ها یا نگرش​ها انجام می​شود. حال اگر به هر علتی فرد از برقراری ارتباط با دیگران و محیط اجتماعی خود ناتوان باشد. یا به​ عبارتی، جریان سازگاری مختل شود، رفتارهای ناسازگارانه یا اختلالات رفتاری به​وجود می​آید (ثابتی و شهنی​ییلاق، 1377). از طرف دیگر، با توجه به نظریه​ی تکامل، آن دسته از افرادی که توانایی سازگاری بالاتری دارند می​توانند با محیط اطراف خود ارتباط بهتری برقرار کنند و بر تغییرات محیط غالب شوند. افراد سازگار، علاوه بر کنار آمدن با شرایط محیطی و تغییرات، به نفع خود بهره​برداری می​کنند. البته در نظریه​ی تکامل، این موضوع به این شکل شرح داده می​شود که محیط به افراد سازگار اجازه​ی تکامل و گسترش نسل می​دهد. باتوجه به تغییر شرایط در عصر جدید، بررسی سازگاری از جنبه​های مختلف اهمیت می​یابد تا افراد بتوانند متناسب با شرایط جدید سازگاری پیدا کنند (سیمونت
، 2010)،
................

ناسازگاری
ناسازگاری تغییر یا برگشتی در رفتار یا هیجانات را گویند که در پاسخ به تغییر زیست- محیطی خاص در زندگی فرد به​وجود می​آید. یک نوجوان به مسأله​ی تغییر با تلاش و کوشش واکنش نشان خواهد داد، زیرا با آن​چه او به صورت نرمال در نظر می​گیرد متفاوت است. به جهت عدم درک درستی که نوجوان می​تواند از تغییر در حال وقوع داشته باشد، ناسازگاری به انواع و صورت​های گوناگون مثل اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و یا رفتارهایی غیرعادی که مختص یک فرد در دوران بلوغ نیست دیده می​شود. یک کودک یا نوجوان ناسازگار می​تواند یک یا همگی این ویژگی​ها را از خود بروز دهد:
-​ آرام، تحریک​پذیر، مضطرب و یا گوشه​گیر به نظر می​رسد.
-​ در برابر به خواب رفتن مقاومت می​کند.
​-​ اوقات تلخی​های مکرر در رفتار او دیده می​شود.
-​ سیر قهقرایی در توانایی رفتن به توالت به صورت مستقل دارد.
-​ افزایش اضطراب جدایی در او مشاهده می​شود.
-​ اقدام به ارتکاب رفتارهای غیرمعمول در میان جمع می​کند؛ مانند ضربه زدن یا گاز گرفتن کودکان و همسالان دیگر (هولمن، وولف- کریستنسن، مولینز و ویزنیوسکی
، 2011).
...............
تعریف و اهمیت سازگاری
سازگاری، به​طور خاص توسط روان​شناسان طرفدار نظریه​ی تکامل مورد بررسی قرار گرفته و به​صورت قدرت کنار آمدن با شرایط محیطی، با هدف زنده ماندن و تولید مثل تعریف شده است. به​طورکلی در نظریه​ی تکامل، سازگاری توانایی انعطاف نسبت به تغییر شرایط نیز تعریف شده است. همچنین از دیدگاه یادگیری اجتماعی سازگاری رفتاری است که  شایستگی فرد و میانگین توانایی او را نسبت به گذشته خود و اطرافیان افزایش می​دهد و چون محتوای یادگیری اجتماعی به صورت ژنتیکی نیست، رفتار مناسب فرد با پیامدهای اجتماعی پاسخ داده شده و انتخاب می​شود. به​عبارت دیگر این رفتار تقویت شده و فرد می​آموزد که با تکرار آن نتیجه​ی مطلوبی به​دست خواهد آورد (باربر
، 2010).
................

دیدگاه​های مختلف در مورد سازگاری
دیدگاه لازاروس
لازاروس
 (1984، به نقل از سیمونت، 2010)، سازگاری را به​صورت راهبردهای شناختی- رفتاری برای کنار آمدن و هماهنگ شدن با موقعیت​های زندگی، به​منظور مدیریت استرس و شناخت عوامل ناتوان​کننده در آن موقعیت​ها می​داند. لازاروس و فولکمن
 (1984، به نقل از کاویانی، پورناصح، صیادلو و محمدی، 1386)
.................

دیدگاه آلپورت
آلپورت
 شخصیت را سازمانی پویا از ویژگی​های جسمی و روانی افراد در نظر می​گیرد که تعیین​کننده نحوه​ی سازگاری اختصاصی آن​ها با محیط می​باشد (اسندروف و دنیسن
، 2006). وی بیان می​کند که شخصیت چیزی
...........

دیدگاه نظریه​پردازان شخصیت
اهمیت سازگاری در شخصیت تاحدی است که در بعضی از تعریف​های شخصیت، برای پاسخ به ویژگی​های متناقض شخصیت، نظیر ثبات و پایداری و در عین حال تغییرپذیری و غیر قابل پیش​بینی بودن رفتار انسان، از مفهوم سازگاری استفاده می​شود (پورشهریار، رسول​زاده، طباطبایی، خداپناهی و کاظم​نژاد، 1387). اهمیت سازگاری در شخصیت به حدی است که نمی​توان این دو مفهوم را از یکدیگر جدا کرد (اُذِر و بنت- مارتینز
، 2006).
............

دیدگاه مازلو
مازلو
 (2000) معتقد است وقتی احساس احترام درونی می​کنیم و یا به خود احترام می​گذاریم، احساس ایمنی درونی و اعتماد به خویش می​یابیم و خود را ارزشمند و شایسته احساس
..........

دیدگاه پیروان مذهب
رفتارها و عقاید مذهبی، تأثیر مثبتی در معنی​دار کردن زندگی دارند. رفتارهایی از قبیل توکل به خداوند، عبادت، زیارت
...........

مدل سازگاری رُی
مدل سازگاری رُی افراد و گروه​ها را به​صورت سیستم​های انطباقی در نظر می​گیرد که رفتارشان در پاسخ به تغییر شرایط محیط است و برای بررسی تصمیم​گیری​ها در سازمان​ها و ادرات مورد استفاده قرار گرفته است. این مدل سه نوع محرک محیطی را مشخص می​کند که....

.............

دیدگاه جامعه​شناسی
در دیدگاه جامعه​شناسی به جای اصطلاح سازگاری از دو اصطلاح فرهنگ​پذیری و اجتماعی​شدن نیز استفاده می​شود. اصطلاح فرهنگ​پذیری، به​صورت توانایی فرد در شروع،
.........

دیدگاه پیاژه
پیاژه
 چنین فرض می​کند که همه​ی ارگانیسم​ها تمایلی ذاتی برای ایجاد رابطه​ی هماهنگ بین خود و محیط​شان دارند. به سخن
..........

دیدگاه تعاملی
خاستگاه اصلی مفهوم سازگاری، به​بعد زیست​شناسانه​ی روان​شناسی، یعنی روان​شناسی تکاملی برمی​گردد. در روان​شناسی این دسته از محققان را کردارشناسان می​نامند. در این دیدگاه،
........

دیدگاه نظریه​پردازان هوش
نظریه​پردازان هوش، هوش را به​عنوان مهم​ترین مشخصه​ی سازگاری فرد در اجتماع در نظر می​گیرند. به این ترتیب افرادی که هوش بالاتری دارند توانایی بیش​تری برای برخورد با محیط دارند. یکی از ابعاد هوش، هوش اجتماعی و هوش هیجانی است که به فرد توانایی درک هیجانات و حالات خود و دیگران را می​دهد. افرادی که هوش هیجانی بالاتری دارند متناسب با درک بالاتری که از حالات خود و دیگران دارند اعمال مناسب و آگاهانه​ای را در موقعیت​های مختلف انجام می​دهند (گوتریه
و همکاران، 1998).
.........

دیدگاه شناختی- رفتاری
این رویکرد با روش درمان شناختی- رفتاری به درمان بسیاری از بیماری​ها می​پردازد که افسردگی و اضطراب از جمله​ی
...........

دیدگاه فراشناختی برای سازگاری در موقعیت تحصیلی
به عقیده​ی پینتریچ
 (2004)، فراشناخت شامل آگاهی از فرایندهای تفکر و شناخت است و راهبردهای برنامه​ریزی، تنظیم و نظارت را دربرمی​گیرد، که در ادامه بررسی می​شوند. برنامه​ریزی شامل انتخاب هدف، مرور کلی موضوع، طراحی سوال و تحلیل تکلیف است. راهبرد برنامه​ریزی به فرد کمک می​کند تا در انتخاب راهبرد شناختی مناسب تصمیم درستی اتخاذ کند، در ضمن برای یادگیری مطالب جدید دانش قبلی خود را فعال کند (شانک
، 2005).
............

عوامل مؤثر بر سازگاری اجتماعی
ایواتا و هیگوچی
 (2000) در مروری جامع، عوامل مؤثر بر سازگاری اجتماعی را به شش دسته عمده تقسیم کردند که هر یک از آن​ها به عوامل جزئی​تر تقسیم شده​اند. این عوامل عبارت​اند از:
..........

اهمیت هوش هیجانی در سازگاری
آن​چه سازگاری فردی را افزایش می​دهد بهبود هوش هیجانی افراد است. هوش هیجانی شامل شناخت و کنترل هیجانات
...............

راه​های افزایش سازگاری با ارتقای هوش هیجانی
1)​ افزایش اطلاعات فرد درباره​ی انواع هیجان، مثل شادی و غم، شجاعت و ترس، صبر و بی​حوصلگی، عشق و تنفر و....
2)​ گفتگو در مورد احساسات خود، تا نسبت به آن​ها آگاهی بیش​تری پیدا کرده و بتوانیم به صورتی آگاهانه​تر با آن​ها برخورد
..........

منابع 
سازگاری    
مقدمه:                                                                 
امروزه در دنیایی زندگی می​کنیم که بیش از هر زمان دیگری نیازمند انعطاف​پذیری و سازگاری فردی و اجتماعی هستیم. این امر به علت تغییرات بسیار زیاد و چالش​هایی است که در اثر پیشرفت تکنولوژی و گسترش زندگی مدرن ایجاد شده است. در چنین شرایطی بدون شک داشتن سازگاری و انعطاف​پذیری می​تواند نقش به​سزایی در بهبود و سلامت زندگی افراد داشته باشد. سازگاری کمک زیادی به برآورده شدن نیازهای محیطی می​کند. این امر با افزایش توانایی در کنترل تکانه​ها، هیجان​ها یا نگرش​ها انجام می​شود. حال اگر به هر علتی فرد از برقراری ارتباط با دیگران و محیط اجتماعی خود ناتوان باشد. یا به​ عبارتی، جریان سازگاری مختل شود، رفتارهای ناسازگارانه یا اختلالات رفتاری به​وجود می​آید (ثابتی و شهنی​ییلاق، 1377). از طرف دیگر، با توجه به نظریه​ی تکامل، آن دسته از افرادی که توانایی سازگاری بالاتری دارند می​توانند با محیط اطراف خود ارتباط بهتری برقرار کنند و بر تغییرات محیط غالب شوند. افراد سازگار، علاوه بر کنار آمدن با شرایط محیطی و تغییرات، به نفع خود بهره​برداری می​کنند. البته در نظریه​ی تکامل، این موضوع به این شکل شرح داده می​شود که محیط به افراد سازگار اجازه​ی تکامل و گسترش نسل می​دهد. باتوجه به تغییر شرایط در عصر جدید، بررسی سازگاری از جنبه​های مختلف اهمیت می​یابد تا افراد بتوانند متناسب با شرایط جدید سازگاری پیدا کنند (سیمونت
، 2010)، در جامعه بین 5 تا 20 درصد افراد دچار کم توانی​های مربوط با سازگاری هستند، این امر از اختلالات شخصیتی و ذهنی و یا رفتارهای آموخته شده نامتناسب با محیط ناشی می​شود (سمپرینی، آندرتافاوا و سونینو
، 2010)، کمیته​ی ملی تعلیم، آموزش و کار استرالیا (1990، به نقل از عربی و شاه ولی، 1380) مهارت​هایی که فرد را  برای برخورد با چالش​ها و سازگاری با تغییرات آماده می​سازد، مهارت​های تفکر انتقادی، کنجکاوی، مهارت حل مسئله، ارتباطات مؤثر و مهارت​های شناسایی و به​کارگیری اطلاعات و مدیریت آن​ها می​داند.
ناسازگاری
ناسازگاری تغییر یا برگشتی در رفتار یا هیجانات را گویند که در پاسخ به تغییر زیست- محیطی خاص در زندگی فرد به​وجود می​آید. یک نوجوان به مسأله​ی تغییر با تلاش و کوشش واکنش نشان خواهد داد، زیرا با آن​چه او به صورت نرمال در نظر می​گیرد متفاوت است. به جهت عدم درک درستی که نوجوان می​تواند از تغییر در حال وقوع داشته باشد، ناسازگاری به انواع و صورت​های گوناگون مثل اضطراب، افسردگی، پرخاشگری و یا رفتارهایی غیرعادی که مختص یک فرد در دوران بلوغ نیست دیده می​شود. یک کودک یا نوجوان ناسازگار می​تواند یک یا همگی این ویژگی​ها را از خود بروز دهد:
-​ آرام، تحریک​پذیر، مضطرب و یا گوشه​گیر به نظر می​رسد.
-​ در برابر به خواب رفتن مقاومت می​کند.
​-​ اوقات تلخی​های مکرر در رفتار او دیده می​شود.
-​ سیر قهقرایی در توانایی رفتن به توالت به صورت مستقل دارد.
-​ افزایش اضطراب جدایی در او مشاهده می​شود.
-​ اقدام به ارتکاب رفتارهای غیرمعمول در میان جمع می​کند؛ مانند ضربه زدن یا گاز گرفتن کودکان و همسالان دیگر (هولمن، وولف- کریستنسن، مولینز و ویزنیوسکی
، 2011).
ناسازگاری​های رفتاری و خودپنداره بیش​تر در سال​های نوجوانی مشاهده شده و به​همین دلیل بیش​تر زیر ذره​بین قرار می​گیرد. این مسأله به جهت ویژگی​هایی مثل تغییرات ناگهانی و استرس در این سنین رخ می​دهد. نوجوان تلاش می​کند تا جواب سؤالات خود و ساختن هویت خویش را دنبال کند. در این راه او رفتارهای اجتماعی را در بافت​های متفاوت اجتماعی ضبط و ثبت می​کند. اگرچه اکثر نوجوانان در سال​های اول نوجوانی با دیدی مثبت به سوی جلو حرکت می​کنند (اسگارد- برانت و آرملیوس
، 2004) و مشکلات عمیقی را تجربه نمی​کنند، اما تعدادی از آن​ها با مسائل رفتاری و روان​شناختی دست به گریبان می​شوند (بونجرز، کوت، وندرانده و ورهولست
، 2003؛ بروبرگ
 و همکاران، 2001). مشکلات رفتاری متداول نوجوان در دو طبقه​ی وسیع مقوله​بندی می​شود: مسائل درونی و مسائل بیرونی (آچنباخ
، 1991). مشکلات بیرونی با رفتارهای برون​ریزی که آسیب​زا به دیگران و از هم گسیخته می​باشند مشخص می​شود. این مشکلات همچنین پرخاشگری و تخلف و کوتاهی در انجام امور را نیز شامل می​شود. مشکلات و ناسازگاری​های درونی شده، رفتارهایی نظیر حالات افسردگی، اضطراب، شکایات جسمانی و رفتارهای بازدارنده را دربر می​گیرد (برانت
، 2008).
تعریف و اهمیت سازگاری
سازگاری، به​طور خاص توسط روان​شناسان طرفدار نظریه​ی تکامل مورد بررسی قرار گرفته و به​صورت قدرت کنار آمدن با شرایط محیطی، با هدف زنده ماندن و تولید مثل تعریف شده است. به​طورکلی در نظریه​ی تکامل، سازگاری توانایی انعطاف نسبت به تغییر شرایط نیز تعریف شده است. همچنین از دیدگاه یادگیری اجتماعی سازگاری رفتاری است که  شایستگی فرد و میانگین توانایی او را نسبت به گذشته خود و اطرافیان افزایش می​دهد و چون محتوای یادگیری اجتماعی به صورت ژنتیکی نیست، رفتار مناسب فرد با پیامدهای اجتماعی پاسخ داده شده و انتخاب می​شود. به​عبارت دیگر این رفتار تقویت شده و فرد می​آموزد که با تکرار آن نتیجه​ی مطلوبی به​دست خواهد آورد (باربر
، 2010). در بعضی تعریف​ها هوش را به جای سازگاری به کار برده​اند و به صورت توانایی برخورد مناسب با دنیای درونی و بیرونی در نظر می​گیرند که می​تواند به سه صورت خود را نشان دهد: اول اینکه فرد خود را با محیط هماهنگ می​کند. دوم، فرد محیط را به نفع خود تغییر می​دهد و سوم، جاندار به محیطی مناسب​تر نقل مکان می​کند. افراد باهوش​تر یا سازگارتر از این سه راهبرد برای بهبود زندگی خود به خوبی استفاده می​کنند (ژانگ
، 2010).
یکی از مفاهیم مربوط به سازگاری، سازگاری هیجانی است که فرد به طور مستمر نشانه​های مربوط به سلامت هیجانی را در موقعیت​های مختلف نشان می​دهد. از علایم سازگاری هیجانی توانایی کنترل هیجانات و ارضای نیازها، برقراری روابط مناسب و درک دیگران، توانایی تحمل ناکامی و شکست است. افرادی که چنین توانایی دارند می​توانند با واقعیت​هایی مانند ازدواج، طلاق و مرگ اعضای خانواده به خوبی کنار بیایند (ویج و جاس​وال
، 2010).
یکی از نشانه​های عدم سازگاری، هیجان خشم به​صورت کنترل نشده است که آثار زیان​بار آن علاوه بر ناراحتی شخصی، اختلال در سلامت عمومی و روابط میان فردی است. به علت رابطه​ی بین شیوه​ی پاسخ​دهی به خشم و سازگاری فردی- اجتماعی، آموزش مدیریت خشم یکی از مؤلفه​های مهارت​های زندگی قرار گرفته است. که طی آن خزانه​ی رفتاری فرد را برای انجام رفتاری سازگارانه​تر نسبت به محیط غنی​تر می​کند (نویدی، 1387). یکی دیگر از موارد عدم سازگاری، بزهکاری است. افراد بزهکار نمی​توانند خود را در چهارچوب قوانین اجتماعی جای دهند و رفتارهای غیراخلاقی و ضداجتماعی از خود نشان می​دهند. این رفتار می​تواند ریشه در احساس عدم امنیت فرد و یا توانایی پایین او در درک دیگران داشته باشد که می​تواند با آموزش مهارت​های اجتماعی، در امر پیشگیری و درمان آن​ها اقدام کرد (عطاری و همکاران، 1384).
دیدگاه​های مختلف در مورد سازگاری
دیدگاه لازاروس
لازاروس
 (1984، به نقل از سیمونت، 2010)، سازگاری را به​صورت راهبردهای شناختی- رفتاری برای کنار آمدن و هماهنگ شدن با موقعیت​های زندگی، به​منظور مدیریت استرس و شناخت عوامل ناتوان​کننده در آن موقعیت​ها می​داند. لازاروس و فولکمن
 (1984، به نقل از کاویانی، پورناصح، صیادلو و محمدی، 1386) اعتقاد دارند که آسیب​پذیری و سازگاری فرد، به ادراک از استرس و منابع استرس بستگی دارد. مهارت​های مقابله​ای در طول زمان تحول و تغییر پیدا می​کند. آنچه در یک زمان به عنوان تکنیک مقابله​ای، مفید است ممکن است در موارد دیگر سودمند نباشد. لازاروس (1961، به نقل از کرمی، دغاقله و حیدری زهراپور، 1384) بعضی روش​های مقابله را سازگارانه و بعضی را ناسازگارانه می​داند. روش​های سازگارانه، استرس را کاهش می​دهند و روش​های غیرسازگارانه نه تنها استرس را کاهش نمی​دهند، بلکه باعث می​شوند فرد موقعیت را به غلط بیش از حد فاجعه​آمیز تفسیر کند یا نشانه​های جسمی خود را در واکنش به آن موقعیت تهدیدکننده تعبیر کند. این در حالی است که روش​های سازگارانه به بازشناسی منابع فشار روانی کمک می​کند.
دیدگاه آلپورت
آلپورت
 شخصیت را سازمانی پویا از ویژگی​های جسمی و روانی افراد در نظر می​گیرد که تعیین​کننده نحوه​ی سازگاری اختصاصی آن​ها با محیط می​باشد (اسندروف و دنیسن
، 2006). وی بیان می​کند که شخصیت چیزی بیش​تر از عضویت در گروه اجتماعی نیست و نقش​ها، در واقع برای سازگاری انسان با محیط و موقعیت آن​ها است. همچنین وی بر این نکته تأکید کرد که رفتار علاوه بر اینکه انطباقی است بیانگر نیز می​باشد. انسان​ها نه تنها با محیط​شان سازگار می​شوند، بلکه در مورد آن می​اندیشد و طوری با آن تعامل می​کنند که محیط​شان نیز با آن​ها سازگار می​شود (فراهانی، 1378). بر اساس دیدگاه آلپورت، هر صفت در انسان نسبت به عادت​ها، از ویژگی​ها پایدارتر، ثابت​تر و عمومی​تر برخوردار است. عادت​ها به گرایش​های محدودی اطلاق می​شود که موقعیت​های محدودی آن​ها را برمی​انگیزاند و پاسخی هم که به آن​ها داده می​شود محدود است. مثلاً کودک عمل مسواک زدن را تکرار می​کند و این عمل پس از مدتی به صورت عادت درمی​آید. لیکن این عادت​ها (مانند مسواک زدن، حمام کردن و دیگر عادت​های مربوط به پاکیزگی) در مجموع پس از سالیان دراز، صفت تمیز بودن را تشکیل می​دهند. بنابراین یک صفت محصول چندین عادت مشخص و محدود است و برای سازگاری به کار برده می​شود (شاملو، 1384).
دیدگاه نظریه​پردازان شخصیت
اهمیت سازگاری در شخصیت تاحدی است که در بعضی از تعریف​های شخصیت، برای پاسخ به ویژگی​های متناقض شخصیت، نظیر ثبات و پایداری و در عین حال تغییرپذیری و غیر قابل پیش​بینی بودن رفتار انسان، از مفهوم سازگاری استفاده می​شود (پورشهریار، رسول​زاده، طباطبایی، خداپناهی و کاظم​نژاد، 1387). اهمیت سازگاری در شخصیت به حدی است که نمی​توان این دو مفهوم را از یکدیگر جدا کرد (اُذِر و بنت- مارتینز
، 2006). سازگاری را می​توان به عنوان یک ویژگی شخصیتی و یا معادل و محصول ترکیبی از چند ویژگی شخصیتی و عوامل اجتماعی و خانوادگی در نظر گرفت (پورشهریار و همکاران، 1387).
دیدگاه مازلو
مازلو
 (2000) معتقد است وقتی احساس احترام درونی می​کنیم و یا به خود احترام می​گذاریم، احساس ایمنی درونی و اعتماد به خویش می​یابیم و خود را ارزشمند و شایسته احساس می​کنیم، نسبت به وقایع زندگی با سازگاری بیش​تری برخورد می​کنیم و سعی می​کنیم به بهترین شکل با امور زندگی کنار بیاییم. زمانی که فاقد احترام به خود باشیم، در مقابله با زندگی، احساس حقارت، دلسردی و ناتوان می​کنیم و نمی​توانیم با ناملایمات زندگی کنار بیاییم. برای دست​یابی به احساس احترام به خود، باید خویشتن را خوب بشناسیم و بتوانیم نقاط ضعف و قوت​مان را به روشنی و دقت تشخیص دهیم. اگر این نیازها را ارضا کنیم، آن​گاه می​توانیم به سوی عالی​ترین نیاز، یعنی نیاز به تحقق خود پیش برویم. تحقق خویشتن در پرتو رابطه​ی مؤثر و مثبت با محیط اطراف و اطرافیان​مان امکان​پذیر است.
دیدگاه پیروان مذهب
رفتارها و عقاید مذهبی، تأثیر مثبتی در معنی​دار کردن زندگی دارند. رفتارهایی از قبیل توکل به خداوند، عبادت، زیارت و... می​توانند از طریق ایجاد امید و تشویق به نگرش​های مثبت، موجب آرامش درونی فرد شوند. داشتن معنی و هدف در زندگی، احساس تعلق داشتن به منبعی والا، امیدواری به یاری خداوند در شرایط مشکل​زای زندگی، بهره​مندی از حمایت​های اجتماعی و معنوی و... همگی از جمله روش​هایی هستند که افراد مذهبی با دارا بودن آن​ها می​توانند در مواجهه با حوادث فشارزای زندگی، آسیب کم​تری را متحمل شوند (رستمی، 1383). باور به اینکه خدایی هست که موقعیت​ها را کنترل می​کند و ناظر بر بندگان است. تا حد زیادی، اضطراب مرتبط با موقعیت را کاهش می​دهد، به​طوری که اغلب افراد مؤمن، ارتباط خود را با خداوند، مانند یک دوست بسیار صمیمی توصیف می​کنند و معتقدند می​توان از طریق اتکا و توسل به خداوند، اثر موقعیت​های غیرقابل کنترل را به طریقی کنترل نمود (استراوبریدج، شما، کوهن و کاپلان
، 2001). همچنین داشتن نگاه مذهبی به وقایع زندگی، پذیرش ناملایمات زندگی را افزایش می​دهد. به شکلی که در پژوهش​ها مشخص شده والدین مذهبی که فرزند خود را از دست داده بودند، نسبت به والدینی که چنین بینشی نداشتند، بهتر با این بحران کنار آمدند (مییر
، 2003). خلیلی (1379) نشان داد که بین اصول مذهبی اسلام و سازگاری فردی و اجتماعی دانش​آموزان رابطه​ی مثبت و معنی​داری وجود دارد.
مدل سازگاری رُی
مدل سازگاری رُی افراد و گروه​ها را به​صورت سیستم​های انطباقی در نظر می​گیرد که رفتارشان در پاسخ به تغییر شرایط محیط است و برای بررسی تصمیم​گیری​ها در سازمان​ها و ادرات مورد استفاده قرار گرفته است. این مدل سه نوع محرک محیطی را مشخص می​کند که عبارت​اند از: محرک​های کانونی، زمینه​ای و پنهان (باقیمانده)، که به​صورت نیروهای در حال تغییر، فرد و گروه را تحت تأثیر قرار می​دهند. محرک زمینه​ای، محرکی است که در کنار سایر محرک​ها در فرد یا گروه تأثیر می​گذارد. محرک پنهان عامل نامعلومی است که فرد یا گروه را تحت تأثیر قرار می​دهد. وقتی محرک پنهان شناخته شد جزء محرک​های کانونی یا زمینه​ای قرار می​گیرد. این محرک​ها مستقیماً با فرایندهای کنار آمدن ارتباط دارد. افراد از دو فرایند کنار آمدن نظم​دهی و شناخت برای فیلتر کردن محرک​های محیطی استفاده می​کنند. فرایند نظم​دهی پایه​ی عصبی، شیمیایی و غددی دارد که به​صورت خودکار و ناآگاهانه رفتار را تنظیم می​کند. فرایند شناختی کنار آمدن شامل چهار مسیر شناختی- هیجانی است که شامل فرایندی اطلاعاتی- ادراکی برای یادگیری، قضاوت و هیجان است، در مورد گروه​ها، نوع دیگری از فرایند برای فیلتر کردن محرک​ها به کار می​رود که فرایند پایاساز و نوآور نامیده می​شود. پایاسازی، فرایند فعالیت و پیشرفت در مسیری است که قبلاً در نظر گرفته شده است. این عمل بر اساس ساختار گروه، ارزش​ها و فعالیت​های معمول انجام می​شود. فرایند نوآوری بر مکانیسم​هایی متمرکز است که رشد گروه و تغییر و نوآوری را نشان می​دهد (سیفگ- کرنک، 1993
، 1993؛ لوئیس و فرایدنبرگ
، 2002).
دیدگاه جامعه​شناسی
در دیدگاه جامعه​شناسی به جای اصطلاح سازگاری از دو اصطلاح فرهنگ​پذیری و اجتماعی​شدن نیز استفاده می​شود. اصطلاح فرهنگ​پذیری، به​صورت توانایی فرد در شروع، گسترش و به​دست آوردن احساس تعلق به یک گروه، مذهب و یا نگرش نشان داده می​شود. در این دیدگاه، سازگاری فرهنگی و اجتماعی ابعاد زیادی دارد که حالت مطلوب آن، رسیدن به یکپارچگی فرهنگی و اجتماعی​شدن است. اجتماعی​شدن نیازمند این امر است که فرد مدل​ها، ارزش​ها و نمادهای اجتماعی را درونی و یکپارچه کند و در ساختار شخصیت خود جای دهد. در این حالت فرد این برداشت را دارد که این باورها به خودش تعلق داشته و باید از آن​ها دفاع کند. البته سازگاری همیشه به معنی همرنگی با اطرافیان نیست، بلکه در موقعیت​هایی هم به صورت نوآوری و ارائه​ی افکاری متفاوت در موقعیت​های خاص نمود می​یابد. در واقع سازگاری عملکرد فرد را با بافت اجتماعی محیط تنظیم می​کند. در یک موقعیت، هماهنگی با محیط مناسب است و در جایی دیگر شرایط محیطی جایی برای کنار آمدن باقی نمی​گذارد و فرد باید با ابتکار خود محیط را تغییر دهد (سیمونت، 2010).
دیدگاه پیاژه
پیاژه
 چنین فرض می​کند که همه​ی ارگانیسم​ها تمایلی ذاتی برای ایجاد رابطه​ی هماهنگ بین خود و محیط​شان دارند. به سخن دیگر، همه​ی جنبه​های ارگانیسم در جهت سازگاری به​صورت بهینه عمل می​کنند. یکی از مفاهیم بنیادی نظریه​ی پیاژه تعادل​یابی است که به تمایل ذاتی ارگانیسم برای سازمان دادن تجارب خود جهت سازگاری گفته می​شود. به​طور کلی تعادل​یابی را می​توان به عنوان کشش مداوم به سوی تعادل یا موازنه تعریف کرد. تعادل​یابی مهم​ترین مفهوم انگیزشی پیاژه است که همراه با جذب و انطباق، برای تعیین رشد ذهنی پایدار کودکان به کار می​رود. جذب به ارگانیسم امکان می​دهد تا به موقعیت جاری مطابق با دانش قبلی پاسخ دهد. از آن​جا که نمی​توان به جنبه​های منحصر به فرد موقعیت، مطابق با دانش قبلی پاسخ داد. همین جنبه​های تازه و منحصر به فرد سبب ایجاد اندکی عدم تعادل شناختی در فرد می​شود و چون در ارگانیسم یک نیاز ذاتی برای تعادل وجود دارد، ساخت​های ذهنی او تغییر می​یابند تا این جنبه​های منحصر به فرد را در خود جای دهد (هرگنهان و السون
، 1934، ترجمه​ی سیف، 1387).
دیدگاه تعاملی
خاستگاه اصلی مفهوم سازگاری، به​بعد زیست​شناسانه​ی روان​شناسی، یعنی روان​شناسی تکاملی برمی​گردد. در روان​شناسی این دسته از محققان را کردارشناسان می​نامند. در این دیدگاه، سازگاری به معنی سازگاری بودن برای تداوم حیات است، که شامل توانایی​های فرد برای زنده ماندن و تولید مثل بهتر است، زیرا این دو توانایی باعث بقای گونه است. توضیحی دقیق​تر از سازگاری شامل سازوکارهایی است که به انتقال ژن​های فرد به نسل آینده کمک می​کند. چنین سازوکارهایی می​توانند از سیستم ایمنی بهتر در برابر بیماری​ها گرفته تا سطح بالاتر ادراک، یادگیری و سایر توانایی​های روان​شناختی باشند. در این نظریه، طبیعت به​طور خودکار افراد برتر یا سازگارتر را انتخاب می​کند، که به​این فرایند انتخاب طبیعی می​گویند. این مسئله توسط زیست​شناس معروف نظریه​ی تکامل، یعنی داروین مطرح شده و همواره جنبه​های مختلف نظریه​ی خود او نیز در حال تکامل است. این نظریه همچنین اعلام می​کند که ویژگی​ها و حالات عمومی گونه​ی بشر در حال تغییر است، که این امر در نتیجه​ی تأثیر انتخاب طبیعی است. مسئله​ی بسیار مهم در سازگاری، انعطاف​پذیری در برابر شرایط محیطی است، جانداری که چنین توانایی​​ای ندارد محکوم به نابودی است (سیمونت، 2010).
دیدگاه نظریه​پردازان هوش
نظریه​پردازان هوش، هوش را به​عنوان مهم​ترین مشخصه​ی سازگاری فرد در اجتماع در نظر می​گیرند. به این ترتیب افرادی که هوش بالاتری دارند توانایی بیش​تری برای برخورد با محیط دارند. یکی از ابعاد هوش، هوش اجتماعی و هوش هیجانی است که به فرد توانایی درک هیجانات و حالات خود و دیگران را می​دهد. افرادی که هوش هیجانی بالاتری دارند متناسب با درک بالاتری که از حالات خود و دیگران دارند اعمال مناسب و آگاهانه​ای را در موقعیت​های مختلف انجام می​دهند (گوتریه
و همکاران، 1998). در ابعاد مختلف هوش، دو بعد هوش بین فردی و هوش درون فردی، ارتباط زیادی با سازگاری فرد با محیط اطراف دارند. هوش درون فردی که شامل استعداد شخص برای خویشتن​شناسی، درک احساسات، ترس​ها و انگیزه​های خود است. این​گونه افراد می​کوشند تا احساسات درونی، روابط خود با دیگران و نقاط قوت و ضعف خود را درک کنند. برخورداری از این هوش سبب می​شود که شخص زندگی خود را به​گونه​ی مؤثری سازمان دهد. به سبب رابطه​ی نزدیک میان هوش بین فردی و درون فردی در بیش​تر فرهنگ​ها آن​ها را به​عنوان سازه​ی واحدی تلقی می​کنند، اما از نظر علمی آن​ها مستقل از یکدیگرند. هوش بین فردی استعداد درک مقاصد، انگیزه​ها و احساسات دیگران و مهارت در ایجاد روابط با آنان است. افرادی که هوش بین فردی بالایی دارند، سعی می​کنند برای درک بهتر امور افراد را از منظر خودشان احساس و ادراک کنند. آن​ها از استعداد سازمان​دهی و نفوذ در دیگران برخوردارند و در میان افراد گروه صلح و همکاری ایجاد می​نمایند و برای ارتباط با دیگران از روش​های کلامی و غیرکلامی به خوبی استفاده می​کنند (پاشا شریفی، 1384).
دیدگاه شناختی- رفتاری
این رویکرد با روش درمان شناختی- رفتاری به درمان بسیاری از بیماری​ها می​پردازد که افسردگی و اضطراب از جمله​ی آن​هاست. روش درمانی این رویکرد بر پایه​ی توجه به تفکرات غیرکارکردی است، که همراه خود اختلالات هیجانی را نیز به​وجود می​آورند. بر اساس این رویکرد، تنها وقایع محیطی نیستند که هیجانات و تفکرات منفی را شکل می​دهند. بلکه نوع نگاه فرد به محیط و برداشت او از موقعیت چنین احساساتی را در او شکل می​دهند و با همین رویکرد نیز بیماری​های روانی را درمان می​کنند (اسپریتو، اسپوریتو- اسمیتر، وولف و اوهل
، 2011).
در مدل درمانی الیس، به صورت مشابه نوع باورهای فرد در برداشت او از موقعیت بسیار مهم است و اختلالات سازگاری فرد را نتیجه​ی باورهای غیرمنطقی او می​داند. به​طور مثال، این باور اشتباه که من نمی​توانم شکست را تحمل کنم، سازگاری فرد را در برابر ناملایمات زندگی کاهش می​دهد. روش درمان شناختی به​این صورت است که تفکر اشتباه را با یک تفکر سازگارانه​تر جایگزین می​کنند. در عمل این جایگزینی بسیار مؤثر بوده است، اما باید توجه داشت که سطح ناسازگاری در افراد باتوجه به نوع باورهایی که دارند و تأثیر آن​ها بسیار متفاوت است و میزان کارآمدی درمان را در هر فرد باید به صورت جداگانه بررسی کرد (اسپریتو، اسپوریتو- اسمیتر، وولف و اوهل، 2011)..
دیدگاه فراشناختی برای سازگاری در موقعیت تحصیلی
به عقیده​ی پینتریچ
 (2004)، فراشناخت شامل آگاهی از فرایندهای تفکر و شناخت است و راهبردهای برنامه​ریزی، تنظیم و نظارت را دربرمی​گیرد، که در ادامه بررسی می​شوند. برنامه​ریزی شامل انتخاب هدف، مرور کلی موضوع، طراحی سوال و تحلیل تکلیف است. راهبرد برنامه​ریزی به فرد کمک می​کند تا در انتخاب راهبرد شناختی مناسب تصمیم درستی اتخاذ کند، در ضمن برای یادگیری مطالب جدید دانش قبلی خود را فعال کند (شانک
، 2005).
راهبردهای تنظیم، ارتباط نزدیکی با راهبردهای نظارت دارند به​طوری که می​توان گفت تنظیم زیرمجموعه نظارت است. به​این صورت که دانش​آموزان عملکرد خود را بر اساس هدف​ها یا معیارهای خود کنترل و نظارت می​کنند. بنابراین هنگامی که فرد احساس کند میزان یادگیری او پایین است در نتیجه از فرایندهای تنظیم استفاده کرده و شیوه​های مطالعه و یادگیری خود را اصلاح می​کند (زیمرمن
 و شانک، 2004).
راهبردهای نظارتی شامل تمرکز و حفظ توجه در هنگام مطالعه، پرسش از خود برای بررسی میزان یادگیری و نظارت بر سرعت مطالعه و تنظیم آن، با توجه به میزان یادگیری می​باشد. تمام این راهبردها به فرد کمک می​کنند تا همیشه هنگام مطالعه هشیار بماند و از میزان یادگیری و عدم درک مطالب آگاه شود (شانک، 2005).
عوامل مؤثر بر سازگاری اجتماعی
ایواتا و هیگوچی
 (2000) در مروری جامع، عوامل مؤثر بر سازگاری اجتماعی را به شش دسته عمده تقسیم کردند که هر یک از آن​ها به عوامل جزئی​تر تقسیم شده​اند. این عوامل عبارت​اند از:
الف) محرومیت​های جسمانی ناشی از نقص عضو، تغذیه نادرست، محرومیت از خواب و خستگی روانی، فرایندهای عاطفی آسیب​زا و آسیب​های مغزی.
ب) عوامل روانی، اجتماعی و محیطی، تغییرات سریع و مهم اجتماعی نظیر بیکاری، جنگ، بلایای طبیعی، از هم پاشیدگی کانون خانواده، فقر و اعتیاد.
ج) عوامل تربیتی، نظیر الگوهای نادرست خانوادگی، فقدان رابطه​ی مناسب بین والدین و کودک، طرد کردن فرزندان، حمایت​های افراطی، محرومیت​های عاطفی، خودمختاری بیش از حد کودک، انتظارات و خواسته​های غیرواقع​گرایانه​ی والدین و کمبود ارتباط.
د) ساختار خانوادگی ناسازگار از جمله خانواده​های بی​کفایت، از هم پاشیده، ضد اجتماعی و آسیب​روانی اولیه در کودکی و عدم ثبات عاطفی و روانی والدین به خصوص مادر.
ه) فشارهای ناشی از زندگی جدید صنعتی، مانند رقابت​های ناسالم، تقاضاهای شغلی و تحصیلی و پیچیدگی​های زندگی جدید.
و) عوامل ژنتیکی و ارثی نظیر اختلالات جسمی، روانی و عاطفی که زمینه را برای رفتارهای بزهکارانه و ناسازگاری اجتماعی فراهم می​کنند.
اهمیت هوش هیجانی در سازگاری
آن​چه سازگاری فردی را افزایش می​دهد بهبود هوش هیجانی افراد است. هوش هیجانی شامل شناخت و کنترل هیجانات خود است. به​عبارت دیگر شخصی که هوش هیجانی بالاتری دارد سه مؤلفه هیجان (شناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری) را با یکدیگر تلفیق می​کند. هوش هیجانی اصطلاح فراگیری است که مجموعه​ی گسترده​ای از مهارت​ها و خصوصیات فردی را دربرگرفته و معمولاً به آن دسته مهارت​های درون​فردی و بین فردی اطلاق می​شود که فراتر از حوزه​ی مشخصی از دانش​های پیشین، چون هوش​بهر و مهارت​های فنی یا حرفه​ای است. هوش هیجانی از آخرین مباحث متخصصین در خصوص درک تمایز بین منطق و هیجان بوده و برخلاف مباحث مطرح در گذشته، فکر و هیجان به​عنوان موضوعاتی برای سازگاری و هوش​مندی تلقی شده است (لوئیس و فرایدنبرگ، 2002).
راه​های افزایش سازگاری با ارتقای هوش هیجانی
1)​ افزایش اطلاعات فرد درباره​ی انواع هیجان، مثل شادی و غم، شجاعت و ترس، صبر و بی​حوصلگی، عشق و تنفر و....
2)​ گفتگو در مورد احساسات خود، تا نسبت به آن​ها آگاهی بیش​تری پیدا کرده و بتوانیم به صورتی آگاهانه​تر با آن​ها برخورد کنیم.
3) آموزش فنون خوب گوش دادن و توجه به گفته​ها و احساسات طرف مقابل.
4) مطالعه​ی داستان​های آموزنده، که در مورد هیجانات افراد و پیامدهای برخورد با آن هیجانات به فرد آموزش دهد.
5)​ آموزش مهارت​های اجتماعی که شامل برنامه​ی کنترل خشم و عصبانیت، همدلی، پی بردن به تفاوت​ها و شباهت​های مردم، حل مسائل و مشکلات، برقراری ارتباط مؤثر، ارزیابی پیامدهای تصمیم​گیری و... می​باشد (لوئیس و فرایدنبرگ، 2002).
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