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 چکيده

 هنگام در تا بگیرد فرا را زندگی اصلی هایمهارت تمام باید جهان در کودکی هر که است باور این بر بهداشت جهانی سازمانمهارت  

 یکی همدلی مهارت .کند برقرار دیگران با ایسازگارانه و موثر ارتباط و باشد داشته مناسبی العملعکس تضادها و رضاتتعا با مواجهه

 ترینمهم از یکی همدلی مهارت. است شده تدوین 1993 سال در بهداشت جهانی سازمان توسط که است زندگی ضروری های مهارت از

 سلامت در مثبتی تاثیر آن از استفاده و هامهارت این با آشنایی .کندمی پیدا نمود دیگران با باطارت هنگام در که است زندگی هایمهارت

کردن در دین ما مسلمانان هم سفارش همدلی .کندمی تضمین را شانزندگی مختلف هایزمینه تمام در شدن موفق و دارد افراد روانی

پسندی برای دیگران هم بپسند و هر چه را که برای خود آنچه برای خود میع( است که: )شده است. فرمایش مولایمان حضرت علی 

همدلی همانند دیگر عواطف انسانی قابل  .پسندی برای دیگران نیز نپسند. این فرموده گواهی بر داشتن همدلی در روابط استنمی

 .یادگیری، افزایش و تقویت است و به عنوان یک مهارت قابل تعلیم و تربیت است

 كليدي هايژهوا
 ، ارتباط، تواناییهمدلیمهارت،  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 



 

 مقدمه

همدلی توانایی فرد در درک احساس، هیجان و افکار دیگران است. از دید روانشناسان بر زمینه های عاطفی و ادراکی استوار بوده  ها انسان

ی تجربه می کند و از طرف دیگر، خود را به جای دیگری که دیگر و بدین معناست که مشاهده گر همان احساس عاطفی را پیدا کند

اگر بخواهیم همدلی را به صورت مفهومی درک کنیم بود. و در بهبود شرایط شان کوشا  گذاردن تا بتوان احساسات و افکار او را درک نمود

که در آفرینش ز یک گوهرند / چو  –رند یکپ بنی آدم اعضای یک": باید به شعر حکیمانه سعدی اشاره ای داشته باشیم. آنجا که می گوید

تواند منجر به بروز رفتارهایی شود که کم رنگ شدن حس همدلی در جامعه می ."دگر عضو ها را نماند قرار –عضوی به درد آورد روزگار 

ه نگهداری از حیوانات افزایش افسردگی و اعتیاد و گرایش مردم ب های خصمانه تبدیل می کند.فضای جامعه را به محیطی برای رقابت

خانگی را می توان از آسیب های کاهش همدلی در جامعه برشمرد. کسی که نتواند در جامعه برای خود همدل و همزبانی پیدا کند برای 

یب های علاوه بر این افزایش بیماری های روانی وجسمی را نیز می توان از دیگر آس رهایی از تنهایی به نگهداری سگ و گربه رو می آورد.

نبود حس همدلی در خانواده عنوان کرد که نه تنها در ایران بلکه در کل جامعه بشری رو به افزایش است و در واقع احساس را به سوی 

همدلی نقش بسیار مهمی در ایجاد تعهدات بین فردی، تعاملات اجتماعی، کیفیت روابط  پوچ گرایی و سطحی نگری سوق داده است.

توسعه رفتارهای اجتماعی و به طور کل حفظ کیفیت  ،و انسجام آنها، تحمل افراد با عقاید متفاوت و تعامل با دیگرانخانوادگی و دوستی 

 .روابط مهم در افراد دارد

 دوستی نقطه عطفی که در این منشور است -کهنه وفاقی است که دل تازه شود همدلی

 نگاه کور استدشمنی حاصل تلخی و  -با هم ای دوست بیا طرح مودت ریزیم
 

 تعریف همدلی

  توانایی درک شرایط طرف مقابل به گونه ای که انگار به جای وی هستیم و نیز توانایی اینکه بتوانیم این درک را به وی منتقل کنیم. -

 یعنی اینکه فرد بتواند زندگی دیگران را حتی زمانی که در آن شرایط قرار ندارد درک کند.  -

  و پذیرش احساسات و نیازهای دیگران است.توانایی شناخت، درک، فهم  -

 نوع خاصی از توجه داشتن به دیدگاه دیگری است. -

 فرد باید بتواند خود را به جای دیگران بگذارد، امور را از دیدگاه آنها ببیند  -

  و از خود بپرسد اگر من به جای او و در شرایط او بودم، چه احساسی داشتم؟... -

ای درک دنیای شخصی طرف مقابل؛ انگار که دنیای خودتان است. همدلی یعنی حس کردن خشم، ترس : همدلی به معن1کارل راجرز -

 که سردرگم شوید.که خشمگین شده، بترسید، یا اینکه انگار حس خودتان بوده؛ بدون اینو سردرگمیِ فرد؛ چنان

به این معناست: دیدن با چشمان دیگران، شنیدن با  : همدلی یعنی احساس همانند سازی با دیگران و علاقه اجتماعی، که2آلفرد آدلر -

 گوش های دیگران، احساس کردن با قلب دیگران.

: همدلی را به عنوان داشتن درک دقیق احساسات و افکار شخصی دیگر ضمن حفظ جدایی از او ذکر کرده است. او همدلی را 3بالتون -

 شد شخصی می داند.مهمترین ویژگی در غنی سازی ارتباط میان فردی و افزایش ر

: خواندن احساسات دیگران از لحاظ مغزی به این معناست که ما ابتدا آن عواطف را در درون خود می یابیم و وقتی که با 4سینگر -

 احساسات درونی خود مواجهه می شویم، ناحیه اینسولا در مغز روشن می شود و همدلی صورت می گیرد.

 .دیگری، همان من است در موقعیت دیگر :ین درک برسیم کهبرای همدلی لازم است به ا: 5ژاک لکان -

                                                           

1 Carl Rogers 

2 Alfred Adler 

3 Balton 
4 Singer 
5 Jacques Lacan 

 



 

موجودی   )وضعیت هیجانی( یا حالت عاطفی غیرمستقیم توانایی تشخیص یا تجربه ی»گرا، همدلی را دانشنامه ی روانشناسی اثبات -

 . استمعنا کرده« درک یا فهم وضعیت یا شرایط عاطفی هیجانی دیگران پاسخ عاطفی ناشی از»، یا «دیگر

 ها است.ها و قراردادن خود در جایگاه آناحساسی درک احساس و فهم تجربه ی حسی دیگران با توانایی دید از نگاه آنهمدلی یا هم -

به درون وجود من بیایی، و بکوشی به نیابت من و از طرف من، درون من را جستجو کنی و دنیای اطراف را،  که:همدلی یعنی این -

 یم، ببینی و بفهمی.بینکه من میچنانآن

غیر داورانه قرار و ما زمانی همدلی کرده ایم که بتوانیم شرایطی را فراهم کنیم که فرد را در یک فضای سالم و غیر تهدید کننده  -

معنای سطحی  ما هنگامی همدل شده ایم که بتوانیم .دهیم تا او بتواند احساسات و افکارش را که برایش اهمیت دارد را ابراز کند

همدلی یعنی به احساسات، نیازها، تقاضاهای . به همراه احساسات همراه با پیام را شناخته و درک کنیم و معنای زیرین آنها لماتک

پذیرش آنها همانگونه که هستند.  .دیگران توجه داشتن، به این احساسات و نیازها و تقاضاها احترام گذاشتن و نگران آنها بودن

 .ید و باورهای دیگرانهمدلی یعنی توان فهم عقا

 

 ضرورت و اهميت فراگيري مهارت همدلی

از آن جایی که انسان موجودی اجتماعی است نمی همدلی، مهارت مقابله با استرس و تعارض های بیشمار زندگی در عصر حاضر است. 

سان ها به عواطف و احساسات و نیز همدلی تواند بدون دیگری نیازهای مادی و عاطفی خود را برآورده سازد. بنابراین به طور طبیعی ما ان

به سخن . دیگران نیاز داریم؛ زیرا بدون همدلی دیگران احساس تنهایی می کنیم و ادامه زندگی در چنین شرایطی برایمان دشوار می شود

ف و احساسات به نیازهای دیگر، ما انسان ها در حالات عادی و طبیعی و حتی عدم وجود مشکلی، نیاز به دیگران داریم تا از راه عواط

عاطفی و روحی و روانی خود پاسخ مثبت و سازنده ای بدهیم؛ پس در شرایط بحرانی و مشکلات روحی و روانی به طور طبیعی نیازمندی 

ما به دیگران بیش تر خواهد شد و خواهان همدردی و همدلی و حس مشترک هستیم تا بتوانیم از مشکل و بحران روحی و روانی و 

 افراد همدل، در رفتار با دیگران، رفتارهای تخریب گر کمتری نظیر خشونت و پرخاشگری از خود نشان می دهند. .ی عبور کنیمعاطف

همدلی روابط   همدلی به فرد کمک می کند تا بتوانند انسانهای دیگر را حتی وقتی با آنها متفاوت است بپذیرد و به آنها احترام گذارد.

همدلی باعث می . دبخشد و به ایجاد رفتارهای حمایت کننده و پذیرنده، نسبت به انسان های دیگر منجر می شواجتماعی را بهبود می 

شود فرد، دوستان بیشتر و بهتری داشته باشد. همدلی کسب محبوبیت و احترام فرد در اجتماع و میان دیگران و افزایش اعتماد به نفس را 

ریشه های همدلی را از دوران نوزادی می توان در آنها  د بودن و کارآمدی در فرد را ارضاء می کند.به همراه دارد و درنتیجه نیاز به مفی

-ها و همانندسازی های محیطی این مهارت در کودکی بر اساس الگوبرداریدهند. نوزادان به درد دیگران واکنش نشان می مشاهده نمود.

ان، به شکلی ابتدایی قادر به تشخیص آنچه که در نظر دیگران مهم است، آنچه مورد از سه، چهار سالگی کودکمی شود.  خانوادگی آموخته

های بعدی رشد تا حدود اواخر نوجوانی به توانایی تشخیص و این توانایی در سال .کنند، هستندتوجه اطرافیان است یا به آن فکر می

ی استنباط صحیح محتوای ویژه افکار و احساسات دیگران، طی یابد و پس از آن توانایهای عاطفی دیگران تکامل میشناسایی حالت

همدلی به  .شودگیری شخصیت، به شکل یک مهارت در افراد نهادینه میهای جوانی و بزرگسالی و در جریان روابط اجتماعی و شکلسال

  :دلایل زیر درمانبخش هستند

 همدلی توأم با گرمی، اعتماد ساز است.  

 ن به خودی خود درمانبخش استمعمولاً احساس درک شد.  

  بر تجارب درونی شان می شود افرادهمدلی باعث متمرکز شدن حواس.  

 

 اجزاء همدلی

  دانشمندان معتقدند همدلی دو جزء شناختی و عاطفی دارد.

  از: استشناختی همدلی عبارت  *جزء

 . توانایی در شناسایی و نامگذاری حالت های دیگران -

 ن دیدگاه افراد دیگر. توانایی در حدس زد -



 

  همدلی عبارت است از:جزء عاطفی *

  .توانایی نشان دادن پاسخ عاطفی مناسب -

 .توانایی دریافت کانال های غیر کلامی، کلید درک احساسات دیگران -

 

 انواع همدلی 

 ( همدلی شناختی1

  کر کند.تعریف: فقط دانستن اینکه طرف مقابل چه احساسی دارد و ممکن است به چه چیزی ف

 تفکر، درک، هوش. تمرکز نوع همدلی:

مزایا: در مذاکرات کمک می کند، به دیگران انگیزه داده، دیدگاه های مختلف را فهمید. مدیرانی که در این نوع همدلی از مهارت بالایی 

 برخوردار باشند، می توانند بازده کارمندان خود را افزایش دهند.

اشد نمی تواند احساسات عمیق را درک نموده و یا ممکن است آنها را نادیده بگیرد. در واقع این نوع مشکلات: همدلی که فقط شناختی ب

همدلی شما را به معنای درک شده در جای شخص دیگری قرار نمی دهد. افرادی که با همدلی شناختی پاسخ می دهند ممکن است سرد 

یا تعامل  "وارد شدن در سر کسی"انی می تواند بسیار مفید باشد که شما نیاز به یا خیلی دور از عواطف به نظر برسند. این نوع همدلی زم

 با تاکتیک ها و درک داشته باشید.

 ( همدلی عاطفی یا احساسی2

تعریف: من تو را حس می کنم. این همدلی بر اساس تماس و گفت وگو با دیگران است. مشاوران و معلمان از این نوع همدلی بهره می 

 قادرند خود را به راحتی جای دیگران بگذارند. برند چون

 تمرکز نوع همدلی: احساسات، احساسات جسمی، نورون های آینه ای در مغز.

 مزایا: به ایجاد روابط قوی بین فردی و حرفه ای در مربیگری، بازاریابی، مدیریت منابع انسانی کمک می کند.

احساسات را شدید درگیر کند. احساسات زیاد می تواند حتی در روابط کم  مشکلات: در برخی شرایط ممکن است طاقت فرسا شده و

باعث فرسودگی عاطفی شود. به نظر می رسد این نوع پاسخ از منطق و فکر جدا باشد، اما همانطور که گلدمن اشاره کرد، همدلی احساسی 

رون هایی هستند که با مشاهده عملکرد حیوان دیگری به در واقع ریشه عمیقی در نورون های آینه ای فرد دارد. همه حیوانات دارای نو

 روش خاصی رفتار می کنند، همدلی احساسی با احساساتی که فرد در پاسخ به یک موقعیت تجربه می کند، همین کار را می کند.

 همدلی دلسوزانه( 3

نوع همدلی را دارند، همیشه داوطلب کمک به  تعریف: من به تو یاری می رسانم چون حس می کنم به کمک احتیاج داری. افرادی که این

 .دیگران هستند و به عنوان شهروند خوب محسوب می شوند

 تمرکز نوع همدلی: هوش، احساس و عمل.

 مزایا: به وجود شخص نگاه می کند.

 مشکلات: با توجه به ترکیبی بودن شاید موانع خاصی را ایجاد نکند.

ع همدلی شناختی و عاطفی ایجاد می کند. همدلی دلسوزانه میانه را می گیرد و از هوش همدلی دلسوزانه توازن شدیدی بین دو نو

هیجانی برای پاسخگویی موثر به یک موقعیت استفاده می کند. همدلی دلسوزانه با در نظر گرفتن هم عواطف احساس شده و هم وضعیت 

ی بین آن ها اهمیت می دهد. در همدلی دلسوزانه ما بار یا منطقی و فکری طرف مقابل، بدون از دست دادن تمرکز، به ارتباط طبیع

 احساس مسئولیت شخص دیگرصرفا تحمل نمی کنیم، بلکه در این شرایط با ذهن آگاهی کامل به شفقت می پردازیم.

 همدلی جسمانی( 4

 احساس درد جسمی دیگران تعریف:



 

ان درد را احساس کنید. دوقلوهای یکسان گاهی اوقات گزارش می به عنوان مثال،اگر ببینید به شخصی صدمه جسمی وارد شده است، هم

دهند که می دانند چه زمانی به دیگری صدمه وارد شده است، که ممکن است نمونه ای از همدلی جسمانی باشد. شما می توانید پژواک 

کمش ضربه بخورد و یک یا دو نفر از همدلی جسمانی را مشاهده کنید، به عنوان مثال، اگر فردی در حین بازی ورزشی با توپ به ش

 تماشاگران ممکن است شکم خود را بگیرند، مانند این که به آن ها ضربه خورده باشد.

 ( همدلی معنوي5

 یا وجدان.“ موجود برتر”تعریف: یک ارتباط مستقیم با  

 .همدلی معنوی همان روشنگری در فلسفه شرق است و از طریق مدیتیشن قابل دستیابی می باشد
 

 گام هاي همدلی

سازی یک جو سالم و غیر تهدیدکننده که در آن افراد بتوانند افکار و احساساتی که برایشان اهمیت دارد، به فراهم سازي:( مقدمه1

 راحتی بیان کنند.

 توجه شود.خواهیم که گوش کنیم. این فرایند ابتدا غیر کلامی است و باید به حریم فرد ایم و میما آماده( توجه كردن: 2

عمدتا مردم تمایل ندارند به دلیل ترس، از مورد قضاوت واقع شدن صحبت کنند. به فرد مقابل به عنوان یک فرد احترام ( پذیرش: 3

بگذارید. پذیرش به معنای همیشه موافق بودن نیست. اگر جایی مطمئنیم که اشتباهی در کار است، به طور منطقی به طرف مقابل 

 پردازیم.ق نیستیم و با او به گفتگو میگوییم که موافمی

کند که درباره صحبت در مورد به احساسات فرد فراتر از افکار سطحی او پاسخ دهیم. این به او کمک می ( تشویق به خودافشاگري:4

 خود تشویق شود.

  .ابراز نمایدپذیرش بی قید و شرط طرف مقابل و ایجاد فضا و جوی که فرد بتواند آزادانه خود را  تسهيل:( 5

اندیشند و که آنها چه حسی دارند و چگونه میهایشان. ایندرک افراد از منظر خود آنها به جای تعبیر افکار و احساس دریافت:( 6

یعنی خالی از هر قضاوت و پیشداوری خود را  .با استفاده از مهارت خودآگاهی به دست می آیدهمچنین توجه به علائم غیر کلامی آنها. 

  .انگونه که هست دریافت داردهم

خواهید که چه مقدار به آنها توجه دارید و میکنید و اینگویید که نشان دهید چقدر آنها را درک میشما به دیگران چه می پاسخ:( 7

سپس معانی که درک  جا شما باید احساس آنها را بازپردازی کنید و به آنها انعکاس دهید،شنونده احساسات و اندیشه آنها باشید. در این

  .(الی انعکاس دهدؤدریافت خود را به صورت س) اید، کلامی و جهت روشن شدن بیشتر سؤال کنید.کرده
 

 هاي همدلیشيوه ترینمهم

  آزمون و خطا: به این صورت که با توجه به شناختی که از کسی دارید، حدس بزنید درمورد موضوع خاصی چه حسی دارد؛ سپس از

  دس خود بپرسید و دریابید که حدس شما صحیح بوده یا خیر.او درباره ح

 راه های زیادی برای تقویت همدلی وجود دارد که می توانید از طریق آن ها همدلی خود را تقویت کنید:  

 گوش دادن فعال 

  انعکاس احساسات 

  انعکاس محتوای کلام 

  تأکید بر جملات خاص در ارتباط کلامی 

  ر کلامیهای غیتوجه به رفتار  

 

 راه هاي رسيدن به همدلی



 

درک هر یک از ما از یک موقعیت خاص با دیگری کاملا متفاوت است، زیرا هر یک از ما بر حسب  درک چارچوب ذهنی دیگران:

ارد، کنیم. باید بتوانیم چارچوب ذهنی دیگران را بشناسیم و بدانیم چه چیزی برای آنها اهمیت دتجربیات خود، موضوعی را تفسیر می

های گرم و صمیمی ایجاد کنیم. باید در حد امکان چارچوب ذهنی خود را به دیگری نزدیک توانیم رابطهگاه با برآوردن انتظاراتشان میآن

 گفتن و ارتباط میسر شود.کنیم تا زمینه سخن

کنند. در برخورد با یک رویداد ه میهای مشابه، احساسات مختلفی را تجربافراد مختلف در برابر محرک كنترل احساسات و هيجانات:

ها نیز متفاوت است. یکی عصبانیت خود را خاص، فردی ممکن است عصبانی شود، دیگری غمگین و یکی به راحتی از آن بگذرد. واکنش

ت است. جهت کند. یکی از عوامل زیربنایی در دستیابی به همدلی، تسلط بر هیجانات و احساسادهد و دیگری سکوت اختیار میبروز می

برقراری روابط همدلانه باید احساسات خود را شناخته، کنترل آن را در دست گرفته و تا حد امکان اجازه ندهیم که احساسات به ما غلبه 

 شناسنداند، احساس دیگران را بهتر میداری بیشتری دست یافتهکند. افرادی که به خویشتن

های خود را بیابد. در این مرحله باید وارد های شما، اعمال و گفتهاو بتواند در اعمال و گفتههای طرف مقابل: به نحوی که انعکاس رفتار

 جهان طرف مقابل شویم، به ترتیبی که با ما احساس یگانگی کند.

که دقیق شنیدن یک مهارت اکتسابی گوش کردن با شنیدن صرف تفاوت دارد. گوش کردن عملی ارادی است، در حالی گوش كردن:

باره به غیر از گوش، از قلب و چشمان نیز باید یاری گرفت و به اصطلاح به سخنان گوینده باید وده که مستلزم تلاش فراوان است. در اینب

استنباط خود از بیانات و  کنیم، حالات و حرکات ما همگی در دقیق شنیدن مؤثرند.های ما، سؤالاتی که مطرح میگوش دل سپرد. واکنش

دهید که به عمق مطلب او نده را به او منتقل کنید. خواه موافق، خواه مخالف. با بیان استنباط خود، به گوینده نشان میاحساسات گوی

 های او کاملا آگاهیم.ایم و از نظربردهپی

 

 شرایط لازم جهت ایجاد همدلی

  :خودآگاهی*

سیم، آنگاه دیگران را با همان وضعیتی که هستند، با تمام نقاط ضعف و وقتی ما بتوانیم خودمان را با تمام کمبودها و توانایی هایمان بشنا

  قوتشان می پذیریم و به آنها احترام می گذاریم.

  اعتماد متقابل:*

اعتماد متقابل هنگامی ایجاد می شود که طرفین درگیر در ارتباط، نسبت به همدیگر یکدلی، آسایش و امنیت خاطر داشته باشند و این 

 صل نمی شود، مگر با شناخت تفاوت های فردی و احترام گذاشتن به آن.اعتماد حا

  شباهت هاي بين فردي:* 

نقش شباهت های بین فردی در مهارت همدلی نیز بسیار موثر است. مسلما ارتباط با افرادی که از نظر سبک زندگی با یکدیگر شباهت 

 بیشتری دارند، منجر به همدلی بیشتری خواهد شد.
 

 ابراز همدلی راه هاي

 بازگویی عین جملات شخص به طوری که خلاصه ای از گفته های وی باشد:  بازتاب محتوي . 

 که در فرد متوجه می شوید را با وی در میان گذارید. مثلاً: بنظر ناراحت میرسی؟  مثل اینکه خسته  هیجاناتی  :بازتاب احساسات

  ای ... .

 :دن از فهم خود برداشت خود را از حرف های وی به او انتقال دهید. مثلاً: اینطور که برای مطمئن ش  اطمينان از درک گفته ها

 . گفتید شما... ، من اینجوری از حرفهای تو برداشت می کنم که... 

همدلی کردن نیازمند توجه کردن است؛ یعنی به آنچه در اطراف شما می گذرد حساس باشید و به آن دقت داشته   :توجه فعالانه •

  د.باشی

  .سعی کنید خود را جای همسر قرار دهید و سعی کنید از دیدگاه او به موضوع نگاه کنید :درک ماجرا از نگاه او •



 

به هنگام برخورد همدلانه بسیار مهم است که واقعاً طرف مقابل را درک کنید و همدلی شما  همراهی و همرنگی با احساسات وي: •

 . م با یک احساس واقعی باشدأتو

م با قطعیت کامل نباشد. مانند به نظرم می آید أتان تو از کلماتی استفاده کنید که جملات :ن قطعيت در نتيجه گيري هاعدم بيا •

 که ...، یا تصور می کنم که ... 

همیشه اطلاعات علاوه بر پیام کلامی به صورت غیر کلامی و توسط زبان بدن نیز منتقل می  :توجه به زبان بدن خود و طرف مقابل •

  .ود. بنابراین توجه به زبان بدن کمک کننده است. در این میان برقراری تماس چشمی از نکات مهم زبان بدن استش

 

 مهارت هاي لازم جهت تقویت همدلی

حساس بودن به  همدل بودن یعنی شناخت احساسات خود و دیگران و همدلی بر پایه خود آگاهی بنا می شود. مهارت خودآگاهی: -1

  . دیگران نگرانی های

رسوم جامعه اش عقاید  نیاز دارد که به صورت کلامی یا غیر کلامی و متناسب با فرهنگ و آداب وهمواره انسان  ثر:ؤمهارت ارتباط م -2

 خود را ابراز کند. 

گوش شیم. است که در همدلی قرار نیست ما سخنگو باشیم. بلکه باید شنونده خوبی با ایناصلی  ۀ: نکتمهارت گوش دادن فعال -3

  .باید بصورت فعال باشددادن 

نیاز به توجه مثبت شامل رفتارهایی چون صمیمیت، دوست داشتن، احترام، همدلی و پذیرش   توجه مثبت بدون شرط در زندگی: -4

بودن، مقبول بودن و  نیاز کودکان به توجه مثبت دیگران، ارزشمند بودن، عزیزشود. و در نوزاد، به شکل نیاز به عشق و عاطفه نیز دیده می

کودکانی که توجه مثبت را دریافت می کنند،  دوست داشتنی بودن چنان ارزشمند است که از تمام نیازهای دیگر آن ها نیرومندتر است.

ونه حس ارزشمندی را به دست می آورند. اگر افراد فقط و فقط توجه مثبت غیر مشروط و مبتنی بر احترام را تجربه کنند، آن وقت هیچ گ

نیاز به توجه مثبت و حرمت نفس هرگز با تکامل ارگانیسمی مغایرت نخواهد داشت، و  .شرطی برای ارزشمند بودن خود قائل نخواهند شد

برای ایجاد همدلی توجه بدون قید و نیز در روابط همسران   فرد سازگاری روان شناختی خود را تداوم بخشیده و کاملا فعال خواهد بود.

  .ثر استؤشرط بسیار م

 

 موانع همدلی

شدن و بودن، خشمگینمثال، خوشحالی، غمگینکند. برای ها، رفتار مناسب داشتن را از ما سلب میتوانایی ما در مهار هیجانگاهی عدم

سازند. در آن صورت دیگر ما همان قدرت فکر کردن است را مغلوب می سایر هیجانات وقتی بر ما غالب شوند، سطح شناختی ما که

 .توانیم به دیگران و موقعیتی که دارند فکر کنیمنمی

تر از دیگران بدانیم برای احساسات دیگران ارزش است، وقتی که خودمان را بر کردناحساس خودبرتربینی یکی دیگر از موانع برای همدلی

 .دهیم که هر طور بخواهیم رفتار کنیمقایل نخواهیم بود و حق را به خودمان می

مدلی با جای ابراز هکه همدلی چیست، خود یک مانع است. اکثر افراد بهدر برخی مواقع عدم آگاهی از نحوه درست همدلی کردن و این

 .کننددیده همدردی میفرد آسیب

 از دیگر مواردی که مانع همدلی می شوند، به موارد زیر می توان اشاره کرد:

  ه به جای درک کردن وی را به خاطر اشتباهاتش مورد انتقاد قرار دهید.ألدر حین بیان مس: انتقاد •

  بی عرضه هستی، وی را زیر سوال ببرید. با گفتن جملاتی مثل اینکه تو آدم نالایقی هستی یا: برچسب زدن •

  در هنگام گفت و گو مداوم دادن پند و اندرز دهید.: نصیحت کردن •

له را بغرنج و وحشتناک توصیف کنیم و حتی أله ای مطرح می شود ما بیشتر از خود طرف مقابل، مسأوقتی مس: اغراق نمایی مشکل •

  حالمان بدتر از وی شود.

باعث می شود که در وی  یا چقدر تو بچه ای که از این موضوع ناراحت شدی،  ،گفتن اینکه مشکلی نیست: کم اهمیت شمردن مشکل •

  احساس درک نشدن و خجالت به وجود بیاید.



 

له وی را با افراد دیگری که با چنین مسائلی روبرو نمی شوند و یا در صورت مواجهه به راحتی آن را أاینکه در ارزیابی مس: مقایسه کردن •

 ل می نمایند، مقایسه نمایید. ح

  .وی را به خاطر ناتوانی یا داشتن آن حس سرزنش نمایید: سرزنش کردن •

اولین هدف صحبت کردن، بیان احساسات سریع به دنبال حل موضوع باشید بدون آنکه در نظر بگیرید : راهنمایی کردن و راه حل دادن •

  .و شرایط موجود است

  .مورد، حال ناخوشایند وی را در نظر نمی گیرید ا هم با تحسین های بیجا یا دلداری های بیدر اینج: تعریف و تحسین بیجا •

 ویژگی افراد ناهمدل

آنها هیچ ایده ای درباره احساسات خودشان  یا اعتقادی به همدلی ندارند و یا در این مهارت ناتوانند.کسانی هستند که افراد ناهمدل 

از نظر عاطفی نفوذ ناپذیرند. این افراد به پیام ها و اسات افراد دیگری می رسد کاملاً عاجز می شوند. ندارند، وقتی نوبت به شناخت احس

رشته های عاطفی که از خلال کلمه ها و اعمال افراد به بیرون تراوش می کند، هیچ توجهی نمی کنند. افراد ناهمدل درباره احساسات 

می شنوند، به همان میزان گیج و مبهوت می شوند. شکست در د خوران را نسبت به وقتی ابراز احساسات دیگ و خودشان سردرگمند،

  دریافت احساسات دیگران، یک کاستی اساسی در هوش هیجانی است.

 

 ویژگی رفتار همدلانه

علاقه،  رد، از جمله:توان به همدلی طرف مقابل پی ب در مقابل ویژگی افراد ناهمدل، رفتارهای همدلانه ظواهری دارد که با دیدن آنها می

  احترام، اطمینان، پاسخ شناختی و عاطفی مناسبتی، رفتار کلامی و غیر کلامی آرام، دوس تحمل و صبر،

 

 تمرین

 جهت تسلط بیشتر در مهارت همدلی، این تمرینات را انجام دهید:

 کنید:هایی حس کنید که احساس تنهایی میالف( خود را در موقعیت

 رافیان چه اقدامی انجام دهند؟ چه کلماتی را به زبان بیاورند؟ تمایل دارید که اط 

 کنید، ثبت کنید.چه را فکر میموقعیت را بنویسید و سپس آن 
 

 کنید:هایی حس کنید که احساس شکست میب( خود را در موقعیت

 تمایل دارید اطرافیان چه اقدامی انجام دهند؟ چه کلماتی را به زبان بیاورند؟  

 کنید، ثبت کنید. چه را فکر میرا بنویسید و سپس آن موقعیت 
 

 (Empathy)و همدلی (sympathy)تفاوت همدردي

در همدردی، در تلاشیم که عواطف و احساسات فردِ مقابل را درک کنیم و واکنشی دلسوزانه به دنیای ذهنی او نشان دهیم. همین که 

شوید و اگر شاد تان غم دارد، غمگین میایم همدرد باشیم. اگر دوستیعنی توانسته بتوانیم احساسات مشترک با طرف مقابل داشته باشیم،

شوید. شخص همدردی کننده در نهایت سعی دارد گفتگو را با ذکر نکات مثبت، به زنید و در حالات او شریک میباشد، شما هم لبخند می

تر برویم و از دیدگاه شخص به مشکل نگاه کنیم اما این به نزدیکهمدلی باید چند قدم  د.  برایسمت بهبود حال شخص مقابل پیش ببر

توانیم با تکرار حرفش، احساساتش را تصدیق آن معنی نیست که مجبور باشیم در جهت موافقت با طرف مقابلِ خود حرف بزنیم؛ می

وقتی با کسی  فرد هم مرتبط است.همدردی فقط به درد توجه دارد، اما همدلی به جنبه های خوشایند و احساس های مثبت  .کنیم

در همدردی به جای درک احساسات کنیم، یعنی با تمام وجود می فهمیم که طرف مقابل چه می گوید و چرا چنان است.  همدلی می

که همدل او کنیم، بدون اینشویم. مثلا با گریه او گریه میکنیم یا دچار احساسات او میطرف مقابل، با افکار و احساسات او موافقت می

، اما همدلی خالی از ترحم ترحم را در خود دارد معنی دلسوزی و گاهی اوقات، برداریم. همدردی بیشترشویم و باری از روی احساسات او 

شود که با صبر و شکیبایی با مشکلش کنار بیاید و آن را بپذیرد. همدلی بیشتر در جهتِ در همدردی، فقط به فرد تسکین داده میاست. 

 موقعیت ها همدردی لازم است و گاه همدلی.  برخی در ."برای فرد"است نه  "با فرد"کردنِ چیزی ساساح



 

 كاربرد همدلی

، مهارت همدلی است. درتمامی ارتباط ها، ریشه و و زندگی اجتماعی دیگران های لازم و ضروری برای برقراری ارتباط موثر با یکی ازمهارت

همدلی کردن یکی از مهم ترین جنبه ها در  .ن، هماهنگی عاطفی و توانایی همدلی کردن با آنان استاهمیت دادن به دیگراسرمنشاء 

ریشه بسیاری ازاختلافات،  زندگی هر شخص می باشد و این ویژگی به ما اجازه می دهد که با دیگران احساس صمیمانه تری را برقرار کنیم.

همدلی در وجود انسان ها باعث می شود که همه نسبت  .اس ملاکهای ذهنی خودمان استدیگران براس ارزیابی رفتار وگفتار وهمدلی عدم 

به هم احساس خوبی پیدا کنند و ظن و بدگمانی را کنار بگذارند و بدون همدلی و دلسوزی، جهان تاریکی را تجربه خواهیم کرد که امید در 

  گ آن جامعه فرا رسیده است.همدلی در یک جامعه وجود نداشته باشد، مر اگر آن جایی ندارد.

 :در قرآن و روایات برای همدلی آثاری بیان شده که از جمله آن ها می توان به موارد زیر اشاره کرد

  :وقتی انسان احساس کند که مثلا خدایی است که او را همه جا و همه حال همراهی می کند و مشکلات او برطرف شدن حزن و اندوه

ه هستی را بسیج می کند تا مشکل او را برطرف کند، دیگر حزن و اندوهی به دل راه نخواهد داد )نگاه کنید: را برطرف می نماید، و هم

 (۰۱تا  ۷قصص، آیات 

 :سوره صافات بیان می شود که چگونه همدلی حضرت اسماعیل)ع( با پدرش حضرت  ۰۱۱در آیه  برطرف شدن ترس و خوف

 .ایان یابد و به کاری که مامور بوده اقدام نمایدابراهیم)ع( موجب می شود تا ترس و خوف او پ

 :هم چنین همدلی حضرت  (۹۶)یوسف، آیه  همدلی حضرت یوسف)ع( موجب آرامش برادرش می شود ایجاد آرامش و اطمينان

آرامش موجب ( ( چنان که همدلی آن حضرت)ع۹۱و  ۹۰موسی)ع( با مردم موجب آرامش آنان و اطمینان از فرار می شود)شعراء، آیات 

 (.۷خاطر همسرش شده است. )نمل، آیه 

 :وقتی همدلی وجود داشته باشد، شخص خود را در جای دیگری قرار می دهد و این گونه می تواند راهکارهایی برای حل  ارایه راهکار

 (.۰۱و  ۱۶مشکل ارایه دهد )نمل، آیات 

 :است که دیگر تنها به خودش توجه نمی کند بلکه با حس از دیگر آثار همدلی، ترحم و دلسوزی است. این گونه  ترحم و دلسوزي

همدلی بر آن است تا دیگری را نیز نجات بخشد. این گونه است که دعاها ونیایش هایش نیز رنگ و رویی دیگر می یابد و نه تنها 

ی گسترده تر باشد دامنه خواهان نجات و رهایی خود از مشکلات است بلکه برای دیگران نیز دعا و نیایش می کند. هر چه حس همدل

ترحم و دلسوزی و دعا و نیایش گسترده تر می شود. در دعاها و نیایش های ماه مبارک رمضان این همدلی تا جایی گسترش می یابد 

که شخص برای هر گرسنه و تشنه و لختی درخواست غذا و آب و لباس می کند و برای رهایی از گرفتاری دعا می کند. این نحوه نگاه 

زندگی خود و دیگران موجب می شود تا برای رهایی دیگران نیز تلاش کند و راهکارهایی را ارایه دهد. در آیات قرآنی مثلا از باب  به

ی پروردگار من ، نَ ؛ گفت : اترحم و دلسوزی این دعا نقل شده است: قاَلَ ربَ ِ اغفْرِْ لیِ وَلأخَیِ وَأَدْخِلنْاَ فیِ رَحمَْتِکَ وَأَنتَ أَرْحمَُ الر اَحِمیِ

 (.۰۵۹)اعراف، آیه  مرا و برادرم را بیامرز و ما را در رحمت ، خویش داخل کن که تو مهربان ترین مهربانانی

 :کسی که نسبت به دیگران همدلی می کند به طور طبیعی خودش نیز از همدلی و همدردی دیگران  بهره مندي از همدلی دیگران

منین على علیه السلام به نوف بکالى فرمود: اى نوف ! به مخلوقات خدا رحم و دلسوزى کن تا مورد نیز بهره مند خواهد شد؛ امیرالمؤ

؛ قال امیرالمؤمنین على علیه السلام: یا نوف ارحم ۰۶۹ – ۷۷رحم واقع شوى و مورد شفقت و مهربانى دیگران قرار گیرى )بحار، ج 

خداوند به مخلوقات و بندگان  :پیامبر خدا نقل کرده که آن بزرگوار فرمود ترحم(. و در بعضى از روایات حضرت على علیه السلام از

)بحار، ج  خویش شفیق و مهربان است و کسانى که دلشان براى آنان مى سوزد مورد توجه خدا قرار گرفته و ایشان را دوست مى دارد

زوجل رحیم یحب کل رحیم(. از فضیل بن عثمان ؛ قال رسول الله صلى الله علیه و آله و سلم : ان الله ع۰۹، حدیث ۰۶۷، ص ۷۷

منقول است که گفت: از حضرت صادق علیه السلام شنیدم فرمود: هر که واجد نرم خوئى و ملایمت بوده و با مردم خوش رفتارى نماید، 

لیه السلام: من کان رفیقا یقول الامام الصادق ع – ۹۷، ص ۷۵)بحار، ج  هر هدفى که داشته باشد، مى تواند فراهم کرده و به دست آورد

 (.۰۱۱، ص ۱فى اءمره نال ما یرید من الناس کافى ، ج 

 :( و ۰؛ شعراء، آیه ۹کهف، آیه )درباره پیامبر)ص( خداوند می فرماید بسیار نسبت به دیگران خودش را به رنج می افکند  محبوب دل ها

شد. چنانچه خداوند متعال درباره خاتم پیامبران)ص( مى فرماید: این گونه با دیگران همدلی می کرد؛ از همین روست که محبوب مردم 



 

، ولو کنت فظا غلیظ ۰۵۶)آل عمران ، آیه  اگر تندخوى و بى رحم و سنگدل بودى ، از اطراف و پیرامونت متفرق و پراکنده مى شدند

و سکنه روى زمین از دلسوزى هاى او القلب لا نفضوا من حولک(. مهر و محبت آن بزرگوار مخصوص مسلمین نبود، بلکه همه مردم 

 برخوردار بودند. زیرا حضرت احدیت، آن سرور کائنات و پیامبر رحمت و انسانیت را براى هدایت و دستگیرى همه جهانیان فرستاده بود

لى علیه السلام نقل کرده ؛ و ما ارسلناک الا رحمه للعالمین(. حضرت باقر علیه السلام از پدر بزرگوارش امیرالمؤمنین ع۰۱۷)انبیاء، آیه 

است که: آن حضرت فرمود: براى متقین و پرهیزگاران و دین داران علائم و آثارى است که به وسیله آنها معلوم و شناخته مى شوند. 

، ۱۸۱، ص ۷۱)بحار، ج  حضرت)ع( پس از شمردن چند نشانه یکى را هم دلسوزى و غمخوارى ضعفا و ناتوانان و بیچارگان نام برد

 (.۱یث حد

 گانه همدلی 22اثرات 
  عامل پیشگیری بسیاری از رفتارهای ناخوشایند می شود.  -1

  در طرفین احساس خوشایند و مثبت به وجود می آورد. -2

  فرد را از احساس تنهایی نجات می دهد.  -3

  موجب اخذ تصمیم های صحیح تر می شود.  -4

  ری می کند.از بسیاری تعارضات و سوء تفاهم ها جلوگی  -5

  همدلی به جا و مناسب موجب تعدیل و اصلاح شناخت، احساس و رفتار می شود.  -6

  در تحکیم روابط همسران می تواند نقش مهمی داشته باشد.  -7

  احساس آرامش و قوه ی ادارک فرد را افزایش می دهد.  -8

  موجب افزایش اعتماد به نفس می شود.  -9

  بیشتر از دیگران را فراهم می آورد. زمینه شناخت بهتر و -11

  روابط خانوادگی و اجتماعی را بهبود می بخشد.  -11

  امنیت روانی و آسایش خاطر را تقویت می نماید.  -12

  میل به شرکت در فعالیت های گروهی را افزایش می دهد.  -13

  بیان احساسات خود و فهم احساسات دیگران را آسان تر می کند.  -14

  .دهدهمدلی، میزان جذب افراد به سمت مواد مخدر یا الکل را کاهش می -15

  موجب رشد شخصی می شود. -16

  موجب بهتر حل شدن مسائل، مشکلات و تعارضات می گردد. -17

  درک بین افراد را افزایش می دهد. -18

  موجب بیشتر شدن احترام در روابط بین فردی می شود. -19

 افراد پذیرش بیشتری نسبت به یکدیگر پیدا می کنند. از طریق همدلی -21
 

 نتيجه گيري
مهارت همدلی یک توانایی اکتسابی می باشد که لازمه ی آن تمرین و استفاده از تکنیک های مناسب است. همدلی طیفی دارد که از بی 

 سطح قرار می گیریم: 3اعتنایی شروع می شود و تا یاری رساندن به افراد ادامه می یابد. در همدلی ما در 

 ابتدا خود را در جایگاه و دیدگاه طرف مقابل قرار می دهیم. -1

 آنگاه احساسات و هیجانات او را از دیدگاه و جایگاه او مورد بررسی قرار می دهیم. -2

  سپس اقدام به ارایه راه حل های ممکن برای او می کنیم.-3

 :ارتقا دهیدا با کمک خصیصه های زیر می توانیم همدلی خود ر



 

در آیات و روایات بیان شده که پیامبر)ص( خیلی به سخنان : مهارت گوش کردن ،گوش دادن و شنیدن دیگران، علاقه داشتن به دیگران

کردن باید سعی کنیم پس برای همدلی( ۹۰یعنی حرف شنو می گفتند.)توبه، آیه « اذن»دیگران گوش می داد تا جایی که به ایشان 

فعال لازم است دادنشدن را در او ایجاد کنیم. برای گوشهای طرف مقابل احساس پذیرفتهخوبی باشیم و با شنیدن حرفل و فعا شنونده 

رفتار بین فردی همراه با فقدان پرخاشگری  ،تحمل افراد مختلف .ها متمرکز شویمهای طرف مقابل دقت داشته باشیم و بر آنکه به حرف

دوستی ما، احترام قائل  دایره محبت وکردن گسترده ، تقویت رابطه دوستی و دوستانه و اشتنی تر شدندوست د، یا پرخاشگری کمتر

خودمان باشیم و واقعی رفتار کنیم و و این که  صداقت یا اصیل بودن در رابطه، بینی و خودپسندی برتر از خود پرهیز ،شدن برای دیگران

 .کردن آن را در خود پرورش دهیمتوانیم با تمرینآموختنی است که می رتکردن یک مهاطورکلی همدلیهبریاکار نباشیم. 

 پيشنهادات

 الف( افزایش سطح همدلی

 .داستان هاي ادبی بخوانيد 

خواندن داستان های ادبی به طرز عجیبی روی توان احساسی شما و توانایی همدلی کردن فرد تاثیرگذار است. در واقع با داستان خواندن 

ودتان را جای شخصیت های داستان بگذارید و در نتیجه احساسات آن ها را درک کنید و با این کار توانایی همدلی کردن در می توانید خ

 شما افزایش پیدا می کند.

 .شنونده باشيد 

کنیم،  گوش دادن به حرف های دیگران یکی از عالی ترین راه ها برای افزایش همدلی است. زمانی که به صحبت های دیگران گوش می

 می توانیم احساسات آن ها را بفهمیم، با گوش کردن به عقاید و طرز تفکر دیگران می توانید خودتان را جای آن ها بگذارید.

 .به عقاید دیگران احترام بگذارید 

 آگاه افزایش می یابد.زمانی که خودتان را ملزم می کنید که به عقاید دیگران احترام بگذارید، توانایی درک و همدلی شما به صورت ناخود

 .خود را به جاي آنها بگذارید 

خود را به جای آن فرد بگذارید. در این موقعیت که تنها هستید و احساس شکست می کنید، دوست دارید اطرافیان تان چه کنند و به 

 شما چه بگویند ؟ این کارها و حرف ها را یادداشت کنید. اینگونه حس همدلی شما بالا می رود.

 قویت همدلی در محيطب( ت
 :بستگی دارد زیر افزایش همدلی در جامعه به عوامل

تواند به ها به فرزندان مهربانی داده شود، کسی که مورد مهربانی قرار نگرفته باشد نمیدر مرحله نخست خانواده است، باید در خانواده

 یشه آن را باید در نظام تربیتی خانواده جست و جو کنیم.دیگران محبت کند. در سطوح بالا هم وقتی ما شاهد نوعی خشونت هستیم، ر

ه پس از خانواده نظام آموزشی این مسوولیت را برعهده دارد. در مدارس معلمان باید پدرانه و مادرانه رفتار کنند. دانش آموزی که در مدرس

پس از خانواده و  ند در جامعه به دیگران محبت کند.تواآموزان باشد، نمیمورد خشونت قرار بگیرد و یا شاهد خشونت معلم به دیگر دانش

شود، نسبت به آن جامعه حس مدرسه، جامعه نقش مهمی در ایجاد حس همدلی دارد. وقتی جوانی در جامعه با مشکل بیکاری مواجه می

د جامعه نسبت به یکدیگر بی تفاوت می توانیم از او انتظار بروز رفتار همدلانه داشته باشیم. به این ترتیب افرانمی همدلی نخواهد داشت و

پیشنهادات  شوند و به مرور زمان انسان ها به ربات های بی احساسی شبیه خواهند شد که تنها و بی تفاوت از کنار یکدیگر عبور می کنند.

 زیر جهت تقویت همدلی توصیه می گردد:

  .کنیمده را تقویت همدلی اعضاء خانوا ۀبا برقراری روابط صمیمانه در خانواده، روحی -

  .هنگام همدلی، احساسات خود را شمرده بیان کنیم تا فرد مقابل احساس آرامش بیشتری نماید -

  ها، حس همدلی را در دیگران تقویت کنیم.جهت پیشگیری از شرارت ها و آسیب -

 .مبه اواخر دوران کودکی که پیشرفته ترین سطوح همدلی پدیدار می شود، بیشتر توجه کنی -

  .کنیمبهتر است به ارتباطهای عاطفی آنها بیشتر توجه  ،برای اینکه همدلی اعضاء خانواده را تضعیف نکنیم -

  یابد.هر قدر حس همدلی را در خود تقویت کنیم، میزان رعایت اصول اخلاقی را در محیط تسهیل می  -



 

  .کنیممقاومت  ،ما را جدی نمی گیرنددر برابر افرادی که موجب دلسردی ما می شوند و احساسات همدلانه  -

  .اطرافیان خود را بخاطر رفتار همدلانه تشویق کنیم -

  همدلی از سوی دوستان دارای حد و اندازه است. افراط در آن امکان سوء استفاده را فراهم می آورد. -

  .احساسات خود را با دیگران در میان بگذارید هنگام بروز مشکلات،  -

 با دیگران، به آنها فرصت دهیم که احساسات خود را به راحتی بیان کنند. در ارتباط -

توانیم احساسات دیگران چون همدلی بر پایه خودآگاهی است، هرچه بیشتر نسبت به احساسات خودمان آگاهی داشته باشیم، بهتر می -

 را درک کنیم.

 تظاهر به همدلی نکنیم و به احساس دیگران لطمه نزنیم. -

 زمان همدلی، به حالات چهره و حرکات طرف مقابل )زبان بدن( توجه کنیم.در  -

 با درک احساسات طرف مقابل، به او بفهمانیم که برای او اهمیت و ارزش و احترام قائل هستیم. -

 کند تا موقعیت و احساسات طرف مقابل را بهتر درک کنیم.تجارب مشابه گذشته به ما کمک می -

 ای هم که شده، خود را به جای او قرار دهیم.گران قبل از اقدام به هر عملی، لحظهدر ارتباط با دی -

 در همدلی با دیگران از مقایسه کردن خودداری کنیم، زیرا ممکن است به احساسات پر امید آنها لطمه وارد شود. -

 ها پرهیز کنیم.برند. از آندستور دادن، قضاوت کردن، نصیحت کردن و سرزنش کردن، احساس همدلی را از بین می -

 به سخنان طرف مقابل کاملا گوش و به او اطمینان دهیم که سعی داریم مانند او به مشکل نگاه کنیم. -

 تر عمل خواهیم کرد.دیگران موفق با یادآوری تجارب مشابهی که داشتیم، در درک احساسات همدلانه -

نش نکنیم. برای مثال، نگوییم که تقصیر خودت است، همیشه از این نوع مشکلات داری در همدلی دیگران، آنها را مقصر ندانیم و سرز -

 و... .

خواهد تنها ناراحتی خود را با کسی در میان بگذارد و از سوی او درک حل ارائه ندهیم، زیرا طرف مقابل می سعی کنیم در همدلی، راه -

  شود.

کردم کنیم. برای مثال، نگوییم وای بیچاره تو که چقدر مصیبت کشیدی یا فکر نمیدر همدلی، برای طرف مقابل دلسوزی یا ترحم ن -

 چنین مشکل بزرگی داشته باشی و... .

 کردی؟ارزش نپنداریم. برای مثال، نگوییم که ای بابا این که مشکلی نیست یا اگر جای من بودی، چه میمشکل دیگران را کوچک و بی -

 خواهی چه کنی؟بزرگ جلوه ندهیم. برای مثال، نگوییم که عجب بدبختی بزرگی! با این وجود، میمشکل دیگران را بیش از حد  -

  طور متقابل، اگر فردی کمک نخواست، چیزی ارائه ندهید.ای بخواهید و بهدر مشکلات جدی، کمک حرفه -
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