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دریافت همدلانه
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یمهستمایلآنچهوداریمنیازکنیم،میاحساسکنیم،میمشاهدهآنچهفردیبینروابطدرما•
طرفایبررافرایندایناستلازمحال.سازیمغنیرازندگیمانتاکنیممیبیانراکنیمتقاضا
میقاضاتوداردنیازکرده،احساسکرده،مشاهدهمقابلطرفآنچهبهبایدوکنیمرعایتنیزمقابل

.گوییممی«همدلانهدریافت»ارتباطدرفراینداینبه.کنیمگوشکند
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بااههمردرک،همدلی.باشیمداشتهحضوربایدفقطدهیم،انجامخاصیکارنیستلازم•
لیهمددیگران،باارتباطهنگام.کنندمیتجربهدیگرانکهاستچیزیآنازاحترام
.بگذاریمکنارراهاقضاوتوهافرضپیشتمامکهپذیراستامکانزمانی

هندهآزاردمعمولاکردننصیحتیاوبخشیدناطمینانداردنیازهمدلیبهکسیوقتی•
هتریباحساسدیگرانتاکنیمحلرامشکلبایدماکهاعتقاداینباشدیادمان.است

.داردمیبازداشتنحضورازرامابیابند
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کندمیتجربهاوآنچههرودیگرفردبرایوجودتمامبایعنی:استحضورهمدلیبخشترینمهم•
ودنبآگاهکنیم،میهمدردیآنهابادیگرانهایاحساسکردناحساسباکههنگامی.داریمحضور

.استمفیدبسیارنیست،همدلیهمدردی،اینکهبه

:شودرعایتنکاتاینبایدهمدلیباتوامرابطهیکتجربهبرای•

نیازهاوهااحساسبهدادنگوش(1

کنیمصحبتدیگربیانیبه(2

مستمرهمدلی(3



:همدلیکفایتهاینشانه

احساساست،شدهدرکهمدلانهداردجریاندرونشدرآنچههرشودمیمتوجهفردوقتی(1
.شودمیرهاتنشازفرداینگونه.خواهدکردآرامش

.استهمدلیکفایتازآشکارتریینشانهفرد،صحبتجریانتوقف(2

همدلیازناتونیاتدافعیحالتدرراخودوقتی.باشیمهمدلیفردبتوانیمتاداریمهمدلیبهنیازما
:داریمنیازکهاستاینمعنیبهیافتیم،

صبرکنیم) کنیمهمدلیخودمانباوبکشیمعمیقنفس،1

بدون) بکشیمفریادخشونت2

استراحت) .کنیم3



قدرت همدلی



میببسهمدلی:کندمیبیاناینگونهافرادبرراهمدلیتاثیرراجرزکارل.استدرمانیکهمدلی،•
لیهمدبرایگاهی.کنیمحرکتجلوسمتبهوادراکجدیدیروشبهراخوددنیایدوبارهتاشود
.کنیمگوشخوباستکافیفقطدهیمانجامکارینیستلازم

خواهدبیشتریامنیتاحساساووشودمیتقویتمقابلطرفباماارتباطکردن،همدلیمسیردر•
.گوییممیچیزهاخیلیدیگراننیازهایوهااحساسبهکردنگوشباما.داشت



استفاده از همدلی برای پیشگیری از خطر

تیوق.کندپیشگیریبالقوهخشونتازتواندمیمردمباهمدلیقدرتحساس،هایموقعیتدر•
مااگفتنازسپسکنید،گوشاوبهخوب:اولگامدر.کنیدهمدلیاوبااستعصبانیفردی

.برداریددستدادنراهکاروکردننصحیتازترمهمهمهازو.کنیدخودداری

همدلیمثل.باشددشوارتریکارهستندنزدیکمابهبسیارکهافرادیباکردنهمدلیاستممکن•
.فرزندوهمسروالدین،با



دهستنمهمیهایپیاماینهاولیکنیم،معنیشدنطردرا«...خواهمنمی»و«نه»داریمتمایلما•
فهمیمبآنکهبدوناستممکنبگیریم،خودبهرا«نه»مااگر.کنیمهمدلیتوانیممیآنهاباکه

شتپنیازهایوبراحساسهاراآگاهینوروقتیکهحالیدر.برنجیمگذرد،میچهمقابلطرفدرون
یمماکهگونهبداندادنپاسخازراآنهاآنچهوخواهندمیآنهاآنچهبابتابانیم،دیگرانی«نه»

.استمقابلطرفگفتننهباهمدلیاین.شویممیآگاهدارد،میبازخواهیم

برای همدلی کردن ضروری است از آنچه درون فرد می گذرد، یعنی احساسها و نیازهای 
.منحصربه فردی که در همان لحظه تجربه می کند آگاه شویم



همدلی برای زنده کردن گفت وگوهای ملال آور

نیازهااسها،احسیعنیگویندهکلماتبیانباعلتراارتباطمانماوقتی.ایمداشتهراآورملالگفتگوهایتجربهمایهمه•
.رودمیبینازگفتگوسرزندگیبدهیم،دستازاوتقاضاهایو

یککهاستوقتیزمانبهترینکنیم؟مداخلهمردهگویوگفتیککردنزندهبرایکیوچگونهکهاینجاستسوال•
انجامگویندهاحتمالینیازهایواحساسهاازشدنآگاهبابایدرااینکارما.بشنویمخواهیم،میازآنچهبیشراکلمه
.کنیمقطعراصحبتشبعدودهیم

.کندمیجادایراارتباطاینکهاستاطلاعاتیشنیدنتقاضایوترعمیقارتباطبهخودیعلاقهصریحبیاندیگرروش•



ارتباط محبت آمیز با خود
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هایروش.استخودبهمحبتتواناییخشونتبدونارتباطروشکاربردترینمهم•
استسییعرصهوکارمحیطخانواده،دوستان،باماهایارتباطدرخشونتبدونارتباط
هبنسبتماوقتی.استخودمانبامارفتاردرآنکاربردمهمتریناما.داردمهمیسهم

داشتهیواقعمحبتدیگرانبهنسبتکهاستمشکلبسیارداریمدرونیخشونتخودمان
.باشیم

هکداردتعجبیآیاپس.ببینیمنقصازپرشیءهمچونراخودمانکهایمآموختهما•
ماکهمشویآگاهموضوعاینبهاگررسیم؟میخودمانباآمیزخشونتارتباطبهمااکثر

.داشتخواهیمخودبامهربانیباتوامرفتاریدیگرهستیمفردمنحصربهموجودی

15



.ایمبودهکاملازکمترکههنگامیخودارزیابی•

بهماراهنمایوماهایمحدودیتیدهندهنشانکهاشتباهات،ازآموختنجایبهمااکثر
بههککنیمارزیابیراخودروشیبهمااگر.شویممیخودبیزاریاسیراست،رشدسمت
رشدخودبیزاریجهتدرشود،رفتارمانتغییردلیلشرماینوشویمدادهسوقشرمسمت

کهمیزآتحکمیکلمهاین.داردوجودموثریبسیارلغتگناه،وشرمایجادبرای.کنیممی
میخودهبوقتیمثلا.است«باید»یکلمهکنیم،میاستفادهبسیارخودارزیابیدرآناز

بهکلمهیناچون.کنیممیمقاومتیادگیریمقابلدر«دانستممیبیشتربایدمن»:گوییم
.نداردوجودانتخابیحقکهمعناستاین
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داوریخودبرگرداندن•

.مهستیخودبهنسبتخشونتابرازحالدردهیممیقرارسرزنشوقضاوتموردراخودمداموقتی
باگهماهناو:استاینگوییممیاست،آنچهغلطاورفتارکنیممیبیانفردیبهنسبتماهروقت
ازاستعبارتگوییممیآنچهباشیمخودمانشدهقضاوتفرداگر.استنکردهعملمننیازهای

مانینیازهاتحققبراساسراخودمانیادبگیریماگر«.نیستخودمنیازهایباهماهنگخودمرفتار»
.استبیشترمانهایارزیابیازآموختناحتمالکنیمارزیابی

خشونتبدونارتباطیروشدرسوگواری•

ازترکمماکهاستوقتیهایاحساسونیافتهتحققنیازهایباکاملارتباطفرایندمرحلهایندر
ایمدادهامانجآنچهازتاکندمیکمکمابهکهایپشیمانیاما.استپشیمانییتجربه.هستیمکامل
خلافبررفتارمانچگونهکندمیمتوجهراماوبگیریمدرسخودمانازتنفروسرزنشاحساسبدون
اهیآگاینازمنبعثکهکنیممیهاییاحساسپذیرایراخودنتیجهدر.استمانهایارزشونیازها
.است



خودبخشودگی•

هککنیممیتوجهخودوجودازقسمتآنبه.دهیممیادامهخودبخشودگیباراسوگواریفرایند
رفتاربهیوقت:میپرسیمخوداز.استکنونیوضعیتاشنتیجهکهاستکردهانتخابراروشیورفتار

داشتم؟نیازمکدامتحققدرسعیپشیمانم،حالاکهکردمعملروشیو

هبهمدلانهوقتی.کندمیاقدامهایشارزشونیازهاجهتدرهموارهانسانکهاستحقیقتیکاین
ایحظهلچنیندرخودبخشودگیاحساس.بشنویمرانهفتهنیازهایتوانستخواهیمکنیم،گوشخود

بخشدوهربتوانیم،کهاستاینخودبهمحبتازمهمییعرصه.آیدمیپدیدهمدلانهارتباطاز
درراعملآنکهخودیواستپشیمانگذشتهعملازکهخودی.بپذیریمهمدلانهراخویشوجود

.استدادهانجاماولیمرحله

باحظهلبهلحظهوقتی.دهدمیقراررشدویادگیریمسیردرراماخودبخشودگیوسوگواریفرایند
یازهانآنباهماهنگیدرتایابدمیافزایشمانخلاقیتظرفیتباشیم،داشتهارتباطماننیازهای

.کنیماقدام



کاری از کانون جهش سازمان دانشجویان جهاد دانشگاهی استان گیلان

:تهیه و تنظیم

مهیار ارض پیما–فاطمه فدایی 
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