
 !!همدلی یک مهارت و تواناییست

 :راهكارهاي تقویت همدلی

 كه یدهبد اطمینان او طرف مقابل كاملاً گوش داده و به به سخنان  :شنونده خوب بودن 

 .كنید نگاه مشكل به او مثل دارید سعی

ي احساس آرامش بیشتر مقابل طرف تا دبگویی یتان راهنگام همدلی احساسها :بیان احساس

 د.بكن

هر است ،  ی بر پایه خودآگاهی و خودشناسیچون همدل :خودآگاهی و خودشناسی بیشتر

 درك را ردیگ افراد احساسهاي نیداتومی بهتر ن باخبر باشیداچه بیشتراز احساسهاي خودت

 .كنید

 طرف از بخصوص مقاومت كمی است در ابتداي شروع همدلی ممكن :پایداري در همدلی

  اشد.بط دلسرد كننده و بدون احساس ویژه هنگامی كه رواببه دنان وجود داشته باشنوجوا

 هدفهاي هب نیل براي ابزاري استفاده یا كردن بازي نقش تظاهر به همدلی نكنید :صادق بودن

 ..میشود اعتماديبی و دلسردي موجب همدلانه رفتار از خود

ش اهمیت و ارزش و یبرانید كه ابفهم ه او درك احساسهاي طرف مقابل ببا:احترام گذاردن 

 .احترام قایل هستید

 افراط و است. ايطرف دوستان داراي حد و اندازههمدلی از:روشن كردن مرزهاي همدلی

 میكند. فراهم را استفاده سوء امكان نآ در

قضاوت كردن ـ نصیحت كردن و سرزنش  دستور دادن ـ:پرهیز از بهتر بودن

 . ي از این موارد پرهیز كنیدجد طوربه..... میبرد بین ازرا  همدلی احساس.. كردن

د فقط ناراحتی هخواید چون طرف مقابل دلش میهسعی كنید در همدلی راه حل ارائه ند 

 براي همدلی در.بشود درك او طرف از و بگذارد میان در كسی با  را  خودش

 یا و ديكشی مصیبت قدرچه تو بیچاره واي" دنگویی .نكنید ترحم یا دلسوزي مقابل طرف

 . "م چنین مشكل بزرگی داشته باشیكردنمی فكر



 همدلی با همسر و خانواده

تا موقعیت و احساسهاي طرف د تجارب مشابه گذشته كمک میكن:هاي قبلیاستفاده ازتجربه

تر عمل با این تجارب در درك احساسهاي همدلانه همسر موفق .كنید درك بهتر  را مقابل

 .میكنید

اي بابا خجالت بكش اینكه "ویید .مثلا نگانید. ارزش ندرو كوچک و بی هاي همسرمشكل

 جلوه بزرگ حد از بیش یا و "كردي؟می كارچه بودي من جاي اگه پس  مشكلی نیست

 همدلی در "بكنی؟ چه خوايمی وجود این با! بزرگی مكافات عجب" دنگویی مثلا.یدهند

فهمم كه چقدر براي من می "بگویید  مثلا .كنید درك رو همسر روانی هايحالت و هااحساس

 " . كنمتو سخت بوده و یا مشكل كاري تو رو درك می

 تقصیر" دنگویی مثلا.نكنید سرزنش نیدومقصرندا آنها را  در همدلی همسر و فرزندان

 دیگه ات بكشی دردسر رو دفعه این باید یا و داري رو مشكلها نوع این  از همیشه كه خودته

 ".ندي انجام رفتارها این از

 ممكن است  چون كنید خودداري در همدلی با همسر از مقایسه كردن بپرهیزید::از مقایسه

 .بشود وارد لطمه آنها  امید پر احساسهاي به

 قرار او جاي خودتان را كاري در ارتباط با همسر قبل از هر :جاي اوقرار دادن خود به

رعایت  اقی رن اندازه اصول اخلاادر خود تقویت كنید به هم اهر قدر حس همدلی ر.یدهبد

 .كردید

 :قانون طلایی همدلی 

نیم از زاویه دید طرف اوقتی ما بتو داجتماعیست و نیاز به همصحبت دار انسان موجودي

 دارترینیشهر و ترینعمیقبه و گرفتهاز او را تنهایی احساس ش نگاه كنیمیمقابل به مشكلها

 یم .همید مثبت پاسخ بودن است  مهم و ارزشمندي احساس كه ننیازشا

 موفق باشید

 گروه مشاوره دبیرستان كوشش

 


