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 مقدمه

تلاش برای فهم موقعیت  .استمهارت همدلی  دارد،با مهارت خودآگاهی ارتباط زیادی یکی از مهارت های زندگی که 
و هرجا که به همیاری  .استمهارت های زندگی زندگی دیگران و زمینه سازی برای پذیرش خود در میان دیگران بخشی از 

 همدلی موتور محرکه این حرکات خواهد بود و کارآیی رفتارها را مضاعف خواهد نمود.مشارکت افراد نیاز باشد، 

 :سوالات متعددی درباره این مهارت وجود دارد

  ست؟یچ یهمدلمنظور از 

 ؟یم همدلی را در خود تقویت نماییمچگونه می توان 

 ؟مزایایی در زندگی ما داردران چه همدلی با دیگ 

  م؟یبکن دیبا کار چه کندیم ما با دل و درد به شروع ناراحت و نیغمگ یفردزمانی که 

 دارد؟ هیتوص و نیتسک به ازین یفرد نیچن اساساً ایآ است؟ یدرست کار او دادن نیتسک ایآ 

 (empathy) تعریف همدلی
 کلمه کی ترجمه اصطلاح نیا شد؛ یمعرف «چنریت یب ادوارد» نام به یروانشناس توسط 0919 سال در ابتدا یهمدل اصطلاحِ

 (."شدن وارد احساس" یعنی ،einfühlung) بود یآلمان

 به یده پاسخ لیتماوهست  خودتان حس انگار که چنان ؛طرف مقابل یِسردرگم و ترس خشم، کردن حس یعنی یهمدل
 ندارد، قرار طیشرا آن در که یزمان یحت را گرانید لیمسا بتواند فرد یعنی. مشابه یعاطف حالت با گرانید یعاطف حالت
 .بگذارد احترام آنها به و کند درک

 .آنها با مشارکت و کمک و گرانید احساس درک گران،ید یزندگ تیموقع فهم یبرا تلاش یعنی یهمدل گرید عبارت به
 و دیبگذار او یجا را خود دیتوان یم چطور و کند یم حتانار را او یا مسئله چه است؛ رنج در یزیچ چه از مقابل طرفاینکه 

 .دیکن درک را او احساس

 خودتان یایدن که انگار ،مطرح می کند مقابل طرف یشخص یایدن درک یمعنا بهرا  یهمدل معروف، روانشناس ،راجرز
 .است

 ضرورت همدلی اهمیت و
 کانینزد اگر بخصوص مینیب یم را گرانید یناراحت یوقت کنند؛ یهمدل ما با گرانید میدار دوست دیآ یم شیپ یمشکل یوقت

 .میکن یهمدل آنها با میدار دوست ،باشند دوستانمان و
 جاناتیه و احساسات شناختسبب  یهمدل .شودموجب درک متقابل می و کرده مستحکم گرانید با راانسان  رابطه یهمدل

 ببینیم. ها آن چشم چهیدر از را ایدنباعث می شود تا ما  وشده  گرانید
 که است نیا مثل واقع در د،یشناس یم را گرانید احساسات یوقت. کند یم تر قیعم را روحمان و دهد یم رشد را ما یهمدل

 گرید یا چهیدر از را مشکلاتش دیکن یهمدل یکس با اگر نکهیا همه از تر مهم. دیا کرده تجربه را یاحساسات نیچن خودتان
 .دید دیخواه
 گرید یها انسان برابر در رنده،یپذ و کننده تیحما یرفتارها جادیا باعث و بخشد یم بهبود را یاجتماع روابط ،یهمدل

 .شود یم
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. میهست یاجتماع یمخلوقات عتاًیطب ما. هستند دیمف یاجتماع روابط یبرا که شودیم منجر یرسان یاری یرفتارها به یهمدل
 به کنند،یم تجربه را یهمدل مردم یوقت. هستند زین خودمان نفع به کنند،یم کمک گرانید با ما روابط به که ییزهایچ

 و یدوست بشر مانند یصفات .هستند مردم گرید نفع به که دندهیم نشان خود از پسندانه جامعه یرفتارها یشتریب احتمال
 .دارند ارتباط گرانید با یهمدل احساسات با زین شجاعت

 یمعنا به نه) خود داشتن دوست و خود یبرا شدن قائل ارزش روان، سلامت ،یخودآگاه علامت فرد، در یهمدل توان وجود
 داشتنِ دوست در یناتوان به منجر که است یشناخت  و یجانیه بلوغ در نقص یمعن به یهمدل نبود و است( یفتگیخودش

 شود.  یم گرانید

 یهمدل و یهمدرد تفاوت

 .است گرید شخص کی درک یبرا تر فعالانه یتلاش یمعنا به یهمدل که یدرحال منفعلانه، ارتباط کی یعنی یهمدرد
همدردی یعنی درگیر احساسات طرف مقابل شویم و نتوانیم کار یاورانه انجام دهیم و  خودمان هم حتی نیازمند کمک 

همچنان توانمند برای کنیم؛ اما گذاریم و او را درک میشویم؛ اما در همدلی در عین حالی که خود را جای طرف مقابل می

 مانیم.یاوری او باقی می

 جایگاه همدلی در آموزه های دینی
های اسلامی بر آن تأکید شده موضوع همدلی است. همدلی را در مفاهیمی همچون خوب از جمله مفاهیمی که در آموزه

ها و عنای تلاش برای درک تجربهشنیدن، احترام به دیگران و خیرخواهی برای آنان می توان رهگیری کرد. این مفهوم به م
 60های همدلی کردن با دیگران خوب گوش کردن سخن دیگران است. خداوند در آیه احساسات دیگران است. یکی از راه

 ، رسول«اُذن»ان با تعبیردر این آیه منافق «اُذُنٌ...  وَ منِهُمُ الذین یوءذونَ النبّیَّ ویََقولونَ هُوَ»فرمایند: سوره توبه می

دهد، در پذیرد و به حرف هرکس گوش مینامیدند و منظورشان این بود که هر حرفی را می« زود باور»را فردی  خدا

 داند.می« شنیدن خیر»کند و شنیدن پیامبر را معرفی می« اُذن خیر»حالی که خداوند پیامبر را 
منِ اخلاَقِ المُومنِِ حُسنُ : »ندیفرمایو خوب گوش کردن م دنیدر مورد هنر خوب شن زین اسلام یامبرگرامیپ

 د،یگوی؛ از اخلاق مومن آن است که هرگاه سخن م1یَشرِ اذا لَقِستَماعِ اذا حُدِّثَ و حُسنُ البُاذا حدّثَ وَ حُسنُ الا ثِیالحَد
 «.روست¬خوش شهای¬و در ملاقات دهد¬یگوش م کوین ند،گوی¬یسخن م وو هرگاه با ا دگوی¬یسخن م کوین

گفت ساکت  یسخن م یفرد یوقت» :ندفرمای¬یم ناننشی¬با هم خدا امبریروش پ انیدر ب یامام عل نیهمچن

و از آنچه آنان  دیخندیم دند،خندی¬یکه اهل مجلس م یزیبرد. به چ انیدادند تا سخنش را به پا یبه سخنانش گوش م
که اصحاب  ییتا جا کرد¬یم ییباشکی گفتارشان، و ها¬و خواسته بانیغر ادبی¬ی. بر بکرد¬یتعجب م کردند¬یتعجب م

 «1.آمدند¬یم ردرصدد دفع اشخاص مزاحم ب

 شرایط تحقق همدلی
 از را ایدن میکوشیم حالت نیا در است یفرد یهاتفاوت تابع که هست ییتوانا نوع کی ارتباطات، در گرانید درک و فهم
 و افکار حیصح صیتشخ ییتوانا است یهیبد. میکن حس او یجا در را خود و میبشنو او گوش با و مینیبب مقابل فرد نگاه

 .است یهمدل و درک یضرور شرط مقابل، فرد درون در یفرد احساسات
                                                             

 .055ص ،0ج کنز العمال،ـ  1

 .88ص، 81ج ،معانی الاخبارـ  2
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دهد که در برابر فرد مقابل احترامی نامشروط داشته باشیم و با دقت به او گوش دهیم و به افکار و هنگامی رخ می همدلی
که اسات فرد مقابل را طوری حس کنیم دیدگاه و احسباید  ،. در درک همدلانهدهیماحساسات او با حساسیت واکنش نشان 

 ها و احساسات غرق شویم.ها و احساسات خودمان هستند بدون اینکه در این دیدگاهها دیدگاهگویی آن

 همدلی نکات قابل توجه در

 دقت آن به و دیباش حساس، گذردیم شما افراط در آنچه به یعنی است دنرک توجه به مندزاین دنرک یهمدل 
 .دیباش داشته

 ستنی دفر غلط ای درست یاهرفتار ییدتأ یانمع هب یلهمد. 

 کند که او احساس کند پذیرفته و درک شده است. در این ای ارتباط برقرار میگونه فرد همدل با طرف مقابل به
موقعیتی که به پدیدارشدن احساسات کمک کرده اهمیتی بسیار دارد. درک  ،ینه نحوه انتقال درک همدلانه خودزم

 یا موجب بر انگیختگی آنها شده است.

 ستنی رانگید با دنرک یردهمد ،یلهمد. 

د از فرد مورد نظر را نیز حفظ جدایی خاص خو ،احساسات فرد دیگر داردکه درک دقیق و حساسی ازعین حالی فرد همدل در
 کند.همدردی نمی ،کند و به تعبیری به جای همدلیمی

 نقش همدلی در فهم زندگی
که  یعنی همان افرادیحسی به معنی تلاش برای فهم موقعیت زندگی دیگران است درک و پذیرش دیگران همدلی یا هم

 ، سنجشی از مهارت همدلی است.با هم تفاوت بسیار دارند
هر لحظه ممکن  ،بدون آن می شود وموقعیت های فرهنگی و قومی  به ویژه در ،بهبود روابط اجتماعیجب همدلی کردن مو

حاضر به هم  عصر از آنجا که زندگی جمعی به ویژه درهای افراد نسبت به یکدیگر تشدید شود. ها و خصومتاست کینه
 مفید هدایت کنیم.آنان را به سوی تجربه رفتارهای جمعی  ،زم است با تقویت همدلی در افرادیاری و مشارکت نیاز دارد و لا

 های بروز رفتار همدلانهزمینه
-و بزرگ می کنندآیند و با هم زندگی میها در اجتماع به دنیا میهاست. چون انسانهمدلی یک نوع خصوصیت ذاتی انسان

 دهند.و رفتار همدلانه از خویش نشان میشوند اند و نسبت به یکدیگر نگران میشوند، برای همدیگر ارزش قائل
 ها قادر خواهد بود رفتار همدلانه را از خود سات خود و دیگران و تفسیر موقعیتفرد با آموزش شناخت و درک احسا

 نشان دهد.

 احساسات خود را با دیگران )افراد قابل اعتماد یا مشاور( در میان بگذاریم.هنگام بروز مشکل ، 

 آورد.ن امکان سوء استفاده را فراهم میافراط در آ ،توی دوستان دارای حد و اندازه اسمتوجه باشیم که همدلی از س 

 شان تشویق کنیم.ان خود را به خاطر رفتار همدلانهاطرافی 

 همدلی نکنیم. گیرند مقاومت کنیم وا احساسات همدلانه ما را جدی نمیدر برابر افرادی که موجب دلسردی ما و ی 

 چگونه می توانیم با دیگران همدلی کنیم؟
 :کندیم مطرح شکل نیا به را مشکلش و آمده ما شیپ نیغمگ ونگران  یفرد دیکن فرض
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 که پاسخ نیا ”یدار که را دوست کی حتما: “مییبگو او به که است نیا غلط واکنش حالت نیا در ”ندارم یدوست چیه من“
 یپاسخ نیچن علت نیا به احتمالاً. ندارد همراه به یمثبت یجهینت چیه که است یغلط پاسخ ،است یدلسوز یرو از احتمالا

 نیا تصورمان نیبنابرا. ندارد یدوست چیه کندیم احساس که است نیا مقابل فرد یناراحت لیدل میکنیم فکر که میدهیم
-یم عمل در که یاتفاق اما ؛شد خواهد برطرف اشیناراحت و غم میکن ثابت او به را حرفش بودن غلط میبتوان اگر که است
 و مشکل به راجع گفتگو احتمالاً و نکرده را لازم تیامن احساس یپاسخ نیچن دنیشن با مقابل فرد که است نیا افتد

 نشده حل مشکلش و نشده مشخص او یناراحت و غم یاشهیر و ترقیعم لیدلا بیترت نیا به. داد نخواهد ادامه را احساسش
 یکنیم احساس تو: “مییبگو او به مثلاً مقابل فرد احساسات دادن بازتاب با ما که است نیا درست پاسخ. ماند خواهد یباق
 ”؟یندار یدوست چیه

 وارد مسئله شدن ترروشن یبرا او تا شد خواهد باعث است یلأسو صورت به مقابل طرف یجمله همان که یپاسخ نیچن
: گفت خواهد ادامه در او احتمالاً. شود ترکینزد و کینزد اشیواقع احساسات انیب یمرحله به رفتهرفته و شده اتیجزئ

 که انگار نه انگار. کار مورد در مگر زندینم من با یحرف چیه کس چیه یول دارد وجود کارمند صد از شیب ما اداره در آره،“

 انگار ،آره“.ندارند تو به یتوجه همکارانت نیبنابرا“ :مییگویم او اناتیب بازتاب با هم باز ما.” دارم احساس و هستم آدم من
 ادامه با.” دهم انجام را یمشخص فیوظا دیبا که هستم ربات کی فقط و ندارم یخارج وجود انسان کی عنوان به من که

-حرف مجدد تکرار قیطر از ما واقع در. کند یخال را دلش یعقده که رسدیم یامرحله به مقابل فرد صورت نیا به مکالمه

 که شد میخواه متوجه م،یکن حل را مشکلش ای آورده سرحال را او میکن یسع نکهیا بدون گر،ید یانیب به مقابلمان فرد یها

 یروح یفشارها از اشفروخورده و یواقع احساسات انیب قیطر از مقابل فرد روش نیا با. دهدیم عذاب را او یزیچ چه
 ستین لازم گرانید با یهمدل در. کرد خواهد دایپ را سازنده یاقدام یبرا لازم یآمادگ و شده رها هم یرو بر شده انباشته
 .یدکن منعکس را آن فقط ،دیکن ثابت را یزیچ خلاف

 در همدلینادرست  و درست یهاواکنش
 یدرست کار او دادن نیتسک ایآ م؟یبکن دیبا کار چه کندیم ما با دل و درد به شروع ناراحت و نیغمگ یفرد کدفعهی یوقت

 دارد؟ هیتوص و نیتسک به ازین یفرد نیچن اساساً ایآ است؟
 جهینت عمل در زنندیم خوب تین با که ییهاحرف که است نیا کنندینم توجه آن به یمواقع نیچن در افراد اغلب که آنچه

 قدرها آن“ مثلِ ییهاحرف. گذاردینم دارمشکل و نیغمگ فرد یهوا و حال در یمثبت ریثأت و کارکرد چیه و داشته عکس
 خودمان گذاشتن”یکن توجه آن به یتوان یم که دارد هم خوب و مثبت یجنبه کی مسئله نیا ای ”!ستین بد طتیشرا هم
 تصور با. دیرس میخواه مسئله از یبهتر درک به میکن تجسم مقابل فرد یجا به را خود یا لحظه اگر ”.مقابل فرد یجا به

 یهانیتسک و هیتوص دنیشن میدار نفرت آن از تیموقع نیا در که یزیچ تنها که شد میخواه متوجه یطیشرا نیچن در خود
 بزرگ هم چندان مشکلت ر،ینگ سخت خودت به نقدرآ“ ،”شودیم بهتر حالت زمان گذر با“ مثلِ ییهاحرف. است گرانید
 ریثأت مقابل فرد کردن ترناراحت جز … و ”ینکن یاشتباه چیه اول بار در یباش داشته انتظار خودت از دینبا“ ،”ستین

 به ازین است دنیرنج حال در و دارد یمشکل یکس یوقت نکهیا کرد توجه آن به دیبا که یمهم اریبس یمسئله. ندارد یگرید
 .و نه توصیه و موعظه دارد یهمدل

 گرانید با یهمدل مراحل
 :به مهم ترین موارد اشاره می شود همدلی با دیگران فرایند و مراحلی دارد که
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 فعال دادن گوش (الف

 یپرداز باز (ب

 احساسات انعکاس (ج

 امحتو انعکاس (د

 گوش دادن فعالالف( 

 ،گوش دادن فعال شامل نقل بیان است که به مشارکت فرد نیاز دارد.بلکه فرآیند فعالی  ؛گوش دادن به معنای سکوت نیست
 شفاف سازی و ارائه بازخورد است.

 نقل بیان 

در شروع نقل بیان  های خودتان بیان کنید.هکنید فرد مقابل گفته است با واژینقل بیان به این معناست که آنچه را فکر م
 های زیر استفاده کنید:توانید از واژهمی

بگذار ببینم آنچه »، «احساس شما این بود که... اساساً پس»، «.به عبارت دیگر..»، «آنچه من شنیدم این بود که گفتید... »
 «که.... منظورت این است »، «آنچه رخ داده این بود که....»، «برای شما اتفاق افتاده این بود که.... 

 هر زمان فردی مطلب مهمی را به شما گفت باید آن را نقل بیان کنید.
 شفاف سازی 

های تری از حرفبدست آوردن تصور کامل والاتی برایشود و به معنی پرسیدن سگام با نقل بیان انجام میشفاف سازی هم
 فرد مقابل است.

-من می»کند که مند هستید و این پیام را منتقل میعلاقه های اودهد که شما به حرفنشان میسازی به فرد مقابل شفاف

 «.م برای شناخت و درک شما تلاش کنمخواه
 وال کنید.احساس و افکار فعلی فرد مقابل س و در مورد و چطور؟ کجا ،چه چیزی چه کسی،

 خوراند(ارائه بازخورد )پس 

هرگونه قضاوتی با فرد  احساس یا حس خود را فارغ از وراند بستگی دارد. می توانید فکر،خگوش دادن فعال به ارائه پس
 دهد با فرد مقابل در میان بگذارید.است که آنچه را در درونتان رخ میمیان بگذارید. بازخورد دادن به معنای این  مقابل در

اید های خود مواردی که دیده یا شنیدهیافت. برای بررسی درایدبل توجه کرده و صدای او را شنیدهشما به زبان بدن فرد مقا
 به جملات توصیفی بررسی کننده تبدیل کنید.

 ؟ )جمله توصیفی(کنید کهک کنم آیا شما این گونه احساس میهای شما را درخواهم احساسمی»
و (8 ،ز ترس(صادقانه )واکنش واقعی نه واکنش ناشی ا( 1 ،و شفاف سازی( )بعد از نقل بیان فوری( 0ارائه بازخورد باید 

 به او بگویید. د مقابل(آزردگی و ایجاد حالت تدافعی در فرحامیانه )بدون ایجاد 
. تر استحمایتی «کنیاز من مخفی میتو چیزی را »از جمله  .گوییدچیزی هست که شما به من نمیکنم احساس می مثال:

 احساس می کنم احتمال قریب به یقین اشتباهی را مرتکب شدید.

 بازپردازی ب(

یا بازگویی سخنان فرد است در این هنگام محتوای جملاتی که فرد مطرح کرده با استفاده  پردازیکی از مراحل همدلی بازی
شود که شنونده در این زمان فرد مطمئن میشود که او گفته است به او بازگویی میاز کلماتی مشابه آن و کمتر از آنچه 

وعاتی که خیلی و از مطرح نمودن موضشود او به موضوعات مهم جلب میهایش را درست فهمیده و توجه منظور صحبت
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در  افتهام که کارم راه نمیخیلی کلافه من امروز واقعاً گوید:به عنوان مثال، فردی که می کند.مهم نیست پرهیز می
رود خیلی شما پیش نمی رود. یا از این که کارشما پیش نمی اید چون کارامروز خیلی خسته :شودبازپردازی به وی گفته می

 گردانیم.می در باز پردازش فقط جمله را بر فه هستید.کلا

 انعکاس احساس ج(

دهیم علاوه بر توجه له وقتی به سخن فرد مقابل گوش مییکی دیگر از مراحل همدلی انعکاس احساس است در این مرح
توجه نموده و احساسی که فرد ها و نوع نگاه وی به دقت دست کند به حالات چهره،ن به کلمات و عباراتی که بیان مینمود

-دل درماندگی، غم، اند خشم،توکنیم این احساسات میمنعکس می دهد به اور هنگام صحبت کردن از خود نشان مید

...(  رفتار ،)حالات چهره و غیر کلامی ها از طریق کلامی )گفتار(های آنباشد که با توجه به نشانه ..، .احساس گناه ،آزردگی
تواند نشانه خشم برد میگفتن از مشکلات صدایش را بالا میفردی که هنگام سخن  گوییم. مثلاًاو میو بهتشخیص داده 

یا نگاه کردن به زمین نشانه خجالتی بودن و یا بریده گوییم که شما از این قضیه خیلی خشمگین هستید ؛ لذا به او میباشد
 تواند باشد.میاد به نفس بریده سخن گفتن نشانه ترس یا عدم اعتم

فردی  مثلاً هتری صورت گیرد.همدلی ب وشود تا اعتماد فرد مقابل جهت ادامه صحبت جلب شود انعکاس احساس سبب می
 خواهد با او همدلی کنددا را خیلی دوست دارم فردی که میخوانم ولی صحبت کردن با خممکن است بگوید من نماز نمی

شود که به صحبت کردن با رفی رابطه قلبی تو با خدا سبب میاز ط کنی،احساس گناه میخوانی از اینکه نماز نمی گوید:می
 علاقه داشته باشی. او

 انعکاس محتوا د(

دهد سپس های فرد مقابل گوش میبدین معنا که فرد با دقت به صحبت ؛یکی دیگر از مراحل همدلی انعکاس محتواست
به هایش بلکه با تغییرات جزئی از گفته ،داشته نه عین کلمات و جملات او اوهای درکی که از صحبت در موقعیت مناسب با

تواند در حل مشکلاتم به من کمک کند همه کند کسی نمیفردی که مطرح می :دهد. به عنوان مثالاو انعکاس می
های سد مسئولیتر شود که به نظر میم در انعکاس محتوا به وی بیان میها برعهده خودم هست در این هنگامسئولیت

انعکاس محتوا در همدلی موجب فراهم آمدن زمینه اعتماد  نی.کو از این بابت احساس تنهایی می  زیادی به دوش شماست
 شود.همدلی بیشتر فرد می ادامه صحبت و بیشتر و

 همدلی موانع
باید موانع آن بررسی شود تا یادگیری گوش دادن فعال  لی کردن ودهمجهت  برای همدلی کردن موانعی هم وجود دارد.

 بتوان با رعایت آن به یک همدلی مطلوب رسید.

 مقایسه کردن 

 حین صحبت فرد مقابل چنین افکاری ممکن است در ذهن انسان ایجاد شود: در
 آیا من می توانستم آن کار را به آن خوبی انجام دهم؟

ای هبچه ،اممن بیشتر از او دستآورد داشته داند سختی چیست؟او نمی ،امگوید را تجربه کردهتر از آنچه که او میمن سخت
 های او هستند.من بسیار با استعدادتر از بچه

 خوانیذهن 
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گویند اعتماد ین افراد اغلب به آنچه دیگران میدر واقع ا ،کندگویند زیاد توجه نمیآنچه که دیگران میبه خوان فرد ذهن
 .کنند در ذهن خود تجسم کنندکنند یا احساس میرند آنچه را دیگران به آن فکر میداخوان همیشه سعی افراد ذهن .ندارند

از این که مجبورش  تمالاًاح بندم خسته است و می خواهد استراحت کند.خواهد بیرون برود ولی شرط میگوید که میاو می
 آزرده شده است. ،رغم میل خود به بیرون برویمکردم علی

 مرور ذهنی 

خود را  های متوالیبرخی از افراد تمام پاسخ .تان استنظر بعدی درست کردن استادانه اظهار سازی وماده آتمام توجه فرد بر 
 .کننددر ذهن خود مرور می

 « سپس او خواهد گفت .... من خواهم گفت ....»
 انتخاب گزینشی 

کنید که ببینید آیا فرد به این نکته توجه می صرفاً دهید.دهید ولی به بقیه گوش نمیهای دیگران گوش میبه برخی حرف
گوش دادن مادر به بخشی از صحبت فرزند مانند  مقابل عصبانی یا ناراحت است یا اینکه آیا او در شرف بروز هیجان است؟

 .هایشکه آیا امروز در مدرسه دعوا کرده یا نه و رها کردن گوش کردن به بقیه صحبت
 قضاوت کردن 

 ،شنیده و ارزیابی کردید بعد قضاوت کنید بعد از اینکه محتوای پیام مورد نظر را اساسی گوش دادن این است که صرفاً قاعده
 . .... بی لیاقت بودی .... مانند احمق بودی .دارندبر ب های منفی نیروی زیادی را دربرچس

 رویا پردازی 
تان به راه ای از خاطرات شخص را در ذهنصله زنجیرهفابلادهید و رف مقابل نصفه گوش میهای طدر این حالت به حرف

 د.یاندازمی
 همانند سازی 

انگیز زندگی خود هستید که برای گوش دادن واقعی یا درک فرد مقابل های هیجاندر این حالت آن قدر مشغول داستان
 وقت ندارید.
 نصیحت کردن 

نید به بیپیدا کردن نصیحت درست نیازی نمی برای و هستید پیشنهادهاماده کمک و ارائه آحلال مشکلات و  ،در این حالت
فرد مقابل برای انجام آنها و متقاعد ساختن  ماده ساختن پیشنهادهاآ. با این حال وقتی مشغول بیش از چند جمله گوش دهید

حتی او را تصدیق درد و نارا شوید وهای فرد مقابل را متوجه نمیاحساس و ممکن است موارد مهم را جا بیندازید، هستید
 زیرا نتوانستید به او گوش دهید. ،کنداحساس تنهایی می او هنوز واقعاً ،کنیدنمی

 مجادله 

ها مخالفت یدا کنید تا با آنکید شما این است که مواردی را پدر واقع تأ شود با افراد بحث و مجادله کنیداین مانع باعث می
 اید برای فرد مقابل تکرار کنید و آنها را مورد تصدیق قرار دهید.نچه را شنیدهاین است که آ . راهکار اجتناب از مجادلهکنید

 حق به جانب بودن 

دیگران  پیشنهادها ،توانید برای تغییرل بگیرد و نمیتواند از شما اشکاکسی نمی ،توانید به انتقاد گوش دهیددر این حالت نمی
 را قبول کنید.
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 حثف ساختن موضوع بمنحر 

 باشد.آمیز گفتن میدار یا کنایهشود شوخی کردن یا حرف خندهای این کار استفاده میروشی که بر

 )تسلی دادن )تسکین دادن 

می خواهد فردی خوب و  «، بله، واقعاًیقیناً دانم، البته که شما،کاملاً می ،درسته»تکرار کلماتی چون  در این روش فرد با
 باشد.خوشایند و حامی  ،دلچسب

 گوش دادن کامل جهت همدلیشیوه های 
 :به خوبی با طرف مقابل همدلی کنید لازم هست به نکات ذیل توجه کنید برای اینکه شنونده کاملی باشید و

 تماس چشمی مناسب داشته باشید. .0

 به او نزدیکتر شوید. ،کمی به جلو متمایل شوید .1

 و سر را به علامت توافق تکان دهید و بله یا آهان بگویید. گوینده را تقویت کنید ،با تکان دادن سر و نقل بیان .8

 پیام او را شفاف سازی کنید. ،با پرسیدن سوال .1

، روزنامه را کنار رادیو را خاموش کنید . مثلاًرا از موقعیت مورد نظر دور کنید مواردی را که باعث حواس پرتی می شوند .5
 بگذارید.

 را ملزم کنید که حرف طرف مقابل را بفهمید.خودتان  ،عصبانی یا آشفته هستیدحتی اگر .6

 گوید تبسم کنید یا حالت غمگینی به خود بگیرید.همسرتان با آنچه می در همدلی با .7

 هایتان به سینه یا گره کرده نباشد.دست ،روبروی وی بنشینید ،الت بدنی خود را گشاده نگه داریدح .8

 تمرین برای همدلی کردنهای راه
 بازتاب گرید یزبان به را مشکلشان اگر اما ،دانند ینم یحت ای ندیگو ینم را خود یناراحت یاصل لیدل افراد مواقع از یاریبس در
 نشان را خود یاصل مشکل که نیا احتمال ندیبگو را دلخواهشان طیشرا که میده سوق یسمت به را آنها ادامه در و میده

 .است ادیز اریبس دهد
 :دیریبگ نظر در را یتیموقع ،موضوعبهتر درک یبرا

 و زور و ضرب هر به همدلانه، صورت به او به دادن گوش یجا به نشیوالد و رودیم طفره مدرسه به رفتن از یابچه
 و خواندن درس از فرزندشان کنندیم فکر که است نیا نیوالد رفتار نیا لیدل. بفرستند مدرسه به را او خواهند یم یترفند

 خواهد انتظارش در یمبهم یندهیآ وگرنه دهند عادت خواندن درس به را او دیبا شده یشکل هر به و د،یایم بدش مدرسه
 یهااعتراض تنها و نداده گوش خود فرزند به همدلانه صورت به که است نیا کنندیم فکر طور نیا هاآن نکهیا لیدل. بود
 که است نیا کنندیم آگاه مادر و پدر کی که یکار اما. انددهیشن را است زاریب خواندن درس از نکهیا و رفتن مدرسه از او

 یرشیپذ نیچن کودک یوقت. دهندیم بازتاب را آن و دانسته درست و زیجا را مدرسه و درس از فرزندشان یهیاول تنفر ابراز
 شودیم مشخص گفتگو افتنی ادامه با. داد خواهد ادامه شیهاصحبت به و کرده تیامن احساس ،ندیبیم نیوالد سمت از را

 خود دیشا که یعامل. است شده مشکل نیا باعث یگرید عامل بلکه ستین متنفر رفتن مدرسه و خواندن درس از او که
 مشکل یاصل لیدل معمولاً همدلانه یشکل به گفتگو ادامه با. بود نداده صیتشخ یدرست به را آن ،حال به تا هم کودک

 یکی است ممکن ای. دیآیم بدش معلمش از ای. ترسدیم مدرسه ناظم از کودک آن مثلاً که شودیم معلوم و شده مشخص
 .است شده مدرسه از او تنفر باعث که لیقب نیا از یموارد ای و کندیم جادیا شیبرا را یمشکلات روز هر هایکلاس هم از
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 یدرست به اگر همدلانه یگفتگو و داندینم را خود بد احساس و یناراحت لیدل هم فرد خود مواقع از یاریبس در نیبنابرا
 ازمندین که یافراد این است که کرد تجربه توان یم که یلذت نیتربزرگ. شودیم یاصل لیدل به دنیرس باعث ردیپذ صورت

 با ما. شوند سرزنش احساساتشان و رفتار بابت نکهیا نه کنند، یخال را دلشان یعقده دهندیم حیترج هستند یهمدل
 و ختهیر رونیب دهدیم عذابشان که را آنچه میکن کمک آنها به میتوانیم ،یمنطق استدلال با نه ،خودشان حرف برگرداندن

 تشکر میابوده یخوب شنونده نکهیا بابت ما از و دهیرس یبهتر احساس به آنان میده انجام را کار نیا میبتوان اگر. شوند سبک
 یفرد هر که است یلذت نیبزرگتر احتمالاً ،میاداشته گرید یفرد حال شدن بهتر در که یمثبت ریثأت و کار نیا. کرد خواهند

 .کند تجربه تواندیم
-واکنش یجا به که یاهمدلانه و درست یها جواب و کرده فرض را یتیموقع بالا موارد نیتمر منظور به: یهمدل نیتمر* 

 .میکنیم نیتمر هم با را برد کار به توانیم اشتباه یها
 : تیموقع

 متولد تازه که را او تر کوچک برادر نشیوالد که کندیم احساس دارد، سن سال 1 ،8 حدود که خانواده کی بزرگتر فرزند

 نکهیا مثل) کندیم رد را او یهاخواسته از یکی مادرش که بار هر او. کنندیم او به یشتریب توجه و داشته دوست شتریب شده
 دوست من از شتریب را رضا تو:“دیگویم و کرده هیگر( ندارد وقت که دیگویم او یول بخواند کتاب شیبرا مادر خواهدیم

 .”یکنینم توجه من به اصلاً و یدار
 :میکنیم یبررس هم با را غلط و درست یهاواکنش حال

 یهمدل
 .دیکن امتحان را همدلانه یگفتگو هاجواب نیا از یریالگوگ با خودتان خاص یهاتیموقع در دیتوانیم هم شما

 

 واکنش درست واکنش اشتباه

کند تا به این دارد به او بفهماند که اشتباه میمادر سعی 

 شکل ناراحتی او را برطرف کند:

دوی دانی که من هرخودت هم می ،نیست این درست

 شما رو به یک اندازه دوست دارم.

متوجه ناراحتی تا بفهمد که مادر ،های کودکبازتاب دادن حرف

 احساس بدش شده.و 

 بیشتر از او دوست دارم؟ کنی من رضا رار میفک تو

 کند با دلایل منطقی کودک را قانع کند:مادر سعی می

یف است ضعنها یک سال دارد و چون هنوز خیلی ت رضا

 نیاز به توجه بیشتری دارد.

خواهد مادر به جای دلیل آوردن شرایطی را که کودکش می

 کند:توصیف می

اوقات بیشتری رو باهم تو دلت میخواد مثل قبلنا پس 

 ، درسته؟بگذرونیم

 را به کودکش فهمانده وکند رفتار درست مادر سعی می

 به او بگوید که انتظارش اشتباه و خودخواهانه است.

کند او احساس می مادر انتظار و خواسته کودک را بیان کرده و

الان برات کتاب خواد که پس تو دلت می :که درک شده است

 بخونم.
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 و نوجوانان کودکاندرمهارت همدلی فرآیند ایجاد 
های انحرافی بیان جوانان باعث متوسل شدن به روش همدلی به راستی یک نوع مهارت است که فقدان آن در نوجوانان و

 گیرد.های اجتماعی و فرهنگی قرار میای که گاهی در تضاد با ارزششود به گونهخویشتن می
های های افراد با والدین و سایر اعضای خانواده است. پژوهشری دارد و نکته مهم آن ناسازگاریشمابیهمدلی ابعاد 

ای این مسئله را باید در فضای ذهنی متفاوت والدین و فرزندان یای این حقیقت است که دلایل ریشهروانشناسان گو
بینند. در این زمینه نیز همدلی کلید درک و سپس حل میگاه ویژه خود ها را از دیدجو کرد هر یک از این افراد پدیدهجست

 هاست.تدریجی اختلافات افراد و والدین آن
 :ایجاد مهارت شاملفرایند 

 یهمدل مفهوم شناخت (0

 گرانید احساسات شناخت (1

 کسانی احساسات و تیموقع کی (8

 مختلف احساسات و تیموقع کی (1

 گرانید احساس یرو یاثرگذار (5

 یهمدل ابراز (6

 ن همدلی را به کودکان آموزش دهیم؟چگونه می توا
 توسط آن لیتکم و ناقص یهاجمله انیب لحن، و صدا تن با م،یپانتوم یباز داستان، انیب یهاروش با احساسات مختلف را

 دهیم.ها یاد میبه آن هابچه

 شیوه های آموزش رفتار همدلانه

 بگویند. ، داستاناحساسات افرادبر اساس خواهیم که ها میبچه داستانی طراحی کرده و از 

 ا نقش بازی کنند.هکنیم تا بچههایی طراحی میعیتموق نقش بازی کردن: 

ها را بیان کند آن اند،اد احساسات مختلفی را تجربه کردهکنیم که در آن اتفاقات مختلفی افتاده و افرداستانی طراحی می 
 د و در آخر با آن فرد همدلی کند.بعد احساسات او را اجرا کن طرف مقابل را درک کند، خواهیمسپس از او می ،و بشناسد

 سنی و تحصیلیآموزش مهارت همدلی در مقاطع مختلف 
سالگی آموزش این مهارت  سهدوران شیرخوارگی تا سن انتهای نحوه آموزش مهارت همدلی در هر سنی متفاوت است. در 

های دیگری مانند قصه، بازی، با روشپذیر است؛ اما پس از سن سه سالگی یی امکانبه کودکان فقط از طریق روش الگو
سال مبحثی گسترده  6تا  8باشد. از آنجایی که روش آموزش همدلی به کودکان امکان پذیر میهم شعر، نمایش و ... 

مجزا مورد توجه قرار خواهد گرفت و در این متن از پیش دبستانی تا دیپلم )مقاطع  هست در فرصتی دیگر به صورت
 .خواهد بودتحصیلی( مورد نظر 

 پیش دبستانیالف( 
 :جهت ایجاد و تقویت مهارت همدلی در کودکان باید موارد زیر را مورد توجه قرار دهیم

 .نیازهای جسمانی و عاطفی کودک پاسخ داده شود .0
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آمیز به کودک خود  کلامی و جسمانی کنید. برای مثال، وی را در آغوش بگیرید و کلمات محبتبه کودک محبت  .1

 .ابراز کنید

 .اهمیت و تأثیر احساس بر رفتار را به زبان کودکانه برای فرزندتان توضیح دهید .8

 .ها را برای کودک بیان کنیدهای فردی موجود در احساسات و نحوه بیان آن تفاوت .1
 .تمامی حالات روحی )نه فقط در خصوص احساسات منفی( همراهی کنیدبا کودک در  .5

 .در صورت امکان برای تقویت این مهارت، مطابق با امکانات خانواده از حیوانات خانگی نگهداری کنید .6

 .الگوی کودک باشید. بدین معنی که در حضور کودک با دیگران همدلی کنید .7

 .د آموزش دهید و با او در این مورد گفتگو کنیددر مورد دلایل اخلاقی قوانین به کودک خو .8

 .به کودک خود آموزش دهید که به ارزیابی موقعیتی که در آن قرار دارد بپردازد .9

 .کودک را تشویق کنید تا به اشتراکات میان خود و دیگران بیندیشد .01

 ه باشد.کودک را تشویق کنید تا در خصوص دیدگاه و احساس دیگران صحبت کند و ایفای نقش داشت .00

 ها این مهارت را به آنها آموزش داد، از جمله:توان با طراحی بعضی از بازیبرای کودکان پیش دبستانی می

 (: احوالپرسی بدون کلام0بازی )
 های بزرگ، گفتگوی کم. سال به بالا، مدت بازی ده دقیقه، گروه 5* گروه سنی 

 .احتی به اطراف حرکت کنندر * این بازی به فضای بزرگی نیاز دارد تا کودکان به

 * نحوه انجام بازی:
کنند. برای مثال، تکان  چیزی حال و احوال می زنند و با دیگران بدون گفتن هیچ آرامی دور کلاس قدم می ها به همه بچه

... ها و  دادن آرام دست، تکان دادن دست برای چند ثانیه، خندیدن، برقراری ارتباط چشمی، یک مطالعۀ کوتاه بین دست
توان انجام داد  مربی ابتدا بهتر است چند نمونه از کارهایی که می .دهند ها انجام می توانند ازجمله کارهایی باشند که بچه می

ها معرفی کند. هیچ ارتباط فیزیکی در حین انجام همۀ این کارها نباید وجود داشته باشد. هدف بازی این است که  را به بچه
 .توانند با هم حال و احوال کنند ریق بدون کلام میها به چند ط ببینیم بچه

حال و احوال کردن های  آیا روش جدیدی برای حال و احوال یاد گرفتید و آن را امتحان کردید؟ آیا بعضی از راه: * تفکر
ها را بیشتر  اهیکی از این ر تر بود؟ کدام تر، آرام تر، طبیعی رسند؟ کدام راه احوالپرسی از همه جالب می تر به نظر آسان

 دوست داشتید؟
 !ها بودند (: اگر احساسات مثل رنگ1بازی)
 های بزرگ، گفتگوی کم سال به بالا، مدت بازی ده دقیقه، گروه 5گروه سنی * 
 ها: خودآگاهی، همدلی، تخیل، ارتباط غیرکلامی، مشاهده مهارت* 
 نحوه انجام بازی* 

ها باشند. برای مثال، من امروز  توانند مانند رنگ که احساسات می دهد مربی توضیح مختصری راجع به این موضوع می
ها  ها بپرسید امروز چه رنگی هستند و چرا آن رنگی هستند؟ سپس بچه کنم. از بچه رنگم چون احساس آرامش می آبی

 .زمان با قدم زدن در کلاس، حس کنند که آن رنگی بودن چه حسی دارد کنند هم سعی می
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های مختلف چه تفاوت  روند؟ رنگ اند به یک طریق راه می کسانی که رنگ آبی را انتخاب کرده آیا همۀ: تفکر* 
ها  افتد؟ آیا بچه احساسی دارند؟ آیا از یک حس خاص به حس دیگری رفتن کار آسانی است؟ چه مواقعی این اتفاق می

 های مختلفی انتخاب کردند؟ برای یک حس مشابه رنگ

 دوره دبستانب( 

 کلاس اول

 دوست شدن :* فعالیت اول

ه رفتارها و باورهایی را ک ها،ارزش ،دیگراناهمیت زیادی برای کودکان دارد. کودکان در جریان تعامل با  ،رابطه با همسالان
در  .کنندار مهمی در زندگی کودکان بازی میها نقش بسیگیرند چون دوستیکند یاد میبه عضویت آنان در جامعه کمک می

 گیرند چگونه با دیگران همدلی کنند.هاست که کودکان یاد میدوستی
 تشخیص راه های ایجاد رابطه خوب با دیگران :هدف

روی  ،هامداد شمعیها بخواهید با سپس از بچه .آنهاست«آجر»توضیح دهید این ورق  به هر کودک یک ورق کاغذ بدهید و
 کاغذشان یکی از موارد زیر را بکشند:

 برای بازی دعوت از یک نفر 

 همکاری و درد دل با یک دوست 

 .خواهند با او دوست شوندهماندن این نکته به یک نفر که میف 

 .انجام دادن یک کار خوب برای یک دوست 

ها بخواهید آجر دوستی خود را به دیگران نشان بدهند. بعد به نوبت از آن ،بچه ها نقاشی خود را تمام کردند بعد از آنکه
 م بچسبانید تا دیوار دوستی ساخته شود.آجرها را به ه

 والات محتوایی مانند:الف( سپس با طرح س
 اید؟یم کردهآیا در تصویرتان عملی را ترس 
 آیا راه دیگری هم برای دوست شدن هست؟ 
 کنند؟ها کمک نمیشما چه چیزهایی به دوست شدن آدم به نظر 

 والات شخصی مانند:و سب( 

 کنید؟نشان دهید چه کار میوستی خود را برای آنکه د 

 باره دوست شدن گرفتید؟های دیگر درسی درا از نقاشی بچهآی 

 دوست دارید ازکدام ایده استفاده کنید؟ ،دبرای آنکه دوست بهتری باشی 
 های خود را به دیواریابی نقاشی بکشند و نقاشیباره رفتار دوستد بازهم درها بخواهیبچهاز ،و درادامه پیگیری فعالیت

 ها بچسبانند.دوستی

 هادوست شدن و نگهداشتن دوستی فعالیت دوم:* 

لازم برای دوست شدن و حفظ  هاییابد و بیش از پیش به مهارتسترش میگکودکان  هایدر اواسط کودکی دامنه دوستی
 شوند.همدلی کردن با همدیگر محتاج می ها ودوستی
 ت دارند دست خود را بلند کنند:ها بگویید کسانی که کارهای زیر را دوسبه بچه



17 
 

 .ها بد حرفی کنددوست شان به آن 

 تبادل نظر کند. دوست شان با آن ها درد دل و 

 دوست شان با آن ها بگو مگو کند. 

 ها را به بازی دعوت کند.دوست شان آن 

بعد  .ها بنشینندروی آنها را به صورت گرد بچینند و س یک صندلی بگذارند و بقیه صندلیبچه ها بخواهید جلوی کلااز 
رین ترا روی نزدیک ها باید فوی پخش کنید وقتی صوت تمام شد بچهآنگاه صوت ها را از گردونه خارج کنید.یکی از صندلی
 ماند باید به یکی از موارد زیر جواب دهد:صندلی میای که بیبچه .صندلی بنشینند

جلوی صف  نوبتجوک گفتن، بی ،بیرون آوردن زبانحرفی کردن، بد دل کردن، درد، محلی کردندست انداختن، بی
تان وال شود آیا این موارد به دوست شدن و حفظ دوسی سسپس از و و گوش کردن به حرف دوستان ایستادن، دهن لقی،

 او موافق هستند یا مخالف؟وال شود که با نظر های دیگر سکند یا خیر؟ و از بچهکمک می
کند چه ها چنین رفتاری میها بپرسید وقتی کسی با آنه و روی تخته بنویسید بعد از بچهانتخاب نمودسپس مواردی را 

دهد به این ها چه قدر جواب میکنند و برخورد آنسید با چنین آدمی چطور برخورد میها بپراز آن کنند.احساسی پیدا می
 دهند.مثبت و منفی برخورد را تشخیص می هایها شیوهترتیب بچه

ها توزیع ای را بین بچهگنههای مندر نهایت کتاب شود و پرسیدهها از آنوالات محتوایی و شخصی در این رابطه بعد س
ام می دهند های شان انجبرای دوست شدن و نگهداشتن دوستی . از بچه ها بخواهید در طول هفته کارهایی را کهکنید

 بقیه نشان بدهند.شان را به هاینقاشی کنند بعد نقاشی

 کلاس دوم

 های دوستیحلقه فعالیت:* 
شدن در گروه روز ها در این مقطع سنی است پذیرفته وه همسالان یکی از مسائل مهم بچهچوب گرراهاجتماعی شدن در چ

 گذارد.ها تأثیر میرفتار دیگران با آن عملکردشان برها باید بفهمند آن د.شوتر میها مهمبه روز برای بچه
 :مطرح کردن سوالاتی مانند

 باره رفتارها سخت است؟آیا تصمیم گیری در 

 منفی؟ چطور فهمیدید رفتاری مثبت است یا 

 کنند؟ها کمک مییابی و حفظ دوستیتارها به دوستبه نظر شما کدام رف 

 چه احساسی دارید؟ ،دهدتان رفتارهای منفی انجام می وقتی دوست 

 کند چه احساسی دارید؟های شما گوش میبه حرفتان خیلی خوب توقتی دوس 

 کلاس سوم

 یک دوست پیداکن فعالیت:* 
دو مسئله پذیرفته شدن در گروه همسالان و  جامعه پذیری در بافت همسالان یکی از مسائل اساسی اواسط کودکی است.

 ها رابطه دارند،نفی معمولا با دوستیو احساسات م چون اختلافات ها انرژی زیادی از کودکان می گیرند.همدلی کردن با آن
 اهمیت زیادی در این سن دارد. ،ها و نگهداشتن دوستانافزودن مهارت

 والاتی مانند:پرسیدن س

 آیا دوست خود را با زحمت پیدا کردید؟ 
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 های مثبت دارید یا منفی ؟مهارت ،یابیبه نظر شما آیا در دوست 

 سخت؟ آیا کار راحتی است یا ؟حساسات آنها چگونه استهای دیگران و درک اگوش کردن به حرف 

 کلاس چهارم

 قواعد روابط فعالیت:* 
 کنندرفتاری می ها بده نحوی با آنبچه ها با افرادی مواجه می شوند که ب ،شدن و گسترش شبکه روابط اجتماعی پخته با

های لازم برای کنار اگر به کودکان کمک کنیم مهارت ها همدلی نمایند.دانند که چگونه با آننگرانند و نمی ویا ناراحت و
م کنترل چه چیزهایی را می توانی ،های میان فردیموقعیت رپی بردن به اینکه د آمدن با معضلات رابطه را یاد بگیرند و

 شود.می ها بیشتراقتدار آن ،کنیم
 والات ذیل:چهار نفره و طرح سها به گروه های تقسیم کردن بچه

بد  یا نگرانی و های تمسخر آمیز دیگران وها و طرد شدن و خندهگروه شما برای کنار آمدن با طعنههای توصیه 
 های دیگران چیست؟اخلاقی

 اید؟هایی را تجربه کردهوضعیت آیا خودتان در روابط با دوستانتان چنین 

 کلاس پنجم

 مسخره شده و طرد شده فعالیت:* 
از طرد شدن و تمسخر  ترس درگیری،شوند ولی این افزایش می ر گیر رابطه با همسالانکودکان در این سن بیش از پیش د

هایی برای ها کمک کنیم راهبه آن هایی دارند وهای دیگر هم چنین ترسها بفهمانیم بچها به دنبال دارد.لازم است به بچهر
 کنار آمدن با احساسات خود و دیگران بیایند.

ند تعریف نمایید و یا خودش این اسخر و یا طرد دیگران قرار گرفتههمدلی کردن با افرادی که مورد تمداستانی در رابطه با 
بعد از او خواسته  والات شخصی و محتوایی در این رابطه را به بحث بگذارید.پس از آن س داستان را از روی کتاب بخواند.

 شود تا با او همدلی نماید.

 کلاس ششم

ها بسیاری از نوجوان ها هستند.های زندگی آنترین آدمشان مهمدوستان .گویندشور و شوق خاصی میر نوجوانان با اکث
باره به همین دلیل در .یت استدرجه دوم اهم ها دریادگیری برای آن دانند ومدرسه را محل تعامل با دوستان می،

 رود.وب پیش نمیها خبه ویژه وقتی روابط آن ،شونداحساساتی می دوستانشان شدیداً

 بودن یبهتر دوست :تیفعال*
 .دوره از اهمیت خاصی برخوردار استهمدلی کردن در این 

به یک دوست خوب تبدیل را  خصوصیات و رفتارهایی که او .ی از دوستانشان را در نظر بگیرنداز دانش آموزان بخواهید یک
-ها را به گروهسپس آن ها کنار بیایند را بنویسند.توانند با آنسپس خصوصیات کسانی را که نمی وار بنویسند.کرده فهرست

ها و همدلی های برخورد با آنبعد روش هم مقایسه کنند و ها را بااین خصوصیات و ویژگیتا  های چهار نفره تقسیم کنید
 ها سوال کنید.کردن را از آن
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 آموزش مهارت همدلی به دانش آموزان دوره اول متوسطهج( 

 کلاس هفتم

 کنار آمدنفعالیت : * 
محور وجود نوجوانان است ولی  ،این مرحله ی رشد، بسیار مهم است. اگرچه رابطه با همسالان رابطه با همسالان در

بخش قابل توجهی از انرژی  ،ها در این سنپذیر هستند آنبحساس و آسی ،نسبت به تحقیر شدن توسط همسالان نوجوانان
 کنند.آمدن با دیگران مید را صرف کنار خو

کند فکر کنند و سه ها ایجاد میشان که احساس مثبتی در آنبه رابطه خود با یکی از همسالان از دانش آموزان بخواهید
سپس به روابط منفی خود فکر کنند و سه خصوصیت این روابط  .این گروه از همسالان را بنویسند خصوصیت رابطه خود با

های مورد جنبه های دانش آموزان بحث کنید و مطمئن شوید احساسات و افکارشان را درمورد پاسخ بعد در .بنویسند را
منفی را  های کنار آمدن با روابطحساسات آنها در روابط منفی و راها سپس تبادل نظر و مثبت و منفی این روابط گفته اند.

های همدلی کردن با دوستان در این موارد را در آخر راه و والات محتوایی و شخصی را به بحث بگذارید.مشخص کنند و س

 بیان نمایید.

 کلاس هشتم

شوند ولی در روابط میان تر میهای فکری انتزاعیاند به تدریج دارای مهارتی که تازه وارد مقطع نوجوانی شدهاگر چه کسان
به یک  ،کنند و در مورد رفتار دوستان خودهای کلمه به کلمه میفردی خود با مشکلات زیادی روبرو هستند چون برداشت

 شوند.رشته بایدهای سفت و سخت متوصل می
 ................. .... یددوست خوب با :* فعالیت

ست به خاطر سوء تفاهم در مورد عمل یک دو ،ا در مورد مشاجره با یک دوست خوباز دانش آموزان بخواهید تجارب خود ر
با چیزی  ها برخلاف میلشان و دعوا کردن با دوستان به خاطر اینکهآن عملکرد مخالفت با دوستان به خاطر ،اغراق کردن

. در آخر از حتوایی و شخصی را به بحث بگذاریدوالات ماند، را بنویسند. سپس سمخالفت کرده ،که از نظرشان درست بوده
 کنید.مد چگونه با او همدلی میما پیش آبخواهید اگر چنین شرایطی برای دوستان ش اهآن

 کلاس نهم

 ،این تغییر خلق ناگهانی .مخالف تبدیل شود موافق به یک آدم کاملاً تواند از یک آدم کاملاًنوجوان ظرف چند دقیقه می

بهتر است به آنان  ولی ؛اگر چه نوسان هیجانی و رفتاری نوجوان عادی است کند.وان و والدین و معلمان را گیج مینوج
 دوستانشان در چنین مواقعی همدلی نمایند. بتوانند با ای داشته باشند وکمک کنیم نگاه واقع بینانه

 ازموافق تا مخالف :* فعالیت
حث پیوستار احساسات را سپس ب .یک خط افقی بکشید. در یک سر آن موافق و در سر دیگر آن مخالف بنویسید ،روی تخته

ی نوحوانان توضیح دهید که نقاط زیادی بین این دوسر وجود دارد و خیلی طبیعی است که نوجوانان یکی از . براپیش بکشید
افکار و رفتارشان  ،کند احساساتسر به آنان کمک می این حقیقت را توضیح دهید که نقاط بین این دو ببینند. این دو سر را
سپس چهار خط افقی  .کنند کلمه احساسی پیداده حداقل  ،همفکری هم .سپس از دانش آموزان بخواهید تا با را اداره کنند

، دو کلمه سوی خط برای هر خط بیابند. آنگاه در دو ،سر یک هیجان هستند حدی را که معرف دو روی کاغذ بکشند و دو
دیگری های الف گزینههمند که بین موافق و مخفبدین وسیله آنان می .افسرده( ـ ناامید /سرحالـ بنویسند )مانند امیدوار 
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و فکر درک این احساسات  .لات شخصی و محتوایی را مطرح کنیدواتوانند به آن فکر نمایند سپس سهم وجود دارد که می
 شود در تعامل با دوستان همدلی مناسبی داشته باشند.کردن به این موارد موجب می

 د( آموزش مهارت همدلی به دانش آموزان دوره دوم متوسطه

 دهم کلاس

ل دارند. مشک ،آیندها پیش مینوز با مسائلی که در دوستیولی ه ؛شوندتر میان در این مرحله روز به روز پختهاگرچه نوجوان
 ،ها بهترند. از آن.. ورزشی و ،نان به همسالانی که از لحاظ درسیو نوجوا اتفاق رایجی است ،طرد شدن از سوی همسالان

کنند. مهم آن است که های تحصیلی با هم رقابت مین مرحله بر سر جوایز و کمک هزینهای. نوجوانان در کنندحسادت می
 ای کنار بیایند.طرد شدن و مشکلات رابطه ها کمک کنیم بابه آن

 کنند؟من این طوری رفتار می چرا با :* فعالیت
-کنیم سپس نظر آندانش آموزان مطرح میشدن را برای طرد  باداستان یا شعری را در مورد طرد شدن و احساسات مرتبط 

گر را با هم در میان های همدیو خودشان هم به صورت گروهی پاسخ ها را در مواجه شدن با این شرایط را بررسی کنیم

والات محتوایی و شخصی را به بحث بگذارند که اگر چنین شرایطی برای دوستانشان پیش آمد چگونه همدلی بگذارند و س
 کنند.

 یازدهمکلاس 

ها کنند بدون دوستشان هیچ چیز نیستند و بدون رابطه با آنر این سن عادی است جوانان فکر میوابستگی به همسالان د

احساس و افکارشان را  ،دهند رفتارمانند و به دوستشان اجازه مینتیجه بیش از حد در روابط می . درنمی توانند زندگی کنند
اند به چنین رک کنند و به صرف اینکه بالغ شدهوجوانان مفهوم وابستگی ناسالم را دکنترل کند. خیلی مهم است که ن

 روابطی ادامه ندهند.
 !محتاجم به تو :فعالیت* 

هایی مثالها خواسته شود تا بین دانش آموزان و اینکه از آن هایی در رابطه با دلبستگی و وابستگی درداستان بیان و طراحی
والات بیان شود. بعد س ،رادی که وابستگی و دلبستگی دارندهای افدلبستگی بزنند سپس ویژگیوابستگی و  مورد در

 یی و شخصی از آنان پرسیده شود، نظیر:محتوا
 ؟برداشت شما از وابستگی چیست

 ثیری بر شما گذاشت؟اید چه تأاید؟اگر بودهآیا تاکنون وابسته بوده

 کلاس دوازدهم

 بر شوند عمدتاًهفده سالگی شروع میهایی که حدود دوستی کند.عد جدیدی پیدا میبُ ،جوانروابط نوجوانان در اواسط نو
-ارکت در روابط و شخصیت انتخاب میمبنای سهم و میزان مش های مشترک هستند و دوستان برافق و تجربهی توپایه

ی بعدی زندگی دیپلم گرفتن و در مرحلهان پس از شفهمند روابطبا ورود به سال آخر دبیرستان می دانش آموزان شوند.
 تغییر خواهد کرد.

 خداحافظی فعالیت:* 
 ها و روابط دانش آموزان در اواخری این حقیقت شروع کنید که نقشبحث در باره پنج کارت تهیه شود سپس درس را با

ی را که رابطه بخواهید نام پنج نفر ها را بین دانش آموزان تقسیم کنید. از دانش آموزاندبیرستان تغییر خواهد کرد. کارت
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کارت بنویسیند.  روی این پنج ( ...معلمان و  ،تگانبس ،ها ،پدر و مادرارند )مثل نام همسالان و همکلاسیها دمهمی با آن
 نام یک نفر را بنویسند. ،باید روی هرکارت

 ها را راهنمایی کنید تا روی هرکارت این موارد را درج کنند:آن
 ؟چیست ی آن شخصارزشمندترین جنبه 
 شان با آن شخص رخ خواهد داد.تغییری که پس از دیپلم گرفتن در روابط یکی دو 
 شوند.دلتنگ می چیزی که برایش 

 نظیر: گذارید.بوالات محتوایی و شخصی را به بحث سپس س
 چطور بود؟ رخ خواهد داد، ی نزدیکها در آیندهتان با این آدمدن در مورد تغییراتی که در روابطفکر کر 
 تر است؟آمدن با تغییرات کدام رابطه سخت کنید کنارفکر می 
 در مورد تغییر کردن این روابط جه احساسی دارید؟ 

شود تا احساسات و نیازهای همدیگر را بهتر و بیشتر درک نموده ها سبب میپاسخ دادن به این سئوالات و انجام این فعالیت

 ها همدلی نمایند.طور صحیح با آنتوانند به می و

 گیرینتیجه
ارتباط با فرزندان و زندگی اجتماعی  ،ثیر زیادی در تعاملات خانوادگیهای مهم زندگی است که تأهمدلی یکی از مهارت

-توانمندیاز طرفی ارتباط تنگاتنگی با مهارت خودآگاهی دارد یعنی هرچه انسان شناخت بیشتری از خود و علائق و  و دارد.

های دیگر قابلیت آموزش دارد این مهارت مانند سایر مهارت تر خواهد بود.ته باشد در همدلی با دیگران موفقهای خود داش
 توان این مهارت را نهادینه کرد.و با تمرین و ممارست می
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 .0895فیروزبخت، انتشارات دانژه، تهران، 

ت، ورنون، آن، آموزش مهارت های زندگی) رشد هیجانی، اجتماعی، شناختی و خود( برای دوره دبستان، ترجمه مهرداد فیروزبخ (10
 .0895انتشارات دانژه، تهران، 

ورنون، آن، آموزش مهارت های زندگی) رشد هیجانی، اجتماعی، شناختی و خود( برای دوره دوم متوسطه، ترجمه مهرداد  (11
 .0895فیروزبخت، انتشارات دانژه، تهران، 




