
سوالات باز اســتفاده کنید تا فرد مقابل بتواند احساسات و تجربیات خود 
را بهتر بیان کند.

- کمک به دیگران: هر هفته به یک نفر کمک کنید، چه از نظر عاطفی 
و چه عملی، این تمرین به شما کمک می‌کند همدلی خود را تقویت کنید.

تاثیر همدلی بر رشد شخصی و حرفه‌ای
همدلی تنها در دوران دانشــگاه مفید نیست؛ بلکه این مهارت در زندگی 
حرفه‌ای و شــخصی نیز تأثیرات عمیقی دارد. توانایی درک احساسات و 
نیازهای دیگران یکی از عوامل کلیدی موفقیت در زندگی اســت. در زیر 

به برخی از تاثیرات همدلی در زندگی فردی و حرفه‌ای اشاره می‌کنیم:
- افزایــش روابط اجتماعی موفق: در زندگی روزمره، روابط ما با خانواده، 
دوستان و همکاران بر پایه درک و توجه به نیازهای دیگران بنا می‌شود. 
افرادی که همدلانه رفتار می‌کنند، می‌توانند روابط عمیق‌تر و پایدارتری 

برقرار کنند.
- موفقیت در محیط کاری: همدلــی در محیط کار به ایجاد تیم‌های 
کارآمدتر کمک می‌کند. رهبران همدل قادرند نیازهای تیم خود را درک 
کرده و محیطی پشــتیبان برای کارمندان ایجاد کنند. همچنین همکاران 
همدل بهتر می‌توانند با مشکلات کاری کنار بیایند و تعارضات را به‌طور 

موثر مدیریت کنند.
- توسعه هوش هیجانی: همدلی یکی از عناصر اصلی هوش هیجانی 
اســت. افرادی که این مهارت را دارند، معمولًا درک بهتری از احساسات 
خود و دیگران دارند و می‌توانند احساســات خود را بهتر مدیریت کننـــد. 
این امر باعث بهبـود تصمیم‌گیـری‌هـا و کاهش تعارضـات در محیط‌های 

مختلف می‌شود.

چالش‌های موجود در همدلی و راه‌های غلبه بر آن‌ها
همدلی هرچند مهارتی مهم و ارزشــمند اســت، اما گاهی اجرای آن به 

دلایل مختلف دشوار است. برخی از این چالش‌ها عبارت‌اند از:
1. پیش‌داوری‌ها: بســیاری از افراد به‌طــور ناخودآگاه با پیش‌داوری‌ها 
و کلیشــه‌های ذهنی خود به دیگران نگاه می‌کنند. این امر مانعی برای 
همدلی اســت، زیرا فرد نمی‌تواند بدون تعصــب به دیگران گوش دهد. 
راه‌حل این مشــکل، افزایــش آگاهی از پیش‌داوری‌هــا و تلاش برای 

پذیرش دیدگاه‌های مختلف است.
2. کمبود زمان: در دنیای پرمشغله امروز، ممکن است افراد وقت کافی 
برای گوش دادن فعالانه به دیگران نداشــته باشند. بااین‌حال، می‌توان با 
مدیریت بهتر زمان و اولویت‌بندی روابط انســانی، فضایی برای همدلی 

ایجاد کرد.
3. تفاوت‌هــای فرهنگی: افراد از فرهنگ‌های مختلف ممکن اســت 
دیدگاه‌های متفاوتی نسبت به همدلی داشته باشند. این تفاوت‌ها می‌تواند 
باعث ســوءتفاهم شــود. با یادگیری و آگاهــی از فرهنگ‌های مختلف، 

می‌توان این چالش را کاهش داد و به درک بهتری از دیگران رسید.

نتیجه‌گیری:
همدلی یکی از مهارت‌های اساسی برای ایجاد روابط مثبت و مؤثر است. 
با تقویت ایــن مهارت، می‌توانید بهتر احساســات و نیازهای دیگران را 
درک کنید و به شــیوه‌ای محترمانه و همدلانه پاسخ دهید. تمرین روزانه 
و توجه به احساســات دیگران به شما کمک می‌کند تا به فردی همدل‌تر 

و حساس‌تر نسبت به نیازهای اطرافیان تبدیل شوید.
 

نکات کلیدی:
* همدلی به بهبود روابط اجتماعی و کاهش سوءتفاهم‌ها کمک می‌کند.

* همـــدلی در محیط دانشگاه باعث افزایـــش همکاری و کاهـــش 
استـرس می‌شـود.

* توسعه همدلی منجر به رشد شخصی و حرفه‌ای می‌شود.
* همدلی تأثیر مثبت بر سلامت روان دارد.



همدلــی یکــی از مهارت‌های کلیدی ارتباطی و اجتماعی اســت که به 
افراد کمک می‌کند احساســات و دیدگاه‌های دیگران را بهتر درک کنند 
و بــا آن‌ها ارتباط موثرتــری برقرار کنند. این مهــارت، نه‌تنها به بهبود 
روابــط فردی کمک می‌کند، بلکه در ایجاد محیطی مثبت و حمایتگر در 
زندگی روزمره و محیط دانشــگاه نیز نقشــی اساسی دارد. همدلی برای 
دانشجویان، به معنای درک بهتر دوستان و همکلاسی‌ها و ایجاد روابطی 

پایدارتر و موثرتر است.

تعریف همدلی:
همدلی یعنی توانایی درک و شــناخت احساســات دیگران و تجربه‌های 
آن‌ها. این مهارت بــه معنای قرار دادن خود در جایگاه دیگران و تجربه 
شرایط از دید آن‌هاست. افراد همدل می‌توانند احساسات دیگران را بهتر 

درک کنند و به شیوه‌ای محترمانه و موثر به آن‌ها پاسخ دهند.

اهمیت همدلی:
همدلی به شما کمک می‌کند تا:

- روابط بهتر و پایدارتری ایجاد کنید.
- سوءتفاهم‌ها و تعارضات را کاهش دهید.

- دیگران را بهتر درک کرده و به شیوه‌ای مثبت به آن‌ها پاسخ دهید.
- حمایت عاطفی و عملی به اطرافیان ارائه دهید.

- محیطی دوستانه‌تر و مثبت‌تر در دانشگاه و زندگی ایجاد کنید.

انواع همدلی:
1. همدلی احساسی:

همدلی احساســی به معنای تجربه و درک احساســات دیگران اســت؛ 
به‌طوری‌که بتوانید شادی، غم یا نگرانی آن‌ها را حس کنید. این نوع همدلی 
به شــما کمک می‌کند که عواطف و تجربیات دیگران را بهتر بشناســید.

2. همدلی شناختی:
همدلی شناختی به معنای توانایی درک افکار و دیدگاه‌های دیگران است. 
این نوع همدلی شامل تحلیل منطقی و فکری از موقعیت‌های آن‌هاست 

و به شما کمک می‌کند تا نیازها و افکارشان را بهتر بفهمید.
3. همدلی رفتاری:

همدلی رفتاری به معنای پاســخ مناسب به احساسات دیگران است. این 
نوع همدلی شامل حمایت عاطفی و عملی و ارائه کمک به افرادی است 

که نیاز به همراهی و همدلی دارند.

مراحل تقویت همدلی:
1. گوش دادن فعال:

گــوش دادن فعال یعنی تمرکز کامل بر صحبت‌های فرد مقابل و تلاش 
برای درک دقیق احساســات و نیازهای او. ســعی کنید با توجه کامل به 

دیگران گوش دهید و از قطع صحبت‌هایشان خودداری کنید.
2. قرار دادن خود در جای دیگران:

سعی کنید خود را در جایگاه دیگران قرار دهید و از دید آن‌ها به مسئله نگاه 
کنید. از خود بپرســید »اگر من در شرایط او بودم، چه احساسی داشتم؟«.

3. پاسخ به احساسات دیگران:
پس از درک احساسات دیگران، به آن‌ها به شیوه‌ای مناسب پاسخ دهید. 
گفتن جملات ســاده مثل »من درکت می‌کنم« می‌تواند به فرد احساس 

امنیت و همراهی بدهد.
4. پرهیز از قضاوت:

از قضاوت سریع دیگران خودداری کنید. به جای پیش‌داوری، سعی کنید 
صحبت‌ها و تجربیات آن‌ها را به دقت گوش دهید و احساســات آن‌ها را 

بدون قضاوت درک کنید.
5. ارائه حمایت عملی:

همدلی فقط شامل گوش دادن نیست. گاهی ارائه کمک عملی یا حمایت 
عاطفی به دیگران نشان می‌دهد که در کنارشان هستید و به نیازهایشان 

توجه می‌کنید.

ویژگی‌های افراد همدل:
1. گوش دادن دقیق:

افراد همــدل با دقت به صحبت‌هــای دیگران گــوش می‌دهند و به 
احساسات و نیازهای آن‌ها توجه می‌کنند.

2. صبوری:
افــراد همدل معمولًا صبورند و به دیگران اجازه می‌دهند که بدون وقفه 

احساساتشان را بیان کنند.
3. حساسیت به نیازهای دیگران:

آن‌ها به سرعت نیازها و احساسات دیگران را تشخیص می‌دهند و آماده 
حمایت از آن‌ها هستند.

4. خودآگاهی:
افــراد همدل معمــولًا خودآگاهند و می‌دانند که چگونه احساســات و 

تجربیات خود را مدیریت کنند تا بتوانند بهتر به دیگران کمک کنند.

راهکارهای عملی برای تقویت همدلی:
1. تمرین گوش دادن فعال:

هــر روز تمرین کنید که به طور کامل بــه صحبت‌های دیگران گوش 
دهید. ســعی کنید به‌جای پاسخ ســریع، بر درک عمیق‌تر مشکلات و 

احساسات آن‌ها تمرکز کنید.
2. مدیتیشن و ذهن‌آگاهی:

تمرین مدیتیشــن و ذهن‌آگاهی به شــما کمک می‌کند تــا به افکار و 
احساسات خود آگاه شوید و درک بهتری از دیگران پیدا کنید.

3. خواندن تجربیات دیگران:
خواندن داستان‌ها، کتاب‌ها و مقالات درباره تجربیات مختلف، دیدگاه‌های 

شما را گسترده‌تر می‌کند و به درک بهتری از دیگران می‌انجامد.
4. مشارکت در فعالیت‌های گروهی:

کارهای گروهی و فعالیت‌های اجتماعی به شما کمک می‌کنند تا با افراد 
مختلف آشنا شوید و همدلی را در موقعیت‌های مختلف تمرین کنید.

تمرینات کاربردی:
- تمرین گوش دادن فعال: هر روز با یکی از دوستانتان به مدت 5 دقیقه 
به‌طور کامل و بدون قطع کردن صحبت کنید و به دقت به احساســات 

و نیازهای او توجه کنید.
- پرســش ســوالات باز: در مکالمات، به جای ســوالات بله یا خیر، از 


