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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 

یعنی خود را به جای فردی دیگر قرار داده و جهان را از دریچه او ببینییم. میثلا    ۱همدلی

فرض کنیم برای لحظاتی جای دوست مان هستیم و پدر خود را بر اثر تصیاد  از دسیت   

 «همیدلی »ایم! حالا چه احساس، افکار و رفتاری خواهیم داشت؟ درک این موضیوع  داده

های پایه و اساسیی در رابطیه انسیانی و بیه وییژه رابطیه       نام دارد. همدلی یکی از مهارت

زوجی است. همدلی با همسر موجب تقویت ارتباط انسانی و ایجیاد صیمیمت و گرمیا در    

های زندگی این مهارت نیز با آمیوزش و تمیرین قابیل    شود. مشابه سایر مهارترابطه می

 . (۱۴۰۳همکاران،  )نعیمی و کسب شدن است

 ؟همانندسازی يا همدلی

در ایین حالیت    (۲داریم )همدردی «همانندسازی»در کنار مفهوم همدلی مساله دیگری به نام 

 کنییم. میثلا مین واقعیا فکیر     میی  در شرایط فرد دیگر غرق شده و گویا خودمیان را فرامیوش  

غمگیین و   رای روزهیا بیرم، بی  میی  کنم که پدرم فوت شده و شرایط واقعی خیود را از ییاد  می

                                                           

1 empathy 

2 sympathy 



 همدلی در روان درمانی 10

زوجیین از   .فوت کیرده اسیت نیه پیدر خیودم      «پدر دوستم»ناراحتم در حالی که در واقعیت 

های درونی، درد عاطفی و دنییای درونیی طیر  مقابیل را بیه      توانند تعارضمی طریق همدلی

توانند او را درک کنند امیا برخیوردار   تجربه کنند، وقتی همدلی نداشته باشند نمی طور دقیق

تیری  ها را بهتر حل کنند و روابط پختیه کند تعارضها ما کمک میبودن از این مهارت به زوج

های لازم برای برقیراری ارتبیاط بیا دیگیران،     یکی از مهارت. در زندگی خانوادگی داشته باشند

ترین گام برای دادن شیوق دوبیاره بیه همسیر بحیران زده،      مهارت همدلی است، اولین و مهم

است، همدلی یعنی این کیه بتیوانیم دیگیران را بفهمییم همیدلی یعنیی درک        همدلی کردن

کیه دیگیری چگونیه فکیر ییا      کردن احساس طر  مقابل، خود را جای دیگران گذاشتن، ایین 

بیند. یعنی دنیا را از دریچه چشیم  کند، چه احساسی دارد و محیطش را چگونه میادراک می

بایید بیدون هرگونیه ارزشییابی و ق یاوت دربیاره        دیگری ببینیم و این دیدن از چشم دیگران

پاییداری زنیدگی سیالم در مییان      احساسات، افکار و رفتارهیای طیر  مقابیل صیورت گییرد.     

همسران، بدون توجه به اصول یک گفتگوی مؤثر و همدلی کردن با همسر امکانپذیر نیسیت،  

احسیاس تیرحم    کنید ممکن است نسبت به وضعیت اووقتی شما با فردی دیگر همدردی می

دهد که بین او و خودتیان هنیوز فاصیله وجیود دارد، امیا وقتیی       داشته باشید و این نشان می

دانیید او چیه احساسیی دارد، احساسیش را درک     همدلی کننده هستید علاوه بیر اینکیه میی   

همدلی دلالت بر احساس کردن همراه بیا شیخد دیگیر     کنید.کنید و با او آن را حس میمی

اس تأسف برای او. برای مثال، در ارتباط با تفاوت همدلی با همدردی، اگیر یکیی   دارد نه احس

کند واکنش مناسب و همیدلی کننیده ایین    از دوستانتان سوگ یکی از عزیزانش را تجربه می

است که سعی کنیم خودمان را جای او بگذاریم و متوجه شویم چه احساسیی دارد نیه اینکیه    

همدلی یعنی به احساسات، نیازها، تقاضاهای دیگیران   اشیم.برای او احساس دلسوزی داشته ب

توجه داشتن. به این احساسات و نیازها و تقاضاها احترام گذاشتن و نگران آنها بودن. بیه طیور   

کلی همدلی یعنی پذیرش آنهیا همانگونیه کیه هسیتند و همچنیین فهیم عقایید و باورهیای         

افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس خیویش  دیگران. انسان بالغ امنیت روانی، آسایش خاطر، 

را مرهون همدلی است. علی الخصوص همدلی با افزایش تعامل مییان زوجیین بوسییله بییان     

 .(۱۴۰۱)میراحمدی،  تر خواهد شداحساسات خود و درک احساسات دیگری، آسان



 11   میمفاه و اتیکل

 همدلی از هم زبانی بهتر است

یکسیو سیبب تسیهیل شیرایط     تحولات سریع اجتماعی و تغییر سبک زندگی امروزی، از 

 انداختیه  مخیاطره  بیه  را هیا انسان روانی بهداشت و سلامت دیگر سوی از و  زندگی شده

که بسیاری از افراد در مواجهه با مسائل و مشکلات روزمره، آسیب پذیر ای به گونه .است

ها جلوه چنیدانی نیدارد، امیا بیا افیزایش سین و هنگیام        در دوره کودکی تعارض .هستند

های درونیی و محیطیی بیشیتر تظیاهر     سنین نوجوانی، کشمکشهای هه با دشواریمواج

 های رویارویی موثر و کارآمد در غلبه بر مشیکلات بنابراین بکارگیری روش. کنندپیدا می

میوثر،  هیای  یکیی از ایین شییوه    .تواند در حفظ سلامت فرد نقش موثری داشته باشدمی

همدلی یک فعالیت داوطلبانیه حمیایتی اسیت     .ستاستفاده از مهارت همدلی با دیگران ا

کند تیا مراحیل بحرانیی زنیدگی خیود را بخیوبی پشیت سیر         می که به فرد مقابل کمک

در این مهارت فرد قادر است ضمن درک متقابل از موقعیت شخصی که با بحران  .بگذارد

هیای  حیران زیرا گاه ب .مواجه شده، ظرفیت رشد اجتماعی و معنوی خود را نیز ارتقاء دهد

هیای روحیی و   مشیکلات اقتصیادی، تعارضیات خیانوادگی، بحیران      :مختلف زندگی مانند

آینید و عملکیرد   به صورت ناگهانی و پیش بینی نشیده در زنیدگی پییش میی     و...عاطفی 

)صادقی و  تواند دست ما را نیز در آینده بگیردمی حمایتی ما در قالب همدلی با دیگران،

 (.۱۳97بهدار، 

ز ما سعی به تغییر دادن افرادی داریم که با آنها در ارتباط هستیم. ما زمیان  بسیاری ا

کنیم تا دیگران را به آن شکلی تبدیل کنیم که خیوش آینیدمان اسیت    می زیادی را تلف

تا حد زیادی ناموفق اند. آیا تا به حال به این موضیوع فکیر   ها حال آنکه بیشتر این تلاش

را بپذیرید و درکشان کنید؟ آیا توجه کرده ها دن دیگران آناید که به جای تغییر داکرده

 فهمیید و اجیازه  میی  زند کیه شیما احسیاس او را   می اید که وقتی شخصی برایتان حر 

دهید که هیجان خود را ابراز کند چقدر احساس عزت نفس، دوسیت داشیته شیدن و    می

 ود را جیای او صمیمیت به او داده ایید و چقیدر از خشیمش کاسیته ایید؟ ییا وقتیی خی        

فهمید و به او هیم احسیاس فهمییده    می کنید، چقدر او رامی گذارید و به مسئله نگاهمی

دانید پیذیرفتن و درک کیردن دیگیران یکیی از معنیوی تیرین و       می دهید؟ آیامی شدن
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 بخشید؟ها میارزشمندترین چیزهایی است که به آن

میرتبط  هیا  به هر دلیلی با آن شکی نیست که هیچ انسانی کامل نیست. افرادی که ما

مثبتی که دارند نقاط ضعف و کم و کاستی هایی هیم دارنید   های هستیم در کنار ویژگی

همان طور که خود ما هم از این قاعده مستثنی نیستیم. با وجود این، یکی از مهم تیرین  

هیای  برای ایجاد روابط سالم، مداوم و پایدار با دیگیران درک و پیذیرش عییب   ها راه حل

و شادبودن از داشتن تفاوت با آنهاست؛ یعنی باید دیگران را همانگونه که هسیتند،  ها آن

را تغییر دهیم، بپذیریم و دوست بداریم. این نوع پذیرش همه ها بدون اینکه بخواهیم آن

از ای توانند بدون هیچ واهمیه می دهد کهمی جانبه و بی قیدوشرط این باور را به دیگران

نشدن با ما از احساسات و هیجانات خود حر  بزنند و در ارتبیاط بیا میا بیدون     پذیرفته 

اینکه بخواهند نقش بازی کنند، خود واقعی شان را نشان دهند. یکی از روش هیایی کیه   

دهد مهارت همدلی اسیت.  می قدرت و ظرفیت ما را برای پذیرش و درک دیگران افزایش

هیا  به خوبی درک کنییم و بیه احساسیات آن    همدلی، یعنی احساسات و افکار دیگران را

را درک کنیم؛ یعنی ها اهمیت بدهیم. برای اینکه بتوانیم با دیگران همدلی کنیم باید آن

را، همانگونه ها برای ما روشن باشد و بدون هیچ قید و شرطی آنها افکار و احساسات آن

همدلی کردن موفق تیر   که هستند، بپذیریم. هرچه بیشتر به طر  مقابل توجه کنیم، در

هستیم، یعنی باید با زیرنظر گرفتن رفتارهای طر  مقابل افکار و احساسیات او را در آن  

و شرایط فیرد  ها موقعیت خاص برآورد کنیم. هرچه میزان شناخت و آشنایی ما با ویژگی

کنییم. بنیابراین، در روابیط    میی  مقابل عمیق تر باشد، افکار و احساسات او را بهتیر درک 

صمیمی تر و نزدیک تر )مثل: رابطه با دوستان، خانواده یا همسیر( بسیتر مناسیب تیری     

برای درک و پذیرش همدلانه فراهم است. به عبارت ساده تیر، در همیدلی بایید بتیوانیم     

بدون اینکه در موقعیت طر  مقابل قرار گرفته باشیم خودمان را به جیای او بگیذاریم، از   

کند تا دیگیران را  می و او را درک کنیم. همدلی به ما کمکچشم او به مسئله نظر کنیم 

 حتی با وجود تفاوت هایی که با ما دارند بپذیریم. افرادی که به خوبی با دیگران همیدلی 

کنند در برقراری روابط بین فردی موثر موفق ترند. در واقع، این افراد انعطا  پذیرتر، می

رسند. قرار نیست بیا افکیار ییا احساسیات طیر       می قابل اعتمادتر و اجتماعی تر به نظر
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مقابل موافق باشیم تا با او همدلی کنیم، بلکه فقط باید احساسات و افکیار او را بیا توجیه    

به شرایطی که در آن قرار گرفته است به درسیتی درک کنییم. درک دیگیران لزومیا  بیه      

بحرانیی، دیگیران را    نیست. ما فقیط بایید بتیوانیم در شیرایط    ها معنی موافق بودن با آن

را واقعا  درک کنیم و ایین احسیاس را بیه    ها حمایت کنیم؛ یعنی حس رنج و پریشانی آن

منتقل کنیم بدون اینکه کارشان را تاییید ییا رد کنییم. بیاییید بیا تمیرین مهیارت        ها آن

در هیا  همدلی، در سال جدید اطرافیانمان را بیشیتر درک کنییم و بیدون ق یاوت بیا آن     

 .(۱۴۰۰)حق شناس،  اشیمارتباط ب

 همدلی در خانواده سالم

ممکن است آسان به نظر برسد، اما در حقیقت، بسیاری از ما ازاینکیه  ها شناسایی ویژگی

اطلاع هسیتیم. کلمیاتی ماننید    کند، بیچه ویژگی هایی یک خانواده را سالم یا عادی می

لازم هیای  توانیم ویژگیی می ما بسیار رایج شده اند، اما تعداد کمی از «ناسالم»یا  «سالم»

توصیف کنیم. بنابراین، مین بیر روی   ها برای استفاده از این کلمات را در رابطه با خانواده

در  .خیانواده سیالم ایجیاد کینم    هیای  کنم تا درک اساسی از ویژگیشش مورد تمرکز می

انید بیه   تومیی  حالی که هر خانواده متفاوت است، برخی از عناصر مشترک وجود دارد که

احترام گذاشتن به عقاید و نیازهای شخصی و همچنیین   .محیط خانواده سالم کمک کند

احترام گذاشتن به نظرات، همگی بخشی از سیستم خانواده سالم است.اگر یک ییا چنید   

باشد، به معنیی  گفته شده در این مطلب جزء اصلی خانواده شما نمیهای مورد از ویژگی

 :ما نیستناکارآمد بودن خانواده ش

 کودکان و سایر اع ای خانواده حیریم   :احترام به مرزهای عاطفی و فیزيکی

گذارنید. در  میی  خصوصی دارند و همه اع ا آن را درک کرده و بیه آن احتیرام  

سیالم، والیدین بیشیتر کارهیای عیاطفی را بیا فرزنیدان خیود بیا          هیای  خیانواده 

ر پاسخ به هیجانات ییا  الگوبرداری از همدلی، خودکنترلی و رفتارهای مناسب د

 .دانند که نقش کودکان یادگیری استدهند. زیرا میمی استرس انجام


