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همدلی و اهمیت آن
 در روابط خانوادگی

دختــر خســته از دانشــگاه بــه منــزل برگشــته و 
ــه اســت. مــادر بــه  بســیار ناراحــت و کم‌حوصل
او نزدیــک می‌شــود و ســعی می‌کنــد دلیــل 
ــی  ــد از مدت ــد بع ــرش را بفهم ــی دخت ناراحت
پیگیــری، دختــر بالاخــره آنچــه او را ناراحت کرده 
ــرار اســت کــه او  ــد. ماجــرا از این‌ق ــان می‌کن بی
بــه دوســتش اعتمــاد کــرده و مطلبــی کــه مایل 
نبــوده دیگــران بداننــد بــا او در میــان گذاشــته 
ــتش  ــه دوس ــده ک ــه ش ــپس متوج ــت و س اس
ایــن مطلــب را بــرای دیگــران نقــل کــرده 
اســت. وقتــی مــادر متوجــه موضــوع می‌شــود، 
بــاب نصیحــت را بــاز می‌کنــد؛ ولــی هنــوز 
ــت  ــا عصبانی ــر ب ــه دخت ــه ک ــه‌ای نگفت چندکلم
ــر  ــا قه ــع و ب ــو را قط ــراوان گفتگ ــفتگی ف و آش
محــل را تــرک می‌کنــد. مــادر حیــرت‌زده اســت 
ــت  ــت ناراح ــن نصیح ــرش از ای ــرا دخت ــه چ ک

ــدی زده اســت؟ ــا او حــرف ب شــده، آی
پسـر چند روزی اسـت کـه کلافه به نظر می‌رسـد 
و بـه همیـن دلیـل پـدرش درصـدد کمـک به او 
برمی‌آیـد و در فرصتی مناسـب، درباره موضوعی 
کـه بـه ناراحتـی پسـرش انجامیده اسـت بـا او 
صحبـت می‌کنـد تـا بتوانـد بـه او کمـک کنـد. 
پسـر مشـکل خود را که مشـروط شـدنش درترم 
گذشـته و نگرانـی از مشـکل تحصیلـی اسـت، با 
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پـدر در میـان می‌گـذارد کـه بـه عصبانیـت پـدر 
می‌انجامد. پدر سـرزنش کردن را شـروع می‌کند: 
»چـرا؟ بـه چـه دلیلـی در تحصیل ضعـف داری؟ 
مگـر کار می‌کنـی؟ از صبـح تـا شـب می‌خوابـی 
و سـراغ گـردش و تفریـح هسـتی معلوم اسـت 
کـه نتیجـه‌ای بهتـر از ایـن نمی‌گیـری و ...«. پدر 
در حالـت عصبانیـت و سـرزنش کـردن، متوجـه 
صـدای بسـته شـدن در منزل می‌شـود؛ پسـرش 

بـا ناراحتـی فـراوان خانـه را ترک کرده اسـت.
در میـان جوانـان، اتفاق‌هایی ماننـد آنچه مطرح 
شـد، نـادر نیسـت. علی‌رغـم این‌کـه بسـیاری از 
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والدین با حسـن نیت و باعلاقه و اشـتیاق فراوان 
سـعی می‌کننـد بـه فرزندان خـود نزدیک شـوند 
و بـه آنـان کمـک کننـد تا موانـع و سـختی‌های 
زندگـی را بـا راحتی و به تدبیر بهتـر برطرف کنند، 
گاهـی بـا واکنش‌هـای غیرمنتظره از سـوی آنان 
روبه‌رو می‌شـوند. به نظر شـما مشـکل کجاست؟
 در بســیاری از ایــن مــوارد، جوانــان ایــن 
ــن را درک  ــو م ــه »ت ــد ک ــان می‌کنن ــه را بی جمل
ــوی  ــی«. از س ــن را نمی‌فهم ــا »م ــی« ی نمی‌کن
ــود  ــدان خ ــورد فرزن ــز از برخ ــن نی ــر، والدی دیگ
ــاس  ــز احس ــان نی ــوند و آن ــگفت‌زده می‌ش ش
ــت و  ــناس اس ــان قدر‌نش ــه فرزندش ــد ک می‌کنن
ــن  ــه ای ــان نمی‌شــود. ب متوجــه حســن‌نیت آن
ترتیــب هــر دو طــرف رابطــه، یعنــی والدیــن و 
ــر  ــی و رنجیده‌خاط ــر ناراض ــان، از یکدیگ جوان
می‌شــوند و مشــکل ارتباطــی مهمــی بیــن 

ــد.  ــود می‌آی ــه وج ــان ب ــن و جوان والدی
چــرا ایــن مشــکل ایجــاد می‌شــود و بــرای 
ــن  ــرد؟ ای ــوان ک ــه می‌ت ــردن آن، چ ــرف ک برط
مشــکل بــر اثر ضعــف در همدلــی و قــدرت درک 
و فهــم احساســات طــرف مقابــل اســت. حتــی 
ــه  ــی را تجرب ــن احساس ــال چنی ــه ح ــا ب ــر ت اگ
ــژه  ــات، به‌وی ــیاری از اوق ــید، در بس ــرده باش نک
در مواقــع ناراحتــی، انســان‌ نیــاز دارد کســی او 
را درک کنــد و بفهمــد. فقــط کافــی اســت طــرف 
مقابــل نشــان دهــد کــه او را فهمیــده اســت.
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ــد  ــان دهی ــی را نش ــد همدل ــه بتوانی ــرای آنک ب
ــید: ــت بکوش ــر اس بهت

طــرف مقابــل خــود را درک کنیــد. ســاده‌ترین 1 
کار آن اســت کــه خــود را جــای فــرد مقابــل 
بگذاریــد و تصــور کنیــد در شــرایط او قــرار دارید 
و از خــود بپرســید اگــر مــن در چنیــن شــرایطی 
بــودم چــه حالــی داشــتم، چه احساســی داشــتم 
ــر  ــه، اگ ــش گفت ــای پی ــد آن. در مثال‌ه و مانن
مــادر خــود را جــای دختــرش می‌گذاشــت که به 
ســبب اعتمــاد زیــاد بــه یــک دوســت، شــرمنده 
دوســت دیگــرش شــده، آیــا نصیحــت کــردن را 
آغــاز می‌کــرد؟ یــا چنانچــه پــدر خــود را به‌جــای 
پســر می‌گذاشــت کــه در تــرم گذشــته مشــروط 
شــده و نگــران ادامــه تحصیــل خــود اســت، آیــا 
ــه.  ــد ن ــد؟ بی‌تردی ــردن را بر‌می‌گزی ــرزنش ک س
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نشـان دهید کـه او را درک می‌کنیـد. نه‌تنها 2 
مهم اسـت کـه طـرف مقابـل را درک کنید، 
بلکـه بایـد این فهـم و درک را به او نشـان دهید. 
بدیـن منظور بهتر اسـت احساسـات طرف مقابل 
را بـه او انعـکاس دهیـد. راه‌های مختلفـی برای 
انعکاس احسـاس وجود دارد: ازجمله تکرار جمله 
طـرف مقابل؛ مثلاً هنگامی‌که طرف مقابل از کاری 
که کرده شـرمنده است و احساس شرمندگی دارد 
و می‌گویـد: »از اینکـه چنیـن حرفـی زدم خجالت 
می‌کشم«شـما می‌توانیـد بـا تکـرار همـان جمله 
نشـان دهید کـه متوجه احسـاس وی شـده‌اید. 
بنابرایـن می‌توانیـد بگویید: »اگر درسـت متوجه 
شـده باشـم، از اینکه چنیـن حرفـی زدی خجالت 
می‌کشـی«. بهتر اسـت بیان همدلانه شما همراه 
با جمله‌های زیر باشـد: اگر درسـت فهمیده باشم؛ 
اگر درسـت متوجه شـده باشـم؛ به نظر می‌رسـد؛ 
بـه نظـرم ... و .... . اهمیـت چنیـن عبارت‌هایی 
در آن اسـت کـه اگـر در درک طـرف مقابـل خود 
اشـتباهی کـرده باشـید، طـرف مقابـل به‌راحتی 
و بـدون احسـاس منفـی می‌تواند اشـتباه شـما 
را اصالح کنـد. گاهـی اوقـات راحت‌تر اسـت که 
به‌جـای تکـرار جملـه طـرف مقابـل، فهم خـود از 
طـرف مقابل را بـا جمله‌بندی دیگـری بیان کنید. 
مثلاً در پاسـخ بـه همان موقعیت قبلـی می‌توان 
گفـت: »شـرمنده شـدی، نـه«. گاهـی اوقـات با 
متوجـه‌ام؛  می‌فهمـم؛  ماننـد  کلمه‌هایـی  گفتـن 
درک می‌کنـم می‌توان نشـان داد کـه وضع طرف 

مقابـل را درک می‌کنید.  
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ســعی کنیــد بیــان همدلانــه خــود را 3 
باحالــت عاطفــی بیــان کنیــد. نــه‌ فقــط 
عبارتــی کــه گفتــه می‌شــود مهــم اســت، بلکــه  
لحــن گفتــن آن نیــز اهمیــت دارد. ســعی کنیــد 
ــرد  ــی ف ــت عاطف ــما باحال ــی ش ــت عاطف حال
مقابــل متناســب باشــد. بهتــر اســت کلام شــما 
بــا حالــت گــرم و مناســب گفتــه شــود، نــه لحن 
ــما خشــک  ــن ش ــک و ســرد. چنانچــه لح خش
ــما را  ــی ش ــل همدل ــرف مقاب ــد، ط ــرد باش و س
مصنوعــی برداشــت می‌کنــد و بنابرایــن فهــم و 
درک شــما از موضــوع را احســاس نخواهــد کرد. 
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بـه یـاد داشـته باشـید کـه برخوردهای زیـر کاملاً 
ضـد همدلی اسـت:

پند و اندرز دادن  	
سرزنش کردن  	
مقایسه کردن  	

کوچک کردن مشکل  	
بزرگ کردن مشکل  	
تعریف و چاپلوسی  	

فاجعه‌آمیز کردن موضوع  	
دیدگاه منطقی و خشک به ماجرا  	

همـه ایـن روش‌هـا در یـک نکتـه مشـترک‌اند: 
خالـی از درک و فهـم طرف مقابل‌انـد. تصور کنید 
از موضوعـی ناراحـت و پشـیمان‌اید و درباره این 
موضوع باکسـی صحبـت می‌کنید. انتظـار دارید 
طرف مقابل با شـما چگونه برخورد کند: سرزنش؟ 
نصیحـت؟ فاجعه‌آمیـز جلـوه دادن اتفاقـی کـه 
رخ‌داده؟ یـا ...؟ یـا اینکـه احسـاس شـما را درک 
کنـد کـه چـه رنجـی می‌کشـید و چه احساسـی 
دارید؟ ممکن اسـت بگویید در بسـیاری از اوقات 
افـراد بـه نصیحـت و راهنمایی نیـاز دارنـد. این 
درسـت اسـت، ولی حتـی در این مـوارد نیز باید 
ابتـدا بـا طـرف مقابـل همدلـی شـود و سـپس 

راهنمایی‌هـای لازم ارائـه گـردد.
بــه یاد داشــته باشــید کــه همدلی تســهیل‌کننده 
ــک  ــما کم ــه ش ــارت ب ــن مه ــت. ای ــه اس رابط
ــل  ــرد مقاب ــا ف ــری ب ــبات بهت ــا مناس ــد ت می‌کن
داشــته باشــید. در چنیــن شــرایطی بهتــر قادرید 
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ــه  ــی ک ــد. در حال ــک کنی ــل کم ــرف مقاب ــه‌ ط ب
ــی باشــد به‌ســرعت  ــد همدل ــر رابطــه‌ای فاق اگ
دچــار مشــکل می‌شــود؛ همچنــان کــه در آغــاز 
ــن  ــال آن اشــاره شــد. در چنی ــه دو مث ــه ب مقال
ــه  ــد ک ــد مان ــی نخواه ــه‌ای باق ــرایطی، رابط ش
بتــوان در قالــب آن به‌طــرف مقابــل کمک‌هــای 
ــات  ــی اوق ــرد. گاه ــه ک ــد آن ارائ ــری و مانن فک
عــدم همدلــی بــه ایــن دلیــل اســت کــه برخــی 
به‌غلــط تصــور می‌کننــد کــه همدلــی بــه 
معنــی تائیــد و تصدیــق کاری اســت. پــس اگــر 
همدلــی کنیــم یعنــی بــا آن کار موافقیــم یــا آن 
کار صحیــح اســت. بــه همیــن ســبب هنگامــی 
کــه طــرف مقابــل رفتــار اشــتباهی انجــام داده 
باشــد، رفتــار همدلانــه انجــام نمی‌دهنــد. نکتــه 
مهــم آن اســت کــه همدلــی، تائیــد یــا تکذیــب 
ــه خــود  ــان همدلان ــا بی ــار نیســت. شــما ب رفت

همدلی، تائید یا تکذیب رفتار 
نیست. شما با بیان همدلانه خود 
فقط طرف مقابل را می‌فهمید و 
این فهم و درک خود را به‌طرف 

مقابل نشان می‌دهید.
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فقــط طــرف مقابــل را می‌فهمیــد و ایــن فهــم و 
درک خــود را به‌طــرف مقابــل نشــان می‌دهیــد. 
ایــن موضــوع هیــچ ربطــی بــه صحیــح یــا غلط 

بــودن رفتــار فــرد نــدارد. 
هنگامــی کــه پســر از مشــروط شــدنش ناراحت 
ــه‌ای  ــان همدلان ــا او بی ــدر ب ــه پ ــت، چنانچ اس
ــه متوجــه  داشــته باشــد، نشــان داده اســت ک
ــد  ــت و می‌فهم ــده اس ــی او ش ــج و ناراحت رن
ــه‌رو  ــی روب ــی مهم ــکل تحصیل ــا مش ــه او ب ک
شــده اســت. همدلــی پــدر نشــان‌دهنده تائیــد 
یــا تکذیــب اعمــال پســر نیســت. همدلــی نــه 
ــم و درک  ــه تکذیــب بلکــه فه ــد اســت و ن تائی
اســت. همان‌طــور کــه گفتــه شــد ایــن مهــارت، 
روابــط  به‌خصــوص  و  انســانی  ارتباط‌هــای 
ــهیل  ــود را تس ــوان خ ــدان ج ــا فرزن ــن ب والدی
می‌کنــد و بهبــود می‌بخشــد. بــرای اینکــه بهتــر 
بــه ارزش ایــن مهــارت پــی‌ ببریــد، ســعی کنیــد 
از ایــن مهــارت در روابــط خــود اســتفاده کنیــد. 
بــه یــاد داشــته باشــید کــه همدلــی یــک مهارت 
اجتماعــی اســت و مهــارت بــه تکــرار و تمریــن 
نیــاز دارد تــا فــرد کامــاً بــه آن مســلط شــود. 
بنابرایــن در مــوارد مختلــف از آن اســتفاده کنید 
تــا بیشــتر تمرین شــود، ســپس اثــر خارق‌العاده 
آن را بــر روابــط خــود به‌خصــوص بــا فرزنــدان 

جــوان خــود خواهیــد دیــد.
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همدلی یک مهارت 
اجتماعی است و به 
تکرار و تمرین نیاز 
دارد تا فرد کاملًا به 
آن مسلط شود. در 
موارد مختلف از آن 
استفاده کنید تا اثر 
خارق‌العاده آن را بر 

روابط خود با فرزندان 
ببینید.
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