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مقدمه
گاهی  یك���ی از مهم ترین مهارت ه���ای زندگی، مه���ارت خودآ
کیستم؟«  اس���ت. آیا تا به حال از خودتان پرس���یده اید »من 
ب���ه نظر دیگ���ران چطور ف���ردی هس���تم؟ برای اینك���ه به این 
گاهی داش���ته باش���یم.  س���والات ج���واب بدهیم بای���د خودآ
گاه���ی یعنی اینك���ه چگونه به خودمان ن���گاه می کنیم  خودآ
گاهی  و بر اس���اس این نگاه چه احساس���ی داریم. نوع خود آ

رضایت یا نارضایتی از خودمان و زندگیمان است.
ب���رای داش���تن یک زندگ���ی خوب و ای���ده آل، لزوم���ا نیازی به 
ثروت فراوان یا ش���هرت و قدرت زیاد نیست. چه بسا افرادی 
که از این موارد بهره مند هس���تند ولی احس���اس خوشبختی 
و رضای���ت از زندگی خود نمی کنند. لذا هر ش���خص در زندگی 
خود باید مهارت های اساس���ی زندگی را برای رضایت مندی 
گرایانه  گاهی یعنی بررسی واقع  از آن بداند و یاد بگیرد. خودآ
باورها، ارزش ها، احساسات، آرمان ها و توانایی های بالقوه 
و بالفع���ل خ���ود و اس���تفاده از آن ه���ا در تصمیم گیری ه���ا به 

که به نفع خود و روابطمان با دیگران باشد. گونه ای 

ضرورت خودآگاهی
گاهی مهم اس���ت؟ وظیفه اساس���ی ضمیر  چرا مهارت خودآ
گاهی و شناخت و به موازات آن  هوش���یار یا وجدان انسان، آ
که رفتار انسان  گر قرار باش���د  تنظیم رفتار خویش���تن است. ا

موثر و مفید واقع ش���ود و حافظ زندگی او باشد، 
که نس���بت به وضع موجود و محیط  نیاز دارد 

زندگ���ی خوی���ش، واقعیت های جه���ان برون 
گاه ش���ود. هرچ���ه بیش���تر  آ و درون خ���ود، 
ک���ه خ���دای  از توانمندی ه���ای بالق���وه ای 
مهربان به ما ارزانی داش���ته باخبر ش���ویم، 
کار انداختن این  امید بیش���تری ب���رای ب���ه 
توانمندی ه���ا در عرص���ه زندگ���ی خواهی���م 

به نام خدا
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م���ورد  در  بتوانن���د  اف���راد  گ���ر  ا داش���ت 
کارهایش���ان، فعالانه تصمی���م بگیرند و 
جوان���ب مختل���ف انتخاب ها را بررس���ی 
کنند  کنند و پیامد هر انتخاب را ارزیابی 
مس���لما در س���طح بالات���ری از س���امت 

روانی  هستند 
کمک  که ب���ه ما  یك���ی از عوام���ل مهمی 
می کن���د زندگ���ی خ���وب و موفق داش���ته 
که خود را بشناسیم  باش���یم این اس���ت 
و احس���اس خوب���ی در م���ورد خودم���ان 
داش���ته باش���یم و از آنچه هس���تیم شاد 
گر  ک���ه می گویند ا کس���انی را دیده اید  و راض���ی باش���یم. حتما 
کنن���د، س���عی می کردن���د ش���غل  می توانس���تند از اول ش���روع 
ک���س دیگری را به عنوان همس���ر  کنند، یا  دیگ���ری انتخ���اب 
کنون در شغلی  انتخاب می کردند. چه چیز باعث ش���ده هم ا
کنند که هیچ میلی به آن ندارند؟ باشند یا با همسری زندگی 
ک���ه انس���ان در انتخاب ه���ای زندگی اش  بس���یار مه���م اس���ت 
ش���ناخت عمیق���ی از خ���ود با تم���ام ابعاد آن داش���ته باش���د. 
ه���ر اندازه درب���اره اس���تعداد، عایقم���ان بیش���تر بدانیم بهتر 
که با تیپ ش���خصیتی  می توانیم به فعالیت هایی روی آوریم 
که با س���اختار ش���خصیتی ما  م���ا س���ازگارترند. انتخاب هایی 
که  منطبق نباش���د مش���كات زیادی برای ما ایجاد می کنند 
گاه جبران ناپذیرند. برخی افراد احس���اس و شناخت درستی 
از هویت خ���ود ندارند و نمی دانند چه ارزش هایی برایش���ان 
کدام اس���ت، چگونه نیاز دیگران  مفید اس���ت، نیازهایش���ان 
کس���ی برایش���ان  کنند و برطرف س���اختن نیاز چه  را برط���رف 
مهم ت���ر اس���ت. نداش���تن هوی���ت معی���ن و ایج���اد احس���اس 
که  کودکی دارد  ناخوش���ایند از خود، اغل���ب ریش���ه در دوران 
به فرد اجازه داده نش���ده اس���ت به خویشتن تعریف شده ای 
که از خودمان داریم نامشخص باشد به  گر برداشتی  برسد. ا
کنیم در صورتیكه  قضاوت های خودمان نمی توانیم اعتماد 
کنی���م و تصمیم بگیری���م هیچوقت  روی خودم���ان حس���اب 
مجبور نخواهیم بود به تصمیم گیری دیگران متكی ش���ویم و 
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کنیم. از زاویه دید آن ها عمل 

خودآگاهی 5 جز دارد:
1(شناخت صفات خودمان

2(شناخت توانایی ها، استعدادها و پیشرفت هایمان
3(شناخت افكار، باورها و ارزش هایمان

4(تصویر واقع بینانه از خودمان
5(احس���اس رضایت من���دی و نارضایت من���دی از خ���ودم و 

زندگی خودم.

موانع خودآگاهی 
برخ���ی باوره���ای غل���ط مانن���د »همیش���ه اینطور ب���ودم، من 
چنین هستم، دست خودم نیست، ذات من اینطور است، 
بخت و اقبال من چنین بود و...« مانع ش���ناخت خود است 
حتی به نوع���ی دچار نوعی درماندگی آموخته ش���ده می کند 
کامی را تجربه  کاما منفعانه ،افس���ردگی و نا یعنی در حالتی 
کنترلی  می کنی���م. بعبارت دیگ���ر فرد نه تنها بر مس���ایل خود 
ندارد فای���ده ای هم نمی بین���د تا برای اص���اح وضع موجود 
که ما را از پای در می آورد  کند. این مش���كات نیس���ت  تاش 
که علت مشكات  کسانی  ،ش���یوه حل مشكات مهم است، 
گر واقعا خواهان  را از بی���رون می بینند هرگز تغییر نمی کنند. ا
که بطور موثر از عهده مش���كات خ���ود بر آییم  ای���ن هس���تیم 
گرایان���ه از خودمان داش���ته  بای���د انتظارات���ی معق���ول و واقع 
باش���یم، بدون اطمین���ان به قدرت درونی خ���ود نمی توانیم 

زندگی شاد و موفقی داشته باشیم.

راه های رسیدن به خودآگاهی
کنیم و  - دفترچه یاداش���تی برای خ���ود تهیه 

که  در پای���ان هر روز احساس���ات و اف���كاری را 
کنیم. س���پس  کرده ایم، یادداش���ت  تجرب���ه 
که برایمان اتفاق افتاده  به معنی حوادث���ی 
کنیم )از جنبه ها و  توج���ه و آن ها را تعدیل 
کرده و به  زوایای دیگری موضوع را بررس���ی 

احتمالات مثبت تری بیندیشیم(.
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از  فهرس���تی  دفترچه م���ان  در   -
و  خ���وب  ش���خصیتی  گی ه���ای  ویژ

کنیم. بدمان را یادداشت 
گاه���ی، ه���ر انچ���ه  - جال���ب اس���ت 
دوس���ت داریم انجام دهی���م و از آن 
گرفتن  ل���ذت ببریم را ب���دون در نظر 
کنی���م.  یادداش���ت  محدودیت ه���ا 
آن���گاه، یكی یك���ی موارد یادداش���ت 
ای���ن  ب���ه  و  ک���رده  بررس���ی  را  ش���ده 
اولًا چ���را  ک���ه  کنی���م  فك���ر  س���والات 
چنی���ن ام���وری را دوس���ت داریم؟ و دوم���اً چط���ور می توانیم 
کنیم به  ب���دون آنكه برای خودم���ان و دیگران تولید دردس���ر 

خواسته  هایمان برسیم.
کوت���اه م���دت خ���ود را چ���ه از نظ���ر  -   اه���داف بلن���د م���دت و 
تحصیلی و ش���غلی و چه از نظر زندگی ش���خصی و معنوی، به 
ش���كلی مشخص، ش���فاف و دقیق یادداشت نمائیم. سپس 
ک���دام از این اه���داف برنامه ریزی زمان  برای رس���یدن به هر 

کنیم. گام های مشخص، پیش بینی  بندی شده با 
کمی���ن اس���ت ت���ا نگذارن���د به خ���ود اصلی  ک���ه در  - موانع���ی 
کرده و روش های مقابله  کنیم را یادداش���ت  دسترس���ی پیدا 

کنیم. با آن ها را از منابع مختلف شناسایی 
گاهی  کس���ب خودآ - پن���اه ب���ردن به دامن طبیعت در تفكر و 
کوهستان، جنگل  کمک شایس���ته ای می کند. در  عمیق تر، 
کنیم تا  گاه به آسمان نگاه  یا س���احل دریا قدم زده و شب ها 

گاه شویم. به عظمت خلقت خویش بیشتر آ
کاغذ برداشته و در جایگاه سوم شخص توصیفی  - یک ورق 

از خود بنویسیم. 
کرده  که م���ا را می شناس���ند انتخاب  -   ش���ش نفر از ف���رادی 
گ���ی مثبت یا س���ه مهارت و  ک���دام بخواهیم س���ه ویژ و از ه���ر 
که در ما س���راغ دارن���د را بگویند  گی منفی  همچنین س���ه ویژ
که از  گی هایی  کنیم. آنگاه نظرات آن ها را با ویژ تا یادداشت 

کنیم. کرده ایم، مقایسه  خودمان یادداشت 
- در تمرینی دیگر نام دو نفر از افرادی را که بسیار می پسندیم 
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گی ه���ای ش���خصیتی مثبت و  کنی���م ویژ یادداش���ت و ت���اش 
گی های  ک���رده و س���پس ویژ ک���ه دارن���د را فهرس���ت  جذاب���ی 
گی های  کدام ویژ کنیم.  ش���خصیتی خود را با آنان مقایس���ه 

خود را مایلیم تغییر دهیم؟
خدم���ات  معتب���ر  ک���ز  مرا آموزش���ی  جلس���ات  در  ش���رکت   -
گروهی و انفرادی  که به صورت  مش���اوره ای و روان شناس���ی 

گاهی برگزار می شود، نیز توصیه شده است. در مورد خودآ

مهارت همدلی
کنش های عاطفی  ک وا تعری���ف همدلی: ف���رد از طری���ق ادرا
که  کنش ه���ای عاطف���ی از خود نش���ان می دهد  دیگ���ران، وا
گویند. همدلی دو جزء ش���ناختی و یک جزء  ب���ه آن همدلی 
عاطف���ی دارد. اجزای ش���ناختی همدلی عبارتن���د: از توانایی 
در شناس���ایی و نامگ���ذاری ح���الات دیگ���ران و توانای���ی در 
ح���دس زدن دیدگاه ش���خص دیگر. جزء عاطف���ی آن عبارت 
اس���ت از توانایی در نش���ان دادن پاس���خ عاطفی مناسب به 
منظ���ور برقراری رواب���ط همدلانه. فرد بای���د بتواند خود را به 
ج���ای دیگران بگذارد، امور را از دی���دگاه آنان ببیند و از خود 
گر من به جای او و شرایط او بودم چه احساسی  که ا بپرس���د 
گاهی  کاری خودآ داش���تم؟ ش���رط لازم برای انج���ام چنی���ن 
گی ه���ا، موفقیت ها و شكس���ت های  اس���ت. وقتی ش���ما ویژ
خود را ش���ناختید آن ه���ا را پذیرفتید و به خود به عنوان یک 
گذاشتید، آنگاه می  توانید دیگران را  انسان ارزشمند احترام 
که هستند با تمام نقاط ضعف و قوتشان  با همان وضعیتی 
بپذیری���د و به آنها احترام بگذارید. از دیگر ش���رایط لازم برای 

ایجاد همدلی بین افراد، اعتماد متقابل است، به 
عبارت دیگر اعتم���اد متقابل هنگامی به وجود 

که طرفی���ن درگیر در ارتباط، نس���بت  می آی���د 
به همدیگر یكدلی، آس���ایش و امنیت خاطر 
داش���ته باش���ند و این اعتم���اد حاصل نمی 
ش���ود مگر با ش���ناخت تفاوت های فردی و 

گذاردن به آن. احترام 
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تفاوت های بین فردی و تأثیر آن در برقراری روابط همدلانه
که دو عام���ل اصلی تفاوت های بین  محقق���ان بر این باورند 
ف���ردی، در ابت���دا تف���اوت در س���اختار ژنتیكی افراد و س���پس 

تفاوت در محیط زندگی آنان است.
هر فرد س���اختار ژنتیكی خاص خ���ود را دارد و هر خانواده ای 
س���بک، روش زندگ���ی، روش تربیت���ی مخص���وص ب���ه خود را 
کودکان  داراست. خانواده ها بر اساس روش تربیتی متنوع، 
دوس���تان،  مدرس���ه،  محی���ط  می کنن���د.  تربی���ت  متفاوت���ی 
گون���ه ای خ���اص در چگونگی رش���د  همس���الان ه���ر ی���ک ب���ه 
کم ب���ر جامعه و  ش���خصیت م���ا تأثیر می گذارن���د و فرهنگ حا
گرفته ایم  که هر یک از ما در آن قرار  طبق���ه اجتماعی خاصی 
گی های روانی - اجتماعی ما تأثیر  خود بر چگونه بودن و ویژ

می گذارند.
مجموع���ه عوامل فوق از ما، فردی منحصر به فرد می س���ازد 
گی ها با دیگران متفاوت  که در بعضی زمینه ها و یا بعضی ویژ
باش���یم و یا بین ما شباهت وجود داشته باشد و در تعامات 
فردی خ���ود به خوبی ب���ه تفاوت های عمیق ف���ردی خود با 
گروه���ی دیگر پی می بری���م. نحوه  انس���ان ها یا اختاف���ات با 
که ما نس���بت ب���ه تفاوت های بین ف���ردی داریم، بر  نگرش���ی 

چگونگی برخورد ما با دیگران اثر می گذارد.
که تفاوت ه���ا مانعی بزرگ بر س���ر راه  بعض���ی اف���راد معتقدند 
رواب���ط صمیمانه اس���ت و فك���ر می کنن���د در برق���راری روابط 
که بیش���ترین  نزدی���ک ب���ا دیگ���ران بای���د اف���رادی را برگزینند 

شباهت ها را با او داشته باشند.
که با صبر  مس���لماً چنین باورهای���ی به فرد اجازه نمی ده���د 
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کند و دیگران  و تحمل به احساس���ات و افكار دیگ���ران توجه 
که هس���تند ببیند و بپذیرد و دوس���ت بدارد.  گونه  را هم���ان 
که ما در  گفت بس���یاری از رفتارهای نامناسبی  ش���اید بتوان 
جوامع مختلف شاهد آن هستیم، یعنی رفتارهایی همچون 
ب���ی عدالتی ها، تبعیض ها، تحقیرها و تهدید ها و ... ناش���ی 
از همی���ن باور غلط اس���ت، از س���وی دیگر برخی از انس���ان ها 
که تفاوت ه���ا فرصت هایی مغتن���م در زندگی  بر ای���ن باورند 
هر فرد می باش���ند. تفاوت ها فرصت ه���ای چالش برانگیزی 
که به ما اجازه می دهند دوباره خود و نقاط ضعف  هس���تند 
و قوت خ���ود را ببینیم.توجه به تفاوت های فردی، پذیرش 
آن ه���ا و احترام به این تفاوت ها یكی از اصول پایه ای و مهم 

در برقراری روابط همدلانه با دیگران است.

راه های رسیدن به همدلی
درک چارچ���وب ذهن���ی دیگ���ران: ه���رگاه بتوانی���م چارچوب 
ذهن���ی دیگ���ران را بشناس���یم و بدانی���م چه چیزی برایش���ان 
اهمیت دارد، با برآوردن انتظاراتش���ان به سهولت می توانیم 
کرده، در آن ها نفوذ  گرم و صمیمی ایجاد  با آن ها رابط���ه ای 

کنیم.
ب���رای ش���ناخت چارچوب های ذهنی اف���راد مختلف، باید از 
گذش���ته آن ها اطاعاتی به دست  س���وابق زندگی و تجربیات 
گاه  گرایش های آن ها آ آورد؛ از نقاط ضعف، حساس���یت ها و 
ش���د و سپس مس���ائل را از دریچه چش���م آن ها دید. در واقع 
بای���د حت���ی الام���كان چارچوب ذهن���ی خود را ب���ه چارچوب 
گفتن فراهم  کرد تا زمینه سخن  ذهنی فرد دیگری نزدیک تر 

آید و ارتباط برقرار شود . به بیانی دیگر، برای ایجاد 
ارتباطی موفق با یكدیگ���ر، باید چارچوب های 

ذهنی متقارن و همساز باشند.
خ���واه چارچوب ه���ای ذهن���ی م���ا ب���ه ط���ور 
طبیع���ی ب���ه هم نزدیک باش���ند و خ���واه به 
کنیم، هر  اختی���ار آن ه���ا را به ه���م نزدی���ک 
چه این تقارن بیش���تر باش���د، ارتب���اط ما با 
کردن ما  یكدیگ���ر موفق ت���ر و توان همدل���ی 

با دیگران بیشتر اس���ت . همرنگی و انطباق 
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چارچوب ه���ای ذهن���ی دو نفر، نقطه عطف ی���ک رابطه مؤثر 
و مفی���د بی���ن آن ها بوده و مص���داق واقعی تفاه���م و توافق و 

همدلی است.

کنترل احساسات و هیجان
که بر س���ر مس���ئله ای بس���یار عصبانی  کنی���د  دو نف���ر را تص���ور 
هس���تند. این دو نفر یک احس���اس واحد دارند اما احساس 
خود را به شكل های مختلفی بروز می دهند؛ اولی به سرعت 
عكس العمل نش���ان داده، فحاش���ی 
می کن���د، و دیگری احساس���ات خود 
کنت���رل نم���وده، از عك���س العم���ل  را 
ه���ر  ب���روز  از  قب���ل  و  آن���ی خ���ودداری 
عك���س العمل���ی فك���ر می کند؛ س���هم 
خ���ود را می بیند و س���پس متناس���ب 
نش���ان  عكس  العم���ل  موقعی���ت  ب���ا 

می دهد.
بی���ان  در  اف���راد  مه���ارت  می���زان 
گی اجتماعی مهمی  احساس���ات، ویژ
کمک  ک���ه به برق���راری ارتباط هر چ���ه بهتر با دیگ���ران  اس���ت 

می کند.

»هوش هیجانی«
که ط���ی آن فرد می تواند  مجموع���ه ای از توانمندی هاس���ت 
انگی���زه خود را حفظ نم���وده، در مقاب���ل نامایمات پایداری 
کند و متناس���ب با موقعیت  کنترل  کند و تكانش های خود را 

پاسخ مناسب را بدهد.
ک���ه یك���ی از عوام���ل مه���م زیربنایی در  حقیق���ت این اس���ت 
دستیابی به همدلی، تسلط بر هیجانات و احساسات است.

ب���رای برق���راری رواب���ط همدلان���ه بای���د احساس���ات خ���ود را 
گرفته و اجازه  کنترل تكانش های خود را در دست  شناخته، 

کند. ندهیم پریشانی خاطر، تفكر ما را خدشه دار 
کنترل هیجان ها  انتقال احساسات منفی به دیگران و عدم 

نیز از مهمترین عوامل تخریب روابط همدلانه است.
که دارای مهارت های  شواهد بس���یاری ثابت می کند افرادی 
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هیجان���ی هس���تند و ب���ه س���طحی از خویش���تن داری دس���ت 
یافته ان���د، احساس���ات دیگ���ران را بهت���ر می شناس���ند؛ ای���ن 
احساسات را بهتر درک می کنند و برخورد مؤثری با آن دارند.

گوش دادن
گوش دادن  یكی دیگر از ابزارهای مهم رس���یدن به همدلی، 
کس���ب  و ش���نیدن صحبت ه���ای ط���رف مقابل اس���ت. برای 
اطاع���ات خوب و س���ودمند تنها ش���نیدن س���خنان دیگران 
گوش دادن  کیفی���ت  کافی نیس���ت. آنچه به حس���اب می آید 
کردن، س���ؤالاتی  گوش  کنش های ش���ما به هنگام  اس���ت. وا
ح می کنید و حالات و حرکات شما، همگی در دقیق  که مطر
شنیدن مؤثر هس���تند. برای آنكه بتوانیم با دیگران همدلی 
ک���ردن نیم���ه دیگر  گوش  کنی���م.  گ���وش  کنی���م، بای���د واقع���اً 
کردن، از قلب و  گوش  کردن نیس���ت ؛ بلكه به غیر از  صحبت 
کردن واقعی مستلزم  گوش  چشمان خود نیز مدد میگیریم. 
که به طور موقت احساسات شخصی، انتظارات و  آن اس���ت 
پیش داوری ها را از دخالت در قدرت ش���نوایی خود دور نگه 
گوش  گوینده بنگرید.  داری���د و به همه چیز از دریچه چش���م 
کار دشواری اس���ت و انرژی زیادی می طلبد. از  کردن واقعی 
کردن  گوش  که  سوی دیگر توجه به این نكته ضروری است 
که به  گوش دادن عملی ارادی است  با ش���نیدن فرق دارد . 
صب���ر و توجه نیاز دارد. دقیق ش���نیدن عامل مهمی در درک 
دیگران اس���ت و در عین حال موانع و س���دهای ارتباطی را از 
بی���ن می برد. برای ایج���اد و حفظ روابط خ���وب و مطلوب و 
کش���مكش ها و س���وء تفاهم ها،  جلوگیری از اختاف نظرها، 

کار بست.  باید فن دقیق ش���نیدن را آموخت و به 
کار با دیگران خوب  که در محیط  کسانی  گر از  ا

ارتب���اط برق���رار می کنن���د رم���ز موفقیتش���ان را 
کنید، نود درصد از پاسخ ها حكایت  س���ؤال 
ک���ه این افراد با دقت و متانت به  از آن دارد 
گوش  س���خنان همكاران و اطرافی���ان خود 
می دهن���د. دقی���ق ش���نیدن، ی���ک مهارت 
کتسابی و مستلزم تاش فراوان است، اما  ا

در عوض، اطاعات بیش���تر، تفاهم متقابل 
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گوش دادن دقیق، جریان  و نتایج ارزن���ده ای را در پی دارد. 
گروهی  کوشش���ی دو جانب���ه یا  گفت و ش���نود یک طرفه را به 
گ���ر می خواهید ارتباط موث���ری با مخاطب  تبدی���ل می کند. ا
کنید ت���ا در موقعیت های ارتباطی  کنید، ت���اش  خ���ود برقرار 

نكات زیر را رعایت نمایید:
که می بینید و می ش���نوید،  در رواب���ط خود با دیگران آنچه را 
کنید و با زبانی س���اده استنباط خود را  در ذهن خود خاصه 
گوینده با لحنی دوستانه بیان  از نظرات اصلی و احساس���ات 

کنید.
گوینده به چن���د نكته اش���اره می کن���د، در ذهن خود  وقت���ی 
کان���ون توجه شماس���ت بپردازی���د و آن را به  که  ب���ه مطالب���ی 
که به چه  وی انتق���ال دهی���د. در نتیجه او احس���اس می کند 
مطالب���ی توجه بیش���تری داری���د و جهت س���خنانش را به آن 
سمت س���وق می دهد. وقتی هیجانات و احساسات زیادی 
کنش  کردید، به آخرین مورد آن وا گوینده مشاهده  از سوی 

نشان دهید.
گوینده حفظ  برای اینك���ه تمرکز افكار خود را حول س���خنان 
ح  کوت���اه و خاصه مطر کنی���د، اس���تنباط خ���ود را به ص���ورت 
کنید. وقتی استنباط خود را به مخاطب ابراز می کنید، فقط 
کنید؛ نه سخنان شخص را  برداشت خود را به طرف منتقل 

تأیید و نه آن را مردود شمارید.

چهار فن برای دقیق شنیدن

گنجینه لغات شخصی  کردن: با استفاده از  1. تعبیر و تفس���یر 
کنید، تا  گوینده تفسیر  که ش���نیده اید برای  خود، مطالبی را 

که سخنانش را درست فهمیده اید. مطمئن شوید 

کسی ناراحت، عصبانی و آشفته  2. انعکاس احساس: وقتی 
حال به نظر می رسد، با دقیق شنیدن، همدلی خود را به او 

کنید. منعكس 

3. انع���کاس مفاهی���م: ب���ه ط���ور خاص���ه حقای���ق و محتوای 
کنید. گوینده را منعكس  سخن 

ک���ردن و خلاص���ه نم���ودن: نكات مختلف س���خن  4. ترکی���ب 
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کرده و در یک جمله به او بگویید. گوینده را با هم ترکیب 

هماهنگی 
هماهنگی یكی از عوامل مهم در دستیابی به همدلی است. 
کلمه، آینه داری رفتارهای طرف  هماهنگی در معنی واقعی 
گفته های  که وی بتواند در اعمال و  مقابل اس���ت به نحوی 
گفته های خود را بیابد و بدین ترتیب به چشم  شما اعمال و 
که آنچه اطاع���ات و تجربه اش ب���ه آن ها حكم  خ���ود ببین���د 

کرده است، درست، واقعی و معتبر بوده است.
بنابراین، هماهنگی یعنی رابطه با دیگران از طریق انعكاس 
که  گان و خلقیات آن ه���ا، به ترتیبی  زب���ان، اندام، ص���دا، واژ
کنند. مس���لماً  آن���ان با ش���ما خیلی راحت احس���اس یگانگی 
که  ک���ه جنبه  هایی از خود را  هماهنگی به معنای آن اس���ت 

شبیه دیگران است به آن ها نشان دهیم.
که افراد مش���ابه خود را دوس���ت بداریم  همه ما تمایل داریم 
که احساس���ی مثل  کس���انی  و ب���ا آن���ان هم رأی ش���ویم . ما با 
ما دارند، دنیا را مثل ما می بینند و دارای همان پس���ندها و 
نا پس���ندها و باورهای ما هس���تند، بهتر از همه ارتباط برقرار 
که  کس���انی بر می گزینیم  می کنیم و دوس���تان خود را از میان 
در ما احس���اس آرام���ش خاطر ایجاد می کنن���د . متخصصان 
گر فرد خواه���ان برقراری روابط  که ا عل���وم رفتاری معتقدن���د 
همدلان���ه باش���د، عاوه بر درك س���اختار ذهن���ی دیگران و به 
گ���وش دادن، می تواند با هماهنگ  کار ب���ردن فنون صحیح 
نمودن خود با دیگران بر عمق و شدت روابط همدلانه خود 

بیافزاید.

راه های دستیابی به هماهنگی با دیگران:
راه های بس���یاری برای رسیدن به هماهنگی 

که در زی���ر به برخی از  با دیگ���ران وجود دارد 
مهمترین این راه ها اشاره می کنیم:

1. زب���ان ان���دام: وضعیت نشس���تن، حرکت 
کلی ایس���تادن، زاویه س���ر،  دس���ت، ش���كل 
شیوه لباس پوشیدن، حالات چهره، نحوه 
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کردن، تم���اس بدن���ی و ... همه و همه اجزاء س���ازنده  ن���گاه 
زبان اندام ماست.

کام، واژه های  گفتن: بلندی، سرعت و لحن  2. نحوه سخن 
انتخابی، اصطاحات خاص، واژه های بیگانه، اصطاحات 
کوچه- ب���ازاری و عبارات حرفه ای، چگونگی و نحوه س���خن 
که تنظیم صدا،  گفتن را معین می سازد . واقعیت این است 
کمک  کام، به ما در رس���یدن ب���ه همدلی  س���رعت و آهن���گ 

کرد. خواهند 

3. درک و پذی���رش دیگ���ران: ه���ر چه ق���در ما بیش���تر بتوانیم 
کنیم و هر چه قدر بیشتر  شباهت های خود را با دیگران پیدا 
بتوانیم تفاوت هایمان را بپذیریم و به آن ها احترام بگذاریم، 
ام���كان دس���تیابی به هماهنگ���ی فكری- روان���ی و اجتماعی 
بیش���تر خواهد ش���د و در نتیجه در برق���راری روابط همدلانه 
موف���ق تر خواهیم بود. دردآش���نایی، یک فن اس���ت و مانند 
گرفت .  ه���ر فن دیگری باید با تمرین و ممارس���ت ب���ه آن خو 
ب���رای پرورش این حس باید درصدد فرصت هایی باش���یم تا 
اوضاع و شرایط را از دیدگاه فرد دیگر ببینیم . به عبارت دیگر 
که  گرایش های فرد، از چشم اندازی  کندوکاو در تمایات و  با 
آن���ان به موضوعات می نگرن���د، بنگریم و آنگاه با صدای بلند 
گر به جای آن ها بودیم چه احساسی  که ا به ایش���ان بگوییم 
داش���تیم. با مهارت در این فن، ناظر تحولی عظیم در روابط 

خود بر مبنای احساسات و افكار مشترک خواهیم بود.
که ب���ا آن ها روابط  کنید  کس���انی آغ���از  ای���ن تمری���ن را ابتدا با 
خوب���ی دارید، پ���س از آنكه در ای���ن زمینه مهارت به دس���ت 
ک���ه از نظر عقاید و  آوردی���د، به تدریج به س���راغ افرادی بروید 
ارزش ها با ش���ما تفاوت بیشتری دارند و ایجاد رابطه با آن ها 
که به  کنید  مش���كل تر اس���ت و س���رانجام افرادی را انتخ���اب 
کنید. بدین  س���ختی می توانید اف���كار و عقاید آن ه���ا را درک 
ک���ه چگونه ب���ا دیگران ب���ه بهترین  ترتی���ب ش���ما آموخته اید 
کنید و یک رابطه همدلانه توأم با دوس���تی و  وجهی همدلی 

صمیمیت و احساس آرامش را به وجود آورید.


