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 جزوه کلاس مجازی درس مهارت های زندگی دانشکده کوثر سیرجان 

 

 همدلی: 

همدی یک مهارت وتوانایی است و مانند هر مهارت دیگر نیاز به آموزش،تمرین  

وتجربه دارد.همدلی به فرد این امکان را می دهد که بتواند احساسات وحالاتی  

را در دیگران بفهمد که تا کنون تجربه نکرده است.همدلی باعث می شود که از  

.به این ترتیب  یق تر درک نماییمسطح خودمان فراتر رفته و دیگران را عم 

 همدلی قدرت و ظرفیت درک انسانها را افزایش می دهد.

طفی یگران با حالت عاطفی  دهی به حالات عا ل پاسخهمدلی یعنی تمای

زمانی که در آن شرایط   گران را حتی ل دی مسای  نی اینکه فرد بتواندمشابه.یع

ت موجب می شود تا به  ارد.این مهار وبه آن ها احترام بگذ قرار ندارد،درک کند 

آن ها را دوست داشته باشیم وخود نیز مورد توجه و   یگران توجه کرده و د

هم   بط اجتماعی بهتر بهاشتن دیگران قرار بگیریم و با ایجاد روادوست د

   نزدیک تر شویم.

 موانع همدلی عبارتند از: 



انتقاد- 1  

ن چسب زدبر -2  

گذاری خیص تش-3  

ستایش همرته با ارزیابی -4  

نصحیت کردن -5  

کردن مشکل  اغراق کردن یا بزرگ- 6  

ن مشکل چک کردبی اهمیت وکو -7  

به رخ کشیدن و مقایسه کردن-8  

سرزنش کردن -9  

ئه راه حل نصیحت کردن،راهنمایی کردن وارا-01  

 مهم ترین تکنیک های همدلی عبارتند از :

دادن فعال گوش -  

بازپردازی -  

انعکاس احساسات -  

انعکاس محتوایا معانی-  

انعکاس تلخیصی -  



مرکز بر کلمات احساسیت-  

ام پی توجه به محتوای کلی-  

بان بدن مشاهده ز-  

چه  پرسیدن این سوال از خود که اگر من چنین وضعیتی را تجربه می کردم، -

 احساسی داشتم؟ 

: یسخن امام جواد)ع(در مورد همدل  

در هنگام سختی   انصاف،همراهی وهمدلی سه خصلت دوستی راجلب می کند :

  نسبت به دیگران)مسند امام و ناملایمات،پاکی دل و خیرخواهی

( 284حهجواد،صفال  

 

 

 

 

 

 

 

زشکی مدرس سحر پ  


