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توانایـی  فقـط  می‌کننـد خـردورزی  فکـر  مـردم  برخـی 
محاسـبه، فهـم چگونگـی پیشـرفت کـردن، شـناخت دقیق 
سـود و چگونگی تصاحب این سود است، اما خرد و اندیشه 
بـدون شـفقت، شـهامت، عشـق و دوسـتی نارسـا و دارای 
کمبـود اسـت، وجهی که یکـی از پیش شـرط‌های تحقق آن 
همدلی و فهم دیگری اسـت. از همین روسـت که در روزهای 
کرونایـی شـما می‌بینید کسـانی با تکیـه بر این خرد نارسـا 
و محاسـبه‌گرِ یـک بعـدی اقـدام به احتـکار اقلام مـورد نیاز 
می‌کننـد و از سـوی دیگـر کسـانی را می‌بینید که مشـارکت 
جویانـه و مسـؤولانه کوشـش در کاسـتن از پیامدهـای این 
بحران دارند. از همین رو شـاید بتوان به جرأت گفت همدلی 
و مسـئولیت پذیـری دو روی سـکه هسـتند، فهمـی کـه از 
موقعیت دیگری حاصل می‌شـود و کوششـی مسـؤولانه که 
فراخـور ظرفیت ما بـرای آن صورت می‌گیرد و از سـوی دیگر 
ایـن مفهـوم مرز مشـترک بـا مسـئولیت پذیـری اجتماعی، 

همبسـتگی اجتماعی و سـرمایۀ اجتماعی دارد.



3

همدلی به عنـوان یک انتخاب، مهارت و توانایی هیجانی 
از بنیان‌هـای تقویـت روابـط انسـانی بـه ویـژه در شـرایط 
بحرانی اسـت، مؤلفـه ای که موجب گسـترش روابط مثبت 
و امیـد بخـش بین افـراد، اعضای خانـواده و سـایر اعضای 
جامعـه می‌شـود. به عبـارت دیگـر، همدلی یکی از  شـرایط 
اصلی یاری رسـانی و چیزی بیـش از نگرانی در مورد دیگری 
اسـت. همدلـی افـزون بـر اینکـه بـه عنـوان یک مهـارت و 
انگیـزۀ معنـوی قوی جهت کمک‌رسـانی از منظر دینی به آن 
پرداخته شـده اسـت )برای نمونه انفال، 63؛ آل عمران، 103( 
از نظـر سـایر دیدگاه‌هـا نیـز در زمـرۀ مهارت‌هـای اصلی در 
روابـط اجتماعـی مورد توجه اسـت، فردی کـه فاقد همدلی 
اسـت در ارتبـاط بـا اعضـای خانـواده، همکلاسـی، همکار و 
هـر کـس دیگـری دچـار چالـش اسـت و روز به روز شـبکۀ 
روابـط اجتماعـی وی تنـگ تـر و خودخواهانـه تر می‌شـود، 
آن‌هـا درکـی از پیوند عمیـق اجتماعی، لایه‌هـای عمیق فهم 
و درک دیگـری ندارنـد، و در ایـن میـان آنچـه مهـم اسـت 
ایـن واقعیت اسـت کـه:" همدلـی قابل آمـوزش، پس قابل 

است". یادگیری 

تومن

ما
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تعریف همدلی
تجربه‌هـای  فهـم  بـرای  شـخص  یـک  توانایـی  همدلـی 
شـخصی دیگـر و پاسـخگویی بـه آن اسـت، بدون اینکـه فرد 
در مقـام سـرزنش کـردن، دلسـوزی، ترحـم، کوچک شـماری و 
یـا بزرگ شـماری موقعیـت دیگری، سـوگیری‌های شـناختی و 
تعصب‌هـای شـخصی بـر آیـد. به‌عنـوان نمونـه برخـی مردم 
تمـام کمبودهای دیگران را به مسـائل شـخصی و تـن پروری و 
ماننـد آن نسـبت  می‌دهنـد و همین سـوگیری‌های شـناختی 
راه را بـرای یک همدلی مؤثر دشـوار می‌سـازد. همدلی دو جنبۀ 
شـناختی و احساسـی دارد. جنبۀ شـناختی آن، توانایی تفکر و 
تصور موقعیت، شـرایط و احساسـی اسـت که شـخص دیگری 
در حال تجربه کردن آن اسـت. جنبۀ احساسـی همدلی، افزون 
بـر اینکـه فهـم معنـای موقعیت دیگـری اسـت، توانایـی از پا 
درنیامـدن در برابـر احسـاس‌های دیگـران و مدیریـت خویش  
اسـت، که به آن تنظیم هیجانی نیز می‌گویند، مانند پرسـتاری 
کـه در اوج روزهای دشـوار خدمات رسـانی به بیمـاران کرونایی 

لازم اسـت، هیجان‌هـای خـود را تنظیـم کند. 
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از سـویی همدلـی کـردن مرزی نزدیـک با سـایر مهارت‌های 
اساسـی زندگـی ماننـد خودآگاهی، مهـارت حل مسـأله ، تفکر 
خالق و ماننـد آن دارد یعنـی زمانـی کـه مـا بتوانیـم در هـر 
جایگاهـی چـه بـه عنـوان فرزنـد، خواهر، بـرادر، همکلاسـی و 
اسـتاد با سـایر افراد بـه صورت منطقـی با آن‌ها و احساسـات 
آن‌هـا ارتباط برقرار کنیم محصـول آن می‌تواند رفتاری همدلانه 
باشـد، رفتـاری که تـوأم با فهـم دیگـری و آمادگـی خردمندانه 
بـرای کمـک بـه دیگری اسـت. در واقع آنچـه از رفتـار همدلانه 
حاصـل می‌شـود درک متقابـل، احسـاس احتـرام و پذیـرش، 

اعتمـاد، ارتبـاط و امکان حل مسـأله اسـت.

نمونه‌هایی از همدلی در خانواده و سایر حوزه‌ها

همدلی نسبت به فرزندان در خانواده 
سویۀ  یک  دارند،  گوناگون  سویه‌های  فرزندان  با  همدلی   
آن همدلی کردن با خود فرزندان و سویی دیگرهمدلی با سایر 
اعضای جامعه جهت الگو سازی برای فرزندانمان است. وقتی با 
فرزندانمان همدلی می‌کنیم بدین معناست که به عنوان نمونه 
نیازهای جسمی و عاطفی آن‌ها را در می‌یابیم، ویژگی‌های فردی 
آن‌ها را فهم کرده  و به آن احترام می‌گذاریم،  فرزندانمان را نسبت 
به فعالیت‌هایی سوق می‌دهیم که نشان دهندۀ فهم ما نسبت به 
چیزهایی است که آن‌ها از آن لذت می‌برند. همدلی را می‌توان با 
رفتارهایی ساده با فرزندان تمرین کرد، به عنوان نمونه با پرسش 
ساده‌ای مانند: امروز قسمت دشوار و یا نشاط‌آور روزت چطور 
الگویی برای فرزندمان  از سویی رفتار همدلانه با دیگران  بود؟ 
می‌شود، به عنوان نمونه زمانی که نسبت به موقعیت همکلاسی 
درک  خاطر  به  که  زمانی  یا  و  می‌کنیم،  توجه  خودمان  کودک 
موقعیت دیگری و همدلی با وی دعا و نیایش می‌کنیم، رفتار ما 

گسترش الگویی از رابطۀ همدلانه در سطح اجتماع است.
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همدلی در گسترۀ اجتماعی
در گسـترۀ اجتمـاع همدلی نمونه‌های مختلف و سـاده‌ای دارد 

به عنـوان نمونه‌:
 زمانی که در جشن نیکوکاری در دانشگاه شرکت می‌کنیم، 

 زمانی که در خوابگاه دانشـجویی نسـبت بـه هم اتاق‌های 
خـود بـه جای رفتـاری مبتنی بـر خودخواهی با رفتـاری توأم 

بـا درک متقابل رفتـار می‌کنیم،
 زمانـی کـه بـا دقـت، بـدون پیـش داوری و قضـاوت بـه 
صحبت‌هـای دیگـری گـوش می‌کنیـم، صحبـت او را قطـع 
نمی‌کنیـم، از گفتـن کلمـات شـتاب زده خـودداری می‌کنیـم، 
چون می‌دانیم قرار نیسـت یک پاسـخ سـریع به هر جمله‌ای 
داشـته باشـیم و به جای آن کوشـش می‌کنیم بفهمیـم واقعاً 
در پـی گفتـن چـه چیـزی هسـتند و ده‌هـا و صد‌هـا نمونـۀ 
دیگـر همه جایگزین شـدن فرهنگ همدلی بـه جای فرهنگ 
خصومت بر‌علیه دیگری  اسـت، البتـه این مهم زمانی حاصل 
می‌شـود کـه تمـام مکان‌هـای اجتماعـی ما اعـم از مدرسـه، 
دانشـگاه ، محل کار، و حتی رسـانه‌ها و شـبکه‌های اجتماعی 

بسـتری برای تمریـن رفتار همدلانه باشـد.
در آخـر اینکـه بحران کرونـا فرصتی برای تقویـت همدلی و 
روابط  انسـانی اسـت که نباید رو به اضمحلال رود، این بحران 
چالشـی اسـت کـه می‌تـوان یکبـار دیگـر بـه چارچوب‌هـای 
اخلاقـی خودمـان رجـوع کنیـم و بدانیـم اجتمـاع پیرامونمان 
در کـدام نقطـه از دغدغـۀ مـا قـرار گرفتـه اسـت و پیوسـتگی 
و همبسـتگی چـه معنایـی بـرای مـا دارد، عمیق‌تر کـه بنگریم 
میدانـی و زمینـه‌ای بـرای رشـد انسـانی و تقویـت خردمندی 
اجتماعـی اسـت، پـس با هم رفتـاری خردمندانـه و همدلانه را 
تمریـن می‌کنیـم، تا عبور از این شـرایط برای ما تسـهیل شـود، 
انسـان‌ها با محروم شـدن از درک توسـط دیگـری، موجوداتی 

تنهـا هسـتند، دنیای هـم را تنهـا نگذاریم.
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۱. مشاوره تلفنی
شماره تماس: ۶۶۹۶۲۳۷۷_۰۲۱ )۴ خط(

ساعت تماس: ۱۶ الی ۲۱ تمامی روزهای هفته

۲. مشاوره برخط )آنلاین(
دانشجویان و فارغ التحصیلان دانشگاه تهران می‌توانند در طول هفته 
از طریق لینک زیر وارد سامانه شده، با وارد نمودن شماره دانشجویی 

جلسه درمانی خود را با متخصصین مرکز مشاوره برگزار نمایند و یا طبق 
زمانبندی صورت گرفته برای رزرو وقت اقدام کنند.
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