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 وگوی اصیل و شنیدن واقعیدر عمل: راهنمایی برای گفت دلیهم

 هایی از زندگی واقعی روایت

 روایت لیلا: شنیدن بدون قضاوت

کرد هرگونه مشکلی  ی خوبی باشد. او فکر میکرد به همکارانش کمک کند و شنوندهلیلا در محل کارش همیشه سعی می

با ارائه شود. اما وقتی یکی از همکارانش مشکل شخصی جدی  حل یا نصیحت درست میی راهکه همکارانش دارند، 

کند واقعاً شنیده  به تحلیل و پیشنهاد دادن کرد. همکارش بعد از گفتگو گفت که حس نمیداشت، لیلا ناخودآگاه شروع  

شده است و بیشتر خسته و دلخور از جلسه بیرون رفت. لیلا نیز احساس ناکامی و استرس بیشتری داشت و متوجه شد  

رگی شد: همدلی یعنی حضور کامل،  این تجربه برای لیلا درس بز  .حل استی راهکه شنیدن واقعی چیزی فراتر از ارائه

بدون قضاوت و بدون عجله برای اصلاح یا راهنمایی. گاهی فقط گوش دادن کافی است و همین، حس ارزشمندی و 

 .کنددرک شدن را به طرف مقابل منتقل می

 روایت آرش: گفتگو با شریک زندگی 

شود و سریعاً وارد حالت »حل مسئله« می  کند، اوآرش متوجه شد هر بار که همسرش از مشکلات روزمره صحبت می

هایش گوش دهد و همدلی نشان دهد.  دهد. همسرش اما صرفاً نیاز داشت کسی بدون قضاوت به حرفراهکار ارائه می

آرش با تمرین شنیدن فعال و انعکاس    .های کوچک جمع شودها فاصله ایجاد شود و دلخوریاین رفتار باعث شد بین آن

های باز و اجازه دادن به طرف  ت ارتباطش را با همسرش تقویت کند. او یاد گرفت که پرسیدن سؤال احساسات، توانس 

دهد که همدلی فقط یک  این تجربه نشان می  .تواند حس امنیت و اعتماد بیشتری ایجاد کندمقابل برای بیان احساسات، می

 .ابط صمیمی را به شکل ملموسی افزایش دهدتواند کیفیت رومهارت اخلاقی نیست، بلکه مهارتی عملی است که می
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 روایت سارا: شنیدن فرزندان 

کردند،  ها و مشکلاتشان صحبت میها از دغدغهخواست ارتباط بهتری با فرزندانش داشته باشد، اما هر بار که آنسارا می

نش حس کردند حرفشان شنیده کرد. نتیجه این شد که فرزندا ها و تجربیات خود میسارا بلافاصله شروع به گفتن داستان

سارا یاد گرفت که برای همدلی واقعی،  .شود و بعضاً کمتر تمایل داشتند احساساتشان را با مادرشان به اشتراک بگذارندنمی

ها را همراهی  های باز آنباید اجازه دهد کودکان احساساتشان را بدون وقفه یا اصلاح بیان کنند و فقط با انعکاس و پرسش

 .کند که اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنند و مهارت بیان احساسات را تمرین کنندها کمک میین کار به آنکند. ا

حضور کامل،   ها یک پیام مشترک دارند: شنیدن واقعی و همدلانه، صرفاً گوش دادن نیست. این مهارت شاملاین روایت

ای برای روابط است و پایه ی مناسبایت به شیوهی حمتوجه به احساسات طرف مقابل، اجتناب از قضاوت و ارائه

 .شودعمیق و پایدار محسوب می

 چرا همدلی مهم است؟ 

درک احساسات طرف  و شنیدن واقعی :ی اصلی روابط انسانی سالم است و شامل دو بخش کلیدی استهمدلی پایه

ترند و استرس کمتری  ی که توانایی همدلی بالایی دارند، در روابط کاری و شخصی موفقشناسان معتقدند افرادروان .مقابل

 .کنندتجربه می

روان دادهمطالعات  نشان  سوءتفاهمشناسی  کاهش  روابط،  در  رضایت  افزایش  باعث  همدلی  که  اعتماد  اند  تقویت  و  ها 

تر و دون قضاوت، افراد را به سوی روابط عمیق، شنیدن و درک ب کارول گیلیگان ی روانشناس معروفشود. به گفتهمی

 .کندکند و ارتباطات سطحی را به تعاملی معنادار تبدیل میتر هدایت میاصیل

کنند، احساس  علاوه بر این، همدلی تأثیر مستقیم بر سلامت روان دارد. افرادی که در محیط کار یا خانه همدلی را تجربه می

دارند بیشتری  ارزشمندی  و  تجربه میتعلق  روانی کمتری  فشار  آن ،  روابط  و  نشان  کنند  این موضوع  است.  پایدارتر  ها 

 .شویممند میدهد که همدلی نه تنها به نفع فرد مقابل است، بلکه خود ما نیز از مزایای روانی و احساسی آن بهرهمی
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 های شنیدن واقعی مهارت

 حضور کامل 

تمام را کنار  ها، افکار مزاحم و کارهای نیمهشنیدن واقعی، باید تمام توجه خود را به طرف مقابل بدهیم. گوشی، پیام برای

شود طرف مقابل احساس کند که واقعاً شنیده شده و وگو تمرکز کنیم. حضور کامل باعث میبگذاریم و فقط روی گفت

 .ارزشمند است

 گوش دادن بدون قضاوت 

ا ناخودآگاه در حال ارزیابی، نقد یا نصیحت هستیم. همدلی واقعی یعنی اجازه دادن به طرف مقابل تا احساسات  بسیاری از م

اهمیت کنیم. این کار نیازمند تمرین و آگاهی است، زیرا مغز انسان  ها را اصلاح یا کمو افکارش را بیان کند، بدون اینکه آن

 .به طور طبیعی تمایل دارد مشکلات را حل کند

 انعکاس احساسات 

گوید: »امروز شناسی مثبت، انعکاس احساسات طرف مقابل است. به عنوان مثال، وقتی کسی میهای روانیکی از تکنیک

دهد که شنیده  فهمم، روز سختی داشتی و این خستگی طبیعیه.« این کار نشان میتوان پاسخ داد: »میخیلی خسته شدم«، می

 .شودنکه طرف مقابل احساس کند قضاوت یا اصلاح میشده و درک شده است، بدون ای

 های باز پرسش

کند طرف مقابل بیشتر صحبت کند و احساس کند که واقعاً مورد توجه قرار گرفته است. مثل: »چطور  سؤالات باز کمک می

دهد،  زایش میخوای درباره این موضوع بیشتر صحبت کنیم؟« این روش نه تنها عمق گفتگو را افکنی؟« یا »میحس می

 .دهدبلکه به طرف مقابل احساس امنیت و حمایت می

 صبر و سکوت

گاهی بهترین پاسخ، سکوت و گوش دادن است. اجازه دادن به طرف مقابل که خودش فکر کند و احساساتش را بیان  

 .دوگو طبیعی و بدون فشار ادامه یابشود گفتکند، یک ابزار قدرتمند همدلی است. این کار باعث می
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 فواید همدلی در عمل 

  شودشود طرف مقابل احساس کند درک و حمایت میهمدلی باعث می :  افزایش اعتماد و صمیمیت در روابط •

 .کندو این اعتماد را تقویت می

نادرست و سوءتفاهمشنیدن واقعی جلوی برداشت :  هاها و دلخوریکاهش سوءتفاهم • های کوچک را  های 

 .گیردمی

شود و  فهمند، فشار روانی کمتر میبینیم دیگران ما را میوقتی می :  افزایش رضایت فردی و کاهش استرس •

 .احساس آرامش بیشتری داریم

مهارت • اجتماعیارتقاء  و  ارتباطی  می   :های  باعث  همدلی  محیطتمرین  در  و شود  خانوادگی  کاری،  های 

 .تری بسازیماجتماعی بهتر عمل کنیم و روابط مثبت

شویم تر میشنیدن فعال، خودمان هم به احساسات و نیازهای خود آگاه   با تمرین   :تقویت همدلی و خودآگاهی •

 .یابد هایمان افزایش میو توانایی مدیریت واکنش

کند با حفظ احترام و مراقبت از خود، مرزهای شخصی را رعایت  همدلی به ما کمک می   :حفظ مرزهای سالم •

 .کنیم و از فرسودگی روانی جلوگیری کنیم

 بندی جمع

تر ببرد. برای تمرین همدلی،  ر و اصیلت تواند روابط ما را به سطحی عمیقشنیدن واقعی و همدلانه مهارتی است که می

وگوهای  های باز و استفاده از سکوت فعال را در گفتحضور کامل، گوش دادن بدون قضاوت، انعکاس احساسات، پرسش

 .روزمره خود به کار ببرید

و اعتماد به نفس    اند، بلکه خودتان نیز از آرامش، رضایتکنند شنیده و درک شدهبا تمرین مستمر، نه تنها دیگران حس می

 .مند خواهید شدبیشتری بهره

با حفظ اصالت، روابطی مثبت و پایدار  همچنین این مهارت به شما کمک می کند مرزهای سالم خود را حفظ کنید و 

 .بسازید
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 :یر را هم مطالعه کنیدمقالات ز ،دید بوشما مفاگر این مقاله برای 

 »نه« بگوییم؟ چگونه 

 چگونه انرژی روانی خودمان را حفظ کنیم؟

 ی مخرب هاترک عادت
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