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نـوروزی بــــــــاد  نسـیم  می آیـد،  یـار  كـوی  ز 
برافـروزی دل  مـدد خواهـی، چـراغ  ار  بـاد  ازیـن 

)حافظ(
 دو قـدم مانـده بـه بهـار، نـرم نرمک بهـار از راه می رسـد، زمسـتان 
سـپری می شـود و سـال جدید آغاز می شـود. سـال گذشـته را بـا تمام 
فراز و نشـیب هایش پشـت سـر گذاشـته ایم و امیدواریم سـال بسـیار 
خوبی در پیش رو داشـته باشـیم. اسـفندماه حال و هوای دیگری دارد 
بـوی بهـار می آیـد بوی نو شـدن، عطـر تازگـی، امیـد و زندگـی دوباره. 
بهـار فصـل شـورانگیزی اسـت  و در نوروز، نخسـتین روز بهار، سـال نو، 

طبیعـت نـو و زندگی دوبـاره آغاز می شـود.
چـه زیباسـت در تمـام طـول سـال در مواقع سـختی و مشـکلات 
همـدل و همـراه هـم باشـیم قدمـی هرچنـد کوچـک در جهـت  حل 
مشـکل هـم نـوع خـود برداریـم و از شـادی های یکدیگـر لـذت ببریم 
و تـا می توانیـم به نشـر شـادی بپردازیـم، همچنین از هم اکنـون برای 
رسـیدن به موفقیت و خواسـته های خود،  مسـیر و راه رسـیدن به آن 
را مشـخص نماییـم. و مهم تـر از همـه بایـد در جهت مراقبـت از خود 

گام هـای مؤثـر و مفیـدی برداریم.
در ایـن یک مـاه باقی مانـده خـود را آمـاده ورود بـه سـال نـو و 
اتفاقـات جدیـد می کنیـم، همه ما دلمان می خواهد سـال بسـیار پربار 
و خوبـی داشـته باشـیم و همـه بـرای هـم آرزوهـای خـوب می کنیم. 
بیایـد درتمام طول سـال سـعی کنیم این شـور، هیجان، عشـق،  امید 
و خواسـته های خـوب برای خود و دیگران داشـته باشـیم و در مسـیر 
رسـیدن بـه آن هـا گام برداریـم. بـا توجـه بـه شـروع سـال جدیـد در 
این شـماره سـعی شـده اسـت مطالبـی در خصوص رسـیدن بـه این 

خواسـته ها در نظـر گرفته شـود.

در این شماره می خوانید:
  سام نوروز

  مسیر رسیدن به موفقیت
  پنج راهکار خودمراقبتی

  همدل باشیم، اگر چه همزبان نیستیم

عوامـل بسـیاری دررسـیدن به موفقیـت دخیل هسـتند. در ایـن مقاله 
بـه چندمـورد از مـوارد تأثیرگذار دررسـیدن بـه موفقیت پرداخته می شـود.

1. زندگی خود را برای کاری که دوست ندارید تلف نکنید.
ــد  ــر کارکنی ــه بهت ــد ک ــه شــما کمــک می کن ــه ای ب ــه در هــر زمین علاق
ــی از  ــدی یک ــع، علاقه من ــد. درواق ــب کنی ــتری کس ــای بیش و موفقیت ه
عوامــل مهــم رشــد و پیشــرفت اســت. علاقــه موجــب می شــود ســخت 
کارکنیــد، کارتــان را بــه بهتریــن روش انجــام دهیــد، اشــتیاق زیــادی بــه 
آن داشــته باشــید و نهایــت تــلاش خــود را بــرای رســیدن بــه موفقیــت 
بکنیــد. حتــی اگــر شکســت بخوریــد، زود ناامیــد نمی شــوید و تــا حصــول 
نتیجــه ادامــه می دهیــد. بــرای مثــال: اگــر علاقه منــد بــه رشــتۀ تحصیلی 
خــود باشــید، ســخت درس می خوانیــد، کتــب  بســیاری را در زمینۀ رشــتۀ 
خــود مطالعــه می کنیــد و تــا جایــی کــه ممکــن اســت اطلاعــات خــود را 
در آن زمینــه افزایــش می دهیــد. اگــر بــر اســاس علاقــۀ دیگــران رشــته یــا 
شــغل خــود را انتخــاب کنیــد، نمی توانیــد در مســیر صحیــح گام برداریــد.
علاقــه بــرای به دســت آوردن هــر موفقیــت کوتاه مــدت یــا بلندمدتــی 
بســیار ضــروری اســت. اگــر کاری را کــه انجــام می دهیــد دوســت نداشــته 
ــد  ــد و آن را در ح ــب نمی کنی ــان را کس ــورد انتظارت ــت م ــید، موفقی باش

ــد.  متوســط انجــام می دهی
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ـــه ـــیدن ب ـــیر رس مس
ــت  موفقـیـــــ



را بـه تحـرک وامـی دارد. علاقـه مشـوق انسـان اسـت.  علاقـه فـرد 
انسـان های علاقه منـد از تـلاش دسـت برنمی دارنـد و خسـتگی ناپذیرند. 
تـلاش، اسـتمرار و پافشـاری بـر اهـداف موجـب پیشـرفت می شـود و 
انگیـزه ای قـوی بـرای رسـیدن بـه هـدف را در فرد ایجـاد می کند. عشـق و 
علاقـه موجـب بروز خلاقیت برای غلبه بر مشـکلات می شـود. عشـق به کار 
تـرس فـرد را از بیـن می بـرد. فـرد علاقه منـد تلاش بیشـتری می کنـد و به 
همـان نسـبت موفقیت بیشـتری کسـب می کند. به دنبـال آن انگیـزۀ فرد 
افزایـش می یابـد و افزایـش انگیزه موجب تلاش بیشـتر می  شـود. درواقع، 
علاقـه نیـروی انگیزشـی قوی ولی ناملموسـی در فرد به وجود مـی آورد و به 
او احسـاس شکسـت ناپذیری می دهـد. علاقه فرصت های جدیـدی را برای 

شـما ایجـاد می کند. 
بـر روی کارهایـی کـه قرار اسـت در زندگی انجام دهید تمرکز و فهرسـتی 
از ایـن کارهـا تهیـه کنیـد. ایـن لیسـت می بایسـت بـا توجـه بـه علائق و 
اهداف شـما تنظیم شـود نه براسـاس خواسـته ها و پیشـرفت های دیگران 
یـا مسـیرهایی که آن هـا رفته اند. بایـد از تجربیـات دیگران اسـتفادۀ بهینه 
بکنیـد ولـی کورکورانـه دنبالـه رو دیگـران نباشـید. البتـه، لازم اسـت در هـر 

مسـیری کـه گام برمی داریـد پرسـش های ذیـل را از خودتان بپرسـید:
  به چه کارهایی علاقه مند هستم؟ 

  آیا به کاری که می خواهم شروع کنم علاقه دارم؟
  چه چیزی من را جذب می کند؟

  چه عواملی موجب پیشگیری از هدررفتن زمان می شود؟
  چه مواردی در این کار من را خوشحال می کند؟

هیچ گاه، در زندگی کاری را دنبال نکنید که دیگران به انجام آن اصرار 
می ورزند و آن را برایتان مناسب می دانند یا اینکه چون فرد دیگری آن کار 
را انجام داده و موفق شده است پس من نیز انجام دهم و موفق می شوم. 
ارزیابی و  را در آن زمینه  باید علاقه مندی، توانایی و استعداد خود  ابتدا، 
با  درصورتی که  و  کنید  برنامه ریزی  است  لازم  درواقع،  کنید.  اقدام  سپس 
اهداف و علائق شما همخوانی داشت، انتخابش کنید ولی اگر صرفاً طبق 

نظر دیگران حرکت کنید، احتمال شکست بیشتر است.

2. برنامه ریزی  داشته باشید.
بـرای انجـام هـر کاری برای خودتان زمـان در نظر بگیرید تـا آن را به طور 
کامـل انجـام دهیـد. بـدون درنظرگرفتـن زمـان لازم بـرای انجام هـر کاری 
امـکان موفقیـت در آن کاهـش می یابـد. در ایـن زمینـه بایـد سـعی کنید 
برنامـۀ زمانـی داشـته باشـید. ایـن برنامه ریزی می بایسـت شـفاف، دقیق، 

واضح و قابل دسـتیابی باشـد.
درواقـع، یکـی از کارهای مهمی که باید برای رسـیدن بـه اهدافتان انجام 
دهیـد برنامه ریـزی اسـت. در برنامه ریزی بایـد موانع را ببینیـد و واقع بینانه 
بـرای مشـکلاتی کـه برایتـان پیـش می آیـد راه حلـی در نظر بگیریـد چون 

اجـرای هیـچ برنامـه ای بدون بروز مشـکل و اتفاقات غیرمترقبه نیسـت.
در زندگـی قبـل از اینکه بـه کاری بپردازید حتماً آن را بررسـی کنید و برای 
حرکـت در مسـیر رشـد برنامه ریـزی داشـته باشـید. هنـگام برنامه ریـزی به 

این سـؤالات پاسـخ دهید:
  چگونه می توانید بر موانع غلبه کنید و بهای آن چیست؟

  آیا نیازمند کمک گرفتن از دیگران هستید ؟ 
  آیا زمانی را که در نظر گرفتید برای رسیدن به اهدافتان کافی است؟

3. مصمم باشید
دررسـیدن بـه هدفی کـه دارید سرسـخت، مصمم و با پشـتکار باشـید. 
درواقـع، بـه کار خـود و توانایی هایتان ایمان داشـته باشـید. در مسـیری که 

حرکـت می کنیـد بـه خودباور داشـته باشـید. بدون پشـتکار، تـلاش و اراده 
امکان رسـیدن بـه اهداف وجـود ندارد حتی اگـر تمام امکانات مهیا باشـد. 
صبـور باشـید. برخـی از افـراد نتایـج سـریع می خواهنـد ولـی اغلـب 
صبرکـردن راهی عاقلانه اسـت »صبر تلـخ آمد ولیکن عاقبت میوۀ شـیرین 
دهـد پرمنفعـت«. بـرای صبرکـردن باید قوی باشـید به خصـوص وقتی که 

بایـد زمانی طولانـی در انتظـار بمانید.
نتایـج باارزش به ندرت راحت به دسـت می آیند و معمـولًا نیاز به زمان و 
کوشـش شـبانه روزی دارند. در طول راه انسـان ها و حوادث پیش بینی ناپذیر 
زیادی ممکن اسـت شـما را از مسـیر منحرف کنند، از سـرعت شما بکاهند و 
سـر راهتان قـرار بگیرند. مشـکلات همیشـه پیش می آیند باید انتظارشـان 
را داشـته باشـید. قوی بـودن شـما را یـاری می کنـد تـا آن هـا را حـل کنیـد 
و بـه کارتـان ادامـه دهیـد بـدون اینکـه از پـا درآییـد و منفی گـرا شـوید. 
پیش بینی کـردن مشـکلات و آماده شـدن بـرای آن هـا باعـث می شـود کـه 
منابـع کافـی و زمـان مناسـبی را که در اختیـار دارید از دسـت ندهید و مانع 

غافلگیری هایـی شـوید کـه برایتان گـران تمام می شـوند.

4. کسب دانش کنید.
بـدون دانـش هیـچ شانسـی نداریـد. مطالعـه کنیـد، اطلاعـات لازم را 
کسـب کنیـد و به نفع خـود از آن ها اسـتفاده کنید. یادگیری هسـتۀ اصلی 
موفقیـت اسـت. اگر بـدون مطالعۀ کافـی کاری را شـروع کنیـد، زمان خود 
را ازدسـت داده اید. همیشـه، در هـر زمینـه ای )تحصیلـی، کاری( مطالعـات 
بسـیاری انجـام دهیـد و دانـش لازم را کسـب کنید تا بهتـر تصمیم بگیرید 
و بهتریـن عملکرد را داشـته باشـید. کسـب دانش به حوصلـه و تمرین نیاز 
دارد. به طـور مـداوم، کتاب هـا، مقاله هـا و وب سـایت ها را بخوانیـد تـا هـر 

چیـز ممکـن را دربـارۀ علاقه تان یـاد بگیرید. 
بـذر یادگیـری تقریبـاً هـر جایـی قابل رشـد اسـت. راجـع بـه کاری که 

داریـد همیشـه چیـزی برای دانسـتن بیشـتر وجـود دارد.

5. شاهد هر کاری انجام دادن آن است.
دانـش به تنهایی کافی نیسـت )علم بـدون عمل مثل زنبور بدون عسـل 
اسـت(. بایـد متناسـب با دانش خود عمـل کنید و آن را بـه کار ببندید چون 
انجـام دادن روشـی اسـت که بـا آن یاد می گیرید. شـاید تجربه کرده باشـید 
زمانـی کـه مطلبـی را به فردی آمـوزش می دهیـد، بهتر آن را یـاد می گیرید. 
افـراد بسـیاری ترس از شکسـت دارند بـه همین دلیل وارد عمل نمی شـوند 
و راه هـای جدیـد را آزمایـش نمی کنند. آن ها تصویرسـازی ذهنـی می کنند، 
مذاکـره می کننـد، برنامه ریزی می کننـد و دانش و اطلاعـات لازم  را در زمینۀ 
موضـوع مـورد نظـر خود جمـع آوری می کنند  ولـی قدم اصلی و مهـم را که 

وارد عمل شـدن اسـت، برنمی دارند. 
شـما بایـد شـجاع باشـید. تسلیم نشـدن نیـاز بـه شـجاعت دارد، زیـرا 
شـجاعت نقطـۀ مقابـل تـرس اسـت. نباید اجـازه دهیـد که تـرس، قدرت 
حرکـت را از شـما بگیـرد. گاهـی، بـا اسـتعدادترین آدم هـا نیـز شکسـت 
می خورنـد. آن هـا کـه موفـق می شـوند بـا  اعتمادبه نفـس جلـو می روند و 
هیـچ گاه تسـلیم دیگـران نمی شـوند. درواقع، شـجاعت باید باعلاقـه ادغام 

شـود تا شـما در مسـیر رسـیدن بـه اهدافتـان پیـش بروید. 

نکتۀ آخر اینکه:
  سـعی کنیـد در راه رسـیدن بـه موفقیـت کمـک بـه دیگـران 

مدنظرتـان باشـد )مالـی یـا آمـوزش بـه دیگـران و...(
  آمـوزش و عملکـرد موتـور محـرک موفقیـت اسـت. موفقیـت 

بـدون آمـوزش ناممکـن اسـت.



همۀ ما به دنبال راهکارهایی برای رهایی از تنش ها و نگرانی ها 
هستیم، اما واقعیت این است که هیچ راهکاری بدون درنظرگرفتن 
اصول خود مراقبتی برای کسب آرامش مؤثر نیست و حال ما را 
خوب نمی کند. تصور کنیم که قصد داریم مراقبه کنیم درحالی که عادت 
نداریم به قدر کافی و باکیفیت بخوابیم یا اینکه ورزش می کنیم، اما 
مراقب تغذیه مان نیستیم و غذاهای ناسالم می خوریم. ما نمی توانیم 
منابع تنش زا را از محیط پیرامونمان حذف کنیم. بنابراین، ناگزیریم 
تاب آوری مان را افزایش دهیم. در مقاله ها و تحقیقات علمی زیادی 
نمی توانیم  خودمراقبتی  اصول  رعایت  بدون  که  شده است  ثابت 
تاب آوری مان را مقابل منابع تنش زا افزایش دهیم. وقتی از خودمان 
بهتر  و  توانمندتر هستیم  و  مقابل تنش ها مجهزتر  کنیم،  مراقبت 

زندگی می کنیم.
متأسفانه، بسیاری از ما نگرش درستی دربارۀ خودمراقبتی نداریم. 
تصور می کنیم اقدامات مربوط به خودمراقبتی اهمیت چندانی ندارد 
تصور  این  است.  »غیرضروری«  و  »تجملاتی«  عملکردی  اصولًا  یا 
نادرست سبب می شود خستگی های خود را نادیده بگیریم و در برابر 
تنش ها ناتوان شویم. لازم است در ابعاد مختلف مراقب خودمان 

باشیم؛ مراقب جسم، ذهن و روحمان.

الف( مراقبت از جسم خود
همۀ ما شنیده ایم که عقل سالم در بدن سالم است. ما مسئول 
بدنمان و حفظ سلامت جسمانی مان هستیم. باید خوب بخوریم، 
خوب بخوابیم و ورزش کنیم. باید به نیازهای اساسی جسم مان توجه 
کنیم. هر غذایی ارزش خوردن را ندارد و ما با خوردن برخی غذاها 
به بدن خود آسیب می زنیم. وقتی اصول بهداشتی را خوب رعایت 
می کنیم، می توانیم به میزان کافی و به شکل مطلوبی استراحت کنیم. 
یادمان باشد خواب زیاد الزاماً به معنای خواب باکیفیت نیست. باید 
علاوه بر میزان خواب به کیفیت آن هم توجه داشته باشیم. لازم است 
در صورت نیاز به ملاقات پزشک برویم، هرچند وقت یک بار حتماً 
وضعیت سلامتی خود را بررسی کنیم و منتظر نمانیم که علائم بیماری 
شدت پیدا کنند تا به سراغ پزشک برویم. مصرف مرتب داروها، طبق 
دستور پزشک، و عدم اقدام به خوددرمانی بسیار حائز اهمیت است. 
مراقب سلامت جسمانی مان  کافی  حد  به  اینکه  از  اطمینان  برای 

هستیم یا نه می توانیم این سؤالات را از خود بپرسیم:
1. به اندازۀ کافی خوابیده ایم؟

2. رژیم غذایی مناسبی را رعایت می کنیم؟
3. مراقب سلامتی مان هستیم؟

4. به اندازۀ کافی ورزش می کنیم؟

ب( مراقبت از روابط اجتماعی خود
ما موجوداتی اجتماعی هستیم و به داشتن روابط مؤثر با دیگران 
نیاز داریم، اما متأسفانه در گیرودار کارهای روزمره و زمان هایی که 
سرمان شلوغ می شود این مهم را پشت گوش می اندازیم. بنابراین، 
وقتی را که باید به ملاقات با دوستان و معاشرت با دیگران صرف کنیم، 
به انجام کارهایمان اختصاص می دهیم درحالی که برای سلامتی و 
داشتن حال خوب نیاز به زمان و انرژی داریم تا برای ایجاد و حفظ 
روابطمان با دیگران صرف کنیم. نیاز هرکدام از ما به برقراری ارتباط با 
دیگران متفاوت است )برای همین است که نمی توانیم بگوییم همۀ 
ما برای حفظ سلامتی باید مثلًا روزی دو ساعت با یکدیگر تعامل 
داشته باشیم(. هرکدام از ما برای برآوردن سطح نیاز اجتماعی خود، 
که منحصر به خودمان است، باید مقداری از زمانمان را به برقراری 
ارتباط و تعامل با دیگران اختصاص دهیم. پس باید میزان نیاز خود 
را به تعامل و رفت  و آمد با دیگران بشناسیم و در برنامه ریزی های 

روزانه مان حتماً این زمان را به مراوده با دیگران بپردازیم.

ج( مراقبت از سلامت روانشناختی خود
ما به چه چیزهایی فکر می کنیم؟ دربارۀ رویدادها و اتفاقات چطور 
همۀ  می کنیم؟  ذهنی مان  فضای  وارد  را  چیزی  چه  می کنیم؟  فکر 
این ها سلامت روان ما را تحت الشعاع قرار می دهد. هرکدام از ما 
برای شاداب نگه  داشتن مغز و ذهنمان روش های مختلفی را امتحان 
می کنیم. بعضی از ما ترجیح می دهیم  بازی های فکری انجام دهیم 
)مثلًا: پازل درست کنیم( و بعضی از ما ترجیح می دهیم فیلم بینیم. به 
علاوه، باید برای سلامت بیشتر ذهنمان از شیوه هایی مثل پذیرش و 

شفقت با خود استفاده کنیم تا ذهن سالم تری داشته باشیم.

د( مراقبت از عواطف خود
همۀ ما ناگزیر عواطف ناخوشایند را ادراک می کنیم. برای حفظ 
سلامتی و مراقبت از خودمان باید مهارت های مقابله ای مناسب 
مثل: خشم،  ناخوشایند  عواطف  مقابل  در  بتوانیم  تا  بشناسیم  را 
اضطراب و ناراحتی واکنش های مناسب نشان دهیم و از سلامت 
با  و  به طور منظم  باید  ما  به علاوه،  کنیم.  مراقبت  عواطف خود 
عواطف  از  رهایی  برای  کنیم.  ابراز  را  عواطفمان  مناسب  شیوه ای 
را  مختلفی  شیوه های  است  ممکن  آن ها  مدیریت  و  ناخوشایند 
انتخاب کنیم )مثلًا: با دوستمان حرف بزنیم یا به فعالیت دل چسبی 
بپردازیم(. فرقی نمی کند کدام شیوه را انتخاب می کنیم. مهم این 
است که برای سلامت عاطفی خود زمان بگذاریم و فعالیت هایی را 

به این منظور در برنامه های روزمره مان بگنجانیم.

ج( برنامه ریزی برای مراقبت از خود.
از ما به واسطۀ  این مطرح شد، بسیاری  همان طور که پیش  از 
مختلف  ابعاد  مراقب  می کنیم  فراموش  گاه  برنامه هایمان  ازدحام 
انسانی مان باشیم. از طرفی، برنامه های خود مراقبتی برای همۀ افراد 

مشخص و یکسان نیست، زیرا نیازهای افراد متفاوت است. 
پیشنهاد می کنیم برنامه ای با درنظرگرفتن همۀ این ابعاد بنویسیم 
و به آن پایبند بمانیم. لازم است بدانیم که به کدام یک از ابعاد کمتر 

توجه کرده ایم تا حتماً آن را در برنامه ریزی مان لحاظ کنیم. 
 با توجه به اینکه در آستانۀ ورود به سال جدید هستیم، بیاید از 
هم اکنون برنامه های خودمراقبتی را تنظیم و اجرا کنیم و سال جدید 

را سالی برای مراقبت از خود در نظر بگیریم.
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بسـیاری از مـا سـعی به تغییـردادن افرادی داریـم كه با آن ها در ارتباط هسـتیم. مـا زمان زیادی  
را تلـف می كنیـم تـا دیگـران را به آن شـكلی تبدیل کنیـم كه خوش آیندمان اسـت حال آنكه بیشـتر 
ایـن تلاش هـا تـا حـد زیـادی ناموفق انـد. آیـا تابه حـال بـه ایـن موضـوع فكـر كرده اید كـه به جای 
تغییـردادن دیگـران آن هـا را بپذیرید و دركشـان كنید؟ آیـا توجه كرده اید كه وقتی شـخصی برایتان 
حـرف می زنـد کـه شـما احسـاس او را می فهمیـد و اجـازه می دهیـد كـه هیجان خـود را ابـراز كند 
چقـدر احسـاس عزت نفـس، دوسـت داشته شـدن و صمیمیت بـه او داده ایـد و چقدر از خشـمش 
كاسـته اید؟ یـا وقتـی خـود را جـای او می گذارید و به مسـئله نـگاه می كنیـد، چقـدر او را می فهمید 
و بـه  او هـم احسـاس فهمیده شـدن می دهیـد؟ آیـا می دانیـد پذیرفتـن و درك كردن دیگـران یکی 

از معنوی تریـن و ارزشـمند ترین چیزهایـی اسـت كـه به آن ها می بخشـید؟
شـكی نیسـت كـه هیـچ انسـانی كامـل نیسـت. افـرادی كـه ما بـه هـر دلیلی بـا آن هـا مرتبط 
هسـتیم در كنـار ویژگی هـای مثبتی كـه دارند نقاط  ضعف و كم و کاسـتی هایی هـم دارند همان طور 
كـه خـود ما هـم از ایـن قاعـده مسـتثنی نیسـتیم. باوجودایـن، یكـی از مهم تریـن راه حل هـا برای 
ایجـاد روابـط سـالم، مـداوم و پایـدار بـا دیگـران درك و پذیـرش عیب هـای آن هـا و شـادبودن از 
داشـتن تفـاوت بـا آنهاسـت؛ یعنـی بایـد دیگـران را همانگونه كه هسـتند، بـدون اینكـه بخواهیم 
آن هـا را تغییـر دهیـم، بپذیریـم و دوسـت بداریـم. ایـن نـوع پذیـرش همه جانبـه و بی قیدوشـرط 
ایـن بـاور را بـه دیگـران می دهـد كـه می تواننـد بـدون هیـچ واهمـه ای از پذیرفته نشـدن بـا ما از 
احساسـات و هیجانـات خـود حـرف بزننـد و در ارتباط با ما بـدون اینكه بخواهند نقـش بازی كنند، 
خـود واقعی شـان را نشـان دهنـد. یكـی از روش هایـی كـه قـدرت و ظرفیت مـا را بـرای پذیرش و 
درك دیگـران افزایـش می دهـد مهـارت همدلی اسـت. همدلی؛ یعنی احساسـات و افـكار دیگران را 

به خوبـی درك كنیـم و بـه احساسـات آن هـا اهمیـت بدهیم. 
بـرای اینكـه بتوانیـم با دیگـران همدلی كنیـم باید آن هـا را درك كنیـم؛ یعنی افكار و احساسـات 
آن هـا بـرای مـا روشـن باشـد و بدون هیـچ قیدوشـرطی آن هـا را، همانگونه كـه هسـتند، بپذیریم. 
هرچـه بیشـتر بـه طـرف مقابـل توجـه كنیـم، در همدلی کـردن موفق تـر هسـتیم؛ یعنـی بایـد بـا 
زیرنظرگرفتـن رفتارهـای طـرف مقابـل افـكار و احساسـات او را در آن موقعیـت خاص بـرآورد كنیم. 
هرچـه میـزان شـناخت و آشـنایی مـا بـا ویژگی هـا و شـرایط فـرد مقابـل عمیق تـر باشـد، افـكار و 
احساسـات او را بهتـر درك می كنیـم. بنابرایـن، در روابـط صمیمی تـر و نزدیك تـر )مثـل: رابطـه بـا 
دوسـتان، خانـواده یـا همسـر( بسـتر مناسـب تری بـرای درك و پذیـرش همدلانه فراهم اسـت. به 
عبـارت سـاده تر، در همدلـی بایـد بتوانیـم بـدون اینكـه در موقعیـت طرف مقابـل قرارگرفته باشـیم 
خودمـان را به جـای او بگذاریـم، از چشـم او بـه مسـئله نظـر كنیـم و او را درك كنیـم. همدلـی به ما 
كمـك می كنـد تـا دیگـران را حتی باوجـود تفاوت هایی كه بـا ما دارنـد بپذیریم. افـرادی كه به خوبی 
بـا دیگـران همدلـی می كننـد در برقـراری روابـط بین فـردی مؤثـر موفق ترنـد. درواقـع، ایـن افـراد 
انعطاف پذیرتـر، قابل اعتمادتـر و اجتماعی تـر بـه نظـر می رسـند. قرار نیسـت بـا افكار یا احساسـات 
طـرف مقابـل موافـق باشـیم تـا بـا او همدلـی كنیـم، بلكـه فقـط بایـد احساسـات و افـكار او را بـا 
توجـه بـه شـرایطی كـه در آن قرارگرفتـه اسـت به درسـتی درك كنیـم. درك كـردن دیگـران لزوماً به 
معنـی موافق بـودن بـا آن ها نیسـت. مـا فقط بایـد بتوانیم در شـرایط بحرانـی، دیگـران را حمایت 
کنیـم؛ یعنـی حـس رنـج و پریشـانی آن هـا را واقعـاً درك كنیـم و ایـن احسـاس را به آن هـا منتقل 
كنیـم بـدون اینكـه کارشـان را تأییـد یـا رد کنیـم. بیاییـد با تمریـن مهارت همدلـی، در سـال جدید 

اطرافیانمـان را بیشـتر درک کنیـم و بـدون قضـاوت بـا آن هـا در ارتباط باشـیم.

همدل باشیم، 
اگر چه همزبان 

نیستیم

سیب اپ


