
 نشریه مشترک دفتر مرکزی مشاوره وزارت علوم و مرکز مشاوره دانشگاه تهران 
 1391 شماره 117/ سال دوازدهم/ اردیبهشت ماه 

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مرکزی مشاوره

سازمان خدمات دانشجویی
مرکزمشاوره دانشجویی

117

دانشجویان عزیز: خواهشمند است، بهترین مقاله این ماه را انتخاب و کد آن را  به شماره sms 09352500468 نمائید.

بمناسبت هفته 
خوابگاهها

اردیبهشت ماه 91



شمــاره  117

پيام مشــــــــــاور
سـال دوازدهـم/ اردیبهشت‌ماه  1391 2

آنچه در این شماره می‌خوانید

  بمناسبت هفته خوابگاهها  
  تعارض بين فردي چيست؟  

  آشنايي با شيوه‌هاي ناسالم و سالم حل تعارض  
  چگونه مي‌توان صبور و آرام بود؟
  حفظ ارزشهاي ا گذشتن از آنها؟
  همدلي از همزباني بهتر است

بمناسبت هفته خوابگاهها

هرساله بسياري از جوانان ايراني با شور و نشاط فراوان وارد محيط دانشگاه مي‌شوند 
��كه در اين ميان افراد غيربومي ناگزير به ترك خانواده و ش��روع زندگي خوابگاهي 
مي‌باشند،ي كي از مسايل زندگي خوابگاهي مواجهه ناگهاني با فرهنگ‌ها و ارزش‌هاي 
متفاوت است و آنچه در زندگي خوابگاهي اهميت دارد اين استك ه بياموزيم چگونه با 
ديگران در صلح و آرامش زندگيك نيم. اين امر، ساده نيست اما امور با ارزش هميشه 

مشكل به دست مي‌آيند.
به همين منظور طي چند س��ال اخير مركز مش��اوره دانش��جويي به مناسبت هفته 
خوابگاه‌ها ويژه‌نامه‌اي در خصوص مسائل خوابگاهي منتشر مي‌نمايد و امسال نيز در 
اين ويژه‌نامه سعي شده است به برخي ديگر از مسائل خوابگاهي و راهكارهايي جهت 
آن پرداخته شود. البته بدانيدك ه انسان‌ها باي كديگر متفاوت‌اند، شما نمي‌توانيد ديگران 
را تغيير دهيد اما اين قابليت را داريدك ه خود را دگرگون سازيد و آنچه راك ه مفيد است 
از ا��ين ميانه به عنوان تجربه خوب و بهي اد ماندني از دوران خوابگاهي براي زندگي 

آينده‌تان برگيريد. 

  صاحب امتياز: مركز‌مشاوره دانشگاه تهران    مدير مسئول: دكتر حمید یعقوبی   سردبير: حميد پيروي
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  تنظيم مطالب: مریم نوري زاده   ويراستار: سپيده معتمدي	
  امور اجرايي: علي صيدي، آزاده سعادتمند، معصومه وقار    گرافیست: حمیدرضا منتظری

  تلفن ‌امور‌ مشترکین:  66480366  ليتوگرافي و چاپ: طرح‌و‌نقش   تيراژ: 40/000 نسخه
  نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجويي   تلفن:  66419504  فكس: 66416130

http://counseling.ut.ac.ir :وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران  
www.iransco.org :وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم  
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برداشت‌هاي نادرست رايج در 
مورد تعارض

1. كشمكش با ديگران غير عادي است
اف��راد با اين طرز تفكر به خود مي‌گويند ما هميش��ه 
بايد با ديگران خوب و خوش باشيم و هيچ وقت نبايد 
با ديگران دچار كشمكش و تعارض شويم. اين دسته 
از اف��راد س��عي مي‌كنند به هر قيمتي ش��ده از بروز 
كش��مكش و تعارض با ديگران پيشگيري كنند. بايد 
اش��اره ش��ود كه دقيقاً بر خلاف ديدگاه اين دسته از 
افراد كشمكش با ديگران امري كاملًا طبيعي و عادي 

است و لازمه زندگي اجتماعي مي‌باشد.
2. اختلاف يا كشمكش با ديگران نشانة مشكل 

شخصيتي است
اخت�الف ب��ا ديگران ب��ه معن��اي ابتلاء ب��ه اختلال 
شخصيتي نيست بلكه به اين معناست كه فرد مهارت 

حل تعارض را نمي‌داند و يا آن را به كار نمي‌گيرد.
3. زمان خود به خود همه چيز را حل مي‌كند

برخي افراد به دنبال بروز كش��مكش با ديگران آن را 
به زمان مي‌س��پارند و بر اين اعتقادن��د كه نيازي به 
تلاش نيس��ت و گذر زمان همه چيز را حل مي‌كند. 
اين طرز تلقي نادرس��ت است براي حل كشمكش و 
تع��ارض با ديگران بايد تلاش صورت گيرد و زمان به 

تنهايي كافي نيست.

تعارض بين فردي يعني بروز اختلاف نظر، مشكل يا 
درگيري با فرد ديگر كه مي‌تواند علل مختلفي داشته 
باش��د. كش��مكش يا تعارض با فرد ديگ��ر در زندگي 
اجتماعي اس��ترس‌زا مي‌باشد و س��بب بروز ناراحتي، 
تنش، احساسات منفي و نيز افت عملكرد در زندگي 
روزمره مي‌ش��ود. حتماً شما هم كشمكش با ديگران 
را تجرب��ه كرده‌ايد، در آن زمان چه حالي داش��تيد؟ 
مطمئناً احساسات خوشايندي نداشتيد. چرا كه تنش 
ايجاد شده ناشي از تعارض بين فردي بيش از آن كه 

به ديگران لطمه بزند، به خود ما آسيب مي‌رساند.

علل تعارض بين فردي
تفاوت‌هاي فردي انسان‌ها 	.1 	

اختلاف نظر با ديگري در مورد مسائل 	.2 	
تفاوت افراد در علايق 	.3 	

تفاوت افراد در نگرش‌ها و برداشت‌ها 	.4 	
تفاوت افراد در تجارب زندگي 	.5 	

نحوه تربيت و پرورش افراد 	.6 	
ويژگي‌هاي شخصيتي متفاوت 	.7 	
نيازها و خواسته‌هاي متفاوت 	.8 	

تماي�الت خ��اص نظي��ر س��لطه جوي��ي،  	.9 	
خودخواهي يا برتري طلبي

تفاوت‌هاي فرهنگي 	.10 	

تعارض بين فردي چيست؟
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براي حل كش��مكش‌هاي بين ف��ردي راه‌هاي زيادي 
وجود دارد. افراد بر اس��اس تج��ارب و يادگيري‌هاي 
خ��ود و نيز بر اس��اس مش��اهده رفتار ديگ��ران ياد 
مي‌گيرن��د كه چگون��ه اختلافات خ��ود را با ديگران 
ح��ل كنند. همه روش��هايي كه براي ح��ل تعارض و 
كش��مكش به كار مي‌گيريم، سازنده و مفيد نيستند. 
برخي از آنها هم به ما و هم به ديگران صدمه مي‌زند 
و برخي نيز صرفاً به نفع ما و به ضرر ديگران مي‌باشد. 
به همين دليل اين روش‌ها ش��يوه‌هاي مناسبي براي 

حل تعارض نمي‌باشند.

شيوه‌هاي ناسالم 
حل تعارض

1- اجتناب 	
طرز فكر افرادي كه براي حل كش��مكش و 
تعارض‌ه��اي بين فردي از ش��يوه اجتناب 
اس��تفاده مي‌كنند، اين است كه نبايد به 
منبع اختلاف نزديك ش��د و يا به قولشان 
نبايد آشغالها را به هم زد. آنها خود را كنار 
مي‌كشند و به روي خودشان نمي‌آورند 
ك��ه با ديگري تعارض دارند و به اين 
اميد هستند كه همه چيز خود به 
خود درست خواهد شد. آنها از 
دچار  مي‌خواهند  طريق  اين 
نش��وند.  تنش  و  ناراحت��ي 
اين روش گرچ��ه در كوتاه 
م��دت مفي��د اس��ت اما در 
درازم��دت بي‌فاي��ده اس��ت 
چرا كه اجتناب سبب مي‌شود 
موض��وع مورد اختلاف با ديگران حل 
نش��ده باقي بماند و به مرور زمان به 

اختلافات بيشتري منجر گردد. 
ب��راي مث��ال‌: »س و م در يكي از 
هم‌اتاقي  دانش��گاه  خوابگاه‌ه��اي 
هستند. آنها به خاطر نظافت اتاق، 
خاموش��ي چراغ در شب، خريد و 

آشنايي با شيوه‌هاي
ناسالم و سالم
 حل تعارض
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آش��پزي با ه��م اختلاف دارند اما س��عي مي‌كنند به 
روي خود نياورند و صرفاً پش��ت س��ر يكديگر غيبت 
مي‌كنند چون از بروز اختلاف بيش��تر و يا احياناً جرو 
بحث مي‌ترسند. از طرفي از اين كه مسائل آنها مدتها 

حل نشده باقي مانده است آزرده هستند.«

	2- قطع ارتباط
حتم��اً با افرادي برخ��ورد كرده‌ايد كه با تعداد زيادي 
از اف��راد ط��رح دوس��تي مي‌ريزند و پ��س از مدتي 
ارتب��اط خود را با هر كدام از آنها بنا به دلايلي به هم 
مي‌زنند. توجيه اين افراد اين است كه با هم اختلاف 
داش��تيم و نتوانستيم با هم كنار بيائيم. بين ما تفاهم 
وجود نداش��ت. مطمئناً اگر اين ع��ده از افراد مهارت 
حل‌تعارض را مي‌دانستند به ارتباطات دوستانه خود 

يكي پس از ديگري خاتمه نمي‌دادند. 
براي مثال: »پ از بدو ورود به دانشگاه با افراد زيادي 
طرح دوستي ريخته اس��ت و دوستان فراواني داشته 
است اما به محض بروز كوچكترين مشكلي، رابطه‌اش 
را ب��ا آنها قطع مي‌كند و آنه��ا را كنار مي‌گذارد. اين 
رفتار پ باعث ش��ده است كه ديگران اعتماد خود را 

به او از دست بدهند و راغب دوستي با او نباشند.«

	3- پرخاشگري
پرخاش��گري يك��ي از واكنش‌هاي رايج بس��ياري از 
اف��رادي اس��ت كه در ي��ك موقعي��ت تعارض‌آميز با 
ديگري گير كرده‌اند. پرخاش��گري مي‌تواند به صورت 
كلامي باشد )نظير: توهين كردن و فرياد كشيدن( و 
يا به صورت رفتار غيركلامي باشد )مانند: كتك زدن، 
شكس��تن چيزي، صدمه زدن به خود يا ديگري(. اين 
گونه افراد با پرخاشگري طرف مقابل را پس مي‌زنند 
و يا خود را پس مي‌كش��ند. نتيجه اين است كه منبع 
تعارض و اختلاف حل نش��ده باق��ي مي‌ماند و مدتي 
بع��د مجدداً باعث بروز مش��اجره و درگيري بين آنها 

مي‌‌شود. 
ب��راي مثال: »س  و ش  عمدتاً به خاطر بس��ياري از 
مس��ائل كه بر س��ر آن اختلاف دارند با هم مشاجره 
مي‌كنند و مش��اجره آنها اغلب به خش��ونت كشيده 
مي‌ش��ود به ط��وري كه ابتدا س��ر و صدايش��ان بالا 
مي‌رود، سپس به هم توهين و فحاشي مي‌كنند. آنها 

طي 2 سال زندگي در خوابگاه اينگونه عمل كرده‌اند 
و متأس��فانه همواره تعدادي مشكل خاص براي آنها 

مسأله‌ساز بوده است«.

	4- روش برنده – بازنده
برخ��ي اف��راد براي حل تع��ارض بين ف��ردي يا حل 
اختلاف با ديگران س��عي مي‌كنن��د راه حلي انتخاب 
كنن��د كه صرفاً به نفع خودش��ان اس��ت. اين نوع راه 
ح��ل كه فقط رضايت يكي از طرفين جلب مي‌ش��ود 
و خواس��ته‌هاي طرف مقابل ناديده گرفته مي‌ش��ود، 
راه ح��ل برنده – بازنده ن��ام دارد و يكي از روش‌هاي 
ناس��الم براي حل تعارض‌هاي بين فردي مي‌باش��د. 
چنين چيزي س��بب مي‌ش��ود فردي ك��ه در موضع 
بازنده قرار گرفته است احساسات ناخوشايندي نظير 
رنج��ش، دلخوري، نارضايتي، خش��م و تنفر را تجربه 
كند كه به نوبة خود مي‌تواند اختلافات و تعارض‌هاي 
بين فردي را تش��ديد كند و آثار منفي حاصل از آن، 
برنده را ه��م تحت تاثير قرار دهد. به مثال زير توجه 

كنيد:
» ف نماين��ده ات��اق خ��ود در يك��ي از خوابگاه‌هاي 
دانش��جويي دانشگاه تهران اس��ت او و پنج نفر ديگر 
در يك ات��اق 6 نفره زندگي مي‌كنند. ف بر تقس��يم 
كار اعضاي اتاق نظارت دارد و مراقب اس��ت كه همه 
وظايف خود را كه از جمله شستن ظرف، نظافت اتاق، 
خريد، آش��پزي، مرتب كردن اتاق و شستن لباس‌ها 
اس��ت درس��ت انجام دهند. هربار كه نوبت خود وي 
مي‌ش��ود او بنا به دليلي از انجام وظيفه ش��انه خالي 
مي‌كن��د و اينگونه كارش را توجي��ه مي‌كند كه من 
نماينده شما هستم و اين خود يك مسئوليت سنگين 
اس��ت پس نبايد كار ديگري انجام دهم و معمولاً در 
بحث‌ه��اي پيش آمده با آنان همواره س��عي دارد كه 
حرف خود را به كرسي بنش��اند. نتيجه رفتار ف اين 
ش��ده كه، مدتي است بقيه هم وظايف خود را درست 
انجام نمي‌دهند، از طرفي ديگر مثل سابق روي حرف 

او حساب باز نمي‌كنند«. 

	5- روش بازنده – برنده
برخي از افراد براي حل تعارض‌هاي بين فردي دنبال 
راه حلي هستند كه صرفاً به نفع طرف مقابل است و 
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اگر به ضررش��ان هم تمام شود، برايشان چندان مهم 
نيست. اين عده از افراد اين كار را بنا به دلايلي انجام 
مي‌دهن��د مانند ترس از طرف مقابل، ناتواني در دفاع 
از حق خود، ناتواني در بيان خواس��ته‌ها و انتظارات، 
احساس خجالت، احساس حقارت و دست كم گرفتن 
خود. آنها حتي ممكن است رفتار خود را توجيه كنند 
و آن را با رنگ و لعاب فضيلت بپوشانند و اسم آن را 
گذشت، ايثار و فروتني بگذارند. اما اين روش نه تنها 
فضيلت به ش��مار نمي‌رود بلكه عادت نادرستي است 
كه بايد كنار گذاش��ته ش��ود. اين روش در درازمدت 
سبب خواهد ش��د كه ديگران با جسارت و گستاخي 
بيش��تري به خود اجازه دهن��د تا حق طرف مقابل را 
پايمال كنند و هيچ اهميتي براي خواسته‌هاي او قائل 
نباش��ند.  اگر كسي براي خويش اهميت قائل نباشد، 

ديگران هم با وي اينگونه رفتار خواهند كرد. به مثال 
زير توجه كنيد: 

» م و ل قرار گذاش��تند كه نوبتي شام درست كنند. 
ق��رار آن بود كه روزهاي زوج م و روزهاي فرد ل غذا 
تهيه كند. اما عملًا م كاري انجام نمي‌دهد و هميشه 
اين ل است كه براي خودش و م غذا تهيه مي‌كند. ل 
به دليل احس��اس شرم و خجالت رويش نمي‌شود، به 
م تذكر دهد، از طرفي پختن غذا در شب سبب شده 
كه نتواند به درس خود برس��د. او به اين كار تن داده 
است، چون نمي‌تواند از حق خود دفاع كند. از طرفي 
مي‌ترسد با بيان انتقاد، م را برنجاند. گاهي اوقات هم 
رفت��ارش را توجيه مي‌كند. مثلًا مي‌گويد خوب چون 
م يكي يدونه خانواده اس��ت و عادت نداشته است در 
منزل كار كن��د پس من نبايد از او انتظاري داش��ته 

ط��رز تفك��ر برخي از افراد در مورد اختلاف با ديگران اين اس��ت كه تعارض و اختلاف در 
زندگي اجتماعي، اجتناب ناپذير اس��ت و نمي‌توان چنين انتظاري نداشت. آنها به همين 
دليل با بروز تعارض با ديگري احس��اس نمي‌كنند كه دچار دردسر شده‌اند و يا خود را به 
خاطر اختلافات پيش آمده س��رزنش نمي‌كنند. بلكه معتقد هستند كه تعارض با ديگري 
مسأله‌اي طبيعي در زندگي است و براي همه پيش مي‌آيد. بنابراين سعي مي‌كنند كه با 
كمك و همكاري فرد ديگر اختلاف را حل كنند. در قسمت ذيل چند شيوه مناسب براي 

حل تعارض و اختلاف ارائه شده است:
	1- مشاركت

افراد مشاركت جو معتقدند كه براي حل تعارض بين فردي هر دو طرف مسئول هستند. 
هر دو طرف بايد بخواهند، وقت و انرژي بگذارند تا بتوانند مشكل را حل كنند. استدلال 
آنها اين است كه بدون جلب حمايت و مشاركت طرف مقابل حل اختلاف ممكن نيست. 
به همين دليل به دنبال راه‌حل‌هايي هستند كه هر دوي آنها روي آن توافق داشته باشند 

و آنها را به كار گيرند. 
براي مثال:»ش و م در يكي از خوابگاه‌هاي دانش��جويي هم اتاقي هس��تند. آنها چهار ترم  
گذش��ته را با هم گذراندند و در اين مدت مش��كلات زيادي را پش��ت سر گذاشته‌اند. ش 
از خطّه ش��مال و م از خطّه غرب كش��ور اس��ت. آنها تفاوت‌هاي زيادي ب��ا هم دارند كه 
گاهي اوقات به اختلاف بين فردي منجر مي‌ش��ود. اما با روش مش��اركت جويي تا كنون 
تعارض‌هاي بين فردي خود را به خوبي حل كرده‌اند بدين ترتيب كه به محض بروز مشكل 
در مكان مش��خصي مي‌نش��ينند و راجع به علت تعارض و اين كه چگونه مي‌توانند آن را 
ح��ل كنن��د و چه راه حل‌هايي مي‌توانند، به كار گيرند با هم صحبت مي‌كنند. آنها با اين 
روش تا كنون بس��ياري از تعارض‌هاي بين خودشان را حل كرده‌اند و هميشه براي ساير 

دانشجويان ساكن در خوابگاه الگو بوده‌اند. دي
فر
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	2- روش برنده – برنده
در روش برن��ده – برنده هر دو طرف به خواس��ته‌هاي 
يكديگر توجه مي‌كنند و راه حل‌هايي را انتخاب مي‌كنند 
كه براي هر دو طرف مفيد اس��ت. بكارگيري اين روش 
براي حل اختلاف، رضايت هر دو طرف را به دنبال دارد 
چرا كه هر دو طرف به يكديگر امتياز مي‌دهند، نيازها و 
خواسته‌هاي يكديگر را در نظر مي‌گيرند و با اين كار به 
هم نش��ان مي‌دهند كه هر دوي آنها به يك اندازه مهم 
هستند و هيچكدام از طرفين مهم‌تر از ديگري نيست. 

علت مفيد بودن اين روش اين است كه:
 هر دو طرف به خواسته‌هاي يكديگر توجه مي‌كنند 

)خواسته من چيست؟ خواسته‌هاي او چيست؟(
 هر دو طرف براي يكديگر اهميت قائل هس��تند )او 

نيز به اندازه من مهم است(
 ه��ر دو طرف تفاوت‌هاي ف��ردي يكديگر را در نظر 
مي‌گيرن��د )اگر راه ح��ل او با راه حل م��ن فرق دارد، 

طبيعي است(
 اص��ل تفاوت‌هاي فردي را در نظر مي‌گيرند )من و 

او متفاوت هستيم(
 به مشكل مي‌پردازند نه اينكه از يكديگر ايراد بگيرند
 وج��ود تعارض يا اختلاف در رابطه بين فردي را به 

حساب بد بودن خود يا ديگري نمي‌گذارند

باش��م. تازه من يك س��ال از او بزرگتر هستم و بايد 
بيشتر از او كار كنم.« 

	6- روش بازنده – بازنده
گاهي اوقات افراد براي حل كشمكش و اختلاف خود 
با ديگ��ران راه حل‌هايي را انتخ��اب مي‌كنند كه هم 
به ضرر خودش��ان و هم به ضرر طرف مقابل اس��ت. 
نتيج��ه اين نوع انتخاب، جز ناراحتي و دردس��ر براي 
دو طرف چيز ديگري نيس��ت و مشكل اصلي نيز حل 
نش��ده باقي مي‌ماند. دو طرف دچار احساس ناكامي 
و رنجش ش��ديدي نس��بت به يكديگر مي‌ش��وند، از 
همديگر بيش��تر فاصله مي‌گيرن��د و ارتباط بين آنها 

كاملًا به هم مي‌ريزد. به مثال زير توجه نمائيد:
»ن  و ش تصمي��م گرفتن��د روز تعطي��ل را بي��رون 

از خواب��گاه بگذرانند. آنها از ش��ب قب��ل غذايي تهيه 
كردند و تصميم داش��تند كه بي��رون از خوابگاه غذا 
بخورند. ن  به ش گفت برويم كوه و ش گفت نه من 
ترجيح مي‌دهم برويم پارك. آنها هر يك بر نظر خود 
پافشاري مي‌كردند و اصرار داشتند كه روي حرفشان 
بايس��تند و هيچكدام مايل نبودند كه از خواسته‌هاي 
خود دس��ت بكش��ند. در نتيجه مش��اجرات آنها بالا 
گرف��ت و هر دوي آنها ب��ا پرخاش به هم گفتند اصلًا 
نه كوه مي‌رويم نه پارك. در خوابگاه مي‌مانيم و ناهار 
را در خواب��گاه صرف مي‌كنيم. به اي��ن ترتيب آنها با 
اتخاذ يك راه ح��ل بازنده – بازنده يك روز خوش را 

از دست دادند«.



روش برنده برنده را مي‌توان به شيوه‌هاي زير به 
كار گرفت:

1- 2- نوبت گذاري
براي مثال: ش و ط دانش��جويان رش��ته زبان انگليسي 
ساكن يكي از خوابگاه‌هاي دانشجویی هستند. اختلاف 
عم��دة آنها بر س��ر ظرف شس��تن اس��ت. آنها تصميم 
گرفته‌اند كه اي��ن تعارض را با روش برنده – برنده حل 
كنند. به همين دليل تصمي��م گرفتند كه يكي از آنها 

روزهاي زوج و ديگري روزهاي فرد ظرف بشويد.

2- 2- قرعه كشي
ص و هـ بر س��ر خريد با هم اختلاف دارند. ص به هـ 
گف��ت اول تو ب��راي خريد برو و هـ ه��م زير بار نرفت 
و ب��ه ص گفت نه تو بايد اولين خري��د را انجام دهي. 
آنها براي حل مشكل خود تصميم گرفتند قرعه‌كشي 
كنند و اس��م هر كدام از آنها كه درآمد او اولين خريد 

را انجام دهد.

	3- 2- داوري خواستن از يك فرد بي طرف
»ل و م بر س��ر خاموش كردن چراغ در ش��ب با هم 
دچار اختلاف شده‌اند. م شب‌ها زود مي‌خوابد و انتظار 
دارد كه چراغ س��اعت 10 خاموش شود اما ل شب‌ها 
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درس مي‌خواند و مايل است كه چراغ را تا ساعت يك 
بامداد روش��ن نگهدارد و اين موضوع مش��كل زيادي 
برايشان ايجاد كرده اس��ت، تا اينكه يكي از دوستان 
مش��ترك آنها ب��ه عنوان يك فرد بي‌ط��رف بين آنها 
داوري ك��رد و گفت، نه ح��رف م و نه حرف ل، بلكه 
چيزي كه منطقي و جزء مقررات خوابگاه است و نيز 
به نفع هر دوي ش��ما باش��د را مي‌پذيريم و قرار شد 
ساعت 12 ش��ب چراغ خاموش شود و به اين ترتيب 

مشكل م و ل حل شد«.

	3- مهارت حل مسأله
به كمك اين روش، افراد درگير تعارض، مشكل خود را 
مسأله‌اي مي‌بينند كه بايد آن را حل كنند. قبل از هر 
چيز افراد بايد در نظر داشته باشند كه اين فرآيند يك 
فرآيند مشاركتي است و نياز به همكاري دو طرف دارد 
و هر دوي آنها بايد براي حل مشكل تلاش كنند تا به 
يك راه حل رضايت بخش برسند. در اين راستا بايد: 

	- زمان و مكان مناسبي براي صحبت راجع به مشكل 
در نظر بگيريد.

	- راجع به يك مشكل خاص صحبت كنيد نه يكسري 
از مشكلات.

	- ب��ه تعارض‌هاي فعل��ي بپردازيد نه ب��ه تعارض‌هاي 
مربوط به گذشته.

	- خواسته‌هاي دو طرف را در نظر بگيريد.
	- از دو ط��رف بخواهيد كه براي حل مش��كل راه حل 

ارائه دهند.

مراحل حل مسأله

مرحله 1- علت تعارض را شناسايي كنيد
مش��خص كنيد كه چه چيزي باعث تعارض و اختلاف 
ش��ما با ديگري شده اس��ت. آنها را شناسايي كنيد و 

يادداشت نمائيد.

مرحله 2- قرارداد ببنديد
هر دو طرف بايد به طور ش��فاهي ي��ا كتبي قراردادي 
منعقد كنند مبني بر اين كه مشكلي وجود دارد و هر 
دوي آنها مايل هس��تند كه تا پايان هفته و يا تا پايان 

ماه آن را حل نمايند.

مرحل�ه 3- ب�ارش فك�ري كني�د و راه حل‌هاي 
مختلف را يادداشت كنيد

ه��ر دو طرف بايد براي حل تع��ارض مورد نظر راه حل 
دهن��د. هر چه راه حل بيش��تر، بهت��ر. در اين مرحله، 
كيفيت راه حل‌ها مهم نيس��ت بلكه كميّت مهم است 
پس دو طرف بايد تشويق شوند تا هر چه بيشتر راه حل 

ارائه دهند. تمام راه حل‌هاي ارائه شده بايد ثبت گردد.
مرحله 4- راه حل‌ها را ارزيابي كنيد

در اين مرحله به كمك يكديگ��ر راه حل‌ها را ارزيابي 
كنيد. براي ارزيابي مفيد بودن راه حل‌ها به سه ملاك 

توجه كنيد:
	1. راه حل خوب راه حلي اس��ت كه هم به نفع ش��ما 
و هم به نفع ديگري باش��د و خواس��ته هر دو طرف را 

تأمين كند.
	2. راه حل خوب راه حلي است كه مزاياي آن بيشتر از 

معايب آن باشد.
	3. راه حل خوب راه حلي است كه در دراز مدت مفيد 

باشد، نه در كوتاه مدت.
مرحله 5- بهترين راه حل را انتخاب و اجرا كنيد

بهترين راه حل انتخاب شده را به اجرا در آوريد. براي 
اين كار بايد دقيقاً مشخص سازيد كه :

	- چه كس�ي: چه كس��ي چه كاري را بايد براي حل 
اختلاف انجام دهد؟

	- كي: چه زماني بايد شروع كنيد؟
	- كجا: كجا قرار است راه حل را به اجرا در آوريد؟

	- چگون�ه: راه حل انتخاب ش��ده براي حل تعارض را 
چگونه به كار گيريد؟

	- چه مدت: مشخص نمائيد تا چه زماني بايد تعارض 
شما كاملًا رفع شده باشد؟ براي مثال: يك هفته ديگر، 

يك ماه ديگر، بيست روز ديگر و غيره.
مرحله 6- بازبيني

آيا راه حل به كار گرفته شده مفيد بود؟ اگر مفيد بود 
پس بايد تعارض ش��ما حل شده باش��د. براي اين كار 
جش��ن بگيريد و خودتان را مورد تش��ويق قرار دهيد. 
همچنين به خاطر س��هم دوست خود در حل تعارض 

از او تشكر كنيد.
اگر راه حل به كار گرفته ش��ده موثر نبود به فهرس��ت 
راه‌حل‌ه��ا مراجع��ه كنيد و راه حل ديگ��ري را به كار 

گيريد.
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 اخت�الف لازم��ه زندگي اجتماعي اس��ت، پس در 
انتظار آن باشيد

 اگر مايل هس��تيد اختلاف حل شود، براي حل آن 
وقت بگذاريد

 اگر مايل هستيد طرف مقابل شما تغيير كند، بهتر 
است ابتدا از خودتان شروع كنيد

 مهارت‌هاي ارتباطي )مهارت گوش دادن و صحبت 
كردن( را ياد بگيريد و در فرآيند حل تعارض يا اختلاف 

آنها را به كار گيريد
 گذش��ت داشته باش��يد. ابتدا خودتان را به خاطر 
اشتباهاتتان ببخشيد تا قدرت بخشيدن ديگران را پيدا 

كنيد
 ب��ر روي موضوع اختلاف تمرك��ز كنيد نه بر روي 

انگيزه‌هاي شخصي طرف مقابل
 حل كش��مكش و تعارض مس��تلزم اين اس��ت كه 
خودخواهي‌ها را كنار بگذاريد و به خواسته‌هاي طرف 

مقابل هم توجه كنيد
 تا جايي كه امكان دارد آرام باشيد و سعي كنيد بر 

هيجانات خود كنترل داشته باشيد
 منطقي باشيد

 خودتان باشيد، به چيزي كه نيستيد تظاهر نكنيد
 راح��ت بگيريد، زياد جدي نباش��يد. كمي طنز و 

شوخي رابطه را بهتر مي‌كند
 ممكن اس��ت عوامل بس��ياري باعث كش��مكش و 
اختلاف شما ش��ده باشد، بهتر است كه هر بار به يك 

موضوع بپردازيد
 در مورد يك مس��أله صحب��ت كنيد. زيرا همزمان 

نمي‌توان چند مسأله را با هم حل كرد
 به طرف مقابل فرصت صحبت بدهيد

 طرف مقابل را تهديد نكنيد مانند اگر ... وگرنه ...
 حرف و گفت وگوهای گذشته را پيش نكشيد

 از اطلاع��ات خصوصي مربوط به طرف مقابل براي 
كوبيدن وي استفاده نكنيد

 به مشكل حمله‌ور شويد نه به فرد
 به رفتار انتقاد كنيد، شخصيت طرف مقابل را زير 

سوال نبريد

چند نكته براي يادآوري
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آرام بودن، دست خودِ شماست يعني اين شماييد كه 
تصميم مي‌گيريد به جاي عصبانيت و پرخاشگري، صبر 
پيشه كنيد؛ شماييد كه تصميم مي‌گيريد خشمتان را 
فرو نشانيد؛ شماييد كه تصميم مي‌گيريد خويشتندار 
باش��يد. اين تصميم‌گيريها، با تمرين ميس��ر مي‌شود. 
براي آرام بودن لازم اس��ت كه ذهنيت و عكس‌العمل 

خود را در مواجهه با شرايط ناگوار تغيير دهيد.
براي رس��يدن به آرامش مي‌تواني��د راهكارهاي زير را 

اجرا نماييد:
1. انتظارات واقع بينانه در خود ايجاد كنيد

نبايد توقع داشته باش��يد كه اوضاع همواره آرام پيش 
رود. بلك��ه بايد خود را از قبل طوري آماده س��ازيد كه 
هنگام برخورد با ناملايمات آرامش��تان را حفظ كنيد. 
از طرف��ي نبايد انتظار داش��ته باش��يد ك��ه همة افراد 
هميش��ه آنطوري كه شما دوس��ت داريد، رفتار كنند، 
چنين انتظاري آس��تانة تحمل شما را پايين مي‌آورد. 
همة افراد گاهي اشتباه مي‌كنند. نسبت به اشتباهات 

ديگران صبور و باگذشت باشيد.
2. بدانيد كه موانع، موقتي هستند

افراد آرام، مشكلات را هميشگي نمي‌دانند آنان بر اين 
باورند كه س��ختيها مي‌گذرند. از طرفي از مش��كلات 
فاجعه نمي‌سازند بلكه نگاه منطقي و واقع‌بينانه نسبت 
به مش��كلات دارند و به قولي از كاه، كوه نمي‌س��ازند، 
بدين ترتيب مش��كل را ابدي و فاجعه بار نمي‌بينند و 
با آرامش در پي حل مس��ئله‌اند و چنانچه مسئله حل 

نشدني بود، آنرا مي‌پذيرند.
3. به جاي منفعل بودن به فكر حل مسأله باشيد

اف��رادي كه خود را منفعل و قربان��ي مي‌بينند، خيال 

چگونه 
مي‌توان صبور 
و آرام بود
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مي‌كنن��د كه همه چيز از دس��ت 
آنان خارج اس��ت اما افرادي كه 
داراي نگ��رش ح��ل مس��أله‌اند 
ب��دون هرگونه فرافكن��ي و در 
كمال خونس��ردي و آرامش به 
راه‌هاي برون رفت از مش��كلات 

و تغيير شرايط مي‌انديشند.
4. از تندخويي بپرهيزيد

تندخويي، س�المت جسمي و رواني 
شما را به خطر مي‌اندازد. افراد تندخو، 
بيش از حد تكانشي‌اند، خيلي لجبازند و 
زندگي بسيار بدي دارند. آرامش با اين افراد 

بيگانه است.
5. ايم�ان داش�ته باش�يد ك�ه قادري�د بر 

مشكلات غلبه كنيد
وقتي ب��ه خودتان بقبولاني��د كه مي‌تواني��د فراز و 
نش��يبهاي زندگ��ي را با موفقيت بپيماييد، احس��اس 
آرامش پيدا خواهيد كرد. اگر خود را ناتوان و مشكل را 

غيرقابل حل تصور كنيد، هيچ گونه انگيزه‌اي براي حل 
مشكل نخواهيد داشت.

6. عوامل�ي را كه باعث ناآرامي ش�ما مي‌ش�وند 
بشناسيد

اگر عاملي كه ش��ما را ناآرام مي‌كند قابل تغيير است، 
آنرا تغيير دهيد و اگر تغييرپذير نيس��ت، خود را با آن 
وفق دهيد. ش��ايد لازم باشد حساس��يت‌ها و بايدهاي 

خود را بشناسيد و روي آنها كار كنيد.
آرامش، خصلتي اس��ت ك��ه مي‌تواند در رس��يدن به 

اهدافتان به شما كمك كند.
7. تفاوتها را بپذيريد

همة اف��راد با ه��م تفاوت دارن��د. باوره��ا، ارزش‌ها و 
فرهنگ‌ه��اي متف��اوت رفتارهاي متفاوتي را ش��كل 
مي‌دهد. گاهي درس��ت و غلط وج��ود ندارد بلكه تنها 
متفاوت ب��ودن افراد عملكرده��اي متفاوتي را نمايان 
مي‌سازد، بنابراين نسبت به اين تفاوتها صبور باشيد و 

با نگاهي بدون تعصب از ديگران بياموزيد.
8. از عكس‌العمل‌هاي فوري و تكانشي بپرهيزيد

وقتي موضوع يا فرد خاصي موجب ناراحتي شما شد، 
پيش از هر واكنشي، ابتدا به خودتان بگوئيد ايست! تا 
10 بشماريد، س��پس دربارة مشكل ايجاد شده، علت 
ناراحتي خودتان و بهترين واكنش ممكن تأمل كنيد، 
پس از بررس��ي همه جانبه وارد عمل شويد و تصميم 
خود را به اجرا بگذاريد. واكنش‌هاي تكانش��ي معمولاً 

پشيماني‌هاي بعدي را به همراه دارد.
9. خود را جاي ديگران بگذاريد

وقتي از رفتار كس��ي آزرده مي‌ش��ويد، خود را جاي او 
قرار دهي��د و بببينيد اگر خود ش��ما جاي وي بوديد 
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چگونه رفتار مي‌كرديد، اين نگاه به شما كمك مي‌كند 
حداقل كمي به طرف مقابل حق دهيد و بدين ترتيب 

از شدت واكنش‌هاي منفي خود بكاهيد.
10. قب�ول كني�د حال�ت دروني ش�ما نمي‌تواند 

شرايط بيروني را تغيير دهد
به طور نمونه، ناآرامي ش��ما در ي��ك راهبندان باعث 
نمي‌شود زودتر به مقصد برسيد. پس در چنين مواقعي 
س��عي كنيد با دي��دن مناظر طبيعت ي��ا گوش دادن 
به موسيقي خود را س��رگرم كنيد تا آرامش بيشتري 

داشته باشيد.
11. با افراد صبور و آرام گفتگو كنيد

ش��ما مي‌توانيد گفتگو ب��ا افراد صب��ور و آرام را جزء 
هدف‌هاي خود سازيد و از آنان بپرسيد هنگام استرس 
و خشم چگونه خود را آرام مي‌سازند. به طور قطع اين 

افراد درس‌هاي زيادي به شما خواهند آموخت.
12. شوخ طبع باشيد

خنده استرس و اضطراب را از شما دور مي‌كند و از شما 
شخصيت آرامتري مي‌سازد، عادت كنيد خنده‌رو بودن 
را بخش��ي از زندگي روزانه خود كنيد و خرابكاريهاي 

ديگران را گاهي با طنز رد كنيد.
13. اسير زمان نباشيد

توجه بيش از حد به س��اعت و برنامه‌ريزي‌هاي فشرده 
در زمان محدود مي‌تواند ش��ما را بي‌قرار و ناآرام سازد. 
خود را با گذر زمان وفق دهيد و برنامه‌ريزي‌هاي خود 
را به گونه‌اي تنظيم كنيد كه بيش از ظرفيت جسماني، 
رواني و زماني شما نباشد. نگراني دربارة عقب افتادن از 

زمان، موجب ناآرامي و بيقراري شما مي‌شود.
14. زاوية ديد خود را بازتر كنيد

مس��ايل را از جنبه‌هاي مختل��ف و نگاههاي متفاوت 
بررسي كنيد و فقط به نقطه نظر خود نچسبيد، بدين 
ترتيب درك بهتري از ديگران خواهيد داش��ت و كمتر 

از برخي عملكردها ناراحت خواهيد شد.
15. به امور معنوي بپردازيد

پرداخت��ن به امور معنوي موجب تقويت روحية ش��ما 
مي‌ش��ود، ظرفيت رواني ش��ما را وس��عت مي‌بخش��د 
و آرامش را به ش��ما بازمي‌گرداند. بنابراين بر اس��اس 
شرايط زندگي خودتان، وقت مناسبي را براي اين امور 

در نظر بگيريد و به آرامش برسيد.  

حفظ ارزشها يا 
گذشتن از آنها؟
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ارزش واژه‌اي اس��ت كه در هر ي��ك از علوم معناي 
خ��اص خ��ود را دارد ام��ا در عل��م جامعه شناس��ي 
ارزش به معناي خوب يا بد، شايس��ته يا ناشايس��ت، 
مطل��وب يا نامطلوب در نزد ي��ك فرد يا گروه تعريف 
ش��ده اس��ت. ارزش‌ها دقيقاً آن چيزهايي هستند كه 
ما بيش��ترين بها را برايش��ان قائلي��م، برايمان عزيز، 
قيمتي و مهم هس��تند و ما بدون آنها قادر به زندگي 
مطلوب نيستيم. ارزش‌ها به ما كمك مي‌كنند بايدها 
و نبايدهاي زندگي خود را بشناس��يم، زندگي‌مان را 
معنا كنيم و هدف‌هاي خود را در زمينه‌هاي مختلف 
اخلاقي، مذهبي/ معنوي، تحصيلي، شغلي، فرهنگي، 
مالي، ارتباطي و غيره بر مبناي اين ارزش��ها اس��توار 
س��ازيم. وقتي ارزش‌هاي ما مشخص‌اند و به آنها باور 

داريم:
 هدف‌هايمان شفاف‌اند

 تصميم‌گيري‌ها ساده‌ترند
 انتخاب‌ها آسان‌تر مي‌شوند
 استرس‌ها كاهش مي‌يابند

در عوض وقتي اصول و ارزش‌هاي روشني نداريم:
 در تعيين هدف‌هاي خود سردرگم مي‌شويم

 در تصميم‌گيري‌ها ترديد داريم
 ب��ا انتخاب‌هاي خ��ود در آرامش 

نيستيم
 در اس��ترس و تشويش به 

سر مي‌بريم
ك��ه  فضاهاي��ي  از  يك��ي 
فرهنگ‌هاي متفاوت كنار هم 
دانشگاه  محيط  مي‌گيرند،  قرار 
و ب��ه وي��ژه محي��ط خوابگاه‌هاي 

دانشجويي است.
فردي كه در تمام دوران كودكي و نوجواني 
خ��ود با اصول، ارزش‌ها و باورهاي خاصي رش��د 
يافته اس��ت در كنار افراد متف��اوت با اصول، ارزش‌ها 
و باورهاي متفاوت قرار مي‌گيرد و چنانچه نس��بت به 
آموخته‌هاي خود بينش و باور كافي نداش��ته باشد و 
عزت‌نفس ضعيفي نيز داش��ته باشد بدون تفكر، تأمل 
و بررس��ي تحت تاثير فش��ار گروه قرار مي‌گيرد و از 

اصول و ارزش‌‌هاي خود فاصله مي‌گيرد.
اگر چه ارزش‌ها نس��بي و تغيير پذيرند ولي تغييرات 

ناگهان��ي و بدون تفكر غالباً تعارضات زيادي را موجب 
مي‌ش��ود چرا ك��ه اين تغييرات بدون ريش��ه‌اند و فرد 
آنطوري كه بايد دوستش��ان ندارد و قدرت دفاع از آنها 
را ني��ز ندارد. چنانچه در مورد اص��ول و باورهاي خود 
دچار ترديد ش��ديد يا از ط��رف تعدادي از اطرافيانتان 
تحت فشار قرار گرفتيد، ابتدا از خودتان بپرسيد: چقدر 
خودم را باور دارم؟ چقدر خودم را مي‌شناس��م؟ تا چه 
حد با باورهاي خود آش��نا هستم؟ ارزش‌هاي شخصي 
من چيس��تند؟ ارزش‌هاي خانوادگي من چيستند؟ تا 
چه ح��د ارزش‌هاي من و خانواده‌ام با آنچه مش��اهده 
مي‌كن��م متفاوتند؟ در صورتي كه از ارزش‌هاي خود و 
خانواده‌ام عبور كنم چه احساس��ي خواهم داشت؟ آيا 
مي‌توانم از اصول، باورها و ارزش‌هاي جديد دفاع كنم؟

در عين حال لازم است دانشجويان بومي و غيربومي 
ب��دون تعص��ب و ب��ه دور از قضاوت، ب��ا تعارض‌هاي 
موجود برخورد س��ازنده داشته باش��ند. بدين منظور 

لازم است:
1. خود را بهتر بشناسند

2. عزت نفس خويش را تقويت كنند
3. باورهاي مذهبي و معنوي را در خود تقويت كنند

4. در مواجهه با تفاوتهاي رفتاري، عقيدتي و به طور 
كلي فرهنگي قضاوت نكنند

5. مهارت‌هاي قاطعيت ورزي و نه گفتن را بياموزند
6. بپذيرند كه انس��انها با هم متفاوت‌اند و اين تفاوتها 

لزوماً به معناي خوبي يا بدي آنها نيست
7. تعصب‌هاي بي‌دليل و بدون پايه و اس��اس را كنار 
بگذارند و تفاوت بايدهاي اخلاقي و بايدهاي وابس��ته 

به فرهنگ خاص را بشناسند
8. جهت‌گيري‌ها و برچسب‌هاي قومي و نژادي را رها 

كنند و پذيراي يكديگر باشند
9. با اس��تفاده از تحقير، طرد يا اجبار ديگران را براي 

پذيرش عقايد خود تحت فشار قرار ندهند
10. با اصول و ارزش‌هاي به عاريت گرفته شده از خود 

واقعي خويش فاصله نگيرند
رفتار هر فردي بايس�تي متناسب با ارزش‌هاي 
واقع�ي او باش�د. رفتارهاي�ي ك�ه ب�ر مبن�اي 
ارزش‌هاي به عاريت گرفته شده ابراز مي‌شوند، 
مصنوع�ي و غيرصادق‌اند و احس�اس امنيت و 

آرامش را از فرد مي‌گيرند. 
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اگر هرگز احس��اس طرد شدن، تنهايي يا بی اعتنایی 
را تجربه نكرده باش��يد درك واقع��ي از آنها نخواهيد 
داشت. خواندن دربارة  کی احساس و تفکرات عقلانی 

دربارة آن، با تجربة واقعی آن بسيار متفاوت است.
در میان اشخاصی باهوش هیجانی برابر، شخصی که 
واقعاً احساسات عميق و متفاوت را تجربه کرده باشد 
)برای مثال در زندگي با پس��تی و بلندی بيشتري رو 
به رو ش��ده باشد(، توانایی بیش��تری برای همدلی با 

اطرافیانش دارد. 
از س��وي دیگر وقتی ش��خصي نمی‌تواند ب��ا دیگران 
ارتباط مناسبي برقرار کند، احتمالاً به سبب آن است 
كه بس��یاری از احساس��اتي را كه با برق��راري روابط 
پيوند دارد )از قبيل پذیرفته شدن، تایید شدن، مورد 

قبول واقع شدن( تجربه نکرده است.
به عن��وان مثال اگر در بدو ورود به خوابگاه غم غربت 
و دوري از خانواده و دوس��تان باع��ث به وجود آمدن 
فشارهاي زيادي برايتان گرديده باشد اكنون با فردي 
كه به تازگي وارد خوابگاه ش��ده اس��ت و تجربه‌هايي 
چون تجرب��ه روزهاي اول زندگي خوابگاهي ش��ما را 
دارد ارتباط برقرار كردن آس��ان‌تر است. هنگامي كه 
با غم غربت رو به رو مي‌ش��ويم هوش هیجانی فطری  
سبب یادآوری سریع موارد قبلي مي‌شود و تجسم این 
هیجانات به هدایت فکر و احساسمان كمك مي كند. 
اين روش به طور طبيعي به آهستگي، فرد را به سطح 
بالاتري از زندگي اجتماعي هدايت مي‌كند. به عبارت 
ديگر بيش��تر اوقات، آگاهي از احساس��ات شخصي به 

رفتار بهتر و شايسته‌تر با ديگران منجر مي‌شود.
در اين مس��ير، گام اول آن اس��ت که توانایی تجربه 
ک��ردن احساس��ات‌مان را داش��ته باش��یم. این بدان 
معناس��ت که باید بر احساس��ات‌مان متمركز شويم و 

همدلي از همزباني 
بهتر است

ب��رای نش��ان دادن همدلی باید احساس��ات کیدیگر را 
بشناسیم و خود را از لحاظ عاطفی به جای دیگران قرار 
دهیم. توانایی همدلی به طور مس��تقیم به درک کردن 

احساسات و شناسایی آنها بستگي دارد.
اگر کی احس��اس معین را نتوانی��د درک کنید، درک 

احساسات دیگران برايتان مشکل خواهد بود. 
براي مثال اگر هیچ وقت دست خود را روی شعله آتش 
نگيريد، احساس حاصل از سوختگي با آتش را نخواهيد 

شناخت.
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از آن فرار نكنيم.
در مرحل��ة بعد ب��رای تصدی��ق کردن، ش��ناختن و 
پذیرفت��ن احساس��ات‌مان، بايد از آن چه ک��ه واقعاً 
احس��اس می کنیم آگاه ش��ويم. تنها بعد از آن است 
ک��ه می توانیم با دیگران همدلی کنیم. به اين ترتيب 
مي‌توانيم احساسات خود را درك كنيم و برای کمک 

به ديگران با احساس آنها همسو شویم.
همدلی با آگاهی از احساس��ات شخصي دیگری آغاز 
می ش��ود . آگاه شدن از احساسات دیگران وقتي آنها 
از احساس��ات خود به راحتی صحبت ميک‌نند آسان 
است، اما بیش��تر اوقات چنين چيزي روي نمي‌دهد 
بنابراي��ن بای��د به پرس��یدن، مطالع��ه و حدس زدن 
متوس��ل شویم و تلاش کنیم نش��انه های غیرکلامی 
را تفس��یر کنیم. از لحاظ هیجانی، احساس��ات افراد 
برون‌گ��را آس��ان‌تر درك مي‌ش��ود چون پیوس��ته با 
حرکات غیر کلامی )حركات چش��م ها و صورت( به 

ما اجازه می‌دهند که احساسات آنها را درک کنیم.
پس از درك احساس��ات طرف مقابل، همدلی خود را 

با احساسات آنان نشان می دهیم. مثلًا مي‌گوييم:
	- می توانم بفهمم كه واقعاً ناراحت‌اید.

	- درک میک‌نم چرا غمگین‌اید.
همدلی معمولا برای احساس‌های دردمندانه استفاده 
می ش��ود، اما می‌ت��وان از آن برای بيان احساس��ات 
مثبت در مواقع كسب موفقیت، پیشرفت و سربلندی 

ديگران نيز استفاده كرد.
در پژوهش��ي پس از بررس��ي متغيره��اي گوناگون، 
مشخص شد كه حساس بودن بيشترین همبستگی را 
با هوش هیجانی دارد. فرض بر اين اس��ت که همدلی 
و حساسیت نيز همبس��تگی معناداري دارند. مطابق 
تعری��ف، در افراد حس��اس توانايي درك احساس��ات 
خود و دیگران بيش��تر است، اما حتی در بین کسانی 

که ذاتاً حس��اس نیستند یا سطح هوش هیجانی آنان 
بالا نيس��ت نيز می توان گام هایی برای نش��ان دادن 

حساسیت به احساسات دیگران برداشت.
راهنمای اساس��ی برای نش��ان دادن حساس��یت به 
دیگران اين اس��ت كه احساسات دیگران را با تحقیر 
کردن، بي‌اهميت جلوه دادن، رد كردن، مورد قضاوت 
قرار دادن يا انكار كردن، بي‌ارزش نس��ازيم. حتي يك 
قدرداني س��اده بدون هرگونه همدلي واقعي بس��يار 

بهتر از انكار كامل احساسات ديگري است.
حساس��يت همچنين به معناي درك اشارات ديگران 
است، به ويژه اشارات غيركلامي مثل حركات چهره، 
درست مانند آنتن حساسي كه مي تواند سيگنال‌هاي 
ضعي��ف را نيز دريافت نمايد.  هرچه بتوانيد اطلاعات 
بيش��تري دريافت كنيد، بيش��تر مي توانيد به خود و 
ديگران كمك كنيد. به اين ترتيب فرد ممكن اس��ت 
واقعا "بس��يار حساس" يا "بس��يار باهوش" نباشد اما 
بتواند از اطلاعاتي كه به دست مي‌آورد استفاده كند. 
حساس��يت هيجاني بيشتر به س��طوح بالاتر همدلي 
منجر مي‌شود. اين امر موجب درك بالاتر و در نهايت 

غمخواري بيشتر خواهد شد.
زندگ��ي خوابگاهي به دليل ش��رايط خ��اص ايجاب 
مي‌نمايد كه برخي مهارت‌هاي خود را تقويت نماييد 
و مهارت همدلي جزو آن دس��ته از مهارتها مي‌باشد 
ك��ه با تقويت آن می‌توانید ارتباط بهتري با س��ايرين 

برقرار نماييد.

يگديگرن�د اعض�اي  آدم  بن�ي 
ك�ه در آفرينش ز ي�ك گوهرند
چ�و عضوي ب�ه درد آورد روزگار
دگ�ر عض�و ه�ا را نمان�د ق�رار
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