
مقدمه
ــنيدن تفاوت دارد. وقتي به گوينده گوش مي دهيد،  گوش دادن با ش
يعني رفتاري ارادي انجام داده ايد، كه گوش دادن فعال ناميده مي شود. 
در گوش دادن فعال، شنونده با جان و دل به صحبت هاي طرف مقابل 
گوش مي دهد. اين عمل كاملاً هدفمند است. درحالي كه شنيدن ممكن 

است اين گونه نباشد. گوش دادن فعال مزايايي دارد از جمله:

ــده ايجاد مي كنيم كه  ــاس را در گوين � با گوش دادن فعال اين احس
برايش اهميت قائل هستيم.

ــاس را در گوينده ايجاد مي كنيم كه او  � با گوش دادن فعال اين احس
را درك كرده ايم.

ــت هاي نادرست خود را  ــود، برداش ــبب مي ش � گوش دادن فعال س
دربارة ديگران اصلاح كنيم.

� گوش دادن فعال، ارتباط دوستانة ما را با ديگران تقويت مي كند.
� گوش دادن فعال به گوينده انگيزة قوي ابراز احساسات دروني خود 

را مي دهد.
در اين قسمت روش هايي براي گوش فرادادن فعال، ارائه مي شود. 
ــما با ديگران  به كارگيري اين روش ها در مجموع به بهبود ارتباط ش

مي انجامد.

هفده روش براي شنونده فعال بودن 
1  سعي كنيد خود را به جاي طرف مقابل بگذاريد و براي مطالبي 

كه مي گويد اهميت قائل شويد. 

ــارة موضوعات مورد علاقه خود حرف بزنيد،  2 به جاي آنكه درب
درباره آنچه كه طرف مقابل گفته است سخن بگوييد.

ــوگيري هاي ذهني خود  ــاوت و س ــش داوري، قض ــه پي 9  متوج
ــيد، يعني وقتي  ــوگيري داشته باش ــيد. وقتي نسبت به گوينده س باش
دربارة شخصيت او قضاوت كنيد و او را فردي نادرست بدانيد، ديگر 

نمي توانيد شنوندة خوبي باشيد.

ــد. زماني كه گوينده  ــاي گوينده را خلاصه كني 1  صحبت ه 0
سكوت كرده است از فرصت استفاده كنيد و صحبت هاي او را در يك 
ــيد كه ديدگاه و نظرتان را  ــته باش يا دو جمله خلاصه كنيد. توجه داش
ــرح نكنيد بلكه فقط صحبت هاي او را خلاصه كنيد. به علاوه اگر  مط
گوينده از شما نظر خواست مي توانيد به او بازخورد دهيد. بازخوردها 
ــند، مانند: «از صحبت هاي تو متوجه شدم كه  مي توانند مثبت   باش
خيلي خوب توانستي با مشكل كنار بيايي». گاه نيز ممكن است منفي 
باشند مانند: «به نظرم آن قدر عصباني هستي كه نمي تواني موضوع 
را برايم تشــريح كني. انگار ذهنت مغشــوش اســت و نمي تواني 
مطالب را درست جمع بندي كني». خلاصه كردن و بازخورد دادن به 
طرف مقابل نشان مي دهد كه به دقت به صحبت هاي او گوش داده و 

به او توجه داشته ايد.    

ــش هايي  1  اگر صحبت هاي گوينده برايتان مهم بوده يا پرس 1
ــت سؤالات خود را به گونه اي طرح كنيد  ــؤال كنيد. بهتر اس داريد، س
كه بتوان پاسخ هاي گسترده تري به آنها داد. مانند سؤالات تشريحي در 
امتحانات كه هر دانش آموز بسته به ميزان دانش خود مي تواند به آنها 

پاسخ دهد. چند نمونه توجه كنيد:
ــتر توضيح دهيد. متوجه  ــت دربارة بيماري خودتان بيش z ممكن اس

نشدم كه دقيقاً ناراحتي شما چيست؟ 
z مي توانم درباره رابطة شما با دخترتان اطلاعات بيشتري داشته باشم. 

ــنونده باشيد و به طرف مقابل  ــتر از آنكه گوينده باشيد، ش 3  بيش
براي صحبت كردن فرصت بيشتري بدهيد.

ــؤال  ــچ گاه صحبت طرف مقابل را قطع نكنيد، حتي اگر س 4  هي
مهمي داريد، بگذاريد حرف هاي او به پايان برسد يا گوينده مكث كند، 

آنگاه سؤال خود را بپرسيد.

5  توجه كنيد. وقتي كسي با شما صحبت مي كند به او كاملاً توجه 
ــر  ــمي با طرف مقابل و تكان دادن س كنيد. اين كار بايد با تماس چش
ــتر همراه باشد. توجه شما گوينده را به  ــويق او براي گفتگو بيش و تش
ــتر ترغيب مي كند. در هنگام سخن گفتن طرف مقابل، از  صحبت بيش
انجام كارهايي مانند نگاه كردن به ساعت، نوشتن، نگاه كردن به جايي 

ديگر و فرستادن پيام تلفني خودداري كنيد.

6  متوجه افكارتان باشيد. توجه كافي به گوينده مستلزم اين است كه 
متوجه ذهن خود باشيد. فكر كردن به مسائل ديگر يا جاري بودن افكار 
خاص در ذهن، هنگامي كه به طرف مقابل گوش مي دهيد، نشان دهندة 
ــت كه توجه كافي به طرف مقابل نداريد. وانگهي گوينده نيز از  اين اس

حالت چهره ي شما متوجه خواهد شد كه فكرتان جاي ديگري است.

ــخ ندهيد. اگر پاسخ پرسشي را  ــؤال پاس ــؤال گوينده با س 7  به س
نمي دانيد، بگوييد كه نمي دانم و اگر مي دانيد خيلي ساده و شفاف به 

آن پاسخ دهيد.

ــعي نكنيد جملات گوينده را تكميل كنيد. اين كار در نهايت  8 س
سبب خودداري آنان از صحبت كردن مي شود.
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z نظرت دربارة ازدواج چيست؟ 
ــخگويي را محدود  ــه پاس ــر توجه كنيد ك ــؤالات زي ــل به س در مقاب

مي سازد: 
z چند برادر داري؟ 
z چند سال داريد؟ 

1 درصورت درخواست گوينده، توصيه هايي به او ارائه كنيد.  2
سعي كنيد توصيه ها با جملات مثبت بيان شوند. 

ــه حالت هاي چهرة طرف مقابل مانند: حالت نگاه، رنگ  1  ب 3
ــات  ــان دهندة احساس صورت و تنُ صدا توجه كنيد. حالت چهره نش
دروني فرد است. احساساتي كه طرف مقابل ممكن است بخواهد آنها 

را از شما پنهان كند.

ــي كنيد. درصورتي كه علي رغم توجه كافي، متوجه  1  وارس 4
منظور گوينده نشديد و احساس كرديد به اطلاعات بيشتري نياز داريد، 
ــتفاده كنيد و از گوينده بخواهيد موضوع را برايتان  ــي اس از فن وارس
ــن سازد. براي مثال اگر گوينده مي گويد: «از درس هاي اين ترم  روش
راضي نيستم»، مي توانيد اين گونه وارسي كنيد: «گفتيد از درس هاي 
اين ترم راضي نيستيد» (انكار صحبت طرف مقابل)، «مي توانم دلايل 

آن را بدانم (وارسي)»

1  به زبان بدني گوينده توجه كنيد. توجه به رفتارهاي بدني  5
ــات دروني فرد خواهد  ــما اطلاعاتي دربارة احساس طرف مقابل به ش
ــي خود فرو رفته  ــت آيا در صندل ــته اس داد. اين كه فرد چگونه نشس
ــتهايش مي لرزد؟ آيا  ــتهايش را به هم مي مالد؟ آيا دس ــت؟ آيا دس اس

4

پاهايش را تكان مي دهد؟ آيا بي قرار به نظر مي رسد؟ همة اين موارد 
ــد. براي مثال: فرد مضطرب  ــات دروني گوينده خبر مي ده از احساس
ــتهايش را به هم مي مالد يا فرد خجالتي و ناراحت روي لبه  دائماً دس

صندلي مي نشيند. 

ــكوت گوينده احترام بگذاريد. سكوت گوينده گاهي  1  به س 6
اوقات به اين معناست كه مي خواهد نفسي تازه كند و صحبت هايش 
ــرام بگذاريد و صبر  ــكوت او احت ــه دهد. در اين صورت به س را ادام
ــده است،  كنيد صحبت هايش را ادامه دهد. اما اگر صحبت او تمام ش
مي توانيد از فرصت سكوت استفاده كنيد و سؤالات خود را بپرسيد يا 

مطالبي را با وي درميان بگذاريد.

ــنونده خوب بودن به معناي حل مسئله نيست. به عنوان  1  ش 7
شنوندة فعال، وظيفه شما فقط شنيدن است نه حل مسائل در بسياري 
ــنيدن مي تواند به گوينده كمك كند تا با تخلية  از موارد فقط خوب ش
ــكل نگاه كند و  ــات و هيجانات خود، از زاوية ديگري به مش احساس
خود براي آن راه حل هايي بيابد. بنابراين اگر شما شنوندة خوبي باشيد 
مي توانيد گوينده را به سمت حل مسئله سوق دهيد. اگر چنانچه گوينده 

از شما درخواست كمك كرده است، مي توانيد او را ياري كنيد.
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