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ت ذهنی و  عاای گوش دادن یک مهارت شناختی است و عملا

  شود.م  تحل لی محسوب

 

 

 

 

گوش  که در مورد دیگری یهایبس اری از توص ه با این حال 

ش افزای و مدیریت توجه به نوعی به شوند،می مطرح دادن موثر

 کنند.کمک می تمرکز

کن م که در گفتگو یا مذاکره یا هر نوع ارتباط ما مامولاً احساس می

با دیگران، اگر باد از صحبت آنها سکوت کن م و کمی عکر کن م 

ا ای ضا ف یکنندهو سپس پاسخ ده م، عردی ضا ف یا مذاکره

 شویم.دوستی غ رهمراه محسوب می

 در حایی که اتفاقاً چن ن ن ست:

 ن م کد از صحبت طرف مقابل کمی سکوت میوقتی با

کند که حرف زن م، او احساس میو سپس حرف می

بوده و ما  ارزشمندتری زده و حرعش برای ما هم مهم

 ایم.هم روی حرف او عکر کرده

 آورد همچن ن، پس از پایان گفتگو، کسی به خاطر نمی

ایم و های او، چقدر سکوت کردهکه ما باد از حرف

های ماست که در ذهن ایم. تنها پاسخپاسخ دادهسپس 

لازم ن ست که نگران پاسخ دادن ماند.مخاطب باقی می

زند و ما باش م و از عرصتی که طرف مقابل حرف می

استفاده  فکر کردن به پاسخ ایم، برایسکوت کرده

اختصاص ده د و اگر  شنیدن این عرصت را به.کن م

 ن د، این کار را به زمانیلازم بود برای پاسخ دادن عکر ک

های طرف مقابل به پایان رس ده که جملات و حرف

 .است، موکول کن د

 :سوال پرسیدن، بخش مهمی از مهارت گوش دادن است

مهارت سوال بخشی از مهارت گوش دادن عاالانه، وابسته به 

پرس د، مامولاً با هر چند کلمه سوایی که می.شما است پرسیدن

 توان د چند ده یا چند صد کلمههوشمندانه بپرس د، میاگر دق ق و 

دهد هم این اطم نان را به طرف مقابل می سوال پرس دن.بشنوید

شود خودتان ده د و هم باعث میهایش گوش میکه به حرف

 .دقت و تمرکز ب شتری داشته باش د

ضمناً عراموش نکن د که وقتی را که طرف مقابل صرف پاسخ دادن 

هرگز  بنابراین،.کند، عملاً در خدمت شماستما میبه پرسش ش

ا ده د تا به سوالات شمبه عرصتی که در اخت ار دیگران قرار می

 .پاسخ دهند، حس بد نداشته باش د

اوقات، یادداشت  گاهی .ی به نه داردیادداشت برداری، یک نقطه

شود و ما حتی یک یحظه هم به برداری شب ه دیکته نویسی می

کن م. این وضا ت، شکل دیگری از بل نگاه نمیطرف مقا

 .تواند ک ف ت جلسه و گفتگو را کاهش دهدتوجهی است و میبی



 ی فعال باشیمچطور یک شنونده

ها به شما گوش کردن عاالانه پنج تکن ک کل دی دارد. این تکن ک

های طرف مقابل به خوبی گوش کن د و کنند تا به حرفکمک می

 .کن دوجه بشود که شما دارید گوش میدر ع ن حال او مت

ی د اتان را به گوینده ماطوف کن د و تتمام توجه:توجه کنید .۱

هایش را از یاد نبرید. به خاطر داشته باش د که نحوه کردن حرف

تان هم به مخاطب در مورد شما اطلاعات ارتباط غ ر کلامی

 .دهدمی

 تان نگاه کن دمستق م به طرف مقابل. 

  مزاحم را کنار بگذاریداعکار. 

 تان استدلال آماده نکن دبرای مخایفت کردن در ذهن! 

  نگذارید عوامل مح طی مانند گفتگوهایی که دور و

 .تان را پرت کندبرتان در جریان هست حواس

  گوینده دقت کن د زبان بدنبه. 

از زبان بدن و :نشان دهید که در حال گوش کردن هستید  .۲

 .تان را نشان ده دحرکات دست استفاده کن د تا توجه

 هر از گاهی سرتان را به نشانه تای د تکان ده د. 

 های مختلف چهره بهره ببریدیبخند بزن د و از حایت. 

پاهای کمی از هم گشوده بایست د تا گرم و پذیرا جلوه با دستان و 

گوینده را « اوهوم»و « آها»، «آره»های کوتاهی مثل با عبارت.کن د

 .به ادامه دادن حرعش ترغ ب کن د

ای هها، باورها و ع لترها، قضاوتعرضپ ش:بازخورد بدهید .۳

هایش را تحریف کنند. وقتی در توانند شن دهذهنی هرکس می

ای هگ رید، وظ فه شما عهم درست حرفایگاه شنونده قرار میج

طرف مقابل است. رس دن به این هدف ممکن است ن ازمند 

 .هایتان و پرس دن سوال در مورد آنها باشدمناکس کردن شن ده

  برای مناکس کردن مطایب، آنها را یک بار دیگر به زبان

د به شوها میبه کمک باضی عبارت .خودتان ب ان کن د

چ زی که من عهم دم »خوبی این کار را انجام داد. مثلا 

 «…که م گی داری نظرم به» یا «…اینه که،

  .وقتی م گی»برای روشن شدن مطلب سوال بپرس د 

 «اینه؟ منظورت» یا «چ ه؟ منظورت ،..…

 تان را های طرف صحبتر حرفهر چند وقت یک با

 .کن دخلاصه

با حرف طرف مقابل برخورد  اگر متوجه شدید که دارید احساسی

کن د، هم ن را به او بگوی د و اطلاعات ب شتری بخواه د. مثلا: می

متوجه نشدم، و الان متوجه شدم  ن رو شاید من درست منظورتو»

گ رم. من عکر کردم م گی علان و علان که دارم حرعتو به خودم می

 علان؛ آیا منظورت این بود؟

تان را وقتی حرف طرف مقابل:بیاندازیدقضاوت را به تعویق  .۴

ده د. این کار هم او را کن د عقط دارید وقت هدر میقطع می

گذارد مقصود کلام را کامل و درست کند و هم نمیدیخور می

 .متوجه شوید

  قبل از اینکه شروع کن د به سوال پرس دن، اجازه ده د

 .تان حرعش را تمام کندمخاطب

 رعش را قطع نکن دبا مخایفت و انتقاد ح. 

 واکنش مناسب نشان دهید .۵

گوش دادن عاالانه مدیی برای احترام و درک طرف مقابل است. 

شوید و اطلاعات کسب تان آگاه میشما دارید از دیدگاه مخاطب

کن د. با انتقاد، تحق ر و حمله کردن به او ه چ چ زی به شما می

 .شوداضاعه نمی

 ریا و صریح باش دصادق، بی. 

 نظرتان را محترمانه ب ان کن د و با ملاحظه باش د. 

 تان همان طور رعتار کن د که او دوست با طرف مقابل

 .گونه رعتار شوددارد با او آن
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