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 تعریف:
و  یذهن تیاست و عملا فعال یمهارت شناخت کیگوش دادن 

 .شود یمحسوب م یلیتحل

  

 
 

که در مورد گوش  یگرید ییهاهیاز توص یاریحال  بس نیا با

 شیتوجه و افزا تیریبه مد یبه نوع شوند،یدادن موثر مطرح م

 .کنندیتمرکز کمک م

هر نوع  ایمذاکره  ایکه در گفتگو  میکنیمعمولاً احساس م ما

 یو کم میاگر بعد از صحبت آنها سکوت کن گران،یارتباط با د

 یاکنندهمذاکره ای فیضع یفرد م،یو سپس پاسخ ده میفکر کن

که اتفاقاً  یحال در .میشویمحسوب م رهمراهیغ یدوست ای فیضع

 ؛ستین نیچن

و سپس  میکنیسکوت م یبعد از صحبت طرف مقابل کم یوقت•

زده و  یکه حرف ارزشمندتر کندیاو احساس م م،یزنیحرف م

 .میاحرف او فکر کرده یبوده و ما هم رو ما هم مهم یحرفش برا

که ما  آوردیبه خاطر نم یگفتگو، کس انیپس از پا ن،یهمچن•

. میاس پاسخ دادهو سپ میااو، چقدر سکوت کرده یهابعد از حرف

لازم  .ماندیم یماست که در ذهن مخاطب باق یهاتنها پاسخ

که طرف مقابل  یو از فرصت میکه نگران پاسخ دادن باش ستین

فکر کردن به پاسخ  یابر م،یاو ما سکوت کرده زندیحرف م

و اگر  دیاختصاص ده دنیفرصت را به شن نیا .میاستفاده کن

که  یکار را به زمان نیا د،یپاسخ دادن فکر کن یلازم بود برا

است، موکول  دهیرس انیطرف مقابل به پا یهاجملات و حرف

 .دیکن

 از مهارت گوش دادن است: یبخش مهم دن،یپرس سوال
از مهارت گوش دادن فعالانه، وابسته به مهارت سوال  یبخش

 د،یپرسیکه م یمعمولاً با هر چند کلمه سوال شما است. دنیپرس

چند صد  ایچند ده  دیتوانیم د،یو هوشمندانه بپرس قیاگر دق

را به طرف مقابل  نانیاطم نیهم ا دنیسوال پرس .دیکلمه بشنو

 شودیو هم باعث م دیدهیگوش م شیهاکه به حرف دهدیم

 .دیداشته باش یشتریخودتان دقت و تمرکز ب

را که طرف مقابل صرف پاسخ  یکه وقت دیفراموش نکن ضمناً

 ن،یبنابرا عملاً در خدمت شماست. کند،یدادن به پرسش شما م

تا به سوالات  دیدهیقرار م گرانید اریکه در اخت یهرگز به فرصت

 .دیشما پاسخ دهند، حس بد نداشته باش

 ادداشتیاوقات،  یدارد. گاه نهیبه ینقطه کی ،یبردار ادداشتی

لحظه هم به  کی یو ما حت شودیم یسینو کتهید هیشب یبردار

از  یگریشکل د ت،یوضع نی. امیکنیطرف مقابل نگاه نم

 جلسه و گفتگو را کاهش دهد. تیفیک تواندیاست و م یتوجهیب

 :میفعال باش یشنونده کی چطور
به  هاکیتکن نیدارد. ا یدیکل کیکردن فعالانه پنج تکن گوش

گوش  یطرف مقابل به خوب یهاتا به حرف کنندیشما کمک م

گوش  دیحال او متوجه بشود که شما دار نیو در ع دیکن

 .دیکنیم

 دییو تا دیمعطوف کن ندهیتان را به گوتمام توجه :دی. توجه کن۱

که نحوه  دی. به خاطر داشته باشدینبر ادیرا از  شیهاکردن حرف



 

هم به مخاطب در مورد شما اطلاعات  تانیکلام ریارتباط غ

 .دهدیم

 .دیتان نگاه کنبه طرف مقابل میمستق•

 .دیافکار مزاحم را کنار بگذار•

 !دیتان استدلال آماده نکنمخالفت کردن در ذهن یبرا•

در  در اطرافتانکه  ییمانند گفتگوها یطیعوامل مح دینگذار•

 تان را پرت کند.هست حواس انیجر

 .دیدقت کن ندهیبه زبان بدن گو•

از زبان بدن  :دیکه در حال گوش کردن هست دی.  نشان ده۲

 .دیتان را نشان دهتا توجه دیو حرکات دست استفاده کن

 .دیتکان ده دییسرتان را به نشانه تا یهر از گاه•

 .دیمختلف چهره بهره ببر یهاو از حالت دیلبخند بزن•

 رایتا گرم و پذ دیستیاز هم گشوده با یکم یدستان و پاها با

« اوهوم»و « آها»، «آره»مثل  یکوتاه یهابارتبا ع .دیجلوه کن

 .دیکن بیرا به ادامه دادن حرفش ترغ ندهیگو

 یهالتریها، باورها و فقضاوت ها،فرضشیپ :دی. بازخورد بده۳

در  یکنند. وقت فیرا تحر شیهادهیشن توانندیهرکس م یذهن

 یهاشما فهم درست حرف فهیوظ د،یریگیشنونده قرار م گاهیجا

 ازمندیهدف ممکن است ن نیبه ا دنیطرف مقابل است. رس

 مورد آنها باشد. رسوال د دنیو پرس تانیهادهیمنعکس کردن شن

به زبان  گریبار د کیمنعکس کردن مطالب، آنها را  یبرا•

 یبه خوب شودیها معبارت ی. به کمک بعضدیکن انیخودتان ب

 ای «…که، نهیا دمیکه من فهم یزیچ»کار را انجام داد. مثلا  نیا

 «…که یگیم یبه نظرم دار»

 ،..… یگیم یوقت. »دیروشن شدن مطلب سوال بپرس یبرا•

 «نه؟یمنظورت ا» ای «ه؟چی منظورت

 تان را خلاصهطرف صحبت یهابار حرف کیهر چند وقت •

 .دیکن

با حرف طرف مقابل برخورد  یاحساس دیکه دار دیمتوجه شد اگر

. دیبخواه یشتریو اطلاعات ب دییرا به او بگو نیهم د،یکنیم

من درست منظورتون رو  متوجه نشدم، و الان  دیشا»مثلا: 

. من فکر کردم رمیگیمتوجه شدم که دارم حرفتو به خودم م

 د؟بو نیمنظورت ا ایفلان و فلان فلان؛ آ یگیم

تان حرف طرف مقابل یوقت :دیاندازیب قی. قضاوت را به تعو۴

کار هم او را  نی. ادیدهیوقت هدر م دیفقط دار دینکیرا قطع م

مقصود کلام را کامل و درست  گذاردیو هم نم کندیدلخور م

 .دیمتوجه شو

 دیاجازه ده دن،یبه سوال پرس دیشروع کن نکهیقبل از ا•

 تان حرفش را تمام کند.مخاطب

 .دیبا مخالفت و انتقاد حرفش را قطع نکن•

 یبرا یدادن فعالانه مدل گوش :دی. واکنش مناسب نشان ده۵

 دگاهیاز د دیاحترام و درک طرف مقابل است. شما دار

. با انتقاد، دیکنیو اطلاعات کسب م دیشویتان آگاه ممخاطب

 .شودیبه شما اضافه نم یزیچ چیو حمله کردن به او ه ریتحق
 .دیباش حیو صر ایریصادق، ب•

 .دیو با ملاحظه باش دیکن انینظرتان را محترمانه ب•

که او دوست دارد با او  دیتان همان طور رفتار کنبا طرف مقابل•

 گونه رفتار شود.آن
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نصب نرم افزار   قیازطر، به اطلاعات  یدسترس ی: برایگرام نیمراجع

همراه خود، اقدام به اسکن  بارکد درج  شده  یگوش یبارکد خوان  بر رو

 .دییدر فرم نما
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