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    مريم ترابي
آيا تابه‌حال براي ش�ما لحظه و زماني پيش آمده 
است كه دوس�ت داشته‌ايد كس�ي باشد كه فقط 
گوش�ي براي ش�نيدن حرف‌هايتان باشد و شما 
هرچه كه باعث ناراحتي‌تان ش�ده است را بازگو 
كني�د و او فق�ط و فقط گ�وش دهد؟ ب�راي همه‌ 
ما در زندگ�ي، زمان‌هايي ب�ه وج�ود مي‌آيد كه 
دوست داريم فقط شنيده شويم بدون هيچ گونه 
اظهارنظ�ر، پند و نصيحت و يا راه�كاري از طرف 
مقابل. تنها سخنگوي اين جمع دونفره من باشم و 

ديگري هم فقط شنونده. 
         

   در جست‌وجوي گوشي كه خوب بشنود
اكثر مواقع هر زم��ان كه حس مي‌كنيد ني��از به حرف 
زدن و درد دل كردن داريد درست با خارج شدن اولين 
كلمه از دهانتان، طرف مقابل شروع به اظهار نظر كرده 
و تمام تلاش خود را به‌كار مي‌گيرد كه به شما ثابت كند 
خودش بدبخت‌تر و بيچاره‌تر از شماست يا اگر از فردي 
گله داريد چنان با شدت و حدت فرد مورد نظر را با الفاظ 
و اظهارنظرهاي ب��د مي‌كوبد كه ش��ما را از حرف زدن 

پشيمان مي‌كند. 
درست در همين زمان است كه شما تصميم به سركوب 
اين حس در خ��ود مي‌گيريد و با ي��ك لبخند بر چهره 
تظاهر به اين مي‌كنيد كه حالتان خوب است. چرا؟ زيرا 
فرد معتمدي وجود ندارد تا حرف‌ها و درد دل‌هاي خود 
را به او بازگو كنيد و مطمئن باش��يد كه اين حرف‌ها در 
آينده در جايي عليه خودتان اس��تفاده نمي‌شود. پس 
نقاب بي‌تفاوتي و لبخند ظاهري س��رپوش خوبي است 

براي بازگو نكردن حرف‌هاي دل. 
 براي به آرامش رسيدن و تصميم‌گيري درست زندگي، 
تنها به كمي وق��ت و مهرباني نياز داري��د كه با صحبت 
كردن و درد دل به يك آرامش دروني رسيده و چه بسا 
با همين درد دل كردن بتوانيد راه درس��ت را پيدا كرده 
و قدم‌هاي صحيح زندگي خود را برداريد، اما چقدر اين 
روزها آدم‌هايي كه گوشي براي ش��نيدن داشته باشند 

كمياب شده‌اند. 
   گوش كردن با شنيدن متفاوت است

 شنيدن نه تنها همان گوش دادن نيست، بلكه پيش‌نياز 
آن اس��ت. رس��ايي امواج و دريافت ص��دا در مغز باعث 
ش��نيدن مي‌ش��ود براي اينكه ش��نونده خوبي باشيد، 
ش��نيدن صحيح كلمات به تنهايي كافي نيس��ت، بلكه 
بايد معني كلمات را آن چنان كه مد نظر گوينده است 
دريابيد. شنيدن، دريافت صدا و گوش دادن، درك معني 
آن صداس��ت. درك تفاوت ميان شنيدن و گوش دادن، 

پيش‌نياز مهمي براي گوش دادن فعال است. 
واقعيت اين اس��ت كه در تعليم و تربي��ت و فرهنگ ما 
به موضوع گوش كردن توجهي نش��ده اس��ت و بالطبع 
آموزش هم داده نمي‌ش��ود، در حالي كه صحيح گوش 
كردن يكي از ابزارهاي مهم يادگي��ري و يكي از اركان 
مهم برقراري ارتباط دو نفره اس��ت. خوب گوش دادن 
به معني توجه به ديگران است. رابطه‌اي كه در آن طرف 
مقابل احساس كند كه شما به او توجه داشته‌ايد، چقدر 
مي‌تواند لذت‌بخش باش��د. وقتي ش��ما با خوب گوش 
دادن به حرف‌هاي طرف مقابلتان توجه مي‌كنيد، قبل 
از هر چيز به خودتان كمك مي‌كنيد تا برداشت كاملي 
از حرف‌هاي او داشته باشيد. در مقابل، طرفتان متوجه 

مي‌شود كه شما به حرف‌هاي او علاقه داريد و نگران او 
هستيد. اين قضيه به نوبه خود باعث مي‌شود كه طرف 
مقابلتان تشويق شود در مورد خودش با صراحت و آزادي 
بيشتري حرف بزند. هرچه يك نفر رازهايش را راحت‌تر 
بيان كند، رابطه هم صميمانه‌تر مي‌شود؛ پس در نهايت، 
گوش دادن خوب موجب صميميت بيشتر مي‌شود و اين 

دور مثبت همچنان ادامه پيدا مي‌كند. 
   براي »خ�وب گوش ك�ردن« هي�چ وقت دير 

نيست
براي آم��وزش و يادگيري »خوب گ��وش كردن« هيچ 
زماني دير نيست. از همين الان اين فن را در خود پرورش 
دهيد. حتي با كودكان نيز تمرين »گوش كردن« داشته‌ 

باشيد و از اين طريق آنها را آموزش دهيد. 
اجازه دهيد كودكتان صحبت��ش را تمام كند، نگذاريد 

فكركند كه حرفش فقط وقت تلف كردن است. 
زماني كه با آنها صحبت مي‌كنيد تماس چشمي برقرار 
كنيد زيرا بچه‌ها زود متوجه مي‌شوند كه آيا به حرفشان 
گوش مي‌دهيد يا حواس��تان جاي ديگري است. دنيا را 
از چش��مان بچه‌ها ببينيد. زماني كه صحبت مي‌كنيد 
مراقب حركات صورت و تن صدايتان باشيد و كلمات را 
شمرده و با حوصله ادا كنيد. بدانيد كه كي بايد صحبت 
كنيد و كي نبايد. اوقاتي هس��ت كه بايد سكوت كنيد. 
وقتي كه كودك بعد از يك روز ناراحت‌كننده از مدرسه 
به خانه مي‌آيد با حرف زدن و انتق��اد كردن وضعيت را 

برايش بدتر نكنيد. 
يادگيري »خوب گوش كردن« در تمام مراحل زندگي 
به‌درد انس��ان مي‌خورد و ب��راي او راه‌ه��اي موفقيت را 

هموار مي‌كند. 

   به ديگران گوش بدهيم 
براي اينكه بتوانيد گوش خوبي براي ش��نيدن حرف‌ها 
و درد دل‌هاي دوست، همسر يا همكار خود باشيد بايد 
چند نكته را فراموش نكنيد؛ هنگامي ك��ه در مقابل او 
نشس��ته‌ايد بايد به او فرصت ح��رف زدن بدهيد. اگر از 
چيزي يا كس��ي ابراز ناراحتي يا انزج��ار مي‌كند نيازي 
نيست شما صد برابر از او ابراز كنيد و كاسه داغ‌تر از آش 
باشيد. اگر به اش��تباهي از خود اعتراف مي‌كند نيازي 
نيست او را س��رزنش كنيد. اگر نمي‌داند چه راهكاري 
درست است نيازي نيست راهكاري كه خود قبول داريد 
را به او ارائه دهيد. اگر موقعيتي را برايتان شرح مي‌دهد 
و براي شما قابل درك نيس��ت او را مسخره نكنيد. اگر 
رازي از خود را براي شما بازگو مي‌كند سريع در مورد او 
نتيجه‌گيري نكنيد. اگر معتقد هستيد موضوعي درست 

است سعي نكنيد او را متقاعد كنيد. 
 او نياز به پند و نصيحت ندارد او فقط نياز دارد كه در كنار 

او بنشينيد و به او فرصت حرف زدن بدهيد. 
بايد باور داشته باش��يم كه همه انس��ان‌ها در شرايط و 
زمان خاصي نياز به شنيدن دارند. بايد باور داشته باشيم 
كه شنيدن بدون قضاوت نشانه‌ بزرگي است براي بلوغ 
شخصيت. بايد باور داشته باشيم كه روزي مي‌رسد كه ما 

نيز نياز به گوشي شنوا داشته باشيم. 
هنگامي كه ما يادگرفته باش��يم ب��ا دل و جان به حرف 
طرف مقابل گوش دهيم و خود را در شرايط او قرار دهيم، 
با او هم‌دردي كنيم و حس اعتماد را در او ايجاد كنيم، 
پس ما توانسته‌ايم يك شنونده ‌فعال و خوب باشيم يا به 
عبارتي »گوش خوبي براي شنيدن حرف‌هاي ديگران 

خواهيم بود.«

    چگونگي عملكرد شنيدن 
انس��ان به خودي خ��ود موج��ودي اجتماعي 
است؛ از زماني كه يك انس��ان در هر سني، از 
يك كودك دبستاني گرفته، تا پدر و مادرش، 
يا يك كارمند، يك دانشجو و يا غيره پا از خانه 
بيرون مي‌گذارند، ب��ه دنبال برقراري ارتباط با 
انسان‌هاي اطراف خود هستند و اين برقراري 
ارتباط در اكث��ر مواقع از طري��ق كلام برقرار 
مي‌ش��ود. برقراري كلام و ارتب��اط، زماني به 
درستي ايجاد مي‌ش��ود كه هنگامي كه فردي 
كلام يا گفت‌و‌گويي را آغ��از مي‌كند، ديگري 
كلام او را ش��نيده و س��پس طي يك عمليات 
بسيار سريع كه در كسري از ثانيه در مغز اتفاق 
مي‌افتد، پاس��خ مي‌دهد. در گف��ت و گوهاي 
روزانه، آنقدر اين عملكرد سريع اتفاق مي‌افتد 
كه حتي متوجه آن هم نمي‌شويم. پس مانند 
فيلمي با سرعت آهسته، بياييد اين عملكرد را 
بررس��ي كنيم تا به اهمي��ت فوق‌العاده آن پي 
ببريم. تصور كنيد كه در خياب��ان در حال راه 
رفتن هستيد، شايد هم در محل كار يا دانشگاه 
يا هر جاي ديگ��ر، كه به ط��ور ناگهاني به يك 
دوست، فاميل يا همكار برخورد مي‌كنيد، مغز 
شما بلافاصله پس از شناس��ايي چهره آشنا به 
شما دستور مي‌دهد و شما تصميم مي‌گيريد تا 
گفت و گويي را آغاز كنيد يا سلامي بدهيد، شما 
به اين فرمان مغز و همچنين تصميم خودآگاه 
عمل مي‌كنيد و سلام مي‌كنيد يا جمله‌اي براي 
آغاز يك گفت‌و‌گو بيان مي‌كنيد، امواج صوت 

و كلمات شما به گوش طرف مقابلتان مي‌رسد 
و اينجاس��ت كه امواج و اصوات ش��نيده شده 
توس��ط گوش طرف مقابل به مغز وي ارس��ال 
و بررس��ي يا آناليز مي‌ش��ود و مغز و همينطور 
خودآگاه او تصميم مي‌گيرد كه به شما جواب 
دهد. همانطور كه ش��اهد بوديد، اين عمليات 
بسيار پيچيده است و در عين حال بسيار قابل 
توج��ه. در بين تمامي اين مراح��ل، مرحله‌اي 
بس��يار پر‌اهميت وجود دارد كه مانند يك پل 
عمل مي‌كن��د و اگر نباش��د يا نادي��ده گرفته 
شود، عمليات و فرآيند گفت‌و‌گو درست انجام 
نمي‌شود. اين مرحله پل مانند همان شنيدن و 
گوش دادن اس��ت. حال، اين پل را به طور كل 
خراب كنيد، به طور قطع گفت و گو و مكالمه‌اي 
به وجود نخواهد آمد. يا اگر پل مورد نظر كمي 
خراب باشد، چيزي كه شنيده مي‌شود و جوابي 

كه داده مي‌شود، درست و كامل نخواهد بود. 
   گوش دادن، با توجه شنيدن است

به بيان س��اده ما تمام اص��وات اطرافمان را 

مي‌شنويم؛ از صداي بوق و موتور ماشين‌ها در 
خيابان گرفته، تا باز و بسته شدن در يخچال 
در آش��پزخانه، گري��ه كودك، گف��ت و گو و 
خنديدن ديگران در محيط‌ه��اي عمومي و 
غيره. اما م��ا اينها را فقط مي‌ش��نويم، بدين 
معني كه اين اصوات به گ��وش ما مي‌خورند 
اما لزومي ندارد ما به هم��ه آنها توجه كنيم. 
هنگامي ك��ه به يك��ي از اين اص��وات توجه 
مي‌كنيم، در واق��ع به آن گ��وش مي‌دهيم، 
پس، در نتيجه گوش دادن، همان ش��نيدن 
ب��ا توجه اس��ت. هنگامي كه كس��ي در حال 
مكالمه با ماس��ت، ما به حرف‌ه��اي او گوش 
مي‌دهيم ي��ا در حقيقت، باي��د گوش دهيم! 
چون ما مخاطب هس��تيم و در اين ميان يك 
مكالمه شكل گرفته اس��ت پس بايد به دقت 
گوش بدهيم چراكه در ادامه، طرف مقابلمان 
منتظر پاس��خ و نظر ما خواهد ب��ود. اهميت 
شنيدن، همانطور كه قبلًا هم اشاره كردم، در 
اين است كه با جهان اطرافمان ارتباط برقرار 
مي‌كنيم به اين ش��كل كه هر روز كه از خانه 
خارج مي‌شويم، صداي پرنده‌ها را مي‌شنويم 
يا هنگامي ك��ه مي‌خواهي��م از خيابان عبور 
كنيم، به صداي ماش��ين‌ها و بوق آنها توجه 
مي‌كني��م و مثال‌هايي از اين دس��ت. گوش 
كردن صحيح، باعث ايجاد رابطه و گفت‌و‌گوي 
صحيح مي‌شود. هنگام مكالمه يا گفت‌و‌گو از 
مهم‌ترين كارهايي كه بايد انجام بدهيم اين 
است كه هنگامي كه طرف مقابلمان در حال 

حرف زدن يا اظهار نظر در رابطه با امري است، 
ميان ح��رف او نپريم و مداخل��ه نكنيم؛ اين 
نكته‌اي است كه قطعاً از كودكي به گوش همه 
ما خورده اما كمتر كسي به آن توجه مي‌كند. 
علاوه بر اين خيلي وقت‌ها طرف مقابلمان در 
حال تعريف كردن ماجرا يا داستاني است يا 
ش��ايد هم دارد براي ما درد دل خود را بازگو 
مي‌كند، نكته مه��م در اين ميان اين اس��ت 
كه ما ب��ه دقت به حرف‌ه��اي او گوش دهيم 
و نه تنها مي��ان حرف‌هاي او نپري��م بلكه در 
اين ميان اظهار نظر نكنيم، پيش��نهاد ندهيم 
يا ناگهان نگوييم، اتفاق��اً براي من هم چنين 
چيزي پيش آمده يا بحث‌هايي از اين دست. 
بايد ابتدا اجازه دهي��م تا او تمام حرف‌هايش 
را بزند و ما س��پس نظرمان را بگوييم يا به او 

پيشنهادهايي بدهيم. 
    حرف آخر، درك متقابل

همگي انس��انيم و بالطبع نياز دروني ماست 
تا با اطرافيان و ديگران ارتباط داشته باشيم. 
نياز داريم تا با هم صحب��ت كنيم و در عوض 
نياز به شنيدن و درك متقابل نيز داريم. بايد 
به يكديگر گ��وش كنيم چرا ك��ه مي‌توانيم 
از تجربيات هم اس��تفاده كني��م، از يكديگر 
چيزهاي زي��ادي بياموزيم و در ش��ادي‌ها و 
غم‌هاي يكديگر ش��ريك باشيم و همين‌طور 

يكديگر را راهنمايي كنيم. 
وقتي در حال گفت‌و‌گو هس��تيم حواسمان 
باش��د كه پل ارتباطي‌مان يعن��ي هنر گوش 
دادن را فراموش نكنيم، ب��ه هر حال اين هم 
يكي از راه‌ه��اي احترام گذاش��تن به خود و 
ديگران است. فراموش نكنيم اين ما هستيم 
كه اش��رف مخلوقاتيم چرا كه با اس��تفاده از 
مغزمان كارهاي بزرگي انجام مي‌دهيم، يكي 
از اين كارهاي بزرگ همان حرف زدن است و 

ديگري به دنبال آن، گوش دادن. 
بزرگ‌تري��ن و س��ازنده‌ترين ايده‌ه��ا بي��ان 
مي‌شوند اما همزمان، گوش��ي براي شنيدن 
آنها نيز بايد وجود داشته باشد تا به آنها جامه 

عمل پوشانده شود. 

اندر آداب گفت‌وگو  

پل ارتباطي‌مان را خراب نكنيم

نگاه

   مجيد فراهاني
آن چنان س�اكت و بي‌حركت به چش�م‌هاي من 
خيره ش�ده بود كه باورم نمي‌ش�د موضوعي كه 
با او در ميان مي‌گذارم توانس�ته اس�ت دوست 
چند س�اله من را تحت تأثير قرار ده�د. تقريباً 
صحبت‌هاي من ب�ه نيمه رس�يده بود ك�ه از او 
خواس�تم نظرش را در مورد حرف‌هايي كه زدم 
بيان كند، اولش گيج و مبهم نگاهم مي‌كرد و بعد 
با معذرت‌خواهي گفت: »راس�تي مي‌دوني بازي 
پيروزي – اس�تقلال س�اعت چند است؟« يك 
لحظه احساس كردم كس�ي من را به چالش آب 
سرد دعوت كرده اس�ت، عرق سردي تمام بدنم 
را فرا گرفت، تازه متوجه ش�دم نيم ساعت فقط 

براي در و ديوار حرف مي‌زدم ...  
         

    گوش دادن فعالانه، اصل ارتباط مؤثر
هميش��ه به اين فكر مي‌كردم چگونه ممكن است يك 
ارتباط موفق نباش��د و به عبارت ديگر چرا ارتباط بين 
دو نفر به گونه‌اي مؤثر جريان پيدا نمي‌كند؟ به اعتقاد 
اكثر متخصصان علوم ارتباطات گوش دادن پيش‌نياز 

ارتباط كلامي موثر است. 
در روابط بين فردي گ��وش دادن اهميت زيادي دارد، 
زيرا از طري��ق اين مه��ارت مي‌توانيم ضم��ن احترام 
گذاشتن به فرد مقابل، يك ارتباط خوب و موثر را تجربه 

كنيم كه در آن اطلاعات بيشتري جا به جا مي‌شود. 
تصور كنيد ك��ه دقايقي ب��دون اينكه بازخ��وردي از 
حرف‌هاي خود بگيريد براي دوس��تان خود سخنراني 
مي‌كنيد مسلماً هنگامي كه هيچ نشانه‌اي از ارتباطات 
كلامي و غيركلامي مبني بر اينكه مخاطبان شما شش 
دانگ حواسشان به شما بوده و تنها به حرف‌هاي شما 
گوش مي‌دادن��د، دريافت نكنيد نه تنه��ا انگيزه خود 
را براي ادامه صحبت از دس��ت مي‌دهيد بلكه در اين 
ميان سوءتفاهم‌هايي هم ايجاد مي‌شود. بنابراين لازم 
است بدانيم و توجه داشته باشيم كه گوش دادن مؤثر 
عبارت اس��ت از مش��اركت فعال در يك گفت‌و‌شنود؛ 
فعاليتي كه گوينده را در انتق��ال منظور خويش ياري 
مي‌كند و به قول معرف »مس��تمع صاحب سخن را بر 

سر شوق آورد.«
   خوب بشنويم، خوب گوش دهيم

گوش دادن مؤثر اگر‌چه مهارتي اكتس��ابي اس��ت اما 
مستلزم تلاش فراوان مي‌باش��د و در عوض، اطلاعات 

بيش��تر، تفاهم متقابل و نتايج ارزنده‌اي را در پي دارد 
و مانند بس��ياري از مهارت‌هاي ارتباط��ي يك فرايند 
دو‌سويه است. يعني كافي نيست كه شنونده فقط سراپا 
گوش باش��د و تمام حواس خود را به سخنان گوينده 
معطوف دارد؛ بلكه براي اطمينان از درك مطلب بايد 

استنباط خود را نيز به او منتقل سازد. 
اما در اين ميان بايد به اشتباهي كه در ميان عامه مردم 
رواج يافته هم اشاره نمود و آن همتراز دانستن معاني 
گوش دادن و ش��نيدن اس��ت. بايد ي��ادآوري كرد كه 
شنيدن عملي زيستي است كه دريافت پيام از طريق 
كانال‌هاي حس��ي صورت مي‌گيرد در حالي كه گوش 
دادن فرايندي است كه ش��امل دريافت، درك، توجه، 
معناگذاري و پاسخگويي توس��ط شنونده به پيام ارائه 

شده از سوي فرستنده است. 
به عبارتي در يك گوش دادن مؤثر و فعالانه و آنچه در 
علم ارتباطات بر آن براي يك ارتباط دوس��ويه تأكيد 
ش��ده اس��ت، دريافت و تجزيه و تحليل پيام از سوي 
گوينده و آماده سازي و پاس��خگويي متناسب به پيام 
دريافت شده از سوي شنونده مي‌باشد و اين جا است كه 
مي‌توان مدعي بود كه ارتباط شكل گرفته است و معني 

مورد نظر فرستنده از س��وي مخاطب دريافت شده و 
بازخورد مناسب نيز به فرستنده ارسال شده است. 

گوش دادن نقش بزرگي در ايجاد معناي مشترك بازي 
مي‌كند. آنچه به پيام معنا مي‌دهد برداش��ت درس��ت 
شنونده است و نه مقصود گوينده. شنونده بايد بتواند 
پيام گوينده را به‌درستي بخواند و رمزگشايي كند. يك 
ش��نونده فعال مي‌تواند يك ش��ريك خوب براي يك 
گوينده باش��د مثل يك ش��ريك تجاري خوب يا يك 
شريك زندگي خوب.  اگر به روابط اجتماعي و اقتصادي 
افراد جامعه توجه لازم را معطوف سازيم متوجه خواهيم 
شد كه دو نفر كه در تعامل و شراكت هستند چه در بعد 
اجتماعي، چه خانوادگي و اقتصادي رمز موفقيت آنان 
در درك و تفاهم متقابل خلاصه مي‌شود كه گوش دادن 
نقش قابل ملاحظه‌اي در اين فرايند درك متقابل بازي 
مي‌كند. بارها شايد براي شما هم پيش آمده باشد كه 
ش��اهد بحث و گفت‌وگوي دو نفر هستيد كه هر كدام 
بدون اينكه به گفته‌هاي طرف مقابل توجه داشته باشد 
پاسخي ارائه مي‌دهد كه هيچ است. بسياري از بحث و 
جدل‌ها و دعواهايي كه بين دو نفر اتفاق مي‌افتد ناشي 
از اين اس��ت كه هيچكدام از طرفي��ن معني و مقصود 

شنونده را درك نمي‌كنند و هر كدام حرف خود را بدون 
توجه به طرف مقابل بيان مي‌كنند. 

   مهارت گوش دادن را تقويت كنيم
آدمي در قرن حاضر به توانايي‌هاي متعددي نياز دارد 
كه هر كدام مي‌تواند به نوع��ي در روند زندگي و كار او 
تأثيرگذار باشد. از اين ميان، توانايي‌ برقراري ارتباط و 
ايجاد مناس��بات اجتماعي دوسويه از جمله مهم‌ترين 
مهارت‌هاس��ت. همه ما در هر پس��ت و منزلت شغلي، 
مطمئناً با افراد زيادي در روز روبه‌رو هستيم كه شايد 
نيمي از زمان حضورم��ان در اجتماع به آنها اختصاص 
دارد و مهم‌ترين پل ارتباطي ميان ما از طريق »گوش 

دادن« صورت مي‌گيرد. 
در جامعه ما يكي از دلايل عمده گوش كردن نامناسب، 
به آن بر‌مي‌گردد كه بيشتر ما آموزش مقدماتي بسيار 
عميقي را براي گوش نكردن دريافت مي‌كنيم. در واقع 
فرهنگ غلطي در جامعه جا افتاده اس��ت كه بيشتر ما 
را به گوش نكردن و فرار از واقعيت‌ها تشويق مي‌كند، 
مثل اينكه بيشتر اوقات به ما گفته شده است حرف‌هاي 
گوينده از يك گوش وارد و از گوش ديگر خارج مي‌شود.  
با تمام اين احوال نتايج بررسي‌ها نشان مي‌دهد كه عدم 
استفاده صحيح از اين مهارت، موجب ناتواني افراد در 
حل مش��كلات اعم از خانوادگي يا شغلي مي‌شود. اما 
اين مهارت نيز همچون س��اير مهارت‌ها، اكتس��ابي و 
آموختني است، كافي است به برخي نكات و اصول لازم 
در اين خصوص توجه و عمل كنيم تا از نيروي حاصل 
از آن در پيشگيري از مسائل و حل مشكلات موجود و 
نيز برقراري روابطي سازنده بهره‌مند شويم. از جمله اين 

نكات مي‌توان به موارد زير اشاره كرد. 
- به طور فعال گوش كنيد و درگير بحث شويد. 

- س��عي كنيد دقيقاً به همان ميزاني كه طرف مقابل 
ارتباط چش��مي با ش��ما برقرار مي‌كند با وي ارتباط 

چشمي داشته باشيد. 
- در حين گفت‌وگو با حركات س��ر و كلمات مناسب 

تمايل و علاقه‌مندي خود را به شنيدن نشان دهيد. 
- در هنگام شنيدن با بدني مايل به جلو و در فاصله‌اي 
مناسب رودرروي طرف مقابل قرار گيريد و با وضعيتي 
گرم و پذيرا، هش��ياري همراه با آرامش خ��ود را به او 

انتقال دهيد. 
- در حين گوش دادن س��عي كني��د عوامل محيطي 
مزاحم را به حداقل برس��انيد مثلًا تلويزيون و راديو را 

خاموش كنيد. 

گوش دادن، اصل ارتباط موثر و محترمانه

گاهي انگار براي در و ديوار حرف مي‌زني

سبك رفتار

گوش خوبي براي شنيدن باشيم

حرف نزن، فقط گوش بده!

   سبك همدلي 

   هليا شيرجعفري
گوش‌هاي ما از مهم‌ترين عضوهاي بدن ما هس�تند چراكه وظيفه بسيار مهم شنيدن را بر 
عهده دارند و از آنجايي كه ش�نوايي يكي از حواس پنجگانه ماس�ت و به درك ما از جهان 
هستي كمك مي‌كند، بايد به آن توجه بسيار شود. اشاره به اينكه گوش‌هايمان و شنيدن 
يكي از اركان ارتباطي بين ما و جامعه، افراد و در كل هر چيزي است كه ما را احاطه كرده، نيز 
خالي از لطف نيست. همانطور كه هر كاري آداب و فرهنگ مخصوص به خود را دارد، شنيدن 
نيز از اين قاعده مستثني نيست. نبايد فراموش كنيم كه گفت‌و‌گو كه مهم‌ترين راه ارتباطي 
ميان ما انسان‌‌هاست، از طريق شنيدن آغاز مي‌شود. اگر در آغاز گفت‌و‌گو يا طي آن، طرفين 
به درستي به حرف‌هاي هم گوش نكنند، فرآيند گفت و گو درست پيش نخواهد رفت و نهايتاً 
از اين گفت‌و‌گو نتيجه درستي حاصل نمي‌شود. براي درك بهتر اين مسئله مي‌توان مثال‌هاي 
بسياري زد و آن زمان است كه متوجه مي‌ش�ويم چقدر با اين مسائل در زندگي‌مان مواجه 
مي‌شويم! و مهم‌تر از آن مي‌بينيم كه نه تنها ديگران، خيلي از نزديكان، دوستان يا غيره و 
غيره آن را رعايت نمي‌كنند بلكه حتي در خيلي از مواقع خودمان هم به آن عمل نمي‌كنيم!

خوب گوش دادن به معني توجه به ديگران 
اس�ت. رابطه‌اي ك�ه در آن ط�رف مقابل 
احساس كند كه شما به او توجه داشته‌ايد، 
چق�در مي‌تواند لذت‌بخش باش�د. وقتي 
شما با خوب گوش دادن به حرف‌هاي طرف 
مقابلتان توجه مي‌كني�د، قبل از هر چيز 
به خودتان كم�ك مي‌كنيد تا برداش�ت 
كاملي از حرف‌هاي او داش�ته باش�يد. در 
مقابل، طرفتان متوجه مي‌شود كه شما به 
حرف‌هاي او علاقه داريد و نگران او هستيد

همگي انسانيم و بالطبع نياز دروني 
ماس�ت تا ب�ا اطرافي�ان و ديگران 
ارتباط داشته باشيم. نياز داريم تا 
با هم صحبت كنيم و در عوض نياز 
به شنيدن و درك متقابل نيز داريم. 
بايد به يكديگر گوش كنيم چرا كه 
مي‌توانيم از تجربيات هم استفاده 
كنيم، از يكديگ�ر چيزهاي زيادي 
بياموزيم و در ش�ادي‌ها و غم‌هاي 
يكديگر شريك باشيم و همين‌طور 
يكديگر را راهنمايي كنيم. وقتي در 
حال گفت‌و‌گو هس�تيم حواسمان 
باش�د كه پل ارتباطي‌م�ان يعني 
هنر گوش دادن را فراموش نكنيم


