
گـوش دادن یا شنیدن
مهارت گوش‌دادن را بیاموزید

الناز موسوی یکتا
نویسنده

 در نهایـــت اگـــر بخواهم چند نمونـــه از فایده‌های خوب گـــوش‌دادن را
 برایتان بگویم باید به نکات زیر اشاره کنم که:

برقـــراری ارتبـــاط یکـــی از مهم‌تریـــن مهارت‌هـــای ارتقـــای ســـطح کیفـــی زندگـــی افـــراد اســـت. اعتمادبه‌نفـــس، درک متقابل، 
گـــوش‌دادن، ارتبـــاط کلامـــی و... از جملـــه ترفندهایـــی اســـت کـــه به برقـــراری این ارتبـــاط کمک می‌کنـــد.از میـــان تمام این 
ترفندهـــا، گـــوش‌دادن مؤثرتریـــن راه ارتباطـــی اســـت. خیلـــی از مـــا چون به اشـــتباه فکـــر می‌کنیم که یک شـــنونده ســـراپا 
گـــوش هســـتیم، هیـــچ وقـــت بـــه صرافـــت یادگیـــری ایـــن مهـــارت نیفتاده‌ایـــم. خـــوب گـــوش دادن مثـــل فـــن بیـــان، یک 
مهـــارت آموختنـــی است.بزرگســـالان بـــه طور متوســـط ۷۰ درصـــد اوقات‌شـــان را درگیـــر فرایندهای ارتباطی هســـتند 
کـــه ۴۵ درصـــد آن بـــه گـــوش دادن، ۳۰ درصـــد به حـــرف زدن، ۱۶ درصد به مطالعـــه و ۹ درصد به نوشـــتن اختصاص 
می‌یابـــد. کیفیـــت ۴۵ درصـــدی که صرف گـــوش دادن می‌شـــود فقط در حوزه کســـب‌وکار مؤثر نیســـت، بلکه بر 
زندگی شـــخصی افراد نیز تأثیر گذاشـــته و موجب گســـترده‌تر شـــدن تعداد دوستان و شـــبکه‌های اجتماعی، 
ارتقـــای عـــزت نفـــس و اعتماد به نفس، کســـب نمرات عالی‌تـــر در دوران تحصیل و حتی تقویت ســـامتی 
و تندرســـتی عمومـــی بـــدن می‌شـــود. همچنین مطالعات نشـــان داده اســـت که حـــرف زدن موجب بالا 
رفتـــن فشـــار خـــون خواهد شـــد، در حالی که گـــوش دادن بـــا دقت به افُت فشـــار خـــون می‌انجامد.

گـــوش‌دادن یعنـــی احتـــرام به‌طـــرف مقابـــل، دانـــش شـــما را افزایـــش می‌دهـــد، ســـبب ایجاد 
ایده‌هـــای جدیـــد می‌شـــود و تأثیـــر زیـــادی در یادگیـــری مطالـــب جدیـــد دارد.

در نهایت زمان گوش‌دادن از این عادات بد بپرهیزید.
نظـــرات خود را پی‌درپی تکرار نکنیـــد. از هرگونه بی‌احترامی به گوینده بپرهیزید حتی اگر خلاف 
نظـــر شـــما را دارد. ســـخن گوینده را قطع نکنید. بـــه جزئیات بی‌اهمیت بی‌توجه باشـــید. به افکار 

خود مشـــغول نشـــوید و تظاهر به توجه نکنید.
مهـــارت گوش‌دادن نه‌تنها به شـــما کمـــک می‌کند با اطرافیانتـــان ارتباط بهتری برقـــرار کنید؛ بلکه کلید 

حـــل بیش از 90 درصد از مشـــکلات با حلقه‌های ارتباطی اطرافتان اســـت.

بزرگسالان به طور 
متوسط ۷۰ درصد 

اوقات‌شان را درگیر 
فرایندهای ارتباطی 

هستند که ۴۵ 
درصد آن به گوش 

دادن، ۳۰ درصد 
به حرف زدن، ۱۶ 

درصد به مطالعه و 
۹ درصد به نوشتن 
اختصاص می‌یابد

اگر دقیق و 
هوشمندانه سؤال 
بپرسید، می‌توانید 
چند ده یا چند صد 

کلمه بشنوید که 
به درک بهتر شما 
از موضوع مطرح 

شده کمک کند

 شـــاید تصـــور کنیـــد کـــه در تمـــام روز در حـــال 
گـــوش‌دادن هســـتید و ایـــن مهـــارت نیـــازی به 
آموزش نـــدارد؛ اما باید بدانید خلاف تصورات 
مـــا، فقـــط بخـــش اندکـــی از افراد هســـتند که 
بـــه گـــوش‌دادن وارد هســـتند.در واقـــع مـــا در 
تمـــام روز در حـــال شـــنیدن هســـتیم کـــه یـــک 
امر عـــادی و غیرارادی اســـت؛ امـــا گوش‌دادن 
یعنـــی فهمیدن معنای کلام دیگران که این کار 
نیـــاز بـــه آمـــوزش و تمریـــن دارد.هرچند بحث 
گوش‌دادن یک پیچیدگی و گستردگی خاصی 
دارد؛ امـــا بـــا آموختن چنـــد مهـــارت و پرهیز از 
تکـــرار تعـــدادی از عادت‌هـــای غلـــط ارتباطـــی 
می‌توانیـــم به ســـطح مناســـبی از گـــوش‌دادن 

در ارتبـــاط بـــا افراد برســـیم.

شاید این دو توصیه را بتوان از 
مهم‌ترین سفارش‌های مربوط به 

گوش‌دادن دانست:
 ۱.هنـــگام گـــوش‌دادن بـــه صحبـــت‌ فـــرد 

روبه رو برای پاسخ‌دادن آماده نشوید.
 مـــا معمـــولاً احســـاس می‌کنیـــم کـــه در 
گفـــت وگـــو یـــا مذاکـــره یا هر نـــوع ارتبـــاط با 
دیگـــران، اگـــر بعـــد از صحبت آنها ســـکوت 
کنیـــم و کمـــی فکـــر کنیـــم و ســـپس پاســـخ 
دهیـــم، فـــرد یـــا مذاکره‌کننـــده‌ای ضعیف یا 
دوســـتی غیرهمـــراه محســـوب می‌شـــویم.

درحالـــی کـــه وقتـــی بعـــد از صحبـــت طـــرف 
مقابـــل کمـــی ســـکوت می‌کنیـــم و ســـپس 
حـــرف می‌زنیـــم، او احســـاس می‌کند حرف 
ارزشـــمندتری زده و حرفـــش بـــرای مـــا هـــم 
مهـــم بـــوده و مـــا هـــم روی حـــرف او فکـــر 

کرده‌ایـــم.
همچنیـــن، پـــس از پایـــان گفت وگو، کســـی 
به‌خاطـــر نمـــی‌آورد که مـــا بعـــد از حرف‌های 
او، چقدر ســـکوت کرده‌ایم و ســـپس پاســـخ 
داده‌ایـــم. تنهـــا پاســـخ‌های ماســـت کـــه در 

ذهـــن مخاطـــب باقـــی می‌ماند.
۲.سؤال پرســـیدن، بخش مهمی از مهارت 

گوش‌دادن است.
اگـــر دقیـــق و هوشـــمندانه ســـؤال بپرســـید، 
می‌توانیـــد چنـــد ده یـــا چنـــد صـــد کلمـــه 
بشـــنوید کـــه بـــه درک بهتر شـــما از موضوع 

مطـــرح شـــده کمـــک کنـــد.
ســـؤال پرســـیدن، این اطمینـــان را به‌طرف 
مقابـــل می‌دهـــد که بـــه حرف‌هایش 

گـــوش می‌دهیـــد و باعث می‌شـــود خودتان 
دقت و تمرکز بیشـــتری داشـــته باشید.

ضمنـــاً فرامـــوش نکنیـــد وقتـــی را که طرف 
مقابل صرف پاســـخ‌دادن به پرســـش شما 
می‌کنـــد، عمـــاً در خدمـــت شماســـت. 
بنابرایـــن،  هرگـــز بـــه فرصتی کـــه در اختیار 
دیگـــران قرار می‌دهید تا به ســـؤالات شـــما 

پاســـخ دهنـــد، حس بد نداشـــته باشـــید.
رت  مهـــا یـــن  تمر ی  بـــرا مهـــم  تکنیـــک   6
گـــوش‌دادن. یادتان باشـــد که ایـــن تکنیک‌ها 
را بایـــد قبل از گـــوش‌دادن به دیگران آموخت.

توجه‌کردن
روی لحظه متمرکز باشـــید، تماس چشـــمی 
برقـــرار کنید و به‌عنوان شـــنونده از جایگاهی 

محترمانـــه عمل کنید.

قضاوت نکنید
ز  ا ز قضاوت‌کـــردن یکـــی  ا ری  خـــوددا
راهکارهـــای حـــل اختلافـــات نیـــز هســـت 
کـــه ســـبب می‌شـــود تـــا بـــا درک شـــرایط و 
صحبت‌هـــای طـــرف مقابل، علـــت پیدایش 
اختـــاف و برطـــرف‌ کـــردن آن آســـان شـــود.

منعکس کنید
وقتـــی شـــما شـــنونده هســـتید، تصـــور نکنیـــد 
طـــرف مقابل خـــود را به‌درســـتی درک می‌کنید 
و یـــا اینکـــه آنهـــا می‌داننـــد که شـــما حـــرف آنها 
را بادقـــت گـــوش می‌کنیـــد. با بازگویـــی دوره‌ای 
نـــکات کلیـــدی، اطلاعـــات و احساســـات طرف 
مقابـــل خـــود را بازتـــاب دهیـــد. بازتـــاب حـــرف 
نشـــان می‌دهد شـــما و طرف مقابلتـــان در یک 

طرف هســـتید.

شفاف‌سازی کنید
هنـــگام درگیرشـــدن بـــا موضـــوع به‌جـــای 
گفتـــن، تأکیـــد بـــر پرســـیدن اســـت. در این 
حالـــت گوینـــده دعـــوت بـــه تفکر می‌شـــود و 

روحیـــه همراهـــی در او حفـــظ می‌شـــود.

خلاصه کنید
بیـــان مجـــدد موضوعـــات کلیـــدی در حیـــن 
مکالمه، درک شـــما را از دیدگاه طرف مقابل 
تأییـــد و تقویـــت می‌کنـــد. همچنیـــن بـــه هر 
دو طـــرف کمـــک می‌کنـــد تا مســـئولیت‌های 

متقابـــل و پیگیـــری را روشـــن کنند.
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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی


