
گـوش دادن فعــال
ارتباطی1 مهارت های 

که  کاری  داشته اید،  که  احساسی  یاد  به  شمارا  می شنوید  که 
می اندازد. شما  کرده اید  تحمل  که  ناراحتی ای  یا  داده اید  انجام 
برای  که  داستان های هیجان انگیز خود هستید  آن قدر مشغول 

گوش دادن واقعی یا درک طرف مقابل وقتی ندارید.
8- پند و اندرز

در این حالت شما حلال مشکلات می شوید، با پند و اندرزهای 
خود وسط کلام طرف مقابلتان می پرید و نمی گذارید او جملات 
خود را تکمیل کند. جستجوی شما برای ارائه ی راه حل درست و 
اشتیاقتان برای درست کردن امور، مانع گوش دادن فعال است.

9- مجادله
به طرف  دعوا  و  بحث  مخالفت،  به منظور  صرفاً  حالت  این  در 
مقابلتان گوش می دهید. موضعی اتخاذ می کنید و بدون توجه 
انواع  از  از آن دفاع می کنید. یکی  مقابلتان  به گفته های طرف 
مجادله تحقیر طرف مقابل است. نوع دیگر مجادله، ناچیز کردن 
را  آن  تحمل  می شود،  تمجید  شما  از  وقتی  یعنی  است؛  خود 
ندارید؛ بنابراین، خودتان را پایین بیاورید؛ مثلًا بگویید: منظورتان 
چیست؟ من هیچ کاره بودم! در این حالت طرف مقابل احساس 
می کند که شما تعریف و تمجید او را هیچ وقت نشنیده اید؛ حق 

هم دارد!
10- همیشه بر حق بودن یا حق به جانب بودن

او  به  نیست، دیگر  با شما  بگوید که حق  مقابلتان  وقتی طرف 
گوش نمی دهید. برای اجتناب از هر حرفی که نشان بدهد شما 
در اشتباه هستید، ممکن است دروغ بگویید، داد بزنید، موضوع 
طعنه  کنید،  دلیل تراشی  کنید،  توجیه  کنید،  عوض  را  بحث 

بزنید، متهم کنید یا در غیر این صورت انتقاد کنید.
11- منحرف کردن موضوع بحث

احساس  بحث  موضوع  با  یا  شدید  خسته  هرگاه  حالت،  این  در 
راحتی نمی کنید، ممکن است دو روش را در پیش بگیرید: موضوع 

را عوض کنید یا آن را به شوخی بگیرید.
12- تسکین دادن

این  در  می کنید.  موافقت  مقابل  طرف  گفته های  با  سریع  خیلی 
حالت ممکن است پس از موافقت عذرخواهی هم بکنید تا فردی 
خوب و مهربان و حامی به نظر بیایید؛ یا از تعارض اجتناب کنید؛ 
یا این که می خواهید دیگران شمارا دوست بدارند. به هرحال شما 
تا جایی به طرف مقابلتان گوش می دهید که منظور او را بفهمید و 

احتمالاً بعدازآن شروع به موافقت می کنید!
با آگاهی از این موانع، می توانید از امروز سعی کنید موقع گوش 
دادن، آگاهانه ببینید از چه روشی بیشتر استفاده می کنید. و پس 
از هر بحثی به شکل فعال به بررسی موانعی که منجر به گوش 

ندادن به طرف مقابلتان شده است را بیابید.
نکات:

افـرادی کـه گـوش می دهـنـد بـرای دیـگـران جـذاب هستنـد 
و دیـگـران مـایـل انـد ارتبـاطات بهتـر و عمیـق تـری بـا آن هـا 

بـرقـرار کننـد.
کلیــد اصلـی گـوش دادن واقعـی، تـوجه فـعال و بودن در اینجا 
با  شمـا  که  دارد  وجـود  گوش دادن  مانع  دوازده  است.  اکنون  و 
آشنایی با آن ها و رعایت کـردن نکات می توانیـد گفتگـوی مؤثـری 

داشتـه باشیـد.

گوش دادن، مهم ترین مهارتی است که باعث ایجاد و تداوم صمیمیت 
مقابلتان  طرف  وقتی  که  نیست  این  فقط  گوش دادن  اما  می شود، 
گوش دادن  تمایز  وجه  کنید،  اختیار  سکوت  شما  می کند  صحبت 

واقعی، توجه کردن است.
12 مانع گوش کردن وجود دارد که از آن جمله: ذهن خوانی، قضاوت 

کردن، مقایسه کردن و رویا پردازی و ...

* نکات:



و  ایـجـاد  بـاعـث  کـه  اسـت  مـهارتـی  مهـم تـریـن  گـوش دادن، 
نیسـت  ایـن  فـقـط  گـوش دادن  امـا  می شـود؛  تـداوم صمیمیـت 
سکـوت  شمـا  می کنـد  صحبـت  مقـابـلتـان  طـرف  وقتـی  کـه 
اختیار کنیـد، وجـه تـمایـز گـوش دادن واقعی، توجـه کـردن اسـت.
افرادی که گوش می دهند برای دیگران جذاب هستند و دیگران مایل اند 
ارتباطات بهتر و عمیق تری با آن ها برقرار کنند، در مقابل، افرادی که 
گوش نمی دهند، برای دیگران خسته کننده هستند و به نظر می رسد که 
این افراد تنها به خودشان و حرف زدن خودشان علاقه مند هستند. این 
افراد از طریق ارسال این پیام که »آنچه می خواهی بگویی برای من زیاد 
مهم نیست«، دوستی ها و روابط صمیمانه ی احتمالی را پس می زنند. 
درنتیجه، این افراد بیشتر احساس تنهایی و انزوا می کنند. فاجعه این 
است که افرادی که خیلی گوش نمی دهند نمی توانند بفهمند اشکال 
کار کجاست که تنها مانده اند. آن ها عطر و لوازم آرایش خود را عوض 
می کنند، لباس های جدید می خرند، طوری عمل می کنند که خوب به 
نظر بیایند و در مورد چیزهای جذاب حرف می زنند تا دیگران را به خود 

جذب کنند؛ غافل از اینکه مشکل اصلی همچنان پابرجاست.
نمی توانید  و  از دست می دهید  را  اطلاعات  نمی دهید،  وقتی گوش 
ببینید مشکلات از کجا آب می خورند. اگر سعی کنید بدون گوش دادن 
بفهمید که دیگران چرا به طرز خاصی عمل می کنند، برای پر کردن 
شکاف ناشی از ضعف مهارت گوش دادن به ذهن خوانی و گمانه زنی 

متوسل می شوید که این مجدداً یکی از موانع گوش دادن می شود.
گوش دادن درواقع ارسال این پیام به طرف مقابل است که: »من به 
آنچه برای تو اتفاق می افتد توجه می کنم« یا »زندگی و تجربه های 
تو برای من مهم هستند«. ما با گوش دادن سعی می کنیم قضاوت ها، 
باورهای از پیش ساخته، اضطراب ها و خودمحوری ها را کنار بگذاریم 

تا بتوانیم دنیا را از دیدگان طرف مقابل ببینیم.
گوش دادن واقعی در مقابل گوش دادن غیرواقعی

زیر  چهارگانه ی  موارد  از  یکی  انجام  اساس  بر  واقعی  گوش دادن 
انجام می شود:

1- درک طرف مقابل
2- لذت بردن از حرف های او

3- یادگیری از او
4- کمک کردن به او یا تسکین دادن او

کلید اصلی گوش دادن واقعی این است که خواسته و نیت شما 
از گوش  بسیاری  باشد. متأسفانه  از همین موارد  واقعاً یکی  هم 
دادن های دروغین هم ممکن است واقعی به نظر برسند. برخی از 
نیازهای خاصی که توسط گوش دادن دروغین برآورده می شوند، 

عبارت اند از:
- ایـن که دیگران فکر کنند به گفتـه ی آن هـا علاقه منـد هستید و 

بنابراین شمـارا دوست بدارند.
- ایـن کـه گـوش بـه زنـگ بـاشیـد که آیـا طـرد خواهیـد شـد 

یـا نـه.
- به قسمتی از اطلاعات گوش فرا دهید و بقیه را نادیده بگیرید.

- برای آمـاده کردن گفتـه ی بعـدی خـود زمان صرف کنید.
- گوش دهید تا فرد مقابل به شما گوش دهد.

- گوش دهید تا نقطه ی ضعف طرف مقابل را پیدا کنید و به او 
حمله کنید.

- تـا بـدون نـاراحت کردن دیگران از شـر آن ها خلاص شوید.

موانع گوش دادن
دوازده مانع گوش دادن وجود دارد که شما با آشنایی با آن ها و 
رعایت کردن نکات می توانید گفتگوی مؤثری داشته باشید و به 

ارتباط خود به شکل مناسب تری ادامه دهید. 
1- مقایسه کردن

این که دائماً خود را با طرف مقابل ازلحاظ هوش، هیجان، دستاورد، 
استعداد و... مقایسه کنید.

2- ذهن خوانی
و  ندارید  اعتماد  یا  نمی کنید  توجه  مقابلتان  به طرف  هنگامی که 
از قبل در ذهنتان  را  او  واقعی  به جای آن سعی می کنید منظور 
تصور کنید، درواقع در حال ذهن خوانی هستید، نه گوش دادن. 
و  چهره  حالات  صدا،  لحن  مثل  نشانه هایی  به  خوان  ذهن  افراد 
واقعی  محتوای  آن ها  می دهند.  زیادی  اهمیت  بدنی  وضعیت 
گمان های  و  فرض ها  به  عوض  در  و  می گیرند  نادیده  را  صحبت 
خود توجه دارند. ذهن خوانی برای رابطه ی صمیمانه بسیار مخرب 
است چراکه فرد ذهن خوان آنچه واضح است را نادیده می گیرد و 
به تصورات خودش توجه می کند. درواقع این افراد به آنچه دیگران 

می گویند اعتماد ندارند و سعی دارند آنچه را که دیگران فکر یا 
احساس می کنند در ذهن خود تجسم کنند.

3-  مرور ذهنی
مرور  ذهن  در  را  خودتان  گفته های  آن قدر  شما  حال،  این  در 
نمی شنوید. حتی  را  مقابل  هرگز حرف های طرف  که  می کنید 
ممکن است یک گفتگوی طولانی را در ذهنتان مرور کنید که 
من چه می گویم و او در پاسخ چه جوابی خواهد داد. شما درواقع 
مشغول آماده کردن جواب هایتان در ذهن خود هستید و شاید 

تا انتهای مکالمه را در ذهن خود تجسم کنید.
4- انتخاب گزینشی

این به این معناست که شما به برخی از حرف های طرف مقابلتان 
شما  مثلًا  نمی دهید؛  گوش  دیگر  برخی  به  و  می کنید  گوش 
مدرسه  در  پسرتان  بدانید  می خواهید  فقط  مادر  یک  به عنوان 
نه دیگر گوش  نه. در صورت گرفتن جواب  یا  دعوا کرده است 

نمی دهد و به لیست خرید خود فکر می کند!
5- قضاوت کردن

ممکن است به دلیل برخی قضاوت های منفی به حرف های طرف 
لقب های  دادن  یا  زدن  برچسب  باهدف  یا  ندهید،  گوش  مقابل 
احمق،  مقابلتان  طرف  کنید  فکر  اگر  دهید.  گوش  او  به  منفی 
دیوانه، خرافاتی یا بی منطق است، به او گوش نخواهید داد؛ اگر 
هم گوش کنید به خاطر یافتن شواهدی در همان زمینه ها و تأیید 

همان پیش زمینه هاست.
6- رؤیاپردازی

دلیل خیال پردازی هنگام صحبت  به  است  حواس همه ممکن 
کردن طرف مقابل پرت شود. این مورد به ویژه راجع به همسران یا 
کسانی که چندین سال است باهم هستند، گوش دادن را به راحتی 
متوقف می کنند و غرق در تخیلات خود می شوند. اگر توجه کردن 
به طرف مقابلتان برایتان سخت است، ممکن است علامت این باشد 
با موضوع خاصی اجتناب می کنید. وقتی احساس  از تماس  که 

خستگی یا اضطراب می کنید بیشتر این اتفاق می افتد.
7- همانندسازی

دریافت  می گوید  شما  به  مقابل  طرف  را  آنچه  حالت  این  در 
می کنید و آن را به تجربه ی خودتان ارجاع می دهید. هر حرفی 


