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برتر موسسه رشد فرد ی و مهارت های موفقیتگام    

 هنر خوب گوش دادن

شود سرعت ما در راه رسیدن به ، یکی از مهارت هایی است که موجب میهنر خوب گوش دادن

موفقیت به طور حیرت انگیزی افزایش یابد چرا که دیگران میزان علاقه و اعتمادشان نسبت به 

اله تا انتها ما بیشتر می شود و همین، برای رسیدن به موفقیت تا حد زیادی کافی است. با این مق

را با تکنیک هایی که در این مقاله بیان کرده ایم به خوبی  هنر خوب گوش دادنهمراه باشید تا 

 ...بیاموزید

  

 مهم ترین نکات مقاله هنر خوب گوش دادن

 رسیدن به هدف با خوب گوش دادن! 

 فواید خوب گوش دادن 

 تفاوت گوش دادن با شنیدن 

 موثر در گوش دادن عوامل 

 گوش دادن فعال و موثر 
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 مراحل و تکنیک های گوش دادن فعال 

 راه های تقویت مهارت گوش دادن 

وقتی که شما شنونده خوبی هستید، دیگران بیشتر دوست دارند با شما ارتباط بگیرند، چون 

اگه دوست  کند. پسرک کردن، آنها را به سمت شما معطوف میکنید و این دشما آنها را درک می

دارید دیگران خوب به حرفتان گوش کنند و با شما صمیمی شوند، با ادامه این مقاله همراه 

 ...باشید

 !رسیدن به هدف با هنر خوب گوش دادن

 و بوده خوبی های شنونده اند، رسیده جالب است بدانید که افرادی که به موفقیت

د را برای دفی که هر شخصی تلاش خوشود یعنی همان هزمانی که حرف از موفقیت می .هستند

 .دارد را آن به رسیدن شوق و دهدمی انجام  رسیدن به آن

   و خوب با همسر خودش باشد ارتباط موثراین اهداف ممکن است برای شخصی. 

 یت در درس و مدرسه خویش باشدیا برای دانش آموزی موفق. 

 یا برای فرد دیگری فروش بهتر و بیشتر محصول خود باشد. 

 یا اینکه بخواهد کسی را شیفته خود کند و دل افراد را بدست آورد. 

 و همچنین محبوبیت بین اطرافیان خود را موفقیت بداند. 

 و........ 

دانیم دقیقاً چه کارهایی واقع نمیرسیدن به همه این اهداف، همان موفقیت است که خیلی از م

را باید برای رسیدن و دست یافتن به آنها انجام دهیم اما امروز قرار است در این مقاله گفته 

رسیم و سرعت شود که فقط با توجه ساده به مهارت گوش کردن موثر، به همه اهداف خود می

 ...دهیمرشد خودمان را افزایش می

https://mostafaee.com/portfolio-item/ertebat_moaser/
https://mostafaee.com/portfolio-item/ertebat_moaser/
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 هنر  

 نفواید خوب گوش داد

گوش دادن موثر آنقدر اهمیت دارد که هر چقدر درباره آن کتاب و مقاله خوانده شود، باز هم 

کم است در واقع یکی از آسان ترین روش ها برای برقراری ارتباط موثر گوش دادن فعال و 

موثر است. در ایجاد ارتباط موثر با اطرافیان نیاز به یادگیری و تقویت چند مهارت داریم که از 

 .مله مهم ترین آن مهارت ها ، تقویت مهارت خوب گوش دادن استج

 گوش دادن یعنی احترام به طرف مقابل .1

شود که حرف های او دهیم، آن شخص متوجه میزمانی که ما با دقت به سخنان کسی گوش می

له کند به بهترین نحو سخنان خودش را ارائه دهد و این جمبرای ا اهمیت دارد و او هم سعی می

مشخص است که هر  "مستمع صاحب سخن را بر سر ذوق آورد"این جا مصداق پیدا می کند که 

چقدر نکات گوش دادن موثر را رعایت کنید طرف مقابل شوق بیشتری به ادامه بحث می کند و 

زمانی که شما به گفته  هنر گوش کردن شما موجب ایجاد احترام او نیز برایتان میشود در واقع

ش می دهید به او این پیام را ارسال می کنید که شما و حرف هایتان برای من قابل های او گو
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احترام است و مشتاقانه به آن ها گوش می دهم در نتیجه این پیام او نیز نگاه و احترام ویژهای 

 .به شما خواهد داشت و به این شکل احترام متقابل شکل می گیرد

 شودگوش دادن باعث ایجاد روابط می .2

توانید روابط هفته می 2با گوش دادن خوب در طول "گوید: جمله معروفی از دیل کارنگی که می

 "دوستانه بیشتری ایجاد کنید تا نسبت به دوسال تلاش برای علاقه مند کردن دیگران به خودتان

دهید کنید، علاقه تان را به آن شخص نشان میوقتی شما به حرف های دیگران خوب گوش می

واقع در حال برقراری ارتباط محکم و قوی هستید. اگر کمی فکر کنید شاید شما هم افرادی  و در

را بیابید که شنونده های خوبی هستند که شما او را به عنوان دوست خود انتخاب کرده اید و 

بیشتر از هر فرد دیگری مشتاق هستید تا زمان خودتان را با او سپری کنید این ها تاثیر هنر 

 .وش دادن است که باعث ایجاد و تحکیم روابط می شودخوب گ

 گوش دا 

 دهدگوش دادن، دانش شما را افزایش می .3
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زمانی که شما خوب به صحبت  .کنند، یادگیرنده های خوبی هم هستندافرادی که خوب گوش می

شخصی  بدانید که هیچ کنید و باید این راکنید، اطلاعات مفیدی را دریافت میدیگران گوش می

توانید ذهن خود را باز کنید و مطالب جالب و جدید زیادی را عقل کل نیست و با گوش دادن می

 .دریافت کنید

 شودگوش دادن باعث کمک به خودمان و دیگران می .4

در نگاه اول شاید این طور به نظر برسد که ما با گوش کردن در واقع لطفی به طرف مقابل کرده 

مفید و موثر نیست اما باید توجه به این نکته داشته باشیم که این گوش ایم و برای ما زیاد 

کند به نحوی شود و اکثر مواقع آن شخص سعی میکردن ما باعث ایجاد اعتماد در طرف مقابل می

 .جبران کند

 

 شوندایده های جدید خلق می .5

در اختیار شما قرار دهد تواند با کلمات خود ایده های جدیدی را کند میهر فردی که صحبت می

توانید از بین کنید، در اصل میبنابراین زمانی که به خوبی به صحبت های دیگران گوش می

کلمات و جملات آنها ایده های بسیار تازه ای را کشف کنید. نظر هر انسانی به عنوان یک ایده 
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ست غذایی پخته شود، تواند مطرح شود به عنوان مثال در یک خانواده وقتی که قرار اجدید می

دهند و نظر هر کدام از آنها یک گزینه به حساب می آید بنابراین با هر یک از اعضاء نظری می

 .توانید ایده های بسیار خوبی را کشف کنیدخوب گوش کردن می

 آموزیدمطالب جدید می .6

همین دلیل  فردی که دائماً در حال صحبت کردن است، حرف های دیگران را نخواهد شنید و به

شود تا بتواند آن را بیاموزد. به همین دلیل است که باید است که چیز جدیدی را متوجه نمی

خوب گوش دهید تا از بین شنیده هایتان بتوانید مطالب جدیدی را یاد بگیرید. تصور کنید 

همیشه در سر کلاس هستید، بدون شک زمانی که در کلاس حضور دارید با دقت به حرف های 

دهید تا بتوانید آنچه را که نیاز دارید از بین صحبت های او یاد بگیرید تاد خود گوش میاس

بنابراین زمانی که در حال تعامل با دیگران هستید، باید شنونده خوبی باشید، زیرا بدون شک 

 .در پس حرف های آنها سخنان بسیار زیادی برای یادگیری چیزهای جدید وجود دارد

 

 کنیدت برداشت میکامل و درس .7
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بسیاری از سوء تفاهم ها به این دلیل است که گوینده منظور دیگری دارد و ما برداشت دیگری 

دهیم و شاید اصلاً متوجه نباشیم که کنیم یا این که تمام و کمال به صحبت های او گوش نمیمی

خص مقابل یا همان ما انتقال دهد بنابراین اجازه دهید تا ش کند چه مفهومی را بهاو سعی می

گوینده پیام صحبت های خود را به انتخاب رساند و تمام حواس خود را به او معطوف کنید. این 

کند او را درک کنید و به همان هدفی برسید که او تلاش میگونه است که می توانید به خوبی 

 .شما را متوجه آن سازد

 

 تفاوت گوش دادن با شنیدن

توانیم حرف های طرف مقابل را بعد از اتمام تکرار کنیم شنویم و حتی میبسیاری از مواقع ما می

 اما در اصل به آن سخنان هیچ توجهی نداریم! به عنوان مثال شما از خیابان محل کار یا منزلتان

نی هرروز در عبور و مرور هستید و به خوبی خیابان را می شناسید اما شاید تا حالا توجی به درختا

ف آن وجود دارد توجهی نکرده اید در صورتی که آن ها را هم دیده اید اما توجهی که در اطرا

 .نداشته باشید
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شنیدن با گوش دادن نیز به همین گونه است ؛ شنیدن همانند دیدن درختان خیابان است که 

به آن ها توجهی نداریم اما گوش دادن یعنی دیدن به همراه توجه که باعث درک و فهم بالا می 

 .شود

شنیدن یعنی همان درک صداهای ایجاد شده، اما گوش کردن نیاز به توجه و تمرکز دارد و از 

 .پس گوش دادن یعنی توجه و تمرکز عمیق به سخنان مخاطب شودسایر حواس نیز استفاده می

 گوش دادن 

 عوامل موثر در گوش دادن

ا حد زیادی تحت تأثیر ما را تتوانند کیفیت گوش دادن شعوامل بسیار زیادی وجود دارند که می

قرار دهند و موجب شوند که شما واکنش های متفاوتی به مخاطب خود و گوینده کلام نشان 

 :دهید. برخی از این عوامل عبارتند از

 پیش فرض های ذهنی .1
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پیش فرض های ذهنی تاثیر بسیار زیادی بر روی مهارت گوش کردن دارند به عنوان مثال شما 

ش فرض ذهنی شما از یک فرد این است که شخصی خودشیفته و خودخواه می تصور کنید پی

شود این باشد به همین خاطر در هنگام صحبت کردن تنها چیزی که مرتب در ذهن شما تکرار می

کند صرفاً برای تعریف کردن از خودش است. پیش فرض های است که هر جمله ای که بیان می

شید این رداشتی از صحبت های طرف مقابل خود داشته باکنند که شما چه بذهنی تعیین می

 .پیش فرض ها در اصل هدایت کننده ذهن شما هستند

 

 عدم تمرکز .2

تمرکز یکی از عواملی است که به شدت در میزان کیفیت گوش دادن شما به صحبت های طرف 

شما در ذهن  مقابل اثرگذار است. به عنوان مثال زمانی که شخصی در حال صحبت با شماست و

خودتان در حال پردازش پاسخ هایی هستید که قرار است به او بدهید، بدون شک در این 

شنوید ندارید و تنها در حال گوش کردن آن ها صورت شما تمرکز بر روی حرف هایی که می

شود. به همین علت ممکن است بسیاری از نکاتی که در هستید. اما ذهن شما درگیر آنها نمی

 .ی شخص مقابل وجود دارد متوجه نشوید و یا حتی به اشتباه برداشت کنیدحرف ها

 تکراری بودن صحبت ها .3
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شنوید و به اصطلاح آن حرف تکراری است، بدون وقتی که شما حرفی را برای چندمین بار می

دهید و تنها شنونده هستید. به همین علت است که وقتی شک با دقت کمتری به آن گوش می

ماند. زیرا با تمام حواس خود شود، بیشتر در ذهن شما باقی میه ای به شما گفته میحرف تاز

شوید. حرف های جدید معمولاً افراد را بیشتر تحت تاثیر قرار  تلاش کرده اید تا آن را متوجه

کند. بنابراین تکراری نبودن صحبت ها یکی از عوامل دهند و ذهن آنها را بیشتر درگیر میمی

 .بسیار موثر بر کیفیت گوش دادن مخاطب است

  

 شناخت تفکرات .4

وانید صحبت های او را بسیار تزمانی که شما با تفکرات یک فرد آشنا هستید، بدون شک می

بهتر درک کنید و با دقت بیشتری به آنها گوش دهید. اما وقتی که هیچ چیزی درباره نحوه تفکر 

دانید، ممکن است در مهارت گوش دادن به مشکل برخورد کنید. به این دلیل یک شخص نمی

های حوه تفکر و ویژگیوجه منظور او شوید و چون با نکنید از صحبت های او متکه مرتب سعی می

اخلاقی و آشنایی ندارید، شاید نتوانید بسیار موفق باشید و حتی به اشتباه متوجه برخی مسائل 

 .بشوید
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 تفاوت های فردی .5

تفاوت های فردی یکی از مسائلی است که باید بسیار به آن توجه داشته باشید که قرار نیست 

 ا نظرات شما را داشته باشند تا شما با تمام دقت وهمه شبیه شما فکر کنند و یا نظرات مشابه ب

حواس خود به آنها گوش دهید. بلکه افراد ممکن است نظراتی داشته باشند که به طور کامل با 

ایده ها و عقاید شما مغایر است. اما باز هم لازم است که تمام مهارت های خوب گوش کردن را 

 .به درستی متوجه شویدبه کار بگیرید تا بتوانید منظور آنها را 

 

 گوش دادن فعال و موثر

گوش دادن فعال و موثر یعنی با تمرکز کامل و با تمام حواس خود در حال شنیدن حرف های 

مخاطب باشیم، نه اینکه صرفاً با گوش های خود آنها را بشنویم. گوش دادن فعال یک مهارت 

دا کنید. دقت داشته باشید که چه توانید با تمرین کردن به آن دست پیاکتسابی است و می

های مخاطب خود توجه نشان دهید، بخواهید و چه نخواهید زمانی که با تمرکز نسبت به حرف

های خود متوجه خواهد شد و ممکن است این مطلب را به حساب عدم علاقه شما نسبت به حرف

تمام ذهن شما را  کنیم در گوش دادن فعال بایدبگذارد و به همین دلیل است که تاکید می
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درگیر حرف های مخاطب تان باشد و سعی کنید پیام های کلامی و غیرکلامی او را همزمان و به 

 .درستی دریافت کنید

 

 مراحل و تکنیک های گوش دادن فعال

در مبحث گوش دادن فعال، نکات و تکنیک هایی وجود دارد که لازم است به آنها دقت کنید و 

ر انید این مهارت را در وجود خود تقویت کنید که ما این تکنیک ها را که دبا یادگیری آن ها بتو

 .دادن به سخنان دیگران نیز هستند واقع آداب خوب گوش

 توجه جسمی داشته باشید .1

توجه جسم یعنی همان علائم غیرکلامی به این معنا که با حرکات خود به مخاطب نشان دهید که 

شنیدن صحبت های او هستید به عنوان مثال بدن خود را کمی به با تمام توجه و تمرکز در حال 

سمت مخاطب متمایل کنید و یا اینکه سعی کنید ارتباط چشمی مناسبی با او برقرار کنید. حتی با 

تکان دادن سر، صحبت های او را تأیید کنید. همگی این ها روش هایی هستند که موجب 

 .م حواس خود در حال شنیدن صحبت های او هستیدشوند مخاطب شما متوجه شود که با تمامی
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 پیگیر باشید .2

مخاطب شما باید احساس کند که شما مایل هستید صحبت های او را بشنوید برای این منظور 

می توانید با بیان کلمات و جملاتی که نشان دهنده پیگیری شما نسبت به ادامه حرفهای است 

وان مثال بگویید چه جالب خوب بعدش چی شد در این توجه تان را به او نشان دهید به عن

هایش را ادامه دهد. هیجان زده صورت به مخاطب نشان میدهید که مشتاق هستید صحبت

بودن خودتان را در کلمات و جملات بیان کنید اجازه دهید مخاطب شما کاملاً احساسات شما را 

 .درک کند و بداند که شما پیگیر هستید

 ا منعکس کنیداحساس خود ر .3

شود به او منعکس کنید به عنوان مثال احساسی را که از حرف های او در وجود شما ایجاد می

شوید و یا با نشان دهید که از شنیدن اتفاقات ناراحت کننده ای که برای او رخ داده غمگین می

شده. این کلمات شاد به او بگویید که بسیار خوشحالم از اینکه موقعیت خوبی برایت ایجاد 

شود تا مخاطب علاقه بیشتری برای صحبت کردن با شما از خود انعکاس احساسات موجب می

 .نشان دهد
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 از او سوال بپرسید .4

های مخاطب است، مرتب از او سوال برای اینکه نشان دهید تمام ذهن شما درگیر صحبت

را به درستی درک  بپرسید و سعی کنید نشان دهید که در تلاش هستید مفهوم صحبت های او

کنید و حرف های او برای شما جذاب است. سوال پرسیدن نشان می دهد که شما در تعامل با 

او هستید چراکه سوال پرسیدن برای افرادی پیش می آید که توجهشان به صحبت های گوینده 

 .است

 

 درک خود را از صحبت های او بیان کنید .5

طبتان بیان کنید. اجازه دهید او بداند که شما از کلمات یکی برداشت خود را از صحبت های مخا

و جملات او چه پیامی را دریافت کرده اید. اگر جایی دچار اشتباه شده بودید، بتواند شما را 

متوجه سازد و سوء تفاهمی ایجاد نشود. حتماً دقت داشته باشید که گوش دادن فعال، زمانی به 

. بنابراین ظور مخاطب را به طور کامل دریافت کرده باشیدرسد که شما منمفهوم واقعی خود می

 .حتماً در حین صحبت، برداشت خود را با او در میان بگذارید
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 راه های تقویت مهارت گوش دادن

است و به عقیده  ارتباط مؤثرهمان طور که مشخص است گوش دادن یکی از مهارت های مهم 

ریچارد برانسون، یکی از عوامل مهم موفقیت شرکت هواپیمایی ویرجین آتلانتیک همین گوش 

با توجه به این که گوش دادن یک از اساسی ترین عوامل مؤثر در  .دادن فعال بوده است

قتی بگذاریم و آن را تقویت موفقیت و ایجاد روابط موثر است، پس به نفع همگی ماست که و

 .کنیم

 ...کنیمدر ادامه به چند راهکار عملی اشاره می

 گوش دهید و عجول نباشید .1

کند، شما صبوری کنید و به سخنان آن شخص گوش فرا دهید، جمله او وقتی شخصی صحبت می

سخنان  را اصلاح نکنید. بگذارید حرفش را تمام کند و سپس اظهار نظر کنید و هیچ گاه وسط

کسی نپرید و ساکت بنشینید و پس از اتمام اگر لازم بود شروع به صحبت کنید. حتی اگر 

دانید چه می خواهد بگوید باز هم اجازه دهید سخنش را بگوید. این کار باعث ایجاد روابط می

 .عالی و مستحکم خواهد شد

https://mostafaee.com/portfolio-item/ertebat_moaser/
https://mostafaee.com/portfolio-item/ertebat_moaser/
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 خوب گوش دهید و حواس گوینده را پرت نکنید .2

ا شما در حال صحبت کردن است، تمام حواس خود را به او بدهید یعنی نه هنگامی که شخصی ب

تنها خوب گوش دهید، بلکه تمام اعضای بدن شما هم طوری قرار بگیرند و ساکن باشند که انگار 

 .آنها هم در حال گوش دادن هستند

 نگاه نکنید. با انگشتان خود بازی نکنید و توجه خود را به چشمان او بدهید و اطراف را دائماً

شوند که گوینده فکر کند از حرف های او خسته شده اید و دیگر برایتان زیرا این کارها باعث می

 .خواهید زود به اتمام برسدمهم نیست و می
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 هنگام گوش دادن او را تایید کنید .3

ام را زمانی که گوینده در حال صحبت است، شما با بالا و پایین آوردن سر خود به او این پی

دهید که موافق سخنانت هستم و مشتاقم ادامه آن را بشنوم. همچنین سعی کنید در بین می

استفاد کنید. این کار « موافقم، دقیقاً، اوهوم، درسته و...»سخنانش از کلمات کوتاهی مثل: 

 .شودباعث به شور آمدن گوینده و احساس این که سخنانش پر اهمیت است می
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 گوش 

 ش دادن توجه به زبان بدن خود داشته باشیدهنگام گو .4

دهد. پس گیرید، بدن شما نیز به او پیام هایی را انتقال میوقتی شما در مقابل گوینده قرار می

 .این مهم است که بدانیم به چه شکلی مقابل او شنونده صحبت هایش باشیم

خواهید بهترین تاثیر را سعی کنید دست به سینه و اخم کرده روبروی او قرار نگیرید. اگر می

بگذارید و شنوده خوبی باشید، سعی کنید کمی مایل به جلو خم شوید و به چهره او نگاه کنید 

 است. شتاق بودن شما برای ادامه بحثاین شکل از بدن بیانگر م

 هنگام گوش دادن سکوت ها را نشکنید .5

نی باشد، اما به این سکوت طولاکند، هرچند ممکن است به این معنا که وقتی گوینده سکوت می

این معنا نیست که حرف او تمام شده است پس صبوری کنید و سریع جملات او را با اطلاعات 

خودتان تکمیل نکنید. بعضی اوقات او با این سکوت در حال ترکیب و جمله بندی مناسب برای 

 .بیان آن است

 به لحن گوینده دقت کنید .6
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تواند کیفیت مطالب شنیده ینده یکی از مهم ترین نکاتی است که میتوجه داشتن به لحن بیان گو

شده و درک صحیح از آنها را تا حد قابل توجهی افزایش دهد. باید در نظر داشته باشید که زبان 

 "خوبی؟"پرسید تواند هزاران بار گویاتر از کلمات باشد به عنوان مثال وقتی از کسی میبدن می

ین ، در حالی که این مطلب را با لحنی بسیار آرام و کمی غمگ"ب هستمخو"دهد که و پاسخ می

کند، شما باید درک کنید که در پس این لحن مفهوم دیگری وجود دارد و نشان دهنده بیان می

حال خوب گوینده نیست. به همین دلیل است که باید به لحن بیان افراد توجه بسیار زیادی 

 .رودای مهم در تقویت مهارت گوش دادن به شمار میداشته باشید. این یکی از راه ه

 

 نشانه های غیرکلامی را مورد توجه قرار دهید .7

توانند پیام های بسیاری را برای شما داشته باشند. هنگامی که فردی نشانه های غیرکلامی می

ا میان رود و شانه های وی افتاده است و یا زمانی که شخصی سر خود ربه حالت خمیده راه می

دستانش گرفته و در گوشه ای ساکت نشسته است، همگی اینها دارای پیام هایی برای شما 

هستند. بنابراین باید به این نشانه های غیرکلامی توجه کنید. بسیاری از اوقات از طریق توجه 

ک توانید به درون افراد پی ببرید و آنها را کاملاً درست دربه همین نشانه های غیرکلامی می

 .کنید
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این ها راه های ساده ولی بسیار کاربردی برای خوب شنیدن هستند و در نتیجه، آن منافعی که 

شود، به خاطر تواند زندگی ما را تغیییر دهد. زمانی که ارتباطات جدید ایجاد میبرای ما دارد می

ما هم افزایش پیدا خواهد کرد. اگر شما هم با این تکنیک ها  اعتماد به نفسخوب گوش دادن 

اتفاقات خوبی را برای خودتان رقم زده اید خوش حال میشویم پایین همین مقاله در بخش 

 .نظرات با ما به اشتراک بگذارید
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