
انسان موجودي اجتماعي 
است و ارتباط از حیاتي ترین 
بتوانیم  اگر  اوست.  نیازهاي 
یک  بناي  بزنیم،  حرف  درست 
پایه گذاري  را  سودمند  و  سالم  رابطة 

کرده ایم. چرا که گفتن و شنیدن نوعی خط ارتباطي مهم است.
ما در خانواده و جامعه به گفتن  وشنیدن نیاز داریم. با گفت وگو در 
شکل هاي متفاوت آن  است که بر افکار، احساسات و اعمال یکدیگر 
تأثیر مي گذاریم. براي حل مشکلات همکاري مي کنیم و راهکاری 

جدید را جست و جو مي کنیم.
در واقع با گفت و گوهاست که ما انسان ها با اندیشه و ذهن  
یکدیگر آشنا مي شویم و شعور و تفکر جمعي را شکل مي دهیم. پس 
چه بهتر که از همین ابتداي نوجواني، آداب و شیوه هاي درست 

گفت و گو را بیاموزیم.
بي شک، گفت وگوي سازنده و خوب مثل هر کار دیگری، آداب 
و شرایط خاص خود را دارد. مثبت نگري، رازداري، خیرخواهي، 
نرم گویي و مدارا، و نیز پرهیز از پر حرفي، دروغ، فریب و ... از دیگر 

آداب و شرایط گفت و گوي سالم است.
 یکي از مهم ترین آداب گفت وگو، رعایت ادب و حفظ 
احترام متقابل است. این جزو نخستین شرط های برقراري ارتباط 
مطلوب و باثبات کلامي است. بي ادبانه حرف زدن و به کارگیري 
کلمات زشت، حرمت شکني، حتي در نحوة صدازدن و یا در شکل 
نگاه کردن، حالت رواني خاصي را در مخاطب پدید مي آورد که نه 
تنها سخنان گوینده را نمي پذیرد که گاه با ایجاد و بروز خشم و 

نفرت در وي، مانع ادامة ارتباط مي شود.
در قرآن مجید آمده است: 

»به بندگانم بگو سخني که نیکوتر است بر زبان آورند که 
و  مي زند  هم  به  را  ایشان  میان  بدزباني(  )با  شیطان  بی گمان 

روابطشان را تباه مي کند« )اسراء / 33(.
با این نوع حرف زدن ـ زشت گویی ـ ممکن است تعدادي را 
گرد خود جمع کرد، اما مطمئناً اطرافیان فرهیخته و دوستان خوب 
خود را کم کم از دست خواهیم داد. این همان است که امام علي)ع( 
به آن هشدار داده اند: »از سخن زشت بپرهیز که فرومایگان را گرد 

تو آورد و بزرگواران را از تو دور سازد« )غررالحکم، ج1، ص 214(.

بله باید از به کاربردن کلمه های زشت و رکیک و برچسب هاي 
تحقیرآمیز، عیب جویي، تمسخر و دشنام در گفت و گوها پرهیز کرد 
و با هر کسي از سر ادب و اخلاق و با لحني مناسب و محترمانه 
حرف زد. این را به یاد داشته باشیم که با هر لحني که صحبت 
مي کنیم، با همان لحن پاسخ خواهیم گرفت. اگر مي خواهیم طرف 

مقابل با ادب باشد، خودمان هم باید این گونه باشیم.
بپرهیزیم.  پرحرفي  از  و  کنیم  مراعات  را  حال شنونده   
باید سنجیده و به اندازه حرف بزنیم. غالباً تصور مي شود که در 
گفت و گوها این گوینده است که به دلیل صرف نیرو خسته مي شود، 
در حالي که اگر گوینده با پرحرفي خود  به شنونده فرصت ندهد، 

این شنونده است که زودتر و بیشتر از گوینده خسته مي شود. 
مي گوییم  وقتي  بود.  وحده  متکلم  نباید  گفت و گوها  در   
گفت و گو، این به معناي صحبت کردن دو طرف است. یادمان 
باشد، اگر قرار است یک گفت وگو به معناي واقعي شکل بگیرد، 
باید به شنونده نیز مجال دهیم که صحبت کند. گاه باید سکوت 
کرد تا فرد مقابل نیز متناسب با حرف هاي ما بتواند  نظر خود را 
بیان کند. بدانیم هیچ رابطه اي چندان لذت بخش نخواهد بود اگر 

یک طرفه بماند. 
و  اطلاعات  تبادل  هدف،  سازنده،  گفت وگوی  یک  در  بله، 
جواب  و  یک طرفه  صحبت کردن  همین  براي  نقطه نظرهاست 
نگرفتن، دیگر گفت و گو نیست. اینجاست که باید شنوندة خوبي 
هم باشید. به موقع تمام حواس خود را به صحبت هاي طرف مقابل 
معطوف کنید و به او نشان دهید که حرف هایش  برای شما مهم 
است. پس وقتي شخصي با شما صحبت مي کند، روا نیست با 

گوشي تلفن همراه، کلید یا خودکار خود بازي کنید.
گاهي هنگام گوش دادن به صحبت های دیگري، حضور ذهني 
کافي نداریم. حضورمان بیشتر ظاهري است. یعني به طرف مقابل 
نگاه می کنیم، به ظاهر حرف هاي او را دنبال مي کنیم، اما در واقع، 
فکرمان هزار جاي دیگر است. به فرض حواسمان به این است 
که جمله اي آماده کنیم تا هنگامي که زمینه مساعد شد، حرف 
خودمان را بزنیم. معلوم است که در این گونه موارد درست متوجه 
حرف هاي طرف مقابل نشویم. آن وقت باز معلوم است پاسخي هم 
که مي دهیم ناقص و نیم بند است و ناشي از همین درك نادرست 

و ناقص از حرف هاي اوست. 

حسيناميني پويا

رســم زندگی
آداب 

گفت وگوی سالم
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چه زیبا گفته است فردوسي حکیم: 
سخن را بباید شنیدن نخست  

چو دانا شوي پاسخ آري درست

  اگر هنگام گفت و گو، بخشي از حرف هاي گوینده را نفهمیدیم، 
یا جایي ابهام وجود داشت، زود قضاوت نکنیم. از او بخواهیم که بیشتر 
توضیح دهد. نباید گذاشت این ابهام باقي  بماند، چرا که در نهایت 
باعث سوء تفاهم خواهد شد و به سلامت گفت و گو لطمه خواهد زد. 

  تا وقتي خود گوینده حرف هایش را تمام نکرده است، نباید 
بین حرف هاي او بپریم. باید بگذاریم منظور خود را کامل بیان کند. 

به قول سعدي بزرگ:
سخن  را سر است اي خداوند و بن

میاور سخن در میان سخن
خداوند تدبیر و فرهنگ و هوش

نگوید سخن تا نبیند خموش

با پریدن بین حرف گوینده، ممکن است رشتة کلام از دست 
او در برود. به علاوه، این کار بی ادبانه، نوعي توهین و بي احترامي نیز 
هست و امکان دارد، باعث عصبانیت طرف مقابل شود. آشکار 
است که این وضعیت می تواند در روند گفت وگوی اختلال ایجاد 

کند.
 از »زبان بدن« هم استفاده کنیم. مورد مهم دیگری که در 
شکل گیری گفت و گوي سازنده و مفید نقش دارد و بخشي از مهارت 
گوش دادن فعال محسوب شود، بهره گرفتن از زبان بدن است. براي 
مثال، می توانیم ارتباط چشمي مناسب و خوبي برقرار کنیم. البته این 
کار خیره شدن گستاخانه نیست، بلکه ارتباط چشمي مناسب توأم با 
حرکت صورت و بدن که نشان دهد، به قول معروف شش دانگ 
حواسمان به اوست. این همان است که گفته اند: »مستمع صاحب 

سخن را بر سر ذوق آورد!«
 اجازه بدهیم سخن گو حرف خود را تمام کند. سعي نکنیم 
پیش از اینکه طرف حرفش را زده باشد، محکومش کنیم. یعني از 
قبل با پیش فرض هاي ذهني، نسخه اش را نپیچیم! درست نیست 
که چون فلاني قیافه اش به فلان دسته یا گروه مي خورد، اصلاً به 
حرفش گوش ندهیم. در گفت و گوها باید از این کار پرهیز کرد. 
هر کدام از طرف هاي گفت و گوف باید هر بار از خود بپرسد: »آیا 
بدون اینکه طرف مقابل حرفش را زده باشد، من در حال قضاوت 
دربارة او نیستم؟« باید تلاش کنیم پیش از شنیدن سخن کسي، در 

ذهنمان  دربارة او قضاوت نکنیم. 
 نباید بي جهت، با نگاه بدبینانه و شکاکانه وارد گفت وگو شد. 
سعي کنیم تا وقتي سخني را درست و کامل گوش نکرده ایم، بد 
تعبیر نکنیم. بسیاري از سوءتفاهم ها ناشي از رعایت نکردن همین 
نکتة به ظاهر ساده است. البته نمي گوییم همه جا باید خوش بین 

بود؛ گوش دادن با نظر انتقادي نیز در بعضي موارد ضرورت دارد. 
به یاد داشته باشیم کسي که به آساني باور مي کند، به به آساني هم 

فریب مي خورد.

نكته های پاياني 
*با صراحت مفید و مختصر حرف بزنید

بکوشیم حرف هایمان مفید و مختصر باشند. باید در گفتار خود 
تعادل برقرار کنیم. نه آن قدر پرگویي کنیم که شخص مقابل را 
کلافه و ناراحت کند، و نه آن قدر گزیده گو باشیم که او نتواند 
متوجه حرف هاي ما و منظورمان شود. از دو پهلو حرف زدن یا 
بیش از اندازه مقدمه چینی کردن نیز لازم است دوري کرد. باید 

حرف خود را به شکل روشن و کاملاً مستقیم بیان کنیم.
روي لحن و آهنگ صداي خود دقت داشته باشید

دقت روي لحن از اهمیت بالایي برخوردار است. آهنگ صدا و 
لحن باید متناسب با محیط و اوضاع و احوال باشد. باید متناسب با 
موضوعي باشد که در موردش صحبت مي شود. مثلاً اگر موضوع 
غم و مرگ عزیزي است، لحن گفتار معلوم است که باید توأم با 

تأثر و تأسف باشد.
*آینده را نباید فراموش کنید

در بحث هـا و گـفت و گوهـا، به خـصوص بـحث هـاي سیـاسي، 
باید مراقب بود که همة پل هاي پشت سر را خراب نکنیم. طوري 

باید حرف بزنیم که بعداً بتوانیم توي چشم 
بقیه نگاه کنیم. اختلاف های سیاسي 

طبیعي هستند. نکتة مهم آ ن  است 
به ویژه  را،  و دوستان  خانواده  که 
در گفت وگوهای سیاسـي، نباید به 
 راحتـي از دست داد. باید آرام بود و 

همه را به آرامش دعوت کرد.
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