
انسان موجودي اجتماعي 
است و ارتباط از حياتي‌ترين 
بتوانيم  اگر  اوست.  نيازهاي 
كي  بناي  بزنيم،  حرف  درست 
پايه‌گذاري  را  سودمند  و  سالم  رابطة 

كرده‌ايم. چرا كه گفتن و شنيدن نوعی خط ارتباطي مهم است.
ما در خانواده و جامعه به گفتن ‌وشنیدن نیاز داريم. با گفت‌وگو در 
شكل‌هاي متفاوت آن‌ است كه بر افكار، احساسات و اعمال كيديگر 
تأثير مي‌گذاريم. براي حل مشكلات همكاري ميك‌نيم و راهکاری 

جديد را جست‌و‌جو ميك‌نيم.
در واقع با گفت‌و‌گوهاست كه ما انسان‌ها با انديشه و ذهن  
یکديگر آشنا مي‌شويم و شعور و تفكر جمعي را شكل مي‌دهيم. پس 
چه بهتر كه از همين ابتداي نوجواني، آداب و شيوه‌هاي درست 

گفت‌و‌گو را بياموزيم.
بي‌شك، گفت‌وگوي سازنده و خوب مثل هر كار ديگری، آداب 
و شرايط خاص خود را دارد. مثبت‌نگري، رازداري، خيرخواهي، 
نرم‌گويي و مدارا، و نيز پرهيز از پر حرفي، دروغ، فريب و ... از ديگر 

آداب و شرايط گفت‌و‌گوي سالم است.
 كيي از مهم‌ترين آداب گفت‌وگو، رعايت ادب و حفظ 
احترام متقابل است. اين جزو نخستين شرط‌های برقراري ارتباط 
مطلوب و باثبات كلامي است. بي‌ادبانه حرف‌زدن و بهك‌ارگيري 
كلمات زشت، حرمت‌شكني، حتي در نحوة صدازدن و يا در شكل 
نگاهك‌ردن، حالت رواني خاصي را در مخاطب پديد مي‌آورد كه نه 
تنها سخنان گوينده را نمي‌پذيرد كه گاه با ايجاد و بروز خشم و 

نفرت در وي، مانع ادامة ارتباط مي‌شود.
در قرآن مجيد آمده است: 

»به بندگانم بگو سخني كه نكيوتر است بر زبان آورند كه 
و  مي‌زند  هم  به  را  ايشان  ميان  بدزباني(  )با  شيطان  بی‌گمان 

روابطشان را تباه ميك‌ند« )اسراء / 33(.
با اين نوع حرف‌زدن ـ زشت‌گویی ـ ممكن است تعدادي را 
گرد خود جمع کرد، اما مطمئناً اطرافيان فرهيخته و دوستان خوب 
خود را كم‌کم از دست خواهيم داد. اين همان است كه امام علي)ع( 
به آن هشدار داده‌اند: »از سخن زشت بپرهيز كه فرومايگان را گرد 

تو آورد و بزرگواران را از تو دور سازد« )غررالحكم، ج۱، ص 214(.

بله بايد از به‌کاربردن كلمه‌های زشت و ركيك و برچسب‌هاي 
تحقيرآميز، عيب‌جويي، تمسخر و دشنام در گفت‌و‌گوها پرهيز كرد 
و با هر كسي از سر ادب و اخلاق و با لحني مناسب و محترمانه 
حرف زد. اين را بهي‌اد داشته باشيم كه با هر لحني كه صحبت 
ميك‌نيم، با همان لحن پاسخ خواهيم گرفت. اگر مي‌خواهيم طرف 

مقابل با ادب باشد، خودمان هم باید اين‌گونه باشيم.
بپرهيزيم.  پرحرفي  از  و  كنیم  مراعات  را  حال شنونده   
بايد سنجيده و به اندازه حرف بزنيم. غالباً تصور مي‌شود كه در 
گفت‌و‌گوها اين گوينده است كه به دليل صرف نيرو خسته مي‌شود، 
در حالي كه اگر گوينده با پرحرفي خود  به شنونده فرصت ندهد، 

اين شنونده است كه زودتر و بيشتر از گوينده خسته مي‌شود. 
مي‌گوييم  وقتي  بود.  وحده  متكلم  نبايد  گفت‌و‌گوها  در   
گفت‌و‌گو، اين به معناي صحبت‌کردن دو طرف است. يادمان 
باشد، اگر قرار است كي گفت‌وگو به معناي واقعي شكل بگيرد، 
بايد به شنونده نيز مجال دهيم كه صحبت كند. گاه بايد سكوت 
كرد تا فرد مقابل نيز متناسب با حرف‌هاي ما بتواند  نظر خود را 
بيان كند. بدانيم هيچ رابطه‌اي چندان لذت‌بخش نخواهد بود اگر 

یک‌طرفه بماند. 
و  اطلاعات  تبادل  هدف،  سازنده،  گفت‌وگوی  كي  در  بله، 
جواب  و  یک‌طرفه  صحبت‌کردن  همين  براي  نقطه‌نظرهاست 
نگرفتن، ديگر گفت‌و‌گو نيست. اينجاست كه بايد شنوندة خوبي 
هم باشيد. به‌موقع تمام حواس خود را به صحبت‌هاي طرف مقابل 
معطوف كنيد و به او نشان دهيد كه حرف‌هايش  برای شما مهم 
است. پس وقتي شخصي با شما صحبت ميك‌ند، روا نيست با 

گوشي تلفن همراه، كليد يا خودكار خود بازي كنيد.
گاهي هنگام گوش‌دادن به صحبت‌های ديگري، حضور ذهني 
كافي نداريم. حضورمان بيشتر ظاهري است. يعني به طرف مقابل 
نگاه میك‌نيم، به‌ظاهر حرف‌هاي او را دنبال ميك‌نيم، اما در واقع، 
فكرمان هزار جاي ديگر است. به‌فرض حواسمان به اين است 
كه جمله‌اي آماده کنیم تا هنگامي كه زمينه مساعد شد، حرف 
خودمان را بزنيم. معلوم است كه در اين گونه موارد درست متوجه 
حرف‌هاي طرف مقابل نشويم. آن وقت باز معلوم است پاسخي هم 
كه مي‌دهيم ناقص و نيم بند است و ناشي از همين درك نادرست 

و ناقص از حرف‌هاي اوست. 

حسيناميني‌پويا

رســم‌زندگی
آداب 

گفت‌وگوی سالم
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چه زيبا گفته است فردوسي حيكم: 
سخن را ببايد شنيدن نخست 	

چو دانا شوي پاسخ آري درست

  اگر هنگام گفت‌و‌گو، بخشي از حرف‌هاي گوينده را نفهميديم، 
يا جايي ابهام وجود داشت، زود قضاوت نكنيم. از او بخواهيم كه بيشتر 
توضيح دهد. نبايد گذاشت اين ابهام باقي‌ بماند، چرا كه در نهايت 
باعث سوء تفاهم خواهد شد و به سلامت گفت‌و‌گو لطمه خواهد زد. 

  تا وقتي خود گوينده حرف‌هایش را تمام نکرده است، نبايد 
بين حرف‌هاي او بپريم. بايد بگذاريم منظور خود را كامل بيان كند. 

به‌قول سعدي بزرگ:
سخن ‌را سر است اي خداوند و بن

مياور سخن در ميان سخن
خداوند تدبير و فرهنگ و هوش

نگويد سخن تا نبيند خموش

با پریدن بین حرف گوینده، ممکن است رشتة كلام از دست 
او در برود. به‌علاوه، اين كار بی‌ادبانه، نوعي توهين و بي‌احترامي نيز 
هست و امکان دارد، باعث عصبانيت طرف مقابل شود. آشكار 
است كه اين وضعيت می‌تواند در روند گفت‌وگوی اختلال ايجاد 

كند.
 از »زبان بدن« هم استفاده کنیم. مورد مهم ديگری كه در 
شكل‌گیری گفت‌و‌گوي سازنده و مفيد نقش دارد و بخشي از مهارت 
گوش‌دادن فعال محسوب شود، بهره‌گرفتن از زبان بدن است. براي 
مثال، می‌توانیم ارتباط چشمي مناسب و خوبي برقرار كنيم. البته اين 
كار خيره‌شدن گستاخانه نيست، بلكه ارتباط چشمي مناسب توأم با 
حركت صورت و بدن كه نشان دهد، به‌قول معروف شش دانگ 
حواسمان به اوست. اين همان است كه گفته‌اند: »مستمع صاحب 

سخن را بر سر ذوق آورد!«
 اجازه بدهیم سخن‌گو حرف خود را تمام کند. سعي نكنيم 
پيش از اينكه طرف حرفش را زده باشد، محكومش كنیم. يعني از 
قبل با پیش‌فرض‌هاي ذهني، نسخه‌اش را نپيچيم! درست نیست 
که چون فلاني قيافه‌اش به فلان دسته يا گروه مي‌خورد، اصلاً به 
حرفش گوش ندهیم. در گفت‌و‌گوها بايد از اين كار پرهيز كرد. 
هر كدام از طرف‌هاي گفت‌و‌گوف بايد هر بار از خود بپرسد: »آيا 
بدون اینکه طرف مقابل حرفش را زده باشد، من در حال قضاوت 
دربارة او نيستم؟« بايد تلاش كنيم پيش از شنيدن سخن كسي، در 

ذهنمان  دربارة او قضاوت نكنيم. 
 نبايد بي‌جهت، با نگاه بدبينانه و شكاكانه وارد گفت‌وگو شد. 
سعي كنيم تا وقتي سخني را درست و كامل گوش نكرده‌ايم، بد 
تعبير نكنيم. بسياري از سوءتفاهم‌ها ناشي از رعايت‌نکردن همين 
نكتة به‌ظاهر ساده است. البته نمي‌گوییم همه جا بايد خوش‌بين 

بود؛ گوش‌دادن با نظر انتقادي نيز در بعضي موارد ضرورت دارد. 
به ياد داشته باشيم كسي كه به‌آساني باور ميك‌ند، به به‌آساني هم 

فريب مي‌خورد.

نكته‌های پاياني 
*با صراحت مفيد و مختصر حرف بزنيد

بکوشیم حرف‌هایمان مفيد و مختصر باشند. بايد در گفتار خود 
تعادل برقرار كنيم. نه آن‌قدر پرگويي كنيم كه شخص مقابل را 
كلافه و ناراحت كند، و نه آن‌قدر گزيده‌گو باشیم كه او نتواند 
متوجه حرف‌هاي ما و منظورمان شود. از دو پهلو حرف زدن يا 
بيش از اندازه مقدمه‌چینی‌کردن نيز لازم است دوري كرد. بايد 

حرف خود را به شكل روشن و كاملاً مستقيم بيان كنيم.
روي لحن و آهنگ صداي خود دقت داشته باشيد

دقت روي لحن از اهميت بالايي برخوردار است. آهنگ صدا و 
لحن بايد متناسب با محيط و اوضاع و احوال باشد. بايد متناسب با 
موضوعي باشد كه در موردش صحبت مي‌شود. مثلاً اگر موضوع 
غم و مرگ عزيزي است، لحن گفتار معلوم است كه بايد توأم با 

تأثر و تأسف باشد.
*آينده را نبايد فراموش كنيد

در بحث‌هـا و گـفت‌و‌گوهـا، به‌خـصوص بـحث‌هـاي سيـاسي، 
بايد مراقب بود كه همة پل‌هاي پشت سر را خراب نکنیم. طوري 

بايد حرف بزنیم كه بعداً بتوانیم توي چشم 
بقيه نگاه كنیم. اختلاف‌های سياسي 

طبيعي هستند. نكتة مهم آ‌ن‌ است 
به‌ویژه  را،  و دوستان  خانواده  كه 
در گفت‌وگوهای سياسـي، نبايد به 
‌راحتـي از دست داد. بايد آرام بود و 

همه را به آرامش دعوت كرد.
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