
  قوانين كلي درباره گفت وگو ميان مردان و زنان
 1 ح��رف زدن و گوش دادن در بين زن��ان و مردان تفاوت 
دارد. مردان اص��ولاً كمتر حرف مي زنن��د و گوش دادن را 
ترجيح مي دهند. زنان حرف زدن را دوست دارند و خيلي به 
شنيدن علاقه نشان نمي دهند. زنان از مردان انتظار دارند 
مثل خودشان واكنش هاي هيجاني نشان دهند اما مردان 

معمولاً سكوت و سعي مي كنند توجه كنند. 
2( حواس تان را كاملاً جمع كنيد كه انسان ها محتاج احترام 
و تحسين هستند، پس در هر شرايطي و هر جايگاهي كه 
بوديد با احت��رام و محبت صحبت كني��د و تمام كارهاي 
كوچك و بزرگي را كه همسر ش��ما انجام داده است، بيان 

كنيد و بگوييد كه كاملًا تلاش او را مي بينيد. 
3( به بار معنايي كلمات توجه كنيد. خيلي از زوج ها وقتي 
مي خواهند باهم صحبت كنند، از س��ر بي دانشي يا حتي 
لجاجت، از كلمات نامناس��بي براي حرف زدن اس��تفاده 
مي كنند. بدون ش��ك مطمئن باش��يد صحب��ت كردن با 
همسر آن هم بدون توجه به كلمات، نتيجه اي جز دعواهاي 
دوباره ي��ا در حداقل ترين حالت ممكن، ب��ي ارزش بودن 

گفت وگو ندارد. 
4( زماني كه شروع به صحبت كرديد و در خلال گفت وگوها 
متوجه اشتباهات خود شديد، پذيراي آن باشيد. نپذيرفتن 

اشتباه از طرف ش��ما، بد ترين كاري اس��ت كه مي توانيد 
انجامش بدهيد، بنابراين يادتان باش��د ممكن اس��ت در 
شرايطي با توجه به صحبت هايي كه مي شنويد، قانع و حتي 
مجبور به عذرخواهي ش��ويد. عذرخواهي كردن از طرف 
مقابل در زمان درست، حتي راه را براي عذرخواهي كردن 

او و بهتر شدن رابطه هموار مي كنيد. 
5( فراموش نكنيد هيچ وق��ت مقابل كودك تان به بحث و 
دعوا نپردازيد. ش��ايد يك س��اعت بعد يا يك روز بعد شما 
كاملًا فراموش كنيد كه چه اتفاقي افتاده، اما براي كودكان 

به اين سادگي نيست. آنها تمام وجودشان سرشار از ترس 
و وحشت شده و ذهن شان با يك دعواي ساده تا جداشدن 

والدين شان هم پيش مي رود. 
  قوانين مرتبط با گوينده

1( زمان مناسب براي گفت وگو را انتخاب كنيد. گفت وگو 
زماني كه همسر شما از س��ركار برگشته و بسيار خسته به 
نظر مي رس��د، نه تنها كمكي به رابطه شما نمي كند بلكه 
ممكن اس��ت به بي تفاوتي و بي توجهي همس��ر يا دعوا و 

اختلاف منجر شود. 
2( طي گفت وگو تماس چش��مي با همسرتان را فراموش 

نكنيد. 
3( از جملات مثبت استفاده كنيد. از طرف خودتان صحبت 
كنيد نه از طرف هر كس ديگري. به جاي اينكه بگوييد اين 
كار را نكردي، بگوييد فكر مي كردم اين كار را مي كني يا به 

جاي اينكه بگوييد نكن، بگوييد چه كار بكند. 
4( از لحن، تن صدا و زبان بدن مناس��ب  و ب��ا محتوا بهره 

ببريد. 
5( از كلمات مناسب استفاده كنيد. همسرتان را صدا كنيد. 
آوردن نام فرد در جلب كردن توجه وي مؤثر است. به غير 
از اسم او، از عبارات و اصطلاحات محبت آميز بهره ببريد. به 

طور كلي در انتخاب واژه هاي مناسب دقت كنيد. 

6( براي بيان خواسته هاي تان از جملاتي استفاده كنيد كه 
با كلمه من شروع مي شود. اين گونه جملات تأثير بيشتري 
دارند، فرد مقابل فكر نمي كند متهم شده است و در رسيدن 

شما به خواسته هاي تان مؤثرترند. 
7( هيچ چي��ز را در صحبت هاي تان از همس��رتان مخفي 
نكنيد. همسر در وهله اول بايد دوس��ت شما باشد و شما 

بتوانيد در مورد همه چيز با او صحبت كنيد. 
8( تمام تلاش خود را بكنيد ت��ا در زمان صحبت كردن با 
همسرتان از پيش كش��يدن بحث ها و ناراحتي هاي قبلي 
خودداري كنيد. توجه كنيد كه مانند يك طلبكار عمل و 
رفتار نكنيد، يعني از حرف هاي همسرتان عليه او استفاده 
نكنيد، چون همين عمل به تنهايي زندگي ش��ما را نابود 

مي كند. 
9( به جاي كلي گويي، مثال و مصداق هاي جزئي و موردي 
بزنيد تا بتوانيد منظور يكديگر را بهت��ر و واضح تر متوجه 

شويد و مشكل ايجادشده را برطرف كنيد. 
   قوانين مرتبط با شنونده

1( وقتي كه ش��نونده هس��تيد، فقط ش��نونده باشيد. به 
صحبت هاي همسرتان كامل گوش دهيد. 

2( براي اينكه همس��رتان متوجه ش��ود ش��ما به او توجه 
مي كني��د، مي توانيد هن��گام صحب��ت، او را تأييد كنيد. 
شيوه هاي غير كلامي مثل تكان دادن سر، بله و ساير كلمات 

مشابه، كمك كننده هستند. 
3( حرف ه��اي همس��رتان را خلاص��ه كني��د. اي��ن كار 
كمك مي كند متوجه ش��ويد درس��ت فهميده ايد يا خير. 
همينطور همسرتان متوجه مي شود به حرف هايش گوش 

مي كرده ايد. 
4( سؤال بپرسيد. سؤال پرسيدن روند گفت وگو را تسهيل 
مي كند، البته سؤال هايي بپرسيد كه به روشن شدن مسئله 
كمك كند نه اينكه شما را از مسير گفت وگو منحرف كند. 
5( همس��رتان را دعوت كنيد تا جزئيات و احساساتش را 

براي تان بگويد، به او همدلي نشان دهيد. 
6( از او انتظارات و خواس��ته هايي كه ب��اب گفت وگو را باز 

كرده است، بپرسيد. 
7( مؤدبانه از همسرتان بخواهيد براي حل مشكل پيش آمده 
پيش��نهاد يا جايگزيني ارائه دهد، حتي سعي كنيد با ارائه 
پيشنهاد و جايگزيني از طرف شما، تمايل خود را براي حل 

مشكل پيش آمده به همسرتان نشان دهيد. 
   قوانين مرتبط در زمان مشاجره

1( هنگام مش��اجره حت��ي 30ثانيه تنف��س و قطع بحث 
مي تواند به همس��ران كمك كند تا دكمه تنظيم مجدد را 
در گفت وگو فشار دهند و بتوانند ادامه بحث را بدون خشم 

دنبال كنند. 
2( اگر حين گفت وگو متوجه ش��ديد بح��ث دارد به دعوا 
تبديل مي شود، صحبت تان را قطع كنيد. به خارج از اتاق 
برويد و اجازه دهيد بع��د از اينكه كمي آرام تر ش��ديد، به 

گفت وگوي دوباره بپردازيد. 
3( ب��راي يكديگر حريم ش��خصي مش��خص كنيد و از 
همسرتان بخواهيد به حريم شما احترام بگذارد. اعتقادات 
ش��خصي ش��ما، خانواده و س��لايق مي تواند خط قرمز 

همسرتان باشد. 
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سبك ارتباط

بگذار حرف بزنم!
7 راهكار براي گفت وگوي صحيح با فرزندان

هفت نكته وجود دارد كه به شما كمك مي كند در 
مواقعي كه كودك تان به توجه كامل شما نياز دارد، 
چگونه عمل كنيد و در مقابل آن عكس العمل درستي 

داشته باشيد. 

 با تمام وجود به او گوش دهيد
 وقتي احساس كرديد كه فرزندتان نياز به 
صحبت دارد، توجه كامل خ��ود را به او 
معطوف كنيد. با او روبه رو شويد، تماس 
چشمي برقرار كنيد، در صورت لزوم زانو 
بزنيد تا همس��طح فرزندت��ان ق��رار بگيريد، حتي 
مي توانيد سرتان را نيز كمي كج كنيد تا نشان دهيد 

كه واقعاً به حرف هاي او گوش مي دهيد. 

 احساسات او را درك كنيد
هنگامي كه كودك شما در كلمات يا 
زبان بدن احساسات قابل توجهي بروز 
مي دهد، به آن توجه كنيد. شايد بهتر 
باش��د آنچه را مش��اهده مي كنيد يا 
مي شنويد، دوباره بيان كنيد. چنين عكس العملي، 
اين پيام را مي فرستد كه ش��ما او و احساساتش را 
جدي مي گيريد، به عنوان مثال، ممكن است بگوييد: 
»ناراحتي چون نمي گذارم بعد از تاريك شدن هوا 
بيرون بروي و بازي كني؟« اين عبارات به كودك شما 
اين امكان را مي دهد تا با تأييد يا روشن كردن آنچه 
احساس مي كند به شما واكنش نشان دهد و معمولاً 
چنين واكنش��ي باعث ايجاد مكالمه و درك بهتر و 

بيشتر مي شود. 

 احساسات فرزندتان را بپذيريد
همدل��ي يك��ي از قوي تري��ن و 
آرامش بخش ترين پاسخ هايي است 
كه مي توانيم به ديگران، به  ويژه به 
يك ك��ودك بدهي��م. وقت��ي آن 
احساسات را تأييد مي كنيد، در واقع داريد خود او را 
تأييد مي كنيد. اين ش��امل آن دسته از احساساتي 
اس��ت كه ما اغلب آنها را »منفي« مي دانيم، مانند 
عصبانيت و ناامي��دي. اغلب تصديق احساس��ات 
فرزندتان تنها چيزي است كه او براي شروع رويارويي 
با مشكلش به آن نياز دارد. وقتي احساسات فرزندتان 
را تأييد مي كنيد، او را نسبت به آن احساس حساس 
مي كنيد و به او اجازه مي دهيد آن را عميق تر درك 
كند و در افراد ديگر هم آن را تصديق كند و بپذيرد. 

عجله نكنيد و اطلاعات بيشتري 
 جمع آوري كنيد

هنگامي كه فرزندتان با شما مخالفت 
مي كند، در اصلاح او هيچ عجله اي از 
خود نش��ان ندهيد، حت��ي اگر فكر 
مي كنيد اشتباه مي كند. قبل از پاسخ 
دادن، صحبتش را بش��نويد. ش��ايد بهتر باش��د با 

پرسيدن س��ؤالاتي از فرزندتان يك قدم بيشتر به 
دلايلي كه مسائل را طور ديگري مي بيند، نزديك تر 
شويد. اين رويكرد احساسات كودك شما را تأييد و او 
را به صحبت ترغيب مي كند. وقتي به جاي اصلاح و 
تقبيح فرزندتان، به ش��نيدن نگراني هايش تمايل 
نشان دهيد، بي ترديد همكاري بيشتري از خود بروز 

خواهد داد. 

سعي كنيد وضعيت را 
از چشم فرزندتان ببينيد

س��عي كنيد قبل از واكنش به رفتار 
فرزندتان، وارد چارچوب فكري اش 
شويد. ما اغلب از فرزندان مان انتظار 
داريم شيوه هاي تفكر بزرگسالان را 
درك كنند و به نحوه تفكر يا نگاه آنها به موقعيت ها 
معمولاً توجهي نمي كنيم؛ اينك��ه مثلًا چه نيازهاي 
رشدي ممكن اس��ت در آن لحظه داشته باشند كه 
نتوانند مستقيماً شناس��ايي يا درخواست كنند. به 
عنوان مثال، هنگامي كه شما و همسرتان براي يك 
شب اجباراً خانه را ترك مي كنيد، فرزندتان در مقابل 
پرستار كودك دچار رفتارهاي غيرمنطقي مي شود، 
زيرا نمي خواهد ش��ما او را ترك كنيد. ممكن است 
ناراحت شويد، رفتار فرزندتان را ناديده بگيريد يا از 
خود بپرسيد فرزند من در حال حاضر چه مي خواهد 
بگويد، چه نيازي ممكن است داشته باشد كه من بايد 
ب��ه آن توج��ه كن��م؟ به عن��وان مث��ال، آي��ا رفتار 
ناراحت كننده او درخواست آرامش، امنيت، اطمينان 
يا چيز ديگري است كه شما نمي دانيد؟ وقتي مي بينيد 
كه رفتارهاي خاصي دارد كه با نيازهاي جديدش با 
ورود به سنين جديد مرتبط است، با مداخله مناسب، 

راحت تر مي توان منطقي و صبور بود. 

نگذاريد فرزندتان خجالت بكشد 
بلكه روي رفتارش تمركز كنيد

سرزنش شما و شرمس��اري كودك، 
احس��اس ارزش��مندي او را كاهش 
مي ده��د. به عنوان مثال، يك پس��ر 
10س��اله اين هفته براي سومين بار 
هنگام صبحانه شير را روي خواهرش ريخته و پدرش 
از عصبانيت منفجر مي شود و مي گويد: »اي احمق، 
نمي تواني بيشتر مراقب باشي؟« با گذشت زمان، اين 
موارد شرمندگي باعث مي شود كودك احساس كند 
داراي نوعي نقص اس��ت. بهتر اس��ت روي رفتار او 
تمركز كنيد. با توجه به شرايط مشابه، پدر مي تواند 
بگويد: »اش��كالي ندارد. لطفاً يك حوله براي تميز 
كردن بياور. اين فقط يك اش��تباه است. اگر چيزي 
مي خواهي لطفاً از كس��ي كه آن طرف ميز اس��ت 
درخواس��ت كن كه آن را به ش��ما بدهد.« كودك 
نمي داند چگونه اشكال خود را اصلاح كند، اما اگر به 
شيوه اي حمايتي و تش��ويقي به او آموزش دهيد، 

مي تواند رفتار خود را اصلاح كند. 

فرزندتان را تشويق كنيد
 فعالانه به راه حل ها فكر كند

 وقتي با تصميمي مواجه مي شويد كه 
شما و فرزندتان در مورد آن اختلاف 
نظر داريد، از فرزندتان بپرس��يد كه 
دقيقاً چه مي خواهد يا مي خواهد چه 
چيزي تغيير كن��د. اين روش ب��ه فرزندتان كمك 
مي كند تا ببيند براي هر مشكلي گزينه هايي وجود 
دارد. اگر كودك تان مي تواند يك رويكرد معقول براي 
يك مشكل داشته باش��د، اجازه دهيد آن را امتحان 
كند. وقتي فرزند خود را تشويق مي كنيم تا بخشي از 
راه حل ش��ود، اغلب انگيزه بيش��تري براي حل آن 

خواهد داشت. 

تمام تلاش خود را بكنيد در زمان صحبت 
ك�ردن ب�ا همس�رتان از پيش كش�يدن 
بحث ه�ا و ناراحتي هاي قبلي خ�ودداري 
كنيد. توجه كنيد كه مانن�د يك طلبكار 
عمل و رفت�ار نكنيد، يعن�ي از حرف هاي 
همس�رتان علي�ه او اس�تفاده نكني�د

س�عي كنيد قب�ل از واكنش ب�ه رفتار 
فرزندت�ان وارد چارچ�وب فك�ري اش 
ش�ويد. م�ا اغل�ب انتظ�ار داري�م 
فرزندان م�ان ش�يوه هاي تفكر م�ا را 
درك كنن�د و ب�ه نح�وه تفكر ي�ا نگاه 
آنها ب�ه موقعيت ه�ا معم�ولاً توجهي 
نمي كنيم؛ اينكه چه نيازهاي رش�دي 
ممكن است در آن لحظه داشته باشند 
كه نتوانند مس�تقيماً درخواست كنند

زم�ان مناس�ب ب�راي گفت وگ�و را   
انتخ�اب كني�د. گفت وگ�و زمان�ي ك�ه 
همسر ش�ما از سركار برگش�ته و بسيار 
خس�ته به نظر مي رس�د، نه تنها كمكي 
ب�ه رابطه ش�ما نمي كن�د بلك�ه ممكن 
اس�ت ب�ه بي تفاوت�ي و بي توجه�ي 
همس�ر يا دع�وا و اختلاف منجر ش�ود

   نيره ساري
جايي نوشته بود »با كس�ي ازدواج كنيد كه تا آخر عمر با او حرف براي گفتن 
داريد.« چرا همه رابطه ها ابتداي جذابي دارد و در درازمدت شكل اوليه خود را 
از دست مي دهد؟! مگر غير از اين است كه همه چيز از حرف زدن كليد خورد؟! 
پس در طول زمان چه اتفاقي رخ مي دهد؟ حرف هاي ما تمام مي شود يا اينكه 
انگيزه حرف زدن ما از بين مي رود؟! چرا به م�رور مثل غريبه ها كنار يكديگر 
هستيم، بي آنكه حرف و سخني بين ما رد و بدل ش�ود؟! به اين عبارات دقت 
كنيد: »صحبت كردن با همسر در مورد هر موضوعي، جسارت و بي ادبي است«! 
»اگر با زبان خوش با همسرم صحبت كنم، او پررو مي شود«، »بايد بگذاريم خود 
همسرمان به حرف بيايد نه ما«، »مشكلات مان با گذشت زمان حل مي شود و 
نياز به حرف زدن نيس�ت« و مواردي از اين قبيل در بين همسران كم نيست؛ 
باورهاي غلطي كه به مرور يك دژ مس�تحكم و قوي براي حرف نزدن در برابر 

همسران خلق مي كند. يكي از علت هاي تعارض در زندگي زناشويي اين است 
كه همسران مش�كل دار به جاي بيان صريح، صادقانه و محترمانه احساسات، 
خواسته ها و نيازهاي خود، آنها را به شكل غيرمستقيم و ناسالم بيان مي كنند. 
برخي زوجين مهارت هاي كلامي و ارتباطي را آموزش نديده اند و بلد نيستند 
و همين عدم مهارت باعث مي شود در يك وضعيت ناراحت كننده قرار گيرند، 
حتي ممكن اس�ت رابطه آنها به كل خراب ش�ود و زندگي ای كه مي توانست 
سال ها با خوشحالي ادامه پيدا كند، از بين برود. با همسر خود دوست و رفيق 
باشيد. يكديگر را درك كنيد. صميمي باشيد و به راحتي با يكديگر گفت وگو و 
تعامل كنيد. گفت وگو كردن آداب و فنونی دارد، هنر خوب شنيدن را بياموزيد. 
بيش�تر مس�ائل بين زن و مرد از درك اش�تباه جملات يكديگر است. در اين 
مطلب قوانين مختلفي كه به شما براي بيان گفت وگوی سازنده كمك مي كند، 

جمع آوري شده است كه در ادامه مي خوانيد.

آقا و خانم عزيز! به قوانين گفت وگو احترام بگذاريد
حرف زدن هم قواعدي دارد

سبك برنامه ريزي

   حسين گل محمدي
به تعداد تمام�ي آدم هاي دنيا ذائق�ه وجود دارد؛ از 
ذائقه مربوط به دنياي خوراكي ها گرفته تا ذائقه هاي 
فكري، احساس�ي و اعتق�ادي. آدم ها متناس�ب با 
ذائقه ش�ان خوراك انتخاب مي كنن�د و اين قاعده 
عمومي فقط مختص غذاي جسم نيست بلكه غذاي 
روح را ني�ز دربرمي گيرد. به جرئ�ت مي توان گفت 
آدمي در تعديل ذائقه هايش شايد بتواند به راحتي 
ذائقه غذايي خ�ود را تغيير دهد و ي�ك خوراكي را 
جايگزي�ن خوراكي ديگر كن�د اما تغيي�ر و تأمين 
ذائقه هاي فكري و فرهنگي بسيار دشوار است. يكي 
از مهم ترين چالش هايي ك�ه مقوله اوقات فراغت با 
آن روبه رو است، مربوط به همين ذائقه هاي رواني، 

فكري، احساسي، اعتقادي و فرهنگي است. 
      

    فقدان خوراك مناسب براي اوقات فراغت!
متوليان و برنامه ريزان اوقات فراغت در تأمين خوراك لازم 
براي انواع ذائقه ها همواره دچار مشكل بوده اند و برنامه ها و 
گزينه هايي كه ارائه و پيشنهاد داده اند، در بسياري از موارد 
با طبع و ميل خيلي ها نبوده است، به عبارت روشن تر، پشت 
درهاي بسته نشسته و در يك جمع چند نفري مبتني بر 
سليقه خود براي چگونگي گذراندن اوقات فراغت ميليون ها 
نفر تصميم مي گيرند و انتظار دارند ديگران دستپخت آنان 
را با لذت خورده و همگي چه چه  و به به كنند، البته ش��ايد 
آشپز ماهري پيدا شود كه چلوكباب هايش را همه بخورند 
و لذت ببرند، ول��ي در حوزه خوراك فرهنگ��ي و فراغتي، 
پيدا كردن چنين آش��پزي اگر غيرممكن نباش��د، بسيار 

دشوار است. 
   آيا مي دانيم نيازهاي فراغتي مخاطبان چيست؟

با اين اوصاف به نظر ش��ما چه بايد كرد؟ آيا بايد دست 

روي دست گذاشت و كاري نكرد و عرصه اوقات فراغت 
و مخاطبان��ش را كاملًا ب��ه حال خود گذاش��ت؟ بدون 
ش��ك هيچ عقل س��ليمي چنين چيزي را نمي پذيرد، 
چراكه موضوع اوقات فراغت و لحظه لحظه اين اوقات به 
اندازه زمان كار و تحصيل و حتي بنا به دلايلي همچون 
خودانگيختگي، اختياري بودن، ف��ارغ از محدوديت ها 

بودن، آرامش و غي��ره، بيش از آن اهمي��ت دارد. آنچه 
مهم اس��ت چگونگي برخورد با اين پديده است و اينكه 
بداني��م مخاطبان از چه طيف ها و اقش��اري هس��تند؟ 
علايق و سلايق آنها چيس��ت؟ اكثريت آنها براي تأمين 
بهينه لحظه هاي فراغت خود در پ��ي يافتن چه چيزي 
يا چيزهايي هس��تند؟ و از هم��ه مهم تر اينك��ه، ذائقه 

اقشار مختلف از چه جنسي اس��ت و از چه ميزان تنوع 
برخوردارند؟ يافتن پاس��خ منطقي براي پرس��ش هاي 
مذكور متولي��ان و برنامه ريزان عرص��ه اوقات فراغت را 

ناگزير از خروج از پشت درهاي بسته مي كند. 
   سفره اي براي تمام اقشار پهن كنيم

بي ترديد براي ش��ناختن ني��از و س��ليقه مخاطبان در 
زمينه اوقات فراغ��ت بايد ميان آنان رفت و پرس��يد كه 
چه مي خواهند؟ و براي پاس��خگويي به تنوع ذائقه ها در 
اين زمينه نيز بايد سفره اي از انواع خوراكي هاي سالم و 
مطلوب پهن كرد تا هر كسي متناسب يا نزديك به ذائقه و 
طبع خود چيزي مناسب براي مصرف پيدا كند. بي ترديد 
اگر انواع پرشمار دستگاه هاي متولي اوقات فراغت دست 
از موازي كاري بردارن��د و به صورت ي��ك كميته واحد 
امكانات، اعتبارات و ايده هاي خود را يكي كنند، در مسير 
اين هم افزايي شاهد اتفاقات خوبي خواهيم بود و تجميع 

داشته ها موجب خروجي بهتري خواهد شد.

آيا براي تمام ذائقه ها خوراك فراغتي داريم؟

بفرماييد سر سفره اوقات فراغت بنشينيد

   نيره محمودي 
ما هر روز با فرزندان خود صحبت مي كنيم. اين صحبت به روش هاي متفاوتي مي تواند انجام گيرد. 
والدين معمولاً به دليل مشغله ترجيح مي دهند با فرزندان شان گفت وگوي كوتاه داشته باشند تا 
بتوانند به كار بعدي در ليست كارهاي روزانه بپردازند، بنابراين معمولاً اين طور است كه در زندگي 
روزمره به دليل مشغله زياد مكالمه هاي ما با فرزندان مان بسيار كوتاه است و از چند كلمه يا جمله 
كوتاه تجاوز نمي كند، اما مواقعي نيز وجود دارد كه كودك مان نياز دارد با دقت بيشتري با او صحبت 
كنيم و به حرف هايش گوش دهيم. فرزند شما ممكن است اين نياز را به شما بازگو نكند، اما او نياز 
دارد كه شما هر از گاهي در زندگي دروني او تحقيق كنيد تا بفهميد كه چه فكر و چه احساسي دارد، 
اين امر نه تنها به او بلكه به شما هم كمك مي كند احساساتش را بيشتر درك كنيد و باعث مي شود 
رابطه شما با فرزندتان تقويت ش�ود. فرزندتان به طور غريزي تصور مي كند شما او را بهتر درك 
مي كنيد، زيرا براي مراقبت واقعي وقت و انرژي مي گذاريد و اين موضوع براي شما اهميت دارد. 

سبك گفت وگو

بي تردي�د براي ش�ناختن نياز و س�ليقه 
مخاطبان در زمينه اوقات فراغت بايد ميان 
آنان رفت و پرس�يد كه چه مي خواهند؟ و 
براي پاس�خگويي به تنوع ذائقه ها در اين 
زمينه نيز بايد سفره اي از انواع خوراكي هاي 
س�الم و مطلوب پهن ك�رد تا هر كس�ي 
متناس�ب يا نزديك به ذائق�ه و طبع خود 
چيزي مناس�ب ب�راي مصرف پي�دا كند


