
بســـیاری از مـــا بـــرای خودمـــان یـــک دفترچـــۀ فـــردی داریـــم کـــه در آن از اهـــداف و 
ـــرای برنامه‌ریزی‌‌هـــای  چشـــم‌اندازهای آینده‌مـــان را می‌نویســـیم و در آن جایـــی ب
کوتاه‌مـــدت و بلندمدتمـــان قـــرار می‌دهیـــم، امـــا شـــاید کمتـــر بـــه ایـــن فکـــر 
افتاده‌ایـــم کـــه در کنـــار ایـــن دفترچـــۀ شـــخصی، دفترچـــۀ خانوادگـــی نیـــز 
داشـــته باشـــیم؛ دفترچـــه‌ای کـــه در آن بـــرای تقویـــت مهارت‌هـــای اساســـی 
زندگـــی، بـــا مشـــارکت تمـــام اعضـــای خانـــواده برنامه‌ریـــزی کنیـــم و آمـــادۀ 

زیســـتنی بی‌تنـــش و صحیـــح در کنـــار هـــم شـــویم.

یـــک زندگـــی هدفمنـــد،  داشـــتن 
منطقـــی و انعطاف‌پذیـــر، مواجهـــۀ صحیـــح 

بـــا مشـــکلات، بحران‌هـــا و فشـــارهای زندگـــی، حـــل 
ــتن  ــی، داشـ ــف زندگـ ــل مختلـ ــی در مراحـ ــد و بالندگـ ــات، رشـ تعارضـ

کشـــمکش، توانایـــی برقـــراری  روابـــط بیـــن ‌فـــردی مناســـب و بـــدون تعـــارض و 
تعامـــل ســـازنده بـــا دیگـــران، پذیرفتن صحیح مســـئولیت‌های فـــردی و اجتماعی 
ــای  ــزان کســـب مهارت‌هـ ــه میـ ــادی بـ ــتگی زیـ ــر، بسـ ــائل دیگـ ــیاری از مسـ و بسـ
ــال  ــل انتقـ ــن عامـ ــوان مهم‌تریـ ــه عنـ ــواده بـ ــع خانـ ــواده دارد. در واقـ لازم در خانـ
کـــردن مســـیر پیـــش‌  مفاهیـــم و مهارت‌هـــای اساســـی، نقـــش مهمـــی در همـــوار 
کســـب ایـــن مهارت‌هـــا چـــه زمانـــی  روی اعضـــای خـــود بـــه‌ عهـــده دارد، امـــا 
کـــه  اتفـــاق می‌افتـــد؟ یادگیـــری و تقویـــت مهارت‌هـــای لازم زمانـــی رخ می‌دهـــد 
گاهانـــه بـــه آن پرداختـــه شـــود، برایـــش برنامه‌ریـــزی دقیقـــی صـــورت بگیـــرد و  آ
کـــردن آن تـــاش شـــود. یکـــی از بهتریـــن روش‌هـــا بـــرای آوردن  کاربـــردی  جهـــت 
کـــردن ایـــن مهارت‌هـــا در دفترچـــۀ  گاهـــی، مکتـــوب  ایـــن مقولـــه بـــه حـــوزۀ آ
کمـــک زیـــادی  مهارت‌هـــای خانوادگـــی اســـت. دفترچـــۀ مهارت‌هـــای خانوادگـــی 
کنـــار آن‌هـــا  بـــه خانـــواده می‌کنـــد تـــا مهارت‌هـــای اساســـی و لازم را شـــناخته و از 
بی‌توجـــه عبـــور نکننـــد. ایـــن دفترچـــه بـــا ایجـــاد انگیـــزه در اعضـــای خانـــواده، 
مشـــارکت همگانـــی را برمی‌انگیـــزد و تـــاش اعضـــای خانـــواده را بـــرای دســـتیابی 
بـــه آن، دوچنـــدان می‌کنـــد. بـــرای نوشـــتن مهارت‌هـــای ضـــروری در دفترچـــه، 
لیســـت واحـــد و یکســـانی وجـــود نـــدارد. شـــما می‌توانیـــد بـــر اســـاس شـــرایط 
خانوادگـــی خـــود لیســـت‌ مـــورد نظرتـــان را تهیـــه کنیـــد؛ زیـــرا مـــواردی کـــه بـــه عنـــوان 
گســـترده اســـت و ارتبـــاط زیـــادی بـــه  مهارت‌هـــای خانوادگـــی شـــناخته می‌شـــود، 
ـــری دارد.  ـــل دیگ ـــی و عوام ـــت جغرافیای ـــاور، موقعی ـــگ‌، ب ـــی، فرهن ـــرایط زندگ ش
مهارت‌هـــای پیـــش‌رو می‌تواننـــد بـــه شـــما در تکمیـــل لیســـت‌ مـــورد نظرتـــان 

ـــد. کنن ـــک  کم

   تقویت مهارت تعاون و همکاری  
بلکـــه  برمی‌گیـــرد،  در  را  فیزیکـــی  مشـــارکت  نه‌تنهـــا  خانـــواده  در  همـــکاری 

مشـــارکت فکـــری را نیـــز 
شـــامل می‌شـــود. بـــرای ســـوق دادن 

اعضـــای خانـــواده بـــه ســـمت مســـئولیت‌پذیری، اســـتقلال و افزایـــش 
ـــای آن‌هـــا را در امـــور منـــزل  کـــه زمینـــۀ مشـــارکت پوی اعتماد‌به‌نفـــس، لازم اســـت 
ـــارت  ـــی، عب ـــای خانوادگ ـــۀ مهارت‌ه ـــد‌. در دفترچ کنی ـــم  ـــا فراه و تصمیم‌گیری‌ه
تقویـــت مهـــارت تعـــاون و همـــکاری را بنویســـید و بـــرای آن بـــر اســـاس توانمنـــدی 

ــد. کنیـ ــزی  ــا، برنامه‌ریـ ــر یـــک از اعضـ و علایـــق هـ
کار از دوش یـــک ‌نفـــر  تقســـیم وظایـــف میـــان اعضـــا، عـــاوه بـــر برداشـــتن فشـــار 
و ایجـــاد حـــس رضایتمنـــدی، خانـــواده را ســـریع‌تر بـــه اهـــداف خـــود می‌رســـاند، 
فرصـــت بـــا هـــم بـــودن اعضـــای خانـــواده و پرداختـــن بـــه مســـائل دیگـــر را فراهـــم 
می‌کنـــد و بـــه تقویـــت صمیمیـــت و هم‌دلـــی منجـــر می‌شـــود. هرقـــدر قلمـــرو 
فعالیـــت فکـــری، عاطفـــی و رفتـــاری اعضـــای خانـــواده از حالـــت انفـــرادی خـــارج 
کشـــیده شـــود، آن‌هـــا را از فردگرایـــی،  گروهـــی  شـــود و بـــه ســـمت مشـــارکت 
تـــک‌روی و انـــزوا بـــاز مـــی‌دارد و آمـــادۀ زیســـت جمعـــی و تعـــاون اجتماعـــی می‌کنـــد.

 
   تقویت مهارت عاطفی  

کـــه لازم اســـت در دفترچـــۀ خانوادگـــی  یکـــی از اساســـی‌ترین مهارت‌هایـــی 
کنیـــد، تقویـــت و آمـــوزش مهـــارت‌ عاطفـــی اســـت. مهـــارت عاطفـــی  مکتـــوب 
گســـترۀ وســـیعی دارد و شـــامل مهـــارت همدلـــی، مهـــارت برقـــراری ارتبـــاط مؤثـــر 
گـــرم و صمیمـــی، مهـــارت مقابلـــه  بـــا خـــود و دیگـــران، مهـــارت برقـــراری روابـــط 
بـــا هیجان‌هـــا، مهـــارت مقابلـــه بـــا اســـترس، مهـــارت مهـــرورزی و مهـــارت 
ــا وجـــود تـــاش‌ مســـتمر  ــا بـ اثربخشـــی عاطفـــی اســـت. بســـیاری از خانواده‌هـ
بـــرای ارتقـــای زندگـــی خانوادگـــی، چنـــدان موفـــق نیســـتند و پاســـخ مناســـب 
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و شایســـته‌ای در قبـــال زحماتشـــان دریافـــت نمی‌کننـــد. ایـــن مســـئله بیشـــتر 
ناشـــی از کم‌توجهـــی بـــه مقولـــۀ مهارت‌هـــای عاطفـــی اســـت. وقتـــی محیـــط 
کنـــار  خانـــواده، محیطـــی امـــن، مثبـــت و حمایت‌کننـــده باشـــد، اعضـــا در 
ــا مشـــکلات  ــه بـ ــرای مواجهـ ــد و بـ ــای عاطفـــی را می‌آموزنـ ــر مهارت‌هـ یکدیگـ
کـــه در خانـــواده و جامعـــه اتفـــاق می‌افتـــد، آمادگـــی لازم  و مســـائل مختلفـــی 
را پیـــدا می‌کننـــد. زمانـــی می‌توانیـــد از انتقـــال صحیـــح ایـــن مهـــارت لازم و 
ــد و  ــورت هدفمنـ ــه صـ ــه بـ کـ ــوید  ــواده مطمئـــن شـ ــای خانـ ــه اعضـ ــی بـ اساسـ
ـــه  ـــواده ب کنیـــد و در جهـــت ترغیـــب اعضـــای خان ـــه برایـــش برنامه‌ریـــزی  روزان

کســـب ایـــن مهـــارت، تلاشـــی مســـتمر داشـــته باشـــید.

   تقویت مهارت سلامت جسمانی 
ســـامت جســـمانی ارتبـــاط تنگاتنگـــی بـــا ســـامت روانـــی و ذهنـــی دارد. 
کـــه اعضـــای  کارکـــرد شایســـته و مناســـب خـــود را پیـــدا می‌کنـــد  خانـــواده زمانـــی 

ــند. ــد باشـ ــی بهره‌منـ کافـ ــتی  ــامتی و تندرسـ آن از سـ
مهارت‌هـــای ســـامت جســـمانی شـــامل مهـــارت رشـــد حرکتـــی و تعـــادل، 
کنتـــرل وزن، ورزش و فعالیت‌هـــای تفریحـــی،  داشـــتن تغذیـــۀ مناســـب، 

بهداشـــت فـــردی، میـــزان اســـتراحت و خـــواب اســـت.
کـــه شـــما ســـامت جســـمانی را بـــه عنـــوان یـــک مهـــارت در دفترچـــۀ  زمانـــی 
مهارت‌هـــای خانوادگـــی وارد می‌کنیـــد، بـــه ســـامتی تک‌تـــک اعضـــا بیشـــتر 
توجـــه می‌کنیـــد، بـــه تغذیـــۀ ســـالم اعضـــای خانـــواده اهمیـــت می‌دهیـــد، 
گروهـــی تـــدارک  برنامه‌هـــای مختلفـــی بـــرای تفریـــح و ورزش بـــه صـــورت 

می‌بینیـــد، ســـاعت خـــواب 
بـــا  را  هماهنگـــی  اســـتراحت  و 
اعضـــا تنظیـــم می‌کنیـــد و بـــا الـــزام خانـــواده 
بـــه رعایـــت بهداشـــت‌ فـــردی و خودمراقبتـــی، آن‌هـــا را 
از بیماری‌هـــای مســـری دور می‌کنیـــد. تقویـــت مهـــارت ســـامت 
کـــه احســـاس  کوتاه‌مـــدت، باعـــث می‌شـــود  جســـمانی عـــاوه بـــر اثـــرات 
کنـــد و در آینـــده نیـــز اعضـــای  رضایـــت و علاقه‌منـــدی بـــه زندگـــی افزایـــش پیـــدا 

خانـــواده را از انجـــام رفتارهـــای مخاطره‌آمیـــز و آســـیب‌زا دور می‌کنـــد.

   تقویت مهارت نظم و انضباط 
کـــه نظـــم آموختنـــی اســـت، بی‌نظمـــی هـــم آموختنـــی اســـت.  همان‌طـــور 
کـــه باعـــث نشـــاط روانـــی و  کتســـابی اســـت  در واقـــع نظـــم یـــک مهـــارت ا
جامعه‌پذیـــری می‌شـــود و افـــراد را بـــرای مواجهـــه بـــا مســـائل و مشـــکلات 
گونـــه‌ای مؤثـــر آمـــاده می‌کنـــد. بـــرای تقویـــت ایـــن مهـــارت  زندگـــی بـــه 
را در دفترچـــۀ مهارت‌هـــای خانوادگـــی  آن  در خانـــواده، شـــما می‌توانیـــد 
کنیـــد،  مشـــخص  را  خانوادگـــی  محدودیت‌هـــای  و  قوانیـــن  بگنجانیـــد، 
ـــرای آن نظـــم شایســـته‌ای  ـــرار دهیـــد و ب جزئی‌تریـــن مســـائل را مـــورد توجـــه ق
کنیـــد، قاطعیـــت مناســـبی در اجـــرای آن داشـــته باشـــید و بـــر اســـاس  را مقـــرر 
کـــردن بـــه آن را داشـــته باشـــید. مهـــارت  توانمنـــدی اعضـــا، انتظـــار عمـــل 
کـــم شـــوند و بـــه  کـــه تضادهـــای درونـــی و خانوادگـــی  نظـــم باعـــث می‌شـــود 
کـــه  آرامـــش فکـــری و روحـــی برســـید. اهمیـــت ایـــن مهـــارت بـــه انـــدازه‌ای اســـت 
گرفتـــه اســـت و نقـــش مهـــم آن را در زندگـــی  کنـــار تقـــوا قـــرار  در متـــون دینـــی 

خانوادگـــی و اجتماعـــی پررنـــگ می‌کنـــد.
ــام‌ علـــی؟ع؟ در نامـــۀ چهل‌وپنجـــم نهج‌البلاغـــه می‌فرماینـــد: »ســـفارش  امـ
کـــه نوشـــتۀ مـــن بـــه او  می‌کنـــم بـــه همـــۀ افـــراد، اهـــل خانـــواده و هرکـــس 

ــد«. ــته باشـ ــود« داشـ ــور خـ ــم در امـ ــوای الهـــی« و »نظـ ــه »تقـ کـ ــد  می‌رسـ
بـــرای تقویـــت مهارت‌هـــای ذکـــر شـــده، توجـــه بـــه اصـــل تدریـــج و مداومـــت 
ــیر پیـــش ‌رو  ــما را در مسـ ــد شـ ــه می‌توانـ کـ ــرای مهارت‌هاســـت  ــتمر در اجـ مسـ

ـــد. کن ـــق  موف
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