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 مقدمه

 :یمقبل از ازدواج بتوانیم پاسخ دهبایست میسوالاتی که 

 ازدواج کنیم؟ چرا؟ بایدآیا ما  -1

 کند؟می آیا ازدواج ما را به تکامل نزدیک -2

 آیا یکی از مهمترین اهداف زندگی ازدواج است؟ -3

 کامیاب بود؟ توانمیآیا بدون ازدواج  -4

نیم ه ق و  س ارام م ن هب  کند وآیا زوج من مرا درمان می -5

 گمشده دارم؟

 آیا من در زندگی رسالتی دارم؟ -6

س ر آیا تنها از طریق ازدواج رسیدن به رس الت و اه دافم می -7

 شود؟می

 چگونه نیمه گمشده خودم را پیدا کنم؟ -8
 

روز نخست آفرینش جهان هستی ج ز  ق وانین ازدواج از همان 

الان انس انی  ،کردن دنمی آفرینش بود. آدم و حوا اگ ر ب اهم ازدواج

 برای انس ان بلک ه نه تنها  روی زمین وجود نداشت. قانون زوجیت

ها برای همه موجودات جهان از گیاهان و جانوران گرفته تا مولکو 
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، زش ت، س یاه، س فید، روز، شب، منفی، ها وجود دارد )مثبتو اتم

بلند...( و انسان هم برای این که به کامیابی حایای برسد ، کوتاه، زیبا

گ ونگی قوانین هستی هماهن   کن د. نگ اهی ب ه چرا با  باید خود

منف ی  مادامی که قط ب مثب ت وحرکت الکتروموتور نشان میدهد، 

 آید. انسان نیز همینگونهشکل نگیرد الکتروموتور به حرکت در نمی

انگی زه ، گیرن د حرک تمرد در کنار هم قرار م ی وقتی زن و است 

 گیرد.تکامل شکل می، ارزش، هدف، شوق

ب رای ف روش  سوا  مهم این است آیا یک کارخانه تولید کف ش

 ؟کن د ب رای ف روشکفش لنگه تولی د می کند؟کفش لنگه تولید می

گونه چ ،کندنمی کفش لنگه تولیداً خیر پس وقتی یک کارخانه، قطع

 . این کتاب س عیمحا  است این، کندانسان لنگه تولید می وندخدا

ی از دارد به ما بشناساند که چگونه نیمه گمشده خود را با بک ارگیر

 یک روش علمی بیابیم تا بتوانیم به هدف خلات یعنی خوشبختی و

  تکامل دست یابیم.

های متف  اوت و طری  ق تس  ت ت  وانیم ازای  ن کت  اب م  ا می در

، شناس  ایی شخص  یت، ه  امزاج، ایی از جمل  ه زب  ان ب  دنه  روش

یک تصمیم درست  همسانی زوجین را شناخته و، های روانیآسیب

م ت ا یبگیر دقیق برای مهمترین بخش زندگی یعنی انتخاب همسر و

 کامیاب گردیم.



 

 

 

 فصل اول

 های انتخاب همسرملاک

 

 اصل انتخاب موفق همسر پنج

بای د  عاشاانه یا منطای(: انتخابمان. خود را بشناسیم. )انتخاب 1

 منطای باشد اما زندگی را باید عاشاانه ساخت.

کس ب ، . هدف خ ود را در زن دگی بشناس یم. )ف رار از خان ه2

از س ر ک ار رف تن(: ، آزادی از قید و بند، خروج از کشور، استالا 

از به خاطر اینک ه گوید: ؟ میپرسممی دختر دلیل ازدواج کردنش را

گ ویم م. به پس ر میهست ؛ اینجا خیلی در فشارفرار کنم ریخانه پد

زور  ب ه م ن پ درم چ ون گوی د: ازدواج کن ی؟ می خواهیچرا می

  درستی نیس ت  نتخابین اا کند.نتر  میمادرم مدام مرا ک و گویدمی

 یک ی از کس ب اس تالا  اس ت. یدیگ رغل   اس ت.  چون هدف

ک ه  میگوید، رده استرا با من مطرح ک ازدواجی دانشجوهایم مورد

. ب ه چ ه قیمت ی خ واهم مس تال باش ممی اماز مادرم خس ته ش ده

ه دفی   !خواهی خودت را از چاله دربیاوری و بیندازی در چ اهمی
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ناخوداگاه هرکسی که آمد شود باعث میکنم تخاب مینکه در ذهنم ا

زی را ه دف ، به چه قیمتی اهمیتی ن دارد، خواهم انتخاب کنمرا می

اساس ی در زن دگی م ن پی دا هدف اولویت در واقع  است من مهم

 کند.می

ه م ک ی.فرد ماابل را بشناسیم. )هویت درونی یا بیرون ی(: ب دان3

 کنم هویتش درون ی اس ت ی ا بیرون ی؟فردی را که انتخاب میاین 

و  باشدتواند تاثیرگذار ند که میدامی، که خودش را باور دارد فردی

. س ت، در واقع ه ویتش درون ی اگیردمیقرار نتحت تأثیر دیگران 

جوی ا ش دیم  عل ت را. برای طلاق مراجع ه ک رده اس تکه آقایی 

از آنج ا  خانمم  ،ایمبه استرالیا مهاجرت کرده :از روزی که گویدمی

از  اشخ انواده. اس تارتب ام  در ب ار 15ت ا  12با مادرش هر روز 

خواه د ی میهرک ار ،دان دمیترین مسائل من را رین تا درشتریزت

 دمآای ن  . این هویت بیرونی اس ت، پرسدانجام دهد از مادرش می

 دارین ک ه خ ودت را ب اور  زمانی کانون زندگی بسازد تواند نمی

دارای تال باش د و که مس  به دنیا آوریتوانی فرزندی را چطور می

 و بتواند خلاق باشد. هویت مستال باشد

م. )برخ ی ب رای پ و (: را در زندگی بشناسیفرد ماابل . هدف 4

وقت ی  را هم در زندگی بشناس م.  هدف خودم را بشناسم هدف او
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 اس ت ک هدر واقع  به دنبا  دختریا پسری ،فا  پو  است که هدف

 ب رآوردهانتظ اراتش زمانی که ، باشدداشته بهتر  گیوضعیت خانواد

ب ه ؟ هم خودش آسیب زده و ه م شودمی ماجرا به کجا ختم، نشد

 .فرد ماابل 

 پی دا  ف مشترکی با هم در زندگی داریم؟. بررسی کنیم آیا هد5

وقتی در تاکس ی  کردن هدف مشترک را با ذکر یک مثا  می گویم 

و ....  شلوغ استخیابان ، که عجب ترافیکیزنیم حرف می با راننده

او هم شروع میکند مطابق میل ما صحبت کردن در واق ع در جه ت 

س خن زنیم بع د همو  ح رف م یاصحبت ما هم سو میشود یعنی 

، ت م ادی خ ودمدفعه از مشکلاسخن که شدیم بعد یکهم، شویم

، ح رفاو  هم بینم هم درد م ن اس ت.م ی کنم ناگهانصحبت می

ش ود. شویم. هدفم مشترک مییهدف محالا هم و دردهم، سخنهم

خ واهی ب ا ای ن کس ی ک ه می بررسی کن  آقای محترم/دخترخانم

 ا درد مشترکی داری؟ آیا هدفتان یکس ان اس ت؟ آی اازدواج کنی آی

ح رف بت وانی  که داریدسخن مشترک ، درد مشترک، هدف مشترک

 بزنی.

 

 یکدیگرعلمی   شناخت  
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، چه ار مح ور احساس ی :گیری روان ی ش ناخت جه ت -لفا

ب ا توج ه ب ه مث ا    مورد بحث اس ت.منطای و شنیداری ، دیداری

ی شخصیت خود و همس رتان مطرح شده میتوانید در مورد محورها

اولین چیزی که در ، تجسم کن شناخت پیدا کنید.  دریا را در ذهنت

موج دریاست یا حس خوبی ک ه  چیست؟ شودذهن شما حاضر می

فض ای  . اگ ربوی فضای ساحل، بوی نم، بوی آب، آنجا رفته بودی

یعن ی ، موج دریا را دیدی یعنی شما دیداری هس تی، دریا را دیدی

ای ن آدم ب ه س اس نگاه ت اس ت. که الگوهایت بر ا د هستی آدمی

ص فحه  . در اینترن ت گ ردیدهدمینظافت به تمیزی بسیار اهمیت 

 مه مبن دی رن ، ش کل، کند مرتب بودنکه نگاه میسایت را او  

رس د ص دای م وج چیزی که ب ه ذهن ت می اولین . حا  اگراست 

واهد مدام خاویی که شنیداری است می شما شنیداری هستید، است

وگو بشود. حرف بزند. این آدم خیلی نیاز دارد که با او گفت، بشنود

، این خانم خیلی انتظار دارد که شوهرش به او بگوید دوس تت دارم

یا آقایی که اگ ر ش نیداری اس ت خ انم ، تأییدش کند، نظیریتو بی

محترم بدان که شوهرت خیلی انتظار تأیید کردن دارد. دوس ت دارد 

شما قبولش داشته باشی. ببینی د چا در اینه ا در ، ییدش کنیمدام تأ

 آی امهم است. ببین اگر دیداری اس ت شناخت ما و انتخاب همسر 
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توانی خودت را هماهن  کنی؟ بای د نظم هستی میشما که کمی بی

ب ه  نبود بلک ه فا   کدام از اینها هیچاگر  بشناسیم و مدیریت کنیم.

 یمثا  دیگ ر د.کنیمنطای فکر میرسید ویلای خوبی گرفتم  ذهنت

تاکی د ک ه آدم منطا ی اس ت  فردی، قصد داریم خانه بخریمم: یبزن

تر تر و سرراس تآس ان، ای که دسترسی به اتوبان داردآن خانه دارد

و نمای ساختمان به زیبایی فضای خانه  است؛ آن که دیداری است 

ف رد در مااب ل  چا در نم ای س اختمان زیباس ت.، دهداهمیت می

واح د  5کند و اینکه شنیداری به تعداد واحدهای هر طباه توجه می

ش ما بای د باهم متفاوتند. این افراد . در یک طباه خیلی شلوغ است

 ی. همسرت را بشناسی و تمام ویزگی هایش را شناسایی کن

تف اوت ، مادی، مذهبی، گیری کلی )فرهنگیشناخت جهت -ب

مثلاً خانمی باید یکسان باشد. ی و مادی سن(: طباات فرهنگی مذهب

ش وهرم  ان را روش ن و زی اد میک نم ؛صبح ص دای اذگفت من می

ه م بای د  ا ه م ادیطب  کند که خاموش ک ن.می زند دعوامی فریاد

انتخاب رود دخترخانمی را که می آقاپسری قابل توجهیکسان باشد. 

رود می این دختر هر هفته رستوران دارد،بالا  توانایی مالیکه میکند 

ممک ن ، توانایی ای ن ک ار را ن دارداین پسر سالی یک بار هم اما و 

طلب د. ولی عشق هم ابزارهای خ ودش را می داست عاشق هم باشی
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توقع ات  و ای ن  آی دمی ترپ ایینب ه س طح چون در زندگی عشق 

کننده ا و انتظاراتت ان از ه م مش خ ه د. توقعنآیبالا میهستند که 

، ه ا عم ومی اس تاس ت. )ای ن بحث ش ما جهت و مسیر زندگی

 م ورد دیگ ر . (ملاً خارج از بح ث اس تاستثنائاتی هم داریم که کا

، مان دمی مث ل ت اروپود ی ک ق الی ینوع تربیت است. بافت فرهنگ

ایم زوج ی برای نمونه داش ته. ز قالی جدا کنمتوانم اتاروپود را نمی

کن د اب می. فرهن   ی ک نف ر ایج خواستند مهمانی برون دکه می

، عم و، بس ته اس ت ب ا دای یواهم هشان برود رابطهمهمانی زیاد می

س ا   طرف ماابلنشینند ولی بار دور هم میای یکخاله. هفته، عمه

از مهمانی های هر روز با م ادر  خانم. روندهم مهمانی نمیبه سا  

 . .. خسته است. دایی و

قب ل از  ک ههای شخصیتی: دو تس ت مه م شناخت ویژگی -ج

ازواج ب  رای ش  ناخت ط  رف مااب  ل و همصن  ین مش  خ  ش  دن 

از آن اس تفاده میکنن د های محت رم ش ناسروان همبستگی ط رفین 

ب ل و تست میلون نام دارد . که پیشنهاد میشود هر فردی ق نئوتست 

ی ن اچرا که تفس یر  از تشکیل خانواده حتما و قطعا نزد مشاور رفته

 دت ا بتوانی  ی دها را بگیرتستدارد. به افراد متخص   تست ها نیاز

 .دکنیانتخاب درستی 
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صفت آس یب شخص یتی  25های شخصیتی )شناخت آسیب -د

 آی(پیامتست ام

 

 عملیهوش 

 

 

 

 

 
 

دهن د ه است که نشان میشدها انجام فرانسوی از سوی تحایای

 موقع ازدواج از پسرها بیشتر باشد.که سن دختران  مطلوب تر است
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 پسران و اندختر شیب هوش عملی در
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 س الگی 5از س ن  انعمل ی دخت ر ن ه وشس  نم ودار با توجه به

ای ن درخواهیم یاف ت ک ه  نمودار به ینگاهبا  .کندمی تر رشدسریع

خ   آب ی  وداریم. خ  قرمز پس ر  سا  35فاصله را ما تا میانگین 

 5ده د. از هم ان دختر است. خ  افا ی نم ودار س ن را نش ان می

،  س ا 40ت ا  35تا سن ح دود  ، سالگی هوش عملی دختر بالاست

ولی وقت ی  تر استاز دختر آرام پسر بشی سرعت قبل از  این سن 

فراین د  گی رد.می رسد حالا گوی س بات راسالگی می 40به حدود 

 وقت ی  در دختران این گونه است ک ه در ک ودکی هوش عملیرشد 

برد مهمانی می و یا خواباندشبکه  ،گویدلالایی می عروسکشبرای 

در نا ش م ادر ق رار گرفت ه و ش روع ب ه در واق ع ، آیدمهمانی می

برقراری ارتبام  و یادگیری مسولیت و کارهای خود در این ده م ی 

تواند آن را خراب کن د ی ا که میدستش است  یپسر تفنگاما  کند. 

.در نتیج ه با توپ یا ماشین خود سرگرم ب ازی میش ود  بزندبشکند 

فزایش میابد اهوش عملی تمرین ، دختران مهارت ها را فراگرفته و 

می انگین از پس ر س ا  س ه ی ا  دودختر بای د  است که برای همین

دیگر از مواردی که دلیل کوچکتر ب ودن س ن  یکی تر باشد.کوچک

دختر از پسر است چهره و فرم بدنش ان اس ت ک ه پ س از زایم ان 
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ن جذابیتش ان را یزامتغییر میکند و حتی میتوان اینگونه بیان کرد که 

  می دهند.تاحدودی از دست 

اند. ساله باهم قرار ازدواج گذاش ته 21ساله و پسری  27دختری 

سر پو پدر هستند تلاف سن این دو کاملاً باخبر خانواده دختر از اخ

  اس ت . س ا 2اند که اختلاف سن داند اما به مادر پسر گفتههم می

گیرند معلوم نیست ک ه دخت ر از این دو کنار هم قرار میولی وقتی 

تر است. راهکار چیست؟ ازدواج کنند ی ا خی ر؟ پاس خ: زرگپسر ب

ر دباید به مشاور مراجعه کنند که بفهمند از نظر فکری و احساس ی 

توانند باهم سازگاری داشته باشند یا نه. چه سطحی هستند و آیا می

ه دف ، فرهنگ ی یکس انی داش ته باش ند، م ذهبی، باید طباه مادی

ه وش عمل ی یکس انی داش ته ، دیکسانی برای ازدواج داشته باش ن

س ر باشند که برای آگاهی از این امر مشاور بهترین راهکار اس ت. پ

در  قبو  کند که سن بیشتر دختر ابزاری برای تحایر و توهین به وی

آقاپس ر در و از هم ه مهمت ر  زمان دعوا و جمع خانوادگی نیس ت.

ت ا در آین ده باع ث  مورد سن دختر حایات را ب ه م ادرش بگوی د

 اختلاف نشود.

 

 برای انتخاب همسر مناسب مهم هستند: ویژه سوالاتی  
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در  هم اس ت؟ )ارتباط ات و مهم انی(:چه چیزهایی برایتان م .1

 وخانواده ای رفت و آمد مهم است و اینکه مهمانی های آخر هفت ه 

حتی دوره ای که برگزار میشود ک ه بای د حتم ا در زم ان انتخ اب 

 برای شما اولویت دارد.چیز چه  یدببین مطرح شود. همسر

ه ا باع ث دور ها باعث جذابیت و ک دام تفاوتکدام تفاوت .2

ج ذابیت ، شود؟ )پرمحبتی و احساسی بودن ی ک زوجتان میشدن

ب ه ترین توس  زوج دیگ ر(: هنگام خرید بهترین توس  من و ارزان

 عنوان مثا  برای خانمی مهربان و عاطفی بودن م رد ج ذابیت دارد

حوه و روش خرید کردن زوج ین متف اوت اس ت و ولی از طرفی ن

موج ب گوی د: آن چی زی ک ه میاین باعث دلخوری  م ی گ ردد، 

بای د بهت رین را  نگام خری د م نهشود این است که در رنجش می

گف ت می ا بخرد.بدترین رترین و ارزانخواهد میهمسرم اما بخرم 

مد اس ت چون ناکارآ، من مجبورم یک خرید را چند بار انجام بدهم

 هزینه کنم. باید چندبار 

دانید چه نکاتی برایت ان تا چه اندازه خودتان را شناخته و می .3

ی ک  م ثلا،خری داری کردی د دس تگاهی را ؟:زمانی که  مهم است 

 او  !زنی  دمینآن را ب  ه ب  رق  مادم  هبی ،اش  ین فرفش  ویی م

ش  ما زوج محت  رم دس  تورالعمل  کنی  د. عملش را نگ  اه میدس  تورال
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بای د ی اد و نش ان  همس رتات را به ه از خودت و زندگانیاستفاد

آید و چ ه چی ز برای ت اولوی ت ات میخوش یچه چیزاز بدهی. 

آن زمان است ک ه آید. گوییم سطح انتظارات بالا میوقتی نمی، دارد

رفت ی ح الا چ را ق بلاً ب ه خ اطر م ن نمی ت ومسایلی مانند اینکه 

! مط رح  داشتی الان ن داریمرا دوست  خواهی بروی؟ پس قبلاًمی

که برای من مهم و حیاتی است ک وه  موردیگفت: می آقاییمیشود.

ب ا  م ن ه ر هفت ه و اس ت.  از آن بیزارخانم من می باشد اما  رفتن

تو که یک روز در هفته پ یش  و او نیز میگوید: شومخانم درگیر می

 این عواملاینجاست که کنی؟ تت را صرف کوه میما هستی چرا وق

 ساز شود. تواند مشکلفریف می

شیوه گذراندن اوقات فراغت شما چگونه است؟ )یکی دیدن  .4

از آنجا که هدف ما س اختن ک انون زن دگی  دیگری تفریح(: ، فیلم

است پس در مورد گذران دن اوق ات فراغ ت خ ود و حت ی اینک ه 

چگونه و با چه کسانی دوستان یا خانواده ه م بای د ص حبت کنی د 

ن د خان ه ب هرگزد من دوست دارم فیلم ببینم همسرم گویخانم می.

ه ا را ش ود. فیلمخواهیم فیلم ببین یم کلاف ه میشود هردفعه مینمی

س  ت و م او کلاف  ه ش  ده اخ  واهم ف  یلم ببی  نکنم و میردی  ف م  ی

  برود.خواهد از خانه بیرون می
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کنی د؟ )س فر کار میاگر صاحب و برن ده پ ولی ش وید چ ه .5

ل  ت ج  دایی یک  ی از ع(: ینب  ه وال  ددیگ  ری کم  ک ، خ  ارجی

پ و  در  ی ما دار از همسرش همین قض یه ب ود،دانشجوهای بنده 

 در بانک گذاشته بودند. این حساب برنده شده بود. حساب مشترکی

درم ک ه وض عیت اقتصادیش ان ما به خواهم بدهمگفت میخانم می

م ا  : ف تگش وهر می اما خوب نیست تا خانه بهت ری ره ن کنن د

هایش ان از او  ب اهم متناس ب یم مسافرت ب رویم. اولویتخواهمی

 نیست.

ب رای ، تحصیلات ب الا فردی هایتان کدام است؟ )برایارزش .6

گفت ارزش برای من می ت و جذب کار شدن(: آقایی دیگری فعالی

نم اخ  ام ا ، کار کنیم، کار است. ما باید برویم سر کار ام خانواده و

قصد ادام ه تحص یل ست. خانم ا مهم برای من تحصیلاتگفت می

. خ انم محترم/آق ای بزرگ وار ب ود همس رش مخ الف داشت، ام ا

 د؟خواهید بکنیکار میاو  باهم وا بکنید. چه از هایتان راسن 

 رابطه(: ، ؟ )لباسباید باشد چگونه ها نحوه حضور در مراسم .7

، پوش یطور لب اس می. چ هش وداز هم ین ج ا آغ از میاختلافات 

 گونه ارتبام داری. پوشی و چلباس چه می، شویر میطور حاضچه

ه ا چا در در م اه و چگون ه حاض ر در ای ن مهمانی است کهمهم 
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در ماابل برخی از افراد خانواده مث ل ش وهر خ واهر چ ه شوی. می

 .این مشکلات را از روز او  حل کنیدپوششی دارید.

از بعد ، کنید؟ )صبحانهامور روزانه خود را چگونه سپری می .8

بای د  ؟ ی دکنپس از بازگشت از محل کار به منز  چه کار می کار(: 

 آق ای خان ه کنیم. طور انتخ اب م یچ هو کنیم بدانیم چه ک ار م ی

خری د ، باش گاه، خواهم ب ه پ ارکتازه می کار بعد از گوید من می

گویم خرید برویم خواهم انرژی داشته باشم. به همسرم میبروم. می

کنم خری دهایم را سا  است که دارم زن دگی م ی 22آید. الان نمی

ک روز ه م هایم نبودند یگفت اگر بصهدهم. خانم میتنها انجام می

طرف ه اس ت و ای ن غل   کردم. این رنج یکزندگی نمی با همسرم

 است. ما باید اینها را بشناسیم.

خواهید تغییر کند؟ )سرویس چه کارهایی بعد از ازدواج  نمی .9

ا ه پ ایین درم در طبگف ت پ در و م امی یپسروالد(: ه و خدمت ب

آیم ر کار میطباه بالا را به ما دادند. وقتی من از س وکنندزندگی می

 . شودباعث ناراحتی همسرم می که این کار،زنممیبه پدر و مادرم سر 

ا رخانم محترم/آقای محترم اگر چنین موقعیتی داری باید موقعیت ت 

ت چنین فردی با این شرای  و موقعیاگر  شناسایی کنی. یادت باشد

 کمی بیشتر تامل کنی.د دادی باید انتخاب کردی و تعهرا 
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، خواهید ب ا ازدواج تغییرکن د؟ )ولخرج یچه کارهایی می .10

 عدم استالا (، عدم نظم

 انتظارتان از همسرتان چیس ت؟ )ب ه وج د، بعد از ازدواج .11

چه  همسرت از شما خانم محترم ببینو احترام به والد(: آقا ، آوردن

آید باید التماسش کنم گفت وقتی شوهرم میخانم می. انتظاری دارد

هایم ب ه زور گفت با بصهگذشت سه هفته به حمام برود. می ازبعد 

ها همسرانش ان را ب ه وج د این مسلم است. فرستیمشمیبه حمام 

 آورند و این غل  اس ت.آورند و انگیزه زندگی را به وجود نمینمی

خواهم همسرم همیشه آراسته باشد حتی اینکه چه نوع من میینکه ا

ی از ادکلن، گفت خانمم به خاطر لجبازی با من. آقا میدزنعطری می

 کند.استفاده می گیرم،که متنفرم و سردرد می

 دهد کدام هستند؟ لیستزارتان میفهرستی از کارهایی که آ .12

ه ای روی لباس، حول ه خ یس، های روی زمینتهیه کنید. )جوراب

. گش تن جی ب(: ، ایجاد صدای دهان یا انگش تان، تخت پرت شده

دهد بنویس ید. بدانی د چ ه چیزه ایی شما را آزار می آنصهلیستی از 

خواهیم ب اهم ب ه ک وه دهد مراعات کنید. ما میهمدیگر را رنج می

خواهیم به سبلان برویم. چ ه ک ار می، کشدبرویم. دو روز طو  می

س فریم ک انون کار نباید بکنم.وقت ی همچه بیاورم و چه، مباید بکنی
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گف ت خانم میخ واهیم بس ازیم اینه ا را بای د بشناس یم.زندگی می

حول ه ، از ب س ب ه ش وهر گف تم جوراب ت را پ رت نک ن امخسته

انگش تانت را ، با دهنت صدا درنی ار، ات را روی تخت نیندازخیس

 .خورد نکن

، ماشین، فرادیان، با خانوادهروید؟ )گروهی چگونه سفر می .13

ان س فر دلخواهت ، خ ارجی، داخل ی، سالیانه، ماهیانه، هواپیما، قطار

خواهید باهم به سفر بروید. نوع لذت طور میبدانید چهکجاست؟(: 

خ واهم ب ا ماش ین گفت من میمیآقا بردنتان از سفر چگونه است. 

وی د ن ه ب ا گمی برایم لذتبخش است. خانمم، قدم به قدم، سفر کنم

گوی د م ن دوس ت . میب رویم به هتلباید مسافرت کنیم و  هواپیما

را  اینه ا .دوس ت ن دارد بروم ولی خانمبه سفر دارم با پدر و مادرم 

 باید بشناسید.

تان چگون ه اس ت؟ ریزیصداقت در مسائل مالی و برنام ه .14

وابستگی احساسی به پ و  ، کنیدانداز و چادر خرج می)چادر پس

ص ندوق پ و  ، مدیریت خرج پو  با چه کسی اس ت، تچادر اس

ان داز آوری چگون ه پسبرای شاغلین(: وقتی پ ولی ب ه دس ت م ی

گفت کنی؟ خانم میکنی و چادر هزینه میکنی؟ چادر خرج میمی

ب ه دس تش  س فتآورد انگ ار پ و  درم ی شوهر م ن وقت ی پ و 
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م اه را س ریع آخ ر م ن حا وقم اما رج کند. تواند خچسبد. نمیمی

خواهم از میزان پولی که دارم لذت ببرم. م ن چون می کنمخرج می

ام ا آورم باید احساس خ وبی داش ته باش م از میزان پولی که درمی

 همسرم اینگونه نیست.

کنید؟ )رژی م آیا به راحتی درباره کارکرد بدنتان صحبت می .15

 کنی د.دهید یا مخفی میدارید(: اگر بیماری داشته باشید توضیح می

 بعد از گذشت چهار ماه دیده است، عاد در دورانخیلی مهم است. 

ان د خ انم ان د دیدهزن د. بع د تحای ق کردهخانم اصلاً ح رف نمی

 افسردگی شدید دارد.

چه ناام ضعفی در همسرتان قاب ل تحم ل اس ت و ک دام  .16

تحم ل(: ب ار غیرقابل 16تلف ن زدن روزی ، نظمی ش وهرخیر؟ )بی

ار ب ه ب  16هرم قابل تحمل است ولی اینکه نطمی شوبی برای مثا 

اش را نظم یتحمل اس ت. بیند غیرقابلزمادرش یا به من زن  می

.بگویی د آنص ه دهدپی ام می، زندن  میزبار  16پذیرم اما روزی می

 باعث آزارتان میشود.

هایت ان را ب  ا همس رتان در می  ان توانی د امی  دها و ترسمی .17

ا ن بگذاری؟ اینه ا راتت را با او در میاتوانی احساسبگذارید؟ آیا می

 توانی توضیح بدهی؟می
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 پنج ویژگی زندگی موفق:

ی  . ش رادانتخ اب کنی  دخواهیمی به چه روشی دببینبینش:  .1

. دبروی  دخواهی ی  میدر ک دام مح ، چیس ت ان وجودی همس رت

ف و هد، چیست اننیازهایت، چیست انهدفت، دخواهیچه می انخودت

را  انرا و چه چیز همس رت شمایز چچه ، چیست اننیازهای همسرت

 همس رتان اس ت.های شما و یازها و اولویتچه چیز ن، دهدآزار می

رویم گفتیم انتخاب عاشاانه غل  است زیرا وقتی زیر یک ساف می

عشق کم ی خ ود را معنای ، شودپررن  میها و توقعات ما ولویتا

 بازد. می

ایجاد کنن د. خ انمی ک ه در  امنیت: باید برای همدیگر امنیت .2

توان د ک انون خ انواده ایج اد کن د. زندگی امنیت نداشته باشد نمی

آفرینی و توان د ش وقنمیامنیت در زندگی نداشته باش د  مردی که

گ ویم ب ه آق ا می، انگیزه برای زندگی ایجاد کند. مرد سر کار است

؟ رویبه خانه می 10شود چرا ساعت کارت تمام می 5شما ساعت 

،میل و شوقی ب رای رف تن ب ه  گوید حس خوبی به خانمم ندارممی



 
 
 
 
 
 
26  چگونه زندگی کنیم 
 

]نشدی مجنون تا بش وم ل یلا م ن/ روز و ش ب غ رق  خانه ندارم. 

 .سخن با همگان الّا من[

 نآ در دکنی امنیت ایجاد  دو توانستی ،دبینش داشتی اگرعشق:  .3

ی ت چه؟ اگر امن. عشق یعنی به وجود آوریعشق  دتوانیمی صورت

 اکن ون. ببین یم ی ت وانی  بع د خ ودت را سپساو را    داشتی او

ح  الا ، ت وانی در زن  دگی عش  ق ایج  اد کن  ی ن  ه قب  ل از ازدواجمی

ت وانی می، توانی میل ایجاد کن یحالا می، توانی شوق ایجاد کنیمی

یک کانون زیبایی ، ق برسیتوانی به اوج عشمی، جذابیت ایجاد کنی

 گره بخورید.  ایجاد کنی از مهر و محبت که به هم

آرام ش  همزم انب ه عش ق رس یدید زن دگی  وقتیآرامش:  .4

 دببین دبزنی به دیواردهم انم/آقای محترم شاقو  می. خخواهد داشت

خان ه  هب و سریع  ان رفتیدخانه مادرت به . اگر دایدرست رفته راه را

ای د و آرام ش بدانید که این مراحل را طی کرده، باز گشتید خودتان

 دترجیح دادی اگر ات آرامش ندارد ور نرفتید یعنی زندگیدارید و اگ

 .اردو اشکا  وجود د زندگی ایراد ایندر بدانید دآنجا بیشتر بمانی

 دتوانی ح الا می دهمه موارد را پش ت سرگذاش تیرشد: اگر  .5

ان ایج اد تاو هم ب رای همس ر انهم برای خودت را. رشد درشد کنی

د ه م رش  دیگریکند که کاری میاگر همسری عشق داشت . کنید
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ه دانشجوی دکتری ش د، رفتم  دانشگاه به گفت: منکند. خانمی می

 ، دارم همسرم هم مانند من تحصیلاتش را ادامه بدهد اصرار ، حالاما

ک ه ش وهرم  میکنمتلاش  ی مربوطه را جمع آوری کردم وهاکتاب

 تم امی. ای ن زن دگی تا او هم مراحل ترقی را طی کند، هم بخواند

ن مراحل را طی کرده است. حالا که خ ودش رش د ک رده اس ت ای

 هرش هم رشد کند. کند که شوکاری می

 

 توصیه مهم:یازده 

. یرادگیر نباشیداجویی نکنید. همسرتان را تحایر و از او عیب .1

 .یداحترام بگذار انبه انتخابت، دانتخاب کردی طورشما این

شود ک ه عث میکس ماایسه نکنید. این باهمسرتان را با هیچ .2

را ب ا  وی ش مانظیر است. بی . این در نوع خودخراب بشود انحالت

چیزی که ید.. قبولش کنداش انتخاب کردیهای وجودیتمام فرفیت

، خ ودم همانن دخ واهم می ب ه اجب ارمن دارم هم ین اس ت. چ را 

غل  اس ت. ای ن بای د خ ودش باش د بای د باور ؟ این عوضش کنم

مط رح ه باشد. یکی از ایراده ایی ک ه صرافت طبع خودش را داشت

کنار ه م هس تند. بع د از  و ماست در یخصا  خیاراست این است 

چرا؟ چ ون ماس ت  ددانیتوانید بخورید. میمدت ماست را نمییک
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 بگذاریدفت طب ع ماس ت ازش افت اده اس ت.صرا، طعم خیار گرفته

 .باشدجذابیت داشته  انطور برایتهمان دانتخاب کردیطور که آن

، میم مهمی نگیرید. آقاییبدون مشورت با همسرتان هیچ تص .3

 و بعد به همسرش، را فروخته بود شان خانه بدون اطلاع همسرش ،

س وا  اینجاس ت  گفته بود باید مثا  فلان روز اسباب کش ی کن یم!

؟ مگر این همس رت نیس ت؟ مگ ر خانم در خانه چیست این  ناش

 سا  نیست؟ 27ات در ینهایات نیست؟ مگر این یار تاین مونس

 دهی د.ار نرابطه زناشویی را به عنوان ابزار معامله یا تنبیه ق ر .4

همسرت محب ت نکن ی ای ن  یا انم/آقای محترم وقتی شما به بصهخ

 من ز   زم انی ک ه ب هاد بگیرد؟ اگر شوهر من خواهد یبصه کجا می

ی ا آ، حس خوبم را به او منتا ل نک نم، حالش را نپرسم من  آیدمی

 خ انم محت رم! این چیزها را یاد خواهد گرفت؟ن بصه در مدرسه ای

ات ب دهی. ی اد بص ه، شما اینها را با رابطه خوب باید یادش ب دهی

 مراقب باش.

 به همسرتان ناسزا نگویید. چه رو در رو چه پشت سرش. .5

 سرگرمی و دوستان را به رابطه با همسر ترجیح ندهی د.، کار .6

ارزش تش ت و هس تی ح الا برای ت اولویاگر همسرت باور کند که 

 .دهدمیبیشتر و توجه مد نظرو پاسخ مناسب 
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، دست به کاری نزنی د ک ه از لح اا ق انونی و ی ا جس مانی .7

حالی برای همسرتان خطرن اک باش د. )م ردی ک ه خان ه را ، حسی

 فروخته بود بدون اطلاع همسر(

های زن دگی را به همسرتان دروغ نگویید. آن چیزی که پای ه .8

 زند دروغ است. میبه هم 

ای بس  یار ب  د باش  د و ی  ا خان  هتوان  د همهمس  ر خ  وب می .9

ای بسیار خوب ولی همسری بد باشد. یک نکته مهم بگویم: خانههم

زم انی ، خانه بدی هستمهماما من همسر خیلی خوبی هستم  زمانی

زنم: آن که همسر همسر بدی هستم. مثا  می ؛امخانه خوبیهم دیگر

 شبه اهداف همسر، ام عالی با خانواده شوهر داردارتبخوبی است 

خان ه خ وبی کند ول ی همبه نیازهای همسر توجه می، کندتوجه می

گوی د ش وهرم بس یار ش لخته بسیار شلخته است. خانم می، نیست

خان ه ب دی کند؛ ای ن همآید وسایلش را در خانه پرت میمی، است

، نگ ران باش مرود م ن بای د گوید وقت ی دستش ویی م یاست. می

رود یک لنگه دمپایی داخ ل و لنگ ه دیگ ر بی رون دستشویی که می

، خانه بدی است ولی همس ر خ وبی اس تاین هم یداست. نگاه کن

طور باید جمع کنم. کسی هست که ام این را با آن چهگوید ماندهمی

گوید وقتی به خانه خوبی است ولی همسر بدی است. شوهر میهم
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چه ار آی د وقتی مهمان می، نظیر استبیاش نوییروم کدباخانه می

آم اده  با سه نوع دسر با هزین ه بس یار بس یار ک م چیندمی غذانوع 

ل ی و همه چیز تکمیل اس تنظافت ، آراییخانه، آرایی. سفرهکندمی

بار به م ن  42روزی  و یا،اکراه با مادر من صضحبت میکند وقتی با 

این  مدام من را چک میکند. ؟هستی ؟ کجاهستی  زند کجامی زن 

خانه خوبی است ولی همسر بدی است. م ا بای د اینه ا را خانم هم

 رعایت کنیم.

هرکس ی ، وفایف همدیگر را مشخ  کنید. مانن د ارت ش .10

 برای همین موفق است.ارتش وفایفش مشخ  است 

فک ر نی به همسرتان خیانت نکنید. از نظر عاطفی یا جسما .11

 از لح اا روان ی خیان ت اس ت.  کنی د نکه به کسی دیگر هم فکرای

ردن ک این آهسته آهسته فک ر ، کنیدهمین که آهسته آهسته فکر می

ش ود در ضمیر ناخودآگاهت ذخی ره می، بندددر ذهنت که ناش می

 مراقب باشید.، شودمی به رفتار غل دیر یا زود منجر 

 

 

 

 تیپهای شخصیتی
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    و بوده اهداف و آما  بدنبا  خود زندگی همیشه آدمی درجریان

 موضوع هزاران و کارها راه ، ها گزینه مسیرها، با آن به رسیدن برای

 مصلحت که را آنصه باید لاجرم که بود خواهد روبرو مورد و

 توان می دیگر شرحی به. کند انتخاب داند می خویش

 و است انتخاب حا  در پیوسته خود، حیات طو  در انسان گفت

 مبنای را ملاکهایی ناخواسته، ای خواسته انتخاب، هر در

 بوده فرد به قائم ملاکها این از تعدادی .میدهد قرار خود انتخاب

 فرهن  گروه، یک اعضای ی همه بین تاریبا نیز برخی و

 ترین مهم از یکی نیز همسر انتخاب . هستند مشترک یاجامعه،

آنروب با خود زندگی در بار یک حداقل افراد عموم که است انتخابها

 توجه مورد همسر انتخاب در افراد که ملاکهایی .میشوند رو ه

 ی حوزه در که است موضوعاتی قدیمیترین از یکی میدهند، قرار

 فردتصمیم که زمانی .است گرفته قرار مطالعه مورد شخصی رواب 

، تلاش می کند تا بهترین فرد را انتخاب کند. اما گیرد می ازدواج به

روان شناسان با در نظر گرفتن تفاوت بهترین فرد چه کسی است؟ 

های فردی و نگرش های مختلف ویژگی هایی را به عنوان 

معیارهای انتخاب همسر بیان کرده اند و بر این باورند که توجه به 

این آیتم ها در زمان انتخاب همسر، می تواند تا حد زیادی موفایت 

آمیز بودن زندگی زناشویی را تضمین 

 تامین وبرخی عشق بر مبتنی ازدواج در را دخو ملاک برخی کند.
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 همه ترکیب برخی و هیجانی و عاطفی جسمی، مادی، نیازهای

 نوع از غربی، کشورهای در ازدواجها اغلب .میدانند ها این ی

نتای .است هوس وگاه عشق همراه به قبلی آشنایی دارای ازدواجهای

 داد زنشانشیرا دانشگاه دانشجویان بین در جهانگیرزاده پژوهش ج

 اولویت بالاترین مذهبی، معیارهای مردان، بین در که

 بین در و داد می اختصاص خود به را

 معیارهای از یکی .است همسر رفتار و اولویت،اخلاق بالاترین زنان

یتی وی شخص خصوصیات گرفتن نظر در همسر، انتخاب

 ازدواج خواهد می که است فردی شخصیت با آن وتناسب

 حوزه در شخصیتی های ویژگی ناش زیادی تمطالعا .کند

 مورد را صمیمانه رواب  ی

 ازاین بسیاری در آنها اهمیت و ناش و داده قرار بررسی

 ازدواج پایداری و زناشویی زندگی از رضایت جمله از ها زمینه

 .اند کرده تایید

 تیپ شخصیتی:

تیپ شخصیتی و انواع آن و تاسیم بندی افراد در تیپهای شخصیتی 

 از «تیپ» .زموضوعات پایه ای در روانشناسی محسوب می شود ا

 در و شده گرفته اثر یا ناش معنای به «توپس» یونانی کلمه

 شناختیروان و جسمی ویژه خصوصیات معنای به شناسی،روان

کند. به بیان دیگر، جزا میم همدیگر از را هاآدم که است خاصی
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 شوند،می شناسایی «تیپ» ها که تحت یکای از آدممجموعه

 هاآن بدنی هایواکنش و دارند مشابهی تاریبا هایاندیشه و رفتارها

  .است یکسان هم با بیش و کم نیز

 چالش مورد محااان بین در سالها براى شخصیت مفهوم

 درباره متعددى هاى تعریف و شده واقع

 نظریه همهی اگرچه .است شده ارایه آن ی

 از واحد تعریف یک با شخصیت پردازان

ازالگو است عبارت شخصیت کلی، نگاه یک در اما .نیستند آنموافق

 تا که ویژگیهایی یا گرایشها صفات، پایدار نسبتا های

طوراختصاصیتر،شخصیت به .میبخشند دوام افراد، رفتار به اندازهای

 به میشودکه تشکیل گرایشهایی یا صفات از ،

 تداوم و زمان طور در رفتار ثبات رفتار، در فردی تفاوتهایی

  . انجامد می گوناگون موقعیتهای در رفتار

 اصلىیعنی عامل پنج از متشکل را شخصیت  کرا مک و کاستا

 پذیرى تجربه به گشودگی ،  نگرایىبرو ،  نوروزگرایی

 این از یک هر که کردند وانعن  شناسى وفیفه و  پذیرابودن

 باعث موضوع این اهمیت. میدانستند صفت شش رامحصو  عوامل

 عوامل و ملاکها بررسی به مختلف های رشته از محااان که شده

 .بپردازند آن در تاثیرگذار

http://ebarzkar.blogfa.com/%20/t%20_Self
http://ebarzkar.blogfa.com/%20/t%20_Self
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 تیپ چهار به سانروانشنا اغلب تیپ شخصیتی در تاسیم بندی

 خاص گیهایویژ هرتیپ که . شود می اطلاق A،B،C،D شخصیتی

 شخصیتی تیپ یک با فرد گیری شکل اینکه.  داراراست را خود

 شکل برای کل در ولی است مفصل و گسترده بحثی است چگونه

 به بیشتر که است شده بینی پیش خاصی علل تیپ هر گیری

بر و نحوه ارتبام والدین باکودک  کودکی دوران خاص تجربیات

 .میگردد

 :A شخصیتی تیپ های ویژگی

 ایگونه به و هستند جورقابت شدت به A های تیپآدم

 احساس همیشه و اندعجو  دارند؛ پیشرفت به تمایل افراطی

ست؛ وقتی ا سخت واقعا برایشان نشستن آرام دارند؛ زمانی اضطرار

 اگر شوند؛می صبرشوند به شدت عصبانی و بیبا بدقولی مواجه می

 تردید خودشان به طنبا در ولی دارند نفس به اعتماد فاهرا چه

 به زود خیلی تا دهندمی قرار فشار تحت را خودشان دائم و دارند

 دست چشمگیر هایپیشرفت

 زندگی از یزمان در A شخصیتی تیپ افراد شود می گفته.کنند پیدا

 همه در دلیل همین به اند، داشته ماندن عاب و ناامنی خوداحساس

 هرچه خواهند می آنها .هستند گذشته جبران پی در حا 

بیکاربنشینن مدتی اگر .کنند پیشرفت و برسند خود اهداف به سریعتر

آنه سراغ وجدانبه عذاب احساس زود خیلی ندهند، انجام کاری و د
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 داشتن گروه، این افراد شکلم بزرگترین .آید می ا

دا برایانجام زیادی کارهای معمولاً آنها .است اندازه از بیش استرس

 از گاه هم دلیل نهمی به دارند، دن

زی استرس دچار دهند، انجام موقع به را کارها نتواننداین اینکه ترس

 .میشوند ادی

 :B شخصیتی تیپ های ویژگی

های آدم

گرو این افراد میتوان ندرت به ند.هست خونسرد و آرام بسیارB تیپ

ن چندانی اهمیت آنها زمانبرای گذر.کرد نگرانی و استرس دچار را ه

گر افراد .است خوشایند آنها کردنبرای استراحت و بودن بیکار .دارد

 A گروه اندازه به اما هستند، دنبالپیشرفت به و گرا کما  نیز B وه

لح آخرین در را خود رهایکا گروه این اغلبافراد .نیستند جو رقابت

ک همان این.دهند می انجام را کار آن بالاخره اما .میدهند انجام فات

دهن می انجام ندرت به را آن و بیزارند آن از A هگرو افراد اریستکه

نیستند،معمولاً  زمان بند و قید در خیلی گروه این افراد که آنجا از .د

 .دهند می انجام استرس بدون را خود کارهای 

 :C شخصیتی تیپ های ویژگی

دارن همیشهدوست و هستند جزئیات عاشق C شخصیتی تیپ افراد

گ این افراد همیندلیل به .کنند کشف ار مختلف اشیا کارکرد نحوه د

د به گاه هیچ C گروه افراد.مناسبهستند بسیار فنی کارهای برای روه
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امری از اگر حتی و نیستند دیگران به شخصیخود عااید تحمیل نبا 

 هم دلیل همین به .کنند تحمل را آن کنند می نیایدسعی خوششان 

ش می فسردگیا دچار هم مواقعی در و استرس گاهدچار که هست

 .وند

 :D شخصیتی تیپ های ویژگی

 نفس عزت از هستند D شخصیتی تیپ دارای که افرادی

ه .میترسند دیگران توس  نشدن تایید از معمولاً و برخوردارند کمی

 راحت دیگران با نتوانند خیلی شود می باعث رام مین

روگ افراداین .نیستند اجتماعی افراد گونه این گفت توان نمی .باشند

 رابطه دیگران با دارند دوست و هستند اجتماعی ه

 واقع قبو  مورد رفتارهایشان اینکه از همیشه اما کنند برقرار

ردگاسترس،افس نگرانی، همصون منفی احساسات .ترسند می نشود

 از دسته این سراغ به بیشتر عصبانیت و ی

د دافرا برای اصلاً است ممکن که کوچک بسیار اتفاقات .میآید افراد

 .دهد آزار را شخصیتی تیپ این با فردی تواند می نباشد، یگرمهم

 در شخصیتی تیپ تاثیر ماایسه این و یژگی ها می تواندبیامگر 

 اج باشد.ازدو و اجتماعی ارتباطات افراد، انتخاب

ای از افراد در یک آزمایش، بعد از این که محااان، عده

 ،داشتند نگه منتظر دلیل بدون را B و A تیپ

 :دادند نشان گونهاین را خود B و A رفتاریتیپ الگوهای
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 به شد، بلند صدایشان و انداختند راه بیداد و داد A افراد تیپ

هایشان را حرف گرمصاحبه که این خاطربه و شدند عصبانی شدت

 مدام هاآن. شدند مشاجره و بحث وارد او کرد، بامرتب قطع می

 زیاد هیجان اب را خصمانه حوادث و دفشردنمی هم به را هایشانلب

 نشسته راحتی وضعیت در B تیپ افراد ماابل، در. کردندمی تعریف

 شدمی راحتی به کردند،می صحبت ملایمت با و آرام بودند،

 .زدندمی ان را قطع کرد و بیشتر اوقات لبخندهایشحرف

 و بنشینند راحت توانندمی B ، افراد تیپA های تیپبرخلاف آدم

  یا و کنند استراحت

ها عجو  نیستند و معمولا بدون عصبانی شدن، کار کنند. آن

 یباییناشک طبیعتا. دهدنمی دست شانبه احساس اضطرار زمانی هم

 شدنشان عصبانی را هم در خود ندارند و اضطرار حس این از ناشی

 .نیست دستدم و آسان قدرهاآن

 خشم، از سرشار تاندرون اما B اگر شما فاهرتان مثل تیپ

 خصوصیات سایر و زمانی فوریت احساس جویی،رقابت خصومت،

. در C تیپ گویندشناسان به شما میوقت روانباشد، آنAتیپ

ریزید توی خودتان تا واقع، شما دارید همه چیز را به اصطلاح می

وقت طور باشید، آنتان را حفظ کنید و اگر واقعا اینفاهر آرام

اند که این های سرطانی خواهید بود. محااان دریافتهیمستعد بیمار

های ها، این الگوهایشان را حتی بعد از ابتلا به بیماریگروه از آدم
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ها این تمایلات بیرونی را باز دهند؛ یعنی آنسرطانی نیز ادامه می

 دهند.ریزند و چیزی بروز نمیهم در خودشان می

 خشم که این جای به کنندمی دپیشنها C تیپ افراد شناسان بهروان

 آرام که این برای و بریزند بیرون را آن کنند، سرکوب را خودشان

 آموزندمی افراد این به هاآن. کنند استفاده ریلکسیشن فنون از شوند

 بریزند، چگونه خشم خودشان را بدون این که در خودشان که

 این به زیورجرأت هایمهارت از استفاده با همصنین.کنند مدیریت

 حاوق زا محترمانه و قاطعانه چگونه که آموزندمی افراد از گروه

 .کنند دفاع خودشان

 در C شخصیتی تیپ دارای افراد

هس افسردگی به ابتلا معرض در بیشتر B و A گروه افراد با ماایسه

 به .دهند انجام خوبی به را خود کارهای دارند افراددوست این .تند

ودو است سخت برایشان دیگران با کردن کار معمولاً هم همیندلیل

گ این افراد .دهند انجام را کارهایشان تنهایی به خودشان دارند ست

 د.هستن باهوش و مستال گرا، درون معمولاً روه

 شخصیتها انواع تفاوتهای اساسی در تیپهای شخصیتی وجود دارد .

 مانند مختلف موضوعات با رابطه در شخصیتی های ویزگی و

 نموده مطرح روانشناسان ازدواج ، اقتصاد ، سیاست ، یریتمد

 ویژگی دیگر به توجه کنار در تواند می آنها به توجه که  اند

 با رابطه در.  باشد داشته فرد  برای را آرامش با همراه ،زندگی ها
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.  کنیم انتخاب ازدواج برای را فردی چه که این  ازدواج موضوع

 و شخصیت باید ثانی در و بوده اهم خود شخصیت و خود شناخت

  .  شود مشخ  نیز ماابل فرد های ویژگی

 :شخصیت وظیفه شناس 

وفیفه شناس ها به اصو  اخلاقی پایبند هستند و تا کارشان را 

خانواده خود درست و تمام انجام ندهند، آرام نمی گیرند. آنها به 

ارز بویژگی  وفادارند و از ماامات مافوق اطاعت می کنند. کار زیاد،

وفیفه شناس ها موفایت طلب هستند، این گونه شخصیتی است. 

 هیچ پزشک، وکیل، دانشمند یا ماام اداری موفق بدون برخورداری

 ویژگی شخصیتی نمی تواند در کارش موفایتی کسب کند.از این 

اشخاص وفیفه شناس، اغلب  <وفیفه شناس ها:>همسر مناسب 

بروز دهند مانند شخصیت های  افرادی که احساسات خود را

از سوی دیگر وفیفه شناس ها، ماجواجوها نمایشی را می پسندند. 

و کسانی را که ریسک می کنند، دوست دارند. اشخاص به نسبت 

نیز احتمالاً با استابا  وفیفه شناس ها  "حساس "و  "جدی"

 "و یا  "پرشور "روبرومی شوند. شخصیت وفیفه شناس، با افراد 

بی خیا  (  "فارغ البا ) "ه م خوانی ندارد و شخصیت  "اقب مر

 آنها را ناراحت می کند. 

 :شخصیت دارای اعتماد به نفس بالا
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ش اینها افرادی شاخصند و معمولاً رهبران، ستارگان و جاذبان بخ

دهند. حرمت نفس های عمومی و حاوقی جامعه را تشکیل می

ین گونه شخصیت است جادویی و اعتماد به نفس که ویژگی ا

آن های چشمگیر تبدیل می کند.روِیاها را به پیروزی ها و موفایت 

  الابها به دنبا  همسری هستند که مانند خودشان با اعتماد به نفس 

همیشه شماره یک باشد. این را به عنوان یک منش شخصیتی در و

 جلب توجه او، به وی توجه کنید. عشق و محبتاو بپذیرید. برای 

د و وفاداری شما برای او بسیار مهم و با ارزش است. مراقب باشی

عزت و حرمت نفس خود را در گرو محبت و توجه او قرار ندهید، 

داشته باشید که او خود را بی قید و شرم دوست بدارید و توجه 

گیرد. این موضوع به گهگاه به شما نزدیک می شود و بعد فاصله می

بیشتر به چشم می خورد. تعاد  احساسی طه ویژه بعد از ایجاد راب

 خود را حفظ کنید و بی جهت نتیجه گیری شتابزده نکنید که دیگر

 همسرتان شما را دوست ندارد. به احتما  زیاد مشغله ذهنی پیدا

 "نفستانبا اعتماد به  "کرده است. اگر لازم است با همسر 

ا رتان ربگذارید، نظ رویارویی کنید، تنها احساستان را با او در میان

نکنید، توجه داشته باشید که برای او بگویید ولی درباره او داوری 

مورد انتااد قرار گرفتن دشوار است. وقتی نگرش ها و احساسات 

همسرتان در میان می گذارید به او امکان می دهید که خود را با 

 ید.نماشما را بهتر درک کند و از بروز اختلافات بعدی جلوگیری 
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  :شخصیت مهِر طلب 

موجودی علاقه مند، مراقب و متوجه است، شما کسی  "مهرطلب "

نسبت به خود پیدا را پر محبت تر، مشتاق تر و دلواپس تر از او 

نمی کنید. تیپ مهر طلب برای جلب محبت دیگران تلاش فراوان 

انرژی خود را مصرف می کند ولی می کند. مثلاً تمام وقت، پو  و 

ن را به حساب سخاوتمندی و فداکاری می گذارد، در یک مساباه آ

 مانع نامرئی ستد یک انگار و ندارد را افتادن از حریفجرات جلو 

شخصیت وفایت او می شود. گاهی وقت ها م و افتادن جلو حرکت،

های مهر طلب اگر یک مادار عصبی باشند و تحت اضطراب قرار 

ند. محبت همه کس ، خواه یک کنبگیرند آن وقت مشکل پیدا می

رهگذر ناشناس، برای او اهمیت حیاتی دارد و یک بی اعتنایی 

حالت روحی او مختصر یا یک لبخند مهرآمیز و صمیمانه می تواند 

دگی را از این رو به آن رو گرداند یا اصولاً دیدش را نسبت به زن

د و حاضر است هر بهایی بپردازتغییر دهد. در ازای جلب محبت، 

ست مهمترین بهایی که می پردازد گذشتن از استالا  رای و آزادی ا

بودن را خیلی ترجیح می دهد و تنهایی را دوست ندارد. . او با هم 

ی به دیگران متکی هستند و از آنها به خوبی خ  م "مهر طلب ها "

یه گیرند. هنگام تصمیم گیری نظرات دیگران را می پرسند و به توص

 کنند. آنها عمل می
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مهر  "همسر مناسب برای شخصیت مهر طلب: زنان و مردان 

ه بمی توانند با سایر گونه های شخصیتی کنار بیایند. آنها  "طلب

همسرشان را تشخی  دهند و به رفع آنها خوبی می توانند نیازهای 

رد و گوش شنوا دا "مهر طلب"اقدام نمایند اما اشکالاتی نیز دارند. 

رش عهده و در این شرای  ترجیح می دهد همسبه زیر است سر 

باشد که با ، باید موافب "مهرطلب  "دار امور باشد. شخصیت 

طرف  "ضد اجتماعی  "یا  "سادیسمی  "گونه اختلا  شخصیتی 

موجب رنجش و آزار نشود؛ این اشخاص به راحتی می توانند 

شخصیت مهرطلب را فراهم سازند. احتمالاً برای شخصیت مهر 

شناس، همسر خوبی می شود. شخصیت ب ، شخصیت وفیفه طل

  هم به خوبی با هم کنار می آیند. "پرشور "و  "مهر طلب  "های 

 :ویژگی های شخصیت حساس 

حساس ها آشناها را به ناآشناها ترجیح می دهند. آنها با عادت، 

آنها به نظر دیگران درباره تکرار و یکنواختی، سازگاری دارند. 

دیگران عمیااً توجه دارند و برایشان بسیار مهم است که  خودشان

راجع به آنها چگونه می اندیشند.در ارتبام با دیگران بسیار 

محتاطانه عمل می کنند و از قصاوت عجولانه خودداری می ورزند. 

شخصیت حساس، به معنای واقعی کلمه راعی ادب است. 

رود، چه باید بکنند و  ها اگر بدانند از آنها چه انتظاری میحساس

برقرار نمایند. در حد عالی خود فاهر می چگونه با دیگران تماس 
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آنها به سادگی افکار خود را با دیگران ، حتی با کسانی که به شوند. 

 خوبی آنها را می شناسند، در میان نمی گذارند.

همسر مناسب شخصیت حساس: وفیفه شناس ها ، با اعتماد به 

 "حساس ها  "یشی ها می توانند همسر مناسبی برای نفس ها و نما

رای ببدترین گونه شخصیتی  "ماجراجو "شخصیت به حساب آیند. 

 کند. همسر حساس است، زیرا از خطر و ماجواجویی استابا  می

 :شخصیت فارغ البال 

مردان و زنان فارغ البا  بیشتر با ویژگی های زیر شناخته می شوند؛ 

خود می دانند که هر طورمی خواهند از زندگی لذت آنها حق مسلم 

دهند. برای وقت ببرند. آنها به آسایش و راحتی خود بها می 

آزادشان ارزش فراوان قائلند و می خواهند خوشبختی را جستجو 

فارغ البا  ها ، طبق ماررات رفتارمی کنند. آنصه لازم است را کنند.

آنها در برابر روند.حد فراتر ارائه می دهند و حاضر نیستند از این 

هر فشاری که آن را غیر منطای بدانند، مااومت می کنند و حاضر 

مسئولیت خود، کاری صورت نیستند بیش از حد وفیفه و 

با زمان برخورد راحت دارند. آنها  "فارغ البا  "زنان و مردان دهند.

وردی عجله کار بی مزیر فشار زمان قرار نمی گیرند. برای آنها 

بین هستند و معتادند کاری است. این اشخاص آسان گیر و خوش

که باید بشود، می شود.فارغ البا  ها، تحت تأثیر ماام بالا دست 
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قرار نمی گیرند و معتادند که به اندازه هر شخ  دیگری خوب 

 و حق دارند از بهترین زندگی ها برخوردار باشند.هستند 

 و: فارغ البا  ها به همسری فهیم همسر مناسب شخصیت فارغ البا 

یگران از خود مایه گذار احتیاج دارند. او قبل از خود به نیازهای د

برای راضی کردن دیگران راه درازی نمی رود ولی نمی اندیشد و 

باید از  "فارغ البا  "می خواهد مورد توجه همسرش باشد. همسر 

 سازگار "مراقب"خود گذشته و مهرطلب باشد. فارغ البا  اغلب با 

همخوانی ندارد. شخصیت  "متلون "و  "نمایشی "است. ولی با 

ما امانند فارغ البا  به شادی و خوشی علاقه مند است.  "ماجراجو"

هم که استاد  "ماجراجو "شد؛ خواهد، قانونگذار بافارغ البا  می

شکستن قانون است. به همین دلیل این دو گونه شخصیتی با هم 

 ندارند. اگر می خواهید در کنار یک شخصیت فارغ البا همخوانی 

 "فارغ البا  "های زندگی راحتی داشته باشید سعی کنید در شادی 

ه شریک شوید؛ در فعالیت ها و تفریحات او مشارکت کنید؛ از وی ب

را سخت نگیرید و واقع بین باشید. خوبی مراقبت کنید؛ زندگی 

ه بگذشتگی بیشتری احتیاج دارد. زندگی با فارغ البا  به از خود 

بخواهید جنبه های منفی اش را تغییر دهید، سعی کنید جای این که 

 بیشتر به جنبه های مثبت وی توجه نمایید. 

 :شخصیت ماجراجو 
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زنان و مردان ماجراجو، تن به خطراتی می دهند که سایرین از 

شت زده و وحانجامش ابا دارند، آنها برخلاف اغلب ما ، نگران 

نمی شوند، آنها در لبه ها زندگی می کنند، با محدودیت ها می 

اندازند. برای آنها تن به خطر ستیزند و جان خود را به مخاطره می 

 دادن ، معاد  پاداش است. آنها می گویند اگر خطری نباشد سودی

اکثر این افراد تحت تأثیر عااید دیگران و هم در کار نیست.

  اع  ی ق  رار ن م  ی گ ی  رن  د و ب  ه هنجارهای اج ت م

ه ای خ  ود م  ع  ت     ا    دن    د. آن     ه    ا ب   ه ارزش

گویند زندگی های پرخطر تن می دهند و میراح  ت  ی ب  ه فعالیت

ن  د باید م خ اط ره آم یز باشد. این افراد در زندگی استالا  دار

نیستند و معتادند هر کس در  نق  دره  ا ن گ  ران دی گ راوآن

قبا  خود مسئو  است. همصنین آنها از هنر متااعد کردن 

تی برخوردارند و به راحتی دیگران را تحت تأثیر قرار داده و دوس

و سفر علاقه بسیار آنها را برای خود می خرند. به سیاحت و سیر 

 دارند. پرجنب و جوش و شرورند.

راجوها اکثراً طالب همسران همسر مناسب شخصیت ماجراجو:ماج

ه بکم توقعی هستند که از خود زیاد مایه بگذارند. اشخاص آمیخته 

نمایشی، از خود گذشته و وفیفه شناس ، برای های شخصیت

 همسری ماجراجوها مناسب هستند. 

 :شخصیت پرشور 



 
 
 
 
 
 
46  چگونه زندگی کنیم 
 

پرشورها، شخصیت بسیار قدرتمندی دارند، آنها در درون خویش 

کنند و می توانند یتی احساس توانمندی میبیش از هرگونه شخص

 بدون ترس از شکست، مسئولیت های بزرگ را پذیرا شوند. آنها با

راحت هستند و به ماررات توجه زیادی قدرت، اختیار و مسئولیت، 

دارند، به شدت منضب  هستند. آنها قوانین را وضع می کنند و 

رشورها هر کاری را ین می نمایند. پبه رعایت قواندیگران را ملزم 

هایشان لازم باشد انجام می دهند و شدیداً که برای تحاق هدف

هدف گرا هستند. شجاعت از دیگر خصوصیات شخصیتی این افراد 

وجود کردن است و عمل و ماجرا را دوست دارند. آنها در ابراز 

 مهارت دارند.

همسر مناسب شخصیت پرشور: پرشورها، باید پادشاه و ملکه 

خواهان همسرانی قابل  "پرشور "دگی خود باشند. زنان و مردان زن

، قدرتمند، مستال و با عزت نفس هستند.  "پذیرنده "اطمینان ، 

ها و مناسب ترین همسران پرشورها ، مهر طلب ها، از خود گذشته 

باشند، مشروم بر آنکه شدت این ویژگی در آنها در حساس ها می

شخصیتی پرشور دارید از ازدواج با  اگر شماحد اعتدا  باشد. 

اشخاصی که ویژگی های شخصیتی مراقب یا متلون دارند، اجتناب 

کنید ضمناً نمایشی ها که اسباب حسادت شما را فراهم می کنند و 

خود دارند مناسب که دستور کاری از آن  "با اعتماد به نفس ها "یا 
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طه جویی و استیلا شما نیستند. زنان پرشور نیز به دلیل میل به سل

 طلب ازدواج کنند.طلبی بهتر است با مردان مهر 

 )رنگارنگ(:شخصیت متلون 

شخصیت های متلون به راحتی با تغییرات احساسی کنار می آیند. 

 متلون ها در رواب  خود گرم و صمیمی هستند. هیچ ارتباطی میان

س ت آنها و دیگران جزئی و بی اهمیت نیست. ه ی چ ارت ب اط ی د

متلون  ک م گ رف ت ه ن م ی ش ود. ای ن افراد بسیار پر انرژی هستند.

دیگران را نیز به فعالیت تشویق کنند. ها مبتکر هستند و می توانند 

پردازند و ذهنی باز دارند. آنها دوست دارند آنها کنجکاو و خیا 

های ارزشی دیگران را تجربه کنند و در ها، ناش ها و نظامفرهن 

نشان می ری جدید به راه بیفتند. متلون ها احساس خود را مسی

 ر دهند. آنها به لحاا احساسی، فعا  و واکنشی هستند و دره     

راب   ط      ه ای ب      ا ت   م      ام وج     ود 

دور کردن نظر خود ش     ون     د ودر ف     اه     ر م     ی

د. متلون ها می خواهند خوش از واقعیت های دردناک مهارت دارن

داشته باشند. آنها هر چیزی را امتحان می کنند. های جدید و تجربه

می  از ریسک کردن نمی ترسند. این افراد بسیار متوقع هستند، آنها

دنیای خود را از شما پر کنند. آنها به ندرت حاضرمی شوند خواهند 

 "متلون "خود را به خاطر شما تعدیل کنند. هر چه شخصیت 

 ود.شبارزتر باشد، رواب  ادامه دار در زندگی زناشویی دشوارتر می 
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، به همسرانی جالب،  "متلون ها  "همسر مناسب شخصیت متلون: 

ای هقوی، با علاقه و رمانتیک احتیاج دارند که در ضمن به خواسته 

سرعت گردن نهند. شخصیت های ماجراجو، اغلب نظر آنها به 

های لب می کنند. اگر شما تا اندازه ای از ویژگیمتلون ها را ج

شخصیت متلون برخوردار هستید باید کسی را به همسری برگزینید 

 که آرام، با ثبات و تاحدی رمانتیک باشد. 

 :شخصیت جدی 

ها، اشخاصی خشک و جدی هستند و ب  رای اب  راز جدی

های نمندیاحس اس ات ج ای ی ب اق ی نم ی گ ذارن د. آنه ا از توا

های خود را نیز می مطلع هستند، اما در ضمن محدودیتخود 

را مسئو  شناسند. آنها گرفتار خود بزرگ بینی نمی شوند و خود 

اعما  خویش می دانند. این شخصیت ها، متفکر، تحلیلگر و 

در ذهن خود می پرورانند ارزیاب هستند و قبل از هر اقدامی آن را 

ند. جدی ها دیگران را دائماً ارزیابی می و سبک ، سنگین می کن

کنند. آنها در ارزیابی دیگران به اندازه ارزیابی خود اهمیت قائل می 

شوند. این افراد مسائل را پیش ب ی ن   ی م   ی ک ن ن  د و 

رخ می دهد برای روبرو شدن وق ت  ی ات ف  اق  ات ناخوشایند 

را دارن    د. جدی ها ادب ب     ا آن  ه    ا آم    ادگ    ی لازم 

نسب ت ب ه دیگ ران بی را رعایت می کنند واگر احس اس کنن د 



 
 
 
 
 
 

 49 های انتخاب همسر فصل او / ملاک
 

ادبی کرده اند یا کاری را از روی بی فکری انجام داده اند بسیار 

 ناراحت می شوند.

همسر مناسب شخصیت جدی: جدی ها، طالب همسرانی هستند 

 قبو  کنند. که به شدت پذیرا باشند و آنها را آن طور که هستند

تیپ تند. ها هس "مهر طلب  "برای جدی ها مناسب ترین همسر 

یا ، جدی با جدی نیز می تواند کنار بیاید زیرا هر دو از دنشخصیت 

 " ها جدی "مشابهی دارند؛ اما احتمالاً بهتر است درک و برداشت 

 تر قوی اجتماعی های زمینه در که برگزینند همسری به را کسانی

 های شخصیت "ها نمایشی" و " ها متلون " " ماجراجوها ". باشند

  .نیستند ها جدی همسری برای مناسبی

 خصوص در را ای کننده نگران آمار گذشته های سا  در رسانه ها

سا  او  زندگی مشترک منتشر  5خصوص در  به زوجین طلاق

 زا قبل مشاوره به جدی نیاز بحث که است دلیل همین به  کرده اند.

 ما کشور در متاسفانه.شود می مطرح جوان های زوج برای واجازد

 یم آنها اختیار در مشاوران کهراهکارهایی  از کافی اطلاع ها زوج

می کنند چون به حد مطلوبی از  احساس گاهی یا ندارند، گذارند

ا استالا  مالی و خانوادگی رسیده اند، می توانند بدون مشورت ب

 را داشته باشند.افراد دیگر بهترین انتخاب 

عده ای هم در انتخاب مشاور اشتباه می کنند و با مشورت 

دوستانشان برخی ملاک های کلیشه ای را برای همسرشان در نظر 
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می گیرند و زمانی که دختر یا پسری با این شرای  را پیدا می کنند 

احساس می کنند به آن زوج رویایی رسیده اند و به صورت 

 های ملاک اگرچه ها ملاک این ب می زنند.هیجانی دست به انتخا

 صورت به نه ها ملاک این عرف در ولی هستند ما جامعه عرفی

حالی  در. است گرفته قرار توجه مورد کلی صورت به بلکه جزئی

که روانشناس یا مشاور ازدواج، همه این موارد را با فاکتورهای 

ت شخصیتی جزئی مورد ارزیابی قرار می دهد تا بتواند بررسی درس

 ویژگی از زوجین ارائه دهد. یعنی در واقع مشاور تلاش می کند

 قرار بررسی مورد زندگی در را زوجین شخصیتی های

مان ابتدای تشکیل زندگی ه در موضوعات این روی شناخت .بدهد

مشترک مهم است چون فا  با شناسایی این جزئیات است که زوج 

وانند با هم ادامه مسیر بدهند ها می توانند به نتیجه برسند که می ت

 یا نه.

به  در واقع ازدواج تولد اختیاری است و فرد به اختیار خود تصمیم

تشکیل زندگی مشترک می گیرد. بنابراین یک مشاور حاذق می 

 تواند به فرد در انتخاب احسن کمک کند.

 مزاج زن و مرد و نحوه مدیریت آن هماهنگی

و تف اوت بحث مزاج اس ت  مسایل مطرح در امر ازدواجیکی از

نظری ه دو  بین مزاج های زوجنین که گاهی موجب اختلاف میشود.

نظریه همسان. من و همسرم باید یکدیگر را  و  داریم: نظریه تکمیل
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تا ی چیزهایی که من ندارم همسرم باید داشته باشد نتکمیل کنیم. یع

 یم؟همدیگر را تکمیل کنیم یا باید شبیه هم باشیم تا ازدواج کن

وجوش هستند. افرادی فع  ا  و پرجنب« مزاجانگرم»مثا  او : 

خواهن د م دیریت کوشند. عموم اً میکنند و خیلی سختتلاش می

کنند و کنتر  امور را به دس ت بگیرن د. حت ی در رواب   زناش ویی 

ح ا  و سس ت بی، اف رادی کن د« سردمزاجان»خیلی داغ هستند اما 

ض د ه م ، رای مزاج مختلف باش ندهستند. حا  اگر زن و شوهر دا

دچ ار مش کل انند همدیگر را تحمل کنن د و توباشند به سختی می

اید و ضد هم هستید برایتان راهک ار البته اگر ازدواج کرده ،وندشمی

خواهم داشت. این مسئله در مورد دو دوست هم ص ادق اس ت. در 

گر را توانند هم دیافراد دارای مزاج مختلف نمی، زندگی خوابگاهی

ا  و . ف رد فع گیرند میایرادد و معمولاً به رفتار همدیگر تحمل کنن

 آید.پرانرژی از فرد فعا  و پرانرژی خوشش می

، اند. زنتصور کنید زن و شوهر برای یک مهمانی دع وت ش ده

م زاج مزاج سرد دارد و شوهر بسیار گرم است. شوهر به عل ت گرم

، ش ودرده و آماده رفتن میبودنش فوراً سر و وضع خود را مرتب ک

به علت سردمزاج بودنش بسیار کن د عم ل ک رده و ش وهر ، اما زن

ماند تا زن آماده رفتن شود. درص ورت ع دم مدت زیادی منتظر می
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مدیریت این تضادها در زندگی عشق و علاقه زوجین را نسبت ب ه 

هم کم خواهد کرد. پس در موقع انتخاب همسر باید به م زاج ه م 

شود که ما باید ای ن یم. این باعث تضادهایی در زندگی میتوجه کن

 تضادها را بتوانیم حل کنیم.

 مثا  دوم: افراد صفراوی حافظه خوبی دارند و تیزهوش هستند.

لی تی ز این افرادی که خی دطلبمی، اینها دوست دارند مدیریت کنند

بای د ب ا ، وجوش هستند و در رواب  زناشویی بالا هس تندو پرجنب

سنخ خود یعنی افراد دارای م زاج گ رم و خش ک ازدواج کنن د؛ مه

این افراد قادر ب ه درک ، چون در صورت عدم رعایت تطابق مزاجی

 یکدیگر نخواهند بود. زندگی سخت خواهد شد.

آنهایی که دمشان نس بت ، مزاجان )گرم و تر(مثا  سوم: دم  وی

و اجتماعی مشرب خوش، ها بالاست. دارای روحیه شادبه صفراوی

، کس ی ک ه دم ش ب الا اس ت وست دارند مهمانی برون د.هستند. د

کند که تو چرا با همه سلام و مشرب است خانم اعتراض میخوش

گوی د چ را انا در ب ا کنی؟ چرا با همه راحتی؟ یا مرد میعلیک می

ت را صرف چرا انادر وقت کنی؟ ک میهمکارت راحت سلام و علی

گیر ب وده و ی )س رد وخش ک( گوش هف رد س وداو کنی؟ تلفن می

پ ایین  در س طح تمایلی به شرکت در اجتماعات ندارد. ارتباط اتش
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در لاک خودش است.  اغلبمشرب نیست و . خوشقرار داردپایین 

ن د ب اهم کن ار تواننمی، این دو نفر به علت تاابل مزاجی که دارن د

جود ومشکل اساسی  یداست فکر نکن مزاجسرد اناگر همسرت بیایند.

ط ور خواس تی ا همیناست. تو ای ن ر نهوگطبعش ایناو  دارد خیر

ای و شاخصه نگاهش کنی. باید بدانی چه از او دیده طورباید همین

اش چیست و بر اساس آن با او رفتار کن ی. انتظ ار اض افی و شاکله

 نیم.را مدیریت ک و این موارد م ینباید داشته باش

ی و خونس   رد، مزاجانلغمیمثا  چهارم: یکی از خصوصیات ب

ک  ی گ  ر یاادث و مش  کلات اس  ت. ح  ا  خی  الی آنه  ا در ح  وبی

 همیشه، گرم باشد، بلغمی )سرد و تر( باشد و طرف دیگر، اززوجین

خی ا . ف رد در اضطراب خواهد بود و طرف دیگ ر بی یکی از افراد

شود و ای ن وض عیت خیالی طرف ماابلش خسته میمزاج از بیگرم

ت باعث تنفر و انزجار او از طرف ماابلش خواه د ش د. در درازمد

 مزاج را به خاطر اضطرابمتاابلاً فرد سردمزاج )بلغمی( نیز فرد گرم

 کند.یو عجو  بودنش سرزنش م

تر اس ت؛ ب ه ت ر و خش کمزاج مردان نسبت به زنان گرم بیشتر

رو م ردان هس تند. زنان پی رو و دنبال ه، همین جهت درعالم انسانی

، سردمزاجی در زنان غلبه دارد و به علت این تفاوت مزاجی هاهنشان



 
 
 
 
 
 
54  چگونه زندگی کنیم 
 

طور مردها هستند. درخانواده نیز همین اغلبمدیران و رؤسای عالم 

مدیر خانواده مرد است. حا  اگر زنی را دیدید که مدیر شده  ،است

مزاج اس ت. بدانید که حتماً گرم، است و توانایی این کار را هم دارد

هایش را به کار قابلیتکه توانمندی دارد  ،ریت داردیعنی قدرت مدی

 بگیرد.

تواند با تهذیب نفس و اراده و تغذیه تا ح دود زی ادی انسان می

نواق  و اشکالات خود را تع دیل و اص لاح کن د و البت ه پ س از 

های طرف ازدواج هم با اطلاع از اینکه بسیاری از رفتارها و واکنش

ت وان ب ه می، وست و عمدی در ک ار نیس تماابل بر اساس مزاج ا

 آرامش و تفاهم بیشتری دست یافت.

طبعش گرم است این دو باید  یی کهخانمی که طبعش سرد و آقا

 موازن هحال ت  های ترازو باید به یعنی شاقو  به تعاد  برسندباهم 

. به لحاا تغذیه ف رد س ردمزاج بای د گرم ی بخ ورد و ف رد در آید

هایی که طبعشان گ رم اس ت نبای د زی اد مزاج سردی بخورد. آنگرم

ش ان را ب الا هیج ان و تنش، کن دترش ان میفلفل بخورند این گرم

که طبعش ان گ رم اس ت  کسانی . شودبرد و اضطرابشان زیاد میمی

هر آن چیزی که ش کر و قن د دارد:  نباید از موارد زیر استفاده کنند:

، س س، کاک ائو، شیرکاکائو، نوشابه، بستنی، کیک، شیرینی، شکلات
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ترشی. اینه ا ، گوشت گاو، فودفست، نسکافه، قهوه، مربا، موز، فلفل

ریزد. اما چیزهایی ک ه بای د بخورن د مزاج را بیشتر بهم میفرد گرم

، گوش ت گوس فند، حبوب ات، هرچیزی که ب ه ط ور مث ا  لبنی ات

خورند حتماً باید غذاهای دریایی زیاد می ل کنن د و پروتئین اگر می

 جبهه مخالفشان هستند.  در آنهایی که عکسبر

 کام لرا ما بای د هم دیگر  شناسی ریه تکمیل در رواننظ مطابق

 جایگاه و دیگری در جایگ اه دیگ ر یکی در یکهر دو نظریه  کنیم.

 به ط ور ح تم ین دو تا داشته باشیم.ای از ای. باید تلفدرست هستند

ک ه طب ع  اس ت بسیار مهمنکته این باشد.همسان باید هم مزاجمان 

گویند: )در مثل مناقشه نیست( می در اصطلاحو همسرتان را بدانید 

تر برد کالا. آدم ی ک ه ب ا بی نش جل و دزدی که با چراغ آید گزیده

اش دان د فرفی ت وج ودیداند باید چه انتخاب کن د میآید میمی

ب و بن ابراین گلای ل اس ت  ی دکناین گلی را که انتخاب میچیست.

 گلی که انتخاب ک ردم این و یا،دارد خوبی  قیافهاهر و ولی فندارد 

 بینیم و چ هچه م یکه  دانم ب .رز است بو دارد ولی خار هم دارد

 ج اییپس جایی ما بای د همس ان باش یم انتظار دارم.  چیزی از آن

بپوش انیم، ت ا همپوش انی باید متفاوت باشیم ک ه یک دیگر را  دیگر

 احساسی اگر یکی از طرفین یم.  وو در د  یکدیگر برداشته باشیم 
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ب رای  توان دنمیو مدام از خود عاطفه و احساس نشان ده د  باشد

باشد که برای  ویطلبد کسی در کنار می ریزی کند وبرنامهاش آینده

رواب  خشکی دارد  ومنطای است  فردی که ریزی کند. آینده برنامه

احس اس نش ان  به او کسی تاشود که اش کشیده میناخودآگاه میل

روح ی س ردی و بی، از آن خش کی، اش را گرم کن دیگزند، بدهد

طلبد ک ه اش جان و حا  و روح بدهد. خب میدربیاورد. به زندگی

 ها با او متفاوت باشد.همسرش در این زمینه

 

 

 

 

 

 های تشخیص توانایی جنسیراه

 :ندگیزمحل تولد یا  - 1

ادی تعی ین خیل ی زی  تا ح دود دناتومی فرد دانستن محل تولد

( )مناطق گرمس یرهر چه به جنوب . دکننده ی مزاج جنسی فرد باش

فرد ب ه احتم ا  خیل ی زی اد  آنگفت که  توانمی شویم،نزدیک تر 

مدی د آه شما در مناطق سردسیر به دنی ا پس اگ. گرم مزاج تر هست
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ب ه  یده طور کامل و در حدی که نیاز دارنید باتونمی به احتما  زیاد

 .دهیپاسخ بد طرف ماابل های جنسی ازنی

اهل جنوب و مناطق گرمسیر هس تید س عی کنی د از من اطق  راگ

 مل بهبه طور کا اندتونمی ویچون . سردسیر همسری انتخاب نکنید

 .دنیازهای جنسی شما پاسخ بده

 :رن  پوست - 2

  تکیه کنی د رن  آننید به اتومی مورد دومی که تا حدود زیادی

رو ب ه تیرگ ی  ف ردهر چه رن  پوست . بل هستپوست طرف ماا

گ رم م زاج ت ر و ه ر چ ه  ویگرایش داشته باشه میشه گفت ک ه 

 . استتر به سفیدی داشته باشه سرد مزاج متمایل

 :لاغری و چاقی - 3

لاغ ر ی ا چ اق ب ودن  دبه شما کمک کن اندتومی مورد بعدی که

د باش  ت رف رد لاغرت ر و پ ر تح رک آنهر چ ه . است طرف ماابل

 . ستا سردتر، ترتر و کم تحرکتر و هر چه چاقگفت گرم توانمی

 :بدنی میزان فعالیت - 4

ت ر و از س کون و یکج ا نشس تن هر چه فرد پر جنب و جوش

ف رد زی اد ولی اگ ه . ددار وینشان از گرم مزاج بودن  دفراری باش
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گفت سرد  توانمیروف تنبل هست اهل تحرک نیست و به قو  مع

 .ستج امزا

  اخلاق رفتاری - 5

و  دکنن می حتما دیدید که بعضی افراد جوشی هستند و زود داغ

. ستندچنین افرادی به احتما  زیاد گرم مزاج ه. دنوراز کوره در می

 ودباز ه م میش  ده فرد اهل بگو بخند و معاشرت باشهمین طور اگ

 . استگفت تا حدود زیادی گرم مزاج 

: کافی است بخشی از ب دن کنیدسردی و گرمی بدن را بررسی 

مانند ساعد فرد را لمس کنی د و دق ت کنی د ک ه ب ا لم س آن چ ه 

ا لمس ب دن ف رد م ثلا بدر صورتی که -کنید.می احساسی را تجربه

لمس ساعد یا بازویش احس اس گرم ا و ح رارت کردی د او دارای 

م لمس بدن فرد احساس سرما کردی د اما اگر هنگا-مزاج گرم است.

 یکی از نشانه های سردمزاجی در آن فرد است.این امر 

در صورتی که با لمس ب دن  . بافت بدنی نرم دارید یا سفت؟2

 فرد گرما احساس کردید و علاوه بر گرما متوجه شدید بافت ب دنی

 ب ه راحت ی ف رو ب دن باف تبه  او نرم است و با فشار سرانگشتان 

نی ز هس ت. رود این فرد علاوه بر گرم ی م زاج دارای رطوب ت می

 بنابراین او ویژگی های مزاج گرم و مرطوب را دارد.
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اما در صورتی که با لمس کردن بدن فرد احساس گرم ا کردی د 

اما خشکی و زبری خفیفی را زیر سرانگشتان دس ت ت ان احس اس 

خشکی م زاج نی ز دارد. پ س او یک ی از ، کردید او علاوه بر گرمی

 .باشدعلائم گرمی و خشکی مزاج می

ر ن است با لمس بدن فرد تجربه دیگری داش ته باش ید. دممک-

 شرایطی که با لمس بدن فرد احساس سردی کردید اما این سردی با

 نرمی پوست و بافت گوشت آلود بدن نیز همراه بود او دارای یک ی

  .از علائم مزاج سرد و مرطوب است

اما در شرایطی که شما بدن فرد را لمس کردید و از آن سرما  و-

ریافت کردید و در عین حا  با لمس بافت بدن با سختی و س فتی د

 رو به رو ش دید و احس اس کردی د باف ت ب دن او خش ک اس ت 

 توانید او را دارای ویژگی های مزاج سرد و خشک بدانید.می

تواند نشانه خوبی می رن  پوستپوست شما چه رنگی است؟ 

پوس ت ف رد برای بررسی نوع مزاج و طبع باش د. در ش رایطی ک ه 

توان د نش انه خ وبی ب رای می سفیدرن  و مای ل ب ه س فید باش د

تواند می تشخی  سردمزاجی فرد باشد. البته این رن  علاوه بر این

 .نشانه کم خونی او نیز باشد
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فرادی که پوست بدن آنها قرمز رن  یا مایل به قرمز اس ت از ا-

راد پوس ت جمله افرادی هستند که دارای مزاج گرم هستند. این اف 

فراد مایل به صورتی و قرمز دارند و علاوه بر گرمی مزاج در گروه ا

 پرخون نیز قرار دارند.

سانی که پوست بدن شان زرد رن  یا مایل به زردی است از ک-

و رجمله افرادی هستند که علاوه بر گرمی مزاج با خشکی مزاج نیز 

 ی از غلب هبه رو هستند. این افراد در طو  زندگی با مشکلات ناش 

 .شوندصفرا در بدن رو به رو می

ر افرادی که پوست بدن آنها تیره و کدر است و به اص طلاح د-

رن  لب آنها بادمجانی رن  است نشانه های مزاج سرد و خش ک 

 وجود دارد. 

 این افراد با غلبه سودا نیز در بدن روبه رو هستند.

رن   گ چ مردان و زنانی که پوست آنها سفید رن  و مایل ب ه 

 است. در گروه مزاج های سرد و مرطوب یا سرد و تر ق رار دارن د.

یکی از نشانه های بارز وجود این اف راد غلب ه بلغ م اس ت ک ه ب ر 

 زندگی روزانه آنها تاثیرگذار است.
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 . عضلانی هستید یا استخوانی؟4

فرادی که دارای بالاتنه ای فراخ و په ن هس تند دارای گرم ی ا-

 مزاج اند.

ه و ادی که اندام های بدن آنها بزرگ است و عروق برجس تافر-

 اصطلاح دارای گرمی مزاج هستند.به نبض قوی دارند هم 

ر صورتی که فردی عضلات کلفت و بزرگ و تان دون ه ای د-

 فریف تر داشته باشد این امر نیز نشانه گرمی مزاج است.

ر فردی دارای اندام های کوچ ک و بالاتن ه کوچ ک داش ته اگ-

 شد این امر نشانه سردی مزاج است.با

اشتن نبض ضعیف و عض لات فری ف نی ز از دیگ ر علائ م د-

 سردی مزاج در افراد است.

فرادی را که دارای چهره لاغر و پوست به اس تخوان چس بیده ا-

 دانند.می دارای مزاج خشک، دارند

فرادی که مفاصل قابل مشاهده و برجس ته دارن د و غض روف ا-

 نها نیز برجسته و واضح است در گروه اف رادی ک هحنجره و بینی آ

 گیرندمی قرار، دارای مزاج خشک هستند

بررسی کیفیت و کمی ت  خوابید؟می چند ساعت در شبانه روز

توان مزاج افراد را شناسایی کنن د. اف رادی ک ه در ط و  می خواب
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خوابند و افرادی که در خوابیدن اف رام می شبانه روز به اندازه کافی

 کنند طبع و مزاجی متفاوت دارند.می تفری و 

اگر در گروه افرادی هستید که ساعت خواب شما بیشتر از ح د 

ساعت است در این ص ورت در گ روه اف رادی ق رار  8مجاز یعنی 

ر دارید که دارای مزاج سرد و تر یا سرد و مرطوب هستید. ولی اگ 

عات ساعت است و شما در بیشتر س ا 8ساعت خواب شما کمتر از 

کنی د ی ا خ ود را ب ه ک اری س رگرم و می روز بیدار هستید و ک ار

کنید در گروه اف رادی ک ه دچ ار م زاج گ رم و خش ک می مشغو 

  گیرید.می قرار، هستند

 تان نگاه کنید. به موهای6

جنس و کیفیت رشد ، برای تشخی  نوع مزاج نیاز به بررسی مو

ی ختلف که مزاج هاآن دارید. جنس مو و میزان رشد آن در افراد م

 کند.می فرق، متفاوتی دارند

فرادی که سرعت رشد موهای شان زیاد است و در گروه افراد ا-

گرم  از جمله افرادی هستند که در گروه مزاجی، گیرندمی پرمو قرار

 گیرند.می جای

اما افرادی که رشد موی آنها کم است به گون ه ای ک ه از ای ن -

گیرن د. ای ن می افراد سردمزاج قرار موضوع شکایت دارند در گروه
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شان کم پشت است در دیگ ر گروه علاوه بر آنکه موی سر و ابروی

 اندام های بدن شان نیز موی زیادی ندارند.

گر رشد مو در مرد یا زنی خیلی سریع باشد به گونه ای که او ا-

 کن د و بلن دمی احساس کند موهایش بیش از حد طبیعی زود رشد

ی رتی که دیگر علائم را داشته باشد در گ روه اف رادشود در صومی

د گیرد که مزاج گرم و خشک دارد. در کنار این مورد مجع می قرار

بودن و حالت دار بودن موها نیز نشانه گرمی و خشکی مزاج اس ت 

 و نباید از آن غافل بود.

تواند نشانه س ردی و می لایلی است کهنازکی مو نیز یکی از د-

تیجه یک نتواند نمی اد باشد البته کم پشتی و نازکی موتری مزاج افر

بیماری باشد. علاوه بر این داشتن م وی ص اف و لخ ت نی ز یک ی 

 دیگر از علائم مزاج سرد و مرطوب در مردان و زنان است

فرادی که موی کلفت دارند نیز در گروه افرادی که مزاج گ رم ا-

نش انه ه ای شود و ای ن ام ر یک ی از می و خشک دارند محسوب

 گرمی مزاج در مردان و زنان است.

فرادی که رن  موی آنها سیاه است معمولا در گ روه اف رادی ا-

 گیرند.می که طبع گرم و خشک دارند قرار
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کن د و زودت ر از می نها به سفیدی می لافرادی که رن  موی آ-

ی ش ود نی ز از جمل ه اف رادمی بایه تارهای سفید در سر آنها دی ده

 مزاج سرد و تر دارند. هستند که

 . اجابت مزاج7

رن  مدفوع و کیفی ت آن از دیگ ر م واردی اس ت ک ه توس   

ش ود. می درمانگران طب سنتی برای تشخی  ن وع م زاج اس تفاده

، م دفوع، برای این منظور بررسی ک ل فض ولات ب دن ش امل ادرار

ناخن و خون در تشخی  دقیق نوع م زاج و طب ع م وثر ، مو، عرق

 است.

وتر از حد رن  مدفوع یا ادرار تیره تر از حد معمو  یا بدباگر -

ن نرما  باشد این امر نشان دهنده گرمی مزاج و غلب ه ص فرا در ب د

 است.

ی رن  بودن فضولات و کم بودن ب وی آن از علائ م س ردی ب-

 مزاج است.

 . میزان سازگاری شما با محیط چگونه است؟8

کی و رطوبت خیل ی خش، سرما، اگر عضوی در برخورد با گرما

سریع آن را بپذیرد این موضوع نشان دهنده غلبه آن مزاج است. ب ه 

عنوان مثا  اگر در معرض گرما قرار بگیرید یا خوراکی با طبع گ رم 



 
 
 
 
 
 

 65 های انتخاب همسر فصل او / ملاک
 

بخورید و زود احساس گرما در شما ایج اد ش ود ای ن ام ر نش ان 

 دهنده گرمی مزاج شماست.

 

 

 دواج()ضرورت آموزش قبل ازازانتخاب صحیحمراحل 

 خود را بشناسیم.)انتخاب عاشاانه یا منطای(

، کسب استقلال، .)فرارازخانههدف خود را در زندگی بشناسیم

 سرکاررفتن(، آزادی ازقیدوبند، خروج ازکشور

 فرد ماابل را بشناسیم.)هویت درونی یا بیرونی(

 هدف او را در زندگی بشناسیم.)برخی برای پو (

 ا هم در زندگی داریم؟بررسی کنیم آیا هدف مشترکی ب
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 من کیستم؟.1-1

ن شناخت با مهمترین کار پیش از ازدواج شناخت خود است. ای

، اه داف و معن ای زن دگی، هاتوانایی، بررسی ناام ضعف و قوت

کنیم و درک مأموری ت و ناش ی هایی که برای آن زندگی میارزش

ز ا آید. اگر پیشایم به دست میکه در زندگی داریم و انتخاب کرده

ج ز ، این که به شناخت درستی از خودمان دست یابیم ازدواج کنیم

 ایم.ادهکار دیگری انجام ند، ایماین که انسان دیگری را گرفتار کرده

دست و با  خودتان . ازدواج تعلق یک روح  به روح دیگر است

 را قبل از ازدواج بازکنید تا بتوانید اوج بگیرید. 

ا رروان خ ود . ان دنسان گره خوردهها به روان نیازمند اخواستن

ون های شخصی یک قدم بیرپالایش کنید. از دنیای نیازها و خواسته

ا ه ن گرهبیایید تا بتوانید همسر خود را ببینید. خود را بشناسید و ای

 را با انگشتان فریف و توانمند خود یکی یکی باز کنید.

ه است. یک انسان دیگر به جز شما درست روبروی شما ایستاد 

 نگاه خود را از درون یعنی جایی که کشش تمایلات ما به آن سمت

است به بیرون از خود معط وف کنی د. ش ما قص د ازدواج ب ا او را 

 کار ببندید.دارید. پس عال خود را به 
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د. او را بشناس ی، پیش از این که با فرد منتخب خود ازدواج کنید

 که اگ ر ای ن ازدواجاین کار سودمند است و دلیل آن هم این است 

ق رار توانی د ب ا او ارتب ام بری شود بعد از ازدواج شما بهتر میعمل

دی د  ب ا، اگر هم به این تصمیم رسیدید که با او ازدواج نکنید. کنید

اید. کسب چن ین نگرش ی و نگرش روشن به این تصمیم رسیده باز

 یک مهارت است و همواره در زندگی به کار شما خواهد آمد.

دی به این آقا یا خانم فر. نیست شما با خودتان ازدواج کنیدقرار 

جز شماست و هویتی به جز هویت شما دارد. یعنی همان طور ک ه 

در طی چندین سا  از کودکی تا نوج وانی و ج وانی و بزرگس الی 

اید که فا  مخصوص شماست او هم برای شما صاحب هویتی شده

 با خواهر یا برادرتانخود چنین هویتی کسب کرده است. شما حتی 

ی د و حواس تان کمی انصاف از خودتان نش ان ده. کنیدهم فرق می

 هایی دارد. تان با شما تفاوتباشد که همسر آینده

ی م و ه ایی داره ا و ش باهتنم ان تف اوتم ا ب ا اطرافیای همه

کنیم. ما برای خود حریم داریم و از همصنان در کنار هم زندگی می

روی م. جل وتر نم ی، اندیانمان برای ما تعیین کردهاطراف مرزهایی که

رد و وارد مس ائل شخص ی یک دیگر ارتباطات ما حد و حدودی دا

متف اوت ین زن و ش وهر بع د از ازدواج کم ی شویم. ارتبام ب نمی
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توان د ب ین دو انس ان ای ک ه م یترین رابطه. در واقع نزدیک است

وج ود ش ما ب ا  یهم هشکل بگیرد ارتبام بین زن و شوهر اس ت. 

. اگ ر م رزی وج ود کن دمی وجود همسرتان ارتبام برق راری همه

 داشته باشد بین شما نیست بلکه بین شما و دیگران است. 

رتان سلو  های عریان خود را در اختیار همسی همهشما نه تنها 

 دهید. می به اونیز دهید بلکه روح عریان خود را می قرار

تب ام با یکدیگر ارتبام برق رار کنن د. ارزن و شوهر باید بتوانند 

یعن ی . باشند داشته زمانی ممکن است که دو طرف رابطه هم سطح

 باید به. شما به سمت راست و همسرتان به افق دوردست نگاه نکند

 هم نگاه کنید! 

تان گف ت و گ و کنی د ک ه خط ر توانید با همسر آیندهزمانی می

لم ات بای د ب رای ه ر دوی هم سطح باشد. ک، یکدیگرتان با فکری

ی شما معنی مشابهی داشته باشد. از انجام کاره ا ب ه مع انی مش ترک

د توان دارد؟ م ی به نظر شما مرد چ ه معن ی، برسید. اگر زن هستید

 ،گ اهتکی ه، آوردرود و پو  ب ه خان ه م یکسی باشد که سر کار می

. یک مرد مهرب ان و، یک مرد شیک، یک مرد خسته، دوست، همراه

 دهد؟ تان زن چه معنی میمسر آینده. ببینید از نظر ه.
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دارد؟ کس ی ک ه غ ذا چه معن ی  اگر مرد هستید به نظر شما زن

س ن  زی رین آس یاب ، یک موجود خوش لباس و قش ن ، پزدمی

، ی ک ف رد اجتم اعی، های شمامراقب بصه، دوست، همراه، زندگی

 ... گاه وتکیه

 هم سطح باشد ت ا، باید با همتان خ  فکری شما و همسر آینده

ن ز کنی د.د او را بفهمید و با هم رش، بتوانید با او ارتبام برقرار کنید

توانید دست همس رتان می زمانی، باید هم سطح هم باشندو شوهر 

 را بگیرید که دست او به شما برسد! 

و اتوانید ب ه گذارند. در صورتی میزن و شوهر به هم احترام می

کنی د. های او را بشناسید و آن را پایم ا  نکه ارزشاحترام بگذارید 

ر لاً متف اوت و ی ا دک ام های ش ماموقعیتی را تصور کنید که ارزش

 تان باشد. های همسر آیندهتضاد با ارزش

 

 ی انتخاب موفق پنجره سه.2-1

برای انتخ اب موف ق . کنیمدر این قسمت سه عامل را مطرح می

ه م  ین سه عامل اختلاف زیادی باتان نباید در اشما و همسر آینده

 .کندمی زیستنِ انسان را مشخ  مسیرداشته باشید. این سه عامل 

 . اختلاف فرهنگی 1
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 . اختلاف مادی2 

 . اختلاف مذهبی  3 

ید باید رو به با او ازدواج کنخواهید می های شما و فردی کهپنجره 

 در ای      ن ص      ورت . ه      م دیگ      ر ب      از ش      ود

 توانید یکدیگر را ببینید و با هم ارتبام برقرار کنید.می

 

 اختلاف فرهنگی

است؟ آی ا  با او ازدواج کنید از چه فرهنگیخواهید می فردی که

 ه ای او ب ه عن واناید؟ آیا ب ا ارزشهر دو در یک شهر بزرگ شده

-آیا می، آشنا هستید؟ در این صورتهن  متفاوت از یک فرفردی 

نس ان ب ه را بپذیرید و به او احترام بگذاری د؟ هوی ت اها آن وانیدت

طور ک ه ش ما بع د از ازدواج همان. های او گره خورده استارزش

 ارهمسر آینده تان هم هم ین ک ار ، کنیدهای خود را رها نمیارزش

ری د دواج دست همسر خ ود را بگی. قرار است شما بعد از ازکندمی

های خود را از قبل در دس ت داری د. حواس تان در حالی که ارزش

شته تان اختلاف زیادی با هم داباشد اگر فرهن  شما و همسر آینده

 کند!ها شما را از هم دور میباشد همین ارزش
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 هااختلاف در ارزش

ها با هم ف رق دارد. ممک ن اس ت در ی ک نظام ارزشی خانواده

تر علم ی باش د. تحصیل و کسب مدرک ب الا، خانواده معیار ارزش

ت ا در دانش گاه کنن د می ها تمام تلاش خود رافرزندان این خانواده

التحص یلی در ی ک ماط ع ب رای ادامه تحصیل بدهند و بعد از فارغ

رس دها وقت ی دهند. این بصهورود به ماطع بالاتر دوباره کنکور می

نی ز هم ین ه ا آن کنن د. وال دینخوانند احساس ارزشمندی میمی

 را دارند.  نگرش

ممکن است نظام ارزشی خ انواده دس تیابی ب ه اس تالا  ف ردی 

-ها فرزندان سر کار رف تن را ی ک ارزش م یباشد. در این خانواده

خواهن د روی پ ای خ ود دانند. دخترهایی با این نگرش ارزشی می

 درس بخوانند و سر کار بروند.، بایستند

حتی اگ ر ، باشد تواند شیک پوش بودنمعیار ارزشی خانواده می

 یخصا  خالی باشد! 

 

 اختلاف قومیتی

رگ شده ایم بر رفتار م ا شرای  آب و هوای شهری که در آن بز

گیرد گذارد. در طی چندین سا  الگوی رفتاری ما شکل میتأثیر می
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سازند. اهالی شهرهای و این الگوهای رفتاری سبک زندگی ما را می

 ند.مختلف سبک زندگی متفاوتی با هم دار

در یک شهر گرم مثل یزد آب کم است. اهالی دسترسی راحت ی 

 رن ج زی ادی ب ر دوش ، آب ک مدارند و برای همین مادار نبه آب 

 کشند. این با شهرهای شمالی که با یک متر زمین کن دن ب ه آبمی

 .متفاوت استند رسمی

مجب ور کن د می در شهر کویری مثل یزد کسی که برای آب چاه

را تا عمق زیادی حفر کند. این آدم برای یک مشت آب  است زمین

. شودمی های تنش خیس عرقکه به سر و صورتش بزند تمام لباس

از بط ن ، ی زن دگیرش ته، ای او معن ی دارد. آبرآب ب  هرهر قط 

محا  است که آن ، زندخشک کویر به سوی دست او سینه خیز می

 .دم یزد خسیس هستندمر، را رها کند! به نظر اهالی شهرهای دیگر

در اواخ ر ، در شهرهای کوهستانی بیش تر سا  هوا سرد اس ت

ه ا را ت ا ریاو بخ کنن د می بهار شاید هنوز از لحاف و پتو استفاده

 تابستان جمع نکنن د. در ه وای س رد اه الی کمت ر از خان ه بی رون 

آیند و ب یش ت ر اوق ات روز در خان ه هس تند. ارتباطاتش ان ب ا می

. رف ت و آم د شودمی ای دیگر کم تر و به مراسم محدودخانواده ه

بین شهرهای مجاور به دلیل آب و هوای س رد دش وار اس ت. ای ن 
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و در نتیج ه کنن د می تر بین خودش ان رف ت و آم دها بیشخانواده

گیرد. شما شکل میها آن و تعصب قومی در همبستهالگوی ارتباطی 

هاس ت وم ب ه زن دگی آنتوانید به راحتی با مس ائلی ک ه مرب نمی

شوخی کنید. فردی که به این روا  و در این سبک زن دگی ب زرگ 

 راحت ی و ص میمیت نکن د شده تا وقتی که کاملاً با ش ما احس اس

 . شاید فکر کنید که احساس ندارد!ارتبام نزدیک برقرار نمیکند

 . وقت ی نم مکندمی آب و هوای مرطوب شهر شمالی بدن را شُل

بسته  های انداخته و درهایماندن با پردههوا خیلی بالاست در خانه 

تاه غیر ممکن است. اهالی این شهرها ایوان های باز و دیوارهای کو

وی پوش ند. جل دارند. پیراهن یاه باز و دامن کوتاه بدون شلوار می

 آیند.های خانه میپوشند و با همان لباسمهمان لباس رسمی نمی

اطر ح س ک ار ب ه هم ین خ کند میسست رطوبت هوا بدن را 

دهن د. ج و خان ه س نگین کردن پایین است و مردها تن به کار نمی

به همین خاطر اجتماعی ، آیندتر از خانه بیرون میاست و مردم بیش

های شما  زنند و اهل گردش هستند. خاکتر حرف میترند و بیش

های می وه در گوش ه و کن ار درخت، خیز است و آب فروانحاصل

سترس اس ت. ب ه هم ین خ اطر اه الی ش هرهای شهر رایگان در د
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ای دارند و در زندگی نی ز مس ائل را س خت شمالی دست بخشنده

 گیرند.نمی

 

 ارتباطات

 ی م ا ب رای دی د وبه الگوی ارتباطی خانواده توجه کنید. هم ه

 ذال در این جای بحث نیس ت! . زنیمبازدید به اقوام و فامیل سر می

  دهد.یک الگوی به خصوص انجام میای این کار را با هر خانواده

روند زیاد به مهمانی میها آن ها همگرا هستند.بعضی از خانواده

کنند. با افراد ت ازه وارد فامی ل س ر معاش رت و و مهمان دعوت می

 کنند. وقتی یکی از دوستان و یا اقوام به من ز رفت و آمد را باز می

ش وند. و وارد گفتگ و م یاز او به گرمی پذیرایی کرده آید ها میآن

آید بلکه ی بزرگ خانواده جلوی مهمان نمیفا  پدر و مادر یا بصه

کنند. ب ا ه م اعضای خانواده با مهمان خود ارتبام برقرار میی همه

کنند. ای ن به هم تعارف می، خورندبا هم چای می، کنندمی صحبت

ه ا بص ه آمده باش د وها آن یطور نیست که یکی از فامیل به خانه

هم از ها آن فا  سلام بدهند و به یک اتاق دیگر بروند و با رفتن او

ها خیلی ها برای پدر و مادر و بصهاتاق بیرون بیایند. در این خانواده

معاشرتی باشد. شما آید ها میآن یمهم است که وقتی کسی به خانه
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ب ا تم ام باید ، برویدها آن توانید فا  در ناش مهمان به مهمانینمی

 های بدنتان وارد ارتبام شوید. سلو 

ها ادهتباطی همبسته دارند. این خانوها الگوی اربعضی از خانواده

 دارن د.با افراد غریبه و دوستان و فامیل دور ارتبام فامیلی نزدیک ن

و در ، روندنمیها آن کنند. به منز را به منز  خود دعوت نمیها آن

ه کنن د. اگ ر در مراس م مختل ف ب ت نمیرا دعوها آن مراسم خود

ش وید ک ه متوجه م ی، مهمان های این خانواده توجه کنید فهرست

ه ا فا   ب ا خودش ان ای ن خ انواده. افراد دعوت شده ثابت هستند

اشند ممکن است با افراد جدیدی آشنا شده ب. کنندارتبام برقرار می

ود را ارتباطی خ یماند و دایرهاما این آشنایی در همین حد باقی می

 کنند.تر نمیوسیع

ی هایی با این الگوممکن است شما هم در نزدیکان خود خانواده

ا را کسی از فامیل شم ارتباطی دیده باشید. اگر تازه عروس هستید و

 ارد. احتمالاً فامیل شما همین الگوی ارتباطی را د دعوت نکرده است

ثلاً د و بازدید م گذارد ولی دیفامیل شما به همسرتان احترام می

 نیست!ها آن با شوهر خواهر زاده در الگوی ارتباطی

 

 الگوی عاطفی خانواده
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 ؟ بعضی از خانوادهجریان داردچادر محبت بین اعضای خانواده 

ی ع اطفی ها نیاز عاطفی بیش تری دارن د. ف ردی ک ه در خ انواده

 و احساسکند می پرورش پیدا کرده است رواب  رسمی او را آشفته

 .شودمی که نادیده گرفتهکند می

 :  هادر این خانواده

 ها برای پدر و مادر اهمیت دارد.احساسات بصه

آموزن د و در ارتب ام ب ا ها هم همین الگوی ع اطفی را م یبصه

 کنند.دیگران به همین روش عمل می

 گیرند.اعضای خانواده یکدیگر را نادیده نمی

 بین خودشان خلوت دارند.

ند تا کارهایشان باع ث ن اراحتی و آس یب یک دیگر مراقب هست

 نشود.

 کنند.پرسی میها احوا ترتر خانواده از کوچکاعضای بزرگ

م دهند و دور یک سفره با هها هر روز صبح به همه سلام میآن

 خورند.صبحانه می

 گویند.شب موقع خواب به هم شب به خیر می

گری را وس   ل دییل همدیگر هستند و کسی وسایموافب وسا

 کند.اندازد و خراب نمینمیاتاق 
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 ب رایش غ ذای مخص وص درس ت ش ودمی وقتی کسی بیم ار

 برند.یا غذایش را برایش میکنند می

خش پاعضای خانواده تمایل دارند کنار هم بنشینند و در اتاق ها 

 شوند.نمی

 بوسند.گیرند و میدر آغوش میرا ها پدر و مادر بصه

توانند از متعلاات شخصی خود به خ اطر می ها خیلی راحتآن

دهن د ک ه در ها به ه م اج ازه م یهمدیگر دست بکشند. مثلا بصه

 استفاده کنند.مانتو یا روسری هم  از صورت تمایل

 صمیمی و عاطفی است. ها آن الگوی ارتبام بین

، م ادر، گویید؟ پ درشما در خانه حرف دلتان را به چه کسی می

 ؟ تربرادر کوچک، تربرادر بزرگ، ترواهر کوچکخ، ترخواهر بزرگ

 توانند همه با همدیگر صحبت کنن د؟ ی اآیا اعضای خانواده می

 ی صحبت دارد و نسبت به فرداین که هر کسی با فرد خاصی اجازه

 ؟شودمی خاصی بازداری دیده

ب ا  ب ه ط ور مس تایمتوانن د ها نم یهایی هستند که بصهخانواده

هایشان را مطرح کنند. ها و ناراحتیند و خواستهپدرشان صحبت کن

ه ا و پ در در این الگوی ارتباطی مادر یا یک نف ر دیگ ر ب ین بص ه
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مستایم و از زب ان خ ودش ب ه را غیرها آن و حرف شودمی واسطه

 گوید. پدر می

ی اعض ای ه ا غ ذای پ در ب ا غ ذای بای هدر بعضی از خانواده

پدر خ انواده کن ار  شودمی ره پهن. یا وقتی سفکندمی خانواده فرق

غ ذای او را در س ینی . نش یندها و همسرش سر یک سفره نمیبصه

 برند!برایش می

به این مسائل توجه کنید و حواستان باشد که سبک عاطفی ش ما 

ین که  تان اختلاف زیادی با هم نداشته باشد به خاطر او همسر آینده

ازدواج تنه ا . ب ت کنی دقرار است شما چندین سا  به همدیگر مح

ی پدری و ارتبام جنس ی ب ا ی ک ف رد دیگ ر مستال شدن از خانه

گر اها به محبت نیاز دارند و خیلی عجیب نیست آدمی همه. نیست

همصن ان آدم هس تید! ه یچ چی زی ، بگوییم که شما بع د از ازدواج

 .گیردجای محبت را نمی

 

 اختلاف مادی

 خواهند با ه م ازدواجه میای کاختلاف سطح مادی دو خانواده

 نباید زیاد باشد.، کنند
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سبک زندگی ب ه خصوص ی ، کنیمکه ما چطور پو  خرج میاین

 سازد.برای ما می

سبک زندگی مادی شما قبل از ازدواج چیس ت؟ اگ ر ب ین زوج 

بع د از ازدواج مش کلاتی ، اختلاف مادی زیادی وجود داشته باش د

و  ی خرج کردن پ ادی و نحوهآید. سبک مبه وجود میها آن برای

 ب ا های اقتصادی خیلی بالا و خیلی پایین یا متوس  ک املاًبین طباه

اعض ای ، ی پ دریهم متفاوت است. متناس ب ب ا درآم د خ انواده

 خیل یای دهند و به  ش یوهخانواده الگوی زندگی خود را شکل می

-یم ی تر از خود زندگهای خیلی بالا و خیلی پایینمتفاوت با طباه

 د. ذهنی واحد با هم فرق داربه یک مسئلهها آن کنند. یعنی نگرش

. کن دم ی ای متفاوت از هم تجزیه و تحلی لمسائل را به گونهها آن

ه ا نآ ی دیددهد. یعنی بینش و نحوهیک معنی نمیها آن پو  برای

 هم سطح نیست.، ی پو  و مسائل مربوم به آن با همدر مسئله

ای ک ه تواند یک ساندویچ بخرد با بصهیک ماه میای که در بصه

ب ه ه ا آن کنند. نگرشمی خرد با هم فرقمی هر روز یک ساندویچ

دو افق دید متفاوت دارند. مسئله ساده ها آن زندگی مثل هم نیست.

ای وج ود دارد! مس ائل رسد اما توج ه کنی د ک ه مس ئلهبه نظر می
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ه ا ب رای ح ل ش دن . مسئلهرا حل کنیدها آن زندگی را بشناسید و

 اند.آفریده شده

و  پدر و م ادر، ای که سطح مالی پایین و متوس  دارددر خانواده

-لاسک ، خری د، برای تفریحها آن دانند.ها قناعت را ارزش میبصه

 رفت و آمد و خورد و خوراک برنام ه دارن د.، هاهای آموزشی بصه

-یحواس جمع م ، ستو هنوز درآمد پایین اکند می پدر خیلی کار

ه ای زن دگی را گوش هی همهخواهد که پدر و مادر با دست تن  

ی هم هیک آدم آید می برای هر هزار تومانی که به خانه ،جمع کنند

وقتی ی ک چن ین دس ت س نگینی ، ش را وس  گذاشتهاتوان خسته

 .شودمی آن وقت پو  فلسفی، هزار تومان به آدم بدهد

یی خواهند یک دمپایی بخرند این دمپاوقتی والدین برای بصه می

ر در دست فروشنده و پدر و م اد، آیدی کفش ها بیرون میاز قفسه

ه ه م بپدر و مادر با دمپایی ، شودمی هبهش نگا، زندیک چرخی می

ات پ گویند که این و بپ وش ببین یم ت و کنند. بعد به بصه میمینگاه 

 چطوره یکم راه برو...

ایس تند و بص ه ب ا ی ک پدر و مادر و فروشنده یک گوش ه م ی

 رود.راه می ایفلسفه
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ی متوس   و ی مرفه با یک خ انم از طبا هوقتی یک آقا از طباه

 ن دازاهای ش وهرش را پ س خانم پو ، کنندمی هم ازدواجپایین با 

 ی ک پی راهن را، کندوسایل خانه را زود به زود عوض نمی، کندمی

بک س خرد. این با اندازد و همه چیز را نمیبعد از یک ماه دور نمی

لذت  تواند از زندگیزندگی شوهر قبل از ازدواج فرق دارد. آقا نمی

گ ذارد م ن زن دگی نمی که خانممآید یم سرشببرد و این فکر به 

 کنم.

 راح ت پ و  خ رج از نظر مالی مش کلی نداش ته باش ید وقتی 

ب ب از دس تتان در انتخ ا کنی د.و وسایل خانه را عوض میکنید می

ی . شما ب الاردگیتری در اختیارتان قرار میهای بیشاست و فرصت

ر ه  ،ها زیر دس تتان هس تندفرصتی همهاید و سر زندگی ایستاده

ک ه روی د بلای برایتان نامطلوب باشد با آن کلنجار نمیوقت مسئله

ه ک خرید بدون این کنید. موبایل خود را به روز میآن را عوض می

هن ی ی دلتان را گره زده باشید. الگوه ای ذتان گوشهبه گوشی قبلی

ما با هم فرق دارند. سبک زن دگی ذه ن م ا را ط رح زده و م ا در 

-یها را در عمل دوباره پیاده مها و طرحین ناشزندگی مشترک هم

 کنیم.
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اگر خانمی در منز  پدرش قبل از ازدواج هر هفت ه ی ک م انتو 

-الگ وی ذهن ی، ید وقتی بعد از ازدواج سالی یک مانتو بخردرخمی

-یچون این را از تبعات ازدواج با همس رش م ، شودمی اش آشفته

 دگی جدی دش منتا لاین آشفتگی را ب ه ش وهر و زن ی همهداند 

 .کندمی

 

 اختلاف مذهبی

ای م ذهبی با او ازدواج کنید ب ه باوره خواهید می آیا فردی که

هب دارد؟ م ذ دانید او چه باورهای مذهبیخود پایبند است؟ آیا می

ر برای جز  به جز  زندگی برنامه دارد. حواستان باشد که ب ا همس 

ی ن چرا ک ه در غی ر ا تان اختلاف مذهبی زیادی نداشته باشد.آینده

 صورت در بسیاری از امور با هم ناسازگار خواهید بود. 

های مختلف چ ه ک اری را و که در موقعیت :گویددین به ما می

، خوابی دن، خ وردن، چگونه انجام دهیم. دین برای احترام گذاشتن

. طه ارت و، معاشرت، مصرف کردن، لباس پوشیدن، صحبت کردن

ت ان ین سبب خ  مذهبی ش ما و همس ر آین دهبه هم .. برنامه دارد.

وقت ی باوره ای م ذهبی و اعتا ادات م ذهبی . باید هم سطح باشد

در ای  ن ص  ورت ش  ما هم  راه همس  رتان ، همانن  دی داش  ته باش  ید

-دهید. یعنی با هم همگ ام م یرفتارهای مذهبی مشترکی انجام می
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روی د. داش تن ه دف شوید و به سوی ه دف مش ترکی پ یش م ی

ک ه زن و ش وهر در  ش ودمی زن دگی زناش ویی باع ثمشترک در 

بگیرند و با هم از موان ع مواجهه با مسائل زندگی دست یکدیگر را 

 بپرند. 

 یای ن وفیف ه، بندید که با او زن دگی کنی دوقتی با کسی تعهد می 

د. زن و ش وهر از وس ایل خان ه و ی ا شماست که به او کمک کنی 

جزئی از چیدمان منز  نیس تند ک ه یک ی را روی می ز  بگ ذاریم و 

دیگری را برق بیندازیم. معنی ازدواج این اس ت ک ه ذه ن م ن در 

دوران مجردی تا حدی رشد کرده و من به معنی وجودی خودم ب ه 

-ه م یک ام ای رسیدهام و حالا به مرحلهعنوان خانم و یا آقا رسیده

 . ببینم توانم و این توانایی درونی را دارم که یک نفر به جز خودم را

 ی دید ی ک خ انم ب ا زاویه، ی مشخ در مواجهه با یک مسئله

این است که  شودمی چیزی که باعث رشد آن متفاوت است و ، آقا

ی نگاه ش ما ه م من به جز نگاه خودم بتوانم این مسئله را از زاویه

نم. یعنی من در ذهنم عااید شما را هم در م ورد ای ن مس ئله در ببی

روی م. دوتایی به سمت هدف مشترکمان پ یش م ی گیرم و نظر می

ب ا خواهی د می ی انتخاب هستید چطورخانم و آقایی که در مرحله

تان به سوی یک هدف مشترک حرکت کنی د اگ ر اف ق همسر آینده
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اشد! برای مثا  چیزی ک ه ب ه نظ ر کاملاً ناهمسو ب، دید شما دو نفر

گیری اس ت! م ن ب ه س مت شما گلدان است در چشم او آب میوه

 !کن دمی نگ اه ام ب ه پش ت س ر و همسر آین دهکنم می راست نگاه

  !چطور افق دید ما دو نفر به هم خواهد رسید؟

و شخص یت کنن د می شما به هر دوی شما نگاهی آینده فرزندان

 بن دد و ب ای دلش را به مادر م یبصه گوشه. هنددخود را شکل می

رود. اگ ر پ در و م ادر در مس ائل پای پدرش در زندگی پیش م ی

-می هم کلام و هم نظر و هم گام نباشند آیا این بصه، زندگی با هم

تواند حرکت کند؟ شخصیت فرزند شما دچار تع ارض و دوس ویی 

م از ین حا  ه م نتواند در عشما میی آینده خواهد شد. آیا فرزند

 بخواند و هم طهارت نداشته باشد؟ هم روزه بگیرد و هم در پخ تن

ناهار به شما کمک کند؟ هم لاک بزند و هم نم از جماع ت ب رود؟ 

 تواند حرکت کند؟بصه قرار است کجا برود؟ اصلاً میواقعا این 

 





 



 

 

 
 

 

 

 هدف خود را در زندگی بشناسیم. .1-3

 شناخت هدف در زندگی در قالب:

 ها و استعدادهامندیآگاهی از توان

 آگاهی از ناام ضعف و کمبودها و خلأهای عاطفی

 کنیمهایی که برای آن زندگی میآگاهی از ارزش

 آگاهی از معنی و هدف زندگی 

. کن دمی فرد ه دفی ب رای خ ود تعی ین، آگاهی 4با کسب این 

 ت رین راه ی اس ت ک ه ت رین راه و مناس بمنظور از ه دف کوت اه

 تر کند.تواند این فرد را به تکامل نزدیکمی

 . او را در زندگی بشناسیمهدف .1-4 

 .هایی که داریم. آگاهی از توانمندی1
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ی شخصیتی خودم ان )در شخص یت . آگاهی از وجه مشخصه2

که ص فات دیگ ر هر کسی یک یا چند ویژگی برجسته وجود دارد 

 .(تواند بسیار صبور باشدگیرند. مثلاً فردی میحو  آن قرار می

ه ا و کن یم. چ ه نیازمن دی. درک محیطی که در آن زندگی می3

کمبودهایی وجود دارد؟ چه ع دم تع ادلی در مح ی  زن دگی ش ما 

 وجود دارد؟

 ادی که ب اکنیم. معمولاً افرزندگی میها آن . درک افرادی که با4

د. گوینن میکنیم انتظاراتی را که از ما دارند را به زبازندگی میها آن

 ه اییت ان چ ه کمبوده ا و نیازمن دیباید بررسی کنید که اطرافیان

 از شما چه انتظاری دارند؟ ها آن دارند؟

ای د. در ای ن . شما در گام قبلی درکی از خود به دس ت آورده5

 زن دگیه ا آن نی که ب اگام نیز درکی از محی  زندگی خود و کسا

اید. در محی  زندگی ش ما و مح ی  روان ی به دست آوردهکنید می

دارد. با توجه ب ه نهماهنگی وجود تعاد  و ، تانبین شما و اطرافیان

ب ه ، ی شخص یتی خ ودهایی که دارید و صفات برجس تهتوانمندی

گی رد بر دوش شما قرار میعنوان جزئی از وحدت کائنات رسالتی 

 ای از این عدم تعاد  را متوازن کنید. معمولاً کسانی ک ه ب اوشهتا گ

-انتظاراتی را که از شما دارن د ب ه زب ان م ی، کنیدمی زندگیها آن
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در معن ی اص لی و  ب ه ص ورت دقی قها گویند. گاهی این خواسته

ه ایی ک ه ت ر اوق ات خواس تهروند اما ب یشحایای خود به کار می

معن ی دیگ ری دارد! رس الت ش ما درک م ا از م ا دارن د  اطرافیان

 هاست. و برداشتن باری روانی از دوش آنها آن یخواسته

 . بررسی کنیم آیا هدف مشترکی با هم در زندگی داریم؟1-5

فردی که خود را ش ناخته و ه دفش را در زن دگی ش ناخته ب ا 

 ی راهش را به سمت هدفشخواهد ادامهو میکند می فردی ازدواج

ش خواهد متوقف شود. طبیعی است فرد ماابلود و نمیبا او پیش بر

ی راه را ب ه س مت ه دف خ ودش خواهد با همسرش ادامههم می

شوند که  مسیرهمتوانند با هم پیش برود. در صورتی این دو نفر می

ا ج ارتبام متوازن و هماهنگی با هم داشته باشند یعنی هم دیگر را 

تر این ک ه ب ه س وی چش م  نگذارند و یا در مسیر جا نزنند و مهم

 انداز مشابهی حرکت کنند و از هم فاصله نگیرند. 

محور شناخت زی اد ب ا  4این است که در ی چنین توازنی لازمه

 هم متفاوت نباشند. 



 

 



 

 

 

  دومفصل 

 زندگی زناشویی موفق

 

 انتخاب موفق برای زندگی زناشویی موفق

رش د و بی نش ، عشق، امنیت، هدف از ازدواج رسیدن به آرامش

م ا بای د انتخ اب ژگی زندگی زناشویی موفق است. وی 5است. این 

 . خواهیممیدر آینده زندگی موفای  ما  چون شیمداشته با درستی

ویژگی زن دگی مش ترک موف ق ه م نی از  5دن به این برای رسی

 .یمتفاوت نداشته باش، محور شناخت زیاد با هم 4است که در 

 موفقویژگی زندگی زناشویی  5
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 بینش. 1

 . امنیت2

 . عشق3

 آرامش. 4

 رشد. 5
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عشق. 3

آرامش. 4

رشد-5
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ا بعد از ازدواج و در طو  چندین سا  زندگی ما به عنوان زن ی 

گیریم هایی متفاوت از دوران مجردی خود بر عهده  میشوهر ناش

یست ندهیم. خانواده به این معنی و کارهایی برای همدیگر انجام می

که هر کسی به فکر رشد و ترقی خودش باشد. معنی خ انواده ای ن 

 دهم؟بتا برای تو انجام آید می است که من چه کاری از دستم بر

رسیدن به چنین نگرشی آغاز یک روی ش س بز در روان انس ان 

ب ه  وج ود  ت و را، بی نمکه من تو یا شماها را می به این معنااست. 

درک  یهویت روانی مس تال از م ن دارعنوان یک انسان دیگر که 

و در  هایی با هویت روانی مستال از ه ماز این که ما انسان، کنممی

 در طو  زن دگی، کنیم آگاهی دارمکنار هم در یک خانه زندگی می

ام و ه ر روز در مس یر ه ایی را ب ه دس ت آوردهبا شما توانمن دی

ن ی ک زن دگی ها را مدیوکه این هستمرویشی سبز در فکر و قلبم 

 :افتد این استجا میدانم. اتفاقی که اینخانوادگی می

 دهم؟ تا برای شما انجامآید می حالا من چه کاری از دستم بر

. معنی بینش ای ن اس ت ک ه م ن لاب لای است بینش مفهوماین 

ه توانم ب الای س ر زن دگی بایس تم و ب بلکه می، زندگی باقی نمانم

 اجزا  آن نگاه کنم. ی همه
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 :امنیت -2

ی ک  ب ا تاس یم مس ئولیت بعد از ازدواج خانم و آقا ه ر ک دام

، هایی مث ل ت أمین مس کن. مسئولیتدگیرنزندگی را می از یگوشه

  نزمرسیدگی به امور داخل ، مراقبت از فرزند، تأمین مخارج روزانه

ی ز ناین مسائل نیازه ای روان ی  به غیر ازو خیلی از کارهای دیگر. 

ر وجود دارد. خانم و آقا هر کدام موففند به نیازه ای روان ی همس 

د از خود توجه کنند. زمانی که نیازهای فیزیولوژیکی و روانی ما بع 

، ودش و از سوی همسرمان نادیده گرفته نم ی شودمی ازدواج تأمین

با این  شودمی آید. یعنی این حس کها به وجود میحس امنیت در م

 در این خانه زندگی کرد. شخ 

 

 فهرست نیازها

 دسترسی به، خواب، آب، . نیازهای فیزیولوژیکی از جمله: غذا1

 ی جنسی.رابطه، مسکن، های بهداشتیمراقبت

ی ره ای، حمایت، نظم و ثبات، . نیازهای ایمنی از جمله: امنیت2

عدم هرج و م رج ، بینی بودن زندگیقابل پیش، اباز ترس و اضطر

 در زندگی.
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، ی دوس تانه ب ا دیگ رانرابط ه، . نیازهای تعلق داشتن و عشق3

عض ویت در ، تعلق داشتن به ی ک گ روه، ی اجتماعیداشتن رابطه

 خانواده.

احس اس خ ود ، . نیازهای احت رام از جان ب خ ود و دیگ ران4

 وفایت اجتماعی.م، شناخته شدن در جامعه، ارزشمندی

 

 

 نیاز به خود شکوفایی. 5

ج امنیت به معنای عدم وجود تهدید است. یعنی من بعد از ازدوا

ی ده چرا که همسرم نیازهای وجودی مرا ناد، کنممی احساس امنیت

سبز در  یاین رابطه. کنممن نیز با او همین گونه رفتار می، گیردنمی

 وانهفرزندانتان را پر از ج چندین سا  زندگی مشترکتان دامن شما و

ا ای ک ه ب ی سبز اس ت. وقت ی در خان ه! ازدواج یک معجزهکندمی

کنیم هر دوی ما به نیازهای وج ودی یک دیگر همسرمان زندگی می

ش د جومی وجود ماحسی از اعماق ، رسیدگی کنیمها آن توجه و به

که همان امنیت است. ما در این خانه در کنار ه م احس اس امنی ت 

 کنیم.می

 کنیم. عشق واقعی را در ازدواج تجربه می3 
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توس  ک ونتز در ای الات متح ده  2000که در سا   ایدر مطالعه

رند عش ق که مردم از ازدواج انتظار دا اینتیجهترین مهم، منتشر شد

 ای دیگر وقت ی ازدر مطالعه. ورزیدن و مورد عشق واقع شدن است

ز ا ازدواج نک ردن چ ه چی زی را اافراد مجرد خواستند که بگویند ب

مردان و سه چهارم زن ان اع لام کردن د ک ه  %45دست خواهند داد 

معن ایی  بیش تر اف رادزندگی بدون عش ق ب رای «. عشق و دوستی»

 ندارد.

 دهدازدواج به ما آرامش می -3

 م ان را ب ا کس ی ک ه ب ا او عش ق کن یم رابط هوقتی ازدواج می

توان د م ا را از کن یم و هم ین م یورزیم دایمی و همیشگی م یمی

-بطهی عاشاانه نجات دهد. با ازدواج راهای رابطهها و تنشاسترس

از ران )امنیت( و دیگر نگ شودمی آن چه که هست استوارتر ی ما از

 نیستیم. اودادن  دست

 شودمی ازدواج باعث رشد ما -4

انتظ ارات خودم ان از خودم ان و  و ه ابعد از ازدواج مسئولیت

ت ری تلاش ب یش شوداین باعث می و دشومی تردیگران از ما بیش

اس تعدادهایمان در خیل ی از  و شکوفا شدنرشد  کنیم. همین باعث

 شود.میها زمینه
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ک یاین است که ما بتوانیم  شودمی عاملی که باعث رشد فکری

 ی متفاوتاها مسائل را به گونهبینیم. خانمرا از چند جنبه ب ایمسئله

قت ی د رشد شناختی همین مسئله است! وکنند. کلیاز آقایان نگاه می

د ی ا،   زندگی با فردی از جنس مخالفمانکنیم در طوما ازدواج می

ی نگ رش شخص ی خ ود بت وانیم ب ه گیریم که علاوه بر نح وهمی

چی زی ک ه ج ز  زن دگی اس ت از  و هر، مانرواب ، کارها، مسائل

ی ارهای نگاه همسرمان هم نگاه کنیم. در طی این فراین د م دزاویه

شوند و فرد نگ رش چن د بع دی تر میتر و پیصیدهعصبی مغز بیش

 د.کنمی پیدا

  به مرحله رشد رسیدن تبط بامرسوالات 

 متعارف رشد کردن در خانواده

گ ه نی شما چه عاملی پدر و مادرتان را درکنار هم . به عایده1 

 داشته است؟ 

هایی از زن دگی پ در و مادرت ان در . دوست دارید چه ویژگی2

 زندگی شما هم وجود داشته باشد؟

 آید؟ هایی زندگی پدر و مادرتان خوشتان نمی. از چه ویژگی3 

ا ب فتاری با مادرتان داشت؟ مادرتان چه رفتاری .پدرتان چه ر4 

 پدرتان داشت؟
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مادرت ان را  همان رفتار پ در وخواهید می .آیا شما و نامزدتان5 

 نسبت به همدیگر داشته باشید؟

 ی شما چه کسی بود؟در خانوادهی اصلی تصمیم گیرنده. 6 

هم از همین الگ و  دوست دارید زندگی شما و همسرتان . آیا7 

 وی کند؟پیر

 ه ای س نتیا آیا پدر و مادرتان در قالب نا شی شم. به عایده8

 کردند؟زن و مرد زندگی می

ی ه ای س نتی زن و م رد را در خان ه. آیا مایل هستید تا ناش9

 خود رعایت کنید؟

 اق عبه وی پدر و مادرتان یک سویه بود یا . به نظر شما رابطه10

 در همه چیز شریک بودند؟

ا ی پدر و مادرتان مثبت ب ود ی ا خنث ی ی شما رابطه. به نظر 11

 تلخ؟

 ه ایاید که پدر و مادرتان چگون ه دش واری. آیا شاهد بوده12 

 کردند؟زندگی زناشویی شان را برطرف می

گون ه اخ تلاف عای ده و مش اجره . آیا پدر و مادرت ان از هر13 

 کردند؟پرهیز می
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خ ورد ش ما ب ا ی بررت ان ب ر ش یوه. آیا زن دگی پ در و ماد14

 تأثیر گذاشته است؟، اختلافاتی که با نامزدتان دارید

 کردند؟می . آیا پدر و مادرتان اغلب جر و بحث15

ی یک زن دگی های پدر و مادرتان نشانهو بحث هجرمشا. آیا 16

 گو؟ی گفت وشیوه فا ناموفق بود یا 

ز ا یا ج داشان را با هم تر اوقات فراغت. پدر و مادرتان بیش17

 ؟گذراندندمیهم 

 . آیا پ در ی ا مادرت ان م دام همس رش را مس خره و تحای ر 18

 کرد؟می

 هم داشتند؟با . آیا پدر و مادرتان اوقات خوش فراوانی 19

. آیا مطلع هستید که پ در ی ا مادرت ان چی زی را از یک دیگر 20

 کردند؟پنهان می

 

 

 بزرگ شدن فقط با پدر یا مادر

ت زندگی مش ترک پ در و مادرت ان را توانید علل عدم موفایمی

ر دشانس موفایت خ ود را ، بررسی کنید و با اجتناب از آن رفتارها

 زندگی زناشویی افزایش دهید. 
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 ای د آی ا زوج ی را ب زرگ ش ده، در کن ار پ در ی ا م ادر اگر.1 

ی موفق و دراز مدت سرمشق ش ما ب وده شناسید که برای رابطهمی

 باشند؟

ه ب ا کخواست اید آیا دلتان نمیبزرگ شده، در. اگر با پدر یا ما2

 بودید؟ها آن هر دوی

 داشتید؟، نزدیکانی که تک والد بودند، . آیا در همان دوران3

ر . آیا پدر یا مادرتان )شخصی که شما را بزرگ کرده است( ب 4 

 ورزیدند؟استالا  و اتکا به نفس شما تأکید می

وان ب ه ت اید که نم یان شنیده. آیا مدام این را از پدر یا مادرت5 

 کسی اعتماد کرد؟

 . آیا با پدر و مادرتان ارتبام خوبی داشتید؟6 

لت ی شما عاند به عایدهگر پدر و مادر شما از هم جدا شده. ا7

 شان چه بوده است؟جدایی

انید داین جدایی می عاملپدر یا مادر یا خودتان را ، . کدام یک8

 کنید؟و سرزنش می

ترس ید ک ه ان د آی ا م یپدر و مادر شما از هم جدا ش ده. اگر 9

 ارتبام شما هم به شکست بیانجامد؟



 
 
 
 
 
 

 141 فصل سوم/ زندگی زناشویی موفق 
 

 ان د از ای ن ج دایی چ هاگر پدر و مادرتان از هم جدا شده. 10

 اید که به شما کمک کند تا دچار آن وضعیت نشوید؟درسی گرفته

ه ای ش ما در .طلاق پدر و مادرتان چ ه ت أثیری ب ر دی دگاه11

 ازدواج گذاشته است؟ ارتبام با

ا ی تان مثبت ب وده اس ت . به نظر شما تأثیر طلاق بر خانواده12

 منفی؟

 علت اصلی طلاق چیست؟ بیشترینی شما . به عایده13

ر و اهخو، عمو، دایی، خاله، تر خویشاوندانتان )عمه. آیا بیش14

 اند؟برادر( از همسرشان جدا شده

ا بای یا دست کم محترمانهی خوب . آیا پدر و مادرتان رابطه15

 داشتند؟ یکدیگر

ر مجبو. آیا پدر یا مادرتان شما را به جاسوسی برای یکدیگر 16

 ؟کردندمی

ا بازی کن د نامزدتان ناش آن پدر یا مادری رخواهید می . آیا17

 آ  شما بود؟ایده، های رشدکه در سا 

 ه ای متع ددازدواج، . آیا پدر و مادرتان پ س از ج دا ش دن18

 داشتند؟
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اهتان در چه تأثیری بر دیدگها آن به عایده ی شما این رفتار. 19

 رابطه با ازدواج داشته است؟

ه ب ه ای دیگ ر را اید که پدر و مادرت ان زوجآیا شاهد بوده .20

 جدایی و طلاق تشویق کنند؟

 از ج دایی، آیا شما با ایجاد احساس گن اه در پ در و م ادر .21

 به دست آورید؟خواهید می دید تا آن چه راسو  استفاده کرها آن

آیا شما از این فرصت که پدر و مادرتان پس از ج دا ش دن . 22

-را می کردید تا آن چهمی زیاد با هم در ارتبام نبودند سو  استفاده

 خواستید به دست آورید؟

 

 تأثیر سایر روابط

.آیا دوران کودکی و نوجوانی خ ود را در محیط ی پ ر مه ر و 1 

 اید؟ت گذرانیدهمحب

جویی از تان اغلب عیبگوهای دوستان و خویشان.آیا گفت و2 

 دیگران بود؟

ع اطفی ی ا ، .آیا در دوران ک ودکی ش اهد خش ونت جس می3 

 جنسی در خانواده تان بودید؟
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د آورمی . آیا نزدیکانتان عایده دارند که ازدواج پشیمانی به بار4 

 ی خوشبختی است؟یا مایه

 انواده ی ش  ما ازدواج ه  دفی اجب  اری محس  وب. آی  ا در خ  5

 که باید در زندگی به آن رسید؟ شودمی

 اید؟ده. آیا شاهد خیانت پدر یا مادر یا سایر افراد خانواده بو6 

. اگر پاسخ شما به پرسش بالا مثبت است همس ری ک ه م ورد 7

خیانت قرار گرفته ب ود چ ه واکنش ی نش ان داد و چگون ه ب ا ای ن 

 شد؟وضعیت روبرو 

 . خیانت چه اثری بر شما و سایر اعضای خانواده گذاشت؟8 

ت ان ب رای زن و م رد ه ای رش د اف راد خ انواده. آیا طی سا 9

 معیارهای متفاوتی داشتند؟

و  ه که جنس مخالف قابل اعتماد. آیا همواره به شما گفته شد10

 ام نیست؟رتاح

ه ای ره. آیا دوست دارید که در ازدواج روابط ی مانن د س تا11

 طور است این رابطه را شرح دهید.سینما داشته باشید؟ اگر این

 . زوجی را نام ببرید که زندگی مشترک بسیار خ وبی دارن د.12 

 شان را سرمشق قرار دهید؟های زندگیدوست دارید کدام ویژگی
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ی ا آاند؟ تان شما را لوس کرده. آیا دوستان و اعضای خانواده13

 آوردید؟ستید به دست میخواچه میمعمولاً هر

ی ک افی م ورد توج ه کردید ک ه ب ه ان دازه. آیا احساس می14

 د؟اید؟ آیا همین توجه را از همسرتان انتظار داریدیگران نبوده

ا ب توانس تند ای بود که زن و مرد م یا به گونه. آیا محی  شم15

 هم معاشرت کنند؟

گ ر ااید؟ داده تان را از دستعضای خانواده. آیا هیچ یک از ا16

 تان کنار آمدید؟طور است چگونه با ناراحتیاین

 

 مدرسه و بازی

 . آیا در دوران کودکی و نوجوانی به برخی از دوستان حسادت1

 چگونه و چرا؟، کردید؟ اگر چنین استمی

ن طور هستید؟ اگر ای« هنر پیشه». آیا هرگز به شما گفته اند که 2

 چه احساسی به شما دست داد؟وقتی این حرف را شنیدید ، است

. آیا مصمم بودید که در مدرس ه برجس ته باش ید؟ آی ا هرگ ز 3

 اید؟شاگرد او  بوده

کردی د ک ه یا احساس م ی، بردید. آیا از مدرسه رفتن لذت می4

 وقت تلف کردن است؟
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ا و ها ر. آیا آموزگارتان را دوست داشتید؟ اگر چنین است کدام5

 چرا؟

 شرح دهید.، ریختید؟ اگر بلههم می. آیا کلاس را به 6

 کردید؟هایتان دعوا می. آیا مدام با هم کلاسی7

 آمد و چرا؟ها در مدرسه خوشتان می. از کدام درس8

. شاگرد خوبی بودید یا متوس  یا ضعیف؟ چه عواملی شما را 9

 کرد؟علاقه میمند و یا بیبه درس خواندن علاقه

فراد با ا، کردید؟ اگر بلهورزش می. آیا در دوران کودکی زیاد 10

 ای داشتید؟و مربی تیم چه رابطه

تان خواست که از کس ی وقت د های رشد هیچ. آیا طی سا 11

 انتاام بگیرید؟

ن ت اهایهای کودکی و نوجوانی دیرتر از همسن. آیا در سا 12 

 تر از سایرین بزرگ شوید؟بزرگ شدید یا مجبور شدید که سریع

ی خوش ایند دوران ک ودکی اناخوشایند و خاطره ایهخاطر. 13 

 تان تأثیر گذاشته است شرح دهید.خود را که بر زندگی

ت ان را ش رح ترین دردسر یا گرفتاری دوران ک ودکی. بزرگ14 

 دهید.
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گذراندید؟ شرح . در دوران کودکی با چه کودکانی وقت می15 

 ؟کردندها شما را چگونه کودکی تعریف میدهید.آن

ت ان برگردی د؟ .آیا دوست دارید که دوباره ب ه دوران بصگ ی16

 چرا؟

 تان را شرح دهید.. نخستین عشق نوجوانی17

ا ش د؟ آی . آیا در دوران کودکی از شما زیاد ایراد گرفت ه م ی18

 گرفتید؟شما از دیگران ایراد می

 اید؟. آیا هرگز از خانه فرار کرده19 

 

 پدر و مادرمربوط به  سوالات

 پسندند؟تان نامزدتان را می. آیا والدین1

است که پدر و مادرت ان نامزدت ان را دوس ت داش ته . آیا مهم 2

 باشند؟

ی در نامزدتان مورد تأیید پدر و مادرتان نباشد چ ه ت أثیر اگر. 3

 زندگی مشترکتان خواهد داشت؟

ردن هایی برای برطرف ک کوشید تا راه. آیا شما و نامزدتان می4

 نارضایتی پیدا کنید؟
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 حتمالاً. اگر پدر و مادر و نامزدتان با هم اختلاف داشته باشند ا5

 کنید؟از کدام طرف جانبداری می

ا پدر و مادر ی ، دهید تا کدام طرف را مأیوس کنید. ترجیح می6

 نامزدتان را؟

ا به ینتااد ا. اگر پدر و مادرتان آگاهانه یا نا آگاهانه از نامزدتان 7

 کنید؟چه میتوهین کند  او

 وآی د . اگر نامزدتان بگوید که از پدر و مادر شما خوشش نمی8

 کنید؟را ببیند چه میها آن خواهد کهدلش نمی

د زناش ویی ش ما عاای  ی زن دگیی شیوه. آیا والدینتان درباره9

 ناپذیری دارند؟قطعی و تغییر

 . آیا قصد دارید تا م دتی پ س از ازدواج ب ا پ در و مادرت ان10

 زندگی کنید؟

ی دا پ. آیا وقتی پدر و مادرتان بازنشسته بشوند یا نی از م الی 11

 کمک مالی خواهید کرد؟ها آن کنند به

ی درخواست کمک مالی از پدر و مادرتان چه نظ ری . درباره12

 دارید؟

ون . قصد دارید با کدام یک از افراد خانواده تعطیلات گون اگ13

 را بگذرانید؟
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س ت و مادرتان برایتان مهم تر ای خوب با پدر . داشتن رابطه14

 یا با نامزدتان؟

نتان که ب یش از ح د ب ه وال دیکند می . آیا نامزدتان احساس15

 وابسته هستید؟

ت ان . آیا حاضرید بع د از ازدواج ب ه محل ی دور از خ انواده16

 بروید؟

 ؟رتان راپسندید یا پدر و ماد. معمولاً راهنمایی نامزدتان را می17

ند چه ی زندگی زناشویی شما انتااد کن. اگر والدینتان از شیوه18

 واکنشی نشان خواهید داد؟

من ز   پذیرید که پدر و مادر سالخورده یا بیمارتان به. آیا می19

 شما بیاید و با شما زندگی کند؟

ی ا کنی د می ت ر پ و  ص رف. آیا برای والدین خودتان ب یش20

 والدین همسرتان؟

ه ان پنابا نامزدتان دچار اختلاف شدید به پدر و مادرت . آیا اگر21

 برید؟می

 

 پدر و مادر همسرتان



 
 
 
 
 
 

 149 فصل سوم/ زندگی زناشویی موفق 
 

به عن وان  که پدر و مادر نامزدتان شما راکنید می آیا احساس. 1

ر دب ا ش ما چ ه احساس ی ها آن پذیرند؟ رفتارهمسر فرزندشان می

 ؟کندمی شما ایجاد

 شوید و همس رتان . اگر با پدر و مادر همسرتان دچار اختلاف2

 جانب شما را نگیرد چه احساسی خواهید داشت؟

ا ببا پدر و مادر همسرتان مشکلی پیدا کنید بدون مشورت اگر. 3

 واسطه با آنها صحبت خواهید کرد؟همسرتان و بی

ی شما همسرتان باید مسئو  ح ل اخ تلاف ب ین . آیا به عایده4

 شما و پدر و مادرش باشد؟

-یمسرتان آگاهانه یا ناآگاهان ه ب ه ش ما ب ه. اگر پدر و مادر 5

ری د ک ه ی ا انتظ ار داکنی د می درن  اعت راضاحترامی کنند آیا بی

 همسرتان فوری از شما دفاع کند؟

ی کمک م الی ب ه پ در و م ادر همس رتان ب ه هنگ ام . درباره6

 اییا در ص ورتی ک ه نیازمن د ش دند چ ه عای دهها آن بازنشستگی

 دارید؟

در پ ذراندن تعطیلات با پدر و مادر همسرتان و نه ی گ. درباره7

 و مادر خودتان چه نظری دارید؟
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. جلب رضایت پدر و مادر همسرتان چه ان دازه برایت ان مه م 8

 است؟

پ در و مادرت ان ب ا . اگر تصمیم با شما باشد ک ه ی ک روز را 9

 کنید؟کدام را انتخاب می، پدر و مادر همسرتانبا بگذرانید یا 

هر دیگری دور از ش دهید که در شهر یا استانترجیح می. آیا 10

 پدر و مادر همسرتان زندگی کنید؟

 . اگر همسرتان تنها به دیدار پ در و م ادرش ب رود ناراح ت11

 شوید؟می

ا و که پدر و م ادر همس رتان ب ین ش مکنید می . آیا احساس12

 اندازد؟همسرتان اختلاف می

مس رتان کنار پدر و مادر ه که وقتی درکنید می . آیا احساس13

 ؟حرف بزنید یا رفتار کنید، هستید باید نوع دیگری لباس بپوشید

لف ن ت. آیا انتظار دارید که پدر و مادر همسرتان روز تولدتان 14

 بزنند یا به شما هدیه بدهند؟

. اگر پدر و مادر همس رتان ب ه ش ما ه دایایی بدهن د ک ه از 15

ح ت تر ی ا کمت ر باش د ناراارزان دهندهدایایی که به فرزندشان می

 شوید؟می
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ی ب ا که پدر و م ادر ش ما رفت ار بهت رکنید می . آیا احساس16

همسرتان دارند تا پدر و مادر همسرتان با ش ما؟ اگ ر چن ین اس ت 

 شرح دهید.

حت . اگر با پدر و مادر همسرتان دچار اختلاف شدید آیا نارا17

 شته باشد؟ارتبام داها آن شوید که همسرتان بامی

ب ه  . آیا انتظار دارید که پدر و مادر همسرتان چی زی برایت ان18

 ارث بگذارند؟

ی شما همس رتان تح ت نف وذ پ در و م ادرش . آیا به عایده19

 هست؟

ی . آیا پدر و مادر همسرتان ناش مفی د و م وثری در رابط ه20

 اند؟ شرح دهید. ناش منفی چطور؟شما و همسرتان داشته

 

 

 ن پدر و مادرمان هستیم؟آیا ما هما

اشند؟ آی ا بیادآور مادرشان  کنندمی هایی ازدواجآیا مردها با زن

هر اعتاادی  که یادآور پدرشان باشد؟کنند می زنان با مردانی ازدواج

ادرش مگسالی پدر و که هر بزرآید می که داشته باشید لحظاتی پیش

 بیند.را در خودش می
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 خ دهید.های زیر جداگانه پاسبه پرسش
و دیگر 
، هاسرگرمی
های عادت
غذاها ، عجیب

یا گفته های 
 ... ،مورد علاقه

 رفتاری
رفتار شما در 
عصبانیت یا 

 ... فشار یا

 عاطفی
، هانگرانی
که مواردی 

شما را به خنده 
-یا گریه وا می

 ... ،دارد

 جسمی
، مو، هیکل، قد

. رن  چشم و
.. 

های شباهت
 ... شما به

 مادرتان    

 پدرتان    

 مادر همسرتان    

 پدر همسرتان    

    
های شباهت

 همسرتان به

 مادرش    

 پدرش    

 مادر شما    

 پدر شما    

 

 

 در کنار پدر و مادرها

و بع د از پاس خگویی ب ه س والات آن در  پرسشنامهتوجه به با 

های خاصی ک ه معم ولاً در برنامهمایلات خود برای شرکت ت مورد

 ف رد منتخبت ان ب رای ازدواجین دو صفحه برای از ا ، شودمیانجام 

کپی تهیه کنید و جداگانه پاسخ دهید. در برابر هر پرس ش یک ی از 



 
 
 
 
 
 

 153 فصل سوم/ زندگی زناشویی موفق 
 

حروف زیر را بنویسید و در ض من مش خ  کنی د ک ه آی ا در آن 

 فعالیت به تنهایی شرکت خواهید کرد یا با همسرتان.

 /اگ ر ب رایم مناس ب باش د /هر م اه /هر روز /به ندرت/همیشه

  هر سا  /هفته هر /هرگز

 ... هر از چند گاهی مایل هستید که به تنهایی با همسر

 به دیدار پدر و مادرتان بروید؟  

 به دیدار پدر و مادر همسرتان بروید؟  

 با پدر و مادرتان به سفر بروید؟  

 با پدر و مادر همسرتان به سفر بروید؟  

 از پدر و مادرتان پو  قرض کنید؟  

 مادر همسرتان پو  قرض کنید؟از پدر و   

 پدر و مادرتان را به رستوران ببرید؟  

 پدر و مادر همسرتان را به رستوران ببرید؟  

 د؟یهبه پدر و مادرتان پو  بد  

 د؟یهبه پدر و مادر همسرتان پو  بد  

  
در م  ورد مس  ائل زناش  ویی ب  ا پ  در و مادرت  ان 

 مشورت کنید؟

  
پدر و مادر همس رتان  در مورد مسائل زناشویی با

 مشورت کنید؟

  
.. ب ه پ در و . س الگرد ازدواج و، به مناسبت تولد

 مادرتان هدیه بدهید؟

  
.. ب ه پ در و . س الگرد ازدواج و، به مناسبت تولد

 مادرهمسرتان هدیه بدهید؟

به پدر و مادرتان در ک ار ی ا تعمی ر خان ه کم ک   
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 کنید؟

  
ا تعمی ر خان ه به پدر و مادر همسرتان در ک ار ی 

 کمک کنید؟

 برای پدر و مادرتان کارهای متفرقه انجام دهید؟  

  
کارهای متفرق ه انج ام  برای پدر و مادر همسرتان

 دهید؟

 به پدر و مادرتان تلفن یا ایمیل بزنید؟  

 به پدر و مادر همسرتان تلفن یا ایمیل بزنید؟  

 از پدر و مادرتان چیزهایی به امانت بگیرید؟  

  
از پ  در و م  ادر همس  رتان چیزه  ایی ب  ه امان  ت 

 بگیرید؟

  
با پدر و مادرت ان ش ریک تج اری ش وید و ک ار 

 کنید؟

  
با پدر و مادر همسرتان ش ریک تج اری ش وید و 

 کار کنید؟

 

 

 خویشاوندان

ها را یکی یکی بخوانید و در ستونی که به ش ما نزدی ک پرسش

د ت ا در ص ورت ل زوم است علامت بزنید. به همدیگر اج ازه دهی 

ف ت و گتوضیح دهید و شرم و محدودیت تعیین کنید. با همدیگر 

 ا نه.یهای داده شده موافق هستید گو کنید و ببینید که آیا با پاسخ
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خویشاوندان 
 همسرم

خویشاوندان 
 سوال خودم

 بله نه بله نه

    
 خویشاوندان آش نای همهبرایم مهم است که با 

 شوم

    
  بس تگان درج ه خویش اوندان فا  از نظر من

 امیکی هستند که دیده

    
ی توانند فا  چند روز در خانهخویشاوندان می
 ما میهمان باشند

    

اگر خویشاوندی از شهر دیگری ب ه دی دار م ا 
توانند برای مدت طولانی )بیش از یک بیاید می

 ماه( در خانه ی ما بماند

    
خویشاوندان به خودم را مسئو  آوردن و بردن 

 دانمفرودگاه می

    
روم ام ا نمی ویشاوندان به فرودگاه برای آوردن

 پردازم.می ی تاکسی شان راکرایه

    
غ ذاها را ی هم هوقتی اقوام ما میهمان هس تند 

 پردازم.پزم یا هزینه ی غذایشان را میخودم می

    
در صورتی که خویش اوندان گرفت ار باش ند از 

 کنم.می ن مراقبتفرزندانشا

    
دوست دارم که م ن و همس رم میهم انی ه ای 

 بزرگ بدهیم و از اقوام پذیرایی کنیم.

    

ه ای ف ردی از فامی ل آش نا حتی اگر با توانایی
نباشم حاضر هستم او را اس تخدام ک نم ی ا ب ه 

 رئیسم پیشنهاد دهم که او را استخدام کند.

    
و س ایر جش ن تول دها ، ه اعروسیی همهدر 

 کنم.می مراسم اقوام شرکت

    
، غ التحص یلیفار، عید، به مناسبت سالگرد تولد

 .. به خویشاوندان هدی ه. تولد فرزند و، ازدواج
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 دهم.می

    
مشکل مالی داشته باش د پ و  به هر فامیلی که 

 دهم.قرض می

    
تواند ت ا وقت ی ک ه هر خویشاوند نیازمندی می

 ی کند.مستال شود با ما زندگ

    
برای من معاش رت ب ا خویش اوندان ب ه س ایر 

 قرارهایی که از پیش گذاشته ام مادم است.

    

گاهی اوقات در حضور همسرم با خویشاوندان 
به زبان خودمان که برای همسرم بیگان ه اس ت 

 کنم.می صحبت

    

حاضر هستم فرزندان خویشاوندانی را که ق ادر 
س ت ب ه فرزن دی به سرپرستی از فرزندانش نی

 .بپذیرم

    
خال ه ، دای ی، دانم که از عمهی خودم میوفیفه

 .مراقبت و پرستاری کنمها آن و فرزندان

 

 

 

یگاه نه  سوال بله 

 .کنمدوستان نامزدم را تأیید می   

   
 ت  ا ب  ه تنه  ایی ب  ا دوس  تانشکنم م  ی ن  امزدم را تش  ویق

 .معاشرت کند

 .د هستندهای نامزدم مجربیش تر دوست   

دهم که فا  در حضور من دوس تانش به نامزدم اجازه می   
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 .را ببیند

 .نامزدم تمایلی ندارد که من با دوستانم وقت بگذرانم   

   
 رویم معمولاً من ص ورتوقتی با دوستانم به رستوران می

 .پردازمحساب را می

 .ی دوستانم من و نامزدم زوج مناسبی هستیمبه عایده   

 .اندی شخصیت نامزدم به من هشدار دادهدوستانم درباره    

   
-معاشرت می، وقتی با افرادی که از جنس مخالف هستند

 .کندمی کنیم  نامزدم حسادت

   
ی م ن و دست کم یکی از دوستانم کوشیده است تا رابطه

 .نامزدم را به هم بزند

   
س ب ا ج ن توان دمن کاملاً به نامزدم اعتماد دارم و او م ی

 .مخالف معاشرت کند

 .کنمدر حضور دیگران اشتباهات نامزدم را گوشزد می   

 .دارممن نامزدم تنها دوستی است که    

   
 اگر نامزدم و دوستم هر دو مرا به ناه ار دع وت کنن د ب ا

 .خورمدوستم ناهار می

 .نامزدم مرا به دوستانش معرفی نکرده است   

   
-نامزدم را با دوستانم د رمی ان م ی مشکلات بین خودم و

 .رماگذ

   
ی مشکلات م ن از نظر من ایرادی ندارد که دوستم درباره

 .و نامزدم با دوستانش حرف بزند

   
یح بنا بر ای ن ت رج، شناختممی دوستانم را پیش از نامزدی

 .گوش دهمها آن هایدهم به راهنماییمی
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انم آزادتر و راحت برای من صحبت های محرمانه با دوست

 تر است تا با نامزدم

   
 ا نش انباید با دوستانم به تنهایی بیرون بروم تا استالالم ر

 .دهم

   
 تر هستم ت اکه با دوستانم آزادتر و راحتکنم می احساس

 با نامزدم

 .کندمی نامزدم در برابر دوستانم مرا خجالت زده   

   
 کوش د ک ه ب او نم ی کندنامزدم با دوستانم معاشرت نمی

 .هماهن  شودها آن

 .من تنها دوست نامزدم هستم   

   
دهم ب ا دوس تان ن امزدم معاش رت ک نم ت ا ب ا ترجیح می

 .دوستان خودم

   
ک ی یدرن  به ن زد بی، شودمی هر وقت با نامزدم دعوایم

 .روم تا آرام شوماز دوستانم می



 

 

 

 ان و روابط قبلیهمسر

ه ا نآ ها را همراه با نامزدتان با صدای بلند بخوانید و ب هپرسش

 پاسخ درست یا غل  بدهید.

ع کنم که ارتباطم با همسر )یا نامزد( س ابام قط . احساس نمی1

 شده است.

س ی دهم که نامزدم با همسر )یا نامزد( ساباش تما. اجازه نمی2

 داشته باشد.

ام دارای فرزند هستم و در نتیجه همسر ساب. از ازدواج سابام 3

 ام وجود خواهد داشت.در زندگی

 رد. . همسر )یا نامزد( سابام هنوز به طور مرتب با من تماس دا4

بام ام را در اختیار همسر سا. حتی پس از ازدواج مجدد دارایی5

 قرار خواهم داد.

کنم که همسر )یا نامزد( س ابق ن امزدم خط ری . احساس نمی6

 برای زندگی ما داشته باشم.

ی خوب با همس ر س ابام ب رای . نامزدم معتاد است که رابطه7

 فرزندانم مفید و مهم  است.
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ام ی همسر )ی ا ن امزد( س ابناخودآگاه دربارهبعضی از مواقع . 8

 زنم.یا حرف میکنم می فکر

 دانم که هنوز عاشق همسر )یا نامزد( سابام هستم.. می9

عوت دمراسم خانوادگی ی همهامزد( سابام را به . همسر )یا ن10

 خواهم کرد.

 م.ی سابام را فراموش کنکه رابطه شودمی . ازدواج موجب11

ترسم . همسر )یا نامزد( سابام خشن است و گاهی اوقات می12

 .که برای من و نامزدم خطری پیش بیاورد

 ت.اسام خیلی شبیه به همسر )یا نامزد( سابام . نامزد کنونی13

 .های زیادی برایم مانده است. از ازدواج سابام قرض14

 مزد( س ابام بس یار نزدی کی همسر )ی ا ن ا. هنوز با خانواده15

 .حفظ کنمها آن خواهم که ارتباطم را بایهستم و م

ه ای های من و همسر )ی ا ن امزد( س ابام ی ا عک س. عکس16

 .ود داردی ما وجنامزدم و همسر )یا نامزد( ساباش در خانه

. حاضر نیستم در همان شهری زندگی کنم که همس ر س ابام 17

 .کندمی زندگی

تواند به تنهایی ب ا خویش اوندان همس ر س اباش . نامزدم می18

    .معاشرت کند
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دهم که هیچ بخشی از درآمدم صرف نگهداری از . اجازه نمی19

 .فرزند همسرم شود

م را )یا ن امزد( س ابا دهم تا همسر. هر کاری بتوانم انجام می20

 .به خاک سیاه بنشانم

ام های قضایی بین من و همسر سابکه کشمکشکنم می . فکر21

 .طولانی شود

 

 ارتباط با افراد دیگر

 در محل کار

ی شما هچه نظری دربارها آن . آیا با همکارانتان سازش دارید؟1

 دارند؟

چ ه ه ا آن قبلی و کنونی خود چه رفت اری داری د؟ مدیران. با 2

 ی شما دارند؟نظری درباره

ه تان را شرح دهید و بگویید چگونهای شغلی. یکی از درگیری3

 حل شد؟

شی اید؟ چه شد؟ چه واکن. آیا تا کنون در محل کار توبیخ شده4

 نشان دادید و چگونه مسئله را حل کردید؟

 ید.اید؟ شرای  را شرح ده. آیا تا کنون اخراج یا برکنار شده5
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 ر مدیر هستید روش مدیریتی شما چیست؟. اگ6

 ها چه رفتاری دارید؟. با مراجعان و مشتری7

یا در مواردی که جز  وفایف کاری ش ما نیس ت داوطل ب . آ8

 شوید؟می کمک به دیگران

زنید و های درگوشی می. تا چه اندازه در محل کار خود حرف9

 کنید؟غیبت می

 را بدنام کنید؟ اید همکاری. آیا هیچ وقت سعی کرده10

 

 در اجتماع

. اگر در رستوران فوری ب ه ش ما می ز ندهن د و سفارش تان را 1

 دهید؟شوید؟ چه واکنشی نشان مینگیرند ناراحت می

ن ه گویی د ک ه چگوم یه ا آن . وقتی با دیگران هستید آیا ب ه2

 چه غذایی سفارش دهن د و، از چه مسیرهایی بروند، رانندگی کنند

 د؟چه چیزهایی بخرن

ف کوش ید در ص و م یآید می . آیا از ایستادن در صف بدتان3

 جلو بزنید یا دیگران را ندیده بگیرید؟

 ید؟ا.آیا تاکنون در رستوران یا مهمانی به زد و خورد پرداخته4



 
 
 
 
 
 

 163 م/ رواب  قبل از ازدواج فصل چهار
 

 و ی ا خ ود را ازکنید می ها زود سر صحبت را باز. آیا با غریبه5

 کشید؟کنار میها آن

، زنن ددر جمع با صدای بلند ح رف م ی ی افرادی که. درباره6

ی ا  ش ودمی رفتارش ان از چ ارچوب ادب خ ارج، کنن دشلوغ م ی

 چه احساس و نظری دارید؟کنند می و بحث هجرمشا

 د؟گذاریروید معمولاً چه قدر انعام می. وقتی به رستوران می7

 اید؟ شرح دهید.. هنگام رانندگی خمشگین شده10

فتارهایی در اجتماع قابل قبو  هس تند ی شما چه ر. به عایده11

 )به جز رفتارهای غیر قانونی(؟

 لایل بچه دار شدند

 نهایی بهدار شدن قوی باشد اما اراده به تتان برای بصهشاید اراده

ی فهرس ت این معنا نیست که آمادگی مراقبت از فرزند را هم داری د.

 های زیر تهیه کنید.برای هر یک از موضوع

 .دار شدن علاقه داریدبرای آن که به بصه پنج دلیل

 ید بود.هپنج دلیل برای آن که پدر یا مادر خوبی خوا

 .ید بودپنج دلیل برای آن که نامزدتان پدر یا مادر خوبی خواه

 ندار شدن نگرای بصهردی که بیش از همه شما را دربارهپنج مو

 .کندمی
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 پرورش کودک

ن با هایتااسخ دهید. اگر پاسخهای زیر پهمراه نامزدتان به پرسش

ه ایی ک ه م ورد قب و  ه ر دو هم تفاوت دارند سعی کنید به پاسخ

 طرف باشد برسید.

کن د می تا به کودک که گری ه شودمی ها چه کسی بیدار. شب1

 غذا بدهد و او را آرام کند؟

. چه کسی مسئولیت اصلی تربیت و منضب  ک ردن فرزن دانتان 2

 گیرد؟را به عهده می

 انت. آیا روش پدر و مادری شما شبیه به روش پدر و مادرهای3

 یا شخ  دیگری خواهد بود؟

 ،تره ا. آیا معتاد هستید که کودکان باید یاد بگیرند که از بزرگ4

 احترام بگذارند؟ها آن .. بترسند و به. مسئولین و

 تان باش ید ی ا نا شکوشید تا بیش تر دوست فرزندان. آیا می5

 دهید؟یا مادر را ترجیح میسنتی پدر 

 . روش تربیتی خود را شرح دهید.6
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ی ط خواهد هر چه را که خودم دلم می»اید که . آیا هرگز گفته7

ط ور اس ت در اگ ر ای ن« هایم بدهم؟به بصه، دوران بصگی نداشتم

 کودکی چه کم داشتید؟

 ه ا وب ازی. آیا مایل هستید که فرزندانتان جدی دترین اس باب8

 د؟ها را داشته باشنسرگرمی

 ی پشت دستی زدن به کودک چیست؟ی شما درباره. عایده9

گی ر . آیا شما و نامزدتان تصمیم دارید که در تربی ت س خت10

 باشید؟

نتال مکوشید تا در زندگی چه معیارهایی را به فرزندانتان . می11

 کنید؟

، . شرح دهید که اگر فرزندانتان مرتکب خلاف کوچکی ش د12

ی شما چ ه م واردی خ لاف کنید. به عایدهاو را تربیت می چگونه

 شوید؟کوچک محسوب می

. یک خلاف متوس  و یک خلاف س نگین را ش رح دهی د و 13

 .بگویید که برای تربیت کودک در هر مورد چه اقدامی خواهید کرد

. تفاوت بین ادب کردن کودک و اعما  خشونت به کودک را 14

 شرح دهید.
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ویزیون هایی را که اکنون در تلدار شدن برنامهبصه. آیا پس از 15

 تغیی ر  بری ده ایی را ک ه اکن ون ب ه ک ار م ییا واژهکنید می تماشا

 دهید؟می

-همسرتان و فرزندانتان با هم در ی ک تخ ت م ی، . آیا شما16

 ه ا اعم ا این شیوه تا چند س الگی بص ه، خوابید؟ اگر چنین است

 ؟شودمی

 ما تربیت دختر و پسر متفاوت اس ت؟ اگ ری ش. آیا به عایده17

 هایی؟در چه زمینه، چنین است

. قصد دارید چه مادار وقت صرف کمک به انج ام تک الیف 18

 درسی فرزندانتان کنید؟

 . ادب آموختن به فرزندانتان چادر برایتان مهم است؟19

 دهید؟. به فرزندانتان چگونه محبت نشان می20

 

 تأمین مخارج

ی گو کنید و درب ارههای زیر با نامزدتان گفت وشی پرسدرباره

 راه تأمین مخارج خانواده صادق و واقع بین باشید.

صبر کنید تا زم انی بص ه دار بش وید ک ه پ و  خواهید می .اگر1

پو  کافی به نظر شما چه مادار اس ت؟ اگ ر ت ا ، کافی داشته باشید
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-ر صبر میچه مدت دیگ، زمان قابل قبولی به هدف مالی تان نرسید

 کنید؟

. اگر فرزندی به دنیا آوردید که مشکل جسمی داش ته باش د و 2

 چگون ه مخ ارج او را، های پزشکی مداوم نیازمن د باش دبه مراقبت

 تأمین خواهید کرد؟

، ش یر خش ک، ه ای پ یش از زایم انی مراقب ت. آیا از هزینه3

تخ ت ن وزاد و ، صندلی مخص وص بص ه، کالسکه، صندلی اتومبیل

 مخارج نوزادان مطلع هستید؟سایر 

ها آن ی کودکان و پشتیبانی مالی از. آیا قصد دارید برای شهریه4

را ه ا آن لی تحصیهزینهخواهید می چگونه، انداز کنید؟ اگر نهپس

 بپردازید؟

 کامپیوتر ق رض، لباس، ی اسباب بازی. آیا حاضرید برای تهیه5

 کنید؟

ن دار آدهید؟ برای تعیین مامی. آیا به فرزندانتان پو  تو جیبی 6

 گیرید؟چه عواملی را در نظر می

رس . آیا شما و نامزدتان قصد دارید که فرزن دانتان را ب ه م دا7

ه ای ای ن م دارس خصوصی بفرستید؟ اگر چنین است آیا از هزینه

 مطلع هستید؟
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زن دگی ، . این موارد را به ترتی ب اهمی ت بنویس ید: فرزن دان8

 ثبات مالی.، شادمانی دیگران، شخصیشادمانی ، زناشویی

ترکی . آیا به دلیل امنیت مالی فرزندانتان حاضرید به زندگی مش9

 که در آن خوشبخت نیستید ادامه دهید؟

 :گی فرزندانتان آیا حاضر هستید که. برای بهبود کیفیت زند10

 د؟تری داشته باشیتری کار کنید تا درآمد بیشالف( ساعات بیش

د تا ی کار کنید یا به کلی کارتان را کنار بگذاریب( ساعات کمتر

 تری را صرف کودکتان کنید؟وقت بیش

 ی پرستار کودک و مهد کودک چه نظری دارید؟. درباره11

های گ ران قدر مهم است که فرزندانتان لباس. برای شما چه 12

 قیمت داشته باشند؟

ی ه ای خصوص . آیا قصد دارید که فرزندانتان را ب ه ک لاس13

 .. بفرستید؟. زبان و، ورزش، موسیای

 . آیا شما و همس رتان از خری د ب رای خودت ان ص رف نظ ر14

 تا برای کودکتان خرید کنید؟کنید می

 دهید؟. کدام یک را ترجیح می15

 الف( یک مسافرت عاشاانه با همسرتان.

 ب( یک مسافرت دسته جمعی با فرزندانتان
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ی  د ک  ه بع  د از تول  د . اگ  ر ش  ما و همس  رتان ه  ر دو بخواه16

 ازید؟توانید هزینه ی مهد کودک را بپردآیا می، فرزندتان کار کنید

. آیا حاضر هس تید ک ه یک ی از ش ما در من ز  بمان د ت ا از 17

 وی ک افی ب زرگ ش ود کودکتان نگهداری کند تا وقتی که به اندازه

ان در گاه به کار در خارج از منز  باز گردید؟ به نظر شما کودکت آن

 ی کافی بزرگ است؟چند سالگی به اندازه

، بگیرد . اگر یکی از نزدیکانتان مراقبت از نوزادتان را به عهده18

ش رو ه ایی پ یچه راه، اما پس از مدتی نتواند به این کار ادامه دهد

 دارید؟

ناد  . آیا شما یا همسرتان قصد دارید که برای فرزندانتان پو 19

 به ارث بگذارید؟

 و سرپرستی سرفرزندان هم

ایان های زیر پاسخ دهید. در پپرسشی همههر یک به تنهایی به 

ا و هایی را که پاس خ ش مهایتان را با هم ماایسه کنید. پرسشپاسخ

 علامت بزنید.، شبیه به هم استها آن نامزدتان به

  بله نه پاسخ های مشابه

 من مراقب اصلی فرزندان نامزدم خواهم بود.   

 بود. دمراقب اصلی فرزندان من خواه نامزدم   

توانن د ی مدت زمانی که فرزندانمان میدرباره   
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 کنیم.می توافق، در خانه ی ما به سر ببرند

   
در پ  ی گ  رفتن سرپرس  تی کام  ل فرزن  دانم از 

 همسر سابام هستم.

   
رزوی نامزدم ب رای گ رفتن سرپرس تی من از آ

 کنم.کامل فرزندانش پشتیبانی می

   
می دانم مخارج بزرگ کردن فرزن دان ن امزدم 

 پذیرم.می در چه حدودی است و آن را

   
مایل نیستم که فرزندان نامزدم ب ه زن دگی م ا 

 وارد شوند.

   
مایل نیستم که فرزندان من به زندگی آتی م ن 

 و نامزدم وارد شوند.

   

تر به فرزندانی که از نامزدم خواهم داشت بیش

بام فرزندانی که از ازدواج سا تاکنم می محبت

 دارم.

   
دهم که فرزندانم ب ا همس ر س ابام ترجیح می

 نباشند.

   
دهم که فرزندان ن امزدم ی ا همس ر می ترجیح

 سابق او نباشند.

   
تماس با فرزندان نامزدم منحصر به تعط یلات 

 یا مراسم خاصی خواهد بود.

   
تماس با فرزن دانم منحص ر ب ه تعط یلات ی ا 

 راسم خاصی خواهد بود.م

 ارم.به رفتار نامزدم با فرزندانم کاملاً اعتماد د   
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معتادم که برای فرزندان نامزدم بهتر اس ت ب ا 

همس  ر س  ابق ن  امزدم ی  ا سرپرس  ت دیگ  ری 

 زندگی کنند.

   
معتادم که برای فرزندانم بهتر است با همس ر 

 سابام یا سرپرست دیگری زندگی کنند.

   

دم فرزندانی را ک ه از ازدواج س ابق من و نامز

س فرهای تفریح ی ب ا خ ود ی همهدر ، داریم

 بریم.می

   

اگر مراقب ت از فرزن دی ک ه از ازدواج س ابق 

او را نزد پ در ی ا م ادر ی ا ، داریم دشوار شود

 فرستیم.سرپرستش می

 

 

 

 رایط مختلفها در شواکنش 

 چه واکنشی خواهید داشت اگر...

اس دهد که فرزندانتان در حضور میهمان با لب. همسرتان اجازه 1

 خواب راه بروند؟

. متوجه شوید که فرزندتان ی ک آب نب ات از مغ ازه دزدی ده 2

 است؟

 . فرزندتان فحش بدهد؟3
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 تان در فروشگاه جیغ و داد راه بیندازد؟. فرزند شش ساله4

 تان با دوس تانش ب ه خیاب ان ب رود و روی. پسر دورازده ساله5

 مردم شعار یا حرف های رکیک بزند؟ دیوارهای

گ ر  اتان مایل باشند به جای غذا هله هوله بخورن د و . فرزندان6

 غذای مناسب جلویشان بگذارید جیغ بکشند؟

 انضباطی از مدرسه اخراج کنند؟. فرزندتان را به دلیل بی7

. پزشک کودکتان به شما بگوید که قد پسرتان یک مت ر و ن یم 8

 خواهد شد؟

ها ترتان رفتار پسرانه داشته باشد و فاهرش را مانن د پس ر. دخ9

 درست کند؟

ه ن تان بسیار تیزهوش باشد و بتواند دبیرس تان را در . کودک10

 سالگی تمام کند؟

 . فرزندتان مدام از مدرسه غایب شود؟11

 . دخترتان بسیار زیبا باشد و مورد توجه همه قرار بگیرد؟12

 باشد؟ . فرزندتان به شدت خجالتی13

 مدرسه دعوا راه بیندازد؟ . پسرتان پرخاشگر باشد و در14

 . فرزندتان چاق باشد؟15

 آید.. فرزندتان به شما بگوید: از تو بدم می16
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و بح ث ش ما و  هجرمش ا. فرزندتان پشت در بایس تد و ب ه 17

 همسرتان گوش بدهد؟

ز ا. فرزندتان از شما بخواهد که از سیگار کشیدن یا شب دیر 18

 ر کار آمدن دست بکشید؟س

 نند؟. فرزندانتان همدیگر را کتک بزنند یا سعی کنند شما رابز19

 ی جنسی از شما بپرسند؟ی رابطه. فرزندانتان درباره20

. فرزن  دتان ب  ا ک  ودکی دوس  ت بش  ود ک  ه ش  ما از م  ادرش 21

 آید؟خوشتان نمی

. ب  ه ش  ما بگوین  د ک  ه فرزن  دتان مش  کل ی  ادگیری دارد و 22

 ضعیف است؟درمدرسه 

ود خواهد به مدرسه بر. فرزندتان به شما بگوید که دیگر نمی23

 خواهد کار کند؟و می

 . فرزندتان همراه دوستانش برای تفریح به خارج شهر برود؟24

 . پسرتان به هیچ ورزشی علاقه نداشته باشد؟25

 

 دین و معنویت

 . آیا شما و نامزدتان پیرو یک مذهب هستید؟1

 تان مذهبی باشد؟ن مهم است که مراسم ازدواج. آیا برایتا2
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 . ناش دین در زندگی شما تا چه حد است؟3

 ی دین چه نظری دارید؟. به طورکلی درباره4

 . قصد دارید چه اندازه در مراسم مذهبی شرکت کنید؟5

ا . آیا دوست دارید با همسرتان در مراسم مذهبی شرکت کنید ی6

 به تنهایی؟

 تان خواهید بود؟جد یا مرکز مذهبی محله. آیا عضو فعا  مس7

 ..( را در. ،آی ات کت اب دین ی، . آیا نمادهای مذهبی )تص اویر8

 گذارید؟خانه تان می

چ ه ، . اگر شما و نامزدتان دارای دو م ذهب متف اوت هس تید9

 کنید؟می بینیمشکلاتی را پیش

 ی م ذهبی متف اوت تعل قو پیش ینه. اگر شما و نامزدتان به د10

 کنید؟ندانتان را طبق کدام دین بزرگ میفرز، یددار

نظ ر ، . آیا به طور کلی نسبت به دین خاص و یا ادیان خاص11

 مساعدی دارید؟

 رمض ان( در زن دگی. آیا دین فا  در ایام خاصی )مثلاً م اه 12

 ای خواهد داشت؟شما ناش برجسته

 دهید؟می های مذهبیا بخشی از درآمدتان را به سازمان. آی13



 
 
 
 
 
 

 175 م/ رواب  قبل از ازدواج فصل چهار
 

و را از آیا ا، های مذهبی نامزدتان موافق نباشیدبا دیدگاه اگر. 14

 دارید؟انجام فرایض دینی باز می

-. اگر برگزاری یک مراسم مذهبی با پخش بازی مورد علاقه15

یا کنید می درمراسم شرکت، تان در جام جهانی فوتبا  مصادف شود

 نشینید؟می ی فوتبا به تماشای مساباه

یده ی برخی باورهای دینی با همسرتان اختلاف عاباره. آیا در16

 شرح دهید.، دارید؟ اگر چنین است

ا به یاعتاادات دینی همسرتان تغییر یابد ، . اگر پس از ازدواج17

 چه خواهید کرد؟، مسیر دیگری کشیده شود

ب ه ی ک مش اور مراجع ه ، . برای حل اختلاف ات خ انوادگی18

 ؟یدینخواهید کرد یا به یک عالم 

 . آیا به اعتااد شما دین منبع آسایش است یا تشویش؟19

 ی شما ازدواج یک پیوند قانونی اس ت ی ا ی ک. آیا به عایده20

 پیوند مادس؟

 . آیا پیرو عرفان یا طریات هستید؟22

 کنید؟بینی معتاد هستید و به آن عمل می. آیا به طالع23

شکل  بینیو طالع تان را بر طبق پیشگوییی زندگی. آیا برنامه24

 دهید؟می
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. آیا معتاد هستید که خدا برای شما سرنوش تی ما در ک رده 25

است که باید از آن پیروی کنی د؟ اگ ر چن ین اس ت آن سرنوش ت 

 چیست؟

 . تا چه حد به تادیر و سرنوشت معتاد هستید؟26

ئ ل تان بین زن و مرد تف اوت قا. آیا بر طبق اعتاادات مذهبی27

 هستید؟

 

 رهنگنژاد و ف

د ی ا . آیا شما یا نامزدتان از معاشرت با اف رادی ک ه دارای ن ژا1

 کنید؟دوری می، فرهن  دیگری هستند

ی ا. آیا شما یا نامزدتان معتاد هستید که برخی مطال ب کلیش ه2

 نژادی یا فرهنگی حایات دارند؟

بع یض بین افراد ت، . آیا شما یا نامزدتان به علت نژاد یا فرهن 3

 ید؟اقائل شده

 اید؟نامزدتان قربانی نژاد پرستی بوده. آیا شما یا 4

ه ا آن ی ا ازآی د می . آیا از افراد نژاد یا فرهن  خاصی ب دتان5

 خشمگین هستند؟



 
 
 
 
 
 

 177 م/ رواب  قبل از ازدواج فصل چهار
 

د ن ژاد دهید که از معاشرت با افرا. آیا به فرزندانتان آموزش می6

 یا فرهن  دیگر خودداری کنند؟

 احساسی دارید؟ های نژادی یا قومی چه. نسبت به لطیفه7

ا ب ، . اگر شما و نامزدتان از دو فرهن  یا نژاد مختلف هس تید8

 افرادی که با پیوند شما مخالف هستند چه خواهی د ک رد؟ واک نش

ت ا چ ه ها آن برایتان چه اندازه مهم است و برای تغییر ذهنیتها آن

 روید؟حد پیش می

آی ا ، ید. اگر شما متعلق به دو نژاد ی ا فرهن   گون اگون هس ت9

 های شما با پیوندتان موافق هستند؟خانواده

ان ی نژاد ی ا فرهن   نامزدت ای درباره. به طورکلی چه عایده10

 دارید؟

 و. آیا شما و نامزدتان با زوج هایی که متعل ق ب ه ی ک ن ژاد 11

 معاشرت، شان با شما متفاوت استفرهن  نیستند یا نژاد و فرهن 

 کنید؟می

 نی شما در رابطه با هم فرهن   ی ا ه م ن ژادترین نگرا. بیش12

 نبودنتان در ازداج چیست؟

 تان ب ه دلی ل دو رگ ه ب ودن دچ ار. آیا معتادید که فرزندان13

 مشکل خواهند شد؟



 
 
 
 
 
 

178  چگونه زندگی کنیم 

 کند. آیا معتادید که نامزدتان فرهن  شما را خوب درک نمی14

ا ره ایی از آن چه جنبه، شمارد؟ اگر چنین استیو آن را محترم نم

 کند؟نمی درک

ی فرهن   توانی د درب اره. آیا مایل هستید تا آن جا ک ه م ی15

 نامزدتان مطالبی بیاموزید؟

رهن  و ه م که با افراد هم فکنید می . آیا نامزدتان را تشویق16

 نژاد خودش معاشرت کند؟

-. آیا از نشان دادن هویت نژادی یا فرهنگی تان خوشتان م ی17

 ثا  بزنید.لطفاً م، آید؟ اگر چنین است

می ل  بر خلاف، ترسید که مبادا در ازدواج با نامزدتان. آیا می18

 افراد قوم یا نژادتان عمل کرده باشید؟

کس هم نژاد یا هم فرهن  شما نیست . آیا در جمعی که هیچ19

ا کنید؟ در جمعی که نامزدتان هیچ هم فرهن  یاحساس ناراحتی می

 هم نژادی ندارد چطور؟

 رسید که روزی نامزدتان شما را ترک کند و فردی ازت. آیا می20

د.ش را برگزین       ن       ژاد ی       ا فرهن         خ       ود





 



 

 شغل

ه چ ، کنید؟ اگر ن ه. آیا شما و نامزدتان در حا  حاضر کار می1

 مدت بدون شغل بوده اید؟

 آید؟. آیا از کارتان خوشتان می2

 . شغل دلخواه شما چیست؟3

ن ت ای درسیآیا در زمینه، رای مدرک دانشگاهی هستیددا اگر. 4

 تید؟آیا از این بابت ناراحت هس، کنید؟ اگر پاسخ منفی استکار می

 . شما چگونه کارمندی هستید؟5

 کنید؟می چه مدت در یک جا کار اغلب. 6

. اگر کارفرما بودید آیا فردی با مشخص ات خ ود را اس تخدام 7

 کردید؟می

 اید؟برای گرفتن شغل یا ترفیع دروغ گفته. آیا تا کنون 8

 دارید؟« ایحرفه»یا « شغل»کنید می . آیا احساس9

. آیا حاضرید به کاری ادامه بدهی د ک ه دوس ت نداری د ام ا 10

 برایتان منعفت دارد؟

کند ک ه روزه ای تعطی ل را ک ار . آیا شغل شما موففتان می11

 کنید؟
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های متع دد و ب یش ت. آیا شغلی که شما را موفف به مسافر12

 پذیرید؟می، کندمی از یک روز

. آیا حاضرید بدون دریافت اض افه ک اری ب یش از س اعات 13

 مارر یا روزهای تعطیل کار کنید؟

 ای اج رام ان ک ه فرزن دتان در مدرس ه برنام ه. اگر همان ز14

کارکنید  وتان از شما بخواهد ساعاتی را اضافه بمانید رئیس، کندمی

 روید؟یی فرزندتان میا به تماشای برنامهکنید می عتاز او اطا

ه چ. آیا قصد دارید که شغلتان را تغییر دهید؟ در این صورت 15

 ای دارید؟برنامه

ین دهید که کار کنید یا همسرتان ش ما را ت أم. آیا ترجیح می16

 کند؟

تر از شغل شما باشد چ ه احساس ی . اگر شغل همسرتان مهم17

 خواهید داشت؟

ه راه توانید با همدیگر کار و کسبی ب . آیا شما و نامزدتان می18

 اندازید؟

اما شما  ش غل ، . اگر همسرتان مدام در شغلش پیشرفت کند19

 یکنواخت و راکدی داشته باشید چه احساسی خواهید داشت؟



 
 
 
 
 
 

 187 و حرفه فصل پنجم/ شغل 
 

. به نظر شما تا چه درجه از امنیت شغلی برخورداری د؟ چ ه 20

 اید؟بوده کارمدت بی

م دام ، جوی شغلی که ش ما را راض ی کن دا در جست و. آی21

 اید؟شغلتان را عوض کرده

 س ربلند، دهی د. آیا از کاری که برای امرار معاش انج ام م ی22

 هستید؟

 ده د. آیا از کاری که نامزدتان برای امرار مع اش انج ام م ی23

 سربلند هستید؟

ی تحص یل ی ا . آیا حاضری از آرزوی همسرتان ب رای ادام ه24

حتی اگ ر ب ه ای ن به ا ، شروع کار و کسب خصوصی حمایت کنید

باشد که مجبور شوید تا مدتی خیل ی س خت کارکنی د و ی ا دچ ار 

 ؟شویدمشکلات مالی 

 اما ب ه ش ما ای ن، باشد هلی که درآمد متوسطی داشت. بین شغ25

ه ا و روزه ای تعطی ل در کن ار همس ر و بدهد ک ه ش ب امکان را

ها باما شما را ش، که درآمدش عالی باشد فرزندانتان باشید و شغلی

 کنید؟کدام را انتخاب می، و روزهای تعطیل از خانواده دور کند

 . آیا شما از جمله افرادی هستید که کارش ان را ب ا خ ود ب ه26

 برند؟خانه می
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ه ب کنی د ی ا اند که زی ادی ک ار م یگاه به شما گفته. آیا هیچ27

 اصطلاح معتاد به کار هستید؟

ت ان هس تید؟ اگ ر ای ن ط ور . آیا نگران از دست دادن شغل28

 چرا؟، است

ری . اگر شما و همسرتان بیکار شوید و نتوانید تا یک سا  کا29

 کنید؟پیدا کنید چه می

 روزمره   زندگی 



 

 

 

 چه کسی چه کاری بکند؟

 ه ای زی ر پاس خ دهی د. در پای ان هر کدام جداگانه ب ه پرس ش

 هایتان را ماایسه کنید.پاسخ

چقدر مهم 

 است؟

هر چند وقت 

 یک بار

چه 

 کسی
 کار

 شستن فروف   

 جارو   

 دگیریگر   

 مرتب کردن خانه در  پایان روز   

 خرید خواربار   

 رفتن به داروخانه   

 تمیز کردن خانه   

 کار   

 شستن فروف   

 جارو   

 گردگیری   

 مرتب کردن خانه در  پایان روز   

 خرید خواربار   

 رفتن به داروخانه   
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 تمیز کردن خانه   

 باغبانی   

 تزئین خانه   

 هاها و پهن کردن آنشستشوی لباس   

 های شسته شدهلباس   

 انتخاب فیلم   

 آوردن و بردن فرزندان به مدرسه   

 خرید لباس   

   
کش و س ایر اف راد لوله، کترتلفن به د

 متخص 

   
به انتظ ار تعمیرک ار و غی ره در من ز  

 ماندن

 ی تلویزیونیانتخاب برنامه   

 مبیلوشوی اتشست و   

 انجام تعمیرات جزئی اتومبیل   

 ی زبالهبیرون بردن کیسه   

 دم کردن چای صبح   

 گرفتن لباس از خشکشویی   

   

ه ایی ها یا تعمیرگاپیدا کردن فروشگاه

که ارزان تر هستند یا خدمات بهت ری 

 کنندمی را ارائه

   
رسیدگی به صورت حساب ها و رفع 

 م(اشتباهات) در صورت لزو



 
 
 
 
 
 

 183 فصل پنجم/ شغل و حرفه 
 

 

 امور روزانه

ه ا آن یهای زیر پاسخ دهید و درب ارههمراه نامزدتان به پرسش

 گو کنید.گفت و

 ید.تان را شرح دهی مشخ  روزانه دارید؟ برنامه. آیا برنامه1

 ؟کندمی ی روزانه تان ایجاد. ازدواج چه تغییری در برنامه2

حاض ر ی روزانه ت ان را پ س از ازدواج . کدام بخش از برنامه3

 نیستید تغییر دهید؟

ه ش ما کای وجود دارد ی نامزدتان جنبهی روزانه. آیا در برنامه4

 را ناراحت کند؟

 های تلویزی ونی را. وقتی شخ  دیگری اختیار انتخاب برنامه5

 کنید؟چه احساسی پیدا می، گیردبه دست

. آیا دوست دارید که روی صندلی خاصی و در ج ای خاص ی 6

 بنشینید؟

 کنید؟ چند بار در روز مسواکهر چند وقت یک بار حمام می. 7

 زنید؟می

 ؟کنیداصلاح میتان را های. هر چند وقت یک بار ریش8

 آیید؟. پس از یک روز کار سخت با چه احساسی به منز  می9



 
 
 
 
 
 

184  چگونه زندگی کنیم 

 . اولین کاری که پس از آمدن به خانه )از مح ل ک ار( انج ام10

 چیست؟، دهیدمی

 ؟هاتر فعا  هستید یا شبها بیش. آیا صبح11

اشد ی ا تان همیشه مرتب و تمیز ب. واقعاً انتظار دارید که خانه12

 نامرتب و نه چندان کثیف؟

ب های کوتاه پراکنده نیاز دارید ی ا خ واب مرت .آیا به خواب13

 شبانه؟

حت ی وقت ی خان ه ، دهی د ک ه در ط و  روزمی . آیا ت رجیح14

 شن نگه دارید؟رادیو یا تلویزیون را رو، نیستید

 . آیا آدم فضولی هستید؟15

. آیا به مطالعه ی ا تماش ای تلویزی ون در رختخ واب علاق ه 16

 دارید؟

 اندازید؟ها را اینجا و آنجا میفشها و ک. آیا لباس17

 ی شما چه دمایی برای اتاق مناسب است؟. به عایده18

ید و م دهکه کارهای خانه را انجاکنید می . آیا اغلب فراموش19

 کنید؟را به بعد موکو  میها آنیا 

 آید؟تر خوشتان می. از کدام یک از کارهای خانه کم20
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و کنی د می ی تلویزیونی خاصی را همیش ه تماش ا. آیا برنامه21

 دوست ندارید آن را از دست بدهید؟

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 :چهار فصل

 هفت سال بعد از ازدواج

 هفت سال بعد

ر شد که او خیلی پرکار بود و د عمادبه این دلیل مجذوب  مریم

 کرد.یشرفت میشغلش پ

از این شاکی است ک ه او ب یش از ح د در  مریمهفت سا  بعد 

 ماند. اداره می

د با او ازدواج کرد. هفت س ا  بع  بهزادبه دلیل شوخ طبعی  ندا

  غوگیرد وبه قدری مشهیچ چیزی را جدی نمی بهزاداز این که  ندا

 ی امور مهم وقت ندارددلاک بازی است که برای گفت وگو درباره

 خشمگین و درمانده است.

 ی شماآینده

انتظارات خود را در مراحل مختلف  همسر مورد نظرتان شما و 

 زندگی شرح دهید:
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سیی امیین ، دهمیین سیالگرد ازدواج، اولین سالگرد ازدواج

پنجیاهمین سیالگرد ، چهلمین سیالگرد ازدواج، سالگرد ازدواج

 .ازدواج

 محل اقامت:

 نوع مسکن:

 شغل و درآمد:

 نواده:تعداد افراد خا

 .تان را شرح دهیدی متعارف زندگییک هفته

 

 

 

 تغییرات

نی شما و نامزدتان جداگانه موارد زیر را بررسی کنید و در س تو

ز گر میزان تغییری است ک ه پ س اتر و نشانشما مناسبکه به نظر 

-س خی پاعلامت بزنید. در پایان درب اره، ازدواج انتظارش را دارید

 گو کنید.هایتان گفت و



 
 
 
 
 
 

 189 فصل هفتم/ زندگی روزمره 
 

 نه بهتر 
نه  شودمی

فقط ، بدتر
 متفاوت

 شودمی

 بدتر
 شودمی

 بهتر
 شودمی

همان 
 طور باقی

 ماندمی

 وضعیت مالی

 اوقات فراغت    

 شرتمعا    

 اسباب و وسایل خانه    

 کیفیت و وسایل خانه    

    
ه ای کیفیت و تعداد مس افرت

 تفریحی

    
وق  ت گذران  دن ب  ا دوس  تان 

 صمیمی

 ی بین شما و نامزدتانرابطه    

 تان با پدر و مادرتانرابطه    

 تان با اقوام نامزدتانراببطه    

 سر و وضعتان    

 رستوران رفتن تعداد دفعات به    

 مسکن    

 های تلویزیونیتماشای برنامه    

 فشار روحی    

 لذت از شغل    

 های شغلیهدف    

    
ه  ای عجی  ب تحم  ل ع  ادت

 نامزدتان

    
ه  ای ج  دا و ب  دون معاش  رت

 همسر
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 با اهمیت برای شماموارد 

 آیا برایتان مهم است؟

 مو در فرفشویی .1

 خمیر دندان در دستشویی .2

 تخت ی خیس روی زمین یا رویحوله .3

 صدای شکستن بند انگشتان .4

همسرتان مدام به ش ما بگوی د چگون ه ، وقتی به هنگام رانندگی .5

 .رانندگی کنید

 .های تلویزیون را تغییر دادنمدام کانا  .6

 .با دهان پر حرف زدن .7

 .استکان را بدون نعلبکی روی میز گذاشتن .8

 .های افراد دیگرباز کردن نامه .9

 .توی حرف دیگران پریدن .10

 .الی نوشابه در یخصا های خبطری .11

 .زنیدروزنامه خواندن همسرتان وقتی با او حرف می .12

 .ناخن جویدن .13

 .دمطالعه کنیخواهید می حرف زدن همسرتان با شما وقتی .14

 .با لحن کودکانه صحبت کردن .15
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 .نظمیبی .16

 .های کثیف در فرفشویی تا صبحگذاشتن فرف .17

 .گرد و خاک روی وسایل منز  .18

ای را ک ه ش خ  دیگ ری یف ههمسرتان بپرد توی حرف و لط .19

 .شروع کرده است به پایان برساند

 .ی آدامس جویدنصدا یا منظره .20

 .همسرتان در خانه روسری سرش باشد .21

 .کنیدقدردانی نشدن از شما وقتی محبت می .22

 .دیرتر از موعد مارر رسیدن .23

 .های تلفنیپاسخ ندادن به پیام .24

، یاس تس، انتااد دیگران از آن چه مورد تأیید شماس ت )دی ن .25

 .ورزش(

 .گردیدوقتی از سر کار بر می، آماده نبودن غذا .26

 .تماشای تلویزیون در هنگام غذا خوردن .27

 .تلویزیون در اتاق خواب .28

 .یغذا خوردن در جایی به غیر از آشپزخانه یا اتاق ناهار خور .29

 .گام غذا خوردننصحبت تلفنی در ه .30

 .های کثیف یا نامرتبناخن .31
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 .های ناخن روی زمینبریده .32

 .وت زدنس .33

 .واز خواندنهمراه با رادیو آ .34

 .گذاردن پا روی میز یا مبل .35

 .سیفون توالت را نکشیدن .36

 .در خمیر دندان را باز گذاشتن .37

 ... را محکم نبستن. ی مربا یا عسل یادر شیشه .38

 

 کنید؟چگونه استراحت می

هر بار چه 
 مدت؟

 فعالیت جزئیات چند بار

 خرید   

 کارهای متفرقه   

 یباغبان   

 تماشای تلویزیون   

 جستجو در اینترنت   

 چت کردن   

 صحبت های تلفنی   

 کارهای ذوقی   
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 صرف صبحانه در خارج از منز    

 صرف ناهار در خارج از منز    

 صرف شام در خارج از منز    

 رفتن به کافی شاپ   

 پذیرایی از میهمانان   

 های کنسرترفتن به برنامه   

 هارفتن به نمایشگاه   

 رفتن به تماشای مساباات ورزشی   

 انجام کار داوطلبانه   

   
های تفریحی در شرکت در فعالیت

 فضای آزاد

 بدنسازی در خانه   

 بدنسازی در باشگاه ورزشی   

 های کامپیوتریبازی   

 تماشای فیلم سینمایی   

   
ه ای تفریح ی شرکت در فعالی ت

 فرزندان

 ورزش   

   
ه ای شرکت یا تدریس درک لاس

 آموزشی

 انجام تعمیرات خانه   
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 های گوناگونشرکت در دوره   

 های دیگر )نام ببرید(فعالیت   

 

 

 

 ریزی برای سفربرنامه

 پیما ی ادهید که تنها چند دقیاه قبل از پرواز هوا. آیا ترجیح می1

ل از برسید یا مدتی قبحرکت اتوبوس و قطار به فرودگاه یا ایستگاه 

 آن؟

چ ه  کنید؟ اگر چنین است تاریزی می. آیا برای سفرتان برنامه2

ی ا ت ان ب ه ه م بخ ورد آشوید و اگر برنامهاندازه وارد جزئیات می

 شوید؟ناراحت می

ن ین گیرید؟ اگ ر چای را برای سفرهایتان در نظر می.آیا بودجه3

، ندازهمولاً درست به همان اتا چه اندازه دقیق هستید و آیا مع، است

 کنید؟تر از آن خرج میتر یا بیشکم

د و به ای نداشته باشیدهید که در سفرتان برنامه. آیا ترجیح می4

 عمل کنید؟« هر چه پیش آید خوش آید»ی شیوه
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ور و دهید خودتان اقدام به سفر کنید یا به همراه ت . ترجیح می5

 دیگران سفر کنید؟

ط ی س فر در هت ل اقام ت کنی د ی ا در من ز  . دوست دارید 6

 دوستان و خویشاوندان؟

 کنید؟. آیا فا  با هواپیما سفر می7

 . آیا جایی وجود دارد که حاضر نباشید به آن جا سفر کنید؟8

 دهید یا خارجی؟. سفرهای داخلی را ترجیح می9

، کنید؟ چ ادر زدن در طبیع ت زیب ا. کدام یک را انتخاب می10

 دیدن یکی از شهرهای بزرگ؟، با کشتی سفر تفریحی

م راه یا پوشاک و وس ایل زی اد ب ه هکنید می . آیا سبک سفر11

 برید؟می

 . سفر تفریحی دلخواه شما چیست؟12

. یک سفر تفریحی مجلل را شرح دهید. آیا هرگ ز ب ه چن ین 13

ا اید؟ کدام موارد آن را دوست داشتید و چ ه م واردی ررفتهسفری 

 دوست نداشتید؟

. یک سفر تفریحی سطح متوس  را شرح دهید. آیا هرگز ب ه 14

ای د؟ ک دام م وارد آن را دوس ت داش تید و چ ه چنین سفری رفت ه

 مواردی را دوست نداشتید؟
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ی مح دود را ش رح دهی د. آی ا . یک سفر تفریحی با بودج ه15

 واید؟ کدام موارد آن را دوس ت داش تید هرگز به چنین سفری رفته

 دوست نداشتید؟چه مواردی را 

 ی؟ ب ا بودج هکن دمی . کدام یک از ای ن س فرها ناراحتت ان16

 مجلل؟، سطح متوس ، محدود

یا  ریزی کنیداز چند ماه قبل برنامه، . دوست دارید برای سفر17

 فا  از چند هفته قبل؟

ید یا اما به سفرهای طولانی برو، دهید که کمتر. آیا ترجیح می18

 تر و سفرهای کوتاه؟بیش

 . آی  ا از چ  ادر زدن ی  ا س  فرهای ط  ولانی ب  ا اتومبی  ل ل  ذت 19

 برید؟می

 اید؟ شرح دهید.ی بدی از سفر داشته. آیا خاطره20

 

 مسافرت دلخواه شما

ه ا زود از ها زود بخوابی د و ص بح. آیا دوست دارید که شب1 

ها دی ر بخوابی د و ص بح روز بع د را در خواب بیدار شوید یا شب

 نید؟رختخواب بگذرا
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ز  خورید ی ا در من غذا می .  آیا معمولاً طی سفر در رستوران2

 دوستان و خویشاوندان؟

رای شرح دهید که ب، خوردید. اگر معمولاً در رستوران غذا می3 

 روید؟هایی میناهار و شام به چه نوع مکان، صبحانه

های کوچک و محلی به خصوص در . آیا از رفتن به رستوران4 

 کنید؟رجی خودداری میکشورهای خا

و کدام کنید می تان رانندگیکدام، کنید. اگر با اتومبیل سفر می5 

 د؟خوانناشه را می

ی سفرهای جداگانه چیست؟ آی ا ممک ن ی شما درباره. عایده6

در چ ه ، است شما و همسرتان به چنین سفرهایی بروید؟ اگ ر بل ه

 شرایطی؟

ت ی ا انج ام س ایر . آیا در س فر تفریح ی ب ه خری د مس تغلا7

 کنید؟معاملات اقدام می

وش های تجاری یا آژانس فر. آیا در سفر تفریحی به نمایشگاه8 

 روید؟مستغلات می

ی س فر دوس ت ی ا خویش اوندی را . آیا حاض رید ت ا هزین ه9

 بپردازید تا با شما همسفر شود؟
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خرید؟ چا در خرید؟ چه تعداد می. در سفر چه چیزهایی می10

 کنید؟می خرج خرید

. پس از رسیدن به ماصد به احتما  زیاد ک دام ی ک از ش ما 11

 گیرید که چه هنگام کجا بروید؟تصمیم می

پذیری  د ک  ه ب  ا دوس  تان و . آی  ا ش  ما و همس  رتان م  ی12

 خویشاوندانتان در یک اتاق اقامت کنید؟

دهن د ک ه بکه اتاق بهتری به شما کنید می . آیا در هتل اصرار13

ت ری در اختیارت ان ه ای ب یشحول ه، ری داش ته باش دی بهتمنظره

 ان بگذارند و یا امکاناتی را در اختی ار ش ما بگذارن د ک ه ب ه دیگ ر

 دهند؟نمی

ای د؟ چ ه واکنش ی نش ان . آیا هرگز در طو  سفر گ م ش ده14

 خواهید داد؟

و چه م دت کنید می های غذا چه مدت استراحت. بین وعده15

 کنید؟از ناام دیدنی بازدید می

 واس تراحت در ات اق هت ل ، . چه مادار از وقتتان را به خرید16

 دهید؟های فرهنگی اختصاص میبازدید از مکان

همس فران )از جمل ه همس ر خودت ان( ، قطار، . وقتی هواپیما17

 دهید؟تأخیر دارند چه واکنشی نشان می
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 کشد که برای بیرون رفتن حاضر شوید؟. چادر طو  می18

 ؟داریداتاق هتل چیزی را به عنوان یادگاری بر می. آیا از 19

 روی دی دوست ی ا خویش اوندی م ی. وقتی در سفر به خانه20

 چگونه مهمانی هستید؟ شرح دهید.

ی دوس  ت ی  ا . اگ  ر تص  میم بگیری  د ک  ه در س  فر در خان  ه21

 ق دردانی ه ا آن خویشاوندی اقامت کنید چگونه از مهم ان ن وازی

 کنید؟می

 و همسرتان بلیت هواپیما را ج ا گذاش ته باش ید و. اگر شما 22

ق ات ا، ای دنتوانید سوار هواپیما شوید ی ا در هتل ی ک ه رزرو ک رده

 کنید؟برایتان نگه نداشته باشند چه می

 گذرد؟آیا به ما خوش می

 های زیر پاسخ دهید و راه حل ی ب رایهمراه نامزدتان به پرسش

 بیابید. هاوضعیتهر یک از این 

 خواهد در خان ه بمان د وهمسرتان می. بسیار عالی است . هوا1

ای د. او همراه شما به پ ارک بیخواهید می تلویزیون تماشا کند. شما

، دخواستید از خانه بیرون برویچه  شرای  بر عکس بود و شما نمی

 چطور؟
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روی د. ش ما از . هر روز تعطیل به ی ک رس توران خ اص م ی2

ن د. انی د چ ه غ ذاهایی داردو م یآید می تانغذاهای آن جا خوش

من د اس ت و اص رار دارد ت ا ب ه رس توران به تنوع علاقههمسرتان 

دیگری بروید. چه خواهید کرد؟ اگر ش رای  ب رعکس ب ود و ش ما 

 دوست نداشتید به همان رستوران همیشگی بروید چطور؟

ده  د ک  ه در تعطیل  ی آخ  ر هفت  ه ش  یر . همس  رتان ق  و  م  ی3

ی رس د و او ب ه ج ا. اما روز تعطیل فرا میدستشویی را تعمیر کند

. در ای ن کن دمی و ب ازی ک امپیوتریکند می تعمیر شیر فوتبا  نگاه

ه ا در خان یا تا کنون قو  انج ام ک اری رکنید؟ آشرای  شما چه می

 اید؟تان زدهداده و زیر قو 

روید. همس رتان ب ه . شما و همسرتان به یک سفر دو روزه می4

ف های کثی اما حاضر نیست که به مکان، توالت دارد دفعات نیاز به

برود. یافتن توالت تمیز وقت گی ر و خس ته کنن ده اس ت. در ای ن 

 کنی د؟ اگ ر جری ان ب ر عک س ب ود و ش ما وضعیت شما چ ه م ی

 خواستید فا  به توالت تمیز بروید چطور؟می

ای به آن ندارد. اما همسرتان علاقه، . شما به اسکی علاقه دارید5

 خواهد با دوستانتان به اس کی بروی د و همس رتان فک رتان نمید 

که صلاح نیست به تنهایی بروید. در این شرای  چه خواهید کند می
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ای برود که شما به رفتن کرد؟ اگر همسرتان مایل بود به زمین بازی

 چطور؟، مند نبودیدجا علاقهبه آن

گوی د ک ه رس د و همس رتان م ی. تعطیلی آخر هفته ف را م ی6

اش سر رفته است. بر عکس شما کارهای زیادی داری د ک ه حوصله

اگ ر  اما کارهایی است که باید به تنهایی انج ام دهی د.، انجام دهید

 کردید؟چه می، سر رفته بود و همسرتان مشغو  بود حوصله شما 

. چشم انتظار رس یدن روز تعطی ل و مطالع ه و اس تراحت در 7

گوی د ک ه و م یکند می گیرن شما را غافلمنز  هستید. اما همسرتا

ر برای آن روز ده نفر مهمان دعوت کرده است. چه خواهید کرد؟ اگ

 چطور؟، جریان بر عکس بود

. چهار روز تعطیل در پیش است ام ا ش ما فا   پ و  دو روز 8

 چه خواهید کرد؟، سفر را دارید





 

 

 مالی خانوادهمدیریت 

 خرج و پس انداز

 ی شما در پس اندازسلیقه

 ؟کندمی انداز کردن تشویق. چه چیزی شما را به پس1

ده د ی ا احس اس . آیاپس انداز کردن به شما حس خوب م ی2

 محروم بودن؟

یا کنید می لیون تومان بدهند آن را پس اندازی. اگر به شما سه م3

 خرج؟

 تان مهم است؟انداز برای دوران بازنشستگی چادر برای. پس4

 اید؟یا برای زمان گرفتاری پولی پس انداز کرده. آ5

 د؟کنی. بین پس انداز و خرج کردن معمولاً کدام را انتخاب می6

ر ی ا ت هایی هستید که اجن اس ارزان. آیا معمولاً به دنبا  مکان7

 حراجی دارند؟

. و اوراق مشارکت، گذاری مثل سهامبا انواع گوناگون سرمایه .8

 ستند؟.. چه اندازه آشنا ه

 انداز کردن برایتان آسان است یا دشوار؟. آیا پس9
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وس ایل ، ی دتا بتوانید به س فر بروکنید می انداز. آیا پو  پس10

-ن را م یت او سپس بدهیکنید می .. ؟ یا ابتدا خرج. خانه بخرید و

 دهید؟

 اید؟. آیا در جایی پولی پنهان کرده11

 . آیا با اوراق مشارکت آشنا هستید؟12

از جویی و پس اندهای گوناگون صرفه. آیا همیشه در فکر راه13

 هستید؟

 اید؟. آیا تا به حا  به خسیس بودن متهم شده14

ی ه اتبام با پس انداز بر مبنای تجرب ه. آیا نگرش شما در ار15

 کودکی تان قرار دارد؟

 

 ی شما در خرج کردنسلیقه

 کنید؟اختیار خرج می. آیا بی1

 دهید؟ای را انجام مییا ورزش پر هزینهی . آیا کار ذوق2

 ی شما در پو  خرج کردن چیست؟. انگیزه3

ش وید ی ا اغل ب نگ ران . آیا گاهی پس از خرید پش یمان م ی4

 هستید که مبادا چیزی را زیادی گران خریده باشید؟

 کنید؟. آیا مدام قمار می5
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 در مجموع چادر ب دهی، . در حا  حاضر به غیر از وام مسکن6

 دارید؟

 دانید چادر پو  در بانک دارید؟. آیا می7

 اید؟. آیا تا کنون چک بی محل کشیده8

اده گ اه اس تفاید که در نهایت هیچ. آیا لباس یا وسایلی خریده9

 نکرده باشید؟

 های گران ی ا خ رده ری ز غی ر. آیا تا کنون برای خرید لباس10

 اید؟ضروری پو  قرض کرده

ر ید هدیه برای دوستان و خویشاوندان چاد. معمولاً برای خر11

 کنید؟خرج می

ه . آیا تا کنون به شما گفته شده است که ولخرج ی ا معت اد ب 12

 خرید هستید؟

به نظ ر  های پو  دارتا هم سطح آدمکنید می . آیا مدام خرید13

 برسید؟

 . آیا بدهی زیاد به دیگران برایتان مهم نیست؟14

 برید؟ی دیگران لذت می. آیا از خرید هدیه برا15

ی د ی ا آیبه هیج ان م یکنید می . آیا وقتی خرید قابل توجهی16

 کنید؟احساس قدرت می
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 مدیریت مالی

 ... کدامتان مسئول هستید که

 ها به موقع پرداخت شوند؟. دقت کنید صورت حساب1

 ی ماهیانه را تعیین کنید؟. بودجه2

 د؟. تصمیم بگیرید که چه مادار وام بگیری3

 . رسیدها و مدارک مالی را حفظ کنید؟4

 .. رسیدگی کنید؟. های بانکی و. به حساب5

 ی مالی مناسب را انتخاب کنید؟. بانک یا موسسه6

 گذاری تصمیم بگیرید؟. برای سرمایه7

کره م ذا، . برای عاد قراردادهای مالی مانند اجاره خان ه ی ا وام8

 کنید و چک و چانه بزنید؟

 

 

 

 خواهید داشت اگر... چه احساسی

حه ی خرید کالایی مانند تلویزیون صف. همسرتان به شما اجازه1

 بزرگ یا کفش گران قیمت را ندهد؟
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 . همسرتان تصمیم بگیرد که از کارش استعفا بده د ت ا بتوان د2

ج تحصیلاتش را به پایان برساند و در نتیجه مسئولیت تمامی مخ ار

 ی شما بگذارد؟را به عهده

ه ای تص میمی هم هتان اختیاردار پو  شما بشود و یا . همسر3

 مالی مهم را خودش به تنهایی بگیرد؟

ن آتان به شما پو  ناد هدیه بده د؟ آی ا . یکی از خویشاوندان4

 کنید؟دارید یا با همسرتان تاسیم میرا برای خودتان نگه می

 . فا  شما یا فا  همسرتان درآمد داشته باشید؟5

 ی گران بهایی را بدون مشورت با شما بخرد؟. همسرتان کالا6

 تر باشد؟. درآمد همسرتان از شما بیش7

ا ر. همسرتان مایل به پذیرفتن شغل کم درآمدی باشد یا ترفیع 8

 رد کند؟

گ  ذاری . ش ما ی  ا همس رتان پ  و  زی ادی را در ی  ک س رمایه9

 نامناسب رد کنید؟

 پنهان ک رده . متوجه شوید که همسرتان پولی دارد که از شما10

 است؟

 . همسرتان بدون موافات شما به شخصی پو  قرض دهد؟11
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 مشکلات مالی

ه ان ایم. اگر ناگست زیر مخارج متعارف سالیانه را آوردهدر فهر

کنی د؟ چ ه م ی، متوجه شدید که باید مخارجت ان را ک اهش دهی د

ل مواردی را که به نظ ر ش ما قاب ، جداگانه این فهرست را بخوانید

ت ان بس یار مه م هایی را که ب رایست خ  بزنید و دور آنحذف ا

 زندگی کنید خ  بکشید.ها آن توانید بدوناست و نمی

مورد  هایتان را با همدیگر ماایسه کنید و فا  پنجدر پایان پاسخ

 خرج مشترک بنویسید.

شستش  وی ، پرس  تار ک  ودک، مس  تخدم، گ  ل ک  اری و باغب  انی

ن   خدمات آرایشی مانند ر، ن قیمترفتن به آرایشگاه گرا، اتومبیل

، سخرید کفش و لبا، ماساژ، ... اصلاح صورت و، برداشتن ابرو، مو

داش تن ب یش از ی ک ، ف یلم وی دئو ی ا وی س ی دی، خشکش ویی

، مس افرت خ ارجی، مسافرت داخلی، ی کامل اتومبیلبیمه، اتومبیل

، چیپیتزا و ساندو، رستوران گران قیمت، کنسرت یا مساباات، سینما

 ، کافی شاپ، خرید شکلات و چیپس و سایر غذاهای غیر ضروری

دوره ، دهند(که ناهار نمیکنید می خرید ناهار )اگر در جایی کار

نگه داری از حی وان ، ی تولد به دوستانهدیه، ی هفتگی با دوستان

رف تن ب ه ، رف تن ب ه ک لاس ورزش، عضویت در باش گاه، خانگی
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ه ای کمک ب ه س ازمان/ی دارن دی ورودهایی ک ه هزین هگردشگاه

، س یگار، ..(. نااش ی و، ی کاره ای ذوق ی )عکاس یهزین ه، خیریه

ه ای مخ ارج تحص یل ی ا دوره مدرسه یا درس خصوص ی فرزن د

، های قرعه کشیبلیت، تعمیرات خانه، آموزشی خودتان یا همسرتان

ح ق ، مخ ارج اینترن ت، هدیه یا قرض دادن پو  ب ه خویش اوندان

ان داز ب رای دوران ب از پ س، تلفن هم راه، مه یا مجلهاشتراک روزنا

 .نشستگی

 

 صداقت مالی 

ن را با صدای بلن د در کن ار نامزدت ا های زیروضعیت هرکدام از

فت ار تر ش بیه رای را انتخاب کنید که بیشبخوانید و هر کدام گزینه

 .شماست

خواهد که شما نیمی از صورت حساب تلف ن را . همسرتان می1

 اید:انداز کردهد. شما پو  دارید ولی برای مخارج پسبپردازی

 گویید که حتی یک ریا  هم ندارید.الف( می

ی تلف ن دهید تا سهم خود را از هزین هب( به همسرتان پو  می

 داده باشید.

 شوید.عصبانی میبسیار ها هزینهبودن سرسام آور ج( از 
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و  تلفن وقت پ تا حاوق ماه بعد را بگیرید و آنکنید می د( صبر

 را بپردازید.

روی د. ای د ب ه ک افی ش اپ م ی. با دوستانی که م دتی ندی ده2

 آورد:گارسون صورتحساب را می

 کنید.می مهمانرا الف( همه 

 کنید.ب( سهم هر کس را حساب می

 .کنیدج( پیش از آن که کسی از شما پو  بخواهد میز را ترک می

 کنید.یمبلغ را به تعداد نفرات تاسیم مد( 

 اناید ارزبهایی که خیلی آرزوی خریدش را داشتهلای گرانا. ک3

ارج ای د ک ه در مخ . با این که شما و همسرتان قبو  ک ردهشودمی

 صرفه جویی کنید:

 ان ی ا ب ه همس رتکنی د می خری د و پنه انالف( آن کالا را م ی

 گویید که کسی آن را هدیه داده است.می

 کنید.د مااومت میی خریوسوسهب( در برابر 

را  تا پ و  لازمکنید می ج( از دوست یا خویشاوندی پو  قرض

 به دست آورید.

زم را ب ه لافروشید تا پ و  یا چیزی را میکنید می تر کارد( بیش

 دست آورید.
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ه ای ب ت ا هدی هکن د می . یکی از همکاران از همه پو  جم ع4

 آن همک ار را مناسبت بازنشستگی همکار دیگری تهی ه کن د. ش ما 

شناسید اما با او صمیمی نیستید و در ضمن وض ع م الی خ وبی می

 ندارید.

 توانید بدهید.گویید که فا  دویست تومان میالف( می

 ام ا چن ین، گیریدای میگویید که خودتان جداگانه هدیهب( می

 کاری نخواهید کرد.

ی د خواهمی گویید ک هاما میکنید می ج( از دادن پو  خودداری

 کارت را امضا کنید.

 دازید.پری دیگران میتان باشد به اندازهد( حتی اگر بیش از توان

 و علاق ههایش اعتا اد ای که شما به فعالیت. موسسه ی خیریه5

 .کندمی ای ندارد درخواست کمکدارید اما همسرتان علاقه

 ت.چون پو  خودتان اسکنید می الف( بدون هیچ تردیدی کمک

 ی مبلغ اه دایی م ورد نظرت ان ب از اهدای پو  دربارهب( قبل ا

 کنید.همسرتان صحبت می

نی د واتگویید ک ه م یاما میکنید می ج( از دادن پو  صرف نظر

 د.یرتان را در اختیارشان بگذاوقت
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ر دو به هکه شما و همسرتان کنید می ای پیدای خیریهد( موسسه

ه ا آن به به نام هر دویتان علاقه داشته باشید وها آن کمک کردن به

 کنید.کمک می

 . کمر درد دارید اما مطمئن نیستید چه علتی دارد.6

ناش ی از فش ار ک ار  ممکن اس تگیرید زیرا الف( مرخصی می

 .باشد

ا رشود ت ا بتوانی د کارفرم ا و دیگ ران ای میب( کمر درد بهانه

 امتیاز بگیرید.ها آن سرزنش کنید و از

ه گیرید و با پو  بیم ه ب مرخصی استعلاجی میتوانید ج( تا می

 هید.دهای گوناگون انجام میروید و آزمایشاین دکتر و آن دکتر می

 و دق تکنی د می د( خارج از وقت کاریتان به پزش ک مراجع ه

 ی کاری شما خللی وارد نشود.که در برنامهکنید می

 ا ازتان دور هم جمع بشوند. شمهایایقرار است هم مدرسه .7

 اید.نظر مالی به آن موفایتی که آرزو داشتید دست نیافته

ی بیش ترین مس اباه، الف( به نظر شما این یک گردهمایی است

  روید و به  شما خیلی خ وش. در نتیجه به مهمانی مینیست درآمد

 گذرد.می

 رویدب( نمی
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و در جم ع ه م کنی د می گران قیمتی ق رضج( ماشین و لباس

 گویید.ی شغلتان دروغ میدربارهها ایمدرسه

 کنید.می اغراقتان ی وضعیت مالیروید اما دربارهد( می

ر داند ک ه همگ ی . دوستانتان به شما و همسرتان پیشنهاد کرده8

رستوران گران قیمتی شام بخوری د ام ا ش ما ت وان پرداخ ت آن را 

 ندارید:

ی د دار گویید که شما و همسرتان خیلی دوستمیها آن الف( به

 ت رزاندر یک رس توران ارترجیح می دهید شام بخورید اما ها آن با

 شام بخورید.

ی برنام ه گویید که متأسفانهو میکنید می ب(از دوستانتان تشکر

 دیگری دارید.

 روید.ج( برای حفظ آبرو به آن رستوران می

وید چون به شو دلتن  میکنید می خودداریها آن د( از رفتن با

 کنند.های فخر فروش از این کارها میشما فا  آدمنظر 

 

 ریزی مالیاولین برنامه

درآمد و مخارج متعارف ماهیانه را در جدو  زیر پر کنید. ب رای 

لغی را که در کل مب، مخارجی که ماه به ماه فرق دارند )مانند هدایا(
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یادداشت کنی د  تاسیم کنید. سپس 12اید بر سا  گذشته خرج کرده

پردازد. اگ ر پاس خ ه ر دو اس ت ب ا ای را میتان هر هزینهامکه کد

ا یکی ی پردازیدیا نصف به نصف مینید که  آهمدیگر گفت و گو ک

 پردازد.از شما بیش تر از دیگری می

                            :دیپردازمی چه کسیتومان درآمد خال  شما به 

 مخارج تومان شما همسرتان هردو

 یا اقسام خانه اجاره    

 بیمه خانه    

 بیمه اتومبیل    

 بنزین    

    

س    ایر مخ    ارج اتومبی    ل 
شس  تن ، تعمی  رات، )پارکین   
 ..(. اتومبیل و

 های دیگراقسام و بدهی    

 تلفن، گاز، برق، آب    

 تلفن همراه    

 گذاریانداز یا سرمایهپس    

 ... وی سی دی و، فیلم ویدئو    

 تلفن راه دور، اینترنت    

 غذا خوردن در رستوران    

 کمک مالی به نیازمندان    

    

مهد ، های فرزند )مدرسههزینه
، ک  لاس خصوص  ی، ک  ودک
 ..(. ورزش و

    
پرداخ  ت مخ  ارج فرزن  د از 

 ازدواج قبلی
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 خوار و بار و لوازم بهداشتی    

 سیگار    

 ... شهربازی و، رفتن به سینما    

 مخارج حیوان خانگی    

 هدایا    

    
های لاسشهریه ی باشگاه و ک

 گوناگون

 آرایشگاه    

 سایر مخارج    

 

 کل مخارج:

 باقی مانده:

 )کل مخارج را از درآمد خال  کم کنید( 

 فهرست مالی

 با همدیگر  مطالب زیر را بخوانید و جلوی عبارات مناسب خود

 علامت بزنید.

ن تیوانیم از اییآمد ثابتی داریم و در نتیجه میمن و نامزدم در

 مند شویم:امکانات بهره

 ی شخصیخانه. 1

ه ا و سابانکی مشترک که برای پرداخت صورت ححساب ب. 2

 گیرد.های جاری زندگی مورد استفاده قرار میهزینه
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-برنام ه، حذف یا پیش گیری از وام گ رفتن، به منظور کاهش. 3

غاز یم که زندگی مشترکمان را بدون بدهی آکنیم و امیدوارریزی می

 کنیم.

 

 ایم:گو کردهوی موارد زیر گفتمن و نامزدم درباره

 س ازد ت ایایم که ما را قادر مای در نظرگرفتهی واقع بینانهبرنامه .1

شد  کارهای سخت زندگی مثلاً وقتی یکی از ما بیمار یا بیدر دوره

م ان را زه ای اص لی زن دگینیا، یا درآمدمان ناگهانی کاهش یاف ت

 تأمین کنیم.

وام گرفتن و اقسام ماهیانه ح دی را در نظ ر ، برای خرج کردن .2

 ایم.گرفته

 یم.ابینی کردهمان را در یک سا  او  زندگی پیشمخارج ماهیانه .3

ایم که شغل کدام ی ک از م ا اولوی ت دارد و ه ر تشخی  داده .4

 دهیم.ص میکدام چه مادار وقت و انرژی به شغل خود اختصا

ری زی ان برنام هی زندگی م ورد نظرم برای تأمین مخارج شیوه .5

 ایم.کرده

دانیم که در چه شرایطی پو  ق رض خ واهیم ک رد و از چ ه می .6

 کنیم.می منبعی بازگرداندن وام را تأمین
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دانیم چه تعهداتی مان به شکست انجامید میزندگی زناشویی اگر .7

 نسبت به همدیگر داریم.
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 جسمی و روحیوفاق 

 صمیمیت جسمانی

 بدن

ده یا دهید غن که معمولاً نشان نمیتااز بدن. آیا اگر در عضوی 1

 دهید؟در بیاورید آن را به همسرتان نشان می دُمملی

رتان ی کارکردهای بدن با همس توانید درباره. آیا به راحتی می2

 صحبت کنید؟

قرار  -... ارثی و –خاصی . آیا در معرض خطر ابتلا به بیماری 3

 دارید؟

ی کامل به پزشک مراجع ه . هر چند وقت یک بار برای معاینه4

 کنید؟می

 ماری وسواس سلامتی دچار هستید؟. آیا تا حدودی به بی5

. باید تا چه حد بیمار یا زخم ی ش ده باش ید ک ه ب ه پزش ک 6

 مراجعه کنید؟

 آید؟ن بیش تر خوشتان میات. از کدام عضو بدن7

 آید؟. از کدام عضو بدن همسرتان بیش تر خوشتان می8

 قصد این کار را دارید؟، . آیا خالکوبی دارید؟ اگر نه9

 . آیا به صورت دائم رژیم دارید؟10
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ور کنید؟ آیا به طی رژیم گرفتن صحبت می. آیا اغلب درباره11

 دهید؟ها نظر میی ارزش غذایی خوراکیمعمو  درباره

 بیفتید؟ زیباییت به فکر انجام جراحی . آیا ممکن اس12

تر  .آیا ممکن است که به همسرتان پیشنهاد کنید که برای زیبا13

 ند؟ای در خود ایجاد کشدن به جراحی زیبایی اقدام یا تغییر عمده

 پردازید؟ی جراحی زیبایی همسرتان را می. آیا هزینه14

 . اندام ورزیده تا چه اندازه برایتان مهم است؟15

 روی اوهای تاسی فاهر شود آیا ب ه . اگر در همسرتان نشانه16

 د؟وریآمی

ر ی شما آروغ زدن یا خارج کردن گاز در حضو. آیا به عایده17

 ادبی است؟همسرتان بی

 ید؟کن. آیا برای زیباتر شدن از مواد غیر قانونی استفاده می18

ارد ها ش ما را بی دار نگ ه د. اگر همسرتان خُرخر کند و شب19

 کنید؟چه می

 سیبی دچار مشکل جسمانی هستید؟. آیا به علت بیماری یا آ20

 د؟کنی. آیا از داروهای ضد افسردگی یا آرام بخش استفاده می21

 اید؟. آیا تا کنون به بیماری جنسی دچار بوده22

 احترام و اطمینان
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 کنید.ا افهار علاقه میم. دوست نامزدتان به ش1

را  دهید که اگر یک بار دیگر چنین رفتارییالف( به او هشدار م

 گویید.تکرار کند به همه می

 آید.تان میگویید و از توجه او خوشب( چیزی نمی

 گویید.ج( به نامزدتان می

گویید ام ا در ه ر ش رایطی از دی دن آن دوس ت د( چیزی نمی

 کنید.اجتناب می

 ع وتناهار دمند بود شما را به به شما علاقه از قبل. فردی که 2

 .کندمی

 روید.الف( بدون این که به نامزدتان بگویید به ناهار می

ه بای متشکرم. من علاقه، نه» گویید: ب( به دوست قبلی تان می

 «تجدید خاطرات گذشته ندارم.

م ه اما به ش رطی ک ه ن امزدم ، حتماً، باشد»گویید: ج( به او می

 «بتواند بیاید

 یرید که بروید.گد( از نامزدتان اجازه می

 .شودمی . نامزدتان به یک میهمانی مجردی دعوت3

 «برو و خوش باش!»گویید: الف( به او می

 تواند برود.گویید که نمیب( به او می
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تواند برود ک ه ش ما هم راهش میگویید به شرطی ج( به او می

 باشید.

ک ه خواهید می فرستید و از اود( دوست مطمئنی را همراه او می

 افب حرکاتش باشد.مو

ز ای است ک ه بای د م دام ب ا اف رادی ا. شغل نامزدتان به گونه4

 جنس مخالف به سفر برود.

 ر دهد.که نامزدتان شغل یا کارش را تغییکنید می الف( اصرار

 شوید.می ی خودتان با او همسفرب( با هزینه

 کنید.ج( بدون هیچ پرسشی شغل او را تأیید می

ا ت زنی د برود اما چندین بار به هتل تلف ن م یدهید د( اجازه می

 .کندمی ببینید کجاست و چه کار

 . یکی از همکارانتان به شما توجه خاصی دارد.5

 دهید.الف( شما هم به او توجه خاص نشان می

بدیل تی او را به یک دوستی معصومانه علاقهکنید می ب( سعی

 کنید.

 رها بردارد چون ش ماگویید دست از این کاج( به همکارتان می

 اید.ازدواج کرده

 کنید.د( از همکارتان به رئیستان شکایت می
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ها پیش از آشنا شدن با ن امزد کن ونی ت ان ی ک ازدواج . مدت6

 اید.موقت داشته

 ود.کنید و امیدوارید مطرح نشای به این موضوع نمیالف( اشاره

 گویید.ب( پیش از ازدواج همه چیز را به نامزدتان می

 تا پس از ازدواج به او بگویید.کنید می ج( صبر

ای ن ب اره  و حاضر نیستید درکنید می ای را انکارد( چنین واقعه

 صحبت کنید.

. همسرتان را در حین تماشای یک سایت جنسی ب ر ک امپیوتر 7

 کنید.غافلگیر می

رگز ب ه دیگر هخواهید می شوید و از اوالف( خیلی ناراحت می

 .آن سایت نرود

مردها »ید: گویپذیرید و میمی اماکنید می ب( کمی ابراز ناراحتی

 «همه همین طور هستند!

 دهید که او از اینترنت استفاده کندج( اجازه نمی

 دهید با شما هم بستر شود.د( برای تلافی اجازه نمی

 

 تانخود حقیقی
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ر ب از فهرست زیر چهار کپی بگیرید. دو کپی را شما و نامزدتان 

ش ناختی ک ه از خودت ان داری د پ ر کنی د. در دو کپ ی دیگ ر  طبق

 د.یسه کنیهایتان را با هم مااا ارزیابی کنید. در پایان پاسخهمدیگر ر
ت       ا  خیلی

 حدودی

ت       ا  عادی 
 حدودی

  خیلی

 احساساتی    خوددار  

 با محبت    خونسرد  

ب       ی   
 اعتماد

 با اعتماد   

درون   
 گرا

 برون گرا   

 با خدا    بی خدا  

ب    دون   
اعتماد به 

 نفس

با اعتماد به    
 نفس

 ساده    پیصیده  

 آرمان گرا    واقع بین  

 جدی    خُل  

پ       ر   
 هیجان

 آرام   

ب       ی   
 تفاوت

 مندعلاقه   

آس    ان   
 گیر

 موشکاف   

 مستال    وابسته  

دس    ت و     خسیس  
 دلباز

غیر واقع   
 بین

 واقع بین   

 احساسی    رحسابگ  

 شاد    غمگین  
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 خوش بین    بدبین  

غی      ر   
 مسئو 

 مسئو    

ق    انون   
 شکن

 تابع قانون   

آزاد   
 اندیش

محافظ    ه    
 کار

 خجالتی    خودنما  

پرس    ر و     بی صدا  
 صدا

گوش    ه   
 گیر

 اجتماعی   

غی      ر   
 کنجکاو

 کنجکاو   

تغیی    ر   
 گریز

 ماجراجو   

ب       ی   
 انصاف

 انصافبا   

 شوخ طبع    خشک  

 رهبر    دنباله رو  

 فعا     منفعل  

 ولخرج    حسابگر  

غیر قابل   
 اعتماد

 قابل اعتماد   

پر جنب و     تنبل  
 جوش

کسی که   
دیگ  ران 
 را ماصر

 داندمی

کس  ی ک  ه    
خ    ود را 
مس     ئو  

 داندمی

 با گذشت    کینه ای  
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 پرخاشگر    بی اعتنا  

ب       ی   
 تیاراخ

 خوددار   

الک       ی     اخمو  
 خوش

گوش    ه   
 گیر

 معاشرتی   

ش      وق     یأس آور  
 برانگیز

خ     وش     بدشانس  
 شانس

خ     وش     پرابهت  
 برخورد

 خونگرم    خونسرد  

ع   ذاب   
 آور

آرام     ش    
 بخش

 با تدبیر    زورگو  

 متواضع    خودنما  

 

 

 

 نشان دادن احساس

ی اف راد ی ا ج دو  زی ر را پ ر کنی د و نمون ه در کنار نامزدتان

ن ام ببری د. کنن د می رویدادهایی را که عواطف زیر را در شما بیدار

شوید چه رفتاری دارید. سپس شرح دهید وقتی دچار این حالت می

خواه د او در ای ن پس از آن برای نامزدتان شرح دهید که دلتان می
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ان با احساس ات و رفتاریت شرای  به شما چه کمکی بکند تا بتوانید 

 وگو کنید.کنار بیایید. در این باره گفت
دوس   ت داری   د ک   ه 
همسرتان در برابر رفتار 

 شما چه کند؟

توضیح دهید که چه ن وع  واکنشتان را شرح دهید
افراد یا روی دادهایی ای ن 
 احساس را در شما بی دار

 .کنندمی

 آزردگی  

 خشم  

 بی صبری  

 دستپاچگی  

 تنها بودنتک و   

 فریب خوردگی  

احترام  ی ق  رار م  ورد ب  ی  
 گرفتن

 پایما  شدن حاوق  

مورد قدر نشناس ی ق رار   
 گرفتن

 بی کفایتی  

 حماقت  

 رنجش  

ت  وجهی ق  رار م  ورد ب  ی  
 گرفتن

 سرخوردگی  

 اندوه  

 نگرانی  

 ترس  

 شک و بدگمانی  

 تاصیر داشتن  
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 به بازی گرفته شدن  

 ا امنین  

 زیر ذره بین گذاشته شدن  

 ناراحتی  

 انتاام جویی  

 شرمندگی  

 غُرغر شنیدن  

 مهربان بودن  

 ندوست داشتنی نبود  

 شور و شوق  

 تنبلی  

 

 دوستت دارماعجاز انگیز کلمه 

 . دوست دارید نامزد یا همسرتان هر چند وقت یک بار به شما1

 ؟«دوستت دارم»بگوید 

زد یا همسرتان چگون ه عش اش را ب ه خواهد که نام. دلتان می2

 شما نشان دهد؟

 کنید؟تان را به نامزد یا همسرتان چگونه ابراز می. عشق3

ده د ک ه ن امزد ی ا ه چیزی به شما ای ن احس اس  را م ی. چ4

 همسرتان دوستتان ندارد؟

رع اطفی ب ه ن امزد ی ا همس رتان . چه رفتارهایی شما را از نظ5

 ؟کندمی نزدیک
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س رتان تان را به نامزد یا همتوانید احساساتتی می. آیا به راح6

 ابراز کنید؟

-. آیا معتاد هستید که ابراز عواطف شما را ضعیف جل وه م ی7

 دهد؟

 ی نامزد یا همسرتان چه احساسی ب ه ش مای گریه. با مشاهده8

 کنید؟دهد؟ چگونه او را آرام میدست می

د ی ا وز تولد ن امزی مناسب برای سالرتوانید چند هدیه. آیا می9

 همسرتان نام ببرید؟

. چه هنگ ام از وج ود ن امزد ی ا همس رتان ب یش از همیش ه 10

 کنید؟احساس سربلندی می

ب ر ر برادباید نامزد ی ا همس رتان را  کهکنید می . آیا احساس11

 واقعیت های تلخ زندگی پشتیبانی کنید؟

ی ا د کن می . وقتی نامزد یا همسرتان اشتباه ش ما را تص حیح12

 دهد؟چه احساسی به شما دست می، ایدبگوید کار اشتباهی کرده

 . چه مواقعی تنهایی را دوست دارید؟13

. آیا در حا  حاضر از کسی دلتن  هستید یا ب ه او حس ادت 14

 کنید؟می

 . آیا در فکر انتاام جویی از فردی هستید؟15
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 دگی انتخ اب کنی د ک ه. اگر بتوانید فا   دو چی ز را در زن 16

تان بشود )به غیر از سلامتی و ثروت( چه کس ی موجب خوشبختی

 یا چه چیزی را انتخاب خواهید کرد؟

.دوست دارید که نامزد یا همسرتان چگونه از ش ما حمای ت 17

 عاطفی کند؟

ا ب ه آی، . وقتی از نامزد یا همسرتان دور هستید )بُعد مسافتی(18

 عشق او مطمئن هستید؟

 پذیر هستید؟یبتر آس. چه هنگام بیش19

 دهد؟. چه رفتاری اعتماد به نفس شما را افزایش می20

 آیا برای همدیگر خوب هستید؟

 بدهید.« نادرست»یا « درست»به تنهایی به عبارات زیر پاسخ 

 نامزدتان...

 دهد.تان علاقه نشان می. به کارهای روزانه1

 دهد که انسان خوبی هستید.. به شما این احساس را می2

 دهد که باهوش و مبتکر هستید.به شما این احساس را می. 3

 وافکار و عااید و آرزوهایش با ش ما گف ت ، ی مسائل. درباره4

 .کندمی گو

 .کندمی افکار و عااید و آرزوهای شما گوش، . به مسائل5
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 اش را ب ا ش مامند اس ت ت ا رابط ه. نشان داده است که علاقه6

 بهبود بخشد.

ا های زندگی و راه رسیدن به این اه داف ب تهی خواس. درباره7

 شما هم عایده است.

 برد.. اعتماد به نفس شما را بالا می8

 کوشد تا نیازهایتان را برطرف کند.. می9

 شمارد.تان را محترم می. احساسات و دارایی10

 .کندمی تان تشویق. شما را به یادگیری و دنبا  کردن علایق11

خوری د از ش ما می شوید یا شکس تمی . وقتی دچار مشکل12

 .کندمی حمایت و دلجویی

 شما است. گاه. تکیه13

 .کندمی . زندگی تان را راحت تر و دلپذیرتر14

 توانید به او افتخار کنید.. مورد احترام شماست و می15

 بر همه چیز مادم است. .معتاد است که زندگی مشترک16

 آینده دارد.. نگاه واقع بینانه و مثبتی به 17

 ی خوبی دارد.تر مردم رابطه. با بیش18

 ه ا و مش کلات آرام ش خ ود را حف  ظ. در براب ر گرفت اری19

 .کندمی
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 برد.. از مسئولیت لذت می20

 .کندمی . بهترین  خصوصیات شما را پدیدار21

 شما...

 دهید.ی همسرتان علاقه نشان می. به کارهای روزانه1

ان امزدتان این احساس را بدهید ک ه انس تا به نکنید می . سعی2

 خوبی است.

 گویید که باهوش و مبتکر است.. به نامزدتان می3

ان گفت افکار و عااید و آرزوهایتان با نامزدت، ی مسائل. درباره4

 کنید.می و گو

 شافکار و عااید و آرزوهای نامزدتان با دقت گ و، . به مسائل5

 دهید.می

 ودارید  تان علاقهکه به رشد و بهبود رابطه اید. به او نشان داده6

 دارید.در این راه گام بر می

ا های زندگی و راه رسیدن به این اه داف ب ی خواسته. درباره7

 نامزدتان هم عایده هستید.

. اغلب مطالبی را در جهت تاویت اعتم اد ب ه نف س نامزدت ان 8

 دارید.می بیان

 بر طرف کنید. کوشید تا نیازهای نامزدتان را. می9



 
 
 
 
 
 

 235 فصل نهم/ وفاق جسمی و روحی 
 

 شمارید..احساسات و دارایی او را محترم می10

لایاش را عکه به یادگیری ادامه دهد و کنید می . او را تشویق11

 دنبا  کند.

 خ ورد ازیا شکست می شودمی . وقتی نامزدتان دچار مشکل12

 کنید.او حمایت و دلجویی می

 گاه نامزدتان هستید.. تکیه13

 کنید.پذیرتر میتر و د نامزدتان راحت. زندگی را برای 14

ا توان د ب ه وج ود ش مد احترام نامزدتان هستید و او می. مور15

 افتخار کند.

 . معتاد هستید که زندگی مشترک بر همه چیز مادم است.16

 . نگاه واقع بینانه و مثبتی به آینده دارید.17

 ی خوبی دارید.تر اشخاص رابطه. با بیش18

 کنید.ها و مشکلات آرامش خود را حفظ میری. در گرفتا19

 برید.لذت می. از مسئولیت20

 کنید.. بهترین خصوصیات نامزدتان را پدیدار می21

 آیا برای همدیگر نامناسب هستید؟

مورد  به تنهایی عبارات زیر را بخوانید و بنویسید که هر کدام در

 شما درست است یا نادرست.
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 نامزدتان...

مس کن و پ و  ب ه ، اش مانند غذای نیازهای اصلی. برای تمام1

 شما وابسسته است.

 ای که شما او را دوست دارید دوستتان ندارد.. به اندازه2

 .کندمی افکار و عاایدتان را تحایر، . شما3

 .های سریع پو  درآوردن استیا راه کاریبا فریب. مدام در 4

 است؟گوید که کجا و باچه کسی بوده . به شما نمی5

 ی شغلی خوبی ندارد.تواند کارش را حفظ کند و ساباه. نمی6

ر و ی ا ب ه آزا ش ودمی های غیر قاب ل کنت ر . دچار عصبانیت7

 جسمی شما و دیگران دست زده است.

 دهد که برای خودتان تصمیم بگیرید..به شما اجازه نمی8

 اید.. به شما مشکوک است که کجا و با چه کسی بوده9

 قابل اعتماد است.. غیر 10

ه ای گف ت و های هرزه یا اتاقعکس، الکل، . به مواد مخدر11

 گوی اینترنتی معتاد است. 

کنی د می زنی د ی ا از او درخواس تی. هر بارکه به او تلفن می12

 .شودمی ناراحت
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کارهایی که دو ی همهریزی ها یا مخارج برنامهی همه. برای 13

 تکی است.دهید به شما منفری انجام می

 «حرف من یا برو بیرون!، حرف». این نگرش را دارد که 14

 اه. برای سو  استفاده از احساساتتان شما را دچار احساس گن15

 .کندمی

 کند.کس او را درک نمی. به غیر از شما هیچ16

-ی. همیشه شما یا دیگران را برای هر اتفاق ناگواری ماصر م17

 داند.

 بازد.مشکلات خودش را می. در برابر کوچکترین 18

 گ ذارد و س کوت اختی ار. اغلب سخنانتان را بدون پاسخ می19

حال ت ، ذاری دمشکلی را در میان بگخواهید می یا هر وقتکند می

 گیرد.قهر به خود می

 دهد.. کارهای غیر قانونی انجام می20

ان .به شما متکی است که برای بیرون آمدن از گرفتاری یا زند21

 بگذارید یا بدهی هایش را بپردازید.وثیاه 

 شما...

پ و  ب ه ، مس کن، . برای تمامی نیازهای اصلی خود مانند غذا1

 نامزدتان متکی هستید.
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 او را دوست ندارید.، . به اندازه ای که دوستتان دارد2

 کنید.. اغلب نامزدتان و افکار و عااید او را تحایر می3

 وردن هستید.آ های سریع پو  در. اغلب در پی راه4

 اید.گویید که کجا و با چه کسی بوده. به نامزدتان نمی5

خ وبی ی ش غلی توانید کارت ان را حف ظ کنی د و س اباه. نمی6

 ندارید.

ی ش وید و ی ا حت های غیر قاب ل کنت ر  م ی. دچار عصبانیت7

 اید.نامزدتان یا دیگران را کتک زده

 دش تصمیم بگیرد.دهید که برای خو. به نامزدتان اجازه نمی8

 . به نامزدتان مشکوک هستید که کجا و با چه کسی بوده است.9

 ها غیر قابل اعتماد هستید.ر بعضی. به نظ10

گ و وهای گف تعکسهای هرزه یا اتاق، الکل، . به مواد مخدر11

 معتاد هستید.

کند می ییا درخواستکند می . هر بار که نامزدتان به شما تلفن12

 ید.شوناراحت می

کاره ایی ک ه ی همههای یا مخارج ریزیبرنامهی همه. برای 13

 دهید به او متکی هستید.دو نفری انجام می

 «حرفِ من یا برو بیرون!، حرف»کنید: می . احساس14
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اس مزدتان او را دچار احسبرداری از احساسات نا. برای بهره15

 کنید.گناه می

 مزدتان.کند جز ناکس شما را درک نمی. هیچ16

 دانید.مشکلات میی همه. نامزدتان یا دیگران را مسبب 17

 روید.ترین مشکلی از کوره در می. در برابر کوچک18

ی ان ای را ب ا ش ما در مخواهد مسئله. هر بار که نامزدتان می19

 کنید.گیرید یا سکوت اختیار میبگذارد حالت قهر به خود می

 وار است.. اطاعت از قوانین برایتان دش20

از  دن ش ماکه برای بی رون آورخواهید می . اغلب از نامزدتان21

 .گرفتاری ضامن بشود

 

 ازدواج

 ی ازدواج کردن دارید؟. چه احساسی درباره1

 تان به تعویق بیفتد؟توانید بپذیرید که ازدواج. آیا می2

 شید؟. آیا اصرار دارید که تا قبل از سن معینی ازدواج کرده با3

ک ه در ای ن کنی د می از ازدواج کردن خوشحالید یا س عی . آیا4

 مورد فکر نکنید؟
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 . آیا مطمئن هستید که نامزدتان همان شخصی اس ت ک ه ش ما5

 ی عمرتان را در کنار او به سر ببرید؟بایهخواهید می

لی دارد ی شما و نامزدتان مش ککه رابطهکنید می . آیا احساس6

 هید؟توانید علت را تشخی  داما نمی

زدتان همان که خودتان را متااعد کنید که نامکنید می . آیا سعی7

 همسر مناسب شماست؟

 ت؟اید رابطه تان تغییر کرده اس. آیا از وقتی که نامزد شده8

 ری زی مراس م ازدواج م ردد هس تید؟ آی ا از. آیا برای برنام ه9

 شوید؟اس عروسی یا کارت دعوت ناراحت میتماشای لب

ن د  آرزو دارید که ای کاش شخصی بهتر از نامزدت ا. آیا در 10

 شد و جای نامزدتان بود؟عاشق شما می

 ند؟تان شور و شوق دارزدواج. آیا دیگران بیش از شما برای ا11

. آیا فا  به دلیل جلب رضایت پدر و مادرت ان قص د ازدواج 12

 با نامزدتان را دارید؟

 فمزدت ان خیل ی تعری . آیا فا  به این دلیل که دیگران از نا13

 قصد ازدواج با او را دارید؟کنند می

 وی ن امزدی دوره ه ایترسید که بعد از پایان محبت. آیا می14

 از ازدواجتان پشیمان شوید؟، شور وشوق جشن عروسی
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 آورد؟. آیا نامزدتان برای ازدواج به شما فشار می15

وس ی راس م عریا زودتر م»اید که . آیا نامزدتان را تهدید کرده16

 ؟«زنمرا بر پا کنیم یا نامزدی را به هم می

 رخواهد یا چون فک تان میچون د ، . آیا قصد ازدواج دارید17

 که باید این کار را بکنید؟کنید می

دست  ترسید که پس از ازدواج آزادی یا هویتتان را از. آیا می18

 بدهید؟

 ترسید؟ی تعهد می. آیا تا حدودی از واژه19

 ید؟از این که شما را همسر نامزدتان بدانند چه احساسی دار .20

که نامزدت ان کنید می آ  خود را شرح دهید. فکر. همسر ایده21

 تا چه حد شبیه این تصویر است؟ خودتان چطور؟

 توانید همسر خوبی باشید؟. به چه علت معتاد هستید که می22

 

 

 

 مهمترین اصل
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  نوشتن لیست ایده آل

 
که مطابق سوالهای  بدین معنا است  ست ایده آ لی

 137مطرح شده در تمامی بخش های زندگی از صفحات

 برای خودتان لیستی تهیه نمایید که شامل ایده آ   242الی

های شما باشد





 



 

 پرسشنامه : پنجمفصل 

 ی شخصی نئو نامهپرسش

(1) 

 عامل بزرگ شخصیت 5فرم کوتاه تست نئو 

ست ک ه صیتی ایکی از آزمون های شخ NEOPI-Rپرسشنامه 

 ام  ل س  اخته ش  ده اس  ت و از جدی  دترین ب  ر اس  اس تحلی  ل ع

س تا در اه شخصیت است که تومس  م ک ک ری و کابزارها در زمین

معرف ی ش د.  NEOتحت عنوان پرسشنامه شخص یتی  1985سا  

 فرم تجدی د نظ ر ش ده ای ن پرس ش نام ه توس   هم ان م ولفین 

 ی نئو ارایه شدهتحت عنوان فرم تجدید نظر شده پرسشنامه شخصیت

 . است

-هایی که شخصیتشان به هم شبیهروان شناسان معتادند که زوج

های شخصیت یک سری از ویژگیارد. ایدارتری دتر باشند ازدواج پ

گ وییم فلان ی می ماند. وقتیمی آدمی است که در طو  زمان پایدار

 ه اشخصیت مهربانی دارد منظورمان این است که او در بیشتر زمان

 و تاریبا همیشه مهربان است. 

بای د برای این که بدانیم آیا به همسرمان شباهت داریم یانه او  

و البت ه   در م ورد شخص یت خودم ان م نظم، خودمان را بشناسیم



 
 
 
 
 
 

244  چگونه زندگی کنیم 

منصفانه فکر کنیم و بع د در م ورد دیگ ران و از جمل ه همس رمان 

 قضاوت کنیم. شناختن خود پایه همه تغییرات مثبت زندگی است. 

تست پنج عاملی شخصیت یکی از معتبر ترین تست ه ای روان 

ست را ب ه وج ود آورده ان د شناسی در دنیاست. محااانی که این ت

سا  ها صفات مختلف شخصیتی را انتخاب کرده ان د و پرسش نامه 

ه های مفصل را روی مردم اجرا کرده اند و بعد با روش های پیصید

عام ل یعن ی  5آماری رسیده اند به این پنج عامل بزرگ شخصیت. 

 وتواف ق پ ذیری ، اشتیاق به تجارب تازه، برون گرایی، روان نژندی

ر دعاملی که تحایاات بین فرهنگی ثابت کرده اند  5یفه شناسی. وف

. ب ه یتعام ل ب زرگ شخص  5ا بیشتر کشورهای دنیا هم مثل اروپ 

ید بهت ر اس ت ک ه توض یح خاطر این که پیش ف رض نداش ته باش 

 سراغ خود تس ت بهدر مورد پنج عامل شخصیتی ندهیم و   بیشتری

 برویم.

هتر شما ب، معمولا هر چه نمره شما و همسرتان به هم شبیه تر باشد 

 .آیید. البته همیشه هم این طور نیستمی با هم کنار

و ش اید بهت ر بگ وییم ، عبارت 240فرم بلند این پرسشنامه در  

 طراح     ی ش     ده اس     ت. همصن     ین ای     ن  گوی     ه،

 60دارد که یک پرسشنامه NEO-FFIپرسشنامه فرم دیگری به نام 
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 سؤالی است و برای ارزیابی پ نج عام ل اص لی شخص یت ب ه ک ار

، زیر مای اس اس تسطح یا  6ؤالی هر عامل س 240فرم رود. در می

 شود. می سؤا  سنجیده 12در حالیکه در فرم کوتاه هر عامل با 

، برونگرای ی، : روان نژندیپنج عامل اصلی شخصیت عبارتند از 

 . مسئولیت پذیری و با وجدان بودن، دلپذیر بودن، انعطاف پذیری

 شود.می که به طور اختصار هر یک از آنها تشریح 

 (N)روان نژندی  

بات ثیاس های شخصیت تاابل سازگاری یا مؤثرترین قلمرو ما 

ع عاطفی با ناسازگاری یا روان نژندی است. متخصصین بالینی ان وا

افس ردگی ، چون ترس اجتماعی، گوناگونی از ناراحتی های عاطفی

ما مطالعات بی ش ماری ا، دهندمی و خصومت را در افراد تشخی 

رادی که مستعد یکی از این وضعیت ه ای ع اطفی اف، دهدمی نشان

کنند )مک کری می احتمالاً وضعیت های دیگر را نیز تجربه، هستند

 ( 1992، و کوستا

، غ م، ط ف منف ی چ ون ت رستمایل عم ومی ب ه تجرب ه عوا 

را  Nحیط ه احساس گناه و نفرت مجموعه ، عصبانیت، دستپاچگی

ادگی ب رای ن اراحتی چیزی بیشتر از آم Nدهد. هر چند می تشکیل

 های روانشناختی دارد. شاید عواط ف ش کننده م انع از س ازگاری
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مستعد داش تن عاای د غی ر Nشود. مردان و زنان با نمره بالا در می

منطای هستند و کمتر قادر به کنتر  تکانش های خود بوده و خیلی 

 آیند.می ضعیف تر از دیگران با استرس کنار

نتی سبیمارانی که به طور ، دهدمی نشاناین عامل  نامهمصنانکه  

 نمرۀ ب الایی به طور کلیبه عنوان نوروتیک تشخی  داده شده اند 

 1964د )به عنوان مث ا  آیزن ک آورنمی به دست  Nدر اندازه های 

ای ن پرسش نامه  N( اما مای اس 1992نال از مک کری و کوستا  به

 ا ان دازههایش ی ک بع د از شخص یت س الم رهمانند سایر مایاس

ه ب اب تلا مکن است نشانه احتما  ب الا ب رای گیرد. نمرات بالا ممی

 نبای د Nبرخی از انواع مشکلات روانپزشکی باشد. اما زیر مای اس 

مکن مبه عنوان اندازه ای برای اختلالات روانی در نظر گرفته شود. 

با یک اخ تلا   Nاست که به دست آوردن یک نمره بالا در مایاس 

 از طرف   ی تم   ام ، ی  روان   ی هم   راه نباش   دقاب   ل تش   خ

  ی ک همراه نیست. به عنوان مثا Nاختلالات روانی با نمره بالا در 

فرد ممکن است اختلا  شخصیت ضد اجتماعی داشته باشد و نمره 

 . کسب نکند Nبالایی در 
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ده پایین است دارای ثبات عاطفی بو Nافرادی که نمرات آنها در 

ای ه و راحت هستند و قادرند که با موقعیت معتد  ، و معمولاً آرام

 . فشارزا بدون آشفتگی یا هیاهو روبرو شوند

 ( Eبرونگرایی )

از  اما توانایی اجتماعی فا  یک ی، جامعه گرا هستند، برونگراها

صفاتی است که حیط ه برونگرای ی دارای آن اس ت. ع لاوه ب ر آن 

ب ا ، ه اترجیح گروه های بزرگ و گردهم ایی ، دوست داشتن مردم

فعا  بودن و پرحرف بودن نی ز از ص فات برونگراه ا ، جرات بودن

است. آنها برانگیختگی جنسی و نی ز تحری ک را دوس ت دارن د و 

 با انرژی و خوش ، ند که بشاش باشند. همصنین سرخوشدار تمایل

ب ه ط ور ق وی ب ا علاق ه ب ه  Eبین نیز هستند. مایاس های حیطه 

م ک ک ری و ، ته است )کوس تامبسریسک های بزرگ در مشاغل ه

 (  1984، هالند

ب رون گرای ی بی انگر ، (1999بنابر تعریف جان و سریواستاوا ) 

 وج   ود رویک   ردی پران   رژی ب   ه جه   ان م   ادی و اجتم   اعی 

، فع ا  ب ودن، باشد که ویژگی هایی چ ون م ردم آمی زیمی در فرد

 ش  ود. س  ازش پ  ذیری نش  انگر می قاطعی  ت و ج  رات را ش  امل

 تماعی و جامع ه پس ند در مااب ل نگ رش خص مانه گیری اججهت
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خوش ، باشد که ویژگی هایی چون نوع دوستیمی نسبت به دیگران

 شود. می اعتماد و فروتنی را شامل، قلبی

به همان ، هر قدر که نشان دادن مشخصات برونگراها آسان است

گراها مشکل است. در برخ ی از های دروناندازه نشان دادن ویژگی

فته گرایی در نظر گرها درونگرایی باید به منزله فادان برونتوصیف

 گ  رانوگرای  ی. از ای  ن رو اف  راد درش  ود ت  ا ب  ه عن  وان ض  د برون

دلند تا یکنواخت و متعا، مستالند تا پیرو، دوستانهتا غیر دارترندخود

دهن د می تنبل و دیر جنب. وقتی منظور این است این افراد ت رجیح

گ را اف راد درونته شود این افراد کمرو هستند. گفشاید ، تنها باشند

برن د. گرچ ه ای ن اف راد نمی های اجتماعی رن جلزوماً از اضطراب

ی ا  های غیر خوشحا ولی آدم، گرا را ندارندروحیه بسیار شاد برون

بدبینی نیستند. خصوصیات گفته شده شاید در م واردی عجی ب ی ا 

-دهشیاات متعددی بر آورد بعید به نظر برسند اما آنها به کمک تحا

ان د اند و موجب پیشرفتهای مفهومی در م د  پ نج ع املی گردیده

 ( 1987و مک کری و کوستا  1980، )کوستا و مک کری

این تحایاات موجب شکس ته ش د ن کلیش ه ه ای ذهن ی ک ه  

 -معاش ر وخص مانه  –دوس تانه ، ناشاد -صفات متاابلی چون شاد
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گردی ده و اطلاع ات جدی دی را در ، کنندمی کمرو را به هم متصل

 مورد شخصیت به وجود آورده است.

 (Oانعطاف پذیری ) 

انعط اف پ ذیری در تجرب ه ، به عنوان یک بعد اصلی شخصیت 

شناخته شده است. عناص ر انعط اف پ ذیری  Nو  Eخیلی کمتر از 

، توجه به احساسات درونی، احساس زیبا پسندی، چون تصور فعا 

اغلب ناشی در ، ذهنی و استالا  در قضاوت کنجکاوی، تنوع طلبی

ام ا ب ه ه م ، تئوری های و سنجش های شخصیت ایفا نم وده ان د

ن درت و تشکیل عاملی از آن به حی  وسیع مپیوستگی آنها در یک 

 NEOPI-Rمطرح بوده است. مایاس انعطاف پذیری در پرسشنامه

، شاید در وسیع ترین بعد بررسی شده است )م ک ک ری و کوس تا

 هم درباره دنیای درونی و هم درب اره انعطاف پذیر( اشخاص 1985

دنیای بیرونی کنجکاو هستند و زندگی آنه ا از لح اا تجرب ه غن ی 

است. آنها مایل به پذیرش عااید جدید و ارزش ه ای غیرمتع ارف 

 انعطاف پذیر هیجان ه ایبیشتر و عمیق تر از اشخاص غیر بوده و 

 . کنندمی مثبت و منفی را تجربه

سایر مد  های پنج عاملی اغلب این بع د را عا ل نامی ده ان د. 

نمرات انعطاف پذیری ب ا آم وزش نم رات ه وش همبس ته اس ت. 



 
 
 
 
 
 

250  چگونه زندگی کنیم 

انعطاف پذیری مخصوصاً با جنبه های مختلف ه وش چ ون تفک ر 

، مرب وم اس ت )م ک ک ری، باش دمی واگرا که عاملی در خلاقیت

دی دارند. در ( اما انعطاف پذیری فرفیت هوشی خیلی محدو1987

قابلیت ذهنی عامل ششم مستالی را قالب تحلیل عوامل اندازه های 

ر ظ دهند که مؤلفین آن را خارج از حیطه شخصیت در نمی تشکیل

 (.1987، گرفته اند )مک کری و کوستا

، گیرن دمی مردان و زنانی که نم ره پ ایینی در انعط اف پ ذیری 

ف ظ و دیدگاه خ ود را حد باشنند که رفتار متعارف داشته دار تمایل

ای دهن د و پاس خ ه می این افراد تازه های آشناتر را ت رجیح، کنند

 آنان خیلی محدود است. عاطفی 

اشخاص انعطاف پذیر غیر سنتی و غیر متعارف هستند.  در ماابل

علاقه مندند همیشه سؤا  کنند و آم اده پ ذیرش عاای د سیاس ی و 

 ن ین چم ایلات نبای د ای ن اجتماعی و اخلاقی جدید هستند. ای ن ت

تلای شود که آنها افرادی غیر اصولی هستند. یک فرد انعطاف پ ذیر 

سیستم ارزش های خود مسئولانه  گراها بههمانند سنت ممکن است

افراد انعطاف پذیر ممکن است از نظر روانشناسی خیلی . پاسخ دهد

نعط اف اسالم تر یا رشد یافته ت ر باش ند ام ا انعط اف پ ذیری ی ا 

ناپذیری ممکن است از نظر روانشناسی خیلی سالم تر یا رشد یافته 
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تر باشند اما انعطاف پذیری یا انعطاف ناپذیری بستگی به اقتضاهای 

یک موقعیت دارد و افراد هر دو گروه کارهای مفید و م ؤثرتری در 

 دهند. می جامعه انجام

 ( Aدلپذیر بودن ) 

ب ین  بُعدی از تم ایلات تدادر ابدلپذیربودن ، همانند برونگرایی 

او نسبت ب ه ، نوع دوست است از بنیانفردی است. یک فرد دلپذیر 

 ب اور دارد ک ه و اس ت کم ک  ب ه دیگران همدردی کرده و مشتاق

ر ف رد غی ر دلپ ذی ام اکمک کننده هس تند. در  در ماابلدیگران نیز 

خود مدار و شکاک نسبت به دیگران بوده و رقابت ج و ، ستیزه جو

 . تا همکاری کننده است

بسیار مایلند که دلپذیر بودن را هم به عنوان ص فتی ک ه از ، افراد

، لحاا اجتماعی مطلوب است و هم از لحاا روانی سالم تری است

 ببینن  د. ای  ن ام  ر نی  ز حایا  ت دارد ک  ه اف  راد دلپ  ذیر ماب  و  

ولی باید توجه داشت که ، تر و محبوب تر از افراد ستیزه جو هستند

ی برای جنگیدن در برابر منافع خود هم یک امتیاز است و لذا آمادگ

 دلپذیر بودن در میدان جن  یا در صحن دادگاه فض یلتی محس وب

همصنین تفکر انتاادی و بدبین بودن در علم نیز به تحلیل ، شودنمی

کند. هیچ یک از دو قطب انتهایی ای ن می های صحیح علمی کمک
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نیست و نیز ه یچ ی ک لزوم اً در  عامل از ناطه نظر جامعه مطلوب

( در 1945هورن ای )باش د. نمی ت روانی فرد نی ز مفی دمورد سلام

حرک ت ب ه »و « حرک ت ب ر علی ه م ردم»مورد دو تمایل نوروتیک 

بحث نموده است که این دو شبیه شکل مرضی دلپذیر بودن « طرف

ضد ، با حالات خودشیفتگی Aباشد. نمره پایین در می تیزه جوو س

ماعی و اختلا  شخصیتی پارانویید همراه بوده در حالی که نمره اجت

با اختلا  شخصیتی وابسته همراه اس ت )کوس تا و م ک  Aبالا در 

 ( 1990، کری

 ( Cمسئولیت پذیری و با وجدان بودن ) 

تعدادی از تئوری های شخصیت بخصوص نظریه روان پویایی  

 اداغلب اف راد ی شد ها توجه دارند. در طو  دوره ربه کنتر  تکانه 

گیرن  د ک  ه چگون  ه ب  ا آرزوهایش  ان کن  ار بیاین  د و ن  اتوانی در می

در  جلوگیری از تکانه ها و وسوسه ها کلاً نش انه ای از ب الا ب ودن

 میان بزرگسالان است.

وفیفه شناسی و مسئولیت پذیری )با وج دان ب ودن( توص یف  

میدان د و  مطلوببه نحوی که جامعه ، کننده قدرت کنتر  تکانه ها

تسهیل کننده رفتار تکلی ف مح ور و ه دف مح ور اس ت. وفیف ه 

به تأخیر اندازی ارض ا ، هایی چون تفکر قبل از عملشناسی ویژگی
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رعایت قوانین و هنجارها و سازماندهی و اولویت بندی ، هاخواسته

تواند ب ه مفه وم می همصنین، گیرد. کنتر  خودمی تکالیف را در بر

سازماندهی و انجام وفایف محوله به ، یلی فعا ریزی خقدرت طرح

نحو مطلوب نیز باشد. تفاوت های فردی در این م وارد اس اس ب ا 

با اراده و مص مم اس ت. ، وجدان بودن است. فرد با وجدان هدفمند

این صفات را مشهور موسیایدانان بزرگ و ورزشکاران ، افراد موفق

( این حیطه را به 1981در حد بالا دارند. دیگمن و تاکوموتوچوک )

 نامیده اند. « تمایل به موفایت»نام 

 با موفایت شغلی و تحصیلی همراه است. نم ره Cنمره بالا در  

، ممکن است موجب شود که فرد از باری ک بین ی لازم Cپایین در 

 اجتناب کند. « معتادکار»دقت و پاکیزگی زیاد و 

 نامی ده« شم ن»با وجدان بودن یک جنبه از آن چیزی است که  

ن و مطم ئ، خوش خل ق، زیاد دقیق Cشود. افراد با نمره بالا در می

 ق ی فاق د اص و  اخلا همیشه Cهستند. اما افراد با نمرات پایین در 

مصنین نیستند. اما در به کارگیری اصو  اخلاقی زیاد دقیق نیستند. ه

ح ا  هس تند. م دارکی آنان در تلاششان برای رسیدن به هدف ب ی

امور  رد که این افراد خیلی لذت گرا بوده و علاقه زیادی بهوجود دا

 (.1986، جنسی دارند )مک کری و کوستاوبوش
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 اعتبار و روایی پرسشنامه 

فرم بلند پرسشنامه در کش ورهای مختل ف جه ان از جمل ه در  

، توس   گروس ی، ایران اعتباریابی شده اس ت. در ای ران ف رم بلن د

ب ه  تباریابی شد و نت ایج ش بیه نت ایج( اع1380مهریار و طباطبایی )

 5( نش ان داد ک ه همبس تگی 1992دست آمده در آزمون در کاستا )

باشد. همصنین می 92/0تا  77/0زیر مایاس فرم کوتاه با فرم بلند از 

 همس    انی درون    ی زی    ر مای    اس ه    ای آن در دامن    ه 

 بر آورد شده است.  86/0تا  68/0

 نمره گذاری  

ؤالات به صورت پ نج گزین ه ای از ک املاً شیوه نمره گذاری س 

 و ک املاً، (3م وافام )، (2نظ ری ن دارم )، (1مخالفم )، (0مخالفم )

( است. برخی پرسش ها به صورت معکوس نمره گذاری 4موافام )

 شود.می

دقیا ه اس ت  15تا  10مدت زمان لازم جهت تکمیل پرسشنامه 

می گیرد. نظر ر صورت خودسنجی مورد استفاده قراپرسشنامه به   و

، ب ه اینک ه ف رم کوت اه در جامع  ه ایران ی هنجاری ابی نش ده اس  ت

در پژوهشی ک ه توس    اماایرانی نیست  استانداردپرسشنامه دارای 

( بر روی گروه ی از دانش جویان ایران ی 1385فرنام و همکارانش )
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به شرح حراف معیار زیر مایاس های آزمون میانگین و ان، انجام شد

 .به دست آمد

  
 میانگین معیارانحراف  هازیر مقیاس

 94/27 87/4 پذیریانعطاف 

 62/31 64/5 پذیریمسئولیت 

 89/26 15/6 برونگرایی

 90/32 7 بودندلپذیر 

 92/22 54/9 نژندیروان 

   
 راهنما

راغ هر کدام از عبارت های زیر را با دقت بخوانید. بعد بروید س

اده اید زی ر گزین ه ه ای ه ای پاسخ نامه و مثل روزی که کنکور د

 علام ت« کاملا موافق/ موافق/ بی تفاوت/ کاملا مخالف و مخ الف»

توانید برای راحت تر بودن نم ره گ ذاری دور ع دد ی ک می بزنید.

 رقمی مورد نظرتان زیر گزینه ها دایره بکشید.

 .من آدم نگرانی هستم .1

 .باشند اطرافممن دوست دارم همیشه آدم های زیادی  .2

 .ست ندارم وقتم را با خیالبافی هدر بدهممن دو .3

 .کنم با دیگران خوش رفتار و مودب باشممی من سعی .4
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 .دارممی من چیزهای خودم را مرتب و پاکیزه نگه .5

 .کنممی من اغلب خودم را کمتر از دیگران حس .6

 سانیمن لبخند زدن به دیگران و بیرون رفتن با انها را کار آ .7

 .دانممی

ب ه    را پی دا ک نم  انجام یک ک ار درست  من وقتی روش .8

 .دهممی چسبم و ادامهمی همان

 .دارم بحثمن اغلب با اعضای خانواده  .9

قع توانم برنامه ریزی کنم که کارهایم به مومی من به خوبی .10

 .انجام شوند

 احس اس گاهیوقتی من زیر بار یک استرس بزرگ هستم  .11

 .پاشممی کنم دارم از هممی

 .دانمنمی اریمن خودم را آدم امیدو .12

نگاه کردن به نظم حاکم بر طبیعت و زیبایی هنر برای م ن  .13

 .بسیار جالب است

 .دانندمی بعضی از مردم من را آدم خودخواهی .14

 .من در کارهایم خیلی با برنامه نیستم .15

 .کنممی من به ندرت احساس تنهایی و د  افسردگی .16

 .برممی من واقعا از صحبت کردن با دیگران لذت .17
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دم که اگ ر ب ه دانش جویان اج ازه بدهن د ک ه ب ه من معتا .18

آن ها سردرگم ، سخنرانی های بحث بر انگیز و متناقض گوش دهند

 .شوندمی و گمراه

دهم که با دیگران همکاری کنم ت ا ب ا می من بیشتر ترجیح .19

 .آن ها رقابت کنم

کنم وفایفی که بر عهده ام هست را با وجدان می من سعی .20

 .کار انجام دهم

دچار ت نش و وحش ت زدگ ی   کنم اغلب اوقاتمی حس .21

 .هستم

دهم در جایی باشم که فعالیت وجود داش ته می من ترجیح .22

 .باشد

ا من ردارد یا این که نبر من  چندانیخواندن یک شعر تاثیر  .23

 دهد.هرگز تحت تاثیر قرار نمی

من در مورد مااصد دیگران بدگمان و عیبج و  بیشتر اوقات .24

 .هستم

شخصی هستم و برای این اهداف برنامه من دارای اهداف م .25

 .دارم

 .کنممی من بعضی وقت ها کاملا احساس بی ارزشی .26
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 .دهم کارها را به تنهایی انجام دهممی من معمولا ترجیح .27

 .کنممی من معمولا غذاهای جدید و نا آشنا را امتحان .28

 ودمن عایده دارم که اکثر مردم اگر به آن ها اج ازه داده ش  .29

 .دم امتیاز به دست آورندخواهند از آمی

 .کنممی من قبل از شروع هر کاری وقت زیادی را تلف .30

 .دانممی من به ندرت خودم را ترسو یا مضطرب .31

 .کنم که پر از نیرو و انرژی هستممی من اغلب احساس .32

شوم که احساساتم در مح ی  ه ای می من به ندرت متوجه .33

 .کندمی مختلف فرق

 .م مرا دوست دارندشناسمی بیشتر مردمانی را که .34

 .کنممی من برای دستیابی به اهداف خودم سخت تلاش .35

 .شوممی اغلب از نحوه برخورد دیگران با من عصبانی .36

 .من آدم بشاش و دارای روحیه بالایی هستم .37

من معتادم که برای اخذ تصمیم درباره موضوعات اخلاقی  .38

 .باید به ماامات دینی خودمان اقتدا کنیم

کنن د م ن آدم س رد و حس ابگری می ک ربعضی از افراد ف .39

 .هستم
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توانن د می ش وم م ردممی وقتی به انج ام ک اری را متعه د .40

 .کنممی همیشه مطمئن باشند که کار را پیگیری

 رود یا اش تباه از آبنمی اغلب وقتی کارها طبق ناشه پیش .41

ها رخواهم آن را نیمه تمام می کنم ومی آید احساس دلسردیمی در

 .کنم

 .خوش بینی نیستم من آدم .42

 خوانم یا به یک اث ر هن ری نگ اهمی گاهی وقتی که شعری .43

 کنم یک حالت یاس یا موجی از برافروختگی را در خودم تجربهمی

 .کنممی

 .من در رفتار و نظر خود آدم سخت و بی انعطافی هستم .44

 .قابل اعتماد نیستم، خواهممی گاهی آن قدری که خودم .45

 .شوممی ینمن به ندرت افسرده یا غمگ .46

 .همه زندگی و کارهای من با سرعت طی مسی شوند .47

من علاقه ای به تامل و تفک ر در م ورد ماهی ت جه ان ی ا  .48

 .وضعیت انسان ندارم

 .کنم با فکر و با ملاحظه باشممی اغلب سعی .49

 من آدم سازنده و مولدی هستم که همیشه کارها را به ثم ر .50

 .رساندمی
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می ل دارم ش خ   کنم وم ی من اغلب احساس درماندگی .51

 .دیگری را مسائلم را حل کند

 .من شخ  بسیار فعالی هستم .52

 .من خیلی کنجکاوم .53

 من اگر اشخاصی را دوست نداشته باش م از آن ه ا پنه ان .54

 .کنمنمی

 رسد هرگز بتوانم کارهای خود را نظم و ترتیبنمی به نظر .55

 .بدهم

 کنم که دلممی بعضی وقت ها من طوری احساس خجالت .56

 .ودم را از دیگران پنهان کنمخواهد خمی

ن دهم راه خودم را بروم تا اینکه رهبر دیگ رامی من ترجیح .57

 .باشم

 من اغلب از بازی کردن با نظریه ها و افکار انتزاع ی ل ذت .58

 .برممی

اگر نیاز باشد من حاضرم از افراد دیگ ر ب رای رس یدن ب ه  .59

 .مااصد خودم استفاده کنم

 .باشد کنم کارهایم در حد عالیمی من سعی .60
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 عامل بزرگ شخصیت 5پاسخنامه تست 

ش      ماره  
 سوا 

 کاملا مخالف مخالف بی تفاوت موافق کاملا موافق

1 5 4 3 2 1 

2 5 4 3 2 1 

3 1 2 3 4 5 

4 5 5 3 2 1 

5 5 4 3 2 1 

6 5 4 3 2 1 

7 5 4 3 2 1 

8 1 2 3 4 5 

9 1 2 3 4 5 

10 5 4 3 2 1 

11 5 4 3 2 1 

12 1 2 3 4 5 

13 5 4 3 2 1 

14 1 2 3 4 5 

15 1 2 3 4 5 

16 1 2 3 4 5 

17 5 4 3 2 1 

18 1 2 3 4 5 

19 5 4 3 2 1 

20 5 4 3 2 1 

21 5 4 3 2 1 
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22 5 4 3 2 1 

23 1 2 3 4 5 

24 1 2 3 4 5 

25 5 4 3 2 1 

26 5 4 3 2 1 

27 1 2 3 4 5 

28 1 2 3 4 5 

29 1 2 3 4 5 

30 1 2 3 4 5 

31 1 2 3 4 5 

32 5 4 3 2 1 

33 1 2 3 4 5 

34 5 4 3 2 1 

35 5 4 3 2 1 

36 5 4 3 2 1 

37 5 4 3 2 1 

38 1 2 3 4 5 

39 1 2 3 4 5 

40 5 4 3 2 1 

41 5 4 3 2 1 

42 1 2 3 4 5 

43 1 2 3 4 5 

44 1 2 3 4 5 

45 1 2 3 4 5 
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46 1 2 3 4 5 

47 5 4 3 2 1 

48 1 2 3 4 5 

49 5 4 3 2 1 

50 5 4 3 2 1 

51 5 4 3 2 1 

52 5 4 3 2 1 

53 5 4 3 2 1 

54 1 2 3 4 5 

55 1 2 3 4 5 

56 5 4 3 2 1 

57 1 2 3 4 5 

58 5 4 3 2 1 

59 1 2 3 4 5 

60 5 4 3 2 1 

  
 تفسیر

سنجد. پایداری می جنبه از شخصیت شما را  این تست کلا پنج

رب ه اش تیاقتان ب ه تج، گرایی تانبرون گرایی یا درون ، هیجانی تان

 توافق پذیریتان و مسئولیت پ ذیریتان. ب رای هم ین ی ک، های تازه

آید که می نمره به دست 5آید. نمی نمره کلی از این تست به دست

 شخصیتی شماست.م به یک عامل هر کدامشان مربو
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نمره های سوالات 

 زیر را جمع بزنید

 60تا  48نمرره از  48تا  24نمره از  24تا  12  نمره از

 16و  11و  6و  1

و 31و 26و  21و 

و  46و  41و  36

 56و  51

 )روان نژندی(

شما آدمی هس تید 

ک    ه هیجانت    ان 

پای  داری داری  د. 

دم    دمی م    زاج 

نیستید و اضطراب 

دگی و و افس      ر

استرس را کمتر به 

 خان  ه ذهنت  ان راه

 دهید.می

ش     ما گ     اهی 

هیجانت  ان پای  دار 

است و گاهی ن ه. 

احتمالا خیل ی آدم 

خوشحا  و آرامی 

نیس    تید. ول    ی 

ناراحت و ن ا آرام 

ه    م نیس    تید. 

 متوسطید دیگر.

شما روی هم رفته 

آدم مض      طربی 

هس   تید. همیش   ه 

زن    دگیتان ب    ا 

، افس         ردگی

اض طرب و خش م 

خت   ه درون   ی آمی

است. برای تغیی ر 

دادن شخص    یت 

وق  ت دراز م  دتی 

 لازم دارید.

 27و 12و  7و  2

و  42و  37و 32و 

 و 52و  47

57 

 –) ب  رون گرای  ی 

 درون گرایی(

ش     ما آدم درون 

گرای   ی هس   تید. 

تنه  ایی را بیش  تر 

دوس   ت داری   د. 

دوست داری د ه ر 

ک   اری را ب   دون 

حض  ور دیگ  ران 

 انجام دهید.

ش  ما ن  ه ک  املا 

هس  تید درون گ  را 

و نه ک املا ب رون 

گرا. بعض ی وق ت 

ها با جمع بودن را 

ترجیح ومی دهی د 

و گ  اهی تنه  ایی. 

هر چه نم ره ت ان 

ش   ما آدم ب   رون 

گرایی هس تید. ب ا 

جم   ع ب   دون را 

دوس   ت داری   د. 

دوست دارید حتی 

 کاره   ایی را ک   ه

ش   ود تنه   ایی می

انجام داد با جم ع 
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ب    الاتر باش    د 

 برونگرا ترید.

 انجام دهید.

 18و  13و  8و  3

 33و  28و  23و 

 48و  43و  38و 

 58و  53و 

) اش    تیاق ب    ه 

 تجارب تازه(

شما آدمی هس تید 

که خیلی با هن ر و 

س    فر ک    ردن و 

چیزه  ای ت  ازه را 

تجربه کردن میان ه 

ای ندارید. دوست 

داری   د چیزه   ای 

موجودزندگیتان را 

ش ما   حفظ کنی د.

 محافظه کارید.

ش  ما ن  ه کس  ی 

هس  تید ک  ه ک  املا 

ه کار اس ت محافظ

و ن   ه از تجرب   ه 

چیزه  ای جدی  د 

آی   د. می ب   دتان

گ  اهی ب  ه ای  ن و 

گاهی به آن تمایل 

 دارید.

ش  ما عش  ق س  فر 

هس   تید. عش   ق 

چیزه  ای جدی  د. 

ح  الا بس  تگی ب  ه 

علاقه ت ان دارد از 

غ   ذاهای جدی   د 

ت ا داس تان   گرفته

 های جدید.

 19و  14و  9و  4

 34و  29و  24و 

 49و  44و  39و 

 59و  54و 

 افق پذیری() تو

شما کسی هس تید 

که خیل ی دیگ ران 

برایت    ان مه    م 

نیس    تند. ب    رای 

همین گ روه ه ای 

گ   روه ، دوس   تان

ه   ای ک   اری و 

خ  انواده خیل  ی از 

 ش   ما خوشش   ان

شما در بعض ی از 

 م   وارد ت   رجیح

دهید دیگران را می

هم در نظر بگیرید 

در بعضی موارد و 

ن  ه. احتم  الا ب  ه 

موقعی  ت بس  تگی 

دارد. ممکن اس ت 

در مح  ل ک  ار آدم 

ش  مات آدم م  ردم 

داری هس      تید. 

آدمی ک ه دیگ ران 

برایتان خیلی مه م 

هستند. خیلی زیاد. 

جمع ب ا ب ودن ب ا 

 ش  ما خیل  ی ح  ا 

کند. چون ش ما می

هم هوای جمع را 
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آید. کلا ش ما نمی

ب    رای زن    دگی 

سازگارانه در جمع 

 آفریده نشده اید.

س  ازگاری باش  ید 

 اما در خانه نه.

 دارید.

 20و  15و  10و 5

 35و  30و  25و 

 50و  45و  40و 

 60و  55و 

ش    ما آدم ب    ی 

مسئولیت و وفیفه 

نشناس  ی هس  تید. 

معم  ولا در مح  ل 

کارت  ان ب  ه خ  اطر 

ای   ن ویژگیت   ان 

مش   کل داری   د. 

چن        دان آدم 

 معتمدی نیستید.

هر چه نم ره ش ما 

بالاتر باشد بیش تر 

مسئولیت پذیری د. 

روی هم رفت ه ن ه 

چن   دان وفیف   ه 

شناس    ید و ن    ه 

 ان بی وجدان.چند

ش     ما آدم ب     ا 

وفیف   ه ، وج   دان

ش    ناس و ب    ا 

مسئولیتی هس تید. 

برای هم ین ت وی 

محل کار و جم ع 

خانواده ت ان روی 

حرف شما خیل ی 

 کنند.می حساب
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ها پاسخ دهی د و ا رید. لطفاً به تمام سؤدر نظر بگی عمومی خود را
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ا  خاص ی تل ف نکنی د. در ای ن پرسش نامه وقت خود را روی سؤ

جود ندارد بلکه پاسخ شما به هر سؤا  بای د پاسخ صحیح و غل  و

 ا  باشد.العمل شما در برابر سؤی اولین عکسنماینده

 نامه علامت بزنید.های خود را در پاسخپاسخ

 ج= نظری ندارم   ب= مخالفم      مخالفم   به طور کلیالف= 

 = کاملاً موافام ه           د= موافام        

  من آدم نگرانی نیستم. .1

  .شناسم دوست دارممن بیشتر افرادی را که می .2

  .من قدرت تخیل و تصور خیلی زنده و فعالی دارم .3

در مورد قصد و نیت دیگران ب دبین و ب د گم ان  من معمولاً .4

 .هستم

 .مشهورم، به محتام بودن و داشتن عال سلیم من .5

 .شومبرخورد دیگران با خودم عصبانی میمن از نحوه  .6

ه ای ب زرگ و ش لوغ دوری و پرهی ز از جمعیت من معمولاً .7

 .کنممی

ت شناسی برای من اهمیّائل و مطالب مربوم به هنر و زیباسم .8

  چندانی ندارند.

  گر و مکاری نیستم.من آدم حیله .9
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روم دهم با ذهن باز به استابا  اتفاقات آینده ب میمن ترجیح  .10

 که برای هر کاری طرح و ناشه قبلی داشته باشم.تا این

 .کنممن به ندرت احساس تنهایی و غمگینی می .11

 .قوی و قاطع هستم، من آدمی مسل  .12

زندگی برای من چی ز ج البی نخواه د ، بدون هیجانات قوی .13

  .بود

 .دانندو خود محور میبعضی از مردم مرا آدمی خودخواه  .14

 تا وفایف محوله به خ ود را ب ا ص داقت وکنم می من سعی .15

 .درستی انجام دهم

ترس م ک ه نکن د من در معامله با م ردم همیش ه از ای ن م ی .16

 .مرتکب اشتباه بزرگی شوم

 .دهممن در موقع کار یا تفریح عجله و شتاب به خرج نمی .17

ای ت ادهاز روش ثاب ت و ج ا افهمیش ه من در کارهای خود  .18

 .کنمپیروی می

ن دهم با دیگران همکاری کنم تا این که با آن امن ترجیح می .19

 .به رقابت بپردازم

 .من آدم راحت طلب و تنبلی هستم .20

 .کنمروی میمن به ندرت در کارها زیاده .21
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 .من اغلب تشنه هیجان و تحریک هستم .22

 ه ا و افک ار انتزاع ی ل ذت من اغلب از بازی کردن با نظریه .23

 .برمیم

های خ ودم ب دم من از لاف زدن درباره استعدادها و موفایت .24

 .آیدنمی

توانم وقت و فعالیت خودم را طوری تنظ یم من به خوبی می .25

 .کنم که کارهای محوله به موقع تمام شود

 و می ل دارمکنم م ی من اغلب احساس درماندگی و ن اتوانی .26

 .شخ  دیگری مسائلم را حل کند

ام که ب ه اص طلاح حالی نکردهمن هرگز آنادر احساس خوش .27

 .از خوشی به هوا بپرم

نی من معتادم اگر به دانشجویان اجازه داده شود تا به س خنرا .28

فا  باعث سردرگمی و انحراف ، ناقض گوش دهندانگیز و متبحث

 فکری بیشتر آنان خواهد شد.

د های خ وهای انسانی برنامهرهبران سیاسی باید درباره جنبه .29

 .شته باشندآگاهی بیشتری دا

  .امرب  انجام دادهبی من بعضی کارهای کاملاً، هادر طی سا  .30

 .شوممن به آسانی دچار ترس می  .31
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  م.برمن از صحبت کردن با دیگران چندان لذت نمی .32

دایت ها ههمه افکارم را در راستای واقعیتکنم می من سعی  .33

 .نمایمداری میاه بردن به عالم رویا و تخیل خودکنم و از پن

مردم اساسا دارای قص د و نی ت خ وب و  بیشترمن معتادم   .34

  .ای هستنددوستانه

های اجتماعی از قبیل رای دادن را خیلی ج دی من مسئولیت .35

 .گیرمنمی

اب ت اس ت و زی اد ب الا و ها ثخلق و روحیه من بیشتر وقت .36

 .رودپایین نمی

 .من دوست دارم همیشه افراد زیادی دوروبرم باشند .37

-م ی دهم غرقمی ای که گوشقع در موسیایمن بعضی موا .38

 شوم.

 اگر نیاز باشد حاضرم از افراد دیگر برای رسیدن ب ه مااص د .39

 .خود سو  استفاده کنم

 .دارم.من اشیا  متعلق به خود را تمیز و پاکیزه نگه می .40

 .کنممی ارزشیها کاملا احساس بیمن بعضی وقت  .41

اطعی ت نش ان توانم آن طور که باید از خ ود قمن گاهی نمی .42

 .دهم
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 .شوممن به ندرت دچار احساسات و عواطف قوی می .43

ری رفت ا، ک نمبا همه افرادی که ملاقات میکنم می من سعی .44

 .مودب و با نزاکت داشته باشم

 .طور که باید صادق و قابل اعتماد نیستمگاهی من آن .45

 دیگ ر ب ه ن درت احس اس خجال تدر مواجه با اف راد  من  .46

  .کنممی

تم ام علاق ه و  آن را ب ا، ده مری را انج ام م یمن وقتی کا .47

  .دهمسرعت انجام می

و  ی جدی ده ایادگرفتن و تم رین س رگرمیکنم می من فکر .48

 هستند.جالب کارهای ذوقی 

گی رم توانم از دیگران ایراد بمن می، در مواردی که لازم باشد .49

  .و به آنها کنایه بزنم

ی دستیابی من دارای اهداف و روشن و مشخصی هستم و برا .50

  .کنممی به آنها طبق برنامه منظمی عمل

های آنی برای من آسان ها و هوسمااومت در برابر خواست .51

  .نیست

هیج ان در جاهای شلوغ و پراز گذراندن تعطیلات خود  من .52

 .برملذت نمی
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فای ده من بحث و استدلا  درباره مطالب فلسفی را کاری بی .53

  .دانمو کسل کننده می

هایم حرف ی دهم که در مورد خودم و موقعیتمن ترجیح می .54

  .نزنم

 .کنمکاری مادار زیادی وقت تلف میقبل از شروع به هر من .55

قادر هستم با بسیاری از مشکلات خود کن ار کنم می احساس .56

 .بیایم

ار ش دیدی را ها حالات شادی یا نشام بس یمن بعضی وقت .57

 .امتجربه ) احساس( کرده

د ییر کننهای اجتماعی باید تغاستمن معتادم که قوانین و سی .58

حا  تغییر و تح و  را ب ه خ وبی م نعکس تا نیازهای یک دنیای در

 سازند.

گذشت های اجتماعی آدمی سختگیر و بیمن از لحاا نگرش .59

 .هستم

در مورد جوانب مختل ف ، من قبل از این که تصمیمی بگیرم .60

  .کنممی مساله به دقت فکر

  .کنممی بمن به ندرت احساس ترس و اضطرا .61

 .گرم و خوش رو معرف هستممن به آدمی خون .62
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 من زندگی تخیلی بسیار فعالی دارم. .63

از ، دها اجازه داده ش وده دارم که اکثر مردم اگر به آنمن عای .64

 .آدم سو  استفاده خواهند کرد

بیش تر دارم و ا درباره حوادث جاری مطلع نگه میمن خود ر .65

  .کنممی عاقلانه اتخاذ یاهتصمیم اوقات

 .ف هستمومن به آدم جوشی و عصبی معر .66

 .دهم کارها را به تنهایی انجام دهمترجیح می اغلبمن  .67

 برای منهای جدید های )رق ( باله یا رق تماشای صحنه .68

 .کننده است کسل

 .توانم کسی را گو  بزنممن حتی اگر بخواهم نمی .69

 .ای نیستممن آدم بسیار منظم و با برنامه .70

 .شومرده و غمگین میمن به ندرت افس .71

ام سمت رهب ری را ب ر هایی که عضو بودهگروهبیشتر من در  .72

 .امعهده داشته

کنن د می ای که اشیای مختلف در من ایجاداحساس و عاطفه .73

 .برایم مهم است

احساس  ات و  ب  دونم  ن آدم کنن  د می بعض  ی اف  راد فک  ر .74

 .حسابگری هستم
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 .پردازمیطور کامل مهای خود را به موقع و بهمن بدهی .75

 ام ک ه دل م ه ا ط وری احس اس خجال ت ک ردهوقت بعضی .76

 .خواسته خودم را از دیگران مخفی کنممی

 کند باشد ولی با ثبات و یکنواخت است ممکن است کار من .77

ب ه هم ان ، م دادن ک ار را ی افتموقتی که روش صحیح انج ا .78

 .دهمچسبم و ادامه میروش می

حت ی ، کنمتامل می در نشان دادن خشم و عصبانیت درن  و .79

 .اگر احساس کنم حق با من است

وع ای از رفتارهای خود ش رای برای اصلاح پارههرگاه برنامه .80

  گذارم.بعد از چند روز آن را کنار می اکثر اوقاتکنم 

های نفسانی برای م ن ها و خواهشمااومت در برابر وسوسه .81

  .مشکل نیست

ه ا م ک ه ه دف آناها کارهایی را انجام دادهمن بعضی وقت .82

 .فا  هیجان و لذت بردن بوده است

 .برمیا معما لذت می های مشکل.من از حل مساله .83

 .دانممن از بیشتر مردم بهتر هستم و این را می .84

ه ای خ ود را ب ه لیتهستم و همیشه مسؤ زایاسازنده و آدم  .85

 .رسانمم میانجا
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 احساس، بعضی مواقع وقتی که تحت فشار روانی زیاد هستم .86

 .پاشمکه دارم از هم میکنم یم

 .من آدم خوشحا  و امیدواری نیستم .87

من معتادم که برای اخذ تصمیم درباره موض وعات اخلاق ی  .88

 باید از رهبران مذهبی خود کسب تکلیف و تالید کنیم.

 هرچه در مورد افراد فایر و سالمند انجام دهیم ب از ه م ک م .89

 .است

 .اندیشمبعد میو کنم می من او  عمل پاره ای از اوقات .90

 . من اغلب دچار تنش بوده و عصبی هستم .91

 بیشتر مردم م را ف ردی ک م و ب یش س رد و غی ر اجتم اعی  .92

 .دانندمی

 .بافی تلف کنممن دوست ندارم وقتم را با خیا  .93

فرادی ا، هستمها در تماس بیشتر مردمی که با آنکنم می فکر  .94

  .کار و قابل اطمینان هستنددرست

های مختلف بدون آمادگی کافی در موقعیت بیشتر اوقاتمن  .95

  م.شوحاضر می

 .دانندبیشتر مردم مرا آدمی زود رنج و بداخلاق نمی .96
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ب ه کنم م ی واقعا احساس، اگر برای مدت طولانی تنها باشم .97

 .افراد دیگر نیازمند هستم

بینم ب رای م ن نظم و ترتیب خاصی که در هنر و طبیعت می .98

 .بسیار جالب و شوق انگیز است

کار بودن برای تجارت و کاسبی خوب کاملا صادق و درست .99

 .نیست

دوست دارم هر چیزی را در جای مخصوص آن نگهدارم ت ا  .100

  .جای آن را به خوبی بدانم

  امکاری شدید شدهمن گاهی دچار احساس پشیمانی و گناه .101

ه ا را گذارم دیگران بیش تر ح رفدر جلسات جمعی میمن  .102

 د.بزنن

 .کنممی آنی خودم توجه به ندرت به احساس .103

ن ت دیگ رانسبت به افک ار و احساس اکنم می سعی من غالباً .104

 م.آگاهی و احترام نشان ده

 .کنممی بازی شطرنج یا ورزش تالب من گاهی در .105

 اگر مردم مرا دست بیاندازند و مسخره کنند من زیاد احساس .106

 م.کنناراحتی و خجالت نمی

  .یرو و توان هستمکه سرشار از نکنم می من اغلب احساس .107
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  .کنممی آشنا را امتحانمن اغلب غذاهای جدید و نا .108

ها مخفی من اگر اشخاصی را دوست نداشته باشم آن را از آن .109

 . کنممی

  .کنممی من برای دستیابی به اهداف خود سخت تلاش .110

 بیش از اغلبام دسترسی پیدا کنم وقتی به غذای مورد علاقه .111

  .خورمحد معمو  می

های منزجر کنن ده ی ا وحش تناک از تماشای فیلم شههمیمن  .112

  .کنممی خودداری

بعضی مواقع که مردم در مورد مسائل خیلی انتزاعی و نظری  .113

 ی به این مسائل ندارم.امن علاقهکنند می صحبت

 .آدم افتاده و فروتنی باشمکنم می من سعی .114

توانم خود را وادار به کاری ک نم ک ه بای د من به زحمت می .115

 .ام دهمانج

توانم خونسردی خ ودم را حف ظ من در مواقع اضطراری می .116

 کنم.

 .کنمبیش از اندازه احساس خوشبختی می من گاهی .117

 من معتادم که عااید متفاوت افراد جوامع دیگر در مورد حق .118

 .ها معتبر استو ناحق از نظر خود آن



 
 
 
 
 
 

278  چگونه زندگی کنیم 

-ه یچکنن د می ها گداییهایی که در خیابانمن در مورد آدم .119

 .کنمساس همدردی نمیحگونه ا

ا که دست به عملی بزنم پیامدهای آن رمن همیشه قبل از این .120

 .دهممورد توجه قرار می

 .کنممن به ندرت درباره آینده احساس ترس و نگرانی می .121

 .برماز صحبت کردن با دیگران لذت می خیلی زیادمن  .122

روی ا در  "من از تمرکز حواس روی یک موضوع خیالی ی ا  .123

ب رم و ب ه بررسی امکانات مختلف ناشی از آن لذت م یو  "بیداری

 دهم رشد کرده و شاخ و برگ پیدا کنند.یاین رویاها اجازه م

ده د نس بت هرگاه شخصی در مورد من کار خوبی انجام می .124

 .کنمبه او احساس بدگمانی و سو  فن می

 .بالمخاطر درستی قضاوتم به خود میمن به .125

ها سروکار دارم احس اس ا آنمن اغلب نسبت به افرادی که ب .126

  .کنممی تنفر و بیزاری

 دهم که بتوانم ب ه تنه ایی و ب دونمن کارهایی را ترجیح می .127

 .تحمل مزاحمت دیگران انجام دهم

 .شعر تاثیر چندانی روی من ندارد .128

  م.ان آدم ریاکاری شناخته شوم متنفرکه به عنواز این .129
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را نظ م و م کاره ای خ ود رسد ک ه هرگ ز بت وانبه نظر نمی .130

 م.ترتیب بده

هرگاه اشتباهی رخ دهد یا عی ب و ای رادی پ یش بیای د م ن  .131

  .کنممی خودم را سرزنش

گیری خود از من کسب تکلی ف افراد دیگر اغلب در تصمیم .132

  .کنندمی )یا به عنوان الگو( استفاده

  .دهدهیجانات و احساسات گوناگونی به من دست می .133

  .شهور نیستمبازی ممن به سخاوت و دست و د  .134

د توانندهم مردم میهمیشه وقتی قو  انجام دادن کاری را می .135

  .مطمئن باشندانجام گرفتن آن کار  به

  .کنممی من اغلب نسبت به دیگران احساس حاارت .136

  .های مانوس و آشنا بگذرانمدهم وقتم را در محی ترجیح می .137

او را کنم م ی وقتی شخصی به من توهین کند من فا  س عی .138

  .بخشم و فراموش کنمب

و از  ک ردهکنم که مجبورم با دیگران رقابت من احساس نمی .139

  .آنان بهتر باشم

دهم در جاهایی باشم که کانون فعالیت و عمل من ترجیح می .140

 .است
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ه من از سرو کله زدن با مسائل و معماهایی که ذهن آدم را ب  .141

 .برملذت میکند می کوشش و چالش وادار

 .نظر بسیار مثبتی دارممن در مورد خودم  .142

تم ام همیش ه آن را ب ه ا معمولاًکنم می وقتی کاری را شروع .143

 م.رسانمی

تصمیم گرفتن و اتخاذ ی ک روش قطع ی ب رای م ن  همیشه .144

  مشکل است.

 ه ا و اص و  م ورد قب و من معتادم که وفاداری به آرم ان  .145

  اهمیت دارد. "تعصب بودنبی "و  "آزادمنشی"بیش از ، خودم

انسانی افراد همیش ه بای د ب ر ملاحظ ات اقتص ادی  نیازهای .146

   .دولت اولویت داده شود

آنی  به خاطر یک انگیزه کارها را بدون تامل قبلی و من غالباً .147

 .دهمانجام می

من اغلب نگران این هستم که مبادا کاره ا طب ق ناش ه و ب ه  .148

 .درستی پیش نروند

، رودهر وقت احساس کنم ذهنم در جهت خیا  پردازی م ی .149

، ازیپ ردو به ج ای خی ا کنم می غو خودم را به کاری مش معمولاً

  سازم.حواسم را روی آن کار متمرکز می
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 .ها اعتماد کنمواکنش اولیه من به مردم آن است که به آن .150

 .شومدر هیچ کاری موفق نمی در فاهرمن  .151

  .شوممن خیلی به ندرت عصبانی می .152

احل عم ومی دهم تعط یلات خ ود را در ی ک س ترجیح می .153

 .ک کلبه جنگلی دور افتادهیشلوغ بگذرانم تا در 

نواع خاصی از موسیای بیش از ان دازه ب رای م ن ش ورانگیز  .154

  .هستند

 ها مردم را با چرب زبانی و تالب به انج ام دادنبعضی وقت .155

  .کنممی کارهای مورد نظر خودم وادار

 .گیر و پرتوقع هستمآدمی کم رو و زیاد سخت من معمولاً .156

 .من نسبت به خودم نظری منفی دارم .157

ر دهم دنبا  کارهای خودم را بگیرم تا این که رهب ترجیح می .158

 .گروه بشوم

ه ای ش وم ک ه مح ی به ندرت متوجه خلق و عواطفی م ی .159

 .آورندمختلف به وجود می

 .شناسم مرا دوست دارندبیشتر مردمی که می .160

 .کنماز اصو  اخلاقی پیروی می خیلی دقیقمن  .161
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خود و دیگ ر اف راد مه م و ص احب  هارئیسحضور من در  .162

  .کنممی قدرت احساس آرامش و راحتی

 .رسمدر حا  عجله به نظر می من معمولاً .163

اش م ای انج ام داده ببعضی مواقع تنها برای این که کار تازه  .164

 م.دهمحل اثاثیه خانه را تغییر می

ام اگر کسی با من شروع به دع وا و مرافع ه کن د م ن آم اده .165

  .واب او را با دعوا بدهمج

 ب ه دس ت، ت وانمرا که م ی تمام چیزهاییکنم می من تلاش .166

  (.کسب کنمآورم )

 م.آورخورم که بالا میقدر غذا میمن گاهی آن .167

س وار ش دن در  من عاشق ترس هیجانی هستم ک ه معم ولاً .168

  .کندمی چرخ و فلک یا کارهای خطرناک دیگر ایجاد

ر جدی درباره سرنوشت جهان یا مل و تفکای به تأعلاقهمن  .169

  .انسان ندارم

ظر نصرف)ر افراد دیگر ندارم که مزیتی بکنم می من احساس .170

  .(از موقعیت و وضع افراد

ش وم رو میوقتی در اجرای یک طرح یا ناشه با مشکل روبه .171

 م.طرح دیگری را شروع کنکنم می تمایل پیدا
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را کنت ر  و توانم خودم میدر یک موقعیت بحرانی به خوبی  .172

  .اداره کنم

 م.ای هستمن آدم خوش مشرب شاد و با روحیه .173

توان د راه و دان م ک ه م یمن خود را آدمی با سعه صدر می  .174

 رسم زندگی و طرز تفکر دیگران را به خوبی قبو  نماید.

  هس تندها با ارزش و قابل احت رام من معتادم که همه انسان .175

 م.گیرجولانه میمن به ندرت تصمیمی ع

  .ترسمیشتر مردم من از چیزهای کمتری میدر ماایسه با ب .176

  .من به دوستان خود وابستگی عاطفی زیادی دارم .177

ه ایی ک ه مس تلزم تالی د نا ش بصه که بودم هرگز از ب ازی .178

  .بردمنمی دیگران باشد لذت

 .در مورد افراد دیگر خوشبین هستم من معمولاً .179

 .من فرد بسیار شایسته و کارایی هستم .180

یگ ران احس اس خص ومت و ه ا نس بت ب ه دی وق تبعض .181

 .امآزردگی کرده

ه  ای اجتم  اعی ب  رای م  ن معاش  رت و گردهم  ایی معم  ولاً .182

 .ناخوشایند و کسل کننده هستند
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 خوانم یا به یک اثر هنری نگ اهبعضی مواقع که شعری را می .183

  .گیردموجی از احساس افسردگی یا هیجان مرا دربر میکنم می

اعما  زور ی ا تمل ق و خ وش آم دگویی  من بعضی وقتها با .184

 کنم.می مردم را به انجام دادن کارهای مورد نظرم وادار

  .من در مورد تمیز کردن چیزها وسواس ندارم .185

  .آیدمی مید کنندهااها زندگی به نظرم تیره و نبعضی وقت .186

بیشتر از دیگ ران  اغلبدر موقع صحبت کردن با دیگران من  .187

  .زنمحرف می

ک ه با دیگران یعنی داش تن هم ان احساس ی  هم حس شدن .188

 ت.م آسان اسبرای، دیگران دارند

  .دانمخودم را آدم خیّر و نیکوکاری می من .189

کارهای خودم را ب ا دق ت انج ام ده م ت ا کنم می من سعی .190

  .ها پیش نیایدالزامی برای انجام دادن مجدد آن

اگر در مورد فردی حرف بدی زده یا کار غلط ی انج ام داده  .191

  توانم بار دیگر به روی او نگاه کنم.اشم به سختی میب

  .شودمی همه زندگی و کارهای من با سرعت انجام .192

 دهم که به جاه اییدر موقع استفاده از تعطیلات ترجیح می  .193

  .امها را امتحان کرده و به درستی شناختهبروم که قبلا آن محل
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 .من آدم کله شق و سرسختی هستم . .194

 کارهای خ ودم را ب ه بهت رین نح و انج ام همهکنم می سعی .195

 .دهم

 دهم و بعداًمل انجام میمن بعضی مواقع کارهایی را بدون تأ .196

 .شومپشیمان می

های پر زرق و ب رق خوش م های روشن و لباس.من از رن  .197

 آیدمی

  من کنجکاوی فکری زیادی دارم .198

دهم از دیگران تمجید تا این که خ ودم م ورد من ترجیح می .199

  ار گیرمتمجید قر

هی کاری برای انجام دادن کارها وجود دارد که گاآنادر خرده .200

  .گیرمها را نادیده میهمه آن

ط ور غل   پ یش رسد همه چیز بهدر شرایطی که به نظر می .201

  توانم تصمیمات خوبی اتخاذ کنم.من بازهم می، رودمی

من به ندرت برای توصیف تج ارب خ ود از کلم اتی چ ون  .202

  .کنممی استفاده "جنجالی"ا ی "العادهفوق"

ه چسالگی هنوز نداند به  25اگر شخصی در سن کنم می فکر .203

  چیزهایی اعتااد دارد باید در سلامت او شک کرد.
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نسبت به افرادی که کمتر از من خوشبخت هس تند احس اس  .204

  .کنممی همدردی

 من قبل از رفتن ب ه ی ک مس افرت ب ه دق ت برنام ه ری زی .205

  .کنممی

 د.آینافکار ترسناکی به ذهن من می بعضی مواقع .206

من نسبت به همه همکاران خود ن وعی علاق ه و مس ئولیت   .207

  .کنممی شخصی احساس

خواهن د توانم اجازه دهم افکارم در هر جهتی که میمن نمی .208

  .سیر کنند

  .من به طبیعت و ذات انسان بسیار اعتااد دارم .209

  هستم.من در کار خود فردی موثر و کارآمد  .210

توانند در من می و ناراحتی های خیلی کوچک آزردگیحتی  .211

  .احساس ناکامی و محرومیت کنند

  .برمپر جمعیت لذت می. های بزرگمن از میهمانی .212

، کیدشعاری که روی احساسات و تخیلات تأمن از خواندن ا  .213

-بیان می برم تا اشعاری که داستان خاصی رامی بیشتر لذتکنند می

  کنند.

  .بالمودم در کنتر  و اداره مردم به خود میمن از زیرکی خ .214
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یی ک ه در ج ایی من وقت زیادی را ب رای پی دا ک ردن اش یا .215

  .گذرانممی، اماشتباهی گذاشته

از  روند یا اش تباهها که کارها طبق ناشه پیش نمیبیشتر وقت .216

اتمام نها را خواهم آنمی وکنم می آیند احساس دلسردیآب در می

  رها کنم.

مسئولیت اداره یا رهبری یک موقعیت برای م ن آس ان قبو   .217

  .نیست

ه ای اشیای غیرعادی از قبیل بعضی عطرها یا اس امی مک ان .218

توانن  د احساس  ات و عواط  ف ش  دیدی را در م  ن ایج  اد دور م  ی

ت کنند..اگر بتوانم به دیگران کمک کنم به آسانی و ب دون درخواس 

 .دهممی ها این کار را انجامآن

ید مریض باشم تا ی ک روز ب ر س ر ک ار حاض ر من واقعا با .219

  .نشوم

به ج ای ، دهندمی ا انجاموقتی آشنایان من کار احماانه ای ر .220

  .کنممی احساس خجالت آنها من

  .من شخ  بسیار فعالی هستم .221

 روم از همان مس یر همیش گی اس تفادهمن وقتی به جایی می .222

  .کنممی
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  .مگو ندارممن اغلب با اعضای خانواده و همکارانم بگو  .223

گ ز توانند هرهستم که نمی "معتاد به کار "راد من از جمله اف .224

 .بیکار بنشینند

 .توانم احساساتم را کنتر  کنممن همیشه می .225

در حوادث ورزشی دوست دارم جزیی از جمعی ت باش م و  .226

 .مثل بایه رفتار کنم

 .ق فکری وسیع و متنوعی دارمیمن علا .227

 .من آدم مهم و برتری هستم .228

ت وانم خ ود را خ وب نضباطی هستم و م یابسیار با  من آدم .229

 .کنتر  کنم

  من از لحاا عاطفی فردی کاملا باثبات و متعاد  هستم .230

 .هستمخنده  خوشمن  .231

 فلسفه قابل قبولی "آزادی فردی ".به عایده من فسفه جدید  .232

  .نیست

 بخش  ندهده م دیگ  ران م را ف  ردی د  رح م و ت رچیح م  ی .233

  .ای عدالتبشناسند تا صرفا طرفدار اجر

ا  ب ه دق ت درب اره آن فک ر من قبل از پاسخ دادن به هر سؤ .234

 .کنممی
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 پاسخنامه

 الف= کاملاً مخالفم        ب= مخالفم          

 مموافا ج= نظری ندارم          د= موافام             ه= کاملاً 
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 گذاریی نمرهنحوه
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 2ی ج را علامت زده اس ت زینهگ 140مثا : فردی که در سوا  

 گیرد.نمره می

 نمره 4را علامت زده است    ی هگزینه 142فردی که در سوا  

 گیرد.می

 های بدون پاسخعبارت

د نامه بررسی شود تا اطمینان حاصل گردپس از اجرا باید پرسش

ه ا  اند. چنان چه برخی از س واسوا  ها پاسخ داده شدهی همهکه 

را کام ل ه ا آن باید از آزمودنی درخواست شود، شندبدون پاسخ با

 فهم د و ی ا درکند. اگر آزمودنی اصرار داشت که آن جمله را نم ی

ری نظ »ی ک ه گزین ه شودمی به او گفته، پاسخ به آن مطمئن نیست

 را برای آن عبارت انتخاب کند.« ندارم

م ورد ب دون پاس خ داش ت قاب ل  41ای ب یش از اگر پاسخنامه

-آزمونگر م ی، کمتر از این عدد بدون پاسخ بود اگرنیست.  بررسی

ظ ر را در ن« نظری ن دارم»ی های بدون پاسخ نمرهتواند برای سؤا 

، عبارت بدون پاسخ باشد 3در یک خرده مایاس بیش از  اگربگیرد. 

 آن پاسخ باید با احتیام تفسیر شود.
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 ی نمره گذارینحوه

ای بندی پ نج رتب هیاس درجهنامه یک مابرای هر عبارت پرسش

 هااست. برای برخی از جمله 4وجود دارد که دارای ارزش صفر تا 

ا ب صفر تبه ترتی "کاملاً مخالفم"گذاری از کاملاً موافام تا این نمره

 گیرد و برای برخی دیگر بر عکس.تعلق می 4

 ای اس ت ک ه ه ربه گونه ام ام پی آی ها در آزمونا ترتیب سؤ

مایاس  N1م به شاخ وبو سطر دوم مرنامه برای یک سطر پاسخ

بدین ترتیب که سطر او  پاسخنامه مرتب  به ش اخ  ، منظور شده

.. است. در انتهای ه ر س طر پاس خنامه نی ز علام ت اختص اری . و

 E1 مایاس آمده است.
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 خرده مقیاس آن 6گرایی و شاخص روان آزرده

 هایمجموع نمرات سوا  

N1= 1/31/61/91/121/151/181/211 

N2= 6/36/66/96/126/156/186/216 

N3= 11/41/71/101/131/161/191/221 

N4= 16/46/76/106/136/166/196/226 

N5= 21/51/81/111/141/171/201/231 

N6= 26/56/86/116/146/176/206/236 

N=N1+N2+N3+N4+N5+N6 

 

 خرده مقیاس آن 6گرایی و شاخص برون

 ات سوا  هایمجموع نمر 

E1= 2/32/62/92/122/152/182/212 

E2= 7/37/67/97/127/157/187/217 

E3= 12/42/72/102/132/162/192/222 

E4= 17/47/77/107/137/167/197/227 

E5= 22/52/82/112/142/172/202/232 

E6= 27/57/87/117/147/177/207/237 

E=E1+E2+E3+E4+E5+E6 
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 خرده مقیاس آن 6 شاخص گشودگی به تجربه و

 مجموع نمرات سوا  های 

O1= 3/33/63/93/123/153/183/213 

O2= 8/38/68/98/128/158/188/218 

O3= 13/43/73/103/133/163/193/223 

O4= 18/48/78/108/138/168/198/228 

O5= 23/53/83/113/143/173/203/233 

O6= 28/58/88/118/148/178/208/238 

O=O1+O2+O3+O4+O5+O6 

 

 خرده مقیاس آن 6شاخص موافق بودن و 

 مجموع نمرات سوا  های 

A1= 4/34/64/94/124/154/184/214 

A2= 9/39/69/99/129/159/189/219 

A3= 14/44/74/104/134/164/194/224 

A4= 19/49/79/109/139/169/199/229 

A5= 24/54/84/114/144/174/204/234 

A6= 29/59/89/119/149/179/209/239 

A=A1+A2+A3+A4+A5+A6 
 



 
 
 
 
 
 

298  چگونه زندگی کنیم 

 خرده مقیاس آن 6شاخص با وجدان بودن و 

 مجموع نمرات سوا  های  

C1= 5/35/65/95/125/155/185/215 

C2= 10/40/70/100/130/160/190/220 

C3= 15/45/75/105/135/165/195/225 

C4= 20/50/80/110/140/170/200/230 

C5= 25/55/85/115/145/175/205/235 

C6= 30/60/90/120/150/180/210/240 

 

C=C1+C2+C3+C4+C5+C6 

 

گ ذاری روی پاس خنامه در انته ای س مت بر اساس کلید نم ره

. ای ن شودمی حاصل جمع اعداد همان سطر نوشته، راست هر سطر

پس یابد. سسطر است ادامه می 30کار تا انتهای پاسخنامه که شامل 

 بر اس اس ج نس آزم ودنی، اسبرخ روانی مناین اعداد باید در نیم

 وارد شود.

ب رون ، شاخ  کل ی روان آزردگ ی 5نمرات به دست آمده در 

خرده  6موافق بودن و با وجدان بودن و ، گشودگی به تجربه، گرایی

مایاس هر یک از شاخ  را در پروفایل زیر وارد کنید و نا ام ب ه 

و  ی تفسیری کن ار ج ددست آمده را به همدیگر وصل کنید.دامنه
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متوس ( وضعیت شما را در هر ، پایین، بالا، خیلی پایین، )خیلی بالا

دهد.در این پرسشنامه ها و خرده مایاس ها نشان مییک از شاخ 

ی برش منفردی برای تمایز بین افرادی که آن ویژگ ی گاه ناطههیچ

ی شود. داشتن نم رهدر نظر گرفته نمی، را دارا هستند یا دارا نیستند

اندازه ارزش تشخیصی دارد که ا متوس  در یک مایاس همانپایین ی

تواند داشته باشد. باید به یاد داشت ک ه ی بالا در آن مایاس مینمره

ن ه  شودمی یا فرود گرفته فرازی همواره تفسیر بر اساس چند ناطه

ی اص لی بررسی ابع اد پنجگان ه، قدم او  در تفسیر فا  یک ناطه.

 .استح وسیع برای درک شخصیت در سط
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 ی پروفایلی پر شدهنمونه



 
 
 
 
 
 

 301 پرسشنامه 
 

 




