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شـماره بـه »معرفـی و سـنجش نیازهای پنج گانـه نظریه انتخـاب و نقش 
آن هـا در زندگـی مشـترک « می پردازد و هر مـاه با موضوعاتـی جدید در 

دسـترس شـما خواهد بود.



بــر اســاس یکــی از نظریــات پرکاربــرد روانشناســی بــه نــام 
ــاز  ــج نی ــا پن ــی ب ــور ذات ــان ها به ط ــاب"، انس ــه انتخ "نظری

ــد از: ــه عبارت ان ــد ک ــا می آین ــه دنی ــی ب اساس
نیاز به بقا/امنیت، قدرت، عشق، آزادی و تفریح.

هرچنــد افــراد در داشــتن ایــن پنــج نیــاز مشــابه یکدیگرنــد، 
ــر  ــا یکدیگ ــا ب ــن نیازه ــرآوردن ای ــزان و نحــوۀ ب ــا در می ام
ــی را در وجــود همــۀ  ــج ظــرف خال ــلاً پن ــد. مث تفــاوت دارن
افــراد در نظــر بگیریــد کــه انــدازۀ آن ها از فــردی به فــرد دیگر 
متفــاوت اســت و در طــول زندگــی و در ارتبــاط بــا دیگــران پر 
می شــود. هرچقــدر ظــرف یــک نیــاز بزرگ تــر باشــد، تمایــل 

فــرد بــرای ارضــای آن نیــاز بیشــتر خواهــد بــود.
طبــق ایــن نظریــه رفتــار انســان هدفمنــد اســت؛ بــه ایــن 
معنــا کــه هــدف هــر رفتــار، حداقــل ارضــای یکــی از پنــج 
نیــاز اساســی اســت. ازدواج نیــز از ایــن امر مســتثنا نیســت 
و ماننــد هــر انتخــاب و رفتــاری به منظــور تأمیــن نیازهــای 
ــر  ــه اگ ــت ک ــح اس ــس واض ــرد. پ ــورت می گی ــی ص اساس
ــوع انتظار شــان از نحــوۀ  ــزان نیازهــا و ن زوج هــا ازنظــر می
بــرآورده شــدن آن هــا ناهمخــوان باشــند، بــه اختلافــات و 

ــوند. ــار می ش ــویی دچ ــات زناش تعارض
بنابرایــن، در ایــن شــماره قصــد داریــم بــرای تجربــۀ ازدواجی 
رضایت بخــش، بــه شــما کمــک کنیــم تــا بــه مفاهیــم پنــج 
نیــاز اساســی پــی ببریــد و شــناختی نســبی از نیازهــای خود 
بــه دســت آوریــد. بــه ایــن منظور، بــر اســاس پژوهشــی که 
بــر زوج هــای ایرانــی انجام شــده اســت، نمــودِ ایــن نیازهــا 

در زندگــی مشــترک را شــرح می دهیــم.

پنج نیاز اساسی
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نیاز به بقا/امنیت

بــر اســاس نظریــۀ انتخــاب، بقــا یــا محافظــت از خــود، 
پایه ای تریــن نیــاز بیولوژیکــی اســت. ابتــدا فــرض 
بــر ایــن بــود کــه ایــن نیــاز صرفــاً از طریــق رفتارهــای 
ــود  ــرآورده می ش ــیار ب ــی و ناهش ــیِ ابتدای فیزیولوژیک
ــون  ــد، خ ــم می کن ــذا را هض ــدن غ ــه ب ــی ک ــل زمان مث
ــرزد،  ــرما می ل ــگام س ــه هن ــی آورد، ب ــردش درم ــه گ را ب
بــه هنــگام گرمــا عــرق می کنــد و غیــرارادی دم و بــازدم 
ــی-  ــع سیاس ــی وقای ــان و ط ــذر زم ــا گ ــا ب ــد؛ ام می کن
ــه  ــن نکت ــه ای ــان متوج ــی روانشناس ــادی، برخ اقتص
شــدند کــه در اجتمــاع امــروزی افــراد بــرای حفــظ بقای 
خــود هشــیارانه در پــی تأمیــن غــذا، امنیــت شــخصی، 
ســرپناه، پوشــاک و پول انــد. برایــن اســاس نیــاز بــه بقا 
به صــورت تمایــل بــه ســخت کار کــردن، انجــام دادن و 
ــا  ــه نه تنه ــود ک ــف می ش ــر کاری تعری ــه دادن ه ادام

ــد. ــز تضمیــن می کن ــرد را نی ــا بلکــه امنیــت ف بق
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ــامل  ــه ش ــترده تری دارد ک ــوم گس ــا مفه ــن بق بنابرای
میــل به غــذا و نوشــیدن، داشــتن ســرپناه، محافظــه کاری، 
توجــه بــه مادیــات و ســلامتی، تمایــل بــه رابطه جنســی و 

ــود. ــت می ش ــودگی و امنی ــاس آس احس

 اما نیاز به بقا چگونه در ازدواج بروز پیدا می کند؟

نیــاز بــه بقــا در زندگــی مشــترک از جنبــۀ امنیــت تعریــف 
می شــود و در ســه بُعــد هیجانــی، اقتصــادی و جســمانی 

خــود را نشــان می دهــد.
منظــور از امنیــت هیجانــی وجــود آرامــش، فقــدان نگرانی 
ــت  ــه امنی ــه ب ــرادی ک ــت. اف ــدی اس ــرس ج ــود ت و نب
هیجانــی نیــاز فــروان دارنــد، می خواهنــد خانــه را مأمــن 
و پناهگاهــی در برابــر تمامــی مشــکلات ادراک  کننــد، روی 
ــه  ــا ک ــن معن ــه ای ــند، ب ــته باش ــلط داش ــان تس زندگی ش
ازآنچــه در زمــان حــال در جریــان اســت و ازآنچــه در آیندۀ 
ــری نســبتاً  ــود، تصوی ــان خواهــد ب نزدیــک و دور در جری
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ــان  ــند، از همسرش ــته باش ــر داش ــن و پیش بینی پذی روش
حمایــت دریافــت کنند، مطمئن باشــند نیازهایشــان بدون 
پاســخ نمی مانــد و در آخــر، احســاس ارزشــمندی کننــد بــه 
ایــن صــورت کــه بــدون قیــد و شــرط پذیرفتــه شــوند و 

ــرود. ــر ســؤال ن عزت نفــس، هویــت و شخصیتشــان زی
 امنیــت اقتصــادی بــه تأمیــن همیشــگی نیازهــای اولیــه، 
ثبــات اقتصــادی و حفــظ دســتاوردهای مالــی اشــاره دارد. 
افــراد بــا نیــاز زیــاد بــه ایــن بعــد از امنیــت، بر وجــود یک 
دریافتــیِ ماهیانــۀ معیــن، اشــتغال همیشــگی، مقتصــد 

بــودن و مدیریــت مخــارج زندگــی تأکیــد می کننــد.
امنیــت جســمانی مســتقیماً بــا جســم زوج هــا در ارتبــاط 
ــی،  ــد فیزیک ــی از بُع ــه جنس ــود رابط ــامل خ ــت و ش اس
محفــوظ بودن از بیماری )زندگی در محیطــی دور از آلودگی 
و پارازیــت، برخــورداری از ســلامت جســمانی و مصونیت از 
بیماری هــای مقاربتــی( و خطرهــای جانی-جســمانی )عدم 
پرخاشــگری فیزیکــی در همســران و محفــوظ بــودن خانــه 

از تعــرض دیگــران( می شــود.
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 برای آگاهی از میزان نیاز به بقای خود 
 به سؤالات زیر پاسخ دهید: 

1.مســائلی مثــل پس انــداز، مخــارج زندگــی، مســکن، آینــده 
شــغلی و ... تــا چــه انــدازه ذهــن شــما را بــه خود مشــغول 

ــت؟ کرده اس
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

 
2.تــا چــه انــدازه بــه ســامت جســمانی، بهداشــت و احتمال 

ابتــا بــه بیمــاری فکــر می کنیــد؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

3.شدت میل جنسی خود را چگونه ارزیابی می کنید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

ــه  ــا چ ــز ت ــات مخاطره آمی ــا و اقدام ــام دادن کاره 4.در انج
ــد؟ ــل می کنی ــه عم ــدازه محتاطان ان

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

5.از روبه رویــی بــا تجــارب جدیــد و شــروع راه های ناشــناخته 
تــا چــه انــدازه اجتنــاب می کنیــد؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

ــناس،  ــدر وقت ش ــود چق ــکاران خ ــتان و هم ــر دوس 6.ازنظ
بانظــم و دقیق ایــد؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

7.تــا چــه انــدازه امنیــت شــغلی و داشــتن شــغل و درآمــد 
ــان اهمیــت دارد؟ ثابــت برایت

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد
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ــان ها،  ــدرت در انس ــه ق ــاز ب ــاب نی ــه انتخ ــدگاه نظری از دی
منحصربه فــرد اســت. دیگــر موجــودات بــرای تضمیــن بقــا و 
تولیدمثــل خــود، ســعی می کننــد بــر یکدیگــر برتــری یابنــد، 
ــا  ــرای بق ــازی ب ــر نی ــه دیگ ــی هنگامی ک ــان ها حت ــا انس ام

نیســت همچنــان بــه دنبــال قــدرت می گردنــد.
در اصطــلاح، لغــت قــدرت شــامل مفاهیــم برتــری، اســتثمار 
و حتــی بی رحمــی می شــود امــا بــر اســاس ریشه شناســی، 
قــدرت بــه معنــای قــادر بــودن و توانمنــدی اســت. در تعریف 
اول افــراد ســعی می کننــد بــر دنیــای بیــرون کنتــرل یابنــد، 
درحالی کــه در تعریــف دوم افــراد بــه دنبــال تجربــۀ  حســی از 

ــی، عزت نفــس و شایســتگی اند. ــرل درون کنت

نیاز به قدرت

بنابرایــن قــدرت، مفهومــی وســیع دارد کــه نه تنهــا 
شــامل  را  رقابت جویــی  و  برتری طلبــی  کنترل گــری، 
می شــود بلکــه موفــق بــودن، کامل بــودن، معتبــر بودن، 

ــرد. ــز در برمی گی ــودن را نی ــا ب ــودن و توان ــرس ب نت
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 امــا نیــاز بــه قــدرت چگونــه در ازدواج بــروز 
ــد؟ ــدا می کن پی

قدرت نیز در زندگی مشترک دارای دو مفهوم استیلا و بالندگی 
است. قدرت استیایی در زندگی مشترک به معنای تلاش برای 
به دست آوردن جایگاهی بالاتر، از طریق کنترل کردن، تحت 
مالکیت درآوردن و سلطه  داشتن بر همسر است. افرادی که 
نیازشان به این نوع قدرت زیاد است غالباً خود را عاقل تر از 
طرف مقابل می دانند و دوست دارند برای او تکلیف تعیین کنند، 
حرف خود را به کرسی بنشانند، از آن ها تبعیت و اطاعت شود 

و تصمیم گیرندۀ نهایی باشند.
اما در جنبۀ بالندگی، قدرت به مفهوم میزان تأثیرگذاری و نفوذی 
است که هر فرد در زندگی مشترک با حرکت در مسیر پیشرفت، 
چنین  که  افرادی  می آورد.  دست  به  بودن  شایسته  و  کمال 
قدرتی دارند معمولاً مسئولیت پذیر، جسور، اهل ریسک ، بااراده 
و مستقل اند و دوست دارند مفید باشند؛ ازاین رو برای رشد 
خود و دیگری تلاش می کنند و از رسیدن به اهداف شخصی و 

مشترک با همسرشان احساس قدرت می یابند.

تفــاوت ایــن دو قــدرت در ایــن اســت کــه در نــوع اســتیایی 
فقــط یــک نفــر صاحــب قــدرت می شــود، درحالی کــه در نــوع 
ــدرت  ــزان از ق ــه یک می ــد ب ــرف می توانن ــر دو ط ــی ه بالندگ

ــد. ــد گردن بهره من
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 برای آگاهی از میزان نیاز به قدرت خود
به سؤالات زیر پاسخ دهید:

1.در زمینه های شغلی تا چه اندازه تاش می کنید خود را فردی 
توانمند و بالیاقت نشان دهید و این گونه شناخته شوید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

2.تـا چـه انـدازه دوسـت داریـد بـه دیگـران دسـتور بدهیـد؟ 
)فرمـان بدهیـد تـا این کـه فرمـان ببریـد(

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

3. فکر می کنید تا چه اندازه اهل پیشرفت و رقابت اید؟ 
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

4.تا چه اندازه دوست دارید که دیگران )اعم از فرزند، همسر یا 
دوستانتان( به حرف شما گوش دهند و از آن پیروی کنند؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

5.تا چه اندازه تاش می کنید تا ثابت کنید طرح، فکر یا راه شما 
درست است و اصرار دارید که دیگران را متقاعد کنید که آن را 

قبول کنند؟ 
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

6.تا چه اندازه دغدغه رشد و پیشرفت دارید و در زندگی شخصی 
و حرفه ای تان به دنبال شکوفایی توانمندی های خود هستید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

7.تـا چه انـدازه زمانتـان را صـرف یادگیری چیزهـای جدید در 
زمینه هـای مختلـف می کنید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد
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 نیــاز بــه عشــق دو بعــد دوســت داشــته شــدن )گیرندگــی 
عشــق( و دوســت داشــتن )دهندگــی عشــق( را در برمی گیرد؛ 
بــه ایــن معنــا کــه هــر فــرد در ارتبــاط بــا دیگــران می خواهد 
ــم  ــرد و ه ــرار گی ــت ق ــرورزی و مراقب ــه، مه ــم موردتوج ه
ــه  ــتی اش پذیرفت ــه و دوس ــت، عاطف ــل محب ــور متقاب به ط
شــود. نیــاز بــه تعلق خاطــر و پیوندجویــی در تمــام مراحــل 
ــدن،  ــغ ش ــوازات بال ــود دارد و به م ــان ها وج ــدی انس رش
بیشــتر ابــراز می شــود؛ تــا جایــی کــه معمــولاً ارضــای ایــن 

ــه ســمت ازدواج می کشــاند. ــراد را ب ــاز اف نی

نیاز به عشق
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اما نیاز به عشق چگونه در ازدواج بروز پیدا می کند؟

عشــق یعنــی هیجــان حاصــل از ارتبــاط غیرخودخواهانــه و 
صمیمانــه بیــن دو نفــر کــه در آن هــر دو بــه لحــاظ عاطفــی 
باهــم پیونــد خورده انــد، فضــای رمانتیکــی را تجربــه می کنند 

و در رابطــه نســبت بــه خــود احســاس ارزشــمندی دارنــد.
افــرادی کــه نیــاز عمیقــی بــه عشــق احســاس می کننــد در 
زندگــی مشــترک معمــولاً گــرم و مهربان انــد. بــرای آن ها مهم 
اســت که نــزد همسرشــان، خاص، جــذاب و دوست داشــتنی 
باشــند و بــا او احســاس وحــدت و "ما بــودن " کننــد. از دیگر 
ویژگی هــای بــارز ایــن افــراد همراهــی کــردن اســت؛ چــه در 
ســختی ها، چــه در اجــرای وظایــف زندگــی و چــه در رشــد 
و پیشــرفت شــخصی طــرف مقابــل. آن هــا همچنیــن بــرای 
حفــظ و بهبــود روابــط عاطفــی خــود و ایجــاد صمیمیــت و 
راحتــی، وقــت و انــرژی بســیاری صــرف می کننــد، نســبت به 
ــدی  ــا ح ــقانه ت ــۀ عاش ــا در رابط ــا و تعارض ه اختلاف نظره
منعطــف  عمــل می نماینــد و بــرای رضایــت خاطــر همســر 
ــوع  ــد. درمجم ــداکاری می کنن ــد ف ــر لازم باش ــلاش و اگ ت
می تــوان گفــت بــرای زوج هایــی کــه نیــاز بــه عشــق فــراوان 

دارنــد رابطــه در اولویــت اســت.
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برای آگاهی از میزان نیاز به عشق خود
به سؤالات زیر پاسخ دهید:

1.احسـاس می کنید به چه میزان عشـق، صمیمیت و مهرورزی 
دارید؟ نیاز 

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

2.تــا چــه انــدازه رفــاه و ســعادت انســان های دیگــر برایتــان 
مهم است؟ 

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

3.چه مقدار نیاز دارید که دیگران شما را بپذیرند و دوستتان بدارند؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

4.چـه مقـدار نیـاز داریـد که دیگـران به شـما لطـف و محبت 
کننـد و شـما نیـز متقاباً بـه آن ها محبـت کنید و بـه آن ها 

احسـاس تعلق خاطـر نمایید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

5.چه اندازه دوسـت دارید که با دیگران بجوشید و در مجالس، 
مراسم و فعالیت های گروهی فعالانه شرکت کنید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

6.ازنظـر دوسـتان و همکاران خـود تا چه انـدازه گرم، صمیمی، 
دلسوز و مهربانید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

7.داشـتن رابطه خوب با عزیزان و اطرافیان تا چه اندازه برایتان 
مهم اسـت و چقدر برای آن وقت و انرژی می گذارید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد
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آزادی یعنــی گرایــش بــه انجــام دادن کارهــای موردعلاقــه، 
عــدم احســاس محدودیــت از جانــب دیگــران و درنهایــت 
تمایــل بــرای روی پــای خــود ایســتادن. نیــاز افــراد بــه آزادی 
بــا توانایــی در انتخــاب، خلــق و کشــف آزادانــه و راحــت ابراز 
کــردن خــود، بــا رهایــی از چارچوب هــای تحمیل شــده تأمین 
می شــود. ازآنجاکــه ماهیــت زندگی مشــترک از دســت دادن 
آزادی های شــخصی اســت، گاهــی مســئلۀ دشــوار در ازدواج 
صرف نظــر کــردن از چیــزی اســت کــه فــرد به شــدت طالــب 

آن اســت و نمی خواهــد آن را از دســت دهــد.

نیاز به آزادی
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اما نیاز به آزادی چگونه در ازدواج بروز پیدا می کند؟

ــتقلال و  ــتن اس ــای داش ــه معن ــترک آزادی ب ــی مش در زندگ
ــت. ــردی اس ــی و ف ــه زوج دارای دو جنب

 اســتقال در جنبــه زوجــی یعنــی همســران یکدیگــر را 
ــور  ــک زوج به ط ــب ی ــد و در قال ــد بدانن ــی واح موجودیت
خودمختــار و مســتقل از دیگــران )اعم از خانواده ها، دوســتان 
و غیــره( رفتــار کننــد. بــرای مثــال، این افــراد مرزهای روشــنی 
ــته  ــان وابس ــه خانواده هایش ــد، ب ــود دارن ــان خ ــا اطرافی ب
نیســتند، معمــولاً محلــی جــدا از خانواده هــای خــود را بــرای 
ســکونت انتخــاب می کننــد، مســتقل از خانــواده و دوســتان 
برنامه هــای زن وشــوهری ترتیــب می دهنــد و دوســت دارنــد 

خودشــان بــرای زندگــی مشترکشــان تصمیــم  بگیرنــد.
امــا اســتقال در جنبــه فــردی بــه ایــن معناســت کــه هــر 
یــک از همســران در کنــار مفهــوم "ما بــودن"، بتوانــد بدون 
احســاس اســارت، همچنــان فردیــت و هویت مســتقل اش 
ــده  ــود تصمیم گیرن ــخصی خ ــور ش ــد و در ام ــظ کن را حف
اصلــی باشــد. بــرای مثــال زوج هــا حریــم خصوصی داشــته 
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 توجه داشته باشید که در روابط 
نمی توانید به طور مهارگسیخته نیاز به آزادی 

را برآورده سازید؛ بنابراین لازم است برای 
ایجاد تعادل بین نیازهای خود و همسرتان 
تاش کنید و همیشه این قانون طایی را 
مدنظر قرار دهید: "با دیگران طوری رفتار 
کن که دوست داری با خودت رفتار کنند."

ــی  ــه زندگ ــه آســیبی ب باشــند، کارهــای دلخواهشــان را ک
مشــترک نمی زنــد، بــدون منــع یــا کنتــرل از جانــب همســر 
انجــام دهنــد، بتواننــد اهداف شــخصی خود را دنبــال کنند، 
ــد، ارزش هــا و ســلایق خودشــان را داشــته باشــند و  عقای
مســتقل از همســر در زمینه هــای مالــی و غیرمالــی فعالیــت 

و اظهارنظــر نماینــد.
ــه آزادی احســاس  ــازی عمیــق ب ــرادی کــه نی بااین حــال، اف
ــه فــردی )مــن  ــر جنب ــه علــت تأکیــد افراطــی ب ــد ب می کنن
بــودن(، معمولاً تشــکیل زندگی مشــترک )ما بودن( برایشــان 
ســخت اســت و ازدواج را تــا حــدی مانعــی بــرای رهایــی و 

ــد. ــود می دانن ــتقلال خ اس
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برای آگاهی از میزان نیاز به آزادی خود
به سؤالات زیر پاسخ دهید:

1.تـا چـه انـدازه نیـاز داریـد کـه تمـام چیزهایـی را کـه انجام 
می دهیـد خودتـان انتخـاب کنیـد؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

2.تا چه میزان اعتقاددارید که هیچ کس نباید به شما بگوید که 
چگونه زندگی خود را اداره کنید؟ )بگوید چه بکنید و چه نکنید(

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

3.تا چه میزان تمایل دارید آنچه را که می خواهید بدون توجه به 
دخالت ها و فشارهای همسرتان حتماً به انجام رسانید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

4.تا چه میزان اصرار دارید در تصمیم گیری های بزرگ و کوچک 
زندگی استقال رأی داشته باشید و بر وفق مراد خود عمل کنید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

5.تـا چه اندازه نیـاز دارید که بدون دخالـت و مزاحمت و حتی 
حضـور دیگران زمان هایـی را برای خودتان در اختیار داشـته 

باشـید که هرگونه دلتان می خواهد از آن اسـتفاده کنید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

6.تا چه اندازه تمایل دارید به مکان های جدید سفر کنید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

7.تـا چـه میزان بـه دنبـال تغییـر و چیزهـای نو هسـتید و از 
محیط هـای کاری ثابـت و یکسـان کـه تغییـر نمی کننـد 

احسـاس کسـالت می کنیـد؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد
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اهمیت نیاز به تفریح به قدری اسـت که پژوهشگران 
علم روانشناسـی توانایی لذت بردن از زندگی را یکی از 

نشانه های مهم سـامت روان افراد در نظر گرفته اند.

ــود  ــه به خودی خ ــاره دارد ک ــی اش ــه فعالیت های ــح ب تفری
لذت بخش انــد و انجــام دادنشــان مفــرح اســت و احســاس 
مثبــت بــه وجــود مــی آورد. ضرورتــی نــدارد کــه ایــن اعمال، 
فایــدۀ بخصوصــی داشــته باشــند، امــا اگــر در ایــن میــان 
چیــز جدیــدی یــاد گرفتــه شــود، هرچنــد کوچــک، معمــولاً 
ــه  ــاز ب ــن نی ــر می شــود؛ بنابرای ــه رضایت بخش ت ــن تجرب ای
ــه موقعیت هــای مثبــت از  ــه تجرب تفریــح شــامل تمایــل ب
قبیــل بــازی کــردن، خندیــدن، اکتشــاف، داشــتن تجربه های 
نــو، یادگیــری چیــزی جدید، شــوخ طبعی، تشــخیص جوانب 

مثبــت زندگــی و لــذت بــردن از آن هــا اســت.

نیاز به تفریح
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ــروز  ــه در ازدواج ب ــح چگون ــه تفری ــاز ب ــا نی ام
پیــدا می کنــد؟

تفریــح نیــازی اســت کــه ســهل تر از ســایر نیازهــا در ازدواج 
ــر  ــار یکدیگ ــا در کن ــودن زوج ه ــاد ب ــود. ش ــن می ش تأمی
هیــچ محدودیتــی نــدارد. تفریــح همــواره می توانــد جهــت 
ــاً باعــث فراغــت موقــت از  ــرد و غالب ــه خــود بگی ــازه ای ب ت
مســئولیت های زندگــی مشــترک شــود؛ همچنیــن بــه طــرق 
مختلــف )مطالعه، ســرگرمی، موســیقی، بــازی، شــوخی و جز 
آن(، در مکان هــای مختلــف و در هــر ســاعتی از شــبانه روز نیز 
قابــل بــرآورده شــدن اســت. بایــد گفــت کــه لــذت حاصــل 
از ارضــای نیــاز بــه تفریــح نیــروی مانــدگار و عظیمــی را برای 
رشــد رابطــه عاطفــی فراهــم مــی آورد. پس نیــاز بــه تفریح را 
نبایــد دســت کم گرفــت و آن را مایــه اتــلاف وقــت دانســت!
افــرادی کــه نیــاز فــراوان بــه تفریح کــردن دارنــد، معمــولاً در 
زندگــی مشــترک رفتارهــای مختلفــی نشــان می دهنــد کــه 

در اینجــا بــه نمونه هایــی از آن هــا اشــاره می کنیــم؛
 با همسر خود شوخی می کنند و شادند.

 فضای خندیدن و خنداندن را دوست دارند و خوش مشرب اند.
 با همسر درباره موضوعات مختلف گپ و گفت می کنند.

 برای داشتن تفریحات و سرگرمی های گروهی )مثل میهمانی 
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رفتن( یا دونفره )مثل دوچرخه سواری و سینما رفتن( یا فردی 
)مثل مطالعه، پیاده روی( برنامه ریزی می کنند.

ــان  ــار همسرش ــی در کن ــچ فعالیت ــی بی هی ــی حت  گاه
لــذت می برنــد )مثــل چــای نوشــیدن در کنــار یکدیگــر، یــا 

اســتراحت کــردن در کنــار یکدیگــر(
ــف  ــکاری و مشــارکت در انجــام دادن کارهــای مختل  هم
ــترک،  ــن مش ــد رفت ــل خری ــد )مث ــت دارن ــزل را دوس من

ــره( ــزل باهــم، آشــپزی دونف ــت من نظاف
 به یادگیری مشــترک و داشــتن تجارب جدیــد علاقه مندند 
)مثــلاً به جاهــای جدیــد ســفر می کننــد، دربــاره موضوعــی 
ــن  ــد، نواخت ــت می آورن ــه دس ــات ب ــم اطلاع ــاص باه خ

ســازی جدیــد را باهــم می آموزنــد(
ــی  ــد و از روزمرگ ــوع دارن ــای متن ــا و فعالیت ه برنامه ه  

ــد. ــی نمی گیرن ــس مثبت ح
ــه  ــرای آن هــا مهــم اســت ب برقــراری روابــط اجتماعــی ب  
همیــن ســبب وقــت زیــادی بــرای ارتبــاط بــا دوســتان و 

ــد. ــر می گیرن ــا در نظ ــوام و خانواده ه اق
 ممکن است روزهایی را برای خود یا همسرشان در نظر بگیرند 

که از مسئولیت های زندگی مشترک فارغ باشند.
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برای آگاهی از میزان نیاز به تفریح خود
به سؤالات زیر پاسخ دهید:

1.چقدر به شوخی، مزاح و لطیفه گویی نیازمندید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

2.تـا چه میـزان بـه اوقات فراغـت و سـرگرمی های مخصوص 
بـه خودتان نیـاز دارید؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

3.میـزان شـوخ طبعی و خوش مشـربی خود را چگونـه ارزیابی 
؟ می کنید

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

4.تـا چـه میـزان نیاز داریـد به کارهـای غیر جدی و غیررسـمی 
از قبیـل دوچرخه سـواری، ماهی گیری، تماشـای فیلم و دیگر 

سـرگرمی های لذت بخـش بپردازید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

موقعیت های  و  سرگرم کننده  اوقات  دنبال  به  اندازه  چه  5.تا 
شادی بخش از قبیل جشن ها، مهمانی ها،  مراسم سرگرم کننده 

و بازی و … هستید؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

6.خندیدن و خنداندن تا چه میزان در زندگی شما مهم است؟
)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد

7.ازنظـر شـما تفریـح، بازی و شـادی کردن تـا چه انـدازه جزء 
مهمـی از زندگی محسـوب می شـود؟

)1( بسیار کم   )2(  کم    )3(  متوسط   )4(   زیاد   )5(   بسیار زیاد
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 نیازهای پنج گانه شما

بـرای محاسـبه میـزان نیازهای خـود لطفاً نمرات سـوالات 
مربـوط بـه هـر نیـاز را جداگانه بـا یکدیگر جمع کـرده )هر 
7 سـؤال باهـم( نتیجـه را تقسـیم  بـر 7 کنیـد و حاصـل 
به دسـت آمده را در جـدول زیـر قـرار دهیـد. دامنـه نمره هر 
نیـاز بیـن عـدد 1 تا 5 اسـت. هـر چه نمـره بـه 5 نزدیک تر 
باشـد، شـدت آن نیاز بیشـتر اسـت و هرچه به 1 متمایل تر 
شـود، میـزان آن نیـاز کمتـر اسـت. طبیعتـاً نمراتـی که در 
محـدوده عـدد 3 قرار می گیرند، سـطح متوسـط از آن نیاز 

را نشـان می دهنـد. 

نیاز به تفریحنیاز به آزادینیاز به عشقنیاز به قدرتنیاز به بقا

21
11



 اگرچــه بــرای یادگیــری بهتــر، نیازهــا در پنــج دســته قــرار 
ــر  ــرون تفکیکشــان از یکدیگ ــای بی ــا در دنی ــد، ام می گیرن
بســیار ســخت اســت چراکــه ارتباطــی تنگاتنگ بیــن آن ها 
وجــود دارد و نمی تــوان یــک نیــاز را بی توجــه بــه نیازهــای 

دیگــر ارضــا کــرد.
گاه ارضــا شــدن یــک نیــاز، ارضــای یــک یــا دو نیــاز دیگر را 
بــه همــراه دارد. مثــلاً زوجــی که احســاس امنیــت هیجانی 
می کننــد بــه این معنــا که چیــزی از هم پنهــان ندارنــد و در 
کنــار یکدیگــر احســاس آرامــش می یابنــد، هم زمــان نیــاز 
عشــق آن هــا نیــز تأمیــن می شــود و احســاس صمیمــت 
و راحتــی بیشــتری باهــم می کننــد. دربــاره نیــاز امنیــت و 
قــدرت نیــز همین طــور اســت. زوج هایــی کــه بــه ســبب 
ــتگی  ــتن شایس ــا داش ــتیلایی( ی ــدرت اس ــی )ق برتری طلب
ــتند  ــان هس ــورت همسرش ــورد مش ــی(، م ــدرت بالندگ )ق
ــد،  ــرار می گیرن ــا ق ــان تصمیم گیری ه ــه در جری و درنتیج
احســاس امنیــت می کننــد. مثالــی دیگــر رابطــه نیاز عشــق 
و تفریــح اســت. درصورتی کــه زوج هــا در رابطه شــان 
عشــقی احســاس نکننــد، نمی تواننــد در کنــار یکدیگــر بــه 
احســاس لــذت برســند و برعکــس اگــر در رابطه احساســی 
خوبــی داشــته باشــند، تفریــح، می تواند عشــق بیــن آن ها 

ــد. را تعمیق بخش
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ــا  ــه ب ــت ک ــتقیم نیس ــا مس ــه نیازه ــه رابط ــا همیش  ام
ارضــای یکــی، دیگــری هــم ارضــا شــود. گاهــی ارضــای 
یــک نیــاز تهدیــدی بــرای نیــازی دیگــر اســت؛ ماننــد نیــاز 
بــه قــدرت و عشــق. اگــر در زندگــی مشــترک، قــدرت بــه 
ــر شــود و رنــگ  ــی پررنگ ت ــای حاکمیــت و برتری طلب معن
و بــوی خودمحــوری بگیــرد بــا عشــق کــه مفهــوم یکــی 
شــدن و مــا شــدن دارد در تضــاد خواهــد بــود. بــه همیــن 
ســبب اســت کــه گاهــی در زندگــی مشــترک کوتــاه آمــدن 
از خواســته ها و در نظــر گرفتــن دیگــری، مصداقی از عشــق 
ــه آزادی و  ــاز ب ــاره نی ــر درب ــال دیگ ــد. مث ــه شــمار می آی ب
ــد و  ــه هــم اعتمــاد دارن ــه ب امنیــت اســت. همســرانی ک
ــد، آزادی بیشــتری به طــرف  ــا یکدیگــر ایمن ان در رابطــه ب
ــت؛  ــرز نیس ــن آزادی بی حدوم ــا ای ــد؛ ام ــل می دهن مقاب
ــردد و از  ــرآورده گ ــی ب ــور افراط ــاز آزادی به ط ــر نی ــرا اگ زی
ــت  ــر رود، احســاس امنی ــی مشــترک فرات چارچــوب زندگ
ــر،  ــرف دیگ ــدازد. از ط ــر می ان ــه خط ــل را ب ــرف مقاب ط
محدودیــت بیش ازانــدازه آزادی نیــز همیــن نتیجــه را دارد؛ 
زیــرا ممکــن اســت زوج هــا را بــه پنهــان کاری و درنتیجــه 
ــن  ــد. همچنی ــوق ده ــن س ــی ناایم ــه وضع ــه را ب رابط
برقــراری تعــادل بیــن نیــاز بــه عشــق و آزادی مهــم اســت. 
چنانچــه در مفهــوم پیونــد همیشــگیِ عشــق افــراط شــود، 
ــا در آزادی  ــر زوج ه ــی رود و اگ ــن م ــاس آزادی از بی احس
دادن بــه یکدیگــر افــراط کننــد ایــن امــر می توانــد کامــلاً 
ــر  ــد؛ پیامــی دال ب ــام متضــادی از عشــق را منتقــل کن پی
اینکــه فــرد آزادی دهنــده نســبت بــه دیگــری بی تفــاوت 
اســت. در آخــر نیــز بــه رابطــه قــدرت اســتیایی بــا آزادی 
اشــاره می کنیــم کــه باهــم رابطــه ای معکــوس دارنــد. بــه 
ایــن صــورت کــه هــر چــه فــرد در زندگــی مشــترک بیشــتر 
ــرش را  ــد آزادی همس ــی باش ــدرت و برتری طلب ــال ق دنب

ــازد. ــدود می س ــتر مح بیش
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ــزان و  ــه رابطــه ای کــه بیــن نیازهاســت، می ــا توجــه ب ب
ــد. تصــور  ــدی آن هــا در ازدواج اهمیــت می یاب اولویت بن
ــای  ــا ارض ــاد ب ــد در تض ــه می توانن ــی ک ــد نیازهای کنی
ــد ازنظــر شــدت و ضعــف در  ــرار بگیرن نیازهــای دیگــر ق
همســران متفــاوت باشــند؛ مثلاً همســرانی که بــرای یکی 
از آن هــا، قــدرت )در معنــای برتری طلبــی( و بــرای دیگــری 
عشــق در اولویــت اســت یــا یکــی از آن هــا امنیــت طلــب 
و دیگــری آزادی جــو اســت. در ایــن صــورت چــه اتفاقــی 

می افتــد؟

حالــت مطلــوب ســطح نیازهــای یــک زوج 
چیســت؟

ــژه ای  ــت وی ــت ازدواج اهمی ــی کیفی ــه در پیش بین آنچ
دارد، چگونگــی ترکیــب نیازهــای پنج گانــه در هــر فــرد و 
تناســب آن بــا نیازهــای طــرف مقابــل اســت. تجربیــات 
مشــاوره ای متخصصــان و نتایــج پژوهش هــا نشــان داده 
کــه مطلوب تریــن ترکیــب نیازهــا بــرای ازدواج بــه ایــن 

صــورت اســت:
ــاز  ــح بیشــتر از متوســط، نی ــه عشــق و تفری ــراد ب ــاز اف نی
بــه بقــا در حــد متوســط و نیــاز بــه آزادی و قــدرت کمتــر از 

متوســط.

اگرچــه ایــن توصیفــی مطلــوب از ســطح نیازهــای 
زوج هاســت، امــا طبیعتــاً ایــن میــزان از تطابــق نیازهــا 
ــن  ــن آنچــه در ای ــدارد؛ بنابرای ــان همســران وجــود ن می
شــرایط نقش مهمــی دارد توانایــی حل مســئله و گفتگوی 
ــت. ــات اس ــا و اختلاف ــروز تفاوت ه ــگام ب ــران هن همس
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سخن آخر

اگـر می خواهیـد ازدواجـی موفـق داشـته باشـید، ابتدا 
شـما و طرف مقابل بهتر اسـت به طور جداگانه از شـدت 
و ضعـف نیازهـا و انتظاراتی کـه پیرامون هر نیـاز دارید، 
آگاه شـوید و سـپس در موقعیتی مناسـب دربـاره آن ها 
بـا یکدیگـر بـه گفتگو بنشـینید. ایـن کار به شـما کمک 
می کنـد تا به میـزان همخوانی نیازها و خواسـت هایتان 
و همچنیـن میـزان تمایـل  خـود بـرای ارضـای نیازهای 

دیگری پـی ببرید.
شانس  بشناسید  را  مقابل  طرف  و  خود  بیشتر  هرچقدر 
بیشتری برای ارتباط لذت بخش با یکدیگر خواهید داشت.

شـاید بتوان در طـی گفتگو یا با کمک مشـاور، انتظارات 
و نحـوه برآوردن نیازها را متعادل سـاخت اما باید توجه 
داشـته باشید که شـدت و ضعف نیازهای افراد ازآنجاکه 
عمدتـاً پایه های زیسـتی و بیولوژیکـی دارد، تغییرناپذیر 
اسـت؛ بنابرایـن چنانچـه متوجه افـراط یـا تفریط طرف 
مقابـل  در تأمیـن هـر یـک از نیازهایش شـدید، درصدد 
تغییر او نباشـید و بر اسـاس وضع فعلـی اش درباره قطع 

یا تـداوم رابطه  تصمیـم بگیرید.
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می توانید بامطالعه کتاب زیر 
با نقش نیازها در ازدواج آشنا شوید

و با پاسخ دادن به پرسشنامه ای که در لینک زیر 
بارگذاری شده، شدت و ضعف نیازهای خود را با توجه به 
مصادیق پنج نیاز اصلی در زندگی زناشویی ارزیابی کنید.

http://couplebasicneeds.ir/
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