
ماندنهمباورسیدنهمبه



دستورارکاینانجامبرایواندتلاشدرایمضایقههیچبدونمثلتولیدوبقابرایپایینردهموجودات
.ندارندنیازریزیبرنامهویادگیریبهانسانخلافبرودارندخودژنیخزانهدررالازمهایالعمل

کندرهازندگیبرایمبارزهیابقاتنازعبرایراخودکهکندانتخابتواندنمیآلاقزلماهی.

داردوجودهاژنرویبرجنسیکششبرنامههمهاانسانخصوصدر.

نداردوجوداوژنتیکیریزیبرنامهدراوهایانتخابوانسانرفتارموضوع.

کنیمتبعیتهایمانژنرویبرشدهنوشتهعمومیبسیاروکمبرنامهازبایدحالاینبا.



وستاشدهنوشتهانسانموجودهایژنرویبرکههاییدستورالعملترینمهمانتخابتئوریدیدگاهاز
:ازعبارتندکنند،میپیرویآنازهمگانونداردوجودآنبرایفراریراههیچ

نیاز به بقا و 
زنده ماندن

نیاز به عشق و 
احساس تعلق

نیاز به قدرت و 
پیشرفت

نیاز به تفریحنیاز به آزادی



استازدواجاست،آموختهخودهاینیازارضایبرایقرونطیانسانکههاییراهازیکی.

ترکمیکدیگرباآمدنکنارهایراهومشترکرابطهکردنادارهچگونگییادگیریبرایهاانسانما
.کنیممیآموزشبهنیازاحساس

وواباآمدنکنارافتد،میاتفاقخودبهخودمخالفجنسبهگرایشچونکنیممیفکراشتباهبه
.استسادهامرینیزهمزیستی

روانازکشیدندستیعنیآنتوصیهترینمهمو،انتخابتئوریازالهامباشکستبدونازدواجکتاب
.یاوردبارمغانبهبرایتانرابخشیمسرتوشادمانهزناشوییزندگیتواندمیبیرونی،کنترلشناسی

کنیممیانتخابخودمانراهایمانرفتارماکهاستاینانتخابتئوریبنیادینباور.

ژنویربرهرگزواستانتخابیکزناشوییزندگیبپذیریدکهاستاینهاآموزهبخشیاثراولشرط
.استنشدهریزیبرنامهماهای



زناشوییهایزندگیویرانگرعادت:بیرونیکنترل

رادیگریکسهیچنهودهدتغییرراخودشتواندمیفقطکسیهرشکلی،ونوعهرباای،رابطههردر.

(مخربرفتارهفت)کنیممیاستفادهایکلیشهرفتارهایسرییکازمعمولادیگری،دادنتغییربرای:

1.کردنانتقاد

2.کردنسرزنش

3.کردنشکایتوشکوه

4.کردنغرغر

5.کردنتهدید

6.کردنتنبیه

7.دیگریکردنکنترلبرایدهیباج



زناشوییرابطهودوستیرابطهتفاوتسه

1.نونی،قاتعدیاست،اختیارسربروآزادوداوطلبانهایرابطهکهدوستیخلافبرزناشوییزندگی
.استشدهبنابیرونیکنترلبرازدواجشالودهرواینازشود،میمحسوبدینیمعمولاواخلاقی

2.انمکیکدریکدیگرباوباشندنزدیکتماسدرهمباافراداستلازمدوستیخلافبرازدواجدر
.کنندزندگی

3.ر،همسحمایتونفقهمانندناگواریهایپیامدزناشوییرابطهقطعدوستی،رابطهقطعخلافبر
.دارداههمربهاموالتقسیمیاوخانوادهافراداعتناییبیدینی،طردیااجتماعیانزوایفرزندان،ازنگهداری

ستیدوآغازهمانازبدانیمکهآنبدونآن،درکهاستانسانیرابطهتنهامدتبلندهایدوستیواقعدر
.بریممیبکارراانتخابتئوری



خشنودازدواجواساسیهاینیازبینرابطه

نیستذاتیانساندررفتاریهیچخشماستثنایبه.

استپیشرفتکند،میمتمایزموجوداتدیگرازراماکهچیزیتنها.

اندخوردهگرهاقتصادیمسائلبازناشوییزندگیمشکلات:بقابهنیاز

استمتفاوتهاآنژنتیکیبرنامهاساسبربقابهمختلفافرادنیاز.

نیستمستثنیقانوناینازهمازدواجوشودمیبدبختیوفلاکتباعثفقر:قانون.

آوردمیبدبختیفقرولیآوردنمیخوشبختیثروت.

تاساقتصادیمسائلسربربقا،بهنیازدرتفاوتترینرایجمشترکهایزندگیبیشتریندر.



ازدواجیکژنتیکیهسته:تعلقاحساسوعشقبهنیاز

بورزندعشقامبهکهکنیممجبوررادیگرانتوانیمنمینداریم،دیگرانرفتاربرکنترلیماکهگونههمان.

ساساحوعشقبهبیشترینیازاحساسمادرعنوانبهنقششانخاطربهشایدومردانبهنسبتزنان
.دارندتعلق

داردپیوندتعلقاحساسوعشقبهنیازبابیشترزنانبرایجنسیرابطه.

داردپیوندبقابهنیازبامرداندرجنسیرابطه.



استنهفتهماهایژندرازدواجراز:قدرتبهنیاز

استانسانویژهقدرتبهنیازشود،مییافتهمحیواناتدرکهدیگرنیازچهارخلافبر.

حالتترینبینانهخوشدرقائلیم،احترامبرایشکهفردیکهاستاینداریمنیازکهاحترامیحداقل
.دهدگوشماهایحرفبههمسرمان،

سربرکشمکشعدمیاطرفینقدرتبرابریبرمحبت،وتعلقوعشقوجنسیرابطهازبیشدوستی
.استاستوارقدرت

باشدبیرونیکنترلژنتیکیریشهقدرتشاید.

ژنتیکیهپایگرانهکنترلرفتاراماشد،رهاآندستازتواننمیاست،ژنتیکینیازیکقدرتکهآنجااز
.استانتخابیرفتارهایمانهمهمانندوندارد



ازدواجچالشگر:آزادیبهنیاز

استشخصیهایآزادیدادندستازازدواج،ماهیت.

تنهادارندایلتموطلبندمیبیشتریآزادیکهافرادیبهنسبتآزادیبهکمترنیازباافرادکهاستقانونیکاین
.دارندتریرضایتمندمشترکزندگیباشند،

استآزادیبهمربوطمشکلاتحلراهتنهاکردنگووفتگ.

دیداهدنخوخشنودیورضایترنگزندگیشاندارند،نیازآزادیمعینیمقداربهیکهرکهنپذیرندطرفیناگر.

رادردیبخواهیماوازکهاستمعنیاینبهکند،محدودراخودنیازموردآزادیازبخشیبخواهیمفردیازاگر
.اوستنزدازدواجارزشازبیشآنرنجشکهکندتحمل

دباشبیشتراوآزادیبهنیازمیزانازفردآندرتعلقاحساسوعشقبهنیازشدتکهاستاینامیدتنها.

راهمسرنبودالیخفضایتوانمیانتخابتئورییادگیریتوسطاست،گرانهکنترلرفتاریکنیزعاطفیوابستگی
.کردپر



شودمیتامینازدواجدرنیازهاسایرازترسهلکهنیازی:تفریحبهنیاز

استبیشتراوبازیمدتویادگیریدورهطولباشد،ترپیشرفتهحیوانیقدرهر.

میشههشادیوتفریحولیشودکمرنگتواندمیزندگیطولدرعشقحتیوجنسیرابطهبهگرایش
یستنزشادبرایمحدودیتیهیچتقریباوگیردمیخودبهایتازهجهتهمیشهتفریحزیراماند،میتازه

.نداردوجود

هاآنردگریکنترلانجامکاراینشروعمحضبهباشند،شادهمکناردرکنندسعیزوجدوکههنگامی
.کندمیپیداکاهش



انتخابتئوری
هستیمماخودکنیمکنترلشتوانیممیکهکسیتنهاتئوریایناساسبر.

کندمیتغییرنیزهمسرمانداریم،میبربیرونیکنترلازدستکههنگامیمواردتمامیدرتقریبا.

:دهندهپیوندومهرورزیعادتهفت

1.کردنگوش

2.کردنحمایت

3.نمودنتشویق

4.گذاردناحترم

5.کردناعتماد

6.هستکههمانگونهفردپذیرفتن

7.(صفحهمثال)اختلافاتسربرهمیشگیگویوگفت



بخش های تئوری انتخاب

نیازهای اساسی . 1

دنیای مطلوب. 2

ار کلـیـرفت. 3

تئوری خلاقیت. 4



ازدواجازبعدجنسیرابطه

بردنمیبینازراجنسیرابطهمخربرفتارهفتازترسریععاملیهیچ.

ازیرونبودروندرفراوانعشقابرازمستلزمواستایپیچیدهبسیارمسئلهازدواجازبعدجنسیرابطه
.استخواباتاق

نسیجوفردیصمیمتمجددتجربهآورند،میروینامشروعروابطبهکهمتاهلیافرادانگیزهترینمهم
.است

داردبرتریازدواجبرآن،درگریکنترلوجودعدمدلیلبهمشروع،ناروابطمتاسفانه.

جوانزنیکهمانندابتدابایدمنکند،رفتارمنباجوانمردیکهمانندشوهرمدارمدوستمناگر
.برعکسوکنمبرخورد



کندمیتحکیمراعشقمانما،مطلوبدنیای

دلخواهوآرمانیجهانیکازخاصیذهنیتصویرداریم،مطلوبدنیاینامبهدنیاییماهمهانتخابتئوریاساسبر
.کنیمزندگیآندرامکانصورتدرداریمدوستکه

ماستزندگیاصلیهستهولیگرفتهقرارماحافظهازکوچکیبخشدردنیااین.

خواهیمرنج،یابیمدستآنبهنتوانیمولیداریمنگاهخودمطلوبدنیایدرراتصویریکنیممیسعیکهزمانیتا
.برد

اقعیودنیایخلافبردنیاایندرزیرادهیمانجامخودمطلوبدنیایدراصلاحییاتغییرهرگونهتوانیممیما
.نداردوجودباطلیوحقواخلاقیقانون

هرکند،میتشدیدانساندررابقابهنیازکهجنسیهایهورمونترشحدلیلبهبیشترونوجوانیسنیندرمعمولا
.سازیممیراخودآلایدههمسرتصویرخودذهندرماازیک

یمانذهنتصویربروکنیممیجذبرامطلوبیخصوصیات...ودوستانمجلات،ها،رسانهطریقاززمانگذشتبا
.افزاییممی



وتنیسواقعیداریمخودمطلوبدنیایدرهمسرمانازکهتصویریدانیممیازدواجزماندرمابیشتر
بهبیشتریکلاتمشبیشترتلاشولیکنیممیتلاشموجودواقعیتباتصویراینتطبیقبرایماازبسیاری

.داردهمراه

تصاویرناساییشبرایتوانیممیاماباشیم،داشتهدیگرانمطلوبدنیایبرکنترلیهیچتوانیمنمیچهاگر
.اشیمبآنهامطلوبتصاویرشبیهکمیکهکنیمرفتارایشیوهبهوکنیمتلاشهاآنمطلوبدنیای

نکردنایکردنعملبهشخصی،تعهداتبهکردنعملوباشدپیشنهادبصورتبایدفقطدرخواستارائه
.نداردبستگیخودشتعهداتبهدیگری

اینجادرماشوند،میروبهرواشکالبادهندانجامکاریدیگریبرایدارندسعیشوهریازنکههنگامی
.یکدیگرنهودهیدانجامکاریمشترکتانزندگیبرایکنیممیپیشنهاد



ماهاینیازشدت:ماشخصیتژنتیکیهسته

مینودارندمتفاوتیهایشخصیتنیازهایشان،شدتدرتفاوتعلتبهکهدارندوجودبسیاریافراد
.دکننازدواجیکدیگربانبایدهرگزافرادگونهایننظریلحاظازببرند،لذتبودنهمباازتوانند

گیردمیچشمهسروالدینمانرفتاریالگوهایازماشخصیتیهایویژگیازبسیاری.

نیازهاشدتنیمرخترسیم

5تا1:لیکرتمقیاس

تفریح آزادی قدرت تعلق خاطر بقا
3 3 3 3 3



کلیرفتار

فتارهایرکلیهیعنینامیم،میکلیرفتاررازندمیسرماازکهرفتارهاییهمهانتخابتئوریاساسبر
.هستندهدفمندکهآگاهانه

استکلیرفتارجزدومینکردنفکروباشدفکرباهمراهبایداست،انتخابیرفتارواقداماگر.

لیکرفتارجزسومینکردناحساسپسکنیممیحسراچیزیهمیشههوشیاریهنگامبهکهآنجااز
.است

تاررفچهارمینکهفیزیولوژییعنیدهد،میرخاحساسوفکراقدام،باهمراهمابدندرآنچهبنابراین
.استکلی

وربهتاحساستوانیمنمیتفکراتمانواقداماتدرتغییرایجادبدونآموزدمیمابهانتخابتئوری
.باشیمداشتهخشنودتریزناشوییرابطهالبتهوترسالمفیزیولوژی





انتخابتئوریجزآخرینخلاقیت

باشدآنهازایکهرازترکیبییاجدیدفیزیولوژیکحالتیکیاجدیداحساسیکجدیدفکرجدید،فعالیتیکتواندمیخلاقیت.

اگراریم،ندآگاهیآنازماچندهرکند،میتوجهزندگیشیوهبههمیشهکهاستسیستمیانتخابتئوریدیدگاهازخلاقسیستم
دستیستمساینخلاقیتبهوکنیماستفادهآگاهیاینازتوانیممیشویمآگاهوهوشیارمغزمان،درسیستمیچنینوجودبهبتوانیم

.یابیم

تنوعیدخواهمینیستید،قدیمیهایحلراهخواهاندیگرکهکنیدمجهزنگرشاینبهراخودذهنخلاقیت،بهآساندسترسیبرای
.هستیدجدیدهایراهدنبالبهوکنیدایجاد

کنیممیانتخابراگیریکنارهیاافسردگیکهاستاینخلاقغیرشدتبهراهگیریممیقرارتعارضدرکههنگامی.

اندازدمیکارازراخلاقسیستمخود،ازانتقاد.

دکنیزندگیرضایتبادیگریفردکناردرعمریکبتوانیدشماکهنداردوجودراهیهیچزیاد،خلاقیتکارگیریبهبدون.



ی کنیدبا همسرتان همان طور رفتار کنید که با بهترین دوستتان رفتار م


