










تقدیم  به
همه آنها که باور دارند،

 دانستن مقدمه ساختن است.



به جای مقدمه
چرا باید این کتاب را خواند؟ 

یکــی از موضوعــات جــذاب و هیجــان انگیــز در ســالهای فعالیتــم در 
مجموعــه هــای آموزشــی، فرهنگــی و اجتماعــی، شــناخت ویژگــی هــای 

ــن  ــرای ای ــت. ب ــوده اس ــا ب ــه آنه ــر ب ــریع ت ــتیابی س ــای دس ــراد و راه ه اف
موضــوع روش هــا و مــدل هــای گوناگونــی طراحــی شــده اســت. مــدل 

تیــپ شناســی MBTI یکــی از ابزارهایــی اســت کــه در ایــن مســیر مــی 
توانــد بــه خوبــی مــا را راهنمایــی کنــد.

نوشــتار حاضــر نــه یــک کتــاب علمــی، بلکــه یــک دســته 
ــه  ــا ک ــرای آنه ــت ب ــری اس ــای مختص ــدی و راهنم بن

مــی خواهنــد بــا اســتفاده از تیــپ شناســی 
MBTI رابطــه بهتــری را بســازند.
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تعریـف شـخصیت و اهمیـت شـناخت آن موضـوع بسـیار مهمـی در روانشناسـی و روابـط 
بیـن فـردی اسـت. در اینجـا بـه تعریف شـخصیت و چرایـی اهمیـت شـناخت آن می پردازیم:

تعریف شخصیت:
شـخصیت بـه مجموعـه ویژگی هـای نسـبتاً پایدار رفتـاری، شـناختی و عاطفی یک فـرد گفته 

می شـود کـه او را از دیگـران متمایـز می کنـد. ایـن ویژگی هـا شـامل موارد زیر اسـت:
الگوهای رفتاری: نحوه واکنش فرد در موقعیت های مختلف، عادات و رفتارهای او.

الگوهای شناختی: نحوه تفکر، باورها، نگرش ها و ادراکات فرد.
الگوهای عاطفی: نحوه ابراز احساسات، خلق و خو و تمایلات عاطفی فرد.

شخصیت تحت تأثیر عوامل مختلفی شکل می گیرد، از جمله:
عوامل ژنتیکی: وراثت و ویژگی های زیستی فرد.

عوامل محیطی: خانواده، فرهنگ، جامعه و تجربیات زندگی.

اهمیت شناخت شخصیت:
شناخت شخصیت خود و دیگران فواید بسیاری دارد، از جمله:

گاهـی: شـناخت نقـاط قـوت و ضعـف، ارزش ها و تمـایلات خود، به ما کمـک می کند تا  خودآ
تصمیمـات بهتری بگیریم و زندگی رضایت بخش تری داشـته باشـیم.

بهبـود روابـط بیـن فـردی: درک نحـوه تفکـر و رفتـار دیگـران، بـه مـا کمـک می کنـد تـا ارتبـاط 
مؤثـرتری بـا آنهـا برقـرار کنیـم و از سـوءتفاهم ها جلوگـیری کنیـم.

حـل تعـارض: شـناخت تفاوت هـای شـخصیتی، به مـا کمک می کنـد تا تعارض ها را به شـکل 
سـازنده تری حل کنیم و به تفاهم برسـیم.

رشـد فـردی: شـناخت شـخصیت، بـه مـا کمـک می کنـد تـا زمینه هـای رشـد و بهبـود خـود را 
شناسـایی کنیـم و در جهـت توسـعه فـردی گام برداریـم.

انتخـاب شـغل مناسـب: شـناخت ویژگی هـای شـخصیتی، بـه مـا کمـک می‌کنـد تـا شـغلی را 
انتخـاب کنیـم کـه بـا اسـتعدادها و تمـایلات ما سـازگار باشـد.

مدیریـت بهتـر اسـترس: شـناخت نحـوه واکنـش خـود در برابر اسـترس، به ما کمـک می کند 
تـا راه هـای مؤثـرتری بـرای مقابله با آن پیـدا کنیم.

قدرتمنـد  ابـزاری  شـخصیت،  شـناخت  خلاصـه،  طـور  بـه 
ماسـت.  اجتماعـی  و  فـردی  زندگـی  کیفیـت  بهبـود  بـرای 
بهتـر  را  خودمـان  تـا  می‌کنـد  کمـک  مـا  بـه  شـناخت  ایـن 
بشناسـیم، روابـط بهـتری برقـرار کنیـم، تصمیمـات بهـتری 
بگیریـم و در نهایـت، زندگـی موفق تـر و رضایت بخـش تری 

باشـیم. داشـته 
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معرفی مدل MBTI و تاریخچه آن
مـدل MBTI )مایرز-بریگـز تایـپ ایندیکیتـور( یـک ابـزار خودشناسـی و شخصیت شناسـی 
اسـت کـه بـر اسـاس نظریـات کارل گوسـتاو یونـگ، روانشـناس سوئیسـی، توسـعه یافتـه 
اسـت. ایـن مـدل بـه افـراد کمـک می کند تـا ترجیحات خـود را در چهـار بعد اصلی شـخصیتی 
شناسـایی کننـد و درک بهـتری از نحـوه تفکـر، تصمیم گـیری و تعامـل بـا دنیـای اطـراف خـود 

باشند. داشـته 

:MBTI ابعاد اصلی
دسته بندیتوضیحابعاد

نحوه کسب انرژی

این بعد 
نشان 

می‌دهد که 
افراد چگونه 

انرژی خود 
را به دست 

می‌آورند 
و متمرکز 
می‌کنند.

 )E( برونگرایی)I( درونگرایی

• دنیـــای 	 بـــا  تعامـــل  از 
فعالیت‌هـــا  و  افـــراد  بیـــرون، 
معمولاً  آنها  می‌گیرنـــد.  انرژی 
فعـــال  و  پرحـــرف  اجتماعـــی، 

. هســـتند
• معمـــولاً پرانـــرژی و اهل 	

هستند. معاشـــرت 
• و 	 جمـــع  در  بـــودن  از 

دیگـــران  بـــا  کـــردن  صحبـــت 
می‌برنـــد. لـــذت 

• ابتـــدا عمـــل می‌کننـــد و 	
ســـپس فکـــر می‌کننـــد.

• افـــراد جدید 	 با  به راحتی 
ارتباط برقـــرار می‌کنند.

• درون 	 از  را  خـــود  انـــرژی 
بـــه  ایده‌هـــا  و  افـــکار  خـــود، 
دســـت می‌آورند. آنهـــا معمولاً 
آرام، متفکر و مستقل هستند.

• و 	 کم‌حـــرف  معمـــولاً 
هســـتند. محتـــاط 

• بـــه تمرکـــز و ســـکوت نیاز 	
دارند تا انرژی خـــود را بازیابند.

• و 	 می‌کننـــد  فکـــر  ابتـــدا 
می‌کننـــد. عمـــل  ســـپس 

• و 	 عمیـــق  ارتباطـــات 
معنـــادار را بـــه روابط ســـطحی 

می‌دهنـــد. ترجیـــح 
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دسته بندیتوضیحابعاد
نحوه دریافت اطلاعات

این بعد 
نشان 

می‌دهد که 
افراد چگونه 

اطلاعات 
را دریافت 
و پردازش 
می‌کنند.

 )S( حسی)N( شهودی

• بـــر واقعیت‌هـــا، جزئیـــات 	
و اطلاعـــات ملمـــوس تمرکـــز 
آنها معمـــولاً عملی،  می‌کنند. 

واقع‌بیـــن و دقیـــق هســـتند.
• بـــر تجربیات مســـتقیم و 	

چیزهایی که قابل مشـــاهده و 
لمس هســـتند تمرکز می‌کنند.

• معمولاً عملـــی، جزئی‌نگر 	
حـــال  زمـــان  بـــر  متمرکـــز  و 

. هســـتند
• بـــه اطلاعات مشـــخص و 	

دارند. نیـــاز  واضح 
• بـــه حافظـــه و تجربیـــات 	

گذشـــته خود اعتماد می‌کنند.

• احتمـــالات 	 الگوهـــا،  بـــر 
تمرکـــز  انتزاعـــی  مفاهیـــم  و 
آنها معمـــولاً خلاق،  می‌کننـــد. 
هســـتند. آینده‌نگـــر  و  نـــوآور 

• و 	 الهامـــات  ایده‌هـــا،  بـــر 
بیـــن چیزها  پنهـــان  ارتباطـــات 

می‌کننـــد. تمرکـــز 
• معمـــولاً کلی‌نگر و متمرکز 	

امکانـــات  و  احتمـــالات  بـــر 
. هســـتند

• بـــه دنبال معنـــا و مفهوم 	
عمیق‌تـــر چیزها هســـتند.

• به الهامات و شـــهود خود 	
اعتمـــاد می‌کنند.

نحوه تصمیم گیری

این بعد 
نشان 

می‌دهد که 
افراد چگونه 
تصمیم‌گیری 

می‌کنند.

)T( فکری)F( احساسی

• و 	 تحلیـــل  منطـــق،  بـــر 
عینیـــت تمرکز می‌کننـــد. آنها 
معمـــولاً منطقـــی، منتقـــد و 

هســـتند. بی‌طـــرف 
• معلول‌هـــا 	 و  علـــل  بـــر 

تمرکـــز  منطقـــی  نتایـــج  و 
. ‌کننـــد می

• منطقـــی، 	 معمـــولاً 
و  قاطـــع  تحلیلـــی،  منتقـــد، 

هســـتند. هدفمنـــد 
• در تصمیم‌گیری، بیشـــتر 	

به جنبه‌هـــای منطقی و عینی 
موضوع توجـــه می‌کنند.

• و 	 حقیقـــت  دنبـــال  بـــه 
هســـتند. درســـتی 

• بـــر ارزش‌هـــا، احساســـات 	
و تأثیـــر تصمیمـــات بـــر دیگران 

تمرکـــز می‌کننـــد. 
• همـــدل، 	 معمـــولاً  آنهـــا 

مهربان و ملاحظه‌گر هســـتند.
• روابـــط 	 و  هماهنگـــی  بـــر 

می‌کننـــد. تمرکـــز  انســـانی 
• ارزش‌مـــدار 	 و  دلســـوز 

. هســـتند
• بیشـــتر 	 تصمیم‌گیـــری،  در 

و  انســـانی  جنبه‌هـــای  بـــه 
توجـــه  افـــراد  بـــر  آن  تأثیـــرات 

. می‌کننـــد
• و 	 صلـــح  دنبـــال  بـــه 

هســـتند. هماهنگـــی 
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دسته بندیتوضیحابعاد
نحوه سازماندهی زندگی

این بعد 
نشان 

می دهد که 
افراد چگونه 

زندگی 
خود را 

سازماندهی 
می کنند و 
با دنیای 

بیرون سازگار 
می شوند.

)J( قضاوتی ها)P( ادراکی ها

• و 	 نظـــم  ســـاختار، 
ترجیـــح  را  برنامه‌ریـــزی 
معمـــولاً  آنهـــا  می‌دهنـــد. 
و  مصمـــم  ســـازمان‌یافته، 
هســـتند. وقت‌شـــناس 

• قطعـــی 	 تصمیم‌گیـــری 
را  کارهـــا  بـــه  دادن  پایـــان  و 

می‌دهنـــد. ترجیـــح 
• هدفمنـــد 	 و  کنترل‌گـــر 

. هســـتند
• بســـتن 	 دنبـــال  بـــه 

بـــه  رســـیدن  و  پرونده‌هـــا 
هســـتند. قطعـــی  نتیجـــه 

• از برنامه‌ریزی و ســـاختار 	
لـــذت می‌برند.

• انعطاف‌پذیری، ســـازگاری 	
ترجیـــح  را  بـــاز  گزینه‌هـــای  و 
معمـــولاً  آنهـــا  می‌دهنـــد. 
منعطـــف، کنجـــکاو و پذیـــرای 

تغییـــر هســـتند.
• را 	 تصمیم‌گیـــری  تعویـــق 

می‌دهنـــد. ترجیـــح 
• پذیـــرای 	 و  خودجـــوش 

هســـتند. جدیـــد  اطلاعـــات 
• گزینه‌هـــای 	 بررســـی  از 

مختلـــف و بـــاز نگـــه داشـــتن 
می‌برنـــد. لـــذت  احتمـــالات 

• شـــرایط 	 بـــا  راحتـــی  بـــه 
می‌شـــوند. ســـازگار  جدیـــد 

نکات مهم:
• MBTI ترجیحات شخصیتی را نشان می‌دهد، نه مهارت‌ها یا توانایی‌ها.	
• هیـچ تیـپ شـخصیتی »بهتـر« یـا »بدتـر« از دیگـری نیسـت. همـه تیپ‌هـا نقـاط قـوت و 	

ضعـف خـاص خـود را دارنـد.
• MBTI ابـزاری بـرای خودشناسـی و درک بهتـر دیگـران اسـت و نبایـد بـرای قضـاوت یـا 	

افـراد اسـتفاده شـود. دسـته‌بندی 
• بـا شـناخت تیـپ شـخصیتی خـود در MBTI، می‌توانیـد درک بهتـری از نحـوه عملکـرد 	

خـود، نقـاط قـوت و ضعـف خـود، نحـوه ارتبـاط بـا دیگـران و نحـوه مواجهـه بـا چالش‌هـا 
پیـدا کنیـد. ایـن شـناخت می‌توانـد بـه بهبـود روابط، توسـعه فردی و انتخاب مسـیر شـغلی 

مناسـب کمـک کنـد.
• بـا ترکیـب ایـن چهـار بعـد، ۱۶ تیـپ شـخصیتی مختلـف بـه دسـت می‌آیـد کـه هـر کـدام 	

ویژگی‌هـای خـاص خـود را دارنـد. شـناخت ایـن ترجیحـات می‌توانـد بـه افـراد در درک بهتـر 
خـود، بهبـود روابـط، توسـعه فـردی و انتخـاب مسـیر زندگـی مناسـب کمـک کنـد.
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۱۶ تیپ شخصیتی به زبان ساده 
حـالا کـه بـا ۴ بعـد اصلی MBTI آشـنا شـدیم، می توانیم ۱۶ تیپ شـخصیتی حاصـل از ترکیب 
ایـن ابعـاد را بررسـی کنیـم. هـر تیـپ شـخصیتی ترکیبـی از چهار حرف اسـت که نشـان دهنده 
ترجیحـات فـرد در هـر بعـد اسـت. در اینجـا توضیـح مختـصری از هـر تیپ بـه زبان سـاده ارائه 

می شود:

تحلیلگران )NT(: منطقی، استراتژیک و مستقل�💕�
INTJ )معمار(.1 

ویژگـی هـا: متفکـران اسـتراتژیک و خلاق بـا ذهنی تحلیلگـر و برنامه ریز. آنها مسـتقل، قاطع 
و کمال گـرا هسـتند و بـه دنبـال راه حل هـای نوآورانـه برای مسـائل پیچیـده می گردند.

• نقـاط قـوت: وفـادار، متعهـد، صـادق، مسـتقل، منطقـی، تحلیلگـر، بـا بصیـرت، توانایـی 	
حـل مسـائل پیچیـده، دیـدگاه بلندمـدت.

• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در بیـان احساسـات مشـکل داشـته باشـند، گاهـی اوقـات 	
بیـش از حـد انتقـادی و کمال‌گـرا باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران سـرد و بی‌احسـاس 

بـه نظـر برسـند، ممکـن اسـت در درک نیازهـای عاطفـی دیگران مشـکل داشـته باشـند.

INTP )منطق دان( .2 
ویژگـی هـا: متفکـران کنجـکاو و خلاق بـا ذهنی تحلیلـی و منطقی. آنها عاشـق یادگیری، حل 

مسـائل و کشـف ایده هـای جدیـد هسـتند و از بحـث و گفتگوهای فکری لـذت می برند.
• نقـاط قـوت: منطقـی، تحلیلـی، خالق، کنجـکاو، صـادق، مسـتقل، ذهنـی بـاز، توانایـی 	

حـل مسـائل پیچیـده.
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در بیـان احساسـات مشـکل داشـته باشـند، گاهـی اوقـات 	

بیـش از حـد انتقـادی باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران بی‌توجه بـه احساسـات به نظر 
برسـند، ممکـن اسـت در تصمیم‌گیری‌هـای سـریع مشـکل داشـته باشـند

ENTJ)فرمانده(.3 
ویژگـی هـا: رهبـران قاطـع و بـا اراده با دیدگاهی اسـتراتژیک و توانایی سـازماندهی بالا. آنها 

هدفمنـد، جاه طلـب و مصمـم هسـتند و از چالش ها اسـتقبال می کنند.
• نقـاط قـوت: قاطـع، رهبـر، سـازمان‌دهنده، اسـتراتژیک، هدفمنـد، با اعتمـاد به نفس، 	

توانایـی ایجـاد انگیـزه در دیگران.
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیـش از حـد سـلطه‌جو و کنترل‌گر باشـند، ممکن اسـت به 	

نظـر دیگـران بی‌احسـاس و بی‌توجـه به احساسـات به نظر برسـند، ممکن اسـت در پذیرش 
نظرات مخالف مشـکل داشـته باشند.

ENTP)مجادله گر(.4 
ویژگـی هـا: متفکـران نـوآور و خلاق بـا ذهنـی کنجـکاو و توانایـی بـالا در بحـث و گفتگـو. آنهـا 

عاشـق ایده هـای جدیـد، چالش هـای فـکری و کشـف احتمـالات مختلـف هسـتند.
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• نقـاط قـوت: خالق، نـوآور، کنجـکاو، پرانـرژی، بـا اسـتعداد در بحـث و گفتگـو، توانایـی 	
دیـدن زوایـای مختلـف مسـائل.

• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیـش از حـد بحث‌برانگیـز باشـند، ممکـن اسـت در تمرکـز 	
بـر یـک موضـوع مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران بی‌ثبـات و غیرقابـل 

اعتمـاد بـه نظـر برسـند.
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در بیـان احساسـات مشـکل داشـته باشـند، گاهـی اوقـات 	

بیـش از حـد انتقـادی و کمال‌گـرا باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران سـرد و بی‌احسـاس 
بـه نظـر برسـند، ممکـن اسـت در درک نیازهـای عاطفـی دیگران مشـکل داشـته باشـند.

نگهبانان )SJ(: وظیفه‌شناس، مسئولیت‌پذیر و سازمان‌یافته�💕�
ISTJ)بازرس(.5 

ویژگـی هـا: افرادی وظیفه شـناس، مسـئولیت پذیر و دقیق با تمرکز بـر واقعیت ها و جزئیات. 
آنهـا منظـم، منطقی و قابل اعتماد هسـتند و به سـنت ها و قوانیـن احترام می گذارند.

• نقـاط قـوت: مسـئولیت‌پذیر، وظیفه‌شـناس، دقیـق، منظـم، منطقـی، قابـل اعتمـاد، 	
پایبنـد بـه اصـول و قوانیـن.

• در 	 اسـت  ممکـن  باشـند،  خشـک  و  جـدی  حـد  از  بیـش  اسـت  ممکـن  ضعـف:  نقـاط 
پذیـرش تغییـرات مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران انعطاف‌ناپذیـر بـه 

نظـر برسـند.

ISFJ)مدافع(.6 
ویژگـی هـا: افـرادی مهربـان، دلسـوز و وفادار با حـس مسـئولیت پذیری بالا. آنها بـه نیازهای 
دیگـران اهمیـت می دهنـد و بـه دنبـال ایجـاد هماهنگـی و آرامـش در محیـط اطـراف خـود 

هستند
• نیازهـای 	 بـه  توجـه  مسـئولیت‌پذیر،  حامـی،  وفـادار،  دلسـوز،  مهربـان،  قـوت:  نقـاط 

آرامـش. و  هماهنگـی  ایجـاد  دیگـران، 
• نقاط ضعف: ممکن اسـت بیش از حد فداکار باشـند و نیازهای خود را نادیده بگیرند، 	

ممکـن اسـت در نـه گفتـن بـه دیگـران مشـکل داشـته باشـند، ممکن اسـت بـه راحتی تحت 
تأثیر احساسـات دیگران قـرار بگیرند.

ESTJ)مجری(.7 
ویژگـی هـا: افـرادی سـازمان یافته، قاطـع و کارآمـد بـا تمرکز بـر اجـرای قوانین و رویه هـا. آنها 
رهبرانـی طبیعـی هسـتند و بـه دنبـال ایجـاد نظـم و سـاختار در محیط اطراف خود هسـتند.

• نقـاط قـوت: سـازمان‌یافته، قاطـع، کارآمـد، مسـئولیت‌پذیر، رهبـر، پایبنـد بـه قوانیـن و 	
رویه‌هـا.

• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیـش از حـد کنترل‌گـر و سـختگیر باشـند، ممکـن اسـت بـه 	
نظـر دیگـران بی‌احسـاس و بی‌توجـه به احساسـات به نظر برسـند، ممکن اسـت در پذیرش 

نظرات مخالف مشـکل داشـته باشـند.



آشنایی با شخصیت و تیپ های شخصیتی

8

ESFJ)سفیر(.8 
ویژگـی هـا: افـرادی اجتماعـی، خونگرم و همدل با حس مسـئولیت پذیری بالا. آنها به روابط 

انسـانی اهمیت می دهند و به دنبال ایجاد هماهنگی و صمیمیت در گروه ها هسـتند.
• روابـط 	 بـه  نقـاط قـوت: اجتماعـی، خونگـرم، همـدل، دلسـوز، مسـئولیت‌پذیر، توجـه 

صمیمیـت. و  هماهنگـی  ایجـاد  انسـانی، 
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیش از حد به تأیید دیگران وابسـته باشـند، ممکن اسـت 	

در نـه گفتـن بـه دیگـران مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه راحتـی تحـت تأثیـر نظرات 
دیگـران قـرار بگیرند.

ل‌گرا و الهام‌بخش�💕� دیپلمات‌ها )NF(: همدل، ایده‌آ
INFJ)حامی(.9 

ویژگـی هـا: افـرادی ایده آل گـرا، همـدل و بصیـر بـا حـس قـوی از ارزش هـا و اخلاقیـات. آنهـا 
بـه دنبـال معنـا و هـدف در زندگـی هسـتند و بـه دیگران در رسـیدن بـه پتانسـیل خود کمک 

می کننـد.
• نقـاط قـوت: همـدل، بصیـر، ایده‌آل‌گـرا، خالق، دلسـوز، متعهـد، ارزش‌مـدار، بـه دنبـال 	

معنـا و هـدف.
• نقاط ضعف: ممکن اسـت بیش از حد کمال‌گرا باشـند، ممکن اسـت در بیان نیازهای 	

خود مشـکل داشـته باشـند، ممکن اسـت به راحتی تحت تأثیر اسـترس قرار بگیرند.

INFP)میانجی(10 .
ویژگـی هـا: افـرادی خلاق، ایده آل گـرا و همـدل بـا ارزش هـای قـوی. آنهـا بـه دنبـال صلـح و 

هماهنگـی در جهـان هسـتند و بـه دنبـال بیـان خـود از طریـق هنـر و خلاقیـت هسـتند.
• نقـاط قـوت: خالق، ایده‌آل‌گـرا، همـدل، دلسـوز، ارزش‌مـدار، صلح‌جـو، بـه دنبـال معنـا 	

هدف. و 
• در 	 اسـت  ممکـن  باشـند،  حسـاس  حـد  از  بیـش  اسـت  ممکـن  ضعـف:  نقـاط 

تأثیـر  تحـت  راحتـی  بـه  اسـت  ممکـن  باشـند،  داشـته  مشـکل  قاطـع  تصمیم‌گیری‌هـای 
بگیرنـد. قـرار  منفـی  احساسـات 

ENFJ)قهرمان(11 .
ویژگـی هـا: افـرادی کاریزماتیـک، الهام بخـش و همـدل بـا توانایـی بـالا در رهـبری و انگیـزش 
دیگـران. آنهـا بـه دنبـال ایجـاد تغییـرات مثبـت در جهـان هسـتند و بـه دیگران در رسـیدن به 

اهدافشـان کمـک می کننـد
• نقـاط قـوت: کاریزماتیـک، الهام‌بخـش، همـدل، دلسـوز، رهبـر، توانایی ایجـاد انگیزه در 	

دیگـران، توجه بـه نیازهـای دیگران.
• از حـد بـه تأییـد دیگـران وابسـته باشـند، ممکـن 	 نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیـش 

اسـت در نـه گفتـن بـه دیگـران مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه راحتـی تحـت تأثیـر 
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احساسـات دیگـران قـرار بگیرنـد.

 ENFP)کنشگر(12 .
ویژگـی هـا: افـرادی پـرانرژی، خلاق و کنجکاو با شـور و اشـتیاق زیـاد برای زندگی. آنها عاشـق 

ایده هـای جدیـد، تجربیـات متنـوع و ارتبـاط با افراد مختلف هسـتند.
• برقـراری 	 در  اسـتعداد  بـا  اجتماعـی،  خونگـرم،  کنجـکاو،  خالق،  پرانـرژی،  قـوت:  نقـاط 

جدیـد. ایده‌هـای  از  پـر  ارتبـاط، 
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در تمرکـز بـر یـک موضـوع مشـکل داشـته باشـند، ممکـن 	

اسـت بـه نظـر دیگـران بی‌ثبـات و غیرقابـل اعتمـاد بـه نظـر برسـند، ممکـن اسـت بـه راحتـی 
حواسشـان پـرت شـود

جستجوگران )SP(: عملگرا، انعطاف‌پذیر و ماجراجو�💕�
ISTP)صنعتگر(13 .

ویژگـی هـا: افـرادی عملگـرا، منطقـی و مسـتقل بـا مهارت بـالا در حل مسـائل فنـی و عملی. 
آنهـا عاشـق کار بـا دسـت و تجربـه چیزهـای جدیـد هسـتند و بـه دنبـال آزادی و اسـتقلال 

هسـتند.
• نقـاط قـوت: عملگـرا، منطقـی، مسـتقل، با مهارت در حل مسـائل فنی و عملـی، آرام در 	

بحران‌هـا، سـازگار با شـرایط جدید.
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در بیـان احساسـات مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت 	

بـه نظـر دیگـران بی‌احسـاس و بی‌توجـه بـه احساسـات بـه نظـر برسـند، ممکـن اسـت در 
برنامه‌ریـزی بلندمـدت مشـکل داشـته باشـند

 ISFP)هنرمند(14 .
ویژگـی هـا: افـرادی خلاق، حسـاس و هنرمنـد با ارزش های قـوی. آنها به دنبـال بیان خود از 

طریـق هنـر و خلاقیـت هسـتند و از زیبایـی و هماهنگی در جهان لـذت می برند.
• نقـاط قـوت: خالق، حسـاس، هنرمنـد، دلسـوز، وفـادار، ارزش‌مـدار، توجـه بـه زیبایی و 	

هماهنگی.
• نقاط ضعف: ممکن اسـت بیش از حد حسـاس باشـند، ممکن اسـت در بیان نیازهای 	

خود مشـکل داشـته باشـند، ممکن اسـت به راحتی تحت تأثیر انتقاد قرار بگیرند.

ESTP)کارآفرین(15 .
ویژگـی هـا: افـرادی پـرانرژی، عملگـرا و ریسـک پذیر بـا توانایـی بـالا در سـازگاری بـا شـرایط 

آنهـا عاشـق هیجـان، چالـش و تجربـه چیزهـای جدیـد هسـتند. جدیـد. 
• نقـاط قـوت: پرانـرژی، عملگرا، ریسـک‌پذیر، سـازگار با شـرایط جدید، با اسـتعداد در حل 	

مسـائل عملـی، توانایی ایجاد انگیـزه در دیگران.
• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت بیـش از حـد بی‌پـروا و بی‌احتیـاط باشـند، ممکـن اسـت 	

در برنامه‌ریـزی بلندمـدت مشـکل داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه نظـر دیگـران سـطحی و 
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بی‌توجـه بـه مسـائل جـدی بـه نظـر برسـند.

ESFP)سرگرم کننده(16 .
ویژگـی هـا: افـرادی اجتماعـی، پـرانرژی و خونگـرم بـا توانایـی بـالا در سـرگرم کـردن و ایجـاد 
شـادی در دیگـران. آنهـا عاشـق زندگـی در لحظـه و لـذت بـردن از تجربیـات جدیـد هسـتند.

• نقـاط قـوت: اجتماعـی، پرانـرژی، خونگـرم، شـوخ‌طبع، بـا اسـتعداد در سـرگرم کـردن 	
دیگـران، عاشـق زندگـی در لحظـه.

• نقـاط ضعـف: ممکـن اسـت در تمرکـز بـر مسـائل جـدی مشـکل داشـته باشـند، ممکن 	
اسـت بـه نظـر دیگـران سـطحی و بی‌مسـئولیت بـه نظـر برسـند، ممکـن اسـت بـه راحتـی 

حواسشـان پـرت شـود.

ایـن توضیحـات خلاصـه ای از ویژگی هـای اصلـی هـر تیـپ 
فقـط  اینهـا  کـه  باشـید  داشـته  یـاد  بـه  بـود.  شـخصیتی 
ویژگی هایـی  اسـت  ممکـن  فـرد  هـر  و  هسـتند  ترجیحـات 
از سـایر تیپ هـا را نیـز داشـته باشـد. مهـم ایـن اسـت کـه 
بـا شـناخت تیـپ شـخصیتی خـود، نقـاط قـوت و ضعـف 
خـود را بهتـر بشناسـیم و از ایـن دانـش برای بهبـود روابط، 
توسـعه فـردی و رسـیدن بـه اهدافمـان اسـتفاده کنیـم.



2
تیپ های شخصیتی

و روابط عاطفی
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یـک فـرد برونگـرا )E( ممکـن اسـت در یـک مهمانـی بـه راحتـی بـا افـراد جدیـد صحبـت کنـد و 
از بـودن در جمـع لـذت ببـرد، در حالـی کـه یـک فـرد درونگـرا )I( ترجیـح می دهـد با چنـد نفر از 

دوسـتان نزدیـک خـود صحبـت کنـد و از محیط هـای شـلوغ دوری کنـد.
یـک فـرد حسـی )S( ممکـن اسـت در یک بحث، به دنبال اطلاعات دقیق و مسـتند باشـد، در 

حالـی کـه یـک فرد شـهودی )N( به دنبـال درک مفهوم کلی موضوع اسـت.
یـک فـرد فـکری )T( ممکـن اسـت در یـک موقعیـت تصمیم گـیری، بـه منطـق و تحلیـل تمرکز 
کنـد، در حالـی کـه یـک فـرد احساسـی )F( بـه احساسـات و تأثیـر تصمیـم بـر دیگـران توجـه 

می کنـد.
دقیـق  سـازماندهی  و  برنامـه ریزی  بـه  پروژه،  یـک  در  اسـت  ممکـن   )J( قضاوتـی  فـرد  یـک 
اهمیـت دهـد، در حالـی کـه یـک فـرد ادراکـی )P( انعطاف‌پـذیری و سـازگاری با شـرایط جدید 

ترجیـح می دهـد. را 

سوءتفاهم های رایج بین تیپ های مختلف
سـوءتفاهم ها در روابـط بیـن افـراد، بخشـی اجتناب ناپذیـر از تعـاملات انسـانی هسـتند، اما 
شـناخت تیپ هـای شـخصیتی مختلـف )ماننـد آنچـه در MBTI مـطرح می شـود( می توانـد 
بـه مـا در درک بهتـر ریشـه های ایـن سـوءتفاهم ها و کاهـش آن هـا کمـک کنـد. در اینجـا بـه 

بررسـی برخـی از سـوءتفاهم های رایـج بیـن تیپ هـای مختلـف می پردازیـم:

سوءتفاهم هاتیپ شخصیتی 

برونگراها )E( و 
)I( درونگراها

کـه  اسـت  ایـن  گروه  دو  ایـن  بیـن  سـوءتفاهم ها  رایج تریـن  از  یکـی 
بی علاقـه  یـا  گوشـه گیر  سـاکت،  را  درونگراهـا  اسـت  ممکـن  برونگراهـا 
اسـت  ممکـن  درونگراهـا  کـه  حالـی  در  بداننـد،  اجتماعـی  تعامـل  بـه 
از حـد ببیننـد.  نیازمنـد توجـه بیـش  یـا  را پرحـرف، سـطحی  برونگراهـا 
برونگراهـا از بـودن در جمـع و صحبـت کـردن انرژی می گیرنـد، در حالـی 
کـه درونگراهـا بـرای بازیابـی انرژی خـود بـه تنهایی و سـکوت نیـاز دارند. 
ایـن تفـاوت می توانـد منجـر به سـوءتفاهم در مـورد نیازهـای اجتماعی 

و نحـوه برقـراری ارتبـاط شـود.

حسی ها )S( و 
)N( شهودی ها

حسـی ها بـر واقعیت هـا و جزئیـات ملمـوس تمرکـز می کننـد، در حالـی 
کـه شـهودی ها بـه الگوهـا، احتمـالات و مفاهیـم کلـی توجه دارنـد. این 
تفـاوت می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم در مـورد نحـوه بحـث و گفتگـو 
و تصمیم گـیری شـود. حسـی ها ممکـن اسـت شـهودی ها را غیرواقعـی 
یـا بیـش از حـد نـظری بداننـد، در حالـی کـه شـهودی ها ممکـن اسـت 
حسـی ها را بیـش از حـد متمرکـز بر جزئیـات و بی توجه بـه تصویر بزرگ تر 

. ببینند
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سوءتفاهم هاتیپ شخصیتی 

فکری ها )T( و 
)F( احساسی ها

فکری هـا در تصمیم گیری هـا بـه منطـق و تحلیـل اهمیـت می دهنـد، در 
حالـی کـه احساسـی ها بـه ارزش هـا و تأثیـر تصمیمـات بر دیگـران توجه 
می کننـد. ایـن تفـاوت می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم در مـورد نحـوه 
اسـت  ممکـن  فکری هـا  شـود.  احساسـات  ابـراز  و  مسـائل  بـا  برخـورد 
احساسـی ها را بیـش از حـد احساسـاتی یـا غیرمنطقی بداننـد، در حالی 
کـه احساسـی ها ممکـن اسـت فکری هـا را بی احسـاس یـا بی توجـه بـه 

احساسـات دیگـران ببیننـد.

قضاوتی ها )J( و 
)P( ادراکی ها

قضاوتی هـا سـاختار، نظـم و برنامـه ریزی را ترجیـح می دهنـد، در حالـی 
ترجیـح  را  جدیـد  شـرایط  بـا  سـازگاری  و  انعطاف پـذیری  ادراکی هـا  کـه 
می دهنـد. ایـن تفـاوت می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم در مـورد نحـوه 
انجـام کارهـا و مدیریت زمان شـود. قضاوتی ها ممکن اسـت ادراکی ها 
ممکـن  ادراکی هـا  کـه  حالـی  در  بداننـد،  بی مسـئولیت  یـا  بی برنامـه  را 

اسـت قضاوتی هـا را بیـش از حـد سـختگیر یـا کنترل گـر ببیننـد.

چگونه از این دانش برای کاهش سوءتفاهم ها استفاده کنیم؟

• درک تفاوت‌هـا: مهم‌تریـن قـدم، درک ایـن اسـت کـه افـراد بـه روش‌هـای مختلفـی فکر، 	
احسـاس و عمـل می‌کننـد. هیـچ روش »درسـت« یـا »غلطـی« وجـود ندارد.

• ارتبـاط مؤثـر: تالش کنیـم تـا بـا زبانـی کـه بـرای طـرف مقابـل قابـل فهـم باشـد، ارتبـاط 	
برقـرار کنیـم. بـه عنـوان مثـال، هنـگام صحبـت بـا یک حسـی، بـر جزئیـات و واقعیت‌هـا تمرکز 

کنیـم، و هنـگام صحبـت بـا یـک شـهودی، بـه مفاهیـم کلـی و احتمـالات بپردازیـم.
• همدلـی و پذیـرش: سـعی کنیـم دیـدگاه طـرف مقابـل را درک کنیـم و بـه تفاوت‌هـای او 	

احتـرام بگذاریم.
• اجتنـاب از قضـاوت: از قضـاوت کردن دیگران بر اسـاس تیپ شخصیتی‌شـان خودداری 	

کنیـم. هـر تیپ شـخصیتی نقاط قوت و ضعـف خود را دارد.
اهمیت شناخت تیپ شخصیتی در روابط عاطفی

اهمیـت شـناخت تیـپ شـخصیتی خـود و همسـر در روابـط، بـه ویـژه در روابـط عاطفـی و 
ازدواج، بسـیار زیـاد اسـت. ایـن شـناخت بـه زوجیـن کمـک می‌کنـد تـا یکدیگـر را بهتـر درک 
کننـد، ارتبـاط مؤثـرتری داشـته باشـند، تعارضـات را بـه شـکل سـازنده تری حـل کننـد و در 
نهایـت، رابطـه پایدارتـر و رضایت بخـش تری را تجربـه کننـد. در اینجـا بـه تفصیـل بـه اهمیـت 

می پردازیـم: موضـوع  ایـن 

درک بهتر یکدیگر:.۱ 
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شـناخت نقـاط قـوت و ضعـف: با شـناخت تیپ شـخصیتی خـود و همسـر، هر فـرد می تواند 
گاهی به زوجیـن کمک می کند تا  نقـاط قـوت و ضعـف خـود را در روابط شناسـایی کنـد. این آ
انتظـارات واقع بینانـه تری از یکدیگـر داشـته باشـند و بداننـد کـه هر کدام در چـه زمینه هایی 

می تواننـد بـه دیـگری کمـک کنند و در چـه زمینه هایـی نیاز به حمایـت دارند.
درک نحـوه تفکـر و رفتـار: تیپ های شـخصیتی مختلف، الگوهای رفتاری، شـناختی و عاطفی 
متفاوتـی دارنـد. شـناخت ایـن الگوهـا بـه زوجیـن کمـک می کنـد تـا دلیـل رفتارهـای یکدیگـر 
را بهتـر درک کننـد و از قضاوت هـای نادرسـت و سـوءتفاهم ها جلوگـیری کننـد. بـه عنـوان 
از زوجیـن درونگـرا باشـد و دیـگری برونگـرا، شـناخت ایـن تفـاوت بـه آنهـا  مثـال، اگـر یکـی 
کمـک می کنـد تـا نیازهـای اجتماعـی یکدیگـر را درک کننـد و از برداشـت های اشـتباه ماننـد 

گوشـه گیری یـا پرحرفـی بیـش از حـد جلوگـیری کننـد.
درک نیازهـای عاطفـی: هـر تیـپ شـخصیتی، نیازهـای عاطفـی خـاص خـود را دارد. شـناخت 
ایـن نیازهـا بـه زوجیـن کمک می‌کند تا به شـکل مؤثرتری به یکدیگر عشـق بورزند و نیازهای 
عاطفـی همدیگـر را بـرآورده کننـد. بـه عنـوان مثـال، برخـی از تیپ هـا بـه تأییـد و تحسـین 
کلامـی بیشـتر نیـاز دارنـد، در حالـی کـه برخـی دیگـر، اعمـال محبت آمیـز و وقـت گذاشـتن بـا 

آنهـا را بیشـتر می پسـندند.

بهبود ارتباط:.۲ 
ارتبـاط مؤثرتـر: شـناخت تیپ هـای شـخصیتی بـه زوجیـن کمـک می کنـد تـا بـا زبانـی کـه برای 
طـرف مقابـل قابـل فهم تـر اسـت، ارتبـاط برقـرار کنند. بـه عنوان مثـال، هنگام صحبـت با یک 
فـرد حسـی، بهتـر اسـت بـر جزئیـات و واقعیت هـا تمرکـز شـود، در حالی کـه هنـگام صحبت با 

یـک فـرد شـهودی، بهتر اسـت بـه مفاهیـم کلی و احتمـالات پرداخته شـود.
از  بسـیاری  از  می تواننـد  زوجیـن  شـخصیتی،  تفاوت هـای  درک  بـا  سـوءتفاهم ها:  کاهـش 
سـوءتفاهم ها و برداشـت های نادرسـت جلوگـیری کننـد. این امـر به ویـژه در مواقع تعارض 

و اختلاف نظـر بسـیار مهـم اسـت.
افزایـش همدلـی: شـناخت تیپ هـای شـخصیتی بـه زوجیـن کمـک می کنـد تـا دیـدگاه طـرف 
مقابل را بهتر درک کنند و با او همدلی بیشـتری داشـته باشـند. این امر به ایجاد صمیمیت 

و نزدیکـی بیشـتر در رابطـه کمـک می کند.

حل سازنده تعارضات:.۳ 
درک ریشـه های تعـارض: بسـیاری از تعارضـات در روابـط، ناشـی از تفاوت هـای شـخصیتی 
اسـت. شـناخت ایـن تفاوت هـا به زوجین کمـک می کند تا ریشـه‌های واقعی تعـارض را درک 

کننـد و بـه جـای سرزنـش یکدیگـر، بـه دنبـال راه حل های سـازنده باشـند.
مدیریـت بهتـر تعـارض: هـر تیـپ شـخصیتی، نحـوه خـاص خـود را در مواجهـه بـا تعـارض 
دارد. شـناخت ایـن الگوهـا بـه زوجیـن کمـک می کند تا به شـکل مؤثـرتری با تعارضـات روبرو 
شـوند و از تشـدید آنهـا جلوگـیری کننـد. بـه عنـوان مثـال، برخـی از تیپ هـا ترجیـح می دهنـد 
در مواقـع تعـارض، بـه تنهایـی فکـر کننـد و سـپس در مـورد آن صحبـت کننـد، در حالـی کـه 
برخـی دیگـر ترجیـح می دهنـد بلافاصلـه در مورد آن صحبـت کنند و به دنبال راه حل باشـند.
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یافتـن راه حل هـای برد-بـرد: بـا درک دیدگاه هـا و نیازهـای یکدیگـر، زوجیـن می تواننـد بـه 
راه حل هایـی دسـت یابنـد کـه بـرای هر دو طـرف رضایت بخش باشـد و به بهبـود رابطه کمک 

. کند

افزایش رضایت از رابطه:.۴ 
احسـاس درک شـدن: وقتـی زوجیـن یکدیگـر را بـه خوبـی درک می کننـد، احسـاس می کننـد 
کـه دیـده و شـنیده می شـوند. ایـن امـر بـه افزایـش صمیمیـت، اعتمـاد و رضایـت از رابطـه 

کمـک می کنـد.
کاهـش اسـترس و تنـش: بـا کاهـش سـوءتفاهم ها و تعارضـات، اسـترس و تنـش در رابطـه 

کاهـش می یابـد و زوجیـن می تواننـد از رابطـه آرام تـر و لذت بخـش تری برخـوردار باشـند.
رشـد فـردی و مشـترک: شـناخت تیپ های شـخصیتی بـه زوجین کمک می کند تـا نقاط قوت 
خـود را تقویـت کننـد و بـر نقـاط ضعـف خـود غلبـه کننـد. ایـن امـر بـه رشـد فـردی و مشـترک 
زوجیـن کمـک می کنـد و باعـث می شـود کـه رابطـه آنهـا بـه مرور زمـان پخته تـر و عمیق تـر 

شود.

به طور خلاصه:
شـناخت تیـپ شـخصیتی خـود و همسـر، ابـزاری قدرتمنـد بـرای بهبـود کیفیت روابط اسـت. 
مؤثـرتری  ارتبـاط  کننـد،  درک  بهتـر  را  یکدیگـر  تـا  می کنـد  کمـک  زوجیـن  بـه  شـناخت  ایـن 
داشـته باشـند، تعارضـات را بـه شـکل سـازنده تری حـل کننـد و در نهایـت، رابطـه پایدارتـر، 

را تجربـه کننـد. از عشـق و صمیمیـت  پـر  رضایت بخش تـر و 

تأثیر ابعاد MBTI بر روابط عاطفی�💕�
تأثیـر هـر یـک از ابعـاد MBTI بـر روابـط زوجیـن می توانـد بسـیار چشـمگیر باشـد و درک ایـن 
تأثیـرات بـه بهبـود روابـط و کاهـش اختلافات کمـک می کنـد. در اینجا به توضیـح نحوه تأثیر 

هـر بعـد می پردازیم:

ویژگی هاتیپ همسران

زوج برونگرا - 
:)E-E( برونگرا

ایـن زوج معمـولاً پـرانرژی، اجتماعـی و فعال هسـتند. از بـودن در جمع 
و فعالیت هـای اجتماعـی لـذت می برنـد و بـه راحتـی بـا دیگـران ارتبـاط 
بـرای  زمـان  کمبـود  می توانـد  آنهـا  احتمالـی  چالـش  می کننـد.  برقـرار 

تنهایـی و تأمـل باشـد.

زوج درونگرا - 
:)I-I( درونگرا

ایـن زوج معمـولاً آرام، متفکـر و مسـتقل هسـتند. از گذرانـدن وقـت در 
کنـار هـم در محیط هـای آرام و خصوصی لذت می برنـد. چالش احتمالی 

آنهـا می توانـد کمبـود تعـاملات اجتماعـی و انزوای بیـش از حد باشـد.
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ویژگی هاتیپ همسران

زوج برونگرا - 
)E-I( درونگرا

ایـن ترکیـب می توانـد چالش برانگیزتریـن حالـت باشـد. فرد برونگـرا نیاز 
بـه تعـاملات اجتماعـی بیشـتر دارد، در حالـی کـه فـرد درونگـرا بـه زمـان 
بـرای تنهایـی و بازیابـی انرژی نیـاز دارد. سـوءتفاهم های رایـج در ایـن 
حالـت می توانـد ایـن باشـد کـه فـرد برونگـرا، فـرد درونگـرا را گوشـه گیر 
و بی علاقـه بدانـد، در حالـی کـه فـرد درونگـرا، فـرد برونگـرا را پرحـرف و 
نیازمنـد توجـه بیـش از حـد ببینـد. بـرای موفقیـت ایـن رابطـه، هـر دو 
طـرف بایـد نیازهـای یکدیگـر را درک کننـد و بـه آنهـا احتـرام بگذارند. فرد 
برونگـرا بایـد بـه فـرد درونگـرا فضـای کافـی بـرای تنهایـی بدهـد و فـرد 
درونگـرا بایـد تلاش کنـد تـا در فعالیت هـای اجتماعـی بـا فـرد برونگـرا 

همراهـی کنـد.

زوج حسی - 
)S-S( حسی

ایـن زوج معمـولاً واقع بیـن، عملـی و متمرکـز بـر جزئیـات هسـتند. آنهـا 
از صحبـت کـردن در مـورد مسـائل ملمـوس و تجربیـات واقعـی لـذت 
می برنـد. چالـش احتمالـی آنهـا می توانـد کمبـود خلاقیـت و نـوآوری در 

رابطـه باشـد.

زوج شهودی - 
)N-N( شهودی

آینـده  و  احتمـالات  بـر  متمرکـز  و  ایده پـرداز  خلاق،  معمـولاً  زوج  ایـن 
هسـتند. آنهـا از بحـث در مـورد ایده ها و مفاهیم انتزاعـی لذت می برند. 
چالـش احتمالـی آنهـا می توانـد عدم توجه بـه جزئیات و مسـائل عملی 

باشد.

زوج حسی - 
)S-N( شهودی

بـه  حسـی  فـرد  باشـد.  چالش برانگیـز  می توانـد  نیـز  ترکیـب  ایـن 
بـه  شـهودی  فـرد  کـه  حالـی  در  می کنـد،  توجـه  جزئیـات  و  واقعیت هـا 
الگوهـا و احتمـالات. سـوءتفاهم های رایـج در ایـن حالـت می توانـد این 
باشـد کـه فـرد حسـی، فـرد شـهودی را غیرواقعـی و بیـش از حـد نـظری 
بدانـد، در حالـی کـه فـرد شـهودی، فـرد حسـی را بیـش از حـد متمرکـز بر 
جزئیـات و بی توجـه بـه تصویـر بزرگ تـر ببیند. بـرای موفقیت ایـن رابطه، 
را درک کننـد و  تـا دیدگاه هـای یکدیگـر  هـر دو طـرف بایـد تلاش کننـد 
خلاقانـه  ایده هـای  از  می توانـد  حسـی  فـرد  بگذارنـد.  احتـرام  آنهـا  بـه 
فـرد شـهودی بهـره ببـرد و فـرد شـهودی می توانـد از دقـت و توجـه بـه 

جزئیـات فـرد حسـی بـرای عملـی کـردن ایده هـا اسـتفاده کنـد.

زوج فکری - 
)T-T( فکری

در  آنهـا  هسـتند.  بی طـرف  و  تحلیلـی  منطقـی،  معمـولاً  زوج  ایـن 
تصمیم گیری هـا بـه منطـق و عقـل اهمیـت می دهنـد. چالـش احتمالـی 
آنهـا می توانـد کمبـود همدلـی و توجـه بـه احساسـات در رابطـه باشـد.
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ویژگی هاتیپ همسران

زوج احساسی - 
)F-F( احساسی

: ایـن زوج معمـولاً همـدل، دلسـوز و متمرکـز بـر ارزش هـا و احساسـات 
اهمیـت  افـراد  بـر  آن  تأثیـرات  بـه  تصمیم گیری هـا  در  آنهـا  هسـتند. 
می دهنـد. چالـش احتمالـی آنهـا می توانـد تصمیم گیری هـای بیـش از 

باشـد. منطقـی  جنبه هـای  گرفتـن  نادیـده  و  احساسـی  حـد 

زوج فکری - 
)T-F( احساسی

ایـن ترکیـب نیـز می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم شـود. فـرد فـکری بـه 
بـه  احساسـی  فـرد  کـه  حالـی  در  می دهـد،  اهمیـت  تحلیـل  و  منطـق 
احساسـات و ارزش هـا. سـوءتفاهم های رایـج در ایـن حالـت می توانـد 
ایـن باشـد کـه فـرد فـکری، فـرد احساسـی را بیـش از حـد احساسـاتی و 
غیرمنطقی بداند، در حالی که فرد احساسـی، فرد فکری را بی احسـاس 
و بی توجـه بـه احساسـات دیگـران ببینـد. بـرای موفقیت ایـن رابطه، هر 
دو طـرف بایـد تلاش کننـد تـا دیدگاه هـای یکدیگـر را درک کننـد و به آنها 
احتـرام بگذارنـد. فـرد فـکری می‌توانـد از همدلی و توجه به احساسـات 
فـرد احساسـی بیامـوزد و فـرد احساسـی می توانـد از منطـق و تحلیـل 

فـرد فـکری در تصمیم گیری هـا اسـتفاده کنـد.

زوج قضاوتی - 
)J-J( قضاوتی

از  آنهـا  هسـتند.  سـاختاریافته  و  برنامه ریـز  منظـم،  معمـولاً  زوج  ایـن 
داشـتن برنامه هـای مشـخص و پایبنـدی بـه آنها لـذت می برنـد. چالش 
پذیـرش  در  مشـکل  و  انعطاف پـذیری  عـدم  می توانـد  آنهـا  احتمالـی 

باشـد. تغییـرات 

زوج ادراکی - 
)P-P( ادراکی

این زوج معمولاً منعطف، سـازگار و خودجوش هسـتند. آنها از داشتن 
گزینه هـای بـاز و تغییـر برنامه هـا لـذت می برنـد. چالـش احتمالـی آنهـا 

می توانـد عـدم سـازماندهی و تعویـق بیـش از حـد کارها باشـد.

زوج قضاوتی - 
)J-P( ادراکی

: ایـن ترکیـب نیـز می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم شـود. فـرد قضاوتـی 
بـه برنامـه ریزی و سـاختار اهمیـت می دهـد، در حالـی کـه فـرد ادراکـی 
حالـت  ایـن  در  رایـج  سـوءتفاهم های  سـازگاری.  و  انعطاف پـذیری  بـه 
و  بی برنامـه  را  ادراکـی  فـرد  قضاوتـی،  فـرد  کـه  باشـد  ایـن  می توانـد 
بی مسـئولیت بدانـد، در حالـی کـه فـرد ادراکـی، فـرد قضاوتـی را بیـش 
رابطـه، هـر دو  ایـن  بـرای موفقیـت  ببینـد.  از حـد سـختگیر و کنترل گـر 
طـرف بایـد تلاش کننـد تـا نیازهـای یکدیگـر را درک کنند و به آنهـا احترام 
بگذارنـد. فـرد قضاوتـی می توانـد از انعطاف پذیری فـرد ادراکی بیاموزد 
و فـرد ادراکـی می توانـد از سـازماندهی فـرد قضاوتـی بـرای انجـام کارها 

اسـتفاده کنـد.
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نمونه هایی از سوء تفاهم ها در روابط عاطفی

مثال ۱: زوج INTJ )مرد( و ESFP )زن(�💕�
اهـداف  بـر  متمرکـز  مسـتقل،  برنامه ریـز،  متفکـر،  تحلیلگـر،  منطقـی،  )معمـار(:   INTJ مـرد 

بلندمـدت.
زن ESFP )سـرگرم کننده(: پـرانرژی، اجتماعـی، خونگـرم، عاشـق زندگـی در لحظـه، متمرکز بر 

تجربیات حسـی.

• سناریو: این زوج در حال برنامه‌ریزی برای تعطیلات آخر هفته هستند.	

بـرای هـر  از مکان هـای دیدنـی، مسـیرهای سـفر، و زمان بنـدی دقیـق  INTJ: لیسـتی  مـرد 
فعالیـت تهیـه کـرده اسـت. او می خواهـد همـه چیز طبق برنامـه پیش برود و از هـر لحظه به 

بهتریـن شـکل اسـتفاده شـود.
تجربه هـای  از  و  کنـد  موکـول  لحظـه  بـه  را  تصمیم گیری هـا  می دهـد  ترجیـح   :ESFP زن 
تجربه هـای  و  معاشـرت  تفریـح،  بـرای  تعطـیلات  از  می‌خواهـد  او  ببـرد.  لـذت  غیرمنتظـره 

کنـد. اسـتفاده  جدیـد 

• سـوءتفاهم احتمالی: مرد INTJ ممکن اسـت زن ESFP را بی‌برنامه و سـطحی بداند، 	
در حالـی کـه زن ESFP ممکـن اسـت مرد INTJ را خشـک و جدی ببیند.

دیدگاه هـای  تـا  کننـد  تلاش  بایـد  طـرف  دو  هـر  راه حـل: 
کمـی  می توانـد   INTJ مـرد  کننـد.  درک  را  یکدیگـر 
از  تـا  دهـد  اجـازه   ESFP زن  بـه  و  باشـد  انعطاف پذیرتـر 
می توانـد  نیـز   ESFP زن  ببـرد.  لـذت  غیرمنتظـره  لحظـات 
تلاش کنـد تـا بـه برنامـه ریزی مـرد INTJ احتـرام بگـذارد و 

کنـد. همراهـی  او  بـا  فعالیت هـا  از  برخـی  در 
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مثال ۲: زوج INFP )مرد( و ESTJ )زن(�💕�
مرد INFP )میانجی(: ایده آل گرا، همدل، حساس، ارزش مدار، به دنبال معنا و هدف.

زن ESTJ )مجری(: عملگرا، سازمان‌یافته، قاطع، پایبند به قوانین و رویه ها.

• سناریو: این زوج در مورد نحوه مدیریت بودجه خانواده اختلاف نظر دارند.	

مـرد INFP: ترجیـح می دهـد پـول را بـرای اهداف معنـادار مانند کمک به خیریه یا سـفرهای 
معنـوی صرف کند.

زن ESTJ: معتقـد اسـت کـه بایـد بودجـه را بـه صورت دقیـق برنامـه ریزی کرد، پس انـداز کرد 
و بـرای آینده آمـاده بود.

• ESTJ را بی‌احسـاس و مادی‌گـرا 	 INFP ممکـن اسـت زن  سـوءتفاهم احتمالـی: مـرد 
بدانـد، در حالـی کـه زن ESTJ ممکن اسـت مرد INFP را غیرعملی و بیش از حد احساسـاتی 

. ببیند

راه حـل: هـر دو طرف باید تلاش کنند تـا ارزش های یکدیگر 
را درک کننـد. مـرد INFP می توانـد اهمیـت امنیـت مالـی را 
درک کنـد و زن ESTJ می توانـد بـه ارزش هـای معنـوی مرد 
INFP احتـرام بگـذارد. آنهـا می‌تواننـد با هم بـه یک توافق 
برسـند کـه هـم نیازهـای مالی خانـواده تأمین شـود و هم 

بخشـی از بودجـه بـرای اهداف معنادار صرف شـود.
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مثال ۳: زوج ENFJ )مرد( و ISTJ )زن(�💕�
مـرد ENFJ )قهرمـان(: کاریزماتیـک، همـدل، دلسـوز، متمرکـز بـر روابـط انسـانی، بـه دنبـال 

ایجـاد هماهنگـی.
زن ISTJ )بـازرس(: منطقـی، دقیـق، وظیفه شـناس، پایبنـد بـه اصـول و قوانیـن، متمرکـز بـر 

واقعیت هـا.

• سـناریو: ایـن زوج در مـورد نحـوه گذرانـدن تعطیالت آخـر هفتـه بـا خانواده‌هایشـان 	
اختالف نظـر دارنـد.

مـرد ENFJ: می خواهـد همـه اعضـای خانـواده را دور هـم جمـع کنـد و یـک مهمانـی بزرگ 
برگـزار کنـد.

زن ISTJ: ترجیح می دهد وقت خود را به صورت آرام و خصوصی با خانواده خود بگذراند.

• سـوءتفاهم احتمالـی: مـرد ENFJ ممکـن اسـت زن ISTJ را گوشـه‌گیر و بی‌علاقـه بـه 	
روابـط خانوادگـی بدانـد، در حالـی کـه زن ISTJ ممکن اسـت مرد ENFJ را بیش از حد شـلوغ 

و پرهیاهـو ببیند.

راه حـل: هـر دو طـرف بایـد نیازهـای یکدیگـر را درک کننـد. 
مـرد ENFJ می توانـد بـه نیـاز زن ISTJ به آرامش و سـکوت 
احتـرام بگـذارد و زن ISTJ می توانـد تلاش کنـد تـا در برخی 
از فعالیت هـای اجتماعـی بـا خانواده هـا شـرکت کنـد. آنهـا 
می تواننـد بـا هـم بـه یـک تعـادل برسـند کـه هـم نیازهـای 
اجتماعـی مـرد ENFJ بـرآورده شـود و هـم زن ISTJ بتواند 
وقـت خـود را بـه صـورت آرام و خصوصـی بـا خانـواده اش 

بگذراند.

بـه  منجـر  می توانـد  شـخصیتی  تفاوت هـای  چگونـه  کـه  می دهنـد  نشـان  مثال هـا  ایـن 
دیدگاه هـای  درک  بـرای  تلاش  و  تفاوت هـا  ایـن  شـناخت  بـا  شـود.  روابـط  در  سـوءتفاهم 
یکدیگـر، زوجیـن می تواننـد روابـط سـالم تر و پایـدارتری داشـته باشـند. مهم تریـن نکتـه این 
اسـت کـه بـه جـای تلاش بـرای تغییـر یکدیگر، بـه تفاوت ها احتـرام بگذاریم و یـاد بگیریم که 

چگونـه بـا یکدیگـر سـازگار شـویم.
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تمرین هایی برای درک بهتر تفاوت های شخصیتی
بـرای درک بهتـر تفاوت هـای شـخصیتی، تمرین هـای مختلفـی وجـود دارد کـه می تواننـد بـه 
شـما و همسـرتان کمـک کننـد تـا دیدگاه هـای یکدیگـر را بهتـر درک کنیـد و از سـوءتفاهم ها 
جلوگـیری کنیـد. ایـن تمرین هـا بـه شـما کمـک می کننـد تـا از سـطح رفتارهـای ظـاهری فراتـر 

رفتـه و بـه انگیزه هـا، ارزش هـا و نیازهـای عمیق تـر یکدیگـر پـی ببریـد.

تمرین های فردی:
• انجـام تسـت MBTI: اولیـن قـدم، انجـام تسـت MBTI بـه صـورت آنلاین یا بـا کمک یک 	

متخصـص اسـت. ایـن تسـت بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا تیـپ شـخصیتی خـود را شناسـایی 
کنیـد و بـا ویژگی‌هـای آن آشـنا شـوید.

• مطالعـه دربـاره تیـپ شـخصیتی خـود: پـس از انجـام تسـت، دربـاره تیـپ شـخصیتی 	
خـود و ویژگی‌هـای آن، نقـاط قـوت و ضعـف، نحـوه ارتبـاط بـا دیگـران و نحـوه مواجهـه بـا 

کنیـد. مطالعـه  چالش‌هـا 
• نوشـتن دربـاره خـود: در مـورد ارزش‌هـا، باورهـا، انگیزه‌هـا، ترس‌هـا، آرزوهـا و نقـاط 	

قـوت و ضعـف خـود بنویسـید. ایـن کار بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا خـود را بهتـر بشناسـید.

تمرین های دونفره:
گفتگو در مورد ویژگیهای فردی�💕�

• اشـتراک 	 بـه  همسـرتان  بـا  را  خـود   MBTI تسـت  نتایـج  تسـت:  نتایـج  اشـتراک‌گذاری 
کنیـد. صحبـت  آن  دربـاره  و  بگذاریـد 

• مقایسـه تیپ‌هـای شـخصیتی: شـباهت‌ها و تفاوت‌هـای تیپ‌هـای شـخصیتی خـود را 	
بررسـی کنیـد و دربـاره تأثیـر آنهـا بـر رابطـه خـود صحبـت کنید.

• بحـث دربـاره نقـاط قـوت و ضعـف: دربـاره نقـاط قـوت و ضعـف هـر تیـپ در رابطـه و 	
چگونگـی کمـک بـه یکدیگـر بـرای غلبـه بـر چالش‌هـا صحبـت کنیـد.

تمرین همدلی:�💕�
• گـوش دادن فعـال: بـه صحبت‌هـای همسـرتان بـا دقـت گـوش دهیـد و سـعی کنیـد 	

دیـدگاه او را درک کنیـد. از قطـع کـردن صحبت‌های او خودداری کنید و سـؤالات باز بپرسـید 
تـا او را تشـویق بـه صحبـت بیشـتر کنید.

• بیـان احساسـات: بـه همسـرتان بگوییـد کـه احساسـات او را درک می‌کنیـد و سـعی 	
کنیـد خـود را جـای او بگذاریـد.

• تکـرار گفته‌هـا: گفته‌هـای همسـرتان را بـا زبـان خودتـان تکـرار کنیـد تـا مطمئـن شـوید 	
کـه درسـت متوجـه شـده‌اید.

تمرین حل مسئله:�💕�
• شناسـایی مسـئله: مسـئله‌ای که در رابطه شـما وجود دارد را به طور واضح مشـخص 	

کنید.
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• ارائه راه‌حل: هر کدام از شما چند راه‌حل برای حل مسئله ارائه دهید.	
• بحـث و گفتگـو: دربـاره راه‌حل‌هـا بـا هـم صحبـت کنیـد و مزایـا و معایـب هـر کـدام را 	

کنیـد. بررسـی 
• انتخاب راه‌حل: راه‌حلی را انتخاب کنید که برای هر دو طرف رضایت‌بخش باشد.	

بازی نقش:�💕�
• انتخـاب یـک موقعیـت: موقعیتـی را کـه معمـولاً در آن دچـار اختالف نظـر می‌شـوید 	

انتخـاب کنیـد.
• جابجایـی نقـش: هـر کـدام از شـما نقـش دیگـری را بـازی کنیـد و سـعی کنیـد از دیـدگاه 	

او بـه مسـئله نـگاه کنید.
• بحث و گفتگو: پس از بازی نقش، درباره احساسات و تجربیات خود صحبت کنید.	

پرسش‌های باز:�💕�
• بـه جـای پرسـش‌های بسـته )مانند »آیـا امروز خوب بود؟« که پاسـخ آن فقـط »بله« یا 	

»خیر« اسـت(، از پرسـش‌های باز اسـتفاده کنید که همسـرتان را تشـویق به صحبت بیشـتر 
می‌کنـد )ماننـد »امروز چه چیـزی برایت جالـب بود؟«(.

• توجـه بـه زبـان بـدن: به زبان بدن همسـرتان توجـه کنید. حالات چهره، حرکات دسـت 	
و بـدن و لحـن صـدا می‌تواننـد اطلاعات زیادی درباره احساسـات او به شـما بدهند.

• بـا هـم 	 از آن لـذت می‌بریـد  را کـه هـر دو  انجـام فعالیت‌هـای مشـترک: فعالیت‌هایـی 
انجـام دهیـد. ایـن کار بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا زمـان بیشـتری را بـا هـم بگذرانیـد و یکدیگر 

را بهتـر بشناسـید.

نکات مهم:
صبر و حوصله:

درک تفاوت هـای شـخصیتی نیازمنـد صبـر و حوصلـه اسـت. انتظـار نداشـته باشـید که همه 
چیـز به سـرعت تغییـر کند.

پذیرش:
به جای تلاش برای تغییر همسرتان، او را همانطور که هست بپذیرید.

ارتباط مداوم:
به طور مداوم با همسرتان درباره احساسات و نیازهای خود صحبت کنید.

کمک حرفه ای:
در صورت نیاز، از یک مشاور یا روانشناس متخصص در زمینه روابط زوجین کمک بگیرید.



دوستت دارم برای همیشه

23

از  عمیـق تری  درک  بـه  می توانیـد  شـده،  ذکـر  نـکات  بـه  توجـه  و  تمرین هـا  ایـن  انجـام  بـا 
تفاوت هـای شـخصیتی خـود و همسـرتان برسـید و روابطـی سـالم تر، قوی تـر و صمیمانه تـر 

را تجربـه کنیـد.

راهکارهایی برای مدیریت تفاوت ها 
پذیـرش تفاوت هـا و احتـرام بـه آن هـا، نه تنهـا در روابط زوجیـن، بلکه در تمام روابط انسـانی 
از اهمیـت بالایـی برخـوردار اسـت. ایـن امـر بـه ایجـاد روابـط سـالم‌تر، سـازنده تر و همدلانه تر 
کمـک می کنـد. در اینجـا بـه برخـی از راهکارهـای کلیـدی بـرای پذیـرش تفاوت هـا و احتـرام به 

آن هـا اشـاره می کنیم:

گاهی:�💕� خودآ
• و 	 پیش‌فرض‌هـا  باورهـا،  ارزش‌هـا،  و  خودتـان  بایـد  چیـز،  هـر  از  قبـل  خـود:  شـناخت 

تعصبـات خـود را بشناسـید. ایـن شـناخت بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا بفهمیـد چـه چیزهایـی 
بـرای شـما مهـم هسـتند و چـرا ممکـن اسـت بـا برخـی از تفاوت‌هـا مشـکل داشـته باشـید.

• پذیـرش نقـاط ضعـف خـود: هیـچ کـس کامـل نیسـت. پذیـرش نقـاط ضعـف خـود بـه 	
شـما کمـک می‌کنـد تـا درک کنیـد کـه دیگـران نیـز ممکـن اسـت نقاط ضعفی داشـته باشـند 

و ایـن دلیلـی بـرای قضـاوت آن‌هـا نیسـت.

تغییر نگرش:�💕�
• دیـدگاه بـاز: سـعی کنیـد دیـدگاه بـازی نسـبت بـه جهـان و افراد داشـته باشـید. بـه این 	

بـاور برسـید کـه هیـچ روش »درسـت« یـا »غلـط« مطلقـی بـرای زندگی کـردن وجود نـدارد و 
هـر کسـی حـق دارد بـه شـیوه خـود زندگـی کند.

• تمرکـز بـر شـباهت‌ها: بـه جـای تمرکـز بـر تفاوت‌هـا، سـعی کنیـد شـباهت‌های خـود بـا 	
دیگـران را پیـدا کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمـک می‌کند تـا ارتباط مؤثرتـری با آن‌ها برقـرار کنید.

• دیـدن جنبه‌هـای مثبـت تفاوت‌هـا: بـه ایـن فکـر کنیـد کـه تفاوت‌هـا می‌تواننـد چقـدر 	
مفیـد باشـند. آن‌هـا می‌تواننـد بـه شـما چیزهـای جدیـد یـاد بدهنـد، دیدگاه‌هـای شـما را 

گسـترش دهنـد و زندگـی شـما را غنی‌تـر کننـد.
• بـر اسـاس تفاوت‌هایشـان خـودداری 	 کـردن دیگـران  از قضـاوت  از قضـاوت:  اجتنـاب 

کنیـد. بـه یـاد داشـته باشـید کـه هر کسـی داسـتان و تجربیـات منحصر بـه فرد خـود را دارد.

مهارت‌های ارتباطی:�💕�
• کنیـد 	 سـعی  و  دهیـد  گـوش  دقـت  بـا  دیگـران  صحبت‌هـای  بـه  فعـال:  دادن  گـوش 

دیـدگاه آن‌هـا را درک کنیـد. از قطـع کـردن صحبت‌هـای آن‌هـا خـودداری کنیـد و سـؤالات باز 
بپرسـید تـا آن‌هـا را تشـویق بـه صحبـت بیشـتر کنیـد.

• همدلـی: سـعی کنیـد خـود را جـای دیگـران بگذاریـد و احساسـات آن‌هـا را درک کنیـد. 	
ایـن کار بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا بـا آن‌هـا ارتبـاط عمیق‌تـری برقـرار کنیـد.

• بیـان محترمانـه نظـرات: نظـرات خـود را به صـورت محترمانـه و بدون توهیـن یا تحقیر 	
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بیـان کنیـد. بـه یـاد داشـته باشـید که هدف شـما بحث و گفتگو اسـت، نه تحمیـل نظر خود 
بـه دیگران.

• بـه صـورت 	 بـروز اختالف نظـر، سـعی کنیـد  حـل مسـالمت‌آمیز اختلافـات: در صـورت 
را حـل کنیـد. بـا احتـرام بـه دیـدگاه طـرف مقابـل، مسـئله  مسـالمت‌آمیز و 

در روابط زوجین:�💕�
• تیپ‌هـای 	 شـناخت  شخصیت‌شناسـی(:  ابزارهـای  سـایر  )یـا   MBTI دربـاره  گفتگـو 

شـخصیتی خـود و همسـرتان بـه شـما کمـک می‌کنـد تا الگوهـای رفتـاری و نیازهـای یکدیگر 
را بهتـر درک کنیـد.

• پذیـرش تفاوت‌هـا بـه عنوان مکمل: به جـای تلاش برای تغییر همسـرتان، تفاوت‌های 	
او را بـه عنـوان مکمـل خـود ببینیـد. بـه ایـن فکـر کنیـد کـه ایـن تفاوت‌هـا چگونـه می‌تواننـد 

رابطـه شـما را غنی‌تـر کنند.
• تعییـن مرزهـا: در مـورد مسـائلی کـه بـرای هـر دوی شـما مهـم هسـتند، مرزهایـی را 	

تعییـن کنیـد و بـه آن‌هـا احتـرام بگذاریـد.
• تمرکـز بـر نقـاط قـوت رابطـه: بـه جـای تمرکـز بـر نقـاط ضعـف و تفاوت‌هـا، بر نقـاط قوت 	

رابطـه خـود تمرکـز کنیـد و آن‌هـا را تقویـت کنید.

در محیط کار:�💕�
• ایجـاد محیطـی فراگیـر: تالش کنیـد تـا محیطـی در محـل کار ایجـاد کنید که همـه افراد 	

با هر پیشـینه و شـخصیتی احسـاس پذیرفته شـدن و احترام داشـته باشـند.
• ارزش قائـل شـدن بـرای تنـوع: به تنـوع دیدگاه‌هـا و تجربیات در محیـط کار ارزش قائل 	

شـوید. ایـن تنـوع می‌تواند بـه حل مسـائل و نـوآوری کمک کند.
• آمـوزش مهارت‌هـای ارتباطـی: بـه کارکنـان خـود مهارت‌هـای ارتباطـی مؤثـر را آمـوزش 	

دهیـد تـا بتواننـد بـا افـراد مختلـف بـه خوبـی ارتبـاط برقـرار کنند.

در سطح جامعه:�💕�
• ترویج فرهنگ مدارا: در جامعه، فرهنگ مدارا و پذیرش تفاوت‌ها را ترویج کنید.	
• آمـوزش در مـدارس: بـه کـودکان از سـنین پاییـن آمـوزش دهیـد کـه بـه تفاوت‌هـای 	

احتـرام بگذارنـد. دیگـران 
• ترویـج فرهنـگ پذیـرش 	 از رسـانه‌ها: رسـانه‌ها می‌تواننـد نقـش مهمـی در  اسـتفاده 

ایفـا کننـد. تفاوت‌هـا 
• بـا رعایـت ایـن راهکارهـا، می‌توانیـم بـه دنیایـی همدلانه‌تـر، صلح‌آمیزتـر و پـر از احتـرام 	

متقابـل دسـت یابیـم. بـه یـاد داشـته باشـیم کـه تفاوت‌هـا نـه تنهـا تهدیـدی بـرای روابـط 
نیسـتند، بلکـه می‌تواننـد منبعـی بـرای رشـد، یادگیـری و غنـای زندگـی مـا باشـند.

نحوه برقراری ارتباط مؤثر با هر تیپ شخصیتی
نحـوه برقـراری ارتبـاط مؤثـر بـا هـر تیپ شـخصیتی، مهارتـی کلیـدی در روابط بین فـردی، چه 
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در زندگـی شـخصی و چـه در محیـط کار، محسـوب می شـود. از آنجایـی کـه هـر فـرد دارای 
ویژگی هـا، ارزش هـا و نحـوه دریافـت و پـردازش اطلاعـات متفاوتـی اسـت، تطبیـق سـبک 
ارتباطـی بـا تیـپ شـخصیتی طـرف مقابـل، می توانـد بـه درک بهتـر، کاهـش سـوءتفاهم ها و 
ایجـاد روابـط قوی تـر منجـر شـود. در اینجـا به بررسـی نحـوه برقـراری ارتباط مؤثر بـا هر یک از 

گروه هـای اصلـی MBTI می پردازیـم:

ویژگی هاتیپ همسران

گروه تحلیلگران 
)NT(: منطقی، 

استراتژیک و 
مستقل

این گروه شامل 
 INTJ، تیپ های
INTP، ENTJ و 

ENTP است

حقایـق  و  داده هـا  منطقـی،  اسـتدلال های  بـه  آنهـا  تحلیـل:  و  منطـق 
و  منطقـی  توضیحـات  ارائـه  از  آنهـا،  بـا  گفتگـو  در  می دهنـد.  اهمیـت 

نکنیـد. خـودداری  مسـتند 
اسـتقلال و آزادی: آنهـا بـه اسـتقلال فـکری و آزادی عمـل خـود ارزش 
می گذارنـد. از تحمیـل نظـرات خـود بـه آنهـا پرهیـز کنیـد و بـه آنهـا فضـا 

بـرای تفکـر و تصمیم گـیری بدهیـد.
ایده هـا و نـوآوری: آنهـا بـه ایده های جدیـد، نـوآوری و چالش های فکری 
علاقـه دارنـد. در گفتگـو بـا آنهـا، از طرح ایده های جدیـد و بحث در مورد 

مسائل پیچیده اسـتقبال کنید.
صداقت و شفافیت: آنها به صداقت

گروه نگهبانان 
 :)SJ(

وظیفه شناس، 
مسئولیت پذیر و 

سازمان یافته

این گروه شامل 
 ISTJ، تیپ‌های
ISFJ، ESTJ و 

ESFJ است.

سـازماندهی و سـاختار: آنهـا بـه نظـم، سـاختار و برنامـه ریزی اهمیـت 
و  منظـم  صـورت  بـه  اطلاعـات  ارائـه  از  آنهـا،  بـا  ارتبـاط  در  می دهنـد. 

کنیـد. اسـتفاده  سـاختاریافته 
واقع بینـی و جزئیـات: آنهـا بـه واقعیت هـا، جزئیات و اطلاعـات ملموس 
ارائـه توضیحـات دقیـق و جزئـی  از  آنهـا،  بـا  توجـه می کننـد. در گفتگـو 

خـودداری نکنیـد.
مسـئولیت پذیری و تعهـد: آنهـا بـه مسـئولیت پذیری، تعهـد و پایبنـدی 
بـه اصـول و قوانیـن اهمیـت می دهنـد. در ارتبـاط بـا آنها، بـه وعده های 

خـود عمـل کنیـد و بـه تعهـدات خـود پایبند باشـید.
اصـول  و  ارزش هـا  سـنت ها،  بـه  آنهـا  ارزش هـا:  و  سـنت ها  بـه  احتـرام 
احتـرام  مـوارد  ایـن  بـه  آنهـا،  بـا  ارتبـاط  در  می دهنـد.  اهمیـت  اخلاقـی 

بگذاریـد.
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گروه دیپلمات ها 
)NF(: همدل، 

ایده آل گرا و 
الهام بخش

این گروه شامل 
 INFJ، تیپ های
INFP، ENFJ و 

ENFP است.

ارزش هـا و احساسـات: آنهـا بـه ارزش هـا، احساسـات و روابـط انسـانی 
اهمیـت می دهنـد. در ارتبـاط بـا آنهـا، به احساسـات آنها توجـه کنید و با 

همدلـی و درک بـا آنهـا رفتـار کنید.
در  هسـتند.  زندگـی  در  هـدف  و  معنـا  دنبـال  بـه  آنهـا  هـدف:  و  معنـا 
گفتگـو بـا آنهـا، از صحبـت در مـورد مسـائل معنـوی و اهـداف بلندمدت 

کنیـد. اسـتقبال 
بـه  کمـک  و  انگیـزش  الهام بخشـی،  بـه  آنهـا  انگیـزش:  و  الهام بخشـی 
دیگـران علاقـه دارنـد. در ارتبـاط بـا آنهـا، از تشـویق و حمایـت آنهـا دریـغ 

نکنیـد.
صمیمیـت و همدلـی: آنهـا بـه صمیمیـت، همدلـی و ارتباطـات عمیـق 
اهمیـت می دهنـد. در ارتبـاط بـا آنهـا، صـادق و صمیمی باشـید و به آنها 

نشـان دهیـد کـه بـه آنهـا اهمیـت می دهیـد.

گروه 
جستجوگران 
)SP(: عملگرا، 
انعطاف پذیر و 

ماجراجو

این گروه شامل 
 ISTP، تیپ های
ISFP، ESTP و 

ESFP است.

عملگرایـی و تجربـه: آنهـا بـه تجربـه، عمـل و فعالیت هـای عملـی علاقه 
دارنـد. در ارتبـاط بـا آنهـا، از صحبـت در مـورد مسـائل عملـی و تجربیـات 

واقعـی اسـتقبال کنید.
عـدم  و  آزادی  انعطاف پـذیری،  بـه  آنهـا  آزادی:  و  انعطاف پـذیری 
محدودیـت علاقـه دارنـد. در ارتبـاط با آنهـا، از تحمیل قوانیـن و مقررات 

کنیـد. خـودداری  سـختگیرانه 
لحظـه حـال: آنهـا بـه زندگـی در لحظـه و لـذت بـردن از تجربیـات جدیـد 
و  بلندمـدت  برنامه ریزی هـای  از  آنهـا،  بـا  ارتبـاط  در  اهمیـت می دهنـد. 

جزئیـات زیـاد پرهیـز کنیـد.
صداقـت و رک گویـی: آنهـا بـه صداقـت و رک گویـی اهمیـت می دهنـد. در 
ارتبـاط بـا آنهـا، صـادق و رک باشـید و از پنهـان کردن اطلاعـات خودداری 

کنید.
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نکات کلی برای برقراری ارتباط مؤثر با همه تیپ ها:
• گوش دادن فعال:	

به صحبت های طرف مقابل با دقت گوش دهید و سعی کنید دیدگاه او را درک کنید.
• احترام:	

بـه نظـرات، ارزش هـا و احساسـات طـرف مقابـل احتـرام بگذاریـد، حتـی اگـر بـا آنهـا موافـق 
نباشـید.

• همدلی:	
سعی کنید خود را جای طرف مقابل بگذارید و احساسات او را درک کنید.

• ارتباط غیرکلامی:	
به زبان بدن، لحن صدا و حالات چهره طرف مقابل توجه کنید.

• انعطاف‌پذیری:	
سبک ارتباطی خود را با توجه به تیپ شخصیتی طرف مقابل تطبیق دهید.

می توانیـد  مـداوم،  تمریـن  و  نـکات  ایـن  رعایـت  بـا 
روابـط  و  بخشـید  بهبـود  را  خـود  ارتباطـی  مهارت هـای 

کنیـد. برقـرار  مختلـف  افـراد  بـا  مؤثـرتری  و  قوی تـر 






