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مقاييس  للسعادة  الزوجية مقاييس  للسعادة  الزوجية 
.. تجنبك  التعاسة  السلبية
منذ بدء الخليقة والناس يبحثون عن السعادة , والتي من أهم مصادرها السعادة 

ليضعوا  الزوجية  السعادة  تلك  قياس  بمحاولة  الباحثون  اهتم  ولذلك   , الزوجية 

ترمومترا  ولتكون   ، بينهما  السعادة  تحقق  مدى  على  الزوجان  بها  يستدل  وسائل 

للعلاقة الزوجية نعرف به هل العلاقة في حالة جيدة أم أنها تعاني مرضا أو أمراضا 

تستوجب التدخل والعلاج . 
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الشئون  في  الباحثون  اتفق  وقــد 
من  عــدد  على  والأســريــة  الزواجية 
السعادة  حولها  تدور  الهامة  المحاور 
قد  نفسها  هي  المحاور  وهذه  الزوجية 
مصادر  اضطرابها  حالة  في  تصبح 

للتعاسة الزوجية , وهي بإيجاز:
 –٣  , الجنس   -  ٢  , المشاعر   –  ١
التواصل   –  ٥  , الثقة    –  ٤  , التواصل 
تحمل   –  ٧  , (الصحبة)  المعية   –  ٦  ,
 , والأصــدقــاء  الأهــل   –  ٨  , المسئولية 
الأنشطة   –  ١٠  , الأولاد  تربية   –  ٩
الأكاديمي  التقدم   –  ١١  , الإجتماعية 
والمهني , ١٢ – الإستقلالية الشخصية 
 –  ١٤  , الزواجية  الإستقلالية   –  ١٣  ,
الرضا عن الحياة الزوجية بوجه عام 
لعناصر  تجزيئها  أو  تفكيكها  (دون 

محددة) . 
السعادة  مقاييس  فــي  والمشكلة 
الزوجية أن بعض المحاور أو العناصر 
قد تحتل مرتبة أهم من محاور أخرى 
في وعي الزوجين وبالتالي فإن توحيد 
في  عيبا  يصبح  الأسئلة  في  الدرجات 
المقاييس  ضــرورة  ولكنها   , المقياس 
التنميط  من  نوعا  تفرض  النفسية 
الإنتباه  وجب  هنا  ومن  الدرجات  في 
تسعد  فقد  المقاييس  هذه  تطبيق  في 
الأهمية  شديد  محور  بوجود  زوجــة 
يجعلها تتحمل نقصا في محاور أخرى 
لا تعطيها نفس الأهمية . وهناك بعض 
التعاسة)  (أو  بالسعادة  يشعر  الناس 
أن  يريد  ولا  وغامض  مجمل  بشكل 
يقسم حياته إلى عناصر محددة يتم 

اختبارها  .
> والحالة الزواجية لها مستويات 

عديدة على المتصل الإيجابي وهي :

 ١ – السعادة (بمعنى غلبة المشاعر 
الإيجابية السارة) ,

 ٢ – الرضا (بمعنى حالة الإرتياح 
لما هو متاح من شريك الحياة) ,

على  القدرة  (بمعنى  التوافق   –  ٣  

دون  الشريك  مع  والــتــواؤم  التكيف 
مشكلات مزعجة)  ,

من  أقل  درجة  (وهو  الإتفاق   –  ٤  
ولكن  مشكلات  توجد  حيث  التوافق 
على  ــاق  ــف الإت فــي  نجحا  الــطــرفــان 

خطوط عامة تمنع الصدام بينهما).
فإن  السلبي  المتصل  على  أمــا   <

الإتجاه  في  تتدرج  الزواجية  الحالة 
للمراحل  طبقا  التدهوري  العكسي 

التالية :
 ١ – الإختلاف ,

 ٢ – النزاع ,
 ٣ – عدم الرضا (السخط) 

, ٤ – التعاسة .
للسعادة  مقاييس  صممت  ولهذا 
الزواجي  للرضا  وثانية   , الزوجية 
ورابــعــة  ــي  ــزواج ال للتوافق  وثــالــثــة 
هنا  ولكننا   , الـــزواجـــي  لــلإتــفــاق 
السعادة  مقياس  على  سنقتصر 
مناسبا  ليكون  صمم  والذي  الزوجية 
من  عباراته  وأخذت   , العربية  للبيئة 
والنساء  الرجال  من  كبيرة  ــداد  أع
للسعادة  المعروفة  المــحــاور  لتغطي 

الزوجية .  
الأسئلة  من  مجموعة  يلي  فيما 

الحياة  جوانب  بعض  عن  تستفسر 

الزوجية , من فضلك اقرئيها جيدا , 

ثم أجبي عن كل سؤال وضعي درجة 

للإجابة كالتالي : 

- إذا كانت الإجابة سعيدة جدا : ٥ 
درجات 

- إذا كانت الإجابة سعيدة إلى حد 
ما : ٣ درجات 

 : قليلا  سعيدة  الإجابة  كانت  إذا   -
درجة واحدة 

 : سعيدة  غير  الإجابة  كانت  إذا   -
صفر 

باختيار  سعيدة  أنــت  هــل   –  ١

زوجك؟

وأنت  بالسعادة  تشعرين  هل   –  ٢

ذكــريــات  ـــك  زوج ــع  م تستعيدين 

التعارف والخطوبة ؟ 

٣ – ما مدى سعادتك بفهم زوجك 

لك ؟

بإخلاص  سعادتك  مــدى  ما   –  ٤

زوجك لك ؟ 

٥ – ما مدى سعادتك بوفاء زوجك 

لك ؟ 

وأنت  بالسعادة  تشعرين  هل   –  ٦

عائدة إلى البيت لتلقى زوجك ؟

٧ – هل تسعدين بقضاء الوقت مع 

زوجك ؟   

مع  بالحديث  تسعدين  هل   –  ٨

زوجك ؟ 

٩ – هل تسعدين بصحبة زوجك 

في السفر ؟ 

١٠ – هل يسعدك الدعاء لزوجك 

في الصلاة ؟

١١ – ما مدى سعادتك باتفاقك مع 

زوجك حول حياتكما اليومية ؟

ما مدى سعادتك بعلاقتكما   –  ١٢

الجنسية ؟

ــت  وأن ســعــادتــك  مـــدى  ــا  م  –  ١٣

تمارسين نشاطا مشتركا مع زوجك؟ 

برعايته  سعادتك  مدى  ما   –  ١٤

لك ولأبنائك ؟ 

ــت  وأن ســعــادتــك  مـــدى  ــا  م  –  ١٥

أحد  فــي  هــديــة  لــزوجــك  تشتري 

المناسبات الخاصة به ؟ 

بمجمل  سعادتك  مــامــدى   –  ١٦

علاقتكما الزوجية ؟ 

هل  أخرى  بزيجات  بالمقارنة   –  ١٧
تقيّمين زواجك من حيث السعادة بأنه 
: أفضل (خمس درجات) , مثل غالبية 
من  أقل   , درجات)  (ثلاث  الزيجات 
 , ــدة)  واح (درجــة  الزيجات  غالبية 

أسوأ الزيجات (صفر) . 
الزواجية  لحالتك  بالمقارنة   –  ١٨
السعادة  حيث  من  أعــوام  ثلاث  منذ 
تتحسن  أنها  على  حالتك  تقيمين  هل 

هي  كما  ثابتة   ,  ( درجـــات  (خمس 
ما  لحد  تسوء  أو   , درجــات)  (ثــلاث 

(درجة واحدة) , تسوء جدا (صفر) . 

بمشاعر  سعادتك  مدى  ما   –  ١٩

الحب  المتبادلة  بينك  وبين  زوجك ؟

٢٠ – ما مدى  سعادتك  بأن يكون 

تعيشان  الجنة   في  معك  ــك   زوج

حياة أبدية ؟

وستعطيك  ــك  ــات درج اجمعي   <
فأنت   : الزوجية  سعادتك  مستوى 
المائة  من  اقتربت  كلما  جدا  سعيدة 
ما  حــد  ــى  إل سعيدة  وأنـــت   , درجـــة 
 , درجـــة  الستين  مــن  اقتربت  كلما 
من  اقتربت  كلما  قليلا  سعيدة  وأنت 
سعيدة  غير  وأنــت   , درجــة  العشرين 

كلما اقتربت من الصفر .
بقليل  درجة  الستين  فوق  كنت  إذا 
زوجــك  مــع  لوقفة  تحتاجين  فــأنــت 
عوامل  عن  والبحث  ــر  الأم لــتــدارك 
وربما  سعادة  أكثر  تجعلكما  جديدة 
أو  ـــارب  الأق أحــد  لمــشــورة  تحتاجان 
 , الخبرة  ذوي  المخلصين  الأصدقاء 
فانت  درجة  الستين  تحت  كنت  وإذا 
متخصص  زواجــي  لعلاج  حاجة  في 
اقتربت  إذا  أمــا   , الأوان  فــوات  قبل 
من الصفر فزواجك في خطر محقق 
الإنقاذ  عمليات  من  الكثير  ويحتاج 

فهو أشبه بزواج في غرفة الإنعاش .
أخــرى  نسخة  تــوجــد   : ملحوظة 
 , للرجال  الزوجية  السعادة  لمقياس 
ضمير  تغيير  مع  الأسئلة  نفس  وهــو 

المخاطب إلى المذكر .  
بالسعادة  التمنيات  أطــيــب  مــع 

الزوجية .  


