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 به نام خدای نور و روشنایی

 

 

 

 تمرین خودشناسی مالی
 تانگیری مالی و ذهنیت مالیبرای شناخت رابطه شما با پول، تصمیم

 
 

 مقدمه

 ��سلام 

چرا آن کار را نه؛ بلکه بفهمید  کنیدبا پول چه میاین تمرین برای این طراحی شده که فقط بدانید 

 ترین پاسخ ممکنصادقانهقرار است  جواب بدهید.« غلط»یا « درست»در این تمرین، قرار نیست  .کنیدمی

 تان با پول را بشناسید؛ مثل:کنند ابعاد مختلف رابطهها به شما کمک میاین پرسش را انتخاب کنید.

 گذاری مالیهدف 

 ریزی مالیبرنامه 

 گیری مالیتصمیم 

 رفتار خرج کردن 

 تنظیم هیجانی در مسائل مالی 

 خودباوری مالی 

 ذهنیت شما نسبت به پول 

 مرزهای مالی در رابطه با دیگران 

 آوری مالینگری و تابآینده 

 

 دستور انجام تمرین

  را انتخاب کنید. یک گزینهبرای هر سؤال فقط 

  تر است.معمولا  دقیق اولین پاسخ صادقانهسعی کنید زیاد تحلیل نکنید؛ 
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 تر است.به شما شبیه هابیشتر وقتای را بزنید که اگر بین دو گزینه مردد بودید، آن گزینه 

  ،ببینید هر پاسخ چه معنایی برای  در گروه قرار میگیرید تادوم و بعد از ارسال پاسخها، بخش در پایان

 شما دارد.

 

 بخش اول: تست خودشناسی مالی

 گذاری مالیبعد اول: هدف

 کنم:ام فکر میماه آینده 1۲عیت مالی ( وقتی به وض1

 کنم.تصویر روشنی ندارم و بیشتر در حد آرزو به آن فکر می الف(

 شوم.جا میشان جابهاند و معمولا  بینچند هدف دارم، اما پراکنده ب(

 یک یا دو هدف روشن، مشخص و قابل پیگیری دارم. ج(

 روم.اند که تحت فشار میگیرانهتقدر سخاند، اما گاهی آنهایم خیلی دقیقهدف د(

 ( اگر مبلغی بیشتر از حد انتظار به دستم برسد:۲

 کنم، بدون اینکه خیلی برایش برنامه داشته باشم.معمولا  سریع خرجش می الف(

 گیرم با بقیه چه کنم.کنم و بعدا  تصمیم میبخشی را خرج می ب(

 ذت تقسیمش کنم.انداز و لدانم چطور بین نیاز، پساز قبل می ج(

 گیرم.گذارم و به خودم سخت میاش را برای آینده کنار میتقریبا  همه د(

 انداز کردن:( دلیل اصلی من برای پس3

 انداز کنم.پس« باید»دانم خیلی واضح نیست؛ فقط می الف(

 کنم.انداز میبیشتر از روی نگرانی و ترس از اتفاقات آینده پس ب(

 کنم.انداز میهای مشخص و معنادار پسبرای هدف ج(

 شود.قدر برای امنیت مالی حساس هستم که خرج کردن برایم سخت میآن د(

 های امروز و اهداف بلندمدت:( در تعارض بین خواسته4

 شوند.های امروز برنده میمعمولا  خواسته الف(

 گیری.بار سخت بین افراط و تفریط در نوسانم؛ یک بار ولخرجی، یک ب(

 کنم بین لذت امروز و آینده تعادل داشته باشم.تلاش می ج(

 کنم.معمولا  نیازهای امروز را هم فدای آینده می د(
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 ام:( پیگیری پیشرفت مالی5

 افتد.وقت اتفاق نمیخیلی کم یا تقریبا  هیچ الف(

 کنم.آید، پیگیری میشوم یا مشکلی پیش میفقط وقتی مضطرب می ب(

 کنم.بینانه بررسی میبه شکل منظم و واقع ج(

 کنم.بیش از حد و با وسواس بررسی می د(

 

 ریزی و مدیریت مالیبعد دوم: برنامه

 ( در شروع هر ماه:6

 معمولا  برنامه مالی مشخصی ندارم. الف(

 یک تصویر کلی دارم، اما اجرا کردنش سخت است. ب(

 رج احتمالی برنامه دارم.انداز و مخابرای درآمد، هزینه، پس ج(

 ریزم.هم میهم بخورد، بهام خیلی دقیق است و اگر چیزی بهبرنامه د(

 آید:ای پیش مینشدهبینی( وقتی هزینه پیش7

 دانم باید چه کنم.شوم و نمیغافلگیر می الف(

 کنم.کنم و بعدا  فشارش را حس میطور موقت جبران میاز منابع مختلف به ب(

 هایی آمادگی دارم. تا حدی برای چنین موقعیتمعمولا  ج(

 باشم.ترسم که همیشه در حالت آمادهقدر از هزینه غیرمنتظره میآن د(

 وخرج:( ثبت کردن دخل8

 دهم.انجامش نمی الف(

 دهم.اش نمیکنم، ولی ادامهگاهی شروع می ب(

 کنم.دوام ثبت میای ساده و قابلبه شیوه ج(

 شوم.کنم و اگر چیزی جا بیفتد ناراحت میخیلی دقیق ثبت می د(

 ( درباره قبوض، اقساط یا تعهدهای مالی:9

 افتد.معمولا  در دقیقه آخر یادم می الف(

 افتم.کنم یا عقب میها فراموش میبعضی وقت ب(

 کنم.شان میموقع و منظم مدیریتمعمولا  به ج(
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 کنم.افتادن هستم که مدام چک میقدر نگران عقبآن د(

 ( بودجه برای من بیشتر شبیه:10

 محدودیت آزاردهنده الف(

 چیزی که خوب است باشد، ولی پایبندی به آن سخت است ب(

 یک ابزار برای آرامش، وضوح و انتخاب آگاهانه ج(

 کنمساختاری که اگر از آن خارج شوم، احساس شکست می د(

 

 گیری مالیسوم: تصمیمبعد 

 ( قبل از خرید نسبتا  مهم:11

 گیرم.معمولا  ناگهانی تصمیم می الف(

 کنم، ولی احساساتم خیلی اثرگذارند.کمی فکر می ب(

 گیرم.کنم و بعد تصمیم میاطلاعات جمع می ج(

 شود.گیری برایم فرساینده میکنم که تصمیمقدر بررسی میآن د(

 دهند:ره یک تصمیم مالی نظرهای متفاوت می( وقتی دیگران دربا1۲

 دهم.ام را از دست میشوم و تصمیمخیلی زود گیج می الف(

 زند.تر حرف میگیرم که قاطعبیشتر تحت تأثیر کسی قرار می ب(

 کنم.شنوم، اما در نهایت با معیارهای خودم انتخاب مینظرها را می ج(

 کنم.ه دیر اقدام میخواهم تصمیم کامل بگیرم کقدر میآن د(

 شوم:دار مواجه می( وقتی با تخفیف یا پیشنهاد زمان13

 خرم.شوم و میسریع وسوسه می الف(

 شوم.دانم باید صبر کنم، ولی همیشه موفق نمیمی ب(

 کنم که آیا واقعا  به آن نیاز دارم یا نه.بررسی می ج(

 رود.کنم که از دست میقدر تردید میحتی وقتی خرید خوبی است، آن د(

 ( درباره خرید قسطی یا بدهی:14

 شوم.معمولا  بدون بررسی عمیق واردش می الف(

 کنم تا تصویر کلی.بیشتر به مبلغ ماهانه نگاه می ب(
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 سنجم.قبل از پذیرش، توان بازپرداخت و اثر کلی آن را می ج(

 کنم.کلی پرهیز مینطقی است، از ترس بدهی بهحتی وقتی م د(

 ( بعد از بعضی خریدها:15

 «.کاش فکر کرده بودم»آید که بگویم زیاد پیش می الف(

 شوم، مخصوصا  اگر خرید هیجانی بوده باشد.گاهی پشیمان می ب(

 هایم رضایت نسبی دارم.معمولا  از تصمیم ج(

 برم.حتی وقتی خرید درست بوده، باز هم خودم را زیاد زیر سؤال می د(

 

 بعد چهارم: رفتار مالی و هیجان

 ام:حوصله( وقتی ناراحت، خسته یا بی16

 بیشتر از حالت عادی تمایل به خرج کردن دارم. الف(

 کن موقت دارد.خوبگاهی خرید برایم نقش حال ب(

 م مالی جدا کنم.کنم هیجانم را از تصمیسعی می ج(

 شوم.باره منفجر میکنم که بعدا  یکقدر خودم را کنترل میدر آن حالت آن د(

 کنم:( وقتی احساس موفقیت یا استحقاق می17

 دهم.معمولا  با خرج کردن به خودم پاداش می الف(

 کنم.گاهی برای جبران فشارها خرج می ب(

 آسیب نزند.دهم، اما در چارچوبی که به من پاداش می ج(

 دهم.سختی به خودم اجازه لذت مالی میبه د(

 ( وقتی با کسی تعارض یا دلخوری دارم:18

 ممکن است بدون توجه، خرید کنم یا خرج بالا برود. الف(

 شود.ثبات میکردنم بیخرج ب(

 کنم.تواند اثر بگذارد و مکث میدانم هیجانم میمی ج(

 شود.گیرم که فشار هیجانی جمع میقدر جلوی خودم را میآن د(

 ( خرید آنلاین برای من:19

 افتد.ای و سریع اتفاق میها تکانهخیلی وقت الف(
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 روم.گاهی برای فرار از حال بد یا خستگی به سراغش می ب(

 اگر هم خرید کنم، معمولا  با آگاهی و سقف مشخص است. ج(

 اندازم.شوم که حتی خریدهای لازم را هم عقب میگیر میقدر سختآن د(

 ( رابطه من با خرج کردن بیشتر شبیه:۲0

 برنامه و واکنشیبی الف(

 احساسی و نوسانی ب(

 نسبتا  آگاهانه و متعادل ج(

 گیری زیادگرانه و همراه با سختکنترل د(

 

 بعد پنجم: خودباوری مالی

 هم بریزد:ام به( اگر وضعیت مالی۲1

 آیم.کنم از پسش برنمیاحساس می الف(

 گردم.حل میکم دنبال راهشوم و بعد کماول مضطرب می ب(

 توانم برایش برنامه بچینم.دانم سخت است، اما میمی ج(

 کنم.رسم، ولی درونم فشار زیادی تحمل میاز بیرون خیلی قوی به نظر می د(

 های مالی:( درباره یادگیری مهارت۲۲

 کنم برای من خیلی سخت است.می فکر الف(

 شوم.علاقه دارم، اما زود سردرگم یا ناامید می ب(

 توانم یاد بگیرم و بهتر شوم.باور دارم می ج(

 اندازم.چیز را کامل یاد بگیرم که شروع را عقب میخواهم همهقدر میآن د(

 مت:هایی مثل مذاکره، درخواست دستمزد یا صحبت درباره قی( در موقعیت۲3

 کشم.معمولا  عقب می الف(

 کنم.ترسم، اما گاهی با تردید مطرح میمی ب(

 توانم از حق مالی خودم حرف بزنم.بینی میبا احترام و واقع ج(

 گیرم.قدر نگران اشتباه گفتن هستم که قبلش فشار زیادی میآن د(

 خورد:( این جمله بیشتر به من می۲4
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 «من در مدیریت پول آدم توانمندی نیستم.» الف(

 «ها نه.کنم، بعضی وقتها خوب عمل میبعضی وقت» ب(

 «تر بسازم.ام با پول را بهتر و سالمتوانم رابطهمی» ج(

 «ام.باید همیشه عالی عمل کنم وگرنه یعنی شکست خورده» د(

 کنم:( وقتی اشتباه مالی می۲5

 بینم.خودم را ناتوان می الف(

 شود.شوم و اعتمادم کم میمدتی ناراحت می ب(

 کنم اشتباه را بفهمم و از آن یاد بگیرم.سعی می ج(

 کنم.مدت زیادی خودم را سرزنش می د(

 

 بعد ششم: ذهنیت نسبت به پول

 ( در ذهن من، پول بیشتر شبیه:۲6

 آورموضوعی مبهم، سنگین یا اضطراب الف(

 دهد و گاهی تنشچیزی که گاهی آرامش می ب(

 ابزاری برای انتخاب، امنیت و رشد ج(

 شودچیزی که اگر خیلی کنترل نشود، خطرناک می د(

 کنم:( وقتی به افراد ثروتمند فکر می۲7

 کنم؛ انگار آن دنیا مال من نیست.احساس فاصله می الف(

 کنم.شان میشوم و هم قضاوتهم جذب می ب(

 بینم.های متفاوت میها و مهارتهایی با انتخابا را انسانهآن ج(

 نقص بود تا به رفاه رسید.کنم باید خیلی بیفکر می د(

 ( ارتباط پول با ارزشمندی شخصی من:۲8

 گیرم.کفایتی اشتباه میپولی را با بیگاهی کم الف(

 د.شوام بالا و پایین میحال خوب و بد من تا حدی با وضعیت مالی ب(

 کند.دانم پول مهم است، اما تمام ارزش من را تعیین نمیمی ج(

 کنم.اش را هم انکار میخواهم از وابستگی به پول دور شوم که گاهی اهمیت واقعیقدر میآن د(
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 ام، پیام غالب درباره پول بیشتر این بوده:( در خانواده اولیه۲9

 «پول موضوع سخت، پرتنش یا ترسناکی است.» الف(

 «از پسش برآمد. به نوعیگاهی هست، گاهی نیست؛ باید » ب(

 «پول نیاز به فکر، مسئولیت و تعادل دارد.» ج(

 «قبول نیست و باید خیلی مراقب بود.اشتباه مالی قابل» د(

 کنم:( وقتی به آینده مالی فکر می30

 بیشتر حس کمبود و ناتوانی دارم. الف(

 بین امید و نگرانی در نوسانم. ب(

 دانم باید اقدام کنم.بینانه امیدوارم و میواقع ج(

 دهم.قدر نگران از دست دادن هستم که آرامش اکنون را هم از دست میآن د(

 

 بعد هفتم: مرزهای مالی و تأثیر دیگران

 کردنی فراتر از توان من داشته باشند:( اگر اطرافیانم سبک خرج31

 شوم.و همراه میگیرم خیلی راحت تحت فشار قرار می الف(

 توانم نه بگویم.شوم، ولی همیشه نمیدرونم ناراحت می ب(

 کنم مطابق توان خودم تصمیم بگیرم.تلاش می ج(

 گیرم.برای اینکه تحت تأثیر قرار نگیرم، گاهی زیادی فاصله می د(

 ( اگر کسی از من درخواست کمک مالی کند:3۲

 کنم.اغلب بدون بررسی دقیق قبول می الف(

 کنم.بین عذاب وجدان و خشم گیر می (ب

 گیرم.کنم، اما مرز و توان خودم را هم در نظر میهمدلی می ج(

 کنم.از ترس سوءاستفاده، خیلی سخت اعتماد می د(

 های اجتماعی:( مقایسه خودم با دیگران در شبکه33

 گذارد.زیاد روی حس مالی من اثر می الف(

 نم که واقعا  لازم نیست.هایی کشود خرجگاهی باعث می ب(

 کنم آگاه باشم و خودم را با واقعیت زندگی خودم بسنجیم.سعی می ج(
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 گیرم.برای فرار از مقایسه، گاهی نسبت به هر نوع نمایش مالی موضع سخت می د(

 برایم:« الان در بودجه من نیست»( گفتن 34

 آور است.خیلی سخت و شرم الف(

 ممکن است بگویم، ولی با احساس ناراحتی یا توجیه زیاد. ب(

 توانم از آن استفاده کنم.ای سالم و محترمانه است که میجمله ج(

 کنم.ترسم که زیادی از این جمله استفاده میقدر از خرج میآن د(

 های مالی من بیشتر تحت تأثیر:( تصمیم35

 فشار محیط و نظر دیگران الف(

 هیجان لحظه و مقایسه ب(

 ها، نیازها و شرایط واقعی خودمارزش ج(

 ترس از اشتباه و نیاز به کنترل کامل د(

 

 آوری مالینگری، ریسک و تاببعد هشتم: آینده

 ( اگر چند ماه درآمدم کم شود:36

 رسم.احتمالا  خیلی زود به بحران می الف(

 آورم، ولی با فشار زیاد.مدتی دوام می ب(

 وجور کنم و تطبیق بدهم.دانم چگونه خودم را جمعا حدی میت ج(

 ترسم که همیشه در تنش پنهان هستم.قدر از چنین وضعیتی میآن د(

 گذاری یا ریسک مالی:( درباره سرمایه37

 کنم.اطلاعم، یا از آن فرار مییا کاملا  بی الف(

 گیرم.رار میکنجکاوم، ولی گاهی تحت تأثیر هیجان یا توصیه دیگران ق ب(

 دهم با آگاهی، تدریجی و متناسب با شرایط خودم پیش بروم.ترجیح می ج(

 دهم.های منطقی را هم از دست میخواهم مطمئن باشم که حتی فرصتقدری میبه د(

 برای من:« امنیت آینده»و « لذت امروز»( تعادل بین 38

 خورد.هم میبیشتر به نفع امروز به الف(

 نوسانی است.ثبات و بی ب(



 دکتر نظری کمال -خودشناسی مالی

 صدای جوی زندگی
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 در حال ساختن تعادل بهتر هستم. ج(

 خورد.هم میبیشتر به نفع آینده و با حذف لذت امروز به د(

 ترسم:ام می( وقتی از آینده مالی39

 روم.کنم و سراغش نمیاز موضوع فرار می الف(

 کنم.های پراکنده میشوم، ولی گاهی اقداممضطرب می ب(

 کنم ترس را به برنامه و اقدام تبدیل کنم.سعی می ج(

 شوم.جای اقدام منعطف، وارد کنترل افراطی میبه د(

 ام با خودم را در یک جمله بگویم:( اگر بخواهم رابطه مالی فعلی40

 «هنوز خیلی چیزها برایم مبهم است.» الف(

 «ام.ثباتیدرگیر نوسان، هیجان و بی» ب(

 «تر شدن هستم.تر و سالمدر مسیر آگاه» ج(

 «آورم.خیلی مسئولم، اما گاهی بیش از حد به خودم فشار می» د(
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 آخرتکلیف 

 مورد را برای خودتان بنویسید: 3ها، لطفا  این پس از پاسخ به سؤال

 کردم یک الگوی مالی که در خودم کشف 
 یک نقطه قوت مالی که دارم 
 خواهم تغییر بدهمیک رفتار کوچک که از این هفته می 

  


