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Abstract 

Background and Objectives : In today’s complex and fast-paced world, 

many people face a type of loneliness that extends beyond their physical 

and social surroundings, penetrating to the very core of their being and 

personal identity. This type of loneliness, known as “existential loneliness,” 

is a state in which an individual feels a sense of emptiness, 

meaninglessness, and a disconnection from deeply held values. In this 

article, Dr. Kirsty Gardiner explores why individuals experience existential 

challenges and offers strategies for overcoming them.  

Materials and Methods: The translators attempted to faithfully translate the 

text into fluent Persian, without altering the author’s original text.  

Results: The study demonstrates that the author examines the concept of 

existential loneliness in this article and illustrates how this phenomenon 

can impact an individual's psyche and health. She has reviewed its 

psychological roots, symptoms, and effects on daily life in a practical and 

specialized manner. In this regard, she has discussed psychological 

strategies and solutions for addressing existential loneliness, demonstrating 

how this challenge can be turned into an opportunity for personal growth.  

Conclusion: Among the solutions she has presented, the author highlights 

finding meaning and purpose in life as a shield against uncertainty, 

emphasizing that, when faced with existential concerns, people should not 

escape but instead use meaning-making tools to strengthen their sense of 

purpose. 
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  نر یگارد  یرست کی  دکتر  نوشته  ی با احساس پوچ  ییارویرو  ی برا  یی: راهکارهایحران وجودب

 (۲۰۲۴ هیژانو ۲۴) 

 2، نسیبه غیاثی*1نقی غیاثی

   گروه معارف اسلامی، دانشکده پزشکی، دانشگاه علوم پزشکی همدان، همدان، ایران .1

 ران ی ا،  قم ،قم  یاسلام، دانشگاه معارف اسلام ینظر ی مبان گروه  .2

 

 

 1403/ 07/ 20 تاریخ دریافت مقاله:

 1403/ 10/ 02: مقاله تاریخ ویرایش

 1403/ 11/ 20 تاریخ پذیرش مقاله:

 1403/ 01/12 تاریخ انتشار مقاله:

 

  ه کیدچ

که فراتر    شوندمیرو  از تنهایی روبه  نوعیدر دنیای پیچیده و پرشتاب امروز، بسیاری از مردم با    : سابقه و هدف 

  آن  ازکه    این تجریه.  کندنفوذ میشخصی    هویتوجود و    یژرفا  و تا  است  یو اجتماع  یکیزیف  یهاتیاز محدود 

معنایی و گسست از  احساس پوچی، بی  شود، وضعیتی است که در آن فرد بامی  یاد  « تنهایی وجودی»  با عنوان 

گیری  به چرایی شکل کوشد ینوشتار م  نی در ا نر یگارد یرستی. دکتر کگرددمواجه می بنیادین زندگی های  ارزش

 بپردازد و راهکارهایی برای رویارویی با آن ارائه دهد. افراد های وجودی در  چالش

و روش  کرده  ها: مواد  امانتمترجمان تلاش  با  فارسی روان    رااصلی  نوشتار  داری،  اند که  بدون  برگردانندبه   ،

 که در متن نویسنده دخل و تصرفی داشته باشند.این

به    ها: یافته  نوشتار  این  در  وجودی  نویسنده  تنهایی  نشان    پرداختهمفهوم  است و  پدیده    داده  این  که چگونه 

بر روان و  می زندگی    در  را   آن   پیامدهایها و  نشانه،  شناختیهای روانیشهاو ر.  تأثیر بگذاردفرد    سلامت تواند 

  مواجهه شناختی برای و راهکارهای روان راهبردها ، ادامهدر  کرده وکاربردی و تخصصی بررسی  روزمره به شکلی

  ی برا  یچالش را به فرصت  ن ی ا  توان یکه چگونه م  دهدینشان م  نیهمچن  سندهی نو  دهد.را ارائه می  تنهایی این  با  

 بدل کرد.  یمعنو یو دگرگون  یرشد فرد

برابر    چوننویسنده در میان راهکارهای پیشنهادی، یافتن معنا و هدف در زندگی را    گیری: نتیجه  سپری در 

  ، باید زیگر  ی جابهی،  وجود یهایبا نگران   ییارو ی هنگام روکند که افراد سازد. او تأکید میقطعیتی برجسته میبی

 خود را تقویت کنند. حس هدفمندیبهره گیرند و بکوشند ابزارهای معناساز  از 

 

 معنا یافتنمعنایی، ، بیگاردینر کیرستی ، بحران وجودی: واژگان کلیدی 

 

پزشکی   علوم  دانشگاه  برای  نشر  حقوق  تمامی 

 .است  محفوظ  همدان 

 

 

مسئول  نویسنده  غیاثی  :  *  گروه ،  نقی 

معارف اسلامی، دانشکده پزشکی، دانشگاه 

 علوم پزشکی همدان، همدان، ایران 

 

 
 n_ghiasy84@yahoo.com  ایمیل: 

 

 

بین رشته ای دین و سلامت مجله    ( 2024 ه ی ژانو   24)   نری گارد   ی رست کی   دکتر  نوشته   یبا احساس پوچ  یی ارو ی رو   ی برا   یی : راهکارها ی حران وجودنسیبه ب ،  غیاثی   ؛ نقی غیاثی   ستناد: ا 

 (: 2) 4؛1403  زمستانو    پاییزابن سینا،  

مقدمه

های  یکی از پدیده (Existential Vacuum) خلأ وجودی

شایع در جهان مدرن است که بسیاری از افراد    یشناختروان 

این مفهوم  .کننددر مقاطعی از زندگی خود آن را تجربه می

روان  توسطبار    نینخست فرانکل،  و ویکتور  اتریشی  پزشک 

 . ]1[ د مطرح ش)لوگوتراپی(،  یمعنا درمان  گذارانیبن

  فرد زندگیدر آن،  خلأ وجودی به حالتی اشاره دارد که  

را ارزش    خود  و  هدف  معنا،  در  بیندمیبدون  این    افت یو 

 .شود دهیروانی کش عمیقتواند به پریشانی می

ست که  ا   شناسی روان علم    ای از شاخه گرا،  شناسی مثبت ن روا 

و به افراد    باشد می بر نقاط قوت و رفتارهای شخصیتی متمرکز  

ای که  گونه به   ؛ دهد زندگی معنادار و هدفمند بسازند اجازه می 

پردازان و پژوهشگران  ماندن نباشد. نظریه هدف زندگی تنها زنده 
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و همکاران  غیاثی    
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به دنبال شناسایی عناصر یک زندگی خوب    فعال در این حوزه، 

مکتب  هستن  مثبت روان د.  دانش  شاخه ،  گرا شناسی  در  نو  ای 

به روان  که  است  سال    طور شناسی  در    توسط   2000رسمی 

سلیگمن   پروفسور  وقت مارتین  رئیس  روان   ،  شناسی  انجمن 

  این حوزه با    مرتبط های  گذاری شد. اگرچه پژوهش بنیان ،  آمریکا 

دهه  پ از  ول   ش ی های  بود؛  سال    ی آغازشده  انجمن    2000در 

شماره روان  یک  آمریکا  مجله    ویژه   شناسی   Americanاز 

Psychologist   این  گرا اختصاص داد شناسی مثبت را به روان .

بود که    ی نقطه عطف   شهرت یافت، که به »شماره هزاره«    شماره 

 کرد.   ی معرف   ی گرا را رسماً به جامعه علم مثبت   ی شناس روان 

این  ]2[ی  میها  و  سلیگمن روان  باورند  بر  شناسی که 

افراد و پیشگیری از   کیفیت زندگی  گرا به دنبال بهبودمثبت

طور به  .است  معنا یو ب  ثمریاز زندگی ب   ناشی های روانی  آسیب 

  یتسهیل دگرگون  این رویکرد  رسالت توان گفت که  می  کلی، 

  هصرف ب  یعنی حرکت از توجه  است؛  شناسیتمرکز رواندر  

به  های تجربهبدترین    یبازساز  پرورش   یسوزندگی، 

 .های مثبتکیفیت 

تنها کاستن از رنج و درمان    ،گراشناسی مثبتهدف روان

ن  میمستق ا  ست،یآن  از  رفتن  فراتر  و    تیمحدود  نیبلکه 

است.    ی مثبت زندگ  یهابه جنبه   یشناسگسترش دامنه روان 

مثبت    یهاتجربه  ها،یطلبسالم، جاه  یهاییمکتب به توانا   نیا

فض م  یهالتیو  افراد  بررس  پردازدیمنش  که    کندیم  یو 

  ها ی در برابر آشفتگ  یعنوان سپر به  توانندی عوامل م  نیچگونه ا

 عمل کنند. 

که در  است  شناس اجتماعی دکتر کیرستی گاردینر، روان

بهره  یهاپژوهش بر  برا  یریگخود  علم   جاد یا  یاز 

دارد.    یاجتماع   یهایدگرگون دکتری   اوتمرکز  دارای 

کارشناسیروان  روانشناسی،  کاربردیارشد  مثبت    شناسی 

بریتانیا  است روانشناسی  انجمن  رسمی  عضو   (BPS)  و 

 ، چندین سال در برنامهیدکتر   دوره   ان ی. پس از پا باشدمی

MAPPCP  .به تدریس مشغول بوده است 

 DEIها در شرکت مشاوره  پژوهش  مدیرعنوان  به   او  اکنون

Ardent  بر اتخاذ    که  جایی   ، کندیم   ت یفعال  ایتانیدر  با 

 مراجعین   DEI  نیازهای  داده، به ارزیابی  مبتنی بر  رویکردی

. این نوشتار یکی  کندمی  یکُنشگر پردازد و در این زمینه  می

مقابله با   یبا هدف ارائه راهکار براهای او است که  از پژوهش

 به نگارش درآمده است. یبحران وجود

 

 نوشتار متن  

های ژرف درباره معنای  پرسشه  دربرگیرند  حران وجودیب

از  معمولااست که    زندگی تجربیات مهم  یا    هایدگرگون  پس 

 گیرد. زندگی در فرد شکل می

دشواری • وجودیروبه  ها، باوجود  بحران  با  شدن   رو 

بمی زندگی  ر  هتواند  و  بیشتر  خودآگاهی  شخصی،  شد 

 .شود منجر دارترشه یر

ها  راهکارهای گذر از بحران وجودی دربرگیرنده این نکته •

 :است

 های شخصی کاوش در ارزش •

 از دیگران یبانیدرخواست پشت •

پ  • برای   ی زندگ  ی هایدگیچیپذیرش  راهی  همچون 

 یافتن معنا 

ارقام   آمار می  و  از  ه  ک ند  دهنشان   چهارمکیبیش 

کنند  را تجربه میی  پوچی ژرف  احساس،  شهروندان بریتانیایی

]3[ . 

اقتصادی   یهای از دشوار-های فراوان جهانیدر پی بحران 

بحران  تا  زیست گرفته  انسانی،  اجتماع های  و    - یمحیطی 

ای گونه. بهرسدبه نظر می  از معنا   خالی  زندگی برای بسیاری

  موضوعاتیبحران وجودی،    دربارهسریع  جستجوی    با یک  که

فناوریجنگ  مانند  دموکراسی،  ها،  تضعیف  نوظهور،  های 

چشم  یی  وهواآب  یهایدگرگون به  دیگر  بسیار  موارد  و 

کهمی است  روشن  نگرانی   یفراوان  دلایل  خورد.  وجود    برای 

 .دارد

در روزگار    و  توان این احساسات را کاهش دادچگونه میاما  

 کرد؟  حفظسخت، معنا را در زندگی خود 

برای ی وجود دارد  های فراوانراه  که  خوب این است  خبر

هدف    بسا بتوانو چه  های وجودیو ترس  یشان یپر  با   رویارویی

پربارتر  برای  والاتری این   زندگی  به  بیشتر  ادامه  در  یافت. 

 .پردازیممی موضوع

 

 وجودی   معنا و تعریف بحران

ای نیست و در  بحران وجودی کار ساده  نانهیزبیتعریف ر

واقع تعریف دانشوارانه یا آکادمیک استانداردی برای آن وجود  

توانیم  با بررسی ریشه این واژه و مفاهیم همسان، می  اما،  ؛ندارد

 .روشنی از آن به دست آوریم تعریف

لاتین  «اگزیستانسیال»واژه   کلمه  از   )وجودی( 

"existentialis/exsistentialis"  ازگرفته خود  که   شده 

"existere/exsistere"   همان چیزی که   «وجود»به معنای(

می مفهوم  امروز  به  و  پیش  »یا    «دنشانینما» شناسیم(  پا 

می  «گذاشتن نخستریشه  اصطلاح  این  آثار    نیگیرد.  در  بار 

  شد  مطرحدر آغاز سده نوزدهم    ]4[فیلسوفی به نام کییرکگور  
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 .اشاره داشت «حالت وجود انسان »به  یسادگ و به

های وجودی بحران  ]5[، لوندوال و همکاران اساسبر این  

کنند و آن  توصیف می  «های وجودیدغدغه»را در چارچوب  

 یستیاندیشیدن به زندگی، چ: »نمایندتعریف می  گونهنیرا ا

 «.هایی که برای بودن داریمخود و آرمان

نگران چالش  شتریب  ها یاین  برانگیخته با  روزمره  های 

چالشمی که  شوند؛  خودمان    یژرف  هایپرسشهایی  درباره 

درباره    دنیشیکنند و ما را به بازنگری در زندگی و اندایجاد می

 .  ]5[  دارندیمتر آن وامعنای ژرف

رو  یبرا یا  عزیزان  بیماری  مرگ  ییاروینمونه،    ی شیاندبا 

وجودی را به    یشان یاز ترس و پر  یازآبه یتواند خخودمان، می

 . ]6[دنبال داشته باشد 

 یاتوان چرخه با نگاه به این تعاریف، بحران وجودی را می

چالش با  فرد  آن  در  که  دانست  بنپرفشار  درباره    یناد یهایی 

»نمود  اش برای  خود، جایگاهش در جهان و توانایی  یستیچ

 .شودمی مواجه نیدر چارچوب خویشتن راست  یافتن«

رسد،  انتزاعی به نظر می  ازحدش یاگر این تعریف برایتان ب

اینجا چگونه بفهمیم در آستانه یک بحران    که  ستا  پرسش 

 .را در ادامه بررسی خواهیم کرد  موضوعوجودی هستیم؟ این  

 

 بحران وجودی  ها و علائمنشانه

به چ نگاه  وجودی،    وکاستکمیب  یستیبا  بحران  انسانی 

،  از زندگی خود  یابسیاری از افراد )اگر نگوییم همه( در دوره

کنند. بنابراین، چندین  وجودی را تجربه می  یشانیپوچی و پر

 : ها بودنشانه کلیدی وجود دارد که باید مراقب آن 
 

 انگیزه کمبود   .1

 رفتارها، جستجوی معنا  یهمه  نیادیبن  یهازهییکی از انگ

توانند این جستجو را مختل های وجودی مینگرانی.  ]7[  ستا

 ن یشیتأثیر منفی بر انگیزه داشته و اهداف پ   و در نتیجهکنند  

 .دن ساز بخشت یرا کمتر رضا
 

 تفاوتی و خستگیاحساس بی .2

دوره  کهیدرحال در  است  ممکن  افراد  پوچی،  برخی  های 

دیگران   کنند،  تجربه  را  پریشانی  حس  بی  شایداحساسات 

این حالت همچنین می نبود شوند.  به گونه خستگی و  تواند 

 . ]8[  شود انیبه زندگی نما شیگرا

 

 ی شانیاحساس نگرانی یا پر .3

توانند انتظار  میشان خالی از معنا است،  افرادی که زندگی

  گر ید.  ]9[  منفی را داشته باشند اثرات  کاهش رفاه و افزایش  

  شامل  ،ند شو  انی احساسات ناخوشایندی که ممکن است نما

 .یا ترس است یشان یناامیدی، نگرانی، پر
 

 ی ریگاحساس گوشه .4

پ  پ  وندیکمبود  جهان  و  مردم  تأثیر  می  رامونیبا  تواند 

 .  ]10[ داشته باشد  زندگیبر حس معنا و هدف  یرانگریو

 

 مرگ   ینگران .۵

از مرگ بهترین شرایط  حتی   ، مندیآگاهی    تواندمی  ،در 

تواند  درباره مرگ می یشانی و پر  هاشهی. اندباشدکننده ناراحت 

   . ]11[ های پوچی تشدید شوددر دوره

 

 از دست دادن خود .۶

ن ب  رومندیحس  این   همعنا  از  استوار  که چه داشتن درک 

  گذاریم، میجهان    رب  یفردمنحصربه   اثرکسی هستیم و چه  

رود یا نقض  معنا از دست می  ی کههنگام .  ]12[  است  وابسته

های جستجوگرانه درباره زندگی برانگیخته شود و پرسشمی

میمی حس  شوند،  هویت  بنیادینتواند  و  خود  از  را   او  فرد 

 .کند متزلزل

ممکن است بسیاری از افراد آگاه شوند که چندین نمونه 

است که    شایان ذکر ها همخوانی دارد.  بالا با آن  ی هااز نشانه

  ، ]13[  افسردگی همپوشانی دارند   علائم ها با  برخی از این نشانه

چنین احساساتی   تجربهحیاتی است که افراد هنگام  ،بنابراین

 .کنند مشورتبا پزشک خود 

چرا بررسی  به  ادامه،  وجودی   نیادیبن  ی هاییدر  بحران 

 .پردازیممی
 

 بحران وجودیشدن    داریپد یهاییچرا

که    یدرمانگرروان  -]14[ یالومایروین  هایپژوهش هیبر پا

تمرکز داشته  اگزیستانسیالیسم    موضوعاتبه گونه گسترده بر  

نگرانانسان   است چهار  با  کلان    یها  که    اندمواجه وجودی 

باشند بحران  محرکتوانند  می وجودی  ،  آزادی،  مرگ :های 

 پوچی، انزوا

افراد در    کهیروشن دریافت هنگام  ایبه گونه  ]14[  یالوم

کیفیت زندگی  . 1:شوندها دچار چالش میهر یک از این گستره

آمیز آماده رفتارهای مخاطره.2و    یابدشدت کاهش میآنان به

 . گردندخودکشی( می یهاشهیاند مانند گر )یا تخریب

زندگی پرمعنا و    برای دستیابی بهکه  است    بر این باور  او

اجتماعی و    ی پذیرش، همبستگ  ، افراد باید از راه بخشتیرضا
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 وند. ش رهی چ هایبر این نگران اصالت وجودی

مپژوهش  حال،نیباا نشان  بن  دهندیها  علت    ن یادیکه 

.  ]14[  است  ی عمدتاً نبود معنا و هدف در زندگ  یبحران وجود

باشد؛    یگوناگون  یهااز عوامل و سازه  یناش  تواندیفقدان معنا م

 ی دارد. برخ  تیاهم  یآشفتگ  نیا  یهاشهیر  ییشناسا  ن،یبنابرا

 هستند: ریمحتمل شامل موارد ز یهانه یاز زم

 مزمنهای  بیماری ابتلا به های جسمی یا آسیب •

 یا مالی  شغلیمشکلات •

پ • ارزشمند  یوندهایفروپاشی  و  از    نزدیک  یا  طلاق  )مانند 

 (دست دادن عزیزان

نخست  یبهرگیب• نیازهای  به  مانند    نیاز  دسترسی  مسکن، 

 بهداشتی یهاندهیبهداشت، غذا و آسا

یاسی،  سمسائل  شامل  های اجتماعی و وضعیت جهان  نگرانی•

 محیطی و بشردوستانهاقتصادی، زیست

توان معنا، می  آشفتگی  نیاد یبن  هایریشهپس از شناسایی  

  بنیادین  یهاهیرا آغاز کرد. در واقع، یکی از پا   یاقدامات بازساز

خلق    ییباور استوار است که افراد توانا  نیبر ا  درمان وجودی

 خود را دارند. ی معنا در زندگ نشیو آفر

 

 با احساس پوچی  ییارویراهکارهای رو

  ؛ هایی وجود داردحل اگر درگیر بحران وجودی هستید، راه
از این احساس پر یا ترس ممکن است    یشانی هرچند رهایی 

 این  برایگوناگونی  راهبردهای    یبه نظر برسد، ول  غیرممکن
ب(  ،  الف( مدیریت بهتر ناراحتی و نبود قطعیت  :هست  موارد

 . تر معنادستیابی به حس ژرف
 

 زندگی  یهانهیزم   گریتقویت معنا و هدف در د .1

های  افراد از راه چهارچوب ،  ]15[  معنا   یالگو بازساز  هیبر پا
می معنا  جهان  به  چهارچوب ذهنی  این  عبارتبخشند.    ها 

: خاطرتعلق،  نیاز به احساس ارزشمندی س:عزت نف   :از  هستند
گروه در  عضویت  به  جوامعنیاز  و  باور    :قطعیت ،ها  به  نیاز 

نمادین،  ها افتهی در    یدرست باق:  جاودانگی  به  ماندن  ینیاز 
 . میراث از راه خانواده یا کار

ها را تهدید  زندگی که یکی از این چهارچوب   یدادهایرو
قطعیت  می عدم  )مانند  دگرگون  ناشیکنند    یهایاز 
دتوانند  می(،  ییوهواآب  تقویت  )مانند  چهارچوب  گریبا  ها 

  یهایدیدگان دگرگوناجتماعی برای کمک به آسیب   یهمکار
 .شوند( جبران ییوهواآب 

 

 پذیرش ناراحتی .  2

کارآمد، راهکارهای  از  نگران  یکی  این  راه    هایپذیرش  از 

  بلکهدارد،    یتنها فواید فراوانآگاهی نهاست. ذهن  آگاهیذهن

 .  ]16[ دهد را افزایش می ها ینگران یآورتوانایی تاب

هم تمرین  ذهنیشگیبا  می،  کمک  افراد  به  کند  آگاهی 

احساسات دشوار )مانند درد، پریشانی یا    یآورتاب  شیگنجا

و دلسوزانه، افراد   ی قضاوتریترس( را پیدا کنند. با نگرشی باز، غ

آهستگمی به  احساس    لازمابزارهای    یتوانند  مدیریت  برای 

 .به دست آورندهای زندگی را پوچی و پذیرش عدم قطعیت
 

 دایره کنترل  .3

کنترل،    یهااز دامنه  یداری د  ی شینما،  ]17[  دایره کنترل

که    کندتأثیر و نگرانی فرد است. این ابزار به افراد کمک می

و   درخور کنترل و تأثیرگذار را شناسایی کنند یهادامنه الف( 

بب(   بازشناساز    رونیموارد  را  بر    نمایند،   یکنترل  تمرکز  با 

درخور کنترل، احساس درماندگی برآمده از مسائل   یهادامنه 

 .یابدکاهش می کنترلرقابلیغ 
 

 بندیجمع

واکنشی دارند و برای مدیریت    هیاین راهکارها بیشتر سو

نمودارسازبحران  گذرا  ولشده  یهای  جستجوی    ، معنای  اند. 

است می  بلندمدتی  عدم  که  برابر  در  سپری  همچون  تواند 

این    ترعمیقهای آینده عمل کند. در ادامه به بررسی  قطعیت

 .پردازیممی موضوع

 

 یافتن معنا و هدف

برروش زیر  فعالانه  های  در    پیشگیری  معنا  یافتن  برای 

متمرکز که:   .است  زندگی  است  این  اصلی  چگونه   پرسش 

روانمی ابزارهای  احساس   لازم  یشناختتوانیم  تقویت  برای 

 طور آگاهانه بسازیم؟ و هدفمندی را به یخشنود

استگر:    TEDxسخنرانی   زندگی  »مایکل  به  چیزی  چه 

 « بخشد؟معنا می

گ استگر    یرا یسخنرانی  با مایکل  است  همراه  که 

پاسخ    تبه این سؤالا،  شواهد پژوهشی  و  های شخصیداستان

چگونه و ب(    داشته باشیم؟ی  هدف روشن  چگونهالف(    :دهدمی

 ببینیم؟  خود رامعنادار رامونیدنیای پ 

به بنی  کارگیربا  روش  به می  ، زیر  ن یادیسه  حس    توان 

 :افتیدست معنا ترعمیق
 

 (Life Crafting)   زندگی  ینمودارساز .1

  که دربرگیرنده   ]19[شیپرس و زیگلر  ای نوآورانه ازمداخله

،  خود  یهاو ارزش  ها اق ینوشتن درباره اشت  :است  مرحله هفت

  ی اجتماع   یزندگ   میترس،  خود  یهاو عادت  ها ینگارش توانمند

آ  یکنون   یسنجهم،  نده یآ  یشغل  ریمس  یزیربرنامه،  ندهیو 
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 عنوان فرعی                         

  
 

 

 

 

 

 

     1403 زمستانو  پاییز، 2، شماره 4ابن سینا، دوره بین رشته ای دین و سلامت مجله                   10

  ی هااهداف و گزاره نییتع، آلدهیدر برابر کمتر ا آلدهیا ندهیآ

 . به اهداف ی تعهد همگان و  آنگاه( -)اگر یشرط
 

 تمرین قدردانی  .2

  :دهد قدردانی بانشان می  ]4[امونز و شلتون  ی  هاپژوهش

روانی   افزایش به ،  بهزیستی  و    درک رویدادهای مثبت   کمک 

ترین شرایط تواند حتی در سختمی،  ها معنا در سختی  ایجاد

 .کمک کند بازتعریف رویدادهای منفی  به
 

 پرورش ذهنیت رشد  .3

ما ذهن  پوچی،  احساس  هنگام  شود.  می  نظرتنگ  در 

همکارانی  هاپژوهش و  می   ]20[  کوسوفسکا    :دهدنشان 

  کند در برابر عدم قطعیت عمل می  گیرضربه  ذهنیت رشد مانند 

باورهای    توانمی  ،تقویت ذهنیت رشد  یهایکُنشگر  با انجامو  

  د یها پد به چالش  ینیرویکرد نوو    محدودکننده را تغییر داد 

 .آورد
 

 گیری نتیجه

. در  های غیرمنتظره استها و بحرانزندگی پر از چالش

از ذات  این  واقع، بودن  بخشی  نمی   انسان  اگرچه  توان  است. 

  یکرد، ول  اجتنابهای وجودی  بحران مواجهه با  از    طور کاملبه

آماده شد. جالب است  ، برای آن  ساختن فعالانه معنا   توان با می

دوره این  میبدانید  پرسشگری  تجربیاتی    توانندهای 

 .باشند  رشددهنده

باعث    ،هایافتن معنا در سختی  :دهندنشان می  هایبررس

اجتماعیتاب درو    ]21[  شودمی  آوری  ترین تاریک  حتی 

با    ییارویهنگام رو  ،پس .  ]22[توان معنا یافت  نیز می  لحظات

  استفادهاز ابزارهای معناساز    ،زیگر  یجابهی،  های وجوددغدغه

 . باشید تقویت حس هدفمندی  به دنبالو   کنید

 

 تشکر و قدردانی

  ن یانجام ا  یکه پژوهشگران را در راستا  یافراد  ی تمام  از

 .  میکنیمو تشکر   ریتقد ، اندرسانده یاریپژوهش  
 

 تضاد منافع

  سندگانینو یبرا ی منافع تضاد چگونهیه  پژوهش، نیا در

 .  ندارد وجود
 

 حمایت مالی 

سازمان    یانه یهز  چگونهیه   نشده   افتیدر  یشخص  ایاز 

 است.

 

 ملاحظات اخلاقی 

 

 سهم نویسندگان 

  افت ی: دریاث یغ   ینق  ؛یسی: ترجمه متن انگلیاثیغ   بهینس

منابع    م یتنظ  وو مقدمه    دهی ترجمه، نوشتن چک  ش یرایمقاله، و

 نایو سلامت ابن س نید یارشته نیمطابق مجله ب
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