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Q	اگر به گذشته خود نگاه کنید و آنرا مرور کنید دوست دارید از شما چگونه یاد می‌شد؟
Q	 دوسـت داریـد دیگران با شـنیدن نـام یا یادآوری شـما چـه ویژگی‌هـا و خصوصیاتی

را دربـاره شـما تداعی کنند؟
Q	دوست دارید چه تاثیر مثبتی بگذارید؟
Q	 دوسـت داریـد در دوران کهنسـالی و پیـری در جشـن تولـد 75 سـالگیتان چه چیزی

دربـاره شـما بگویند؟
 تمرین »داستان زندگی خود« را انجام دهید. در این تمرین از شما می‌خواهیم داستان ��

زندگی خود را در قالب کتاب به رشته تحریر درآورید. کتاب زندگیتان را به فصلهایی تقسیم 
آن  در  را  داشته‌اند  کلیدی  نقش  که  افرادی  و  مقاطع حساس  بلندیها،  و  و پستی  کرده 
بگنجانید. صحنه‌هایی از کودکی، نوجوانی، بزرگسالی و حتی آینده خود - هم خوب و هم 
بد - را متصور شوید. از این طریق می‌توانید به موضوع و مساله اصلی که بر زندگی شما 

احاطه دارد پی ببرید.
فرصتهایـی را فراهـم کنیـد و بـا طبیعـت ارتباط بگیریـد. برای ایـن کار می توانیـد به کوه ��

پیمایـی رفتـه یـا از یـک بنـای تاریخـی بازدیـد کنیـد. در صورتـی کـه انجام ایـن تمرین 
برایتـان مقـدور نیسـت، 15 دقیقـه وقـت صـرف کنیـد و یکـی از تجـارب اخیـر خـود را 
بنویسـید. بـا دقـت آنچـه را که دیـده اید و احساسـاتی را که تجربـه کرده اید بنویسـید. 
انجـام ایـن تمریـن باعث شـده افـراد صبورتـر و مهربانتر بوده، بیشـتر متواضع باشـند و 

احسـاس رضایـت از زندگـی بیشـتری را تجربـه کنند.
بـا مـرور وقایـع و اتفاقات زندگی گذشـته خود، دو مـورد از وقایع مثبتی کـه در آنها موفق ��

شـدید بـه شـناخت دقیقتر و سـازگارانه‌تری از خود دسـت یابیـد را به یاد آوریـد. مواردی 
را انتخـاب کنیـد کـه در آنهـا پیشـرفت خاصی را کسـب کـرده و تغییـر خاصـی رخ داده 
اسـت. بـا در نظـر گرفتن همیـن دو موقعیت، دو موقعیـت موفقیت آمیز دیگـر در آینده 

خـود را تصور کنید و بنویسـید.
به سوالات زیر پاسخ دهید:

Q	نظرتان درباره جستجوی معنا در زندگی چیست؟
Q	چه کسی شما را به یافتن معنا در زندگی ترغیب می کند؟
Q	چه کسی شما را از یافتن معنا در زندگی دلسرد می کند و چرا؟
Q	 در بیـن اطرافیانتـان چه کسـی زندگیش بی‌معناسـت و چـرا فکر می کنیـد که زندگی

ندارد؟ معنایی  او 
Q	چه احساسی نسبت به این فرد دارید؟

بـا اسـتفاده از تلفن همـراه خود، از موقعیتها و تصاویری که برای شـما معنـا دارند عکس ��
گرفتـه و آنهـا را به ترتیب اهمیت مرتـب کنید و درباره هریک توضیحی را بنویسـید.

محمودرضا بزرگی 
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران



معنا و هدف در زندگی
آیـا احسـاس مـی کنیـد کـه زندگی تـان با معنـا اسـت؟ در زندگی بـه دنبال چـه هدفی 
هسـتید؟ چـرا کارهـای خاصـی را انجـام مـی دهیـد؟ و در زندگی خـود به کجا مـی روید؟ 
اینها پرسشـهای اساسـی و چالش برانگیزیسـت که انسـان در طول تاریخ از خود پرسـیده 
اسـت. فلسـفه؛ هنـر و مذهـب هریک به گونـه ای انسـان را در یافتن معنـا و هدف زندگی 

و پاسـخ به پرسـش‌های فـوق یـاری می‌دهند.

تعریف معنا در زندگی
تنها معنای زندگی خدمت به بشریت است )لئو تولستوی(

معنـای زندگـی بـرای افـراد و در زمانهـای مختلـف متفـاوت و متغیـر مـی باشـد. بـرای 
برخـی معنـا در عشـق ورزیـدن بـه همسـر، فرزنـدان یـا والدیـن؛ بـرای برخـی پرداختن به 

شـغل و حرفـه و بـرای عـده‌ای دیگـر در انجـام فعالیتهـای داوطلبانـه تبلـور مـی یابد.
بررسـی تلاشـهای انجـام شـده در راسـتای تعریـف معنـای زندگـی مـا را بـه سـه مولفه 
اساسـی تشـکیل دهنـده معنـا رهنمـون می سـازد کـه به گونـه در‌هم تنیـده و نه مجـزا از 

یکدیگـر با هـم تعامـل دارند.
الف. درک انسجام و یکپارچگی زندگی: باور به نظم و پیش بینی پذیری زندگی

ب. هدفمنـدی: داشـتن هـدف و جهـت در زندگـی و بـاور به اینکـه تجـارب و فعالیتهای 
فـرد در راسـتای دسـتیابی بـه اهـداف ارزشـمند در زندگی صورت مـی گیرند.

ج. ارزشـمندی زندگـی: اعتقـاد فـرد بـه اینکـه زندگـی ارزش زیسـتن را داشـته و اینکـه 
خـودش تـا چـه میـزان بـرای دنیـا ارزشـمند و مهـم می باشـد.

بـه طور خلاصه از دیدگاه روان شناسـی مثبـت نگر معنا مانند چراغی بـر تمامی رویدادهای 
زندگـی پرتـو افکنـده بـه او کمـک مـی کنـد تـا بـا درک صحیـح از تجـارب مثبـت و منفی 
گذشـته، شـناخت وضعیـت کنونـی و برنامـه ریـزی هدفمنـد به سـمت آینده ای ارزشـمند 

حرکـت کند.

تفاوت معنا و شادی
برخـی معتقدنـد کـه معنـا و شـادکامی مشـابه یکدیگرنـد و تفاوتـی بین ایـن دو قائل 
نیسـتند. امـا ایـن دو اصطالح با یکدیگر تفـاوت دارند. برای پـی بردن به تفـاوت آنها باید 

بـه تعریـف هریک از ایـن اصطلاحـات بپردازیم.
به اعتقاد پژوهشـگران روان‌شناسـی مثبت‌نگر شـادی حالت مثبت سالمت و بهزیستی 
اسـت کـه ممکن اسـت کوتاه یـا بلندمدت بـوده و در مـورد وقایع کوچک یا بـزرگ مصداق 
پیـدا کنـد. مثلا شـما ممکن اسـت هـم به خاطـر داغ بودن قهـوه هم به خاطر اینکه کسـی 

شـما را دوسـت دارد احسـاس شـادی کنید. به هر حال احسـاس شـادی یکسان است.

در مقابـل مقصـود از معنـا آن اسـت کـه زندگـی هدفمند بـوده و برای شـما و دیگـران به نوعی 
ارزشـمند است. 

تفـاوت دیگـر میـان ایـن دو مفهوم آن اسـت کـه شـادی متضمن تمرکز بـر زمان حـال بوده 
حـال آنکـه معنا مسـتلزم توجـه به گذشـته، حـال و آینده و ارتبـاط میان آنها اسـت.

چرا یافتن معنا در زندگی اهمیت دارد؟
تحقیقات روان‌شناسان مثبت نگر نشان می دهد که احساس معنا و هدف در زندگی، سطح 
شادی را افزایش می دهد. اما هرچه بیشتر تلاش کنیم که - بدون داشتن معنا و هدف - شادتر 
باشیم میزان شادی کمتری را تجربه می کنیم. تلاش برای یافتن معنا و هدف در زندگی، سلامت و 
بهزیستی عمومی را افزایش داده و به رضایت از زندگی، سلامت جسمی و روانی و اعتماد به نفس 
بالاتر و تحمل بیشتر مشکلات و افسردگی کمتر منجر می‌شود. همچنین داشتن معنا و هدف در 
زندگی پیش بینی کننده خوبی برای پیآمدهای مثبتی نظیر پیشرفت تحصیلی، سازگاری شغلی، 

روابط اجتماعی عمیقتر و مهربانتر شدن فرد می‌باشد.

معنای زندگی از دیدگاه اسلام
بـا بررسـی آمـوزه هـای دینـی مشـخص مـی شـود کـه خلقـت آسـمانها و زمیـن و انسـان 
بیهـوده، عبـس و باطـل نبـوده و تمامی مخلوقات مسـخر انسـان گشـته تـا او با بهـره گیری از 
تعالیـم انبیـا در دو راهیهـای زندگـی بـه انجـام بهتریـن عمـل پرداخته و بـا عبادت )کـه یکی از 
اهـداف خلقـت اسـت( و معرفت بـه صفات و افعـال خداوند و اتصـاف به این افعـال و صفات 

بـه کمـال خـود کـه همـان خلیفـه الهی اسـت رسـیده و به قـرب الهی محبـوب نائـل گردد.

برای یافتن معنای زندگی چه کنیم
تلاشـهای بسـیار زیـادی از سـوی روان شناسـان بـرای ارائـه راهکارهایی جهت دسـت یافتن به 
معنـا و هـدف زندگـی صورت گرفته اسـت. به اعتقـاد اسـتینگر )2009( افراد زمانی به احسـاس 

معنا دسـت مـی یابند که:
الـف. درک صحیحـی از خـود و دنیـا داشـته باشـند کـه به انتخـاب اهـداف معنـادار و مفید 

منجـر می شـود.
ب. بـه فعالیتهـای هدفمنـد بپردازنـد و به طور مداوم بـه نظارت و اصلاح این اهـداف معنادار 

بپردازند.
ج. این اهداف را به درک از خود و دنیا مرتبط کنند.

در زیر به برخی از تکالیف و فعالیتهایی که شما را در این مسیر یاری می کنند اشاره می کنیم:
بــرای درک و شــناخت خــود و دنیــای پیرامــون خــود بــه پرسشــهای زیــر بــر روی تکــه ای ��

کاغــذ پاســخ دهیــد:

Q	 مـن کیسـتم؟ دربـاره خصوصیـات و ویژگیهـای شـخصی خـود، توانمندیهـا، نقاط
قـوت و ضعـف و انتخابهـای خودتـان بنویسـید.

Q	 دنیـای پیرامـون مـن چه ماهیتـی دارد؟ درباره نگاهتـان به دنیا، باورهـا و امکانات
و منابـع اطراف خود بنویسـید.

Q	 ــا و ــود، فرصته ــای خ ــاره نقش‌ه ــا دارم؟ درب ــن دنی ــی در ای ــه جایگاه ــن چ م
ــید. ــود بنویس ــای خ محدودیته

یکـی از مشـکلات و معضالت زندگـی که مسـتلزم تصمیم گیـری و انتخـاب بین چند ��
گزینـه اسـت را انتخاب کنید. سـپس بـا درنظر گرفتـن تواناییها، مهارتها، ارزشـها، نقش 
خـود، امکانـات و محدودیتهـای محیطـی تمامـی راه حلهـای ممکـن بـرای حـل ایـن 
مشـکل را بنویسـید. بـا ارزیابـی نقادانـه یکـی از راه حلهـا را انتخاب کنید و بـا فعالیت 
هدفمنـد بـه حـل آن مشـکل بپردازیـد. واکنـش هیجانـی و احسـاس خـود بـه حـل 
مشـکل را بنویسـید. احسـاس سـرزندگی، هویت، اتمام تکلیـف و باور به ایـن نکته که 

یکـی از اهـداف زندگـی حـل ایـن معضـل بوده بـه زندگی تـان معنا مـی دهد
فـردی کـه از نظـر شـما  در زندگـی موفق می باشـد و زندگیـش معنادار اسـت را تصور ��

کنیـد آیـا ایـن فـرد در کار خـود موفـق اسـت و بـه شـغلش بـه عنـوان یـک رسـالت 
می‌نگـرد؟ آیـا او تصـور می‌کنـد کـه دنیا نیـاز به بهبـود داشـته و او بـا کارش می‌تواند 
بـه بهبـودی شـرایط کمک کند؟ ایـن فرد چـه ویژگیهایـی دارد؟ آیا ارتباطـات اجتماعی 

عمیقـی دارد یا ....؟
فردی را تصور کنید که بعد از یک اتفاق منفی در زندگی خود توانسته هدف معنی‌داری را ��

تعیین کند و برای دستیابی با آن هدف تلاش کرده و به زندگی خود معنای دیگری داده 
است. در صورتی که برایتان امکان دارد درباره تحولی که در زندگی این فرد رخ داده با او 

به گفتگو بپردازید و نقطه نظرات او را ثبت کنید.
بـرای آینـده خـود هـدف تعییـن کنیـد. آینـده دراز مدت مثال 10 یا 20 سـال آینـده را ��

تصـور کنیـد و خـود را در آن موقعیـت توصیـف کنیـد. دوسـت دارید چـه جایگاهی از 
نظـر شـغلی، تحصیلـی، خانوادگـی و اجتماعی داشـته باشـید؟ چـرا دسـتیابی به این 
جایـگاه و اهـداف برایتـان اهمیت دارد؟ برای دسـتیابی بـه این جایگاه چـه مراحلی را 
بایـد طـی کنیـد؟ اهداف کوتـاه مدت که بـه منزله نردبانی برای رسـیدن بـه آن جایگاه 
اسـت را بنویسـید و بـرای دسـتیابی بـه این اهـداف برنامه ریـزی کنیـد. در انجام این 
تکلیـف بـه توانمندیهـا و نـه بـه ضعف‌هـای خـود توجه کـرده و تصـور کنید کـه همه 

چیـز تـا آن زمـان خوب پیش مـی‌رود.
تحقیقـات نشـان داده انجـام ایـن تکلیـف هـر روز و بـه مـدت دو هفته باعـث ایجاد 
احسـاس مثبـت مـی شـود چرا کـه به فـرد احسـاس کنتـرل بر زندگـی داده و سـبب 

می‌شـود بـرای دسـتیابی بـه اهـداف اقداماتـی را انجـام دهد.

به سوالات زیر پاسخ دهید:
Q	زندگی خوب برای شما چه ویژگیها و معنایی دارد؟
Q	فرد خوب از نظر شما کیست و چه ویژگیهایی دارد؟
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