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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ها و کژکاری رنجوری ایی، در چنبرۀ روان نشاط و پوی 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتتلاخ ختتلاف  رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتتک 

زهتتایی  زننتتد و چی آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تماس مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ«تتل« بتته م«ۀتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. می   ور خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر«ست  این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک«هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب به سبب توان  با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از یک سو فیلسوف و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  

زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  ن فریاد می رشد( بر سرما 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقدس محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را از  ی از خودبیگانگی را مقدم  زندگی م   -

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتتک جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  بیرون از مدرسه کستتب   ای از دانش مورد نیاز خود را گیرند )زیرا بخش عمده می 

های انکتتار  آموزند، بر پای  این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتتک  ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کاملًا مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتتک  

دار  آورنتتد و از لکتته نمایی به حستتاب می و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه  کودکان 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  
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کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   »رویکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتکلات رفتتتاری و  و پژوهش   ها نظرسنجی 

  های اخلاقی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموزش 

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخا ب ت هم  دانش 

  م  هایی را که از متترز ستتلا زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

ه اقدامات پیشتتگیری  سال گذشته ثاب  کرده اس  ک   50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته سنتی، که در چارچوب »مدل بیماری« شکل گرفته 

 و توانمندی لازخ را در افراد پرورش دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب «،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  انشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده د 

هتتای مثبتت  و پتترورش  کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تأکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتدف توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

فکری، عا فی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

سید محمد بطحائی وزیر محترخ آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: ان جزوه آموزشی با عنو   12حمای  این بزرگواران موجب شد که  رح تدوین  

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خوش 

و نشتتاط، معنتتا و هتتدف، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 
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 شود.  پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب 

شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب  رح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  

 ها پرداختم. زوه های اسلامی و ادبی و ویرایش زبانی محتوای ج کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به علاوه برای علاقه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، خ. آزاد،  

پور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  ین فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرام 

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

وع،  آمتتوزان. بتترای هتتر موضتت ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخا ب نوشته 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر ا هره رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  ماهنگی معاون  رئیس و ه 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  ای  و حمای  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هد 

 خود این کار را به ثمر رساندند، از صمیم قلب س،اسگزاری نمایم. 

 محمود گلزاری 
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 معنا و هدف زندگی  
محدثه هف  ساله بود که یک روز معلمتتش در کتتلاس، دربتتارۀ کودکتتانی  

بازی چیس  بلکه بتته دلیتتل فقتتر و  دانند اسباب صحب  کرد که نه تنها نمی 

وند. ذهتتن محدثتته چنتتد روزی درگیتتر ایتتن  ر محرومی  به مدرسه هم نمی 

ای ندانتتد  فهمیتتد ایتتن کتته بچتته کتترد نمی موضتتوع بتتودچ هرچقتتدر فکتتر می 

بازی چیستت ، بتته چتته معناستت ، او بعتتد از چنتتد روز، موضتتوع را بتتا  اسباب 

دستی و فقتتر توضتتیح داد.  مادرش درمیان گذاش  و مادر برایش دربارۀ تن  

کرد و متتادر بتتا  های زیادی می د پرسش محدثه که از خانوادۀ تقریباً مرفهی بو 

 داد.  شکیبایی به آنها پاسخ می 

بعد از گذش  چند روز، وقتی مادر محدثه متوجه شد که هنتتوز دختتترش  

موضوع را از یاد نبرده اس ، تصمیم گرف  در این مورد بیشتر با او صتتحب   

  هتتای مستتتمند را نگتتاه کردنتتد. کندچ آنهتتا در اینترنتت  تصتتاویری از خانواده 

اش گرف ، متتادر محدثتته کتته ع تتو  محدثه از دیدن آنها ناراح  شد و گریه 

توانتتد  یک خیریه بود بتته دختتترش پیشتتنهاد داد کتته اگتتر دوستت  دارد، می 

ب اع  اهتتدا کنتتد. محدثتته بتتا  هایش را به کودکان بی بازی تعدادی از اسباب 

ختتاب  هایش را انت بازی خوشحالی این پیشنهاد را پذیرف  و تعدادی از اسباب 

کتترد و بتته همتتراه متتادرش بتته خیریتته بتترد. از آن پتتس، محدثتته بیشتتتر  

بخشتتید.  گرف  یا لازخ نداش  به خیریتته می هایی را که هدیه می بازی اسباب 

کم فعالیتش را گسترش داد و چند سال بعتتد تصتتمیم گرفتت  ستتایتی  او کم 

.  های فقیر، آرزوهای متتادی ختتود را در آن ثبتت  کننتتد اندازی کند تا بچه راه 
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بعد از مدتی، چون محدثه به ستتن قتتانونی نرستتیده بتتود، متتادرش م سستته  

 ای ثب  کرد تا به همراه دخترش در آن فعالی  کنند.  خیریه 

هزار نفتتر ع تتو  اکنون در پانزده سالگی محدثه، این م سسه بیش از پنجتتاه 

دارد که توانسته اس  صد و ده کتتودک را بتته آرزوهایشتتان برستتاند. محدثتته  

های زیادی دارد که امیدوار استت  بتتا گستتترش  ها و برنامه ، هدف برای آینده 

 شان، به هم  آنها برسد. های م سس  خیریه فعالی  

 مقدمه  

مارتین سلیگمن، پدر روانشناسی مثب ، در آخرین نظری  خود به ناخ نظری   

عنوان ارکان بهباشی و قرار گرفتن در مسیر شکوفایی  شکوفایی، پنج عامل را به 

هیجان معرفی   از:  عبارتند  که  اس   مثب ،  کرده  روابط  اشتیاق،  مثب ،  های 

با توجه به نقش مهم معنای زندگی در حفظ و   معنای زندگی و دستاوردها. 

هم  و  افراد  جسمانی  و  روانی  سلام   از ارتقای  بسیاری  بودن  ناآشنا    چنین 

  پرداخ . نوجوانان با این مفهوخ، در این کارگاه به آموزش معنای زندگی خواهیم 

به خا ر داشته باشید که دستیابی به معنای زندگی و حرک  در مسیر آن،  

وجو برای معنای زندگی  افتد، اما جس  معمولًا در ده  چهارخ زندگی اتفاق می 

توانیم  شود. ما می تر از این زمان، یعنی در دوران نوجوانی آغاز می خیلی پیش 

ندگی خود را انتخاب کنند و در  های مهم ز به نوجوانان آموزش دهیم تا هدف 

 مسیر دستیابی به معنای زندگی قرار گیرند.  

 تعریف معنای زندگی  

توانمندی  گرفتن  کار  به  یعنی،  معنا  سلیگمن،  نظر  به از  منش  منظور  های 

  های هدفمندی کردن به چیزی فراتر از خود. به اعتقاد او افرادی که فعالی    خدم  

هدف  با  را  آنها  که  می های  دارند  پیوند  چیزی  بزرگتری  به  سرانجاخ  دهد، 



 11 زندگیمعنا و هدف  

 

می می  بامعنا  زندگی  آن  به  که  می رسند  را  پیوندهایی  چنین  با  گوییم.  توان 

  ای های کاری و حرفه های مدنی، تجربه فردی صمیمانه، فعالی  برقراری روابط بین 

انجمن  یا  مانند مسجد، کلیسا، معبد  نهادهای مثب   از راه شرک  در  ها و  یا 

  رسانی به مردخ یا حفظ محیط زیس  تری که برای یاری نهادی های مردخ سازمان 

 اند، به دس  آورد.  گذاری شده پایه 

ها باهم  مدتی داریم، اما تا وقتی که این هدف های کوتاه معمولًا همه ما هدف 

کار نروند،  عنوان ابزاری جه  رسیدن به هدفی غایی به اند و به یک،ارچه نشده 

عنادار نخواهند کرد. دلیل اساسی نارضایتی انسان امروزی نیز به  مان را م زندگی 

گزینند و  های مادی را برای خود برمی ها هدف گردد. انسان همین مطلب برمی 

های  جایی که هدف شوند. اما از آن کنند با رسیدن به آنها خوشبخ  می فکر می 

احساس ناراحتی و    مادی پایانی ندارند، فرد مدتی بعد از رسیدن به آنها، بازهم 

مدت جدا و مستقلی که به هدف  های کوتاه کند. داشتن هدف سردرگمی می 

این اس  که فردی سعی کند قطعات یک  بلندمدتی مربوط نمی  شود، مانند 

جورچین را بدون آگاهی از  رح آن، کنار هم قرار دهد. در چنین حالتی حتی  

  ها به دلایلی به انجاخ نرسد(، اگر فقط یکی از قطعات پازل گم شود )یکی از هدف 

از  رح کلی )معنای  گشتگی و تشویش می فرد دچار گم  فردی  اگر  اما  شود. 

باشند،   از قطعات آن گم شده  تعدادی  اگر  باشد، حتی  زندگی( ا لاع داشته 

 تواند از ادامه دادن به کار خود لذت ببرد.  بازهم می 

 سنجش معنا و هدف زندگی  

  نام  معنای زندگی آموزان، پرسش دف زندگی دانش منظور سنجش معنا و ه به 

   بریم. ای دارد به کار می گذاری و تفسیر ساده ( را که نمره 2006استگر و همکاران ) 

های  آموزان پخش کنید و از آنها بخواهید به پرسش پرسشنامه را بین دانش 

 آن پاسخ دهند.  
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 راهنما 

آیا در زندگی خود هد اگر می  بدانید که  یا در جستجوی  خواهید  فی دارید 

تر هستیدچ لطفاً عبارات زیر را بخوانید و با زدن علام  )×(  معنا و هدفی بزر  

 کند به آنها پاسخ دهید.  ای که به بهترین وجه شما را توصیف می زیر گزینه 
 

 عبارت 
ت 

رس
اد

لا ن
کام

ت  
رس

اد
اً ن

ریب
تق

ت  
رس

اد
ی ن

حد
تا 
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ن
 

 تا 
ت 

رس
 د

ی
حد

 

یباً
قر

ت
 

ت 
رس

د
 

لا
کام

ت 
رس

 د
 

        شناسم  معنای زندگیم را می   -1

در جس  و جوی چیزی هستتتم    -2

 که زندگی مرا بامعنا سازد.  

       

همیشتته بتته دنبتتال پیتتدا کتتردن    -3

 هدفی برای زندگی خود، هستم  

       

        زندگی من هدف مشخصی دارد   -4

دانم چه چیزی زنتتدگی  خوب می   -5

 د.  ساز مرا بامعنا می 

       

هدفی که برای زندگی خود پیتتدا   -6

 کند.  اخ، مرا راضی می کرده 

       

وجوی چیتتزی  همیشه در جس    -7

اخ را بااهمیتت   هستتتم کتته زنتتدگی 

 سازد. می 

       

وجوی هدف یا رسالتی  در جس    -8

 برای زندگی خود هستم.  
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        زندگی من هدف روشنی دارد    -9

اخ در  بتتترای زنتتتدگی متتتن    -10

 وجوی معنا هستم.  جس  

       

 

 گذاری و تفسیر نمرات آزمون شیوۀ نمره 

 ها به این صورت اس :  گذاری گزینه نمره 
 

 نمره  گزینه 

 1 کاملًا نادرس  

 2 تقریباً نادرس  

 3 تاحدی نادرس  

 4 نظری ندارخ 

 5 تا حدی درس  

 6 تقریباً درس  

 7 کاملًا درس  
 

 سنجد.  وجو برای معنا« را می دو بعد »وجود معنا در زندگی« و »جس    این آزمون 

،  6،  5،  4،  1برای به دس  آوردن نمره مربوط به بعد »وجود معنا«، امتیاز عبارات  

 را باهم جمع کنید.    9

وجوی معنا«، جمع امتیازهای  برای به دس  آوردن نمرۀ مربوط به بعد »جس  

 ه دس  آورید.  را ب   10،  8،  7،  3،  2های  عبارت 

   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت نمرۀ بعد »وجود معنا«:  
 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت وجو برای معنا«:  نمرۀ بعد »جس  
 

    وجو برای  در بعد جس   24در بعد وجود معنا، و بیشتر از   24امتیاز بالای
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می  احساس  که  اس   فردی  نشانگر  زندگی معنا،  هدف  کند  و  معنا  اش 

 شناسد و به آن تنبه دارد.  ارزشمندی دارد و به روشنی آن معنا و هدف را می 

    وجو برای  در بعد جس    24تر از  در بعد وجود معنا و کم   24امتیاز بالای

نشان  می معنا،  احساس  که  اس   فردی  زندگی دهندۀ  هدف  کند  و  معنا  اش 

یا ارزشمندی دارد، اما فعالانه آن معنا را بررسی نمی  با جدی  به دنبال    کند 

 اش نیس .  هدف زندگی 

   از  امتیاز کم وجو  در بعد جس    24در بعد وجود معنا و بیشتر از    24تر 

پاسخ برای معنا می  فردی اس  که احتمالًا احساس می رساند که  کند  دهنده 

اش معنا و هدف ارزشمندی ندارد، اما  فعالانه به دنبال کسی یا چیزی  زندگی 

 زندگیش هدف یا معنا دهد.  گردد که به  می 

   وجو برای  در بعد جس    24تر از  در بعد وجود معنا و کم   24تر از  امتیاز کم

اش معنا و  کند زندگی کند که احتمالًا احساس می معنا فردی را توصیف می 

جس   هی   و  ندارد  ارزشمندی  معنای  هدف  بررسی  برای  فعالیتی  یا  وجو 

 دهد.  اش انجاخ نمی زندگی 

 مان معنا داشته باشد؟ تر است زندگی چرا به

  ها نشان داده اس  که داشتن هدف و معنا در زندگی، پیامدهای نتایج پژوهش 

   کنیم: ترین آنها اشاره می شناختی و جسمی فراوانی دارد که در اینجا به مهم مثب  روان 

    افزایش شادکامی 

جس  روان  که  دارند  عقیده  دس  شناسان  و  معنای وجو  به  زندگی    یابی 

افزایش هیجان  افزایش شادکامی می موجب  نتیجه  زیرا  های مثب  و در  شود 

  هایی اس  که به راستی میزان زیادی از شادکامی ما بسته به انجاخ دادن فعالی  

 های شخصیتی ما همخوان هستند.  بریم و با ویژگی از انجاخ دادن آنها لذت می 
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    بهبود روابط اجتماعی 

د  افراد  از  کشف  بسیاری  را  خود  زندگی  معنای  اجتماعی  روابط  جریان  ر 

کنند، زمانی که معنای زندگی فرد مربوط به رابط  وی با یک فرد خاص یا  می 

تواند بهبود روابط اجتماعی بیانجامد. رابطه مثب  و  گروهی از افراد باشد، می 

 بخشد.  سازنده با اع ای خانواده نیز به زندگی ما معنا می 

   د به نفس افزایش اعتما 

فردی که زندگیش معنادار اس  به چرایی زندگی دس  یافته اس  و تلاش  

هایی را که از نظر فردی معنادار و از  اش چارچوبی از هدف کند برای آینده می 

فرد   و زندگی  به وجود  این کار  ایجاد کند.  اجتماعی سودمند هستند،  جه  

 یابد.  ش می دهد و در نتیجه عزت نفس او افزای حس ارزشمندی می 

    کاهش احتمال افسردگی 

دهد که فرد احساس شکس  و ناکامی کند.  افسردگی معمولًا زمانی رخ می 

های کوچکتر جا  آن کس که در زندگی هدفی غایی دارد، با نرسیدن به هدف 

هدف نمی  این  زیرا  وسیله زند،  منزل   به  برایش  معنای  ها  به  رسیدن  برای  ای 

ا  بنابراین  هستند.  ناامید  زندگی  برسد،  هدفش  به  نتوانس   راه  یک  از  گر 

 پردازد.  وجوی راه دیگری می شود و به جس  نمی 

 از شکس  آرزو هرلحظه دل را ماتمی اس   

 ها را جمله یکجا بشکند  عش  کو، کاین شیشه 

 )صائب( 

    افزایش احتمال رشد، پس از سانحه 

تصادف و ایجاد ضایع   بع ی از افراد پس از آنکه رویداد ناگوار مهمی )مانند  

می  رخ  برایشان  تسلیم  نخاعی(  افسردگی  با  و  شده  ناامید  زندگی  از  دهد، 

رو شدن با  شوند، در حالی که گروهی دیگر پس از روبه هایشان می محدودی  

تر شده و از نظر روانی  چنین رویدادهایی، حتی نسب  به پیش از حادثه، فعال 
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  اند رند گروه دوخ کسانی هستند که سعی کرده شناسان اعتقاد دا کنند. روان رشد می 

 ای را که برایشان رخ داده اس  کشف کنند.  معنای حادثه 

    افزایش احتمال درمان اضطراب اجتماعی 

اختلال  از  یکی  اجتماعی،  آن،  اضطراب  در  که  اس   شایع  نسبتاً  روانی  های 

سخنرانی در    گیرد )مثل هایی که مورد ارزیابی دیگران قرار می شخص در موقعی  

اند قرار گرفتن  درمانگران دریافته شود. اخیراً روان جمع( دچار اضطراب می   برابر 

به اضطراب اجتماعی در مسیر جس   جو و کشف معنای زندگی،  افراد مبتلا 

شود. ممکن اس  این موضوع به این  موجب کاهش اضطراب اجتماعی آنها می 

تر حساسی  ما را  و مهم   دلیل روی دهد که درگیر شدن با یک هدف بزر  

 کند.  نسب  به نظری که دیگران دربارۀ ما دارند، کم می 

    افزایش طول عمر 

هایی که دربارۀ رابطه بین  ول عمر و هدف زندگی انجاخ شده  نتایج پژوهش 

شان را  اند  ول عمر افرادی که از سنین جوانی معنای زندگی اس ، نشان داده 

  اند، شان دس  یافته بعد از میانسالی به معنای زندگی   اند، از افرادی که کشف کرده 

علاوه  ول عمر افرادی که بعد از میانسالی به  حدود هف  سال بیشتر اس . به 

افرادی که در هی  برهه  از زندگی،  معنای زندگی رسیده بودند، نسب  به  ای 

  ها حاکی از آن اس  هدفی غایی نداشتند، کمی بیشتر اس . نتایج این بررسی 

که داشتن معنای زندگی در  ول زندگی )نه در دوران سالمندی( تأثیر مثبتی  

 بر سلام  جسمانی دارد.  

   کاهش احتمال ابتلا به آلزایمر 

هف   پژوهش  یک  به  نتایج  ابتلا  احتمال  میزان  که  اس   داده  نشان  ساله 

زندگی  که  افرادی  در  بر آلزایمر،  نیم  و  دو  تقریباً  ندارد،  و هدفی  معنا  ابر  شان 

شان معنادار اس . این مسئله شاید به این دلیل باشد  افرادی اس  که زندگی 

تری از زندگی دارند  اند، درک عمی  که کسانی که به معنای زندگی دس  یافته 
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می  مسائل  تحلیل  و  تجزیه  به  بیشتر  از  و  افراد  این  دیگر  عبارت  به  پردازند. 

این کار می   کنند های ذهنی خود بیشتر استفاده می توانمندی  تواند موجب  و 

 تقوی  عملکرد ذهن و کاهش سرع  ناتوانی آن در دوران سالمندی شود.  

 های اصلی معنا  ویژگی 

روان  از  یکی  ون ،  پاول  مثب  پروفسور  مدت شناسان  که  زمین   گرا  در  ها 

از چهار ویژگی   باور اس  که معنا  معنای زندگی پژوهش کرده اس ، بر این 

ها عبارتند از: هدف غایی، ساخ  و ادراک  س . این م لفه اصلی تشکیل شده ا 

یابی به  تر برای دس  پذیری و خشنودی و لذت. به عبارت روشن آن، مسئولی  

 یک زندگی معنادار باید:  

به تلاش 1 باشیم که  اصلی داشته  یا  و رفتارهای ما جه   . هدفی غایی  ها 

 دهد و آنها را هدای  کند.  

های خود را بشناسیم، به نیازها،  ها و محدودی  ، فرص  ها ها، ضعف . توانایی 2

مان را  ها و احساسات همراه آنها خودآگاهی داشته باشیم و محیط ا راف نگرانی 

 به خوبی ارزیابی کنیم.  

بر عهده . مسئولی  3 به وفایفی که  نسب   و  باشیم  مان گذاشته شده  پذیر 

 اس ، تعهدی درونی داشته باشیم.  

فعالی  4 از  از رنج ه .  برای رسیدن به هدف غایی  ای خود و حتی  هایی که 

 کشیم، احساس رضای  کنیم.  خویش می 

های تقوی  آنها را  دهیم و روش ها را بیشتر توضیح می اینک هریک از ویژگی 

 کنیم:  بیان می 

 ـ هدف غایی   1

ها هستند، یعنی چندین هدف سطح پایین،  افراد دارای سلسله مراتبی از هدف 

از این    یک   ف سطح متوسط و یک یا دو هدف سطح بالا. حال ببینیم هر چند هد 
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 ها چه هستند.  هدف 

های سطح پایین، کارهایی هستند که هم   هدف   های سطح پایین: هدف 

دهیم. مانند: من باید امروز ساع  هف  به سم   ما به صورت روزمره انجاخ می 

خواهم با  دهم. امروز می   مدرسه حرک  کنم. بعد از فهر باید تکالیفم را انجاخ 

عنوان ابزارهایی  های سطح پایین، معمولًا، به دوستم صحب  کنم و... این هدف 

هدف  به  رسیدن  می برای  کار  به  بالاتر  سطح  به  های  رسیدن  برای  ما  روند. 

 های سطح پایین را به دس  آوریم.  خواهیم که هدف تر می های عالی هدف 

متوسط: هدف  سطح  سطح هدف   های  هدف   های  معمولًا  های  متوسط، 

گیرند. مثل دی،لم گرفتن،  ای هستند که بیشتر افراد برای خود در نظر می مادی 

 رفتن به دانشگاه، پیدا کردن شۀل مناسب، خریدن اتومبیل، یا خانه و...  

ماند، اما این افراد معمولًا  های بسیاری از افراد در همین سطح باقی می هدف 

می  مواجه  مشکلی  هدف شون با  به  دستیابی  با  ما  همه  متوسط،  د:  های سطح 

شویم، اما مسئله مهم اینجاس  که متأسفانه این خوشحالی پایدار  خوشحال می 

مدتی   برای  مثلًا  باشدچ  داده  رخ  هم  شما  خود  برای  اتفاق  این  شاید  نیس . 

می  دلتان  پول  ولانی  باشید،  داشته  دوچرخه  یک  جمع  خواسته  را  هایتان 

خریدچ اما بعد از مدتی، دیگر از داشتن دوچرخه  نجاخ آن را می کنید و سرا می 

می  رخ  اتفاق  این  چرا  نیستید.  خوشحال  هدف خیلی  زیرا  مادی  دهد؟  های 

پایانی ندارند. وقتی شما دوچرخه خریدید، میل به داشتن وسیل  نقلی  بهتری  

هدف شما  علاوه این  کند. به  ور ادامه پیدا می کنید و این چرخه همین پیدا می 

از   یکی  اگر  اما  کند.  معنادار  را  آن  که  نیس   وصل  بالاتری  سطح  هدف  به 

تان بار خانم ناتوان همسایه  های شما، کمک به دیگران باشد و با دوچرخه هدف 

ای بخرید و با استفاده از آن به  اید دوچرخه که توانسته   را حمل کنید، از این 

 هدف بزرگتری برسید، خوشحال خواهید بود.  

های سطح بالا، هدف غایی  به هدف یا هدف  های سطح بالا: هدف یا هدف 
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های غیرمادی زندگی اس  که به  شود. هدف غایی یکی از هدف نیز گفته می 

کند و به  دهد، رفتار را هدای  می های سطح پایین و متوسط شکل می هدف 

می  معنا  خود  زندگی  از  فراتر  چیزی  به  و  نیس   شخصی  هدف  این  بخشد. 

های غایی هر فرد محدود اس . بیشتر افراد یک هدف  ربوط اس . تعداد هدف م 

غایی دارند، اما در بع ی موارد ممکن اس  فرد دو هدف غایی سازگار باهم  

 داشته باشد.  
 

متأسفانه معلوخ شده اس  که فقط یک سوخ از مردخ جهان دارای هدف غایی  

  سوخ وف ، در بین همین یک آور نیس  که تقریباً هم  افراد م هستند و شگف  

چنان  بنابراین  دارند.  رضای  قرار  زندگی  مایلید  موفقی  چه  و  آمیزی  بخش 

 تان را مشخص کنید.  داشته باشید، بهتر اس  هدف غایی زندگی 

 ور واضح و آشکار نشان  معمولًا هدف غایی در ده  سوخ زندگی، خود را به 

هدف می  داشتن  اما  ن دهدچ  دوران  در  متوسط  افزایش  های  موجب  وجوانی، 

می  غایی  هدف  کردن  پیدا  دربارۀ  احتمال  بحث  ادام   در  ما  بنابراین  شود 

های یک  های یک هدف مناسب صحب  خواهیم کرد. شناخ  ویژگی ویژگی 

های سطح متوسط و تلاش برای دستیابی به آن،  هدف مناسب، انتخاب هدف 

 ای زندگی اس .  های اولیه برای رسیدن به هدف غایی و معن یکی از گاخ 

 های یک هدف مناسب  ویژگی 

هدف  هم  شما  ذهن اگر  به  س ال  این  شاید  باشید،  کرده  رسیده  گذاری  تان 

 های یک هدف خوب چیس ؟ باشد که ویژگی 

باشد به   یک هدف مانند یک بذر اس ، هر چقدر یک بذر، خوب و مرغوب 

بیرون آوردن و رشد کردن آن بیش  از خاک  تر اس ،  همان میزان احتمال سر 

کند، ما هم  هی  کشاورزی بذرهای خراب و کرخ زده را برای کاشتن انتخاب نمی 
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باید مانند کشاورزان از بذرهای خوب استفاده کنیم تا بتوانیم احتمال دستیابی به  

 شناسان یک هدف خوب پنج ویژگی دارد:  یک هدف را افزایش دهیم. از نظر روان 

 . روشن و واضح است 1

یک هدف خوب، این اس  که بتوانیم آن را کاملاً روشن بیان    اولین ویژگی 

کنیم، آنقدر روشن که حتی یک کودک دبستانی هم آن را متوجه شود. دلیل  

این که هدف کاملًا باید روشن باشد این اس  که مۀز ما با منط  و استدلال  

کندچ بنابراین یا هدف مشخص  سر و کار دارد و به صورت صفر و یک عمل می 

 توان به آن رسید یا نه.  واضح اس  یا نیس ، یا می   و 

فرض کنید شخصی هرماه دو میلیتتون تومتتان درآمتتد دارد کتته یتتک میلیتتون  

انتتداز. اگتتر ایتتن فتترد  کند و یک میلیون تومان بقیه را پس تومان آن را هزینه می 

میلیون تومانی بخرد،  ب  محاسبات مۀز، اگتتر    240بخواهد یک واحد آپارتمان  

وجود نداشته باشد و قیم  خانه تۀییر نکند، با ماهانه یک میلیتتون تومتتان  تورخ 

 سال بعد آن خانه را بخرد.   20تواند  انداز، آن شخص می پس 

انداز  ممکن اس  برای فردی، خرید خانه هدفی جدی باشد. در این صورت پس 

از این   خواهد که باید آن را تهیه کند. کردن ماهیانه معنی ندارد، او یک خانه می 

رو شاید از شۀلش استعفا دهد و در عوض کسب و کاری راه بیندازد و با یک ایدۀ  

 میلیون تومان را فراهم کند.    240خوب و در زمان کمتر، مبلغ  

شاید با خودتان بگویید بهتر اس  به جای تجزیه و تحلیل کردن موضوع و  

ید و اقداخ کنید. در  اتخاذ تصمیم مناسب، مانند این فرد یکباره دل به دریا بزن 

جواب باید بگوییم حتی ریسک کردن هم قوانین خاص خودش را دارد و فردی  

آمیزی بگیرد باید هم  جوانب را بسنجد تا  خواهد تصمیم بزر  مخا ره که می 

 آسیب نبیند.  

 گیری است . قابل اندازه 2

ویژگی  بگیریم.    دومین  اندازه  را  آن  بتوانیم  که  اس   این  خوب  هدف  یک 
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استدلال، محاسبات و ریاضی سروکار  مان ه  با منط ،   ور که گفتیم، مۀز ما 

  گیری نباشد از نظر کند. اگر هدفی قابل اندازه دارد و به صورت صفر و یک کار می 

گیری  توان به آن رسید. بنابراین باید بتوانیم هدف را اندازه مۀز صفر اس  و نمی 

 کنیم.  

  که مربوط به محاسبات اس ، تماخ محاسبات کرۀ چپ مۀز ما در مثال خانه، نیم 

می  اس ، چقدر  چقدر  خانه  قیم   که  این  بودچ  داده  انجاخ  ماهانه  را  توانس  

کرۀ  کشید تا بتواند خانه را بخرد. از نظر نیم انداز کند و چند سال  ول می پس 

اندازه  قابل  اگر  مۀز،  دارد.  چپ  وجود  هم  آن  به  رسیدن  امکان  باشد،  گیری 

 گیری کنید.  هایتان باید آنها را قابل اندازه برای رسیدن به هدف بنابراین  

هایی مانند داشتن زندگی خوب، پول زیاد، رسیدن به موفقی  و رسیدن  هدف 

 توان به آن رسید.  گیری نیستند و نمی به خوشبختی از نظر مۀز قابل اندازه 

 . قابل دسترس است 3

یم احتمال رسیدن به آن  سومین ویژگی یک هدف خوب، این اس  که بدان 

توانس  به  سال می   20وجود دارد. در مثال خانه دیدیم که آن شخص بعد از  

قابلی    و  اس   کردنی  باور  هدف  این  برسدچ پس  خانه  خرید  یعنی  خود  هدف 

   پذیر اس . دستیابی دارد. هرچند در زمان خیلی  ولانی. ولی رسیدن به آن امکان 

هایی را انتخاب کنید که  گذاری، هدف دف بهتر اس  شما در ابتدای مسیر ه 

تر بتوانید به آنها برسیدچ تا ترس از  درصد و با ریسک کم   90تا    80به احتمال  

هایی را  توانید هدف تان نشود. در این صورت بعدها می روی شکس ، مانع پیش 

 تر را هم انتخاب کنید.  با ریسک بیشتر و احتمال دسترسی کم 

ک راه  و  وارد  اندازی یک کسب  تازه،  برای شخصی که  تومانی  ار چندمیلیارد 

ای ندارد هرچند غیرممکن نیس  ولی  بازار کار شده اس  و سرمایه و تجربه 

نیاز   به دانش تخصصی  این کار  به علاوه،  به آن بسیار دشوار اس .  دستیابی 

دارد، بنابراین اقداخ فوری و بدون تأمل فرد، منطقی نیس  و به احتمال زیاد  
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 شود.  زیان می موجب  

 گرایانه است . واقع 4

واقع  باید  اس  که  این  ویژگی یک هدف خوب  زیرا  چهارمین  باشد.  گرایانه 

دانیم هدف با آرزو تفاوت دارد، در »فرهن  سخن« آمده اس : »آرزو میل  می 

ای اس  که چندان ممکن، محتمل یا  و اشتیاق شدید برای رسیدن به خواسته 

 نزدیک نباشد.«  

ایانه بودن هدف به این معناس  که برخلاف آرزو، هدف زاییدۀ وهم و  گر واقع 

خانه  بگیرید  تصمیم  شما  که  این  مثال  برای  نیس .  ابرها  خیال  روی  بر  ای 

بسازید، یک هدف خیالی اس ، زیرا چنین کاری در واقعی  امکان ندارد. اما  

یک هدف خیالی    ای بر ابرها بسازید، دارترین فرد خانه اگر تصمیم بگیرید با پول 

دارترین  اس  زیرا چنین کاری در واقعی  امکان ندارد. اما اگر تصمیم دارید پول 

ای هزارمتری در یکی از بهترین منا   شهر بخرید،  فرد جهان شوید یا خانه 

  گرایانه باشد اما انجاخ شدنی نیس  و ممکن اس  قابل دسترس ممکن اس  واقع 

 هم نباشد.  

   بندی شده است . زمان 5

آن معلوخ   به  زمان رسیدن  اس  که  این  ویژگی یک هدف خوب  پنجمین 

میلیون   1توانس  با ماهانه  اس . در مثال خانه دیدیم که شخص مورد نظر می 

سال به هدف خود برسدچ یعنی برای هدف خود یک    20انداز بعد از  تومان پس 

   ستیابی دارد. دار تعریف کرده بود، به همین خا ر آن هدف قابلی  د برنام  زمان 

  اگر هدف ما از این پنج ویژگی برخوردار باشد، احتمال دستیابی به آن افزایش 

 کند.  پیدا می 
آموزان بگذارید و از آنها  گذاری را در اختیار دانش کاربر  مربوط به هدف 

شان که در حال رسیدن به آن  بخواهید در خانه یک هدف سطح متوسط 

و اصلاح آن از نظر پنج ویژگی مطرح    هستند را مشخص کنند و به بررسی 
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دانش  از  آتی  جلس   در  ب،ردازند.  مناسب  هدف  یک  برای  آموزان  شده 

وگو  هاشان باهم بحث و گف  نفره دربارۀ هدف   5یا    4های  بخواهید در گروه 

های  توانید پس از پایان بحث گروه کنند. در صورت داشتن زمان کافی می 

بخواه  داو لب  یا دو  از یک  یادداش  کرده کوچک،  را که  تا هدفی  اند،  ید 

این   بودن  مناسب  دربارۀ  کارگاه(  اع ای  )همه  بزر   گروه  در  و  بخوانند 

 ها بحث کنند.  هدف 

 ها  موانع دستیابی به هدف 

درصد مردخ در آغاز هر    67نتایج یک پژوهش نشان داده اس  که حدود  

درصد به    12تنها    گیرند، اما های گوناگون می سال، تصمیمات مهمی در زمینه 

هایشان  مانند این عدۀ اندک، افرادی هستند که به تحق  هدف آنها متعهد می 

کوشند و بیشتر آنها نیز به  ها می در آینده امیدوارند، برای دستیابی به این هدف 

ها، یکی از دو منشأ  هدف   که پیگیری رسند. با توجه به این های خود می خواسته 

هیجان  ایجاد  مۀزمان  های  اصلی  شیمیایی  مواد  به  دیگر  )منبع  اس   مثب  

کنند،  های خود را دنبال می مربوط اس ( پس چرا در عمل، افرادی که هدف 

کم  اندازه  هدف این  تعقیب  ساده اند؟  کار  یک  ها،  معمولًا  کار  این  نیس ،  ای 

ادام  مسیر را دشوار  فرایند چالش  برانگیز و همراه با موانع متعددی اس  که 

هدف کند می  نکردن  پیگیری  اصلی  عامل  موانع  این  وجود  اگرچه  ،  اس .  ها 

ها موانع و دلایل زیادی را برشمرد،  توان برای ناکامی در دستیابی به هدف می 

هایمان نقش اساسی دارند که اینک  اما چند عامل اصلی در نرسیدن ما به هدف 

 پردازیم:  به آنها می 

   ی نامرتبط  ها انتخاب سلسله مراتب متعدد از هدف 

داک  روان انجلا  مثب  ورث،  هدف شناس  که  دارد  عقیده  سه  گرا  به  ما  های 

تقسیم می  گروه  یا  )خرد(، هدف . هدف 1شوند:  سطح  پایین  های  های سطح 
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های سطح بالا. بدین ترتیب هر هدف بلندمدتی که ما  سطح متوسط و هدف 

می  انتخاب  خودمان  می برای  تشکیل  مراتب  سلسله  یک  در    دهد کنیم  که 

بالاترین آن، یک هدف سطح بالا قرار دارد، در لای  میانی، دو یا چند هدف  

ترین سطح، چند هدف سطح پایین یا خرده هدف.  سطح متوسط و در پایین 

های خود نرسیم، این اس  که دو  شود ما به هدف یکی از دلایلی که موجب می 

کنیم که  نتخاب می ها( را ا یا چند هدف سطح متوسط )سلسله مراتبی از هدف 

ها  هی  ارتبا ی با یکدیگر ندارند. مثلًا ممکن اس  فردی بخواهد به این هدف 

های برتر، تفریح هرچه بیشتر،  برسد: ادامه تحصیل در مقا ع بالاتر در دانشگاه 

بینید این   ور که می انداز مبلۀی قابل توجه. همان کار کردن تماخ وق  و پس 

ارند و حتی در مواردی متناقض نیز هستند. دنبال  ها هی  ربطی به هم ند هدف 

از این هدف  ها، مستلزخ صرف زمان و انرژی زیاد اس  و شیوۀ  کردن هریک 

می  متفاوتی  روزانه  برنام   و  از  زندگی  مراتبی  سلسله  ما  وقتی  بنابراین   لبد. 

می هدف  انتخاب  را  نامربوط  پیدا  های  کاهش  آنها  به  رسیدن  احتمال  کنیم 

شود، شانس رسیدن  ها بیشتر می ه همان میزان که ناسازگاری هدف کند، ب می 

 یابد.  به آنها نیز کاهش می 

 
    دون در نظـر گـرفتن انتخاب یک هدف سطح بالا یـا متوسـط بـ

 های سطح پایین مرتبط با آن  هدف 

اید این اس  که یک هدف سطح بالا  اتفاقی که خیلی اوقات برای ما پیش می 
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سطح  های  کنیم، اما به دنبال هدف ودمان انتخاب می یا سطح متوسط برای خ 

تصمیم    رویم. برای مثال فرض کنید شخصی مدت( مرتبط با آن نمی پایین )کوتاه 

انداز کند، اما نه به پیدا  گیرد در سال جدید ماهانه یک میلیون تومان پس می 

می  فکر  جدید  درآمد  منبع  یک  زندگی کردن  شیوۀ  نه  و  تۀییر  کند  را  اش 

حل منطقی دیگری را  های اضافی جلوگیری کند و نه راه هد تا از هزینه د می 

های اصلی  گیرد. درس  اس  که انتخاب یک هدف کلی یکی از گاخ درنظر می 

برای  هدف  و  نکنیم  خرد  را  کلی  هدف  این  ما  که  زمانی  تا  اما  اس   گذاری 

بی به  ها را تشکیل ندهیم، امکان دستیا رسیدن به آن سلسله مراتبی از هدف 

 آن وجود ندارد.  

 
   های سطح بالا  نداشتن هدف/ هدف 

  هایمان یکی دیگر از عواملی که ممکن اس  موجب ناکامی ما در پیگیری هدف 

کنیم،  شود، این اس  که ما چند هدف سطح متوسط برای خودمان انتخاب می 

هدف  انتخاب  آن  بارز  نمونه  نداریم.  بالایی  سطح  یا  کلی  هدف  هی   های  اما 

ادی اس . اگر این اتفاق برای خود شما پیش نیامده باشد، حتماً افرادی را  م 

شان بازهم خوشحال نیستند و  های مادی ایدکه به رغم رسیدن به هدف دیده 

مان را به یک هدف  های مادی کنند. تا زمانی که ما هدف احساس رضای  نمی 

و  خانواده  رفاه  ارتقای سطح  دیگران،  به  )مثل کمک  بالا  نزنیم،  سطح  ...( گره 

کند. هدف  چه باید و شاید ما را خوشحال نمی های مادی چنان رسیدن به هدف 
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بالا همان معنای زندگی اس . در صورتی که هی   کارهایی که  سطح  از  یک 

مان معنایی ندهد، بعد از مدتی از انجاخ دادن آن کارها  دهیم به زندگی انجاخ می 

 شویم.  سرد می دل 

 
   نادرست بندی  اولویت 

به  اولوی   رسیدن  در  ما  شکس   دلایل  از  دیگر  یکی  نیز  نادرس   بندی 

های زیادی در زندگی  مان اس . مسلماً هم  ما هدف های بزر  و اصلی هدف 

بندی نادرس  و اختصاص دادن زمان و منابع روانی، جسمانی و  داریم، اولوی  

هدف  به  زیاد  کم مالی  می های  موجب  ب اهمی ،  نتوانیم  هدف شود  های  ه 

های مجازی ممکن اس   گذرانی در شبکه مان دس  پیدا کنیم. مثلًا وق  اصلی 

کوتاه  را که می در  وقتی  اما  باشد،  ما جذاب  برای  یادگیری  مدت  به  توانستیم 

 گیرد.  مان اختصاص دهیم، از ما می مهارت جدید مورد علاقه 

   کاهش انگیزه 

مانی عقیده دارد برای رسیدن به  »ریک اسنایدر« واضع نظریه امید و امیددر 

  ها دو عامل اساسی وجود دارد: تفکر عاملی و تفکر راهبردی. منظور از تفکر هدف 
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می  اسنایدر  اس .  مسیر  دادن  ادامه  شوق  و  شور  و  انگیزه  همان  گوید  عاملی 

نیروی اراده موجب پیدایش احساس ناامیدی و دس  کشیدن از تعقیب    کاهش 

انگیزه این اس  که افراد در ابتدای راه به موانعی  شود. دلیل کاهش  هدف می 

کنند، بنابراین به  که ممکن اس  در  ول مسیر با آنها مواجه شوند فکر نمی 

  دهند. شوند و انگیزۀ خود را از دس  می محض رویارویی با اولین مانع، غافلگیر می 

یی اس   بینی موانع موجود، از جمله راهکارها یادگیری مهارت حل مسئله و پیش 

می  مسیر  ادامه  و  انگیزه  موجب حفظ  و  که  باید  خود  کتاب  در  اسنایدر  شود. 

   نبایدهایی را جه  افزایش نیروی اراده یا همان انگیزه مطرح کرده اس . 

    نقص در تفکر راهبردی 

نکردن   دنبال  و  افراد  ناامیدی  موجب  که  دیگری  عامل  اسنایدر،  نظر  از 

تفک هایشان می هدف  نقص در  به معنای  شود،  راهبردی  تفکر  راهبردی اس .  ر 

چه  ریزی برای رسیدن به هدف مورد نظر اس . چنان مهارت حل مسئله یا برنامه 

کنیم و برای رسیدن به آن انگیزه کافی هم داشته باشیم، اما  هدفی انتخاب می 

مان نقص دارد. به  ندانیم برای رسیدن به آن باید چه کار کنیم، تفکر راهبردی 

کند بتوانیم نقشه رسیدن به هدف را  اده تفکر راهبردی به ما کمک می بیان س 

برنامه  و  ذهنی  نقشه  ایجاد  بدون  کنیم.  امری  ترسیم  هدف  به  رسیدن  ریزی، 

 ناممکن اس .  

   بینانه  های غیرواقع انتخاب هدف 

یکی از موارد مهم در زمین  انتخاب هدف این اس  که هدف مورد نظر با منابع  

وانی، جسمانی، مالی، اجتماعی و معنوی( همخوانی داشته باشد. مثلاً  فعلی ما )ر 

زمین  قبلی تصمیم بگیرخ در  ول یک سال به  اگر من بدون هی  دانش و پیش 

فعالی   به  پرداختن  و  اشتۀال  کنار  )در  پیدا کنم  تسلط  زبان خارجی  های  سه 

غیرواقع  هدف  کرده بینانه اجتماعی(  انتخاب  ب ای  دستیابی  که  تقریباً  اخ  آن  ه 

هدف  از  زیادی  تعداد  تعیین  اس .  گرفتن  غیرممکن  درنظر  بدون  ها، 
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 شود.  ها می های زمانی، موجب کاهش احتمال دستیابی به آن هدف محدودی  

   تعیین نکردن محدودۀ زمانی 

هدف ما هرچه که باشد باید برای دستیابی به آن، یک محدودۀ زمانی خاص  

های سطح متوسط و سطح پایین، محدودۀ زمانی  ف تعیین کنیم )البته برای هد 

دستیابی به هدف غایی کل  ول عمر فرد اس (. مشخص نساختن محدودۀ  

شود. از  رف  زمانی باعث به تعوی  انداختن کار و کاهش احتمال انجاخ آن می 

کنیم و برای هریک  های کوچکتر تقسیم می دیگر، وقتی ما کارمان را به بخش 

گیریم، انجاخ هر بخش دربازۀ زمانی مورد نظر،  ی را درنظر می از آنها زمان خاص 

 شود.  موجب افزایش انگیزه و تشوی  ما به ادامه کار می 

    انگیزش بیرونی 

کوشند خود ت راهبر باشند، یعنی  ها می شناسی، انسان براساس یک نظری  روان 

گیخته باشد.  رفتارهایشان ارادی، اختیاری و معلول خودشان یا به عبارتی خودان 

در چنین شرایطی احتمال پیگیری و دستیابی به هدف بیشتر از زمانی اس  که  

و   تنبیه  از  اجتناب  مالی،  نفع  اجتماعی،  )مطلوبی   بیرونی  انگیزش  پای   بر  ما 

کنیم. انگیزش بیرونی اگرچه ممکن اس  در آغاز  جریمه و...( هدفی را انتخاب می 

اما در صورتی که با انگیزش درونی همراه  کار، موتور حرک  ما را روشن کند،  

دارد. ما فقط  گذارد و فرد را از ادامه راه بازمی نشود، پس از مدتی رو به افول می 

ت به حرک  خود در مسیر رسیدن به هدف    زمانی به رغم وجود موانع و مشکلات 

م  دهیم که خود آن هدف یا فعالی  برایمان ارزشمند باشد. این اتفاق ه ادامه می 

 مان را مشخص کرده باشیم.  دهد که هدف غایی زمانی رخ می 
 

پرسش  به  مربوط  اختیار  کاربر   در  را  هدف  و  آرزو  تفاوت  های 

های آن پاسخ دهند.  آموزان بگذارید و از آنها بخواهید در خانه به س ال دانش 

دانش  از  آتی  جلسه  گروه در  در  بخواهید  دربارۀ    4های  آموزان  نفره 

وگف  هایشان  پاسخ  بحث  کافی  باهم  زمان  داشتن  صورت  در  کنند.  وگو 
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های کوچک، از یک یا دو داو لب  توانید پس از اتماخ زمان بحث گروه می 

هایشان را بخوانند و در گروه بزر  )همه اع ای کارگاه(  بخواهید تا پاسخ 

 ها بحث کنید.  دربارۀ پاسخ 

 گیرد؟ هدف غایی از کجا نشأت می

اد رشتتد و تحتتول هتتدف غتتایی، از دوران نوجتتوانی آغتتاز  برای بستتیاری از افتتر 

ها،  هتتا، توانمنتتدی شود. زیرا در این مرحله از زندگی، فرد دربارۀ ختتود: ویژگی می 

گیرد. بتته  کند و به تدریج هویتش شکل می هایش فکر می ها و فرص  محدودی  

عبارت دیگر اکثر افراد در دوران نوجوانی به پاسخ س ال مهتتم »متتن کیستتتم؟«  

شناسان عقیتتده داشتتتند کتته چتتالش مهتتم  رسند. برای سالیان  ولانی روان می 

هتتا نشتتان داده  وجو و کشف هوی  اس ، اما نتایج پژوهش دوران نوجوانی جس  

وجو و کشف معنا یا هدف زندگی نیز بتترای نوجوانتتان بتته انتتدازه  اس  که جس  

ودش  کشف هوی  اهمی  دارد. وقتی نوجتتوان بتته درک درستت  و ثتتابتی از ختت 

خواهم؟« یتتا  شود: »حالا من از زندگی چه می رسید، این س ال برایش مطرح می 

کند برای این پرسش نیز به پاستتخی  »هدف من از زندگی چیس ؟« و سعی می 

 دس  یابد. 

برای رسیدن به معنای زندگی سه مسیر عمده وجود دارد، که در ادامه دربارۀ  

 آنها توضیح خواهیم داد:  

 یک جستجوی فعال 

وقتی پویا هش  ساله بود، در تلویزیون یک مسابقه شنا دید و بتته ایتتن ورزش  

مند شد. آن روز از پدرش خواس  تا با هم به استخر بروند. پتتدر پویتتا کتته  علاقه 

شناگر قابلی بود از این پیشنهاد استقبال کرد و سعی کرد به او شنا یاد بدهد. بعد  

بود، احساس کرد از شنا کردن خیلتتی  از چند جلسه پویا که کمی شنا یاد گرفته  

خواهتتد روزی  برد. او که پیش از آن با خودش فکر کرده بود دلتتش می لذت نمی 
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 ور  قهرمان شنا شود، فهمید آنقدرها به شنا علاقه نتتدارد کتته بخواهتتد آن را بتته 

ای دنبال کند. بعد از چند وق ، هنگامی که پدر و مادرش بدمینتون بتتازی  حرفه 

مند شد و حتی یک ترخ هم به کلاس رفتت ، پویتتا  این ورزش علاقه کردند، به  می 

کتترد کتته ایتتن ورزش تحتترک کتتافی  بدمینتون را دوس  داش ، اما احساس می 

ندارد. وقتی چند ماه بعد، پویا به مادرش گف  که دوس  دارد فوتبتتال را دنبتتال  

ویتتا  کند، مادرش به او گف  بهتر اس  بیشتر در این بتتاره تحقیتت  کنتتد. او بتته پ 

رفتت .  پیشنهاد داد یک جلسه همراه پسرعمویش، کسری، که کلاس فوتبال می 

به آن کلاس برود تا ببینتتد آیتتا دوستت  دارد ایتتن رشتتته را ادامتته دهتتد یتتا نتته.  

ها  ناخ دو جلسه در کلاس خوشبختانه مربی کسری، موافق  کرد که او بدون ثب  

فوتبال هم آن چیزی  شرک  کند. پویا بعد از گذش  این دو جلسه احساس کرد  

خواهد نیس . او دوس  داش  که یک رشت  ورزشی انتخاب کند و  که دلش می 

تا جایی پیش برود که بتواند برای خانواده و کشورش افتخار کسب کند. اما دیگر  

گیری مشتتکل دارد و  کرد در تصمیم شد، احساس می داش  از خودش ناامید می 

شان با  ا این که یک روز در زن  ورزش، مربی گیردچ ت چیز ایراد می خود از همه بی 

های مربی برای پویا بسیار جذاب  های رزمی صحب  کرد. حرف آنها دربارۀ ورزش 

های رزمی به جستتتجو  بود. او آن شب به همراه پدرش در اینترن  دربارۀ ورزش 

پرداخ  و احساس کرد دوس  دارد با ورزش کاراته بیشتر آشنا شتتود. چنتتد روز  

ش به او خبر داد در نزدیکی منزلشان باشتتگاهی پیتتدا کتترده استت  کتته  بعد، پدر 

آزمایشی یک جلسه در کتتلاس   ور  تواند به امکانات و مربی خوبی دارد و پویا می 

کاراته شرک  کند. پویا از همان جلسه اول فهمید کاراته همان چیزی اس  کتته  

ای دنبال کرد. پویا تا به حال چند   ور حرفه دنبالش بوده اس . او این ورزش را به 

مقاخ استانی کسب کرده اس  و آرزو دارد که روزی در مسابقات جهانی شتترک   

 یران شود.  کند و باعث افتخار ا 

ای نیس  و به یک فرایند تحول  پیدا کردن یا ساختن معنای زندگی کار ساده 
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گرانه بستگی داردچ یعنی فرد باید به صورت منظم و فعالانه در پی  منظم و تلاش 

به وسیل  شکل  فعالانه  تحول  فرایند  باشد.  معنای زندگی  از  یافتن  دهی علای  

رای شروع این فرایند فرد باید نسب   شود. ب  ری  کاوش کنجکاوانه مشخص می 

ها را بررسی  های جدید آگاه، پذیرنده و گشوده باشد و بتواند این تجربه به تجربه 

کند و از مفید یاغیرمفید بودن آنها مطلع شود. هرقدر که فرد بیشتر به کشف  

این  احتمال  ب،ردازد،  ارزشمند  جدید  دنیای  رفتارهای  از  بهتری  درک  که 

پید  به پیرامونش  و  کند  می ا  بیشتر  یابد،  دس   زندگی  بنابراین  معنای  شود. 

تواند  ها و امتحان کردن آنها یکی از مسیرهایی اس  که می مندی شناختن علاقه 

 ور که دیدید پویا متوجه شده بود که به  به کشف معنای زندگی بیانجامد. همان 

ا دنبال کند. او از  دانس  باید کداخ رشت  ورزشی ر مند اس ، اما نمی ورزش علاقه 

جمع  دارد   ری   دوس   که  فهمید  سرانجاخ  خطا،  و  آزمون  و  ا لاعات  آوری 

ای به رشت  ورزشی مورد علاق   ورزش رزمی را دنبال کند. پویا با پرداختن حرفه 

اش دس  یابد و برای خود، خانواده و کشورش  خود، توانس  به معنای زندگی 

 افتخارآفرین شود.  

 یرفعالانه یا واکنشی  دو. جست و جوی غ 

تهمینه ده ساله بود کتته متوجتته شتتدند متتادرش بتته ستتر ان مبتلاستت .  

متأسفانه بیماری مادر تهمینه دیر تشخیص داده شده بود. به همین دلیل نه  

کداخ جواب نداد و مادر پس از  درمانی و نه پرتودرمانی هی  جراحی، نه شیمی 

دنیا رفتت . تهمینتته کتته فرزنتتد    تحمل رنج و دردهای بسیار بعد از دو سال از 

بزر  خانواده بود و به مادرش هم علاق  خاصی داش ، در این دو سال کنار  

برد. اینک بعد از مر  متتادر، زنتتدگی  مادرش بود و از درد کشیدن او رنج می 

ستتاله و یتتک بتترادر  تر شده اس . تهمینتته یتتک ختتواهر هف  برای او سخ  

تند. پتتدر تهمینتته مجبتتور شتتده استت   ساله دارد که نیازمند مراقب  هس پنج 

ها بماند. بعد از فهر که تهمینه از  کارش را کم کند، تا بتواند صبح پیش بچه 
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رود.  آید، پدرش سرکار و خواهرش هتتم بتته مدرستته متتی مدرسه به خانه می 

آید، اما  اگرچه مادربزر  تهمینه دو روز در هفته برای کمک به منزلشان می 

ساله اس . عجیب    های خانه به عهدۀ تهمینه دوازده در بقی  مواقع بیشتر کار 

و جالب اس  که در این شرایط سخ چ وضعی  درسی تهمینتته بهتتتر شتتده  

آموز متوسطی بود، در تتترخ  اس . او که قبل از بیماری و مر  مادرش دانش 

گذشته شاگرد اول کلاس شد و در یک مسابق  پژوهشی در ستتطح منطقتته  

های مادرش بوده بتتا ختتودش  اهد بیماری و رنج هم مقاخ آورد. تهمینه که ش 

تصمیم گرفته استت  کتته درستتش را ختتوب بخوانتتد تتتا در آینتتده در رشتتت   

داروسازی تحصیل کند و برای بیماران سر انی داروی م ثری بستتازد کتته از  

 مر  آنها پیشگیری کند.  
 

یکی دیگر از مسیرهای رسیدن به معنای زندگی جستجوی غیرفعالانه اس .  

ن فرایند خود شخص برای جستجو و یافتن معنای زندگی فعالانه تلاش  در ای 

آید، موجب تحول او  اش پیش می کند. بلکه حادث  خاصی که در زندگی نمی 

تحول می  رویدادهای  از  شود.  یکی  یا  فرد  شدن  دچار  مانند  زندگی،  برانگیز 

جن     درمان، از دس  دادن والدین یا جدایی آنها، نزدیکانش به بیماری سخ  

می  که  هستند  رویدادهایی  جمله  از  مهاجرت  و  و  فرد  دیدگاه  تۀییر  توانند 

تهمینه  جس   مورد  در  باشند.  داشته  پی  در  را  زندگی  معنای  یافتن  و  وجو 

دیدیم که مر  مادر در اثر سر ان موجب شد که دیدگاه او نسب  به زندگی  

منظور درمان  ه اش را وقف ساختن دارویی ب تۀییر کند و تصمیم بگیرد زندگی 

 بیماران سر انی سازد.  

 سه. یادگیری اجتماعی  

فرزانه کلاس پنجم بود کتته همتتراه پتتدر و متتادرش در جشتتنی کتته از  تترف  

بهزیستی برای معلولان گرفته شده بود، شرک  کرد. در این جشتتن از معلتتولان  
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شد. فرزانه که چهار سال پیش در یک تصادف قطع نخاع شده  موف  قدردانی می 

برد، در آن جشن، با دیدن مرد جوانی که او هم بیس   و از افسردگی رنج می   بود 

سال پیش، در تصادف قطع نخاع شده بود و در حال حاضتتر جتتزو ده کتتارآفرین  

رف ، تح  تأثیر قرار گرف . فرزانتته بعتتد از بازگشتت  بتته  برتر کشور به شمار می 

های  وی هم  سخنرانی منزل با کمک برادرش سای  آقای »خ« را پیدا کرد و ویدئ 

او را به تماشا نشس  فرزانه متوجه شد که آقای »خ« نه تنهتتا در زمینتت  شتتۀلی  

موف  اس ، بلکه چند سال پیش ازدواش کرده اس  و با همسر معلتتوش زنتتدگی  

علاوه این زوش جوان یک روز در هفته به صتتورت رایگتتان بتته  ای دارد. به عاشقانه 

دهند و بتترای حتتل  ولی  شده بودند مشاوره می افرادی که به هر دلیلی دچار معل 

کنند. فرزانه که از شیوۀ زندگی آقتتای »خ« و  مسائل روزمرۀ زندگی کمکشان می 

همسرش خیلی خوشش آمده بود، برای مشاوره پیش آنهتتا رفتت . آقتتای »خ« و  

همسرش که الگوهای فرزانه هستند. باعث تۀییر شتتیوۀ زنتتدگی او شتتدند. حتتالا  

خواهد به افرادی با شرایط همانند خودش  اش هدف دارد. او می ه فرزانه برای آیند 

 ور بایتتد  داند چه کمک کند تا زندگی شادی داشته باشند. البته فرزانه هنوز نمی 

 این کار را انجاخ دهد و در حال کسب ا لاعات اس .  

شود، یادگیری  سومین فرایندی که موجب جستجو و کشف معنای زندگی می 

ی  اس .  را  اجتماعی  دیگران  رفتار  فرد  که  اس   معنا  این  به  اجتماعی  ادگیری 

  دارد. این فرایند دربارۀ معنای زندگی هم صدق کند و از آنها الگو برمی مشاهده می 

  کند و رفتار او را سرمش  کند. به این ترتیب که فرد شخص مهمی را انتخاب می می 

ارتبا اتی که با فرد دارد  دهد. معنای زندگی الگو، از  ری  رفتار و  خود قرار می 

شود. البته لازخ به ذکر اس  که منظور ما از انتقال  یابد و تثبی  می به او انتقال می 

هم هستند،  مانند  دقیقاً  الگوپذیر  فرد  و  الگو  زندگی  معنای  نیس  که  این    معنا 

اش ایجاد  ممکن اس  الگوبردارنده، بنا بر شرایط خود تۀییراتی در معنای زندگی 

 .  تر معنای زندگی هر شخص کاملاً منحصر به فرد اس  به عبارت روشن کند.  
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 ادراک و شناخت  

وجو برای رسیدن به آن، شناخ  و ادراک فرد استت .  ویژگی دوخ معنا و جس  

ما برای آن که زندگی هدفمندی داشته باشتتیم، در درجتت  اول بایتتد خودمتتان را  

چه نقتتاط قتتوت و ضتتعفی  خوب بشناسیم. تا وقتی ندانیم که چه کسی هستیم،  

توانیم برای خود هدف بزرگی تعیین کنیم.  خواهیم، نمی داریم و از زندگی چه می 

های دیگران نیز حساس هستتتند  علاوه افراد هدفمند، نسب  به نیازها و دغدغه به 

کننتتد. ایتتن توانتتایی در شتتناخ  و درک احساستتات  و آنها را به خوبی درک می 

هدف به فرد کمک کند. سرانجاخ این افراد هدفمنتتد    تواند در انتخاب دیگران، می 

ها و  نسب  به محیط ا راف خود نیز درک و شناخ  درستی دارند، آنها فرصتت  

شناسند و براستتاس شتترایط هدفشتتان را  های موجود در محیط را می محدودی  

کنند. شاید بتوان گف  که این ویژگتتی ستتازندۀ معنتتا، همتتان هتتوش  انتخاب می 

توانتتد در  شتتویم کتته می ر اینجتتا بتتا مفهتتوخ جدیتتدی آشتتنا می هیجانی اس . د 

 کننده باشد. این مهفوخ »پنجرۀ جوهری« ناخ دارد.  خودشناسی بسیار کمک 

 ای به روی خودشناسی  الگوی پنجرۀ جوهری دریچه 

 
 

در علم رفتارشناسی، الگوی بسیار جالبی از سطح آگاهی نسب  به خودمان  

جو  پنجرۀ  آن  به  که  دارد  این  می   (Johari window)هری  وجود  گویند 
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  های »جورف لوف « و »جوهری شناس به ناخ ماتریس که نتیج  تحقی  دو روان 

اینگهاخ« اس  به خودشناسی و افزایش آگاهی ما نسب  به خودمان و رفتار  

   کند. بهترمان در گروه کمک می 

پنجره جوهری، از چهار قسم  تشکیل شده که هر قسم  معرف بخشی از  

خصی  فرد اس . هرکداخ از این چهاربخش با توجه به آگاهی فرد نسب  به  ش 

 ای متفاوت داشته باشد.  تواند اندازه خودش می 

   بخش آشکار 

گیرندکه هم ما از آنها آگاهیم و  ها و رفتارهایی قرار می در این بخش عادت 

می  دیگران  عادت هم  چنین  ما  که  قسم دانند  این  داریم.  رفتارهایی  و   ،  ها 

  ترین بخش از پنجرۀ جوهری و علم خودشناسی اس . هرچه میزان شناخ  مهم 

با   از خودمان بیشتر باشد و دیگران را نسب  به آن آگاه کنیم، در ارتباط  ما 

 دیگران، آرامش بیشتر و احساس بهتری خواهیم داش .  

    بخش کور 

آن آگاه    این قسم ، شامل بخشی از رفتارها و احساسات ماس  که خود ما از 

بینند. منطقه کور در واقع خط قرمزهایی اس  که  نیستیم اما دیگران آن را می 

دهیم و دیگران هم روابطشان با ما  ما بدون آگاهی به آن، به دیگران نشانش می 

جایی که  کنند. از آن بینند، تنظیم می چه در این منطقه از ما می را براساس آن 

ن در این بخش آگاه نیستیم، بهتر اس  این  ما خود ما به رفتارها و احساسات 

 ها را تا جایی که ممکن کم کنیم.  رفتارها و احساس 

    بخش پنهان 

بیش  بخش  این  در  پنجره  خودشناسی  از  قسم   این  دارد.  را  معنی  ترین 

جوهری شامل رفتارها و احساساتی اس  که ما خودمان از آن آگاه هستیم اما  

 آن شوند.    دهیم دیگران متوجه اجازه نمی 

های ماس . بدیهی اس  که هر  ها و حساسی  این قسم  معمولاً جایگاه ترس 
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شخصی در مورد افکار و احساساتش یک بخش خصوصی داشته باشد، اما بزر   

گیر  شود ما بیشتر در خودمان فرو رویم و گوشه شدن زیاد این بخش موجب می 

 زا باشد.  ماعی ما آسیب تواند برای رفتارهای اجت شویم. ادام  این روند می 

    بخش ناشناخته 

این قسم  همانند اتاق تاریک اس . افکار و احساساتی در آن وجود دارد که  

از بین   باید  باید تقریباً  نه دیگران. در واقع این بخش،  از آن باخبریم و  نه ما 

عل   به  که  باشیم  داشته  استعدادی  یا  مهارت  اس   ممکن  چون  های  برود. 

هایی را  داشتن اعتماد به نفس هرگز سراغ آن نرویم و موفقی  مختلف مثل ن 

 توانیم از  ری  آن به دس  آوریم برای همیشه از دس  بدهیم.  که می 

 انواع شخصیت براساس الگوی جوهری:  

    شخصیت گشوده 

کور   خود  )با  اس   خودآگاه  بسیار  هم  دارد  گشوده  شخصی   که  فردی 

اش به دیگران خوشحال اس   ی وجودی ها کوچک( و هم از نشان دادن جنبه 

منسجم  معمولًا  گشوده  شخص  کوچک(.  خصوصی  آراخ )خود  و  ترین  ترین 

شخصی  را دارد. این افراد از این که دیگران خود واقعیشان را ببینند احساس  

 کنند.  خجال  یا ناراحتی نمی 
 

چتته شتتما در متتن  آن  

 بینید  می 

چتته شتتما در متتن  آن 

 بینید  نمی 

ر ختتود  چه متتن د آن 

 بینم  می 

 خود پنهان   خود آشکار  

چتتتته در ختتتتود  آن 

 بینم  نمی 

 خود ناشناخته   خود کور 
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    شخصیت ساده لوح 

آن   دیدن  به  قادر  دیگران  که  دارد  بزرگی  کور  خود  لوح،  ساده  شخصی  

موقعی   در  افرادی  چنین  اس   ممکن  بنابراین  اجتماعی  هستند.  های 

خنده لۀزش  خ های  و  شوند  مرتکب  توجه  داری  خطاها  آن  به  حتی  ودشان 

نمی  پنهان  دیگران  از  خودشان  دربارۀ  را  چیزی  آنها  نظر  نکنند.  به  و  کنند 

بی  می دیگران  مهربانانه آزار  رفتار  آنها  با  دیگران  اس   ممکن  داشته  آیند.  ای 

 شان سوءاستفاده کنند.  لوحی باشند یا از ساده 

چه شما در متتن  آن  

 بینید  می 

چه شتتما در متتن  آن 

 بینید  می ن 

چتتته متتتن در ختتتود  آن 

 بینم  می 

 خود پنهان   خود آشکار  

 خود ناشناخته   خود کور  بینم  چه در خود نمی آن 

   کار  شخصیت پنهان 

دیگران  هنگامی  نظر  به  اس   ممکن  دارد،  بزرگی  خود خصوصی  فردی  که 

  مرموز و دور از دسترس بیاید. این افراد چیز زیادی دربارۀ خودشان به دیگران 

عمده نمی  بخش  اس   ممکن  و  پنهان گویند  صرف  را  زمانشان  از  سازی  ای 

خصوصی  گفته دنیای  به  و  هستند  صحب   کم  معمولًا  آنها  کنند.  های  شان 

 کنند.  دیگران نیز خیلی توجه نمی 

چه شتتما در متتن  آن  

 بینید  می 

چه شما در متتن  آن 

 بینید  نمی 

چتتته متتتن در ختتتود  آن 

 بینم  می 

 ان  خود پنه  خود آشکار  

 خود ناشناخته   خود کور  بینم  چه در خود نمی آن 
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    شخصیت اسرارآمیز 

هم   خودشان  برای  بلکه  مرموزند،  دیگران  برای  تنها  نه  افراد  از  بع ی 

اسرارآمیزند. آنها شناخ  زیادی از خودشان ندارند. ممکن اس  رفتار عجیب و  

ممک  آنها  نشوند.  آن  متوجه  که خودشان  باشند  داشته  بسیار  غریبی  اس   ن 

گرا بودن نیس ، بلکه به خا ر نشاختن  گیر باشند. این انزوا به دلیل درون گوشه 

نمی  اس .  می خودشان  چگونه  و  چطور  برقرار  دانند  ارتباط  دیگران  با  توانند 

جایی که دیگران هم ا لاعات زیادی دربارۀ آنها ندارند، معمولًا برای  کنند. از آن 

 دهند.  غبتی نشان نمی برقراری ارتباط با آنها ر 

چه شتتما در متتن  آن  

 بینید  می 

چه شما در متتن  آن 

 بینید  نمی 

چتتته متتتن در ختتتود  آن 

 بینم  می 

 خود پنهان   خود آشکار  

 خود ناشناخته   خود کور  بینم  چه در خود نمی آن 

آموزان را به  آموز بگذارید و دانش سفید در اختیار هر دانش   A4یک برگه  

سیم کنید )بهتر اس  اع ای گروه از هم شناخ  نسبی  نفره تق  2های گروه 

برگه  روی  تنهایی  به  هرکداخ  بخواهید  آنها  از  باشند(  از  داشته  نمایی  شان، 

شان را بکشند  گروهی پنجره جوهری خودشان و نمایی از پنجرۀ جوهری هم 

هم  نقاشی  اتماخ  از  پس  شخصیتی(.  تیپ  چهار  باید  گروهی )براساس  ها 

ای  به یکدیگر نشان داده و دلایل انتخاب تیپ شخصیتی   هایشان را نقاشی 

هایشان باهم  ها و شباه  توانند دربارۀ تفاوت اند را بگویند آنها می که کشیده 

عنوان یک فرد  اش را به وگو کنند. برای مثال چرا فرد اول پنجره بحث و گف  

هم  که  حالی  در  اس ،  نکشیده  به گروهی گشوده  را  او  فرد اش  یک    عنوان 

 کاملًا گشوده درنظر گرفته اس .  
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 پذیری  مسئولیت 

اید ک به دق  وفایفشان  به احتمال زیاد شما تا به حال با افرادی مواجه شده 

دهند و نیازی به تذکر دیگران ندارند، از  رف دیگر اشخاصی را هم  را انجاخ می 

که به  دهند و برای مسئولیتی اید که به وفایف خود اهمیتی نمی مشاهده کرده 

واژۀ   از  نخس   دست   توصیف  برای  غالباً  ما  نیستند.  قائل  ارزشی  دارند  عهده 

تعهد قلمداد  هایی بی کنیم و دست  دوخ را از انسان پذیر استفاده می مسئولی  

شناسان  پذیری اشتباه نیس ، اما روان کنیم. اگرچه این تعریف از مسئولی  می 

ارائه داده تعریف دقی   این ویژگی  از  آنها مسئولی  تری  به اند.  را  عنوان  پذیری 

هایی که  یک الزاخ و تعهد درونی از سوی فرد، برای انجاخ مطلوب هم  فعالی  

پذیری  کنند و معتقدند که مسئولی  بر عهده او گذاشته شده اس ، تعریف می 

گیرد،  گیرد. فردی که مسئولی  کاری را برعهده می از درون فرد سرچشمه می 

ها و کارها را انجاخ دهد یا بر انجاخ این  ای از فعالی  د که مجموعه نمای تواف  می 

مسئولی   باشد.  داشته  نظارت  دیگران  توسط  یعنی  کارها  خانواده،  از  پذیری 

  جایی که والدین پاسخگوی اعمال و رفتار خود و فرزندانشان هستند و مسئولی  

شود و  اند، آغاز می فته ای از معیارها و هنجارها پذیر زندگی آنها را براساس دسته 

رسد. در این حال  فرد علاوه بر این وفیفه  بعد به ا رافیان و همسایگان می 

دارد امنی  و آسایش ا رافیان و همسایگان را تهدید نکند، موفف اس  که  

اجازه ندهد آنها نیز آرامش، امنی  و حقوق قانونی وی را سلب کنند. در نهای   

شود، یعنی افراد در قبال آرامش،  تماع ختم می پذیری به اج جریان مسئولی  

کنند، ح  دارند و باید علاوه بر  ای که در آن زندگی می امنی  و سلام  جامعه 

و مسئولی    کنند  رفتار  یکدیگر محترمانه  با  جامعه  داشتن  نگه  سالم  و  پاک 

مقابله با رفتارهای نامناسب، ضد اجتماعی و غیرقابل قبول را ب،دیرند. در این  

 خورد.  شناسی با معنای زندگی پیوند می رحله اس  که وفیفه م 
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 پذیر  های افراد مسئولیت ویژگی 

 های مشترکی هستند، که عبارتند از:  پذیر دارای ویژگی افراد مسئولی  
 

 رسانند.  شوند به پایان می چه را متعهد به انجاخ آن می آن  •

افرا می  • سایر  تصمیمات  با  که  بگیرند  تصمیماتی  گروه  توانند  د 

 )دوستان، خانواده، همکاران و...( متفاوت باشد.  

 که خود را زیاد ناراح  کنند، به تنهایی به کار ب،ردازند.  آن توانند بی می  •

 ها و علای  گوناگونی دارند که برایشان جالب توجه هستند.  هدف  •

پذیرند و در این زمینه  تراشی افرا ی، خطاهای خود را می بدون دلیل  •

 کنند.  گذارند و آنها را رعای  می ت افراد دارای صلاحی  احتراخ می به تذکرا 

 مناسب را برگزینند.    های مختلف، راه حل حل توانند از بین راه می  •

 کنند.  دیگران را در حد افراط مقصر قلمداد نمی  •

 کنند دلایلی را معین نمایند.  توانند برای هرکاری که می می  •

 کنند.  ریزی می های خود برنامه ه هدف هدفمند هستند و برای رسیدن ب  •

مسئولی   • آنها  افراد  دارند.  توجه  کارها  دادن  انجاخ  درس   به  پذیر 

 دهند.  ها و اصول اخلاقی بها می پایبند وجدان هستند و به ارزش 

مسئولی   • کمال افراد  می پذیر  آنها  هستند،  کارها   لب  هم   خواهند 

 کن انجاخ شود.  ترین شکل مم بدون کمترین لۀزش و به مطلوب 

ثاب   • افرادی  صورت  آنها  در  و  پایبندند  خود  عقاید  به  هستند،  قدخ 

 شوند.  تر می های زندگی، مصمم روبرو شدن با دشواری 

  دهندگان آنها به نظم، ترتیب و جزئیات امور توجه دارندچ بنابراین سازمان  •

 شوند.  نگری دارند، موف  می خوبی هستند و در مشاغلی که نیاز به دق  جزئی 

  ای فایده جو هستند، از دور انداختن چیزهای بی پذیر صرفه افراد مسئولی   •

 کنند. که دارند یا خواهند داش  خودداری می 
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 گیرند.  هراسند، بلکه از آن درس می از شکس  نمی  •

 روابط اجتماعی مطلوبی دارند و برای دیگران ارزش قائلند.   •

 تا گوینده.   های اجتماعی، بیشتر شنونده هستند در گروه  •

شود،  دانند که هی  مشکلی به خودی خود و با گذش  زمان حل نمی می  •

 آیند.  برمی بنابراین به جای کنار گذاشتن آن، در صدد پیدا کردن راه حل مناسب  

 گریز  های افراد مسئولیت ویژگی 

 گریز خصوصیات زیر را دارند:  در مقابل، افراد مسئولی  

 گیری درس  نیستند.  هدفی ندارند و قادر به تصمیم  •

 روابط انسانی ناسالمی دارند.   •

 کنند.  فقط به احساسات خود توجه می  •

 احساس امنی  ندارند.   •

 پریشان خا رند.   •

 عزت نفس پایینی دارند.   •

 توجه هستند.  ها بی به ارزش  •

 دهند.  به نیازهای دیگران اهمیتی نمی  •

 شمارند.  دیگران را مقصر می  •

 د.  توقع تأیید و تمجید دارن  •

 کارند.  اهمال  •

 کنند.  به وفایف خود عمل نمی  •

 اند.  اراده بی  •

 شوند.  برای وق  خود و دیگران ارزش قائل نمی  •

 نامرتب هستند.   •

 کنند.  دهند که گاه نکته اصلی را فراموش می آنقدر به صحب  ادامه می  •
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 در افسوس گذشته و حسرت آینده هستند.   •

  دانند قادر نیستند رزش می ا چون در خلوت خویش، خود را کوچک و بی  •

 به خود بخندند.  

 کنند.  های خود عمل نمی به وعده  •

 کنند.  تراشی می بیهوده دلیل  •

 یازند. از ترس اشتباه به کاری دس  نمی  •

 کنند.  گاه با سرع  و گاه کند حرک  می  •

 نسب  به افراد برتر از خود خشم و نفرت دارند.   •

 اند.  وابسته  •

 برای حرف زدن هستند.    فقط منتظر رسیدن نوب  خود  •

 کنند.  گویند متأسفم اما در آینده اشتباه خود را تکرار می می  •

 بازند.  درهر شکس  خود را می  •

 کنند.  گذرند و آن را حل نشده رها می از کنار مشکل، می  •

 آور اس . ای برای فعالی  ندارند و انجاخ بیشتر کارها برایشان کسال  انگیزه  •
   

آموزان بگذارید و از  پذیری را در اختیار دانش لی  کاربر  مربوط به مسئو 

های مطرح شده در کاربر  پاسخ دهند. در  انها بخواهید در خانه به پرسش 

هایشان  های دونفره دربارۀ پاسخ آموزان بخواهید در گروه جلسه آتی از دانش 

توانید پس از  وگو کنند در صورت داشتن زمان کافی می باهم بحث و گف  

زم  گروه پایان  بحث  تا  ان  بخواهید  داو لب  دو  یا  یک  از  کوچک،  های 

گف  پاسخ  بزر   گروه  در  و  بخوانند  را  کارگاه(  هایشان  اع ای  )هم   وگو 

 ها بحث کنید. دربارۀ پاسخ 

 ـ خشنودی و ارزیابی    3

آخرین ویژگی معنا یا هدف اصلی زندگی، لذت بردن و ارزیابی اس . معمولًا  
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کنیم و کاری برای شخصی غیر از خودمان  استفاده می   هایمان وقتی از توانمندی 

علاوه هنگامی که  کنیم. به دهیم، احساس رضای  و شادکامی درونی می انجاخ می 

برمی  گاخ  هدف  به  رسیدن  مسیر  ارزیابی در  نحوۀ  فعالی  داریم،  از    هایمان مان 

  ستنی کند. برای مثال شاید از نظر منطقی پول خرش کردن برای خرید ب تۀییر می 

پول  کردن  جمع  از  آن،  خوردن  از  و  یکی  برای  تحریر  لوازخ  خرید  و  هایمان 

تر باشد. اما وقتی هدف  بخش هایمان که وضع مالی خوبی ندارد، لذت همکلاسی 

زندگی ما کمک به دیگران باشد، از خرید لوازخ تحریر برای دوستمان بیشتر از  

می  لذت  زندگی هدفم بستنی خوردن  که  افرادی  از  بریم.  معمولًا  دارند،  ندی 

 کنند.  هایشان احساس خشنودی و رضای  می فعالی  
 

دانش  اختیار  در  را  نیکوکاری  یا  تفریح  به  مربوط  و  کاربر   بگذارید  آموزان 

فعالی    دو  آینده  جلس   تا  بخواهید  آنها  از  دهید.  توضیح  برایشان  آن  دربارۀ 

کنند. در جلس  آتی از   خواسته شده در کاربر  را انجاخ بدهند و آن را تکمیل 

در گروه دانش  بخواهید  فعالی    4های  آموزان  دربارۀ  لذت نفره  بخشی که  های 

داده  گف  انجاخ  و  بحث  باهم  کافی  اند،  زمان  داشتن  صورت  در  کنند.  وگو 

های کوچک، از یک یا دو داو لب بخواهید تا  توانید پس از اتماخ بحث گروه می 

ها  روه بزر  )هم  اع ای کارگاه( دربارۀ پاسخ هایشان را بخوانند و در گ پاسخ 

 بحث کنید. 

 ترین منابع معنای زندگی  مهم 

را محور آسایش،  روان  شناس کانادایی، پروفسور ون ، معنا و هدف زندگی 

خوش تاب  و  می آوری،  زندگی  بینی  معنا،  و  هدف  بدون  اس   معتقد  و  داند 

ران نفر از نوجوانان کشورهای  نما خواهد بود. او با هزا همانند کشتی بدون قطب 

مختلف مصاحبه کرده و از آنها پرسیده اس  که به غیر از پول، چه چیزی به  

زندگی آنها معنا داده اس ؟ براساس پاسخ این نوجوانان مشخص شد که هش   
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منبع مهم برای معنای زندگی وجود دارد. به عبارت دیگر، هش  عامل وجود  

 جوانان معنا و مفهوخ دهد. این عوامل عبارتند از:  تواند به زندگی نو دارد که می 

    خانواده 

عنوان اولین  کنید بسیاری از نوجوانان، به خانواده به گونه که مشاهده می همان 

اند. برای بع ی از نوجوانان، داشتن رابط   شان اشاره کرده منبع معنای زندگی 

مسئولی   و  خانواده  اع ای  با  ا صمیمانه  مراقب   و  هدف  پذیری  آنها  ز 

رود، در حالی که هدف زندگی بع ی دیگر از نوجوانان  شان به شمار می زندگی 

ای برای خودشان اس . برای این دسته از نوجوانان،  ازدواش و تشکیل خانواده 

فارغ هم  هدف  از جمله  از مدرسه، پیدا کردن  های دیگرشان  التحصیل شدن 

پس  مناسب،  رسید شۀل  جه   در  و...  کردن  یعنی  انداز  اصلی  هدف  به  ن 

 تشکیل خانواده اس .  

   شغل 

تواند به زندگی نوجوانان معنا دهد، شۀل اس . نوجوانانی  دومین عاملی که می 

رود به آن فقط به چشم  شان به شمار می عنوان منبع معنای زندگی که شۀل به 

نمی  نگاه  درآمد  کسب  به وسیل   را  شۀل  بلکه  کسب  کنند،  برای  راهی  عنوان 

بینند. کارآفرینان از جمله افرادی هستند    درونی و خدم  به جامعه می رضای 

 دهد.  شان معنا می که شۀلشان به زندگی 

روان ژان  و  دانشمند  می پیاژه  بزر   بزرگسال  شناس  زمانی  نوجوان  نویسد: 

فردی  می  از  وی  که  اس   این  از  بعد  گیرد.  برعهده  را  واقعی  شۀلی  که  شود 

شود. به عبارت دیگر اشتۀال، تفکر را از  گرا تبدیل می اقع گرا به انسانی و آرمان 

صوری  و  انتزاع  می حال   رهنمون  واقعی   به  خطر  گرایی  از  را  آن  و  کند 

 دهد. گرایی نجات می ذهن 

    موفقیت علمی 

  تواند های تحصیلی و دستیابی به آنها می برای بع ی از نوجوانان پیگیری هدف 
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جایی که دستاوردها یکی از پنج عامل  . از آن به معنادار شدن زندگی کمک کند 

  انگیز نیس  که بتوانند روند، تعجب اصلی رضای  از زندگی و شکوفایی به شمار می 

به زندگی افراد معنا بخشند، البته ممکن اس  با بالا رفتن سن، معنای زندگی  

  مندان مرتبط با موفقی  تحصیلی و علمی جای خود را به منابع دیگر معنا دهد. دانش 

 دهد.  شان معنا می از جمله افرادی هستند که موفقی  علمی به زندگی 

   هنر 

های معنای زندگی، هنتتر بتتوده استت . اگتتر  از دیرزمان، یکی دیگر از سرچشمه 

شتتویم کتته بستتیاری از  نامه هنرمندان مشهور را مطالعه کنیم، متوجه می زندگی 

های دیگتتر زنتتدگی  رسند، از جنبتته شان ب هنر مورد علاقه که به این افراد برای این 

 اند.  عبارتی خود را وقف هنر کرده اند و به خود زده 
 

  گویند عارفان هنر و علم کیمیاس   

 وان مس که گش  همسر این کیمیا  لاس   

  فرخنده  ایری که بدین بال و پر پرد 

 عرص  هماس  دوش مرغ دول  و هم هم  

  آن را که دیبه هنر و علم در بر اس   

 فرش سرای او چه غم ار زان که بوریاس   

  در آسمان علم، عمل برترین پر اس   

 در کشور وجود، هنر بهترین غناس   

 )پروین اعتصامی( 

    مذهب یا معنویت 

از زمان فرود آمدن آدمی بر زمین، مذهب و معنوی  یکی از منابع مهم معنا  

زندگی، داشتن یک فلسفه   بخشیدن به زندگی انسان بوده اس  و اصولًا معنای 

و نگرش خاص نسب  به زندگی اس  که مذهب و معنوی  این فلسفه را در  
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 گذارد.  اختیار فرد می 

   ورزش 

می  که  اس   عواملی  از  دیگر  یکی  دهد.  ورزش  زندگی شما جه   به  تواند 

  ای انتخاب یک رشت  ورزشی در دوران نوجوانی و ادامه دادن آن به صورت حرفه 

بعدها  تواند  می  و  بگیرید  قرار  زندگی  درس   مسیر  در  شما  که  شود  موجب 

تان را رشد و توسعه دهید. ورزشکاران و قهرمانان ملی از جمله  هدف زندگی 

   اند. شان انتخاب کرده عنوان هدف و معنای زندگی افرادی هستند که ورزش را به 

    خدمات اجتماعی 

  را وقف خدم  کردن به دیگران گیرند زندگی خود  بع ی از افراد نیز تصمیم می 

بنیان  م سسات  کنند.  این  با  که  افرادی  یا  خیریه  م سسات  و  نهادها  گذاران 

 گیرند.  کنند، جزو این دسته قرار می همکاری می 

   های سیاسی/ اجتماعی  فعالیت 

ای از افراد ایجاد اصلاحات سیاسی و اجتماعی، سازندۀ  و سرانجاخ برای عده 

س  اس .  زندگی  کسانی  معنای  جمله  از  اجتماعی  امور  فعالان  و  یاستمداران 

 اند.  شان برگزیده هستند که این موضوع را برای معنادار کردن زندگی 

 آموزش معنا و هدف زندگی در کلاس درس  

  ها حاکی از آنس  که روش آموزش معلمان در کلاس درس تأثیر نتایج پژوهش 

آموزان  نای زندگی برای دانش وجوی معنا یا دستیابی مع زیادی در فرایند جس  

   آوریم: تواند این فرایند را در نوجوانان تسهیل کند می کارهایی را که می دارد. در زیر راه 

 های مربوط به »چرایی« بپرسید.  ـپرسش 1

از دانش  از شروع کردن مطلب جدید  به نظرشان چرا  پیش  ب،رسید  آموزان 

دید چه تأثیری روی زندگی  باید این بخش را یاد بگیرند؟ یادگیری مبحث ج 

  هایی مانند تاریخ، وقتی از یک رویداد )مثل پیروزی آنها خواهد گذاش ؟ در درس 
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آموزان ب،رسید به نظرشان  شود، از دانش یا شکس  در یک نبرد( صحب  می 

آموزان را برای  گیری از این روش ذهن دانش چرا این اتفاق افتاده اس ؟ بهره 

آموخت  مطالب  شدن  می معنادار  شده  پرسیدن  ه  اس ،  ذکر  شایان  گشاید. 

  هایی شود و حتی در مورد درس های خاصی محدود نمی های »چرا« به درس پرسش 

دربارۀ   پیش  از  باید  شما  خود  فقط  دارد،  کاربرد  نیز  فیزیک  و  ریاضی  مانند 

   اهمی  یادگیری مطلب مورد نظر و کاربردهای آن در زندگی روزمره، آگاه باشید. 

   موزان را با افراد تأثیرگذار در زمینۀ موضوع درسی آشنا کنید. آ دانش ـ 2

شود افراد معنای  گونه که پیشتر گفتم، یکی از مسیرهایی که موجب می آن 

و  زندگی  تأثیرگذار  افراد  با  آشنایی  یا  اجتماعی  یادیگری  کنند،  پیدا  را  شان 

به  آنها  از  بنابراین سعی کنید دانش پیروی  الگو اس .  افراد  آم عنوان  با  را  وزان 

تدریس  با زمین  موضوع  را  اثرگذاری که  این کار  پیوند دارند، آشنا کنید.  تان 

نام  فرد نمونه(، تماشای فیلم یا دعوت  توانید از  ری  معرفی کتاب )زندگی می 

 کردن شخص مورد نظر به کلاس درس انجاخ دهید.  

 آموزان مسئولیت بدهید.  ـ به دانش 3

  وجوی پذیر، به احتمال بیشتری به جس  اند افراد مسئولی  ه ها نشان داد پژوهش 

  آموزان یابند. بنابراین خوب اس  که به دانش پردازند و معنای زندگی را می معنا می 

آموزانی که به لحاظ درسی وضعی   خود مسئولی  بدهید. برای مثال از دانش 

  آموزان تحقی  نش آموزان ضعیف کمک کنند. به دا بهتری دارند، بخواهید به دانش 

ارزیابی  برای  اوقات  گاهی  از  بدهید،  یکی  )از  بگیرید  کمک  آنها  خود  از  شان 

  آموز بخواهید هایش س ال ب،رسد، یا از هر دانش آموزان بخواهید از همکلاسی دانش 

 اش را تحصیح کند(.  دستی های امتحانی بۀل برگه 

 آموزتان را تشویق کنید. های دانش ـ توانمندی 4

می توانمندی شناختن   موجب  با  ها،  متناسب  معنایی  و  هدف  فرد  شودکه 

آموزان  های دانش آنها برای خودش انتخاب کند. در کلاس درس به توانمندی 
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  توجه کنید و به تشوی  آنها ب،ردازید. دق  کنید که منظور ما از توانمندی 

توانمندی  توانمندی فقط  بلکه  نیس ،  تحصیلی  روان های  و  های  شناختی 

  آموز مهربانی دارید که بیشتر از دیگران گیرد. اگر دانش انی را نیز دربرمی جسم 

همکلاسی  می به  کمک  خود  رفتارش  های  این  خا ر  به  را  او  حتماً  کند، 

گوید و  آموز دیگری دارید که به شیوایی سخن می تشوی  کنید. یا اگر دانش 

 .  در بیان مطلب مهارت دارد، این موضوع را به او یادآور شوید 

 آموزتان فعالیت داوطلبانه انجام دهید ـ با دانش 5

آموزان را  تواند دانش ع وی  در نهادهای خیریه یکی از عواملی اس  که می 

آموزان، گروهی  شان یاری رساند. با مشورت دانش در پیداکردن معنای زندگی 

تشکیل دهید و هر هفته، زمانی را صرف کمک کردن به دیگران کنید. لازخ  

مثلًا    نیس   نباشد.  مالی  که  اس   بهتر  واقع  در  باشد،  مالی  کمک  این  که 

ای یک ساع  به دیدن کودکانی که به عل  بیماری به مدت  توانید هفته می 

بار   ولانی در بیمارستان بستری هستند بروید و با آنها بازی کنید، یا ماهی یک 

 سالمندان را دیدار کنید.  

 فردوسی و هدف غایی زندگی  

ابوالقاسم فردوسی نمون  بزر  فردی اس  که با داشتن هدفی غایی و  حکیم  

ها و  هایش را در مسیری روشن جه  داد، از لذت بزر ، هم  رفتارها و تلاش 

های زندگی را تاب آورد و نه تنها  ها و رنج های ناپایدار گذش ، دشواری هوس 

معنای  پربار،  و  کهن  فرهن   و  تاریخ  یک  به  بلکه  خود  زندگی  راستین  بر  ی 

از مهم  او شاهنامه، یکی  اثر جاودانه  نامور و  فرزان   این  ترین  بخشید. شناخ  

آفرین برای هر نوجوان و جوان ایرانی اس . در  برانگیز و حرک  های شوق نمونه 

اینجا با بهره گرفتن از کتاب »فردوسی« اثر دکتر »محمد امین ریاحی« نگاهی  

 کنندۀ فرهن  تمدن و زبان پارسی:  ین زنده افکنیم به سیمای تابناک ا کوتاه می 

)ه. ق( در    329ابوالقاسم حسن بن علی  وسی معروف به فردوسی در سال  
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  زاده کیلومتری شمال شهر مشهد به دنیا آمد. دهقان و دهقان   15روستای پاژ در  

نجیب  زمان،  بق   آن  در  دهقانان  ادب،  بود.  حافظان  و  فرهیختگان  زادگان، 

  های دهقان در پرتو رفاهی استانی ایران بودند. فرزندان خانواده سنن و خا رات ب 

با دانش و اخلاق و   آموزگاران شایسته،  از  با برخورداری  و  نسبی که داشتند 

 شدند.  های ایرانی بزر  می آشنا به تاریخ، فرهن  و سن  

فرزندان   به  منحصر  نوشتن  و  خواندن  آموزش  که  ساسانیان  دوره  همان  از 

زادۀ ما در پاژ یا  آمدند. دهقان فرزندان دهقانان ادیب و دبیر بار می   بزرگان بود، 

های لازخ را فرا گرف  و علاوه بر زبان فارسی  خانه، آموزش در  وس در مکتب 

گفته  یاف .  آشنایی  پهلوی  زبان  و  زبان دری  دیوان با  با  فردوسی  که  های  اند 

دانش  در  و  اس   داشته  انس  هم  اس شاعران عرب  عربی  بوده  های  توانا  تادی 

اس . بعدها با کلاخ، فلسفه و منط  یونانی نیز آشنایی یاف . او در دورۀ جوانی  

های متنوع و آزادی بحث و نظر بهره داشتند، ح ور  هایی که از اندیشه در گروه 

اندیشه می  زاد و زیس  موجب شگفتی  این  از  یاف .  را  او شد و ذهنش  های 

رآورد. از این رو شاهنامه، یادگار ف ای آزاد  ای شدن د واره حال  بسته و سن  

 در روزگار اوش دانش و ف ل در ایران اس .  

«  ساله بود، »ابومنصور محمد بن عبدالرزاق   17)ه.ق( که فردوسی    346در سال  

از  داستان  آگاهی  تشن   که  را  مردمی  و  نوش   نثر  به  را  باستان  ایران  های 

وجد و سرور آورد. ایرانیان ان زمان،  روزگاران سرافرازی کهن خویش بودند، به  

هایش را بتوان  کردند که کاش شاعری آن را به نظم درآوَرَد تا داستان آرزو می 

سال بعد »دقیقی« شاعر جوان به    20بهتر و نیرومندتر در حافظه جای داد.  

از   پس  ولی  کرد  آغاز  را  ابومنصوری  شاهنامه  نظم  منصور«  بن  »نوح  دستور 

ن به دس  غلامی کشته شد و کارش ناتماخ ماند. فردوسی  سرودن هزار بی  آ 

بهره  و  زبان  پختگی  و  ورزیدگی  از  برخورداری  با  سالگی،  چهل  از  در  گیری 

گنجینه فرهن ، حکم  و سنن دیرسال مردخ ایران، کار سرودن شاهنامه را  
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کوشی، پارسایی و  آغاز کرد و بیس  و پنج سال تماخ در زادگاه خود، با سخ  

 لبی به آن ادامه داد و شاهکاری آفرید که از نظر  اندوزی و شهرت مال   دور از 

 کمی  نظیری نداش  و بعد از آن هم نظیری نیاف .  

دانس  که آفریدن  کند. می کار می دانس  که چه حکیم بزر  به خوبی می 

شاهنامه چگونه باعث زنده کردن و زنده نگاه داشتن روح ایران اس . به همین  

شناسید که  سرایی گذراند. کداخ شاعر را می مر خود را به شاهنامه سبب تماخ ع 

همه عمر خود را صرف پدید آوردن فقط یک اثر واحد یا یک هدف واحد کرده  

 باشد؟ مولوی؟ سعدی؟ نظامی یا کداخ شاعر دیگر؟ 

بلند   کاخ  برافراشتن  را صرف  خانوادگی خود  ثروت  و  دارایی  فردوسی هم  

می  ملی  وق حماسه  و  می کند  پیری  به  همه تی  دگرگون  رسد  برایش  چیز 

جوان  می  پسر  می ساله   37شود.  دس   از  را  سو   اش  در  دردمندانه  و  دهد 

به سراغش می می  نیاز  تنگدستی و  و  آید، دچار کم نشیند.  ناشنوایی  بینایی و 

 شود.  درد پاها می 

 ال ال          پراکنده گش  مال و برگش  ح ت م عصتا داد س ت ه جتای عنتاب بت 

   ت رف ت رو گ ت ال نی ت تی و س ت دس ت تهی    دو گوش و دو پای من آهو گرف          

 ار ت ری ت ه ت ر ش ت گ ت ش ت ی ل ت م ت د ه ت بین ت ن        ار     ت ر کوهس ت ر س ت ان ب ت ب ان دیده ت هم 
 

خواهد که  کند و از او می ها به درگاه خداوند نیایش می اما با هم  این سختی 

 را به پایان برد.  آن اندازه به او عمر دهد که کتاب بزر  خود  

 ار ت ابم از روزگ ت که چندان زمان ی   ی خواهم از روشن کردگار ت هم 

 تان ت ی داس ت ی یک ت ه گیت ت انم ب ت بم   ان ت است ت   ب ت ام ت ور ن ت ام ت ن ن ت زی ت ک 

 ز من جز به نیکی نگیرند یاد   که هرکس که اندر سخن داد، داد 
 

 و در جایی دیگر:  

 نم به گیتی به جای که چندان بما   همی خواهم از دادگر یک خدای 
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 ب،یوندخ از خواب گفتار خویش   که این نام  شهریاران پیش 
 

 

کند و شاهنامه با  آفرین دعای او را اجاب  می بخش و حسن و خداوند هستی 

رسد. سرانجاخ این شاعر حکیم شیعی مذهب  هزار بی  به پایان می 50بیش از  

پاک  به و  ف راستی حیات اندیش که  و  زبان، تمدن  در  بخش  اس   ایران  رهن  

 رود.  سالگی از دنیا می   82میلادی( در سن    1020)ه.ق( )   411سال  

شاهنامه بالاتر از اثر حماسی یک مل ، اثری انسانی و شاهکار جاودان جهانی  

تر از همه این که احساس  اس . ما بسیار چیزها را به فردوسی مدیونیم. مهم 

س . اگر شاهنامه نبود و زبان، تاریخ و  های ما نشانده ا ایرانی بودن را او در دل 

ها و  یاف ، کشور و ملتی واحد با ویژگی فرهن  ایران از این راه استمرار نمی 

 داش . به قول دکتر اسلامی ندوشن:  فرهن  کنونی وجود نمی 

  »با هم  اف  و خیزها برای ما افتخار کوچکی نیس  که در آب و خاکی زندگی 

انسان می  مرده های شاهن کنیم که  و  زیسته  در آن  اند و همین هزار سال  امه 

پیش کسی چون ابوالقاسم فردوسی در آن زیس  و مرد. وقتی که نگاه به عقب  

 ایم!«  گردانیم باید به فکر فرو رویم و با خود بگوییم که ما کم مردمی نبوده برمی 
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 گذاری منبرنامه عملیاتی هدف 

 هدف من این اس  که: 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

انتخابی  هدف  بررسی  لطفاً  مناسب  هدف  یک  ویژگی  پنج  لحاظ  از  را  تان 

 کرده، گزین  صحیح را انتخاب کنید و دلیل خود را برای انتخابتان شرح دهید. 

1- 

 ب( هدف من واضح نیس .  اس . الف( هدف من واضح  

 دلیل: 

 

2-   

اندازه  گیری اس . الف( هدف من قابل اندازه  قابل  من  هدف  گیری  ب( 

 نیس . 

 دلیل: 

 

3- 

 دستیابی نیس . ب( هدف من قابل  دستیابی اس . الف( هدف من قابل 

 دلیل: 

 



 55 زندگیمعنا و هدف  

 

4- 

 بینانه نیس . ب( هدف من واقع  بینانه اس . الف( هدف من واقع 

 دلیل: 

5-   

 بندی شده نیس . ب( هدف من زمان  بندی شده اس . دف من زمان الف( ه 

 دلیل: 
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 تفریح با نیکوکاری 

تان و تجربه کردن این که توجه  برای کمک به یافتن معنای بیشتر در زندگی 

تر از توجه صرف به لذت و خوشی شخصی اس ،  بخش به رفاه دیگران رضای  

 انجاخ دهید. خواهیم تمرین تفریح با نیکوکاری را  از شما می 

کنید و از  ی آینده یک فعالی  را که صرفاً خودتان با آن تفریح می در هفته 

برید انجاخ دهید و پس از آن به فعالی  دیگری اقداخ کنید که فقط  آن لذت می 

به   انجاخ دادید  را  فعالی   دو  این  این که  از  نفع دارد. پس  فرد دیگری  برای 

 های زیر پاسخ دهید: پرسش 

 تان چه بود؟ بخش لذت   فعالی    -1

 

 

 تان چه بود؟ فعالی  نیکوکارانه   -2

 

 

 توانید بین این دو فعالی  پیدا کنید؟ هایی می چه شباه    -3

 

 

 توانید بین این دو فعالی  پیدا کنید؟ چه تفاوتی می   -4

 

 

های مثبتی به شما دس  داده  با فرض این که در هر دو فعالی  هیجان   -5

ی  کداخ  که  بگویید  هیجان اس ،  آنها  از  یا  ک  داشته  ماندگارتری  مثب   های 

 کنید عل  این امر چیس ؟ پایدارتر بوده اس ؟ فکر می 
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 تفاوت آرزو با هدف 

 ها فکر کنید و س،س پاسخ دهید. های زیر را بخوانید، دربارۀ آن لطفاً پرسش 

ها برسید؟  اید به آن وقتی کودک بودید چه آرزوهایی داشتید؟ آیا توانسته   . 1

 را؟ )تفاوت آرزو و هدف( چ 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

از سه نفر از دوستان خود بخواهید که هر کداخ یک آرزوی خود را بگویند.    . 2

 گیرید؟ ها می با توجه به تفاوت آرزو و هدف، چه ایرادهایی به آن 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

دانید هی  وق  هم  فرض کنید به دلیلی باید از کشور خارش شوید و می   . 3

اجازۀ بازگش  ندارید. شما اجازه دارید فقط یک چیز را با خودتان ببرید. چه  

 کنید؟ چرا؟ چیزی را انتخاب می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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گوییم سرودن و تدوین شاهنامه  با توجه به شرح زندگی فردوسی، چرا می   . 4

 برای او یک هدف غایی بود، نه فقط یک آرزوی بزر ؟ 

 تتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 پذیری مسئولیت 

 های زیر پاسخ دهید. لطفاً به پرسش 

 پذیری به چه معناس ؟ مسئولی    . 1

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

 هایی دارید؟ شما در خانه چه مسئولی    . 2

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

 هایی دارید؟ شما در مدرسه چه مسئولی    . 3

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

 هایی دارید؟ در جامعه چه مسئولی  شما    . 4

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 زندگی 

 کنی؟ می   چه فکر 

 س  زندگی؟ ای گل نشسته که بادبان شکسته زورقِ به 

 در این خرابِ ریخته 

 که رنِ  عافی  ازو گریخته 

 س  زندگی؟ ای رسیده راهِ بسته به ب«ن 
 

 چه سهمناک بود سیلِ حادثه 

 که همچو اژدها دهان گشود 

 زمین و آسمان ز هم گسیخ  

 خوشه ریخ  ستاره خوشه 

 آب غرق شد. های  و آفتاب در کبودِ دره 
 

 هوا بد اس  

 روی؟ تو با کداخ باد می 

 ای گرفته سین  تو را چه ابرِ تیره 

 روز هم که با هزار سال بارشِ شبانه 

 شود. دلِ تو وا نمی 
 

 هایِ دور آمدی تو از هزاره 

 فشان درین درازنایِ خون 

 به هر قدخ نشانِ نقشِ پایِ توس  

 درین د«رشتناکِ دیولاخ 

 گشای توس  ی ره ها ز هر  رف  نینِ گاخ 
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 دامگاهِ نن  و ناخ بلند و پسِ  این گشاده 

 نوشته نام  وفای توس  به خون 

 به گوشِ بیستون هنوز 

 های توس . صدایِ تیشه 
 

 ها که با تنِ تو تابِ عش  آزمود چه تازیانه 

 چه دارها که از تو گش  سربلند 

 زهی ش«کوهِ قامِ  بلندِ عش  

 که استوار ماند در هجوخِ هرگزند. 
 

 نگاه کن  

 هنوز آن بلندِ دور 

 زارِ انفجارِ نور آن س،یده، آن شکوفه 

 کَهربای آرزوس  
 

 ای که جانِ آدمی هماره در هوای اوس  س،یده 

 به بوی یک نفَس در آن زلال دخ زدن 

 سزد اگر هزار بار 

 بیفتی از نشیبِ راه و باز 

 رو نهی بدان فراز 
 

 کنی؟ چه فکر می 

 س  ای جهان چو آبگین  شکسته 

 نمایدت. ه سروِ راس  هم در او شکسته می ک 

 هایِ این غروبِ تن  چنان نشسته کوه در کمینِ دره 

 نمایدت. که راه بسته می 
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 کرانه را زمانِ بی 

 تو با شمارِ گاخِ عمرِ ما منسج 

 س  این درنِ  درد و رنج. به پای او دمی 
 

 به سانِ رود 

 زند، که در نشیبِ دره سر به سن  می 

 رونده باش. 

  هی  معجزی ز مرده نیس  امیدِ 

 زنده باش. 

 هوشن  ابتهاش )ه. ا. سایه( 

 (1306  )  
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