
در جستجوی معنا، پس از زخم

تروما، بحران معنا، خشم پنهان و گسست اجتماعی

ویژه دانشجویان در دوران پس از تروماهای جمعی

تروما فراتر از زخم جسم

تروما فقط یک حادثه نیست، پاسخ روان ما به

حادثه ای ست که فراتر از ظرفیت تحمل ما بوده
است.گاهی بدن سالم می ماند، اما معنا، امید و اعتماد

ما زخمی می شود.

 تروما، در سکوت، باورهای ما را از درون متلاشی می کند.

بحران معنا یعنی چه؟

زمانی که باورهایمان درباره ی جهان، انسان ها یا آینده زیر سؤال می رود، ما با «بحران

معنا» (Existential Crisis) روبه رو می شویم. بحران معنا یعنی زمانی که فرد

احساس پوچی و بی اهمیتی می کند و نمی داند چرا باید به زندگی ادامه دهد ، به چه

چیزی دل ببندد و یا زمانی که فکر می کند جهان غیرقابل فهم و بی رحم شده

است.این بحران بر اثر عواملی همچون مرگ عزیزان، تجربه خشونت ،بیماری یا جنگ

ایجاد می شود.بحران معنا به مشابه لرزش ستون فقرات روان است وقتی زندگی

دیگر قابل درک یا توجیه پذیر به نظر نمی رسد. در چنین وضعیتی پایه های ذهنی
افراد برای معنا دادن به زندگی و روابط سست و نابود می شود.

(۱)



رفتاری:

جسمی:

 افت عملکرد تحصیلی
 از دست دادن انگیزه

 بی قراری یا فرار از تعهد
 گرایش به مصرف گرایی افراطی یا وابستگی ذهنی به دنیای مجازی

نشانه های رایج بحران معنا در جوانان:

نشانه ها ممکن است به صورت روانشناختی ،رفتاری یا جسمی بروز پیدا کنند.

روانشناختی:

 احساس بی معنایی و پوچی
 افسردگی بی علت

 بی لذتی از چیزهایی که قبلا خوشایند بودند
 احساس گمگشتگی 

 سردی نسبت به آینده
 گم کردن هدف های شخص

  خستگی مزمن
 خواب زیاد یا بی خوابی

 دردهای پراکنده بدون علت مشخص
 بی اشتهایی یا پرخوری عصبی

(۲)



پیامد های تداوم بحران معنا:

افسردگی های شدید و مزمن

اعتیاد یا وابستگی های ناسالم
افزایش افکار خود کشی 

جدایی عاطفی از خانواده و جامعه

سردی نسبت به هویت یا مسئولیت های انسانی

خشم پنهان نوعی واکنش طبیعی عاطفی به پوچی و به بی معنایی کنترل نشده

است .در افرادی که احساسات سرکوب می شوند، خشم اغلب پنهان می ماند و

درونی می شود. خشم سرکوب شده، انرژی زخمی است که راه خروج نیافته.

اگر بحران معنا ادامه دار و مزمن شود می تواند زمینه ساز موارد زیر شود:

این نوع از بحران فرد را در معرض مرگ روانی تدریجی قرار می دهد.

خشم پنهان، زبانی برای رنج بی کلام

خشم پنهان چه شکلی دارد؟

 طعنه زدن، تحقیر خود
 بدبینی و انزوا

 پرخاشگری منفعل (بی تفاوتی، تنبلی، بی مسئولیتی)
 رفتارهای آسیب زننده به خود (مثل پرخوری، خودتخریبی، انکار نیازها)

(۳)



 ترس از ابراز نظر در جمع
 جدایی نسل ها (مثلاً والدین و فرزندان)

 فضای مجازی به جای ارتباط واقعی
 فردگرایی افراطی یا بی تفاوتی اجتماعی

بحران معنا،خشم پنهان و گسست اجتماعی یک چرخه معیوبی را می سازند.

گسست اجتماعی؛ وقتی پل ها خراب می شوند

گسست اجتماعی (Social Fragmentation) یعنی فروپاشی پیوندهای اعتماد،

همکاری، و مشارکت میان افراد جامعه که معنا را می سازند.

نشانه های آن شامل:

این گسست می تواند با تروما تقویت شود؛ چون افراد آسیب دیده اغلب به دیگران

بی اعتماد یا از اجتماع جدا می شوند.

چه می توان کرد؟ (راهکارهای کاربردی) 

 نوشتن ارزش ها، خاطرات، رؤیاها
 مطالعه و گفتگو درباره فلسفه و روان شناسی معنا (مثلاً آثار فرانکل :هر

(Viktor Frankl .کجا که معنا ساخته شود، رنج بی زبان نمی ماند

 حضور در فضاهای اندیشه ورز

بازسازی معنا: 

(۴)



  ویژه کسانی که علائم شدید یا مزمن دارند (افکار خودکشی، افسردگی شدید،
بی خوابی مداوم)

شناخت و بیان خشم:

 پیدا کردن منشأ خشم: “از چی ناراحتم؟ چرا؟”
نوشتن بی سانسور، یا صحبت در گروه های همدل

کانالیزه کردن خشم به هنر

 ایجاد فضاهای گفت وگوی امن در خوابگاه، کلاس، انجمن
 تلاش برای شنیدن بدون قضاوت

 ساختن گروه های کوچک حمایتی (حتی ۳-۴ نفره)

بازسازی ارتباط اجتماعی:

تمرین هایی مثل ذهن آگاهی، مدیتیشن، تنفس آگاهانه ·

مراجعه به روان درمانگر در صورت نیاز:

اتصال به لحظه حال:

 معنا در زندگی پیش فرض نیست باید ساخته شود. یا انجام کارهایی مثل: کمک
های داوطلبانه و ...

 معنا را بساز،نه پیدا کن:

(۵)
فاطمه کاشف نیا / دانشجوی ارشد سلامت روان

فائزه رحمتی / دانشجوی کتابداری و اطلاع رسانی پزشکی


