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 دهی چک 

توجه   یْ شناس هم در فلسفه و هم در روان   یْانسان  ی ها اضطراب   ن ی تر ی اد یاز بن   یک ی عنوان  به   اضطراب مرگ به  

ا ه شد  مقا  نی است.  با هدف  ارو   ،ی اسلام   ة برجست   ب یو طب  لسوف ی ف  نا،یس ابن   دگاه ی د   ة س ی پژوهش    الوم، ی   نی و 

.  پردازد ی اضطراب مرگ م   یدرمان   ی و راهکارها ت ی ماه   و   علل   ل ی معاصر، به تحل  ست ی ال ی ستانسی درمانگر اگز روان 

.  است گرفته صورت   ی اسناد   ل ی تحل   ی از راهکارها و ابزارها  ی مند بهره   که با   است   تطبیقی    ـ  تحلیلی   پژوهشْروش  

دانسته   ی به کمال و سعادت اخرو   ی مرگ را گذرگاه  نفسْ  ی و باور به جاودانگ   ی ک ی زی متاف   ی بر مبان  ه ی با تک   نا ی س ابن 

. راهکار  داند ی پس از آن م   ات ی مرگ و ح   ت ی به ماه نسبت   ی از جهل شناخت   ی را ناش   اضطراب مرگ علل  عمدتاً  و  

باوره  اصلاح  بازساز   ااو  اله ی مبتن   ی شناخت  ی و  حکمت  درمقابلْ  ی بر  رو  الوم ی   است.  و   ی کرد ی با  سکولار 

 ترل ی اص   ی زندگ   ی برا   ی از آن را فرصت   ی و اضطراب ناش   کند می   ی تلق   ی آگاه  ی قطع   ان ی مرگ را پا   وانه گر انسان 

او  ند ی ب ی م  مرگ   ی برا   ، یشناخت   ی بازساز بر  علاوه .  اضطراب  مواجهه   یی ها از روش   کاهش   ةی تخل  ، ی ساز چون 

پذ   ی جانی ه  م   ها افته ی .  رد ی گی م بهره   رش ی و  اند   دهد ی نشان  دو  بن   باوجودِ  شمند، ی هر  مبان   ن ی اد یاختلاف  و   ی در 

 دارند.   د ی نگرش تأک   ر یی تغ   ت ی و اهم   ی هراس در مرگ   ی بر نقش علل شناخت   ، راهکارها 

 .ی شناخت   ی بازساز   الوم، ی   ن ی ارو  نا، ی س ابن   ، ی هراس اضطراب مرگ، مرگ :  ید ی کل   ی ها واژه 
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   مقدمه 

 یبشر  ة شی د ان  های غه دغد  ن ی تر ی اد یهمواره از بن   ی انسان   ات ی ح   دادیرو   ن ی تر ی عنوان قطع مرگ به 

و   ی شناختروان   ی اده یبلکه پد   ، ی و فلسف  یک ی ز یمتاف   یتنها پرسش . مواجهه با مرگ نه است ه بود 

گذارد ی م اثرافراد    ی وجود  یسلامت روان و معنا   ، ی زندگ  ت یفی بر ک   اً م ی است که مستق   یست ی ز 

 (Becker, 1973 اضطراب مرگ حالت .)است   شتن ی خو  ی نابوداز    اری و گاه ناهش   داری از ترس پا   ی

م  بس   تواند ی که  آشفتگ   یار یمنشأ  به    یات ی ح   یها ی ریگ م ی تصم   ، ی روان   یها ی از  فرد  نگرش  و 

 یمتفکران و درمانگران راه   ازنظرِ  ده یپد   نی ا   یو واکاو   لی (. تحلYalom, 2008باشد )   یزندگ 

 .آورد ی م فراهم   یانسان  ی در زندگ   یی روان و معناجو  ی شناخت بهتر سازوکارها ی برا

 ان ی برجسته، مرگ را نه پا   یبی و طب   لسوف فی  عنوان به   تا( )بی   نای سابن   ی اسلام   ی سنت فلسف  در 

مستقلی با   ة در رسال . او  داند ی برتر از وجود م  ی ام ماده به مرتبه مطلق، بلکه انتقال روح از عالَ

دارد ترس از مرگ را با   ی سع  ی ات یو اله   ی فلسف  ی هابا استدلال   ء من خوف المَوت« ا »الشّفعنوان  

 شیب   ی هراساو مرگ   دگاه یاز د   . دهد کاهش   یاخرو  دتآن با سعا   وندی نفس و پ  یجاودانگ   ن ییتب 

 است  ی زندگ   ت ی روح و غا  ت یبه ماه مرگ باشد، حاصل جهل نسبت   ت ینکه معلول واقع ایاز  

 .( 339-340  . )صص 

 ی کردیمعاصر، بر رو   ست ی الیستانس ی درمانگر اگز پزشک و روان روان   الوم، ی  ن ی ارو   مقابلْدر 

 رشیپذ و معتقد است    داندی م  یآگاه   یقطع   ان ی. او مرگ را پا کند ی مد یمحور تأک سکولار و تجربه 

 الومیو پربارتر باشد.  ترل ی اص  یزندگ  یبرا  یمنبع   تواند ی با آن م  پردهی ب  ة و مواجه قت ی حق  ن ی ا 

ها، روابط ارزش   ی بازنگر  ی برا  ی بلکه فرصت  ، ی شناخت روان   ی مانع   اضطراب مرگ نه   کند ی م دی تأک

 (. Yalom, 2008است )   یزندگ   ی هاو انتخاب 

روح   ی شناسی براساس هست   ی کی )   دگاه ی دو د   ن یا   ی کی ز یمتاف   ی در مبان  ن ی اد یتفاوت بن   وجودِبا 

 نوعی به   دو   هر   (به جهان پس از مرگ   اعتقادی ب   وِ گر انسان   ة براساس فلسف   ی گری و معاد، و د 

بهبود ک   ی هراس کاهش مرگ   ی درپِ ا ای انسان  ات ی ح   تی ف یو  اشتراک هدف و افتراق مبنا   ن یند. 

است که اگرچه آثار   ما این  ة مسئللذا    ؛ آورد ی م فراهم   ی ق یپژوهش تطب   ی ارزشمند برا  ی انه ی زم 

 ة س ی به مقا   یاند، کمتر پژوهش پرداخته   الومی   ای  نایس ابن   دگاهید   ل یطور جداگانه به تحل به   یمتعدد
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 یبا مبان   ی تا روشن شود که چگونه دو چارچوب فکر  است ه پرداخت   کرد ی دو رو   ن ی مند ا نظام 

بر علاوه   تواند ی م  سه ی مقا   ن ی . ا دهند ی م   سخ مشترک پا  ی امتفاوت، به مسئله   ی شناخت و روان   ی فلسف 

مواجهه با اضطراب مرگ در سطوح   ی برا  ، ی شناس فلسفه و روان   یا رشته ن ی مطالعات ب   ی غنا 

 دهد.ارائه  ی عمل  یی راهکارها   یو اجتماع   ی فرد

صرفاً  ا یاضطراب مرگ    در حوزة   تاکنون اغلب مطالعات  دهد ی م پژوهش نشان  ة ن ی شی مرور پ 

روان  د   ال ی ستانس ی اگز   یِ درمان ازمنظر  براساس  ی   ،اند شده انجام   الوم ی  ن یارو   یها دگاه ی و  در   او 

فلسف تب   یاسلام   ة چارچوب  تحل   ن یی به  بقا  تیماه   ة دربار  نای سابن   نظر   لی و  و  نفس   یمرگ 

 نایس و ابن   الومی  ی هادگاه یبار د   ن ینخست   یاست که برا  این  پژوهش حاضر  ی نوآور. اند پرداخته 

به   ة دربار   را  نظام اضطراب مرگ  تطبصورت  تحل  کند ی می بررس   یق ی مند و  با   لی و تلاش دارد 

 ی شناخت مداخلات روان   ی برا   ی نظر  چارچوبی   ة به تهی ،  کرد ی دو رو   ن یا   ی هاها و تفاوت شباهت 

 . برخی از این پژوهش ها به قرار زیرند:یاری رساند  ما  ی ندی    ـ  یسازگار با بستر فرهنگ 

)   نژاد ی شام  همکاران  مقال 1400و  در  مبان   الوم ی   ی »راهکارها   ة (  و    ی در درمان اضطراب مرگ 
چون   یی نشان داد ابزارها   هاافته ی.  است ه پرداخت  الوم ی  یها ک یتکن   قی دق  یبه بررس   آن«   ی فلسف 

مطالعه با ارجاع به   ن ی کند. افا یدر کاهش اضطراب مرگ ا  ینقش مؤثر   تواند ی م   «یش ی اند »مرگ 

 یجامع   ی چارچوب نظر  وی بر    کور ی و اپ   چه ی ن  دگر، یا ه  ی هاشه ی اند   ر ی و تأث   الوم ی  ی فلسف   ی مبان 

 .است ه داد ارائه 

)  یآزاد  کلانترکوشه  مقال1395و  در  د   ة (  از  ال   نا ی س ابن   دگاه ی »اضطراب مرگ    ی افت ی : ره س ی و 
فلسف کرده تلاش   « التقاطی ـ    ی ا سه یمقا  نگرش  د   نا ی س ابن   اسلامیـ  ی  اند  با  ـ ی  عقلان   دگاه یرا 

اضطراب   ی اصل  ةش یر   نا ی س ابن   نظرِ اند که از گرفته جه یها نت آن کنند.  سه ی مقا   س یآلبرت ال   رفتاریِ 

که ی درحال   ؛ است ه روح نهفت  ی مرگ و جهل به بقا  ت یماه   ة نادرست دربار   ی مرگ در باورها 

 .داند ی انگارانه مفاجعه  ی های ن ی ب ش یو پ   ی رمنطق یآن را حاصل افکار غ   س یال 

 استکرده ان ی ب   و ملاصدرا«   نا ی س ابن   دگاه ی بر د   ه ی »ترس از مرگ با تک   ة ( در مقال 13۸7)  ی مانی سل 

فکه   دو  ناش   لسوفْ ی هر  را  مرگ  از  نسبت   ی ترس  ماه از جهل  و حق   ت یبه  مرگ   قت ی نفس 

  ی ترس شود و به آرامش درون  ن یگز یجا   تواند ی م   ی ن یو د   ی فلسف   یآگاه   نگرشْ  نی . در ا دانند ی م 
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 .نجامد ی ب 
 . مفهوم شناسی1

  «ی هراس »اضطراب مرگ« و »مرگ   «، ی آگاه »مرگ   ی د ی سه مفهوم کل   بررسی   پیش از ورود به بحثْ 

 . ضروری است 

غ   یع ی به درک طب   1یآگاه مرگ  به 2  کی رپاتولوژ یو  از   ر یناپذ یی جدا   یعنوان بخش از مرگ 

دارد.    یزندگ  کتاب    الوم یاشاره  خورش   ره ی »خ در  چن  ن ی ا   د« ی به  را  : کند ی م ف یتوص   ن ی مفهوم 

اش یی اما روشنا  م، ی شو  ره ی به آن خ   ماًی مستق  م ی توان ی است؛ نم   دیمانند نور خورش   ی آگاه »مرگ 

فرد   یدر زندگ   یا نقش سازنده   تواند ی م   یآگاه   نی . ا ( 25  . ص ،  1400یالوم،  )   «. جا هست همه 

به  را  او  و  باشد  زندگ داشته  سوق   ل یاص   ی سمت  پرمعنا  کتاب  و  در    ی درمان »روان دهد. 
شده که اد ی  «ی وجود   ی داری عنوان »ب به   ی آگاه از مرگ   ز ین (  ۸7  . ، ص 1395  ،یالوم )   ال« ی ستانس یاگز 

 . د باش  ی رشد شخص   ی برا  ی محرک تواند ی م 

ن  ا یبه ترس ناخودآگاه    3اضطراب مرگ  مقابلْدر   ی و گسست از زندگ   ی ست یخودآگاه از 

 ات ی بر تمام تجرب   ی اه یاضطراب مرگ را »سا   ال« ی ستانس یاگز   ی درمان»روان در    الومی اشاره دارد.  

 یت ی اضطراب ماه   ن ی است. ا   ی روان  ی دفاع   ی ها سازوکار از    ی ار یبس   ی ربنا یکه ز   داند ی انسان« م

 یرو ین عنوان  به ممکن است    گر ید   یِ کننده باشد و ازسو فلج   تواند ی سو م   کیاز    :دوگانه دارد 

 الوم، ی )  ست« ی گر  چه ی ن  ی وقت » رمان    در   . ( 234  . ص ،  1395یالوم،  ) کند  عمل رشد    ی برا  ی امحرکه 

فلسفه   قِیکه ازطر   م ی هست   چهین   تیاضطراب در شخص   نی ا   ی جلشاهد ت   زین   (15۶ص.    ب، 1397

 شود. ی معنا با آن مواجه م  نش ی و آفر 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ
1. death awareness 

 ماهیتِ   که   است   چیزی   معنایبه   پزشکی روان   و  شناسیروان   علوم  در (  non‑pathological)   «غیرپاتولوژیک »   ة واژ .  2
 مواجهه  فرد  که   است   این   مقصود   « مرگ  از   غیرپاتولوژیک   درک»   عبارتِ   در   . ندارد   روانی  اختلال  برمبتنی   یا   نابهنجار   زا،بیماری 

 رشدی   و   گرایانه واقع   سالم،   صورتبه   بلکه   ، (مرگ   ة کنند فلج   اضطراب   مثل )   بیمارگونه   صورت به   نه   را   مرگ   از   خود   آگاهی   یا 
 . پذیرد می   انسانی  زیست   ة چرخ از   طبیعی   بخشی  عنوان به  را   مرگ  یعنی   کند؛ می تجربه 

3. death anxiety 
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فرد را  ةروزمر  ی ترس از مرگ است که زندگ  ة د کننو ناتوان  مارگونهی شکل ب  1یهراس مرگ 

قائل   ز یتما   مارگونه ی س ب او هر   ی ع ی اضطراب طب  ن ی ب   د« ی به خورش   ره ی »خ در    الوم ی.  کند ی مختل م 

صورت حالت به   ن ی ا   غلبْادارد.    ازی ن  ی تخصص  ة به مداخل  ی هراس که مرگ   کندی م و اشاره   شود ی م 

 یاجتماع   ی منجر به انزوا  تواند ی و م  ابد یی بروزم   ی عاد  ی هات یاجتناب از فعال  ا ی  ک یحملات پان 

 . ( 112. ص ، 1400یالوم، )   شود 

رابط  ن یااگرچه    ( 1400)  الوم ی   نظرِ از  به  مفهوم  م   ة سه  مربوط  مرگ  با   شوند، ی انسان 

 یچالش   رشد است، اضطراب مرگْ  یبرا   ی فرصت   یآگاه با هم دارند. مرگ   ی نی اد یبن   ی هاتفاوت 

طور همان  ؛ است   ی عی طب  ی زندگ  ی برا   زا ب یآس   ی مانع  ، ی هراس و مرگ   شود ی محسوب م   ی وجود 

اما فرار از   ؛ کند ی م   ی را غن  ی زندگ   مرگْ   رش ی: »پذ کند ی مد یک أ ت   د« ی خورش به    ره ی »خ در    الومی که  

م  را کوچک  ا «. سازد ی آن، جهان  م   ة مواجه   ةنحو   دهدی م نشان   دگاه ی د   نی .  مرگ  با   تواندی ما 

 .( 1۸5. ص )  باشد ما    ی زندگ  ت یف ی ک  ة کنند ن یی تع 

منفی    ی آن هیجانات   ة هم   ، موردنظر است   حاضر   آنچه در پژوهش   برساخته بر این سه مفهومْ 

هراسی. در این نوشتار  از اضطراب مرگ و مرگ   اعمّ  ، آید به مرگ در انسان پدید می   است که نسب 

کند  یادمی   «اضطراب مرگ »   ه از همه ب ،  هراسی تفاوت میان اضطراب مرگ و مرگ   باوجودِنگارنده  

ب   و راهکارهای درمانی مشترکی برای هر  به عبارت به   گیرد. کارمی ه دو  علت مشترک بودن  دیگر 

و   سو  یک  از  مرگ  اضطراب  و  هراسی  مرگ  درمانی  و  عدم راهکارهای  هراسی  مرگ  تمایز 

دو مفهوم   برای اشاره به هر  «اضطراب مرگ » اضطراب مرگ در حکمت سینوی از دیگر سو، از 

نبریم که یالوم شود.  می هراسی و اضطراب مرگ استفاده مرگ   death»   واژه   از   بیشتر   نیز   از یاد 

anxiety»   اً مستقیم   کمتر   او .  داند می   2«وجودی   نهایی   ة دغدغ   چهار »   از   یکی   را   آن   و   کند می استفاده  

 .بالینی   صرفاً  تا   است   درمانی ـ    فلسفی   بیشتر   رویکردش   چون   ؛ کند می استفاده «  thanatophobia»   از 
 سینا ابن از دیدگاه    مرگ   اضطراب .  2

 پس از پرداختن   سینا ابن ، است و رایج اضطراب   مصادیق مهمّازآنجاکه اضطراب مرگ یکی از  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

1    . thanatophobia 
2. ultimate concerns 
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شکلی مبسوط در به را  آن    ی و نیز راهکارهای درمان   مرگ   های اضطراب ریشه   به اصل اضطرابْ

ترین خوفی آن را بزرگ   مسئلهاهمیت این    وی در    . ( 1402  پاشایی، )  است ه نمود ه مداقّ   حکمتش

 داندتر می بیشتر و عمیق   شدتش را از سایر مصادیق اضطرابْداند که بر انسان عارض شده و  می 

    . ( 339 . ص  ، تا بی ،  سینا ابن ) 
 اضطراب مرگ . علل  1-2

 د. کنمیدقت مطالعه کم پنج علت را به در چرایی پیدایش این هیجان منفی دست   سینا ابن 

مرگ   به جهل    ( أ  ماهیت شیء   اساساً  : ماهیت  از  بی   جهل  از زمان و  و   چگونگیخبری 

 تواند عاملی برای خوف و ترس از آن باشد. می آن پیدایش  

با   ؛ گردد بازمی   انسان نیز به جهل و ناآگاهی    این علت  احوالات پس از مرگ:   بهجهل    ( ب 

آید، علم او نسبت به احوالات پس از مرگ و اتفاقاتی که بر نفس پدیدمی عدم از    این تفاوت که 

نگران دانیم چه عاقبتی در انتظار ماست، کافیست تا بترسیم و دل می که ن ین همگیرد.  می ریشه 

 باشیم.

با نابودی ذاتش   برابر   را  مرگ   ة واسط ه ب انسان نابودی جسمش    نابودی جسم با مرگ:   ( ج 

 . شود می  ترس و اضطرابش  منجر به   انگاری، نیستی و همین    داند می 

فرسایی که های طاقت دردناک و رنج های  عذاب   دادن به وجود احتمال   عذاب و رنج:   ( د 

درواقع .  شود ، باعث اضطراب می است از امراض دنیوی تر  تر و جانکاهمراتب سنگینآلامش به 

را    1دفاعی  سازوکاری  اضطرابی چنین   انسان  تا  درد  دربرَابر  است  ) حفظ این  توان می نماید 

شمارآورد ایجاد اضطراب به   مستقلّدو علت  را  حتمال عذاب الهی  پس از آن ا مرگ و    آوریِرنج 

 (. . است ه داد ها جداگانه جواب ها به آن و شاید به همین سبب بوعلی در بخش پاسخ 

مرگ اضطراب انسان را   طة واسه قات ب رفتن اموال و سایر متعلّترس ازدست   ق: قطع تعلّ  هـ( 

انسان از تعلقاتش میان   ة کنند قطع   ة مثاب مرگ به .  ( 339-340.  صص   ، تا ، بیسینا ابن )  انگیزاند برمی

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

  افکار،   رابر دربَ   خود   از   محافظت   و   اضطراب   کاهش   برای   روان   که   اند انه ناهشیار   ی ی فرایندها   دفاعیْ  های مکانیسم   . در روانشناسی1ْ
 (. Freud, 1936کند ) می تحریف   یا   دهد تغییرمی   ای گونه به   را   واقعیت   قبولْغیرقابل   های تکانه   یا   احساسات 
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تا انسان احساس   است سببی دردناک    خودْ  این جداسازی  . اندازد هایش جدایی میاو و دارایی 

 هراس کند و از مرگ دوری بجوید.

این خطاهای شناختی   و اساساً  است عللی شناختی    ها این علت   ة است که هم  جالب توجه

 دهد.  می پذیر نشان صدمه   این واقعیتْدربرَابر  انسان است که او را  
 اضطراب مرگ. درمان  2-2

چاره   تا()بی   بوعلی  و طرحی  اجویی در  پاسخ  شناختی،  این خطاهای سرتاسر  نسبت  نیز  ش 

 اندازد. شناختی در می

داند مرگ را فرآیندی می وی    :( که از چیستی مرگ ناآگاه ست   )کسی  پاسخ به علت اول

و   استسازد؛ زیرا نفس جوهری روحانی  و رها می  گذارد می که طی آن، نفس بدنش را وا

. روشن است ( 340  . ص   ،تا بی   ،سینا ابن )  گردد هرچه روحانی است، فاسد نمی اعتقاد حکما  به 

آن، نوع و شدت اضطراب انسان   وجودی بودن حقیقت که با دریافت صحیح از چیستی مرگ و  

 تر خواهد بود.  واقعی   هم  مرگ  از 

کسی که احوالات پس از مرگ را مبهم و یا مرگ را مساوی با )   دوم و سومپاسخ به علل  

مرگ وسیله و   شیخْاعتقاد  زیرا به   کند؛ می را به دانایی دعوت او    وی   : ( انگارد نابودی ذات می 

کرانی رسید و کامل شد. وردید و به بی و مرزها را درنَ  ودتوان حد ای است که با آن میواسطه 

او   که   نه آنچه   ، ترس آدمی باشد، نقص و کاستی و زوال و نابودی است   ة آنچه باید مای  اساساً

م اعلی و نهایت ای است که انسان را به عالَرهاند. مرگ همان واسطه را از نقص و نیستی می 

 .( 341-343 . صص  ، تا بی  ، سینا ابن )  سازد العالمین نائل می والا، در جوار رب 

 کسی که گمان دارد دردِ مرگ مانند آلام مادی دیگر و یا حتی فراتر )  پاسخ به علت چهارم 

 حکمت سینوی:   ة پای  ؛ زیرا بر استه ای باطل گرفتار آمد در عقیده  چنین شخصی   :( ست ها از آن 

 . ( 273-27۸ . صص  ، 1401و پاشایی،   ، )رستمی جاهد   درد و رنج از سنخ ادراک است   ( 1

 موجود زنده است.   فاعل ادراکْ ( 2

 ندارند.    ی اند و درد و حس ین آثار خالی ا   پذیرد و اجسام از تنها موجود زنده اثر نفس را می   ( 3
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  ،تا بی   ، سینا ابن )   بنابراین جسم با مفارقت نفس از آن نه حسی خواهدداشت و نه دردی و نه رنجی 

اما بدنی که از هرگونه حیاتی    ؛ کند عبارتی تنها موجود زنده است که درد را حس می به   . ( 343  . ص 

 عاری است، احساسی نسبت به درد و الم نخواهدداشت. 

، عقیده دارد که او نه 1هراسدش می و عاقبت  در پاسخ کسی که از مرگ به سبب عقاب  وی

با مرگش اندوهگین است. عذاب  بل  ،از مرگ  ی گناهان و اعمال درپِ  نیز که از عذاب همراه 

  ؤاخذه خواهدکرد؛ و حاکم عادل او را با چنین عذابی م   داده رخ که در طول حیاتش    است ای  رذیله 

 ة ئات گذشت آن هم ترک گناه و توبه از سیّ  ة دارد و چار   هراس از گناهان خود  او  بنابراین درواقع  

  (. 343  . ص  ، تا بی  ، سینا ابن )   از مرگ! فرار   و   نه ترس  ، خود است 

دادن اموال و املاک و خانواده و  سببی برای ازدست کسی که مرگ را )  پاسخ به علت پنجم 

سازد.  او را به پذیرش لزوم وقوع مرگ و حتمی بودن آن متوجه می   د(: وی بین لذات دنیوی خود می 

  است. بوعلی در تبیینی عمیق عقیده دارد: اندوه برای آنچه که گریزی از وقوعش نیست، بیهوده  

ین قاعده  ا   از   نیز انسان    [ جسم ]   . برود هرچه فسادپذیر است، لاجرم باید فاسد شود و ازبین همچنین  

؛  نباشد  انسان درواقع دوست دارد که  ، دیگرسخن هرکه دوست دارد فاسد نشود مستثنا نیست. به 

د،  ن فاسد نشو  ها همچنین اگر انسان  میل به انسان نبودن است!   میل به فاسد نشدنْدرحقیقت   پس 

ای انسانی  های گذشته و آینده روی زمین فاجعه و اجتماع انسان   ند مان می های گذشته نیز باقی انسان 

  ، تا بی   ، سینا ابن )   زمین با این شرایط گنجایش چنین جمعیتی را نخواهد داشت  . به بار خواهدآورد 

توان در این دنیا  ترین الگویی است که می بهترین و حکیمانه   مرگ و تولدْ  ة لذا چرخ   ؛ ( 344 . ص 

و   می گیرد است، موضعی سخت    هراسان  مرگ   در تقبیح کسی که از وقوع   تا( )بی  . بوعلی باشد 

دارد   و  واقع  در عقیده  رحمت  و  نموده  تردید  الهی  عدالت  در  انسانی  منکر    کرمش چنین  را 

است که انسان جاهل    آن هراسی بلکه ناپسند    ، زشت و ناپسند نیست   تنها نه لذا مرگ    ؛ است ه شد 

مفارقت    نکه حقیقت مرگْ ای حاصل    (. 345  . ص   ، تا بی   ، سینا ابن ) دهد  بروزمی از خود  به مرگ  نسبت 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

 را از نگاه بوعلی  اضطراب مرگ علل    ة کند و دور نیست که مجموع می بوعلی این پاسخ را جداگانه بیان   ها . در بخش پاسخ 1
 درنظربگیریم.   شش علت ،  جای پنج علت به   را 
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  توأمانی بلکه تنها مشایعت نفس و بدن و    ؛ شود نفس فاسد نمی   و با این مفارقتْ  است نفس از بدن  

   (. 345  . ص   ، تا بی   ، سینا ابن )   رود می ها ازبین آن 

 . اضطراب مرگ از دیدگاه اروین یالوم 3

 مکتب اگزیستانسیال، ةرواندرمانگر برجست  (الف 1397) اروین یالوماضطراب مرگ در دیدگاه 

در کتاب شاخص    وی   (. 45  . )ص   است  «ترین اضطراب وجودی انسان ترین و عمیق اساسی » 

و استدلال   ، تفصیل بررسی این مفهوم را به   »خیره به خورشید: غلبه بر ترس از مرگ« خود با عنوان  

یعنی آگاهی از گذرا بودن و فناپذیری  ، فرد انسان به کند که این اضطراب در ویژگی منحصر می 

شکل واضح و مشخص از دارد. از دیدگاه وی انسان تنها موجودی است که به ریشه    ،زندگی 

گذارد های زندگی روانی او می رات عمیقی بر تمام جنبه اث مرگ خود آگاهی دارد و این آگاهی  

 (. 123 . ، ص 1393)یالوم، 

درصد 70تا    ۶5دهد حدود  می وجودی نشان   شناسیِروان   ة مختلف در حوزهای  پژوهش 

شوند )حبیب، ای از زندگی خود با درجات مختلفی از اضطراب مرگ مواجه می افراد در دوره 

 تواند به اشکال گوناگونی ظهورکند:(. این اضطراب می 45  . ، ص 139۸؛ کرمی،  ۸9  . ، ص 1395

 ؛ فرایند مردن   ة نگرانی مداوم دربار   و   مرگ   ة شکل مستقیم و آشکار: افکار وسواسی دربار به   ( 1

های سازوکار عنوان  به کار افراطی    و  شکل غیرمستقیم و نمادین: رفتارهای پرخطر، اعتیادبه   ( 2

 ؛دفاعی 

به به   ( 3 واکنش  در  زندگی  مختلف  مراحل  در  رفتار  و  نگرش  در  تغییر  تحولی:  شکل 

 . آگاهی مرگ 
 . تحلیل نظری اضطراب مرگ از نگاه یالوم 1-3

 . سیر تحول اضطراب مرگ در چرخه زندگی 1-1-3

مختلف رشد و تحول اضطراب مرگ را در طول   ل تفصیل مراح( در آثار خود به 1397یالوم ) 

 .است ه کرد زندگی انسان بررسی 
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 ( گی سال   10- 5دوران کودکی ) .  1-1-1-3

- 95  . ص ، ص 1397  ، یالوم ) کنند  مرگ پیدامی در این مرحله کودکان درک ابتدایی اما مهمی از مفهوم  

مدت شش هفته دچار  اش به خانگی   ة کند که پس از مرگ پرند می بالینی کودکی اشاره نمونة  به    . ( ۸9

کرد.  می مطرح   «ناپدید شدن » و    «نبودن »   ة ای دربار الات پیچیده ؤ شد و س می مکرر    ة های شبان کابوس 

دهند.  می تشکیل مرگ در مراحل بعدی زندگی    از   برای درک   را   اساسی ای  این تجربیات اولیه پایه 

 : برای مثال   کنند؛ می استفاده   ای دفاعی ساده   های سازوکار کودکان در این سن معمولًا از  

 ؛باور به موقت بودن مرگ    ـ

 ؛نوعی خواب طولانی عنوان  به تصور مرگ     ـ

 ص.، ص 139۸افتد )کرمی،  اتفاقی که فقط برای دیگران می عنوان  به فکرکردن به مرگ     ـ

5۶-۶0.) 
 سال(   20- 12دوران نوجوانی ) .  2-1-1-3

طور ناگهانی جایی که فرد به   ؛ نامدمی   «بیداری وجودی»   ة مرحلاین دوره را    (الف 1397)   یالوم

به  اغلب  تجربو  به   ة دنبال  مرگ  واقعیت  با  مرگ عزیزان  مواجه می مستقیم   شود شکل جدی 

به    . ( 112-120)صص.  اشاره ساله 1۶نوجوان    نمونة وی  ناگهانی می ای  فوت  از  پس  که  کند 

های رانندگی، دچار حملات پانیک شدید شد و شروع به پرسش   ة پدربزرگش در یک حادث 

گرایی این دوره با رفتارهای پرخطر، تجربه   اغلبْمعنا و هدف زندگی کرد.    ة فلسفی عمیقی دربار 

آگاهی نوظهور خود کند با مرگ می چراکه نوجوان سعی   ؛افراطی و گاهی افسردگی همراه است 

 (.102- 110  ص.، ص 1395کناربیاید )حبیب، 
 سال(   35- 55میانسالی ) .  3-1-1-3

پیری   ة های اولینامد. در این مرحله فرد با نشانه می   «عمر  ةبحران نیم » این دوره را    ( 1395)   میالو

توانایی  بیماری )مانند کاهش  شود که مرگ همسالان( مواجه می   و   های مزمنهای جسمانی، 

ب  را  مرگ  می شکل  ه اضطراب  بیدار  مرد   نمونة به  وی    . ( 15۶-1۶5  )صص.  کندچشمگیری 

کند که پس از تشخیص فشار خون بالا و شروع درمان دارویی، ناگهان شغل می ای اشاره ساله 45

بود ها به تعویق انداخته اش که سال مدیریتی پراسترس خود را رهاکرد و به کارهای موردعلاقه 
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های زندگی، تغییرات شغلی و تحول این دوره با بازنگری اساسی در اولویت   اغلبْپرداخت.  

 (.17۸- 1۸5 . ص ، 1397)یالوم، همراه است فردی  در روابط بین 
 سال به بالا(   65سالمندی ) .  4-1-1-3

مانده از شکل ملموس با واقعیت محدود بودن زمان باقی فرد مستقیماً و به  نهاییْ  ةدر این مرحل 

کند که پس از بازنشستگی و مرگ می ای اشاره ساله 72زن    نمونة  یالوم به شود.  زندگی مواجه می 

های شروع به نوشتن خاطرات زندگی خود کرد تا اثری ماندگار از خود برای نسل   ، همسرش 

دان در این مرحله اغلب به بازگویی . سالمن( 201-210  ، صص. 1397)یالوم،    بگذارد جا به بعد  

تنظیم وصیت  و حلّ خاطرات،  آشتی  ایجاد  برای  تلاش  و  می   نامه  قدیمی  پردازند تعارضات 

 (. 123- 130 ص. ، ص 139۸)کرمی، 
 . تظاهرات بالینی اضطراب مرگ 2-1-3

شناسی اضطراب مرگ تفصیل به بررسی نشانه به   »رواندرمانی اگزیستانسیال« در کتاب    یالوم

 :است ه پرداخت

 های شناختینشانه 

 ؛مرگ خود یا عزیزان  ة افکار وسواسی دربار   - 

 ؛( 7۸ . ، ص 1395)حبیب،   «نیستی »و    «نبودن»ناتوانی در تصور    - 

 ؛معنا و هدف زندگی   ة نشخوارهای ذهنی مکرر دربار  - 

 .ماهیت مرگ  ة ت فلسفی مکرر دربارسؤالا   - 

 های عاطفینشانه 

 ؛حملات پانیک با محوریت ترس از مرگ   - 

 ؛احساس وحشت وجودی در مواجهه با مفهوم نیستی   - 

 ؛معنایی افسردگی ناشی از احساس پوچی و بی   - 

 .آگاهی مرگ  ة اضطراب منتشر با زمین   - 

 های رفتارینشانه 

 ؛ مراسم ترحیم(   و  ها اجتناب از هرگونه موضوع مرتبط با مرگ )مثل بیمارستان   - 
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 ؛مصرف مواد(   و   پروا واکنش دفاعی )رانندگی بی عنوان  به رفتارهای پرخطر    - 

 ؛بیمارگونه به دیگران از ترس تنها ماندن وابستگی    - 

 . ( 134-150، صص. 1395)یالوم،    آگاهیفرار از مرگ سازوکار   عنوانبه کار افراطی    - 
 اضطراب مرگدر  . راهکارهای درمانی یالوم  2-3

   1وجودی   ۀ . مواجه 3-2-1

دهد که شامل می ای برای مواجهه با اضطراب مرگ ارائه درمانی ساختاریافته  دستورالعمل یالوم 

 مراحل زیر است:

 های خاصشناسایی ترس 

دهد. دقیق و مشخص شرح طور  به   را  خود از مرگهای  خواهد ترس درمانگر از بیمار می 

 توانند شامل موارد زیر باشند:ها می این ترس 

 ؛( 17۸ . ، ص 1393ترس از درد و رنج فیزیکی حین مردن )یالوم،   - 

 ؛( 134 . ، ص 1395ناشناخته بودن و اسرارآمیز بودن مرگ )حبیب،    ةاضطراب دربار   - 

 ؛( ۸9 . ، ص 139۸وحشت از نیستی مطلق و نابودی کامل )کرمی،   - 

 .( 1۸2  . ، ص 1397ها )یالوم، جدایی از عزیزان و تنها ماندن آن   ة نگرانی دربار   - 

 ابراز هیجانات

مرگ   ةشود احساسات خود را دربار می های مختلف و خلاقانه تشویق روش   بیمار ازطریقِ

 کند:بیان 

 ؛از مرگ و مردن کردن تصورات ذهنی نقاشی   - 

 ؛یک وجود مجزا عنوان به   «مرگ » ای خطاب به نوشتن نامه   - 

بهتر   ؛ با مرگ گودرمانی  و گفت درمانی    ی گو و استفاده از تکنیک صندلی خالی برای گفت   - 

 .درمانی تا آب  است   درمانی است بگوییم مثل گروه 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ
1. exposure therapy 
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 .های مرتبط برای تجسم موقعیت   1درمانینمایش   - 

 بازسازی شناختی

 دهد:به مرگ توسعه نسبت  را   کند نگرش جدیدی می درمانگر به بیمار کمک 

 ؛تر محرکی برای زندگی اصیل عنوان  به آگاهی  استفاده از مرگ   - 

 ؛های وجودی هیجان بخشیدن به    ای برای تحقق تبدیل ترس از مرگ به انگیزه   - 

 «.زندگی با آگاهی از مرگ » به    «زندگی علیه مرگ » تغییر نگرش از    - 

مرگ    -  اجتناب عنوان  به پذیرش  و  طبیعی  اساساًبخش  زندگی.   ی معنابه   رشیپذ   ناپذیر 

 ایاجتناب    ی بدون تلاش برا  ند ی ناخوشا  افکار، احساسات و حواسّ   ة تجرب  ی آگاهانه برا  یل یتما 

( در ACTتعهد ) و    رش ی بر پذ ی مبتن  درمانِ  ی از اصول محور  یک ی عنوان  هاست و به کنترل آن 

 (. Hayes et al., 2016)   رود ی کارمبه   ی شناخت روان   ی ریپذ انعطاف   ش یو افزا   ی کاهش رنج روان

پذ   آموزشِ  دهد ی منشان   شواهد  اختلالات   تواندی م  رش یمهارت  درمان  اضطراب،   ی در  مانند 

با کاهش اجتناب تجرب   یافسردگ  باشد و  فرد را   یشناخت عملکرد روان   ، یو درد مزمن مؤثر 

 (. Forman et al., 2007خشد ) ببهبودب 

 های عملی و کاربردی تمرین .  2-2-3
 دهد:مرگ پیشنهادمی   اضطراباهش ک برای چندین تمرین عملی    یالوم 

 2تمرین مرگ هرروزه ( الف 

 رواقی دارد، شامل مراحل زیر است:   ةتمرین که ریشه در فلسف این 

روز    . 1 هر  به   وقت دقیقه    10-15بیمار  را  دربار   مشخصی  خود   ةتفکر  مرگ 

 دهد. می اختصاص 

 دهد:می ت زیر پاسخ سؤالا در این مدت به   . 2

 گذراندم؟اگر امروز آخرین روز زندگی من بود، چگونه آن را می  -     

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ
1. psychodrama 
2 . memento mori 
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 دیدم؟تر از قبل می چه چیزهایی را مهم   -     

 خواستم وقت بگذرانم؟با چه کسانی می   -     

 ها بپردازم؟چه کارهای ناتمامی دارم که باید به آن   -     

 .شوند می و هفتگی بازبینی   ، ای ثبت ها در دفترچه پاسخ   . 3

 1وجودی  ةنام نوشتن وصیت   ( ب 

نامه شامل موارد د، این وصیت ن دارتمرکز  معمولی که بر امور مالی    های ه نام برخلاف وصیت 

 زیر است:

 ؛است ه ها رسید ی اساسی که بیمار در زندگی به آن ی ها و باورها . ارزش 1

 ؛است ه هایی که از زندگی آموختترین درس . مهم 2

 ؛های خاص برای عزیزان و بازماندگان توصیه ها و . پیام 3

 .شود و میراثش چه باشد یادآورده ای که دوست دارد به . نحوه 4

 2خلق میراث ماندگار  ( ج 

 جابگذارد: شود اثری ماندگار از خود به می بیمار تشویق 

 ؛شخصی   ةنام نوشتن خاطرات یا زندگی   - 

 ؛موسیقی(  ة قطع  و   هنری )نقاشی، مجسمه  ی ساخت اثر  - 

 ؛ایجاد باغ یا فضای سبز پایدار   - 

 ؛های بعد ویی از خاطرات و تجربیات برای نسل دئوی  ة ثبت مجموع  - 

 .( 201-230، صص.  1397)یالوم،   تأثیر بلندمدت های اجتماعی با مشارکت در پروژه   - 
 اضطراب مرگ . علل  3-3

باره تظاهرات بالینی و راهکارهای درمانی یالوم دراین   براساسرا    اضطراب مرگ علل    توان می

سبب رازآلودی های حین مردن، ترس از مرگ به ه گذشت، ترس از رنج کساخت. چنان   نمایان 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ
1.  existential will 
2.  legacy project 
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 ندا برخی از عللی   قات دنیویْدادن عزیزان و تعلّازدست   و  نگاری مرگ با نیستی و ابهام آن، برابراِ

در   یالوم  بالینی    های دستورالعمل ضمن  که  تظاهرات  و  مرگ درمانی  آن ب  اضطراب   ها ه 

  است. کرده اشاره 
 گیری جامع و کاربردی . نتیجه 4-3

. است ه درمانی معاصر ایجادکرد تحولی اساسی در روان   اضطراب مرگْ   ةدیدگاه اروین یالوم دربار 

 دهد:می های این بررسی جامع نشان یافته 

ها، سنین شمول و عمیقاً انسانی است که در تمام فرهنگ ای جهان اضطراب مرگ پدیده  ( 1

 ؛( 301 . ، ص 1397شود )یالوم، می های تاریخی به اشکال مختلف دیده و دوره 

 این اضطراب ماهیتی دوگانه دارد: ( 2

 ؛زا باشد و منجر به اختلالات روانی مختلف شود تواند آسیب از یک سو می  -        

، 139۸تواند محرک رشد شخصی و تحول وجودی باشد )کرمی،  دیگر می   ازسویِ  -       

 ؛( 205 . ص 

 اساسی استوار است: ة راهکارهای درمانی یالوم بر سه پای   ( 3

 ؛مستقیم و بدون دفاع با ترس از مرگ  ة مواجه  -        

 ؛بازسازی معنای زندگی در پرتو آگاهی از مرگ   -        

 ؛میراث وجودی عنوان به خلق روابط اصیل و آثار ماندگار    -       

 . درمان موفق مستلزم تغییر نگرش اساسی است:4

 ؛سوی پذیرش و آگاهی از انکار و اجتناب به  -     

 ؛سوی احترام به گذرا بودن زندگی کننده به از ترس فلج  -     

 ؛سوی انگیزه برای زندگی اصیل از اضطراب بیمارگونه به  -     

تنها اضطراب را کاهش کند: »پذیرش مرگ نه می زیبایی بیان ( به 1397طور که یالوم ) همان 

(. این دیدگاه انقلابی 312  . « )ص . سازد تر و معنادارتر می تر، پررنگ دهد، بلکه زندگی را غنی نمی 

عنوان به اضطراب آن، از آگاهی به مرگ  دربَرابر  جای فرار از مرگ یا تسلیم  آموزد که به به ما می 

 کنیم. تر و خلاقیت بیشتر استفاده تر، ارتباطات اصیل نیرویی برای زندگی عمیق 
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 سنجی دو دیدگاه. هم 4

 ،ست کم مواضع وفاق دو دیدگاه سازد، کشف دستپذیر می تطبیقی را امکان   ة آنچه یک مطالع 

 ة مطالع ل سخنی بهتر آنچه دو دیدگاه را قاب حتی اگر نقاط اختلافشان عمیق و فراگیر باشد. به 

، مبنا، لوازم، مسئله مانند    سنخ در یکی از اضلاعْاشتراک و هم   ةنقط یک  کند، وجود  تطبیقی می 

گرایانه است و لذا تفاوت آورد، فرضیه، نظریه، بستر معرفتی و... است. این ملاک حداقل روی 

نه  نفی عمده  نیست   ة کنندتنها  تطبیق  فاید   ،امکان  افزون   ة بلکه  را  )قراملکی،  میآن   ، 13۸0کند 

تا باوجودِمیدر ادامه تلاش   پایه (. برهمین 57- 5۸  . صص  تفاوت   شود   در  های فراگیر، برخی 

 د. شو و یالوم مداقه   سیناابن دو دیدگاه  و خلاف  مواضع وفاق  
 . مواضع وفاق1-4

 علل.  1-1-4

 را   ها آن   ترین مهم   و   اند قائل   شناختی   علل   آن،   از   ترس   و   مرگ   اضطراب   برای   اندیشمند   دو   هر 

 : شمارند برمی   چنین 

 . ص   تا، بی   سینا، ابن   ؛ 134  . ص  ، 1395  حبیب،)   آن   بودن   رازآلود   و   مرگ  ماهیت  از   ناآگاهی  - 

 ؛( 339

 ؛ ( 340  . ص   تا، بی   سینا، ابن   ؛ ۸9  . ص   ، 139۸  کرمی، )   نیستی   با   مرگ   دانستن   همسان   - 

 ؛ ( 17۸  . ص   ، 1393  یالوم،   ؛ 340  . ص   تا، بی   سینا، ابن )   دادن جان   های رنج   از   هراس   - 

  سینا، ابن   ؛ 1۸2  . ص   ، 1397  یالوم، )   دنیوی   های بستگی دل   و   عزیزان   فقدان   از   ناشی   اندوه   - 

 ؛ ( 340  . ص   تا، بی 
 . درمان 2-1-4

حوز   شناختی   رویکرد  از   مرگ  اضطراب   با  رویارویی  در   اندیشمند  دو   هر  درمانْ   ةدر 

 عاطفی  بار   مرگ،   از  فرد   تفسیر  و   نگرش  بازسازی  با  توانمی   که   باورند   این  بر  آنان.  گیرند می بهره 

 گریزناپذیر  و   طبیعی   بخشی   عنوان به   مرگ  پذیرش   مسیرْ   این  در .  داد کاهش   را  آن   منفی   هیجانی   و 

 محوری  نقش   ، «مرگ   از   آگاهی   با   زندگی »   به   «مرگ   علیه   زندگی »   نگرش   از   گذار   و   حیات،   از 
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 منبع  نه   شود،   هدایت   درستیبه   اگر   مرگ،  از  آگاهی  که   کنند تأکیدمی   دو   هر   درواقع.  دارد 

 .خواهدبود   زیستن   ژرفای  و   رشد   محرک  بلکه  اضطراب، 
 مواضع خلاف.  2-4

 . مبانی1-2-4

 سهمی  یونان   ة فلسف   سازی اسلامی   در   که  دانست  موحد   و   مسلمان   فیلسوفی   را   سینا ابن   باید 

 مرگ  از   پس   حیات   و   روح   جاودانگی   به   او   راسخ   باور   و   توحیدی   مبانی .  است ه داشت  بزرگ 

 .دهد می شکل  را   اش فکری  نظام   فقرات ستون 

 خداناباوری   و   اومانیسم   فکری   بستر   بر   معاصر،   ة نویسند   و   درمانگر روان   یالوم،   درمقابلْ

 زندگیِ   مرزهای   در   را  انسانی  ة تجرب   تمام  و   کندمی نفی   را   مرگ   از   پس   حیات   او .  اندیشد می 

 ةنحو   در   بنیادین   تفاوتی   تفاوتْ  این   (. ,Yalom, 2015  Yalom ;2008)   بیند می   محدود   زمینی 

 . کند ایجادمی   مرگ   اضطراب درمان   و   تبیین 
 . علل2-2-4

 جدا  راهی   خود   تحلیل   جزئیات   در   متفکر   دو   شناختیْ  علل   اهمیت   در   داستانی هم   باوجودِ

 :پیمایند می 

 از   ناآگاهی  و   مرگ  از  پس   هایعذاب   احتمال   از   دینی  باورهای  ةپای   بر(  تا بی )   سیناابن 

  یالوم   دیگرْ   سوی   در   (.340  . ص )  کندیادمی   اضطراب   مهمّ  منابع   عنوان به   دیگر  جهان   احوالات 

 از  آگاهی   با   زندگی   بازتعریف   بر   و   کند می   پررنگ   را   1«زندگی   معناداری »  عامل   ( الف 1397) 

 (.1۶7–1۸5 ص. ص )   دارد  بسیاری بر آن   تأکید  ، گریز   جایبه   مرگ، 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

 ری ی . ک ند ی افر ی آن را ب   د یبا   ش خود که هر فرد    شود ی م   ف ی تعر   ا ی پو   ی مفهوم   سم یالی ستانسی اگز   ة در فلسف  « ی زندگ   ی معنا»   . 1
ن Kierkegaard, 1985دارد )  د یدر خلق معنا تأک  مان ی و ا   ل ی انتخاب اص  ت یبر اهم   کگور  بر   چه ی (.  با اعلام »مرگ خدا« 

سارتر معتقد است   (. Nietzsche, 2006)  کند ی م دیتأک   ی ذات   ی معنا  فاقد   ی در جهان   ی شخص   ی ها و معناضرورت خلق ارزش 
(. کامو مفهوم Sartre, 1992)   رد ی گی م ها شکل انتخاب   ت یو مسئول   ی آزاد   قِی اوست و معنا ازطر   ت یوجود انسان مقدم بر ماه

با   دگر ی ها   ن ی (. همچنCamus,1991)   افت ی معنا    ی آن، در خود عمل زندگ   رشی با پذ   د ی با   دی گو ی و م   کند ی م ی را معرف   ی پوچ 
 (. Heidegger, 1962) داند ی انسان م  ی و معنا را مرتبط با فهم وجود  ل یاص  ی زندگ   از مرگْ ی بر آگاه  د ی تأک
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 . درمان 3-2-4

بازسازی شناختی از مواضع اشتراکی با نظر به آنچه که از مواضع دو اندیشمند گزارش شد،  

بازسازی شناختی هم در چگونگی  توان  میهمه  بااین   ؛ است ه ها در فرآیند درمان این هراس بود آن 

برای نمونه در   ؛ های درمانی مسیر دو اندیشمند را از یکدیگر مجزا ساخت و هم در انواع راه 

متفکری همچون بوعلی که به حیات پس از مرگ باور دارد، در معنابخشی   بازسازی شناختیْ

از   عبور  جهت  زندگی  مرگ به  م  تواند  می  اضطراب  به  بیشتری  عمق  و  اطمینان   شراجعبا 

راجع ی به م  شناخت یوسعت   ناپذیری روحْابدی بودن حیات پس از مرگ و زوال ؛ زیرا دهد بینش 

 .کند ی م رفع مرگ را  زوال ناشی از   دهد که بر اساس آن، می 

 ة گمان وسعت تجربکند؛ اما بی تواند معنابخشی را تجربه می  ، که خداناباور است   نیز یالوم    . بله 

عبارتی یکی انسانی نخواهدبود که به لذت و آرامش ابدی باورمند است. به   ةاو به وسعت تجرب 

از راهکارهای خداناباوران برای معنابخشی زندگی فروکاستن از شهوات برای درک لذت بیشتر 

اما بدیهی است که بلندای   ؛ کنند میکه مرتاضان بر همین قاعده عمل همچنان   ؛ در همین دنیاست 

 . یست ن قیاس  قابل خداناباوران لذت ابدی خداباوران با لذات دنیوی زودگذر  

 گوید:نقل از اسپینوزا در چگونگی معنابخشی به زندگی چنین می به   ( 1395)  یالوم 

 د ی و ما با  است یدن   ن ی در ا   ، پس از مرگ وجود ندارد و هرچه هست  ی او معتقد بود که زندگ 

 دی که ما با   د یگو ی که او م   د ینکن شتباه برداشت ا به   ی ول   م؛ ی کنتلاش   ی وی به سعادت دن   دنی رس   ی برا

 او  . کرد   ی برداشت   نی چن   دیمطلقاً نبا   . م ی بکن   ی و احساس   ی شهوان   یها ت یرا وقف فعال   مان ی زندگ 

او معتقد بود که با   کنم ی تکرارم   . بود   ی نوع زندگ   ن ی و مدافع ا  کرد ی م ی ها زندگ شبیه مرتاض 

بود که ترس   نی او ا   ی اصل  ج ی از نتا  یک ی   .م ی ده ش یلذتمان را افزا   م ی توانی م   مان ی کردن دردها کم 

 کردن کم   ی برا   یفلسف   ی روش   ی عمرش را درپِ   شتر ی ب   ن ی از دردهاست؛ بنابرا  ی اریاز مرگ منشأ بس 

 . (2۸7 . )ص   بود   )ترس(   این درد

 ( الف 1397)  متفکر بیان شد، یالوم های شناختیِ دو  هایی که در درون بازسازی اما پس از تفاو 

فراتر از راهکارهای شناختی و متفاوت از بوعلی، از راهکارهایی عملی نیز در درمان مراجعین 

ای است که یالوم های خلاقانه از روش  یکی   هیجانی   ة تخلی  ؛ مثلًاجوید می اضطراب مرگ بهره 
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 برخی از  درمانیْنگاری و نمایش نقاشی، نامه   . جوید می از آن بهره   اضطراب مرگ در مواجهه با  

پیش ا  که  هاست  روش  بین  آن تر  ) اشاره   ها ه   ندی فرآ   ی جان یه   ة یتخل .  ( 1۶7- 1۸5  . ص ص شد 

احساسات   ة آگاهان  ان یصورت ب شده است که اغلب به انباشته   ا ی شده  سرکوب   جاناتیه   ی آزادساز

م  ابد یی بروزم  ا   تواندی و  و  اضطراب  و  استرس  کاهش  روان   رات ییتغ   جاد یبه   یشناختمثبت 

 (. Cherry, 2023کند ) کمک 

دارد،   1سازیدرمانی مواجهه   ةرا نیز که ریشه در شیو   ای تمارین عملی و کاربردی   برخیباید  

ی ی راهکارها   ؛ برخلاف بوعلی، اضافه نمود   ـچنانکه گذشت ـ  به لیست راهکارهای درمانی یالوم 

بازسازی (  2مستقیم با ترس از مرگ،    ةمواجه (  1  ة توان بر سه پایمجموع می  درمانی که در

 میراث وجودی استوار ساخت.عنوان به خلق روابط اصیل و آثار ماندگار  (  3معنای زندگی و 
 گیرینتیجه 

مقا پژوهش    ن ی ا  ارو ی اسلام   لسوف ی)ف   سینا ابن   دگاه ید   ة س یبه  و  )رواندرمانگر   الوم ی   ن ی ( 

 ی ا ده ی . هر دو متفکر اضطراب مرگ را پدپردازد یاضطراب مرگ م   ة( دربار ستی ال یستانس ی اگز 

 یشانهاو روش   ی فلسف   ی اما مبان   ؛ دهند ی مخود را ارائه   ی درمان   ی و راهکارها   دانند می   ی شناخت 

مرگ، ترس از   تی جهل به ماهدر   را  اضطراب مرگعلل  سینا ابن  ازنظرِتوان می  متفاوت است.

این اضطراب   درمان توان می نمود. ی خلاصه وی قطع تعلقات دن   و  جسم  ینابود   ، ی عذاب اخرو 

توان می  داد. سامان   انتقال به عالم برتر عنوان به مرگ   رش ی پذ   همچنین،   و   ی شناخت  ی بازساز  را با 

ابهام   ، ی ست ی ترس از ن  ، ی ری از فناپذ   ی آگاه   دلیل به را    علل اضطراب مرگ   الوم ی  ن ی ارو   از نگاه 

)مانند   ی عمل  ی ها ن ی با ترس، تمر  م ی مستق   ة مواجهش را در  درمان و    دانست   مرگ و قطع روابط 

 کرد.ی خلاصه آگاه در پرتو مرگ   ی به زندگ   ی ( و معنابخشی وجود   ة نام ت ی نوشتن وص

  یشناخت  یاز خطاها   ی هر دو اضطراب مرگ را ناش  ن است که ای این دو متفکر    اشتراک  نقاط 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

ناسازگارانه   ی هاکاهش اضطراب و ترس   ی برا  ی مداخلات رفتار   ن ی از مؤثرتر   ی ک ی (  exposure therapy) ی  سازمواجهه .  1
به   ی است که ط  پاسخ   ی ج ی تا با کاهش تدر   رد یگ ی آور قرارمدر معرض محرک ترس   یناگهان   ا ی   یج ی صورت تدر آن فرد 

 (. Craske et al., 2014شود )   ت یتقو   ی خاموش   ی ری ادگی   ، یاضطراب 
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 ؛دارند   د ی تأک  ی از زندگ   ی بخش عنوان  به مرگ    رش ی و پذ   ی شناخت   ی هر دو بر بازساز  . دانند ی م 

 و  داند ی برتر م   ی مرگ را انتقال روح به عالم   سینا ابن است که    این شان  افتراق  نقاط که  درحالی 

 یدرمان جهه ا مانند مو   یعمل   ی هااز روش   الومی  . پندارد ی م  یزندگ   ی قطع   ان یآن را پا   الومی  مقابل، در 

 دهدی م نشان   سه ی مقا   ن ی ا   دارد.    ه یتک   ی ات یو اله   ی فلسف   ی هابر استدلال   سیناابن اما    ؛ کند یم استفاده 

ی ها افته ی  . دهند ی م اضطراب مرگ پاسخ   مشترکِ  ة به مسئل   ، متفاوت   ی با مبان   کرد ی چگونه دو رو   ه ک 

کاهش اضطراب   ی برا   ی عمل   ی راهکارها  ة و ارائ  ی اه ترش ن ی مطالعات ب   ی به غنا  تواند ی م  چنینی این 
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