
ـــــــف يساعـــــــدك العلاج الوجـــــــودي في كي
التعامل مع صراعاتك الداخلية؟

, فبراير  | كتبه غيداء أبو خيران

على اختلاف أنواع المشاكل النفسية التي قد يمرّ بها الإنسان في مراحل حياته المختلفة، يبقى البشر
يختبرون عددًا معيّنًا من المشاكل التي يشتركون بها فيما بينهم ويطرحون الأسئلة الدائمة والمكرّرة
فيمــا يتعلّــق بهــا، وعــادةً مــا يُخطــئ النــاس والمتخصّــصين في تعريــف تلــك المشاكــل والتعامــل معهــا

ومعرفة أسبابها وأصولها؛ كأنْ يرجعوها جميعًا إلى أساس فرديّ بحت أو بيولوجيّ أو وراثيّ.

ـــة ـــل النفســـية والصراعـــات الداخلي ـــع المشاك ـــون أنّ جمي ـــل، يرى علمـــاء النفـــس الوجوديّ وفي المقاب
التي يمكن للشخص أن يمرّ بها تنحصر في أربع قضايا أساسية ومشتركة: هي الموت وانعدام الجدوى
والعزلة والحرية، وهي المواضيع التي نادرًا ما تُفضي بالشخص منّا إلى عيادة الطبيب النفسي نظرًا
لأننّا نعتقد أنّ كلا من علم وطب النفس لا يهتمّان بها، أو أننّا لا نعرف كيف يمكن لنا أنْ نصوغها

ونتحدّث عنها لمن أمامنا.

قلق الوجود والبحث عن معنى

ــة، وهــي حركــة ثقافيــة انتــشرت بين الثلاثينــات ترجــع جــذور العلاج الوجــوديّ إلى الفلســفة الوجودي
والأربعينات من القرن العشرين ونشأت على يد الفيلسوف والأديب الفرنسي جان بول سارتر الذي
 مسـتمرّ علـى اختيـار ذواتهـم

ٍ
رأى أنّ “البـشر محكومـون بـأنْ يكونـوا أحـرارًا”، أي أنهّـم قـادرون بشكـل

 مـا في كـلّ لحظـة مـن حيـاتهم علـى
ٍ
يـر إرادتهـم، الأمـر الـذي يترتـّب عليـه مسـؤوليّتهم لاتخـاذ قـرار وتقر
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عكس الحيوانات الأخرى.

يرى علماء النفس الوجوديوّن أنّ جميع المشاكل النفسية والصراعات الداخلية
التي يمكن للشخص أن يمرّ بها تنحصر في أربع قضايا أساسية ومشتركة: هي

الموت وانعدام المعنى والعزلة والحرية

 آخــر، يمكــن تعريــف الفلســفة الوجوديــة بأنهّــا الشكــل الثقــافي الــذي يركّــز علــى قضايــا الوجــود
ٍ
بتعــبير

يةّ الذاتية والاختيار الفرديّ، وهي الإنسانيّ وقيمة الفرد من خلال البحث في قضايا مثل الذاتية والحر
المواضيـع الـتي ركـّز عليهـا عـددٌ مـن الأطبـاء النفسـيّين بعـد فـترة الحـرب العالميّـة الثانيـة؛ أبرزهـم فيكتـور
فرانكــل الــذي ألّــف كتــاب “الإنســان يبحــث عــن معــنى” وصــاغ فيــه المبــادئ الأساســية للعلاج بــالمعنى
القـائم علـى افـتراض أنّ معـنى وجـود الإنسـان هـو أمـر قابـل للاكتشـاف مـن قِبَـل الفـرد الـذي يملـك

إرادته ويستخدمها في السعي إلى إدراك معنى وجوده.

في عام ، عرفّ المعالج النفسيّ الأمريكي إرفين يالوم بتعاونه مع رولو ماي في كتابهما “مدخل
إلى العلاج النفسي الوجـــودي Existential Psychotherapy”  القضايـــا الأربـــع الأساســـية للحالـــة
يـة، والـتي أصـبحت المبـادئ الأساسـية للعلاج الوجـودي الإنسانيـة؛ وهـي المـوت والمعـنى والعزلـة والحر

النفسيّ.

مراجعة كرتونية لكتاب “الإنسان يبحث عن معنى” للطبيب النفسيّ فيكتور فرانكل

كمــا يؤكّــد كــل مــن الطبيــبين في كتابهمــا علــى أنّ ســعي الإنســان لتحقيــق المعــنى والمغــزى مــن الحيــاة
 طبيعيّ التوترّ والقلق لا الاتزّان والسكينة. ويعتبران أنّ مشاعر القلق هذه، أي

ٍ
والوجود يخلق بشكل

القلـق الوجـوديّ، علامـة مـن علامـات الصـحة النفسـيّة نظـرًا لأننّـا بحاجـة ماسّـة وشديـدة إلى السـعي
والكــدح في سبيــل إيجــاد هــدفٍ مــا يســتحق أنْ نعيــش مــن أجلــه ومعــنىً يُعيننــا علــى البقــاء والثبــات

والاستمرار في الحياة.

 عام،  يؤكد العلاج الوجودي على الطبيعة الناشئة والمتناقضة للتجربة الإنسانية ويساعد في
ٍ
وبشكل

ــا أنْ يكــون الإنســان إنسانًــا، وهــي العثــور علــى إجاباتٍ للأســئلة حــول الوجــود البــشريّ ومــا يعنيــه حق
أسئلة عادةً ما تكون من قبيل من أنا؟ أو ما هو هدفي في الحياة؟ أو هل أنا حرّ في قراراتي أم مسيرّ؟

أو لماذا يحدث كلّ هذا معي أنا تحديدًا؟، وغيرها الكثير.

الاكتئاب الوجوديّ: وجهٌ آخر للاكتئاب

ما لا يعرفه الكثير من الناس أنّ خبراء الصحة النفسية غالبًا ما يصنّفون الاكتئاب إلى أنواع مختلفة،
مثـــل الاكتئـــاب السريـــري والاكتئـــاب الـــبيولوجي والاكتئـــاب الظـــرفيّ أو المرتبـــط بحالـــةٍ أو ظـــرفٍ معينّ
والاكتئاب الموسميّ، وهناك الاكتئاب الوجوديّ الذي يحدث عندما يجد الشخص نفسه وجهًا لوجه

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%B1_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%83%D9%84
https://www.wikizero.biz/index.php?q=aHR0cHM6Ly9hci53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kv2KfZhNi52YTYp9isX9io2KfZhNmF2LnZhtmJ
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D9%83%D8%AA%D9%88%D8%B1_%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D9%83%D9%84
https://en.wikipedia.org/wiki/Rollo_May
https://www.wikizero.biz/index.php?q=aHR0cHM6Ly9hci53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kvJUQ4JUE3JUQ5JThBJUQ4JUIxJUQ5JTgxJUQ5JThBJUQ5JTg2XyVEOSU4QSVEOCVBNyVEOSU4NCVEOSU4OCVEOSU4NQ
https://psychcentral.com/lib/what-is-existential-depression/


مع القضايا والأسئلة المتعلّقة بالحياة والموت والحرية ومعنى الوجود.

يمكن وصف الاكتئاب الوجودي بأنهّ شعورٌ فريد باليأس الناتج عن الشعور بأنّ
حياتنا بكلّ ما فيها من جوانب وأشياء وأشخاص وأحداث قد تكون في الواقع

بلا معنى وبدون أيةّ جدوى

 يوميّ عن الهدف من وجوده، هل أنْ
ٍ
فعلى سبيل المثال، قد يسأل ذلك الشخص نفسه بشكل

يمــضي  ساعــات مــن يــومه في العمــل؟ أو أنْ يُن عائلــة فقــط؟ ومــا القــرارات الــتي عليــه اتخاذهــا
 أو شيءٍ يُذكر، وغيرها

ٍ
وتلك التي عليه تجنّبها وكيف يمضي الوقت به سريعًا دون أنْ يحقّق أيّ إنجاز

الكثير من الأسئلة التي تحمل في طيّاتها قلقًا وتوترًّا تختلف درجاتهما بين الفينة والأخرى.

وإلى جانب تلك الأسئلة، يمرّ المصاب بالاكتئاب الوجوديّ بحالة استياء شديد من المجتمع والشعور
بالوحدة المزُمنة والانفصال عن الآخرين، والاعتقاد بأنّ معظم الأشياء في الحياة هي بالأساس أشياء
“غير مجدية” أو “لا معنى لها”، كما يفقد قدرته على الاستمتاع بأيّ شيءٍ حوله. ومن شعوره بعدم
الجدوى وفقدان المعنى يمكن للانتحار أنْ يصبح خيارًا مُتاحًا ودارجًا يمكن التفكير فيه في أيّ وقتٍ

كان.

يحـدث الاكتئـاب الوجـودي بعـد حـدثٍ يشعـر الشخـص أن الأسـاس الـذي بنيـت عليـه حيـاته آخـذ في
الانهيار ما يؤدي إلى التشكيك في معنى وجوده



يــد بــاليأس النــاتج عن الشعــور بــأنّ وبكلمــاتٍ أخرى، يمكــن وصــف الاكتئــاب الوجــودي بأنـّـه شعــورٌ فر
حياتنا بكلّ ما فيها من جوانب وأشياء وأشخاص وأحداث قد تكون في الواقع بلا معنى وبدون أيةّ

ٍ
جدوى. وقد يحدث هذا النوع من الاكتئاب بسبب حدثٍ معينّ في حياة الشخص مثل موت قريب
 أو وظيفــة، وهــي أحــداثٌ تشٌعــر الشخــص أن الأســاس الــذي بنيــت عليــه

ٍ
 أو طلاق

ٍ
أو فقــدان حــبيب

حياته آخذٌ في الانهيار، ما يمكن أن يؤدي إلى التشكيك في معنى وجوده. وعلى الطرف المقابل، يمكن
للاكتئاب الوجودي أنْ يحدث بدون أيّ حدثٍ معينّ نهائيًا، حيث يكون متراكمًا حاضرًا في أيّ لحظة.

ــه نقطــة ــاب الوجــوديّ لــدى مرضــاهم علــى أن يســعى المعــالجون النفســيّون إلى التعامــل مــع الاكتئ
الانطلاق لاستكشاف معنىً ما والتصالح مع طبيعة الحياة بما فيها من علاقات وعمل ومجتمعات
وتطـوّرات تكنولوجيـة وتغـيرّات سياسـية واقتصاديـة ومـا إلى ذلـك، تمامًـا كمـا يحـاولون إعـادة اتصـال
الشخص بذاته ونفسه ومحاولة فهمها دون أيّ اعتمادٍ على الأدوية أو مضادات الاكتئاب المعروفة.
يــة تــزوّدك ــا  وتجربــة ضرور وبهــذه الطريقــة، يعتــبر كــل مــن الاكتئــاب والقلق الوجــودي رحلــةً أو وعيً
بالوعي بحرياتك الخاصة وأنكّ ستفشل في بعض الأحيان في إيجاد المعنى وأننّا معرضّون للموت في

نهاية المطاف لكنّ هذا لا يمنع أبدًا من الاستمرار في السعي والكدح لتحقيق جدوى ما في حياتك.
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