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 الفصـــــــل الأول
 الدراسةبموضوع التعــــــريـــــف 

 
 مقدمة: 

ُالسكانُفيُالبلدانُالناميةُوالمتقدمةُمؤشرُُتعدُ  ُالعالمُاُ شيخوخة ية،ُعلىُتحسنُالصحة
ُ ُعام ُُتتضاعف1980ُومنذ ُمن ُمعظمُُ((60ُأعمارهمأعداد ُفي ُتقريبا  ُفوق ُفما سنة

ُبعمر ُهم ُلمن ُالسكاني ُالنمو ُوأصبح ُالفئاتُُ(60)ُالبلدان، ُمن ُأسرع ُفوق ُفما سنة
ُ(.Yousefi et al, 2014, 562ُ)ُالعمريةُالأخرى

(ُ ُالعالمية ُالصحة ُمنظمة ُعامُ (WHO, 2015وتوقعت ُبحلول ُأي ُالمقبلة، ُالعقود ُفي أنه
(2ُ(ُمليونُإلىُ)84(ُفماُفوقُمنُ)60أعمارهمُ)(ُسوفُيزيدُعددُالأشخاصُالذين2050ُ)

(2020ُوفيُعامُ)ُ.مليار،ُمماُيجعلُرفاهيةُالمسنينُتحديا ُجديدا ُفيُالصحةُالعامةُالعالمية
(ُ ُالأشخاصُالذينُأعمارهم ُفيُالتاريخُفإنُعدد ُأعلىُمنُعدد60ُولأولُمرة ُسيكون ُعاما  )

ُحتىُ) ُالذينُأعمارهم ُالحظ5الأطفال ُولسوء ُسنوات، ُمنُالمسنينُيعيشونُلفترةُ( ُفإنُالعديد
ُ(.WHO, 2015أطولُولكنُدونُنوعيةُحياةُجيدةُ)

ُمليونُمسن،ُوكشفتُالبيانات (2أماُعلىُالصعيدُالمحليُفيُسورياُفإنُعددُالمسنينُتجاوزُ)
هةُ%(ُمنُإجماليُعددُالسكان،ُوجاءتُسورياُفيُالمرتبةُالسادسةُعربيا ُلج5أنُنسبتهمُتبلغُ)

ُ ُالاقتصاديةُنسبة ُاللجنة ُعن ُصادرة ُلإحصائية ُوفقا  ُوذلك ُالسكان، ُعدد ُإلى ُفيها المسنين
(ُ ُإلى ُنسبتهم ُتصل ُأن ُالمتوقع ُومن ُ)الأسكوا(، ُآسيا ُلغربي ُعام15ُوالاجتماعية ُخلال )%

(2020.)ُ
ُ ُحيث ُتعدُّ ُالتي ُالمهمة ُالموضوعات ُمن ُالمسنين ُالباحثينُُاسترعتسيكولوجية اهتمام

ُغيرُأنُ ُمنُالباحثينُُقليلالوالمسؤولين، ُمنُعمرُالإنسانُتلكُالأهميةُقد ُالمرحلة ُهذه أولو
ُالأسسُ ُالشيخوخةُالتيُيجبُأنُتُ ُالنفسيةلمعرفة ُمرحلة ُحيثُتعد ُالمسنين، ُرعاية بنىُعليها

ُالصحةُ ُواعتبرتُمنظمة ُالإنسان، ُمنُعمر ُالأخيرة ُالمرحلة ُفهي ُالحياة، ُلدورة ُمتممة مرحلة
ُ ُالشيخوخة ُمرحلة ُأن ُنشاطُالعالمية ُيقل ُما ُوعادة  ُفوق، ُفما ُوالستين ُالخامسة ُعمر ُمن تبدأ

الأفرادُفيُهذهُالمرحلةُمنُالعمر،ُويغلبُعلىُأجسامهمُالضعفُوالوهنُويعتبرونُأنفسهمُغيرُ
ُعالةُعلىُالمجتمعُ ُللعطاءُوقدُيظنونُبأنهمُأصبحوا ُأساسا  بشكلُعام،ُمنتجينُبعدُأنُكانوا
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ُالأمُ.وعلىُأسرهمُبشكلُخاص ُوتبدأُكلُهذه ُالنفسيَّة، ُعلىُصحتهمُوحالتهم ورُتنعكسُسلبا 
ُمرحلةُالقلقُوالتفكيرُفيُالمستقبلُوماُيخبئهُلهم.

يادةُزُبعدُ–فإذاُماُكانتُالمجتمعاتُتسعىُإلىُتحقيقُالاستقرارُوالطمأنينةُلأفرادهاُفهذاُيحتمُ
والاقتصاديةُالتيُُنُتشملهمُالرعايةُوالاهتمام،ُخاصةُبعدُالتطوراتُالاجتماعيةأُ-عددُالمسنن

ُالشعبُ ُيعيشها ُالتي ُالأزمة ُظل ُوفي ُأسري، ُتفكك ُمن ُعنها ُنتج ُوما ُالمجتمع ُعلى طرأت
يُفالسوري،ُالأمرُالذيُتركُآثارهُعلىُالمسنينُوجعلُفئةُمنُالمسنينُفيُعزلةُووحدةُتجعلهمُ

ُأمسُالحاجةُإلىُالاهتمامُبهمُوبحاجاتهمُورعايتهم.
لنظرُاوفيُعقدُالتسعيناتُمنُالقرنُالماضيُبدأُعلماءُالنفسُالعاملونُفيُسيكولوجيةُالمسنينُفيُ"

Successful Agingُإلىُمشكلاتُمجالهمُمنُمنظورُجديدُيمكنُأنُنسميهُالشيخوخةُالناجحةُ
،ُحيثُارتبطتُ(2006ُ،181)بالستيفوس،Aging well beingُ“ُأوُحسنُالحالُفيُالشيخوخة

ُ ُمن ُالعمرالعديد ُبطول ُالإيجابية ُوالمشارُُ.القوى ُالحياة ُعن ُكالرضا ُمتغيرات ُارتبطت كةُفمثلا 
ثلُمالاجتماعيةُوالأنشطةُخارجُالأسرةُوالاندماجُفيُالأنشطةُبطولُالعمر،ُوأصبحُينظرُإلىُقوىُ

ُترتبطُالمشاعر ُسيكولوجية ُمصادر ُأنها ُعلى ُالذات ُوكفاءة ُوالتمكن ُوالتفاؤل ُالإيجابية
ُ.بحمايةُالصحةُوالوقايةُمنُالمرضُوطولُالعمر

ُالكبارُأرتفعُبالبحثُالعلميُوتتىُالجوانبُالإيجابيةُللمسنينُقدُفالتركيزُعل" يضا ،ُحسنُحياة
لُعنُيزُعلىُالإيجابيُقدُيدفعُللسؤافالافتراضُمسبقا ُعنُالفقدانُقدُأخفىُالمكاسبُلكنُالترك

لمُ،ُوفيُهذاُالسياقُيلعبُع(2006؛ُتشارلز،ُكارستنسن"ُ)كيفيةُتحسينُعمليةُالتقدمُفيُالعمر
ُفيُتحسينُنوعيةُالحياةُومنعُالاضطراباتُالنفسيةُوالأمراضُ ُمهما  دىُلالنفسُالإيجابيُدورا 
ساعدُتالمسنين،ُفعلمُالنفسُالإيجابيُيركزُعلىُبناءُالمهاراتُوتطويرُالمشاعرُالإيجابيةُالتيُ

ُابيُمجموعةُمتنوعةُمنُالقوىكماُحددُعلمُالنفسُالإيج“المسنينُعلىُالتعاملُمعُمشاكلهم،ُ
اجهةُالصفاءُوالحكمة،ُواستراتيجياتُالموُُ:حتملُأنُتزيدُخلالُالشيخوخةُمثلالإيجابيةُالتيُيُ 

التاليُمنُ،ُوب((Steverink, 2014, 2-3"ُوالرضاُوالتمكن،ُوتطويرُعلاقاتُاجتماعيةُجديدة
ُ ُالمسنينُعلى ُمساعدة ُالمهم ُلهم ُاستراتيجياتُونشاطاتُتسمح بالحفاظُعلىُرفاهيتهمُتطوير

ُلعل ُالأساسية ُالمهام ُمن ُواحدة ُهي ُالاستراتيجيات ُهذه ُوتطوير ُفدراسة ُوالجسدية. مُالعاطفية
لسنُالنفسُالإيجابي،ُوهناكُاهتمامُمتزايدُلتطويرُتدخلاتُتعززُالصفاتُالإيجابيةُلدىُكبارُا

دىُللسنُكماُهوُالحالُكماُثبتُأنُتجربةُالمشاعرُالإيجابيةُهيُذاتُأهميةُمماثلةُلدىُكبارُا
 صغارُالسن.
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ُ:ومسوغاتها مشكلة الدراسة
غيراتُخلالُمرحلةُالشيخوخةُانخفاضا ُعاما ُفيُالموارد،ُوزيادةُفيُالخسائر،ُوتيواجهُالمسنونُ

ذهُهاف،ُمنُالناحيةُالبيولوجيةُوالنفسيةُوالاجتماعية،ُفضلا ُعنُالتغيراتُفيُالاحتياجاتُوالأهد
ُلكنُقصرُالاهتمامُعالجوانبُالسلبيةُ ُالعلميُوالأبحاث، لىُللتقدمُفيُالعمرُتستحقُالاهتمام

لدىُُدراسةُالجوانبُالسلبيةُالمرتبطةُبالتقدمُفيُالعمرُقدُيعوقُعنُتبينُوجودُالقوىُالكامنة
ُف ُالمتراكالمسنين، ُوالخسائر ُالمتداخلة ُالتحديات ُإدارة ُضمنا  ُتعني ُلا ُالناجحة مةُالشيخوخة

ُول ُف)التراكمية(، ُالوقاية، ُأيضا  ُكن ُالقوة، ُنقاط ُوصيانة ُتطوير ُعن ُضلا  تتطلبُ"وبالتالي
الشيخوخةُتنميةُوزرعُاستراتيجياتُبهدفُتعظيمُالشيخوخةُالناجحةُومحاولةُتغييرُالخصائصُ
ُوزياد ُوالجسمية، ُالمعرفية ُتعويضُالقدرات ُأو ُبالمرضُوتعظيم ُالمرتبطة ُ)السلبية( ةُالجسمية

ُوُ ُالشروطُالإيجابيالتفاعلاتُالاجتماعية ُوكذلكُالبحثُعنُالظروفُأو ةُالاندماجُفيُالحياة،
ُ ُالتقدم ُعمليات ُمع ُترتبط ُخصائصُنفسية ُعن ُكشف ُمما ُالحكمةُبللشيخوخة، ُمثل العمر؛

ُعلاق ُوتطوير ُالحياة، ُعن ُوالرضا ُوالتمكن، ُواستراتيجياتُالمواجهة ُوالصفاء ُالحياة اتُوفلسفة
ُ(.2006ُ،198"ُ)بالستيفوس،ُاجتماعيةُجديدة

م،ُيةُلديهالقوىُالإيجابُتنميةيلعبُعلمُالنفسُالإيجابيُدورا ُهاما ُفيُمساعدةُالمسنينُعلىُهناُوُ
قائلةُ(ُدعما ُللفكرةُالProyer, et al. 2016حيثُقدَّمتُالدراسةُالتيُقامُبهاُبرويرُوآخرونُ)

لدىُُراضُالاكتئابعلمُالنفسُالإيجابيُأثبتتُفعاليتهاُفيُزيارةُالرفاهيةُوخفضُأعُتدخلاتبأنُ
لُهذهُالدراسةُأرضيةُللدراساتُاللاحقةُحوُُورسخت(ُسنةُفماُفوق،50ُالأفرادُالذينُأعماهمُ)

ُوجدتُدراسةُ ُكما ُالمتوسطُحتىُالشيخوخة. ُالعمر ُللأشخاصُمن ُالتدخلاتُالإيجابية فعالية
ُ)ُنانيكاش Kashaniyan; Kolaee, 2015ُوكولي ُأن ُتدفعُُتدخلات( ُالنفسُالإيجابي علم

ُللعلاقاتُُالمسنين ُأرضية يجاد ُوا  ُوالخيبات، ُالنجاح ُومشاركة ُحياتهم، ُأحداث ُعن للحديث
خدامُوالدفءُبينهم،ُوتوصلتُالدراسةُإلىُأنُتدخلاتُعلمُالنفسُالإيجابيُأثبتتُفعاليتهاُللاست

ُمعُالمسنينُالذينُيعيشونُفيُدورُللرعاية.
يُلمساعدةُالمسنينُعلىُتنميةُبعضُالأمرُالذيُدفعُالباحثةُإلىُمحاولةُوضعُبرنامجُإرشاد

لبيئةُفيُاُالقوىُالإيجابيةُلديهم،ُإلاُأنُالدراساتُفيُهذاُالمجالُماُزالتُقليلةُنسبيا ،ُوخصوصاُ 
ُالعربيةُوالمحلية.
ُ:مشكلةُالبحثُماُيليوأهمُمسوغاتُ

ُ)ُأولا : ُإلى ُنسبتهم ُتصل ُأن ُالمتوقع ُومن ُكبير، ُبتزايد ُسوريا ُفي ُالمسنين ُخلال15ُإن )%
،ُبالإضافةُإلىُأنهُخلالُسنواتُالأزمةُلمُيتمُالعملُعلىُالرعايةُوالاهتمامُبالصحةُ(2020)

النفسيةُللمسنينُكماُينبغيُله،ُومعُتغيرُنسبُالوفياتُوتغيرُمتوسطُالعمرُفإنُمنُالضروريُ
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الةُوقليلةُالتكلفةُلمواجهةُالاحتياجاتُالنفسيةُلكبارُالسن،ُوتعدُفنياتُعلمُالنفسُإيجادُطرقُفع
الإيجابيُفنياتُبسيطةُوغيرُمكلفةُماديا ،ُوأثبتتُالدراساتُفعاليتهاُفيُتنميةُمستوىُالرضاُعنُ

ُالحياةُوالرفاهيةُلدىُالمسنين.
ُوُ ُللمسنين، ُالسعادة ُلدار ُزيارات ُبعدَّة ُالباحثة ُقامت ُثانيا : ُمن ُيقدمه ُما دماتُخاطلَّعتُعلى

ُالبرامجُ ُناحية ُمن ُهناكُضعفا  ُأنَّ ُو جِدَ ُوقد ُفيه، ُالمتبعة ُوأساليبُالرعاية ديةُلإرشااللمسنين،
ُب ُولاُيوجد ُفيُالدارُأخصائيينُنفسيينُأوُاجتماعيين، ُلاُيوجد ُإذ رامجُوالنفسيةُوالاجتماعية،

ُللمسنإرشاديةُنفسيةُت طبقَ،ُأوُخطةُإرشادُنفسيُتوضعُكج ينُزءُمنُخطةُالرعايةُالتيُت قدمَ
ُلتساهمُفيُمساعدتهمُعلىُالتكيفُمنُالناحيةُالنفسيةُوالاجتماعية.

ُثالثاُ  :ُ ُعبَّر ُالباحثة ُوجدت ُأن ُالأجنبية ُأثبالدراسات ُالإيجابي ُالنفس ُعلم تتُتدخلات
ينُوآخرُسيوتبانُفعاليتهاُللاستخدامُمعُالمسنينُالذينُيعيشونُفيُدورُللرعايةُكدراسةُ

(Sutipan, et al; 2016 ،)ُو(ُدراسةُهوُوآخرينHo, et al, 2014)ُ فيُالمجتمعُُأما،
ُت ُ)العربيُفلم ُأجريتُدراسة ُإذا ُالكافيُلدىُالباحثين، ُلقىُالاهتمام فيُمصرُحولُُ(2011أحمد،

ُ ُالرضفاعلية ُتنمية ُفي ُالإيجابي ُالنفسي ُللعلاج ُوبرنامج ُالمسنين، ُلدى ُالحياة ُعن ُالمجتمعا ُفي
يةُتدخلاتُعلمُالنفسُالإيجابيُتناولتُفاعلُ-فيُحدودُعلمها–لمُتجدُالباحثةُأيةُدراسةُالمحليُ

ُلدىُالمسنينُالموجودينُفيُدارُللرعاية.
ُأهمية ُعنُالرعايةُالصحية،ُبلَُّ ُالرعايةُالنفسيةُوالاجتماعيةُللمسنينُلاُتقلُّ ُنُتترافقأيجبُُولأنَّ

ُالنفسيةُل ُلتقديمُالمساعدة ُدفعُالباحثةُلاختيارُالبحثُالحاليُفيُمحاولةٍ ُما نُلمسنيمعها،ُهذا
ُعلمُالنفسُالإيجابيُلتنميةُقواهمُالإيجابية.ُتدخلاتوبناءُبرنامجُقائمُعلىُ

ُفيُضوءُالعرضُالسابقُت حددُمشكلةُالدراسةُبالسؤالُالتالي:
ية ي تنمف علم النفس الإيجابي فعال   تدخلات البرنامج المقترح والذي يستند إلى فاعلية ما

ر وخفض المشاعالمشاعر الإيجابية تنمية مستوى الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن و 
ُ؟لدى عينة من المسنين في محافظة دمشقالسلبية 

 :الدراسةأهمية 
ُمجموعةُمنُالنقاط:ُيستمدُالبحثُالحاليُأهميتهُمنُخلال

ُأولا :ُمنُالناحيةُالنظرية:
 ُ،ُالمسنين ُنفسية ُفهم ُعلى ُيساعد ُوهذا ُالمسنين ُلدى ُالإيجابية ُالقوى ُعلى ُالضوء تسليط

ُوكيفيةُمساعدتهم.
 ُباحثةُبالدراسةُوهيُالمسنينُحيثُتبينُأنُهناكُزيادةُلةُالعمريةُالتيُتتناولهاُالالمرحأهمية

ُوتستحقُ ُبالقليلة ُليست ُعمرية ُشريحة ُأمام ُأننا ُيشير ُمما ُالمسنين ُأعداد ُفي مضطردة
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ُوالاجتماع ُالنفس ُوعلماء ُالمجتمع ُقبل ُمن ُوالرعاية ُالاهتمام ُأن. ُإلى قضيةُُبالإضافة
نسانيةُرديةُتخصُالمسنُنفسهُفحسب،ُبلُهيُمشكلةالمسنينُليستُمسألةُف  .اجتماعيةُوا 
 ثانيا :ُمنُالناحيةُالعملية:

 لىُع–ُالعربيُوالثانيةُعلىُالمستوىُتعدُُّهذهُالدراسةُالمحاولةُالأولىُعلىُالمستوىُالمحلي
يُفيُتنميةُبعضُالقوىُالإيجابيةُلدىُالتيُاستخدمتُالمنهجُشبهُالتجريبُ-حدُعلمُالباحثة

ُعلىُ ُقائم ُتطبيقُبرنامج ُالمسنينُمنُخلال ُمن ُوقدُُتدخلاتعينة ُالنفسُالإيجابي، علم
ُ ُالباحثة ُوجدت ُلدىُفي ُالإيجابية ُبعضُالقوى ُتنمية ُحول ُللدراسات ُغيابا  ُعلمها حدود

نُوجدتُ ُوا  ُالسورية، (2014ُُُدراساتُاهتمتُبالمسنينُكدراسةُ)بدره،المسنينُفيُالبيئة
ُ ُ(2006ودراسة)الدهان، ُ)بلان، ُودراسة ،2009ُ ُ)اتبعتُالمنهجُ( فكانتُدراساتُوصفية

تجريبي،ُعلاوةُعلىُذلكُُشبهُالوصفيُالتحليلي(ُولمُتتناولُالشيخوخةُمنُمنظورُإيجابي
 .ندرةُالدراساتُالتيُاستخدمتُفنياتُعلمُالنفسُالإيجابي

 ُال دخلاتُوبقواهمُالإيجابية،ُودورُالتُكبارُالسنةُبمرجعُيفيدُالمهتمينُبمكتباتُالمحليرفد
 الإيجابيةُفيُتنميةُبعضُالقوىُالإيجابيةُلدىُالمسنين.

 ُالدراسة ُهذه ُتكون ُمعُُقد ُلتتكامل ُقادمة ُبحوث ُإلى ُمنها ُللانطلاق ُبحثية ُعلمية قاعدة
ُكشفُ ُفي ُكبارالدراساتُالأخرى ُلدى ُالإيجابية ُلدراساتُالسنُالقوى ُالمجال ُتفتح ُوقد ،

ُ.أخرىُمشابهةُعلىُمجتمعاتُأوسع
 ُ ُالدراسة ُنتائجُهذه ُفيُمنُالمتوقعُأنُتقدم ُعلميةُيمكنُأنُتسهم ُومساعداتٍ خدماتٍ

،ُوكذلكُفيُتنميةُبعضُالقوىُالإيجابيةُلديهمتحسينُنوعيةُالحياةُلدىُالمسنينُوفيُ
ُ ُوضع ُعلى ُالمسنين ُبقضايا ُالمهتمين ُمساعدةُمساعدة ُكيفية ُحول ُموضوعي تصور

ُالمسنينُفيُدورُالرعاية.

 هداف الدراسة:أ
ُيمكنُتحديدُأهدافُالدراسةُبالنقاطُالآتية:

 ُ ُفعَّالية ُالإرشاديالكشفُعن ُُالبرنامج ُتنمية ُوالإحساسُفي ُالحياة ُعن ُالرضا ُمن كل
ُالانتهاءُمنُتطبيقُبالتمكنُوالمشاعرُالإيجابية،ُوخفضُالمشاعرُالسلبية جُالبرنامُبعد

ُالإرشاديُالمقترح.
 ُمنُالمتابعةُفيُتنميةُُشهرينالكشفُعنُمدىُالتحسنُالحاصلُللبرنامجُالإرشاديُبعد

ُوخفضُالمشاعرُ ُالإيجابية، ُوالمشاعر ُبالتمكن ُوالإحساس ُالحياة ُعن ُالرضا ُمن كل
ُعةُالتجريبية.وُلدىُأفرادُالمجمُالسلبية
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 ُُوالكيفيُعلىُالمستوىُالكميالكشفُعنُمستوىُالتحسنُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبية
ُ ُفي ُوخفضُتنمية ُالإيجابية، ُوالمشاعر ُبالتمكن ُوالإحساس ُالحياة ُعن ُالرضا ُمن كل

ُالسلبية ُوالمقاييسُالمشاعر ُالذاتية ُالتقارير ُخلال ُمن ُعنها ُالكشف ُيمكن ُوالتي ،
ُالمستخدمةُفيُالدراسة.

 العلميةُالتيُقدُتسهمُفيُوضعُالخططُالمناسبةُللتعاملُمعُُالمقترحاتضُالخروجُببع
ُمفيدةُ ُتكون ُقد ُالنفسُالإيجابي ُعلم ُفنيات ُأن ُاعتبار ُعلى ُالرعاية ُدور ُفي المسنين

ُلمواجهةُمشكلاتُمرحلةُالشيخوخةُوآثارهاُالنفسيةُوالشخصيةُوالاجتماعية.

 :الدراسةحدود 
ُبعنوانُُالبحثُتناول يَّنةُعليَّةُبرنامجُإرشاديُلتنميةُبعضُالقوىُالإيجابيةُلدىُعاف)موضوعا 

ُباستخدامُمجموعةُمنُفنياتُعلمُالنفسُالإيجابيُالتيُت ناسبُ(منُالمسنينُفيُمحافظةُدمشق
لرضاُرض:ُمقياسُاغلهذاُالُوالأدواتُالمعدةطبيعةُالعينة،ُوذلكُباستخدامُالمنهجُشبهُالتجريبيُ

سعادةُ،ُوذلكُفيُدارُالوالسلبيةُبالتمكن،ُمقياسُالمشاعرُالإيجابيةعنُالحياة،ُمقياسُالإحساسُ
ُ(ُم سِنا ُوم سِنة .8منُ)ُالدراسةحيثُتكونتُعينةُللمسنينُبدمشق،ُ

 متغيرات الدِّراسة:
 ُوالأنشطةُالمتغيرُالمستقل:ُهوُالبرنامجُالإرشاديُالذيُيتكونُمنُمجموعةُمنُالفنيات

ُحاجاتُأفرادُالعينةُالمستهدفةُبالدراسةُوخصائصها.والمهاراتُالمعدَّةُبماُيناسبُ
 ُوالسلبية حساسُبالتمكن،ُالمشاعرُالإيجابية:ُالرضاُعنُالحياة،ُالإةالتابعُاتالمتغير.ُ

 :الدراسةرضيات ف
ةُالفرضياتُالتالية:تحاولُهذهُالدُ  ُراسةُاختبارُصحَّ

 ي ُدرجاتُالقياسُالبعدُومتوسطدُفروقُدالةُإحصائيا ُبينُمتوسطُدرجاتُالقياسُالقبليُتوج
ُعلىُمقياسُالرضاُعنُالحياةُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبيَّة.

 ُومتوسطتوج ُبينُمتوسطُدرجاتُالقياسُالقبلي  ُُدُفروقُدالةُإحصائيا  لىُعالقياسُالبعدي 
ُمقياسُالإحساسُبالتمكنُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبيَّة.

 ُومتوسطدُفروقُدالةُإحصائيا ُبينُمتوستوج ُعديُ درجاتُالقياسُالبُطُدرجاتُالقياسُالقبلي 
ُعلىُمقياسُالمشاعرُالإيجابيةُوالسلبيةُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبيَّة.

 ُبين ُإحصائيا  ُدالة ُفروق ُُمتوسطُتوجد ُالبعدي  ُالقياس ُُومتوسطدرجات القياسُدرجات
ُالتجريبية.المؤجلُعلىُمقياسُالرضاُعنُالحياةُلدىُأفرادُالمجموعةُ
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 ُبين ُإحصائيا  ُدالة ُفروق ُُمتوسطُتوجد ُالبعدي  ُالقياس ُُومتوسطدرجات القياسُدرجات
ُالمؤجلُعلىُمقياسُالإحساسُبالتمكنُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبية.

 ُبين ُإحصائيا  ُدالة ُفروق ُُمتوسطُتوجد ُالبعدي  ُالقياس ُُومتوسطدرجات القياسُدرجات
ُابيةُوالسلبيةُلدىُأفرادُالمجموعةُالتجريبية.المؤجلُعلىُمقياسُالمشاعرُالإيج

 ُفيُُلدىُأفرادُالمجوعةُالتجريبيةوالكيفيُيوجدُتباينُفيُدرجةُالتحسنُعلىُالمستوىُالكمي
ُ.والمؤجلةُبليةُوالبعديةالقياساتُالق

 التعريف بمصطلحات الدَّراسة النظريَّة والإجرائية.
ُ :Counseling programالبرنامج الإرشادي  ُ)العاسمي، ُالبرنامج2008ُيعرَّف )

ُةُعلىالإرشاديُبأنه:ُعبارةُعنُمجموعةُمنُالخبراتُالإرشاديةُالمباشرةُوغيرُالمباشرةُوالمنظم
سيةُالأشخاصُالمحتاجينُإلىُالمساعدةُالنفُمساعدةأسسُعلميةُسليمة،ُتقدمُبطريقةُبناءةُبغيةُ

ُإمكاناتهم ُتنمية لى ُوا  ُوحاجاتهم، ُمشكلاتهم ُإلى ُأوُُللتعرف ُصعوبات ُمن ُيواجههم ُما إزاء
ةُلسليمامشكلاتُنفسيةُأوُانفعاليةُأوُاجتماعيةُأوُنمائيةُومساعدتهمُأيضا ُعلىُاتخاذُالقراراتُ

ُفيُحياتهمُوذلكُلتحقيقُالنموُالنفسيُوالاجتماعيُبهدفُالتعاملُمعُمواقفُالحياةُالضاغطة
 بشكلُبناء.

ةُسُعلمي:ُبرنامجُمخططُومنظمُفيُضوءُأسبأنه جرائيا  إف الباحثة البرنامج الإرشادي وتعرِّ 
منُإعدادُالباحثة،ُويتضمنُتقديمُبعضُالخدماتُالنفسيةُوالاجتماعية،ُبشكلُجماعيُفيُدارُ

وعةُ،ُوذلكُعنُطريقُمجمتنميةُبعضُالقوىُالإيجابيةُلديهمالسعادةُللمسنين،ُالذينُيرغبونُفيُ
ُخلا ُمن ُي هدف ُوالتي ُالإيجابي ُالنفس ُعلم ُتقنيات ُالحياة،ُمن ُعن ُالرضا ُمستوى ُتنمية لها

ُوتكوَّنُالبرنامج ُالمشاعرُالإيجابية،ُوخفضُالمشاعرُالسلبية، ُوتنمية منُُوالإحساسُبالتمكن،
ُ.إرشاديةُ(ُجلسة21)

 : Positive strengths القوى الإيجابية
ُتعرفُ ُالإيجابية ُقوُال"ُ:بأنهاالقوى ُى ُالحياةُالتي ُمحن ُمع ُالتعامل ُالشخصُعلى تساعد

ليستُوُوصعوباتها،ُأوُتلكُالتيُتجعلُالحياةُأكثرُإشباعا ُلنفسهُوللآخرينُباعتبارهاُحالةُ
ُ.دالفرُُسمةُثابتة،ُبدلا ُمنُذلكُفإنهاُتخضعُلعمليةُسياقيةُديناميةُعميقةُالجذورُفيُثقافة

(ُ ُوآخرون ُلينلي ُالشعور،Linley et al, 2007ُويعرف ُعلى ُالقدرة ُبأنها: ُالقوة ُنقاط )
ُقيمةُوالتفكير، ُنتائج ُلتحقيق ُالسعي ُفي ُالأمثل ُبالأداء ُتسمح ُالتي ُبالطريقة ُ"والتصرف

ُ(.2014ُ،152)العاسمي،ُ
ُ
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ُدراستهاُلدىُالمسنينُهي:ُتمتأماُالقوىُالإيجابيةُالتيُ
 الحياة الرضا عن Life Satisfactionُ: 

ُتعرُ  ُ)العزبي، 1982ُف ُفي ُتظهر ُالفرد ُفي ُداخلية ُحالة ُبأنه: ُالحياة ُعن ُالرضا سلوكهُ(
ُواستجاباته،ُوتشيرُإلىُتقبلهُحياتهُالماضيةُوالحاضرةُوتفاؤلهُبمستقبله.

ُوتعرُ  1988ُفُ)الدسوقي، ُالتيُيع6، ُالحياة ُلنوعية ُالفرد ُتقييم ُبأنه: ُعنُالحياة ُالرضا يشهاُ(
الذيُُلأمثلطبقا ُلنسقهُالقيمي،ُويعتمدُهذاُالتقييمُعلىُمقارنةُالفردُلظروفهُالحياتيةُبالمستوىُا

ُعتقدُأنهُمناسبُلحياته.ي
ُالمسف الباحثة الرضا عن الحياة إجرائيا  بأنهوتعرِّ  قياسُمنُعلىُ:ُالدَّرجةُالتيُيحصلُعليها
ُ.اُعنُالحياةُالمستخدمُفيُالدراسةالرض
  الاحساس بالتمكنSense of masteryُ: 

(ُ ُوستشولر ُبرلين ُبأPearlin; Schooler, 1981, 5يعرف ُبالتمكن ُالإحساس )ُ تصورُنه:
ادُالأفرادُبأنُالأحداثُتقعُتحتُسيطرتهمُوليسُتحتُسيطرةُقوىُخارجية،ُفعندماُيستخدمُالأفرُ

هُثلُهذمهاراتهمُومواهبهمُوقدراتهمُعلىُنحوُفعَّال،ُتكونُالنتيجةُالحقيقةُهيُشعورُبالتمكن،ُم
ُإلىُوجودُ ُيؤدي ُفالتمكن ُوالغضبُوالخوفُوالاكتئاب، ُالعجز ُمشاعر ُتتعارضُمع المشاعر

 شعورُبالثقةُالذيُيسمحُللفردُبالم ضيُقدما .
امُهأثيرُبأنه:ُالمدىُالذيُيعتقدُفيهُالشخصُبأنُلديهُالسيطرةُعلىُالقوىُالتيُلهاُتُفعرَُّكماُيُ 

ُيستخدمهاُ ُالتي ُالنفسية ُالمرونة ُمصادر ُمن ُومصدر ُشخصية ُسمة ُهو ُفالتمكن ُحياته، في
ُ(.Brady,2003, 155الأفرادُللصمودُبوجهُالضغوطاتُفيُبيئاتهمُ)

ياسُلىُمقرجةُالتيُيحصلُعليهاُالمسنُع:ُالدَُّجرائيا  بأنهوتعرف الباحثة الإحساس بالتمكن إ
ُالإحساسُبالتمكن.

 شاعر لماFeeling : 
ُرَُّعتُ  ُف ُبأنها ُإكسفورد ُقاموس ُحسب ُ"المشاعر ُأوُالانفعاليالجانب ُوالميول ُالفرد، ُلشخصية

 (.Oxford, 2017)ُ"للاستجابةُالانفعاليةالردودُ
سمىُلتيُتاوقدُعرفتُبأنهاُالتجاربُالذاتيةُالأولية،ُوالتيُتشكلُالأساسُللعملياتُالأكثرُتعقيدا ُ

ُ(.Klenginna; Klenginna, 1981, 349العواطفُ)
ُفريدريكسونُ) ُهيُتكيفاتُتعملFredrickson, 2008ُوترىُبربارة ُالإيجابية ُالمشاعر ُبأن )

ُعلىُ ُدائمة، ُوالإدراعلىُبناءُمصادرُإيجابية ُالتيُتضييقُالانتباه، كُعكسُالمشاعرُالسلبية
ُ(.2014ُ،103)العاسمي،ُ
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شاعرُفُالباحثةُالمشاعرُإجرائيا ُبأنها:ُالدرجةُالتيُيحصلُعليهاُالمسنُعلىُمقياسُالموتعرُ 
 الإيجابيةُوالسلبية.

 :Positive psychologyُُعلم النفس الإيجابي
ُ ُوُتعرَّف ُالعلميةُُ(Gable, Haidt, 2005)ُهيدتغابل ُ"الدراسة ُبأنه: ُالإيجابي ُالنفس علم

ُالجماعات، ُالأفراد، ُوتمكين ُرفاهية ُأو ُفيُازدهار ُللظروفُوالعملياتُالتيُتسهم ُالموضوعية
 .الأمثلوالمؤسساتُمنُالأداءُالوظيفيُالفعَّالُأوُ

ُ:ُدراسةُكافةُمكامنُالقوىُلدىُالبشر،ُودراسةُكلُمابأنهُ(Park, 2011, 324وتعرفهُباركُ)
ُسةُكلمنُشأنهُوقايةُالبشرُمنُالوقوعُفيُبراثنُالاضطراباتُالنفسيةُوالسلوكية،ُإضافةُإلىُدرا

ُالحياةُالإنسانيةُجديرةُبأنُتعاش.العواملُالفردية،ُالاجتماعية،ُوالمجتمعيةُالتيُتجعلُ
 :  Positive interventionsالإيجابية التدخلات

ُيعرَُّ ُف ُوليبوميرسكي ُطرقSin, Lyubomirsky 2009ُ)سين ُبأنها: ُالإيجابية ُالتدخلات )
ُاتبية،ُوسلوكياتُإيجابية،ُأوُمعرفيعلاجيةُأوُنشاطاتُمقصودةُتهدفُإلىُخلقُمشاعرُإيجا

ُإيجابية.
ضمنُوُُشادي:ُالفنياتُالتيُستستخدمُفيُالبرنامجُالإرُوتعرف الباحثة التدخلات الإيجابية بأنها

ُتنميةوالإحساسُبالتمكنُوُتحسينُمستوىُالرضاُعنُالحياةُُإلىُجلساتهُوالتيُيهدفُمنُخلالها
ُ.وخفضُالمشاعرُالسلبيةُالمشاعرُالإيجابية

ُويحملونُصفاتهاُُ:Elderlyالمسنون  ُالشيخوخة ُإلىُمرحلة ُينتمون ُالأشخاصُالذين هم
حالةُبكافةُأيُأنهمُوصلواُإلىُمرحلةُالتقدمُفيُالعمرُوهيُالمرحلةُالتيُتمرُبهاُقدراتُالفردُ
ُالتيُتؤثرُ ُدورهابمنُالتدهورُوالهمودُنتيجةُالضغوطُالبيئةُوالاجتماعيةُوالاقتصاديةُوالمهنية

ُ.(2007ُ،35ردُ)الشيخ،ُقدراتُوطاقاتُالفعلىُ
 .(ُسنةُوأكثر65شخاصُمنُكبارُالسنُأعمارهمُ)الأ:ُهمُجرائيا  إ لمسنونا وتعرف الباحثة
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 الفصل الثالث
 ةــــــــــــسابقات ـــــــــدراس

علم النفس الإيجابي  فاعلية تطبيقاتب ذات العلاقةفي هذا الفصل الدراسات السابقة  يتناول
 وفقاً لما يلي: وفنياته لدى المسنين

 ( ملخص للدراسات السابقة3جدول )

 أهم النتائج عينة الدراسة الدراسة هدف عنوان الدراسة
 (2103)فام، دراسة 

هدفت الدراسة إلى 
إعداد برنامج 

إرشادي تكاملي 
لتحسين الصحة 

النفسية لدى عينة 
  من المسنين

هدفت الدراسة 
إلى إعداد برنامج 
إرشادي تكاملي 
لتحسين الصحة 

النفسية لدى عينة 
 من المسنين

تكونت عينة الدراسة من 
ن ( مسناً، مقسمي20)

( مسنين كعينة 10إلى )
( مسنين 10ضابطة، و)

 كعينة تجريبية

خلصت الدراسة إلى فاعلية 
البرنامج الإرشادي التكاملي 
في تحسين الصحة النفسية 
لدى أفراد العينة التجريبية، 

ية البرنامج واستمرار فاعل
ي مستخدم فالإرشادي ال

حة تحسين مستوى الص
د العينة النفسية لدى أفرا
 ة المتابعةالتجريبية بعد فتر 

 ء بُعد الروح التفاؤلية.باستثنا
 (2011)محمد، دراسة

فاعلية برنامج للعلاج 
النفسي الإيجابي في 
تنمية الشعور بالرضا 
عن الحياة لدى عينة 

 من المسنين

هدفت الدراسة إلى 
وضع برنامج مبني 
على العديد من 
فنيات علم النفس 
الإيجابي والتي 
تعمل على تنمية 
الرضا عن الحياة 

 بأبعاده المختلفة.

تكونت عينة الدراسة من 
ن ( مسناً، مقسمي20)

( مسنين كعينة 10إلى )
( مسنين 10ضابطة، و)

 كعينة تجريبية

توصلت نتائج الدراسة إلى فعالية 
البرنامج المستخدم ودوره في 
تنمية الرضا عن الحياة لدى 
أفراد المجموعة التجريبية، وقد 
استمرت فاعلية البرنامج 
المستخدم حتى بعد انقضاء 
جلساته الإرشادية والعلاجية 

 ن شهر عليهومرور أكثر م
وليبوموسكي  سين دراسة

(Sin, Lyubomirsky, 
تحسين الرفاهية  (2009

هدفت الدراسة إلى 
معرفة ما إذا كانت 
التدخلات النفسية 

( 41دراسة تحليلية لـ )
 دراسة.

 

أوضحت النتائج بأن التدخلات 
في الواقع تعمل  الإيجابيةالنفسية 

اه النفسي على تحسين الرف
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وتخفيف أعراض النفسية 
: باستخدام الاكتئاب

تدخلات علم النفس 
 ة، دراسة تحليليالإيجابي

 عملية.

التي  الإيجابية
استخدمت في العديد 
من الدراسات أدت 

ين إلى تحس
المشاعر الإيجابية 

والسلوكيات 
والمعرفيات  لإيجابيةا

وتحسين  الإيجابية
مستوى الرفاه النفسي 

 وخفض الاكتئاب.

وخفض أعراض الاكتئاب، 
بالإضافة إلى أن هناك العديد 
من العوامل التي تؤثر على 

نفسية الفعالية التدخلات 
ومنها: مدة وصيغة  الإيجابي

التدخلات، وحالة الاكتئاب، 
 تقدير الذات، وعمر الأفراد.

دراسة بوهلمجير وآخرين 
(Bohlmeijer, et al, 

تأثير ذكريات ( 2009
التكاملية على الماضي 

أعراض الاكتئاب 
والتمكن لدى كبار 

 السن.
 

هدفت الدراسة إلى 
معرفة تأثير تدخلات 
جديدة )قصة الحياة، 
ذكريات الماضي 
المتكاملة والعلاج 
بالسرد( على مستوى 
الاكتئاب والتمكن 
لدى عينة من 

 المسنين

تكونت عينة الدراسة 
مسنين بين ( 108من )

( 65، )رجل وامرأة
( 43تجريبية، و)كعينة 

 كعينة ضابطة

توصلت الدراسة إلى أن 
التدخلات أدت إلى خفض 
أعراض الاكتئاب وزيادة 

التمكن بدرجة  مستوى
( % 25د )متوسطة، حيث أفا

من المشاركين بالبرنامج أنهم 
استفادوا بدرجة كبيرة، في حين 

%( فقط أفادوا أنهم  23أن )
 20استفادة جزئية، و ) استفادوا

بدرجة قليلة جداً  وا%( استفاد
وأوضحت  ،يستفيدواأو لم 

الدراسة استمرار فعالية البرنامج 
المقترح في خفض أعراض 
الاكتئاب وتحسين مستوى 

( شهور 3التمكن بعد انقضاء )
 من تطبيق البرنامج

  دراسة ستانسون
(Stinson, 2009 )

مجموعة الذكريات 

تأمين دليل عمل 
حول كيفية استخدام 

سين الذكريات لتح

توصلت الدراسة إلى بناء  
 12برنامج إرشادي مكون من 

جلسة )جلستان كل أسبوع، وتم 
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المبنية: تدخلات لكبار 
 السن.

 

الرفاهية النفسية 
 لكبار السن.

تحديد الموضوعات الرئيسية 
للجلسات الإرشادية، مع 
توضيح التعليمات الأساسية 

ن يوالاتفاق على العناو  ،للبرنامج
سة، والتأكيد للكل ج ةالرئيس

 .ماعلى السرية الت
ودينازير هدراسة 

(hodenizer, 
الازدهار في  (2010

الحياة المتأخرة: تدريب 
علم النفس الإيجابي 
للعاملين في مجال 

 الرعاية.
 

هدفت الدراسة إلى 
تصميم دليل يزود 
عمال الرعاية في 
دور المسنين 
بالمعارف والمهارات 
اللازمة لمساعدة 
كبار السن للازدهار 
 في هذه المرحلة،

وذلك بناءً على 
تدخلات علم النفس 

 الإيجابي.

شملت العينة العاملين 
في سانت تيريز فيلا، 

 وسانت مايكل.

توصلت الدراسة إلى تأمين 
دليل عمل لتدريب العاملين 
في دور الرعاية لمساعدة 
المسنين على تنمية القوى 
الإيجابية لديهم، وتنمية 
المشاعر الإيجابية، بغية 

 فيزدهار مساعدتهم على الا
 .هذه المرحلة

دراسة جاندر وآخرين 
(Gander, et al, 

القوة القائمة  (2012
على التدخلات 

دليل آخر : الإيجابية
على فعاليتها في تعزيز 
الرفاه النفسي وخفض 

 الاكتئاب

هدفت الدراسة إلى 
معرفة مدى فعالية 

 الإيجابيةالتدخلات 
في تعزيز الرفاه 
النفسي وخفض 

 الاكتئاب.

تكونت عينة الدراسة 
فرداً ( 2374من )

تراوحت أعمارهم بين 
 نة( س79- 17)

خلصت الدراسة إلى أن مستوى 
الرفاهية النفسية والسعادة قد 
ارتفعت، في حين انخفض 
مستوى الاكتئاب، وأن جميع 
التدخلات التي استخدمت 
باستثناء )ثلاثة أشياء جيدة 
لأسبوعين( ارتبطت بتحسين 
مستوى السعادة وانخفاض 
الاكتئاب لدى أفراد المجموعة 
التجريبية مقارنة بالضابطة، 

أكدت الدراسة على أن  وكذلك
استمرارية التدخلات ضرورية 
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وهامة من أجل نجاح 
 التدخلات.

 وآخريندراسة مورال 
 ((Moral et al,  

تأثير برنامج  2013
الذكريات الماضية على 
الطابع المؤسسي 

 للبالغين.

هدفت الدراسة إلى 
معرفة مدى تأثير 
برنامج للعلاج عبر 
ذكريات الماضي 
على كل من 

الاكتئاب  أعراض
رضا عن الحياة وال

 .والرفاهية النفسية

كونت عينة الدراسة ت
مسناً تتراوح  32من 

-65أعمارهم بين )
( عاماً، تم 92

تقسيمهم على عينتين: 
 تجريبية وضابطة.

خلصت الدراسة إلى أن 
للبرنامج تأثير إيجابي على 
متغيرات الدراسة، إذ عملت 

على الفنيات المستخدمة 
تخفيض أعراض الاكتئاب، 
وعلى تحسين كل من الرضا 

وتقدير الذات عن الحياة 
 .والرفاهية النفسية

امريز وآخرين دراسة ر 
(Ramirez, et al, 

برنامج  (،2013
للتدخل الإيجابي لدى 
كبار السن: الذكريات، 

 الامتنان والتسامح.

هدفت الدراسة 
إلى زيادة نوعية 
الحياة لدى 
الأشخاص الذين 
أعمارهم فوق 

( عاماً من 60)
خلال تدخلات 
علم النفس 

 الإيجابي.

تكونت عينة الدراسة 
 مسناً، (46من )

تراوحت أعمارهم بين 
( عاماً، 60-93)

حيث تمَّ تقسيم العينة 
إلى عينين ضابطة 

(، وعينة 26وتضم )
 (.20تجريبية وتضم )

توصلت الدراسة إلى وجود 
فروق دالة في القلق لصالح 
المجموعة الضابطة، حيث 

لدى أفراد  تناقص القلق
العينة التجريبية، وكذلك 
تناقص في الاكتئاب لدى 
أفراد المجموعة التجريبية 
مقارنةً بالمجموعة الضابطة، 
وكذلك زيادة في الرضا عن 
الحياة وفي السعادة لدى أفراد 

  .المجموعة التجريبية
دراسة بروير وآخرين 

(Proyer, et al, 
تدخلات  (،2014

علم النفس الإيجابي 
لدى الأفراد الذين 

 -79أعمارهم بين )
 ( سنة50

هدفت الدراسة إلى 
اختبار أربعة 
تدخلات إيجابية 
)زيارة امتنان، ثلاثة 
أشياء جديدة، ثلاثة 
أشياء مسلية، 
استخدام قوة التوقيع 
في طريقة جديدة( 

كونت عينة الدراسة ت
 امرأةً  (163من )

اثنان من التدخلات الأربعة 
)ثلاثة أشياء جيدة، واستخدام 
قوة التوقيع في طريقة جديدة( 
أدت إلى زيادة السعادة بينما 
تدخلان فقط من أربعة 
تدخلات وهي )ثلاثة أشياء 
جديدة، استخدام قوة التوقيع 
في طريقة جديدة( أدت إلى 
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في زيادة السعادة 
وخفض أعراض 

 فقط(.الاكتئاب 

تناقص الاكتئاب في القياس 
 .قط(البعدي )لمدة شهر ف

دراسة هو وآخرين 
(Ho, et al, 

تطوير  (،2014
وتقييم تدخلات علم 
النفس الإيجابي لكبار 

 السن

هدفت الدراسة إلى 
اختبار مدى فعالية 
برنامج قائم على 
التدخلات الإيجابية 
لدى عينة من كبار 

في مدينة السن 
 هونغ كونغ.

  تكونت عينة الدراسة
( مسناً 74من )

ومسنةً كعينة واحدة 
بقياس قبلي وبعدي، 
وتأثير هذه التدخلات 
على الاكتئاب والرضا 

 عن الحياة.

 التدخلات أدت إلى تقليل 
أعراض الاكتئاب، وزيادة 
مستوى الرضا عن الحياة 
والامتنان والسعادة مما يدل 

 على فعالية التدخلات.
 

  دراسة يوشي
 ,Youchiونعومي )

Naome, 2015،) 
هل تمرين ثلاثة 
أشياء جيدة يجعل 
الناس أكثر إيجابية 
وأقل اكتئاباً؟ دراسة 

 في اليابان.

  هدفت الدراسة
إذا  ماإلى اختبار 

ممارسة  تكان
تمرين ثلاثة 
أشياء جيدة تقلل 

أعراض 
الاكتئاب، ويزيد 
من المشاعر 
الإيجابية في 

 المجتمع الياباني.

 ونت عينة الدراسة تك
، ( شخص  1000من )

تراوحت أعمارهم من 
وحتى المسنين،  18

( مسناً، 60بينهم )
 ( مسنةً.50و)
 

أظهرت الدراسة أن 
المشاركين الذين مارسوا 

على الأقل في التمرين مرتين 
الأسبوع لمدة أربعة أسابيع 
أظهروا زيادة كبيرة في 
المشاعر الإيجابية بالمقارنة 
بالمجموعة الضابطة، ومع 
ذلك فإن هذه الزيادة لم تكن 

ة بشكل كبير بعد ملحوظ
 شهر من المتابعة.

دراسة كلين 
 ,Killenوماكاسكيل )

Macaskill, 2015) 
استخدام تدخلات 
الامتنان لتحسين 

لدى كبار  الرفاهية
 السن.

هدفت الدراسة 
إذا  ماإلى معرفة 

كانت تدخلات 
الامتنان تؤدي 
إلى تحسين 
الرفاهية النفسية 
والرضا عن 
الحياة لدى عينة 

 من المسنين.

  تكونت عينة الدراسة
( مسناً 88) من

 ومسنةً.

  أدت تدخلات الامتنان الذي
استمرت لأسبوعين فعالية في 

ة لدى كبار زيادة جوانب الرفاهي
السن المشاركين بالبرنامج، مع 
زيادة ملحوظة في مستوى 

وانخفاض في الضغط  الازدهار
 .المدرك
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يمينيز، خ دراسة
 ,Jimenezوآخرين )

et al, 2016 ،)
برنامج للتدخل لتحسين 
الرفاهية النفسية لدى 
كبار السن، دراسة 
تجريبية مبنية على 

 علم النفس الإيجابي.

هدفت الدراسة 
إلى معرفة فعالية 
برنامج تجريبي 
مبني على علم 
النفس الإيجابي 
لتحسين الرفاهية 
النفسية لدى كبار 

 السن.

ينة الدراسة تكونت ع
( مسناً 67من )

تراوحت أعمارهم بين 
(60- 89.) 

إن المشاركين في البرنامج  
أظهروا زيادة كبيرة في 
مستوى السعادة، وانخفاضاً 
في مستوى القلق وضغط 
الدم الانقباضي، وزيادة 
مستوى السعادة لدى 
المسنين، وتوليد الموارد 
الشخصية والمشاركة في 
 الأهداف والمشاريع التي

 .تجلب لهم شيخوخة نشطة
دراسة لوماس وآخرين 

(2016Lomas, et 
al, ) العيش اليقظ لدى

كبار السن: دراسة 
تجريبية موجزة قائمة 
على المجتمع 
لتدخلات علم النفس 

 الإيجابي.

هدفت الدراسة 
إذا  ماإلى معرفة 

كانت التدخلات 
القائمة على 
اليقظة لها دور 
في تعزيز 

الشيخوخة 
 الناجحة.

 ( 6: شملت الدراسة )
مسنات يعشن في 
المجتمع، تتراوح 

 -65بين ) أعمارهن
75.) 

  توصلت الدراسة إلى أن
التدخلات القائمة على 
اليقظة يمكن أن تلعب دوراً 
مفيداً في تسهيل الشيخوخة 
الناجحة، وقد وجدت الدراسة 
أنه بعد شهرين من انتهاء 

مسنات ما زلن  4البرنامج 
يستخدمن التمارين كل يوم 
تقريباً، ومسنة أخرى تستخدم 

 التمارين أحياناً 
 دراسة سيوتبان وآخرين

(Sutipan, et al; 
(، تأثير  2016

تدخلات علم النفس 
الإيجابي على الرفاهية 

النفسية لدى كبار 
السن المتمتعين 

 بصحة جيدة.

هدفت الدراسة إلى 
إجراء مراجعة 
منهجية لتأثير 
تدخلات علم النفس 
الإيجابي على 
الرفاه النفسي 

 للمسنين.

توصلت الدراسة إلى أن  
الذكريات حول الماضي هي 
أكثر التدخلات انتشاراً 
وفعالية لتعزيز والحفاظ على 

 الرفاه لدى المسنين.
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 عربيةأولًا: دراسات 
 ، مصر(2013فام، )دراسة 

 :فاعلية برنامج إرشادي تكاملي لتحسين الصحة النفسية لدى عينة من  عنوان الدراسة
 المسنين.

  :هدفت الدراسة إلى إعداد برنامج إرشادي تكاملي لتحسين الصحة النفسيةهدف الدراسة 
ر لدى عينة من المسنين، والتحقق من فاعلية البرنامج، ثم الكشف عن مدى استمرارية تأثي

 .بعديالتطبيق ال دالبرنامج المستخدم في الدراسة بعد الفترة التتبعية البالغة شهر ونصف بع
 استخدمت الباحثة الأدوات التالية:ةأدوات الدراس : 

 (.2006مقياس المستوى الاجتماعي الاقتصادي للأسرة المصرية )إعداد عبد العزيز الشخص،  -
 مقياس الصحة النفسية إعداد حامد زهران. -
 البرنامج الإرشادي إعداد الباحثة. -
 عينتين ضابطة ( مُسنة تمَّ تقسيمهن إلى 20: تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة

 وتجريبية.
 خلصت الدراسة إلى فاعلية البرنامج الإرشادي التكاملي في تحسين الصحة نتائج الدراسة :

ي تحسين مستخدم فية البرنامج الإرشادي الالنفسية لدى أفراد العينة التجريبية، واستمرار فاعل
ء بُعد الروح باستثنا ة المتابعةد العينة التجريبية بعد فتر حة النفسية لدى أفرامستوى الص

 التفاؤلية.
 (، مصر2011دراسة )محمد، 

  :فاعلية برنامج للعلاج النفسي الإيجابي في تنمية الشعور بالرضا عن الحياة عنوان الدراسة
 لدى عينة من المسنين.

  :إلقاء المزيد من البحث حول مفهوم الرضا عن الحياة، هدفت الدراسة إلى هدف الدراسة
ووضع برنامج مبني على العديد من فنيات علم النفس الإيجابي والتي تعمل على تنمية 

 الرضا عن الحياة بأبعاده المختلفة.
  :( مسنين كعينة 10( مسناً، مقسمين إلى )20تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة

 ( عاماً.68.45عينة تجريبية، وكان متوسط أعمارهم )( مسنين ك10ضابطة، و)
 استخدمت الباحثة الأدوات التالية:: أدوات الدراسة 
 مقياس الرضا عن الحياة لدى المسنين )تصميم الباحثة(. -
 برنامج علاجي نفسي إيجابي لتنمية الرضا عن الحياة. -
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 خدم ودوره في تنمية الرضا توصلت نتائج الدراسة إلى فعالية البرنامج المست: نتائج الدراسة
عن الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية، وقد استمرت فاعلية البرنامج المستخدم حتى بعد 
انقضاء جلساته الإرشادية والعلاجية ومرور أكثر من شهر عليه، حيث قيست استجاباتهم 

الحياة على مقياس الرضا عن الحياة، وتبين أن درجاتهم على أبعاد مقياس الرضا عن 
وهذا يدل على أن البرنامج المستخدم قد  اً والدرجة الكلية ما زالت مرتفعة، ومازال التحسن قائم

 كان له تأثير بعد انقضائه بفترة من الزمن.
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 ثانياً: الدراسات الأجنبية
 (، سويسراSin, Lyubomirsky, 2009دراسة سين وليبوموسكي )

 :وتخفيف أعراض الاكتئاب: باستخدام تدخلات علم تحسين الرفاهية النفسية  عنوان الدراسة
 عملية. ة، دراسة تحليليالإيجابيالنفس 

Enhancing well-being and alleviating depressive symptoms with positive 
psychology intervention: A practice friendly meta-analysis. 

 وطرق  الإيجابيةإذا كانت التدخلات النفسية  ما: هدفت الدراسة إلى معرفة هدف الدراسة
المشاعر العلاج والنشاطات التي استخدمت في العديد من الدراسات أدت إلى تحسين 

وتحسين مستوى الرفاه النفسي وخفض  الإيجابيةوالمعرفيات  الإيجابيةالإيجابية والسلوكيات 
 .ي( دراسة لتأمين دليل عمل إكلينيك41الاكتئاب وذلك من خلال تحليل لـ )

 :( دراسة.41دراسة تحليلية لـ ) أدوات الدراسة 
 :في الواقع تعمل على  يجابيةالإأوضحت النتائج بأن التدخلات النفسية  نتائج الدراسة

تحسين الرفاه النفسي وخفض أعراض الاكتئاب، بالإضافة إلى أن هناك العديد من العوامل 
ومنها: مدة وصيغة التدخلات، وحالة  الإيجابينفسية الالتي تؤثر على فعالية التدخلات 

 الاكتئاب، تقدير الذات، وعمر الأفراد.

معالجين النفسيين أن يتشجعوا على دمج التقنيات وكذلك خلصت الدراسة إلى أن على ال
وبخاصة لعلاج المرضى الذين لديهم اكتئاب  يفي عملهم الإكلينيك الإيجابيةالنفسية 

 لديهم دافعية عالية للتحسن.الذين  والمسنين أو
 (، نيوزلاند:Bohlmeijer, et al, 2009) آخريندراسة بوهلمجير و 

 الماضي التكاملية على أعراض الاكتئاب والتمكن لدى كبار : تأثير ذكريات عنوان الدراسة
 السن.

The effects of integrative reminiscence on depressive symptomatology 
and mastery of older adults 

 هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير تدخلات جديدة )قصة الحياة، ذكريات هدف الدراسة :
الماضي المتكاملة والعلاج بالسرد( على مستوى الاكتئاب والتمكن لدى عينة من المسنين 

فما فوق، وذلك بمقارنة المجموعة التجريبية مع الضابطة، ومعرفة إن كان  55أعمارهم 
 ( شهور.3هناك أثر للبرنامج بعد )

 ( كعينة 65، )مسنين بين رجل وامرأة( 108: تكونت عينة الدراسة من )نة الدراسةعي
 ( فما فوق.55( كعينة ضابطة، أعمارهم )43تجريبية، و)
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 ساعتان: تكون البرنامج من سبع جلسات وجلسة متابعة، مدَّة كل جلسة اجراءات الدراسة. 
 أدوات الدراسة : 
 (.CES- D; Bouma, et al, 1995مقياس الاكتئاب ) -
 (.PMS, Pearlin and Schooler, 1978مقياس برلين للتمكن ) -
استطلاع يُطلب فيه من الأفراد الإجابة عليه بعد كل تدخل، لتقييم فائدة الأفراد من التدخلات  -

الأفراد عن رأيهم حول  يُسألُ وتتراوح الإجابة عليه من )جداً، غالباً، جزئياً، قليلًا، أبداً( وأيضاً 
 ( من )ضعيف إلى ممتاز(.10إلى  1وتتراوح البدائل من )التدخلات 

  :توصلت الدراسة إلى أن التدخلات أدت إلى خفض أعراض الاكتئاب وزيادة نتائج الدراسة
( من المشاركين بالبرنامج أنهم استفادوا % 25د )التمكن بدرجة متوسطة، حيث أفا مستوى

%(  20استفادة جزئية، و ) %( فقط أفادوا أنهم استفادوا 23بدرجة كبيرة، في حين أن )
وأوضحت الدراسة استمرار فعالية البرنامج المقترح  ،يستفيدوابدرجة قليلة جداً أو لم  استفادوا

( شهور من تطبيق 3في خفض أعراض الاكتئاب وتحسين مستوى التمكن بعد انقضاء )
سات اللاحقة أن تكون مدة البرنامج أطول، وأوصت الدراسة إلى أنه يجب في الدرا البرنامج

لتحديد نوعية  يستفيدواوكذلك أوصت بضرورة إجراء مقابلات معمقة مع المشاركين الذين لم 
  التدخلات المناسبة لهذه المتغيرات.

 (، الولايات المتحدة الأمريكيةStinson, 2009دراسة ستانسون )
  :تدخلات لكبار السن.مجموعة الذكريات المبنية: عنوان الدراسة 

Structured group reminiscence: an intervention for older adults. 

  :تأمين دليل عمل حول كيفية استخدام الذكريات لتحسين الرفاهية النفسية هدف الدراسة
لكبار السن، كي يكون هذا الدليل أداة مساعدة للممرضات ومقدمي الرعاية العاملين في دور 

 الرعاية 
  :جلسة )جلستان كل  12توصلت الدراسة إلى بناء برنامج إرشادي مكون من نتائج الدراسة

أسبوع، وتم تحديد الموضوعات الرئيسية للجلسات الإرشادية، مع توضيح التعليمات الأساسية 
دقيقة،  60مسناً، ومدة الجلسة  15كأن يكون عدد المشاركين بالبرنامج بحدود  ،للبرنامج

لسة، والتأكيد على السرية التامة، هذا البرنامج لكل ج ةن الرئيسيالعناو والاتفاق على 
الإرشادي تم طرحه ضمن برنامج تدريبي قُدِمَ للممرضات ومقدمي الرعاية العاملين في مجال 

 .الدراساتمن  استخدام هذا البرتوكول في العديد تم رعاية المسنين، وقد
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 كندا:(، Hodenizer, 2010ودينازير )هدراسة 
 الازدهار في الحياة المتأخرة: تدريب علم النفس الإيجابي للعاملين في مجال عنوان الدراسة :

 الرعاية.
Flourishing in later life: A positive psychology training for care- workers. 

 بالمعارف : هدفت الدراسة إلى تصميم دليل يزود عمال الرعاية في دور المسنين هدف الدراسة
والمهارات اللازمة لمساعدة كبار السن للازدهار في هذه المرحلة، وذلك بناءً على فنيات علم 

 النفس الإيجابي.

 شملت العينة العاملين في سانت تيريز فيلا، وسانت مايكل.عينة الدراسة : 

 ها تزويد من أربع جلسات الهدف من اُ مكون اُ : استخدم الباحث في دراسته برنامجأدوات الدراسة
العاملين في دور رعاية كبار السن بالمعارف والمهارات اللازمة لمساعدة كبار السن للازدهار في 
مرحلة الشيخوخة، تمَّ بناء البرنامج على فنيات علم النفس الإيجابي، ونظرية الشيخوخة الناجحة، 

عمال الرعاية تطبيق ما في استراحة الغداء، بحيث يمكن ل تصميم البرنامج بحيث يمكن تطبيقهوتمَّ 
 تمَّ تعلمه ومن ثم العودة إلى الجلسة الثانية، وكانت عناوين الجلسات على الشكل الآتي:

 الجلسة الأولى: الوعي الذاتي والشيخوخة  -
 الجلسة الثانية: التسامح والامتنان. -
 الجلسة الثالثة: قوة التوقيع. -
 الجلسة الرابعة: المعنى. -
 توصلت الدراسة إلى تأمين دليل عمل لتدريب العاملين في دور الرعاية لمساعدة نتائج الدارسة :

المسنين على تنمية القوى الإيجابية لديهم، وتنمية المشاعر الإيجابية، بغية مساعدتهم على 
هذه المرحلة في الحياة، وكانت هذه الدراسة بمثابة خطوة أولى يمكن تطبيقها  منالازدهار 

ا في جميع دور الرعاية للوصول إلى أكبر عدد من المسنين المقيمين في دور والاستفادة منه
 الرعاية.

 (، سويسرا:Gander, et al, 2012) وآخريندراسة جاندر 
  :اه زيز الرف: دليل آخر على فعاليتها في تعالإيجابيةالقوة القائمة على التدخلات عنوان الدراسة

 النفسي وخفض الاكتئاب.
Strength – Based positive interventions: further evidence for their potential in 
enhancing well-being and alleviating depression. 

 :الامتنان،  ب ـِالمتمثلة  الإيجابيةهدفت الدراسة إلى معرفة مدى فعالية التدخلات  هدف الدراسة(
ثلاثة أشياء جيدة )لمدة أسبوع(، استخدام قوة التوقيع بطريقة جديدة، ثلاثة أشياء جيدة )لمدة 



 : دراسات سابقةالثالثالفصل 
 

 
66 

 

أسبوعين(، الامتنان وثلاثة أشياء جديدة، ثلاثة أشياء مضحكة، عدَّ اللطف، هدية من الوقت، 
 باب مغلق أبواب أخرى مفتوحة( في تعزيز الرفاه النفسي وخفض الاكتئاب.

  :( 79- 17تراوحت أعمارهم بين )فرداً ( 2374تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة
 سنة، وقسمت العينة الكلية إلى عينات ضابطة وتجريبية وتمَّ إعادة التطبيق ثلاث مرات

ر ة أشهبعد ثلاثو  بعد شهر من انتهاء البرنامج وذلك لمعرفة مدى استمرارية التحسن، وهي:
 لبرنامج وبعد ستة أشهر من انتهاء تطبيق البرنامج.من انتهاء تطبيق ا

 :تي تقنيات ال( ومن ال2005تم بناء برنامج على أساس من نموذج سيلجمان ) أدوات الدراسة
وة يجابية: الامتنان، ثلاثة أشياء جيدة، استخدام قخدمت في البرنامج تسعة تدخلات إتُ اس

 ب مغلق، أبواب أخرى مفتوحة.التوقيع في طريقة جديدة، ثلاثة أشياء مضحكة، با
 :في  خلصت الدراسة إلى أن مستوى الرفاهية النفسية والسعادة قد ارتفعت، نتائج الدراسة

حين انخفض مستوى الاكتئاب، وأن جميع التدخلات التي استخدمت باستثناء )ثلاثة أشياء 
جيدة لأسبوعين( ارتبطت بتحسين مستوى السعادة وانخفاض الاكتئاب لدى أفراد المجموعة 

ك أكدت الدراسة على أن استمرارية التدخلات ضرورية التجريبية مقارنة بالضابطة، وكذل
 وهامة من أجل نجاح التدخلات.

 سبانيا.إ، Moral et al, 2013)) وآخريندراسة مورال  
 :تأثير برنامج الذكريات الماضية على الطابع المؤسسي للبالغين. عنوان الدراسة  

Effect of a reminiscence program among institutionalized adult. 

 :هدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثير برنامج للعلاج عبر ذكريات الماضي  هدف الدراسة
 على كل من أعراض الاكتئاب والرضا عن الحياة والرفاهية النفسية واحترام الذات.

 :تم  ( عاماً،92-65مسناً تتراوح أعمارهم بين ) 32تكونت عينة الدراسة من  عينة الدراسة
 تقسيمهم على عينتين: تجريبية وضابطة.

 :استخدم الباحثون الأدوات التالية: أدوات الدراسة 

 .(Yesavage, et al, 1983) مقياس الاكتئاب -
 (.Ryff, 1989)مقياس الرفاهية النفسية  -
 (.Rosenberg, 1965)مقياس تقدير الذات  -
 (.Lawton, 1972) مقياس الرضا عن الحياة -
جلسات ( 8تكون البرنامج من ) ،برنامج على أساس استدعاء ذكريات الماضيكما تم بناء  -

جلسة تمَّ تدريب المسنين من خلال مجموعات الذاكرة على استرجاع دقيقة لكل  60بحدود 
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ذكريات الماضية كألعاب الطفولة والشباب، والأغاني الشعبية التي كانت سائدة في مرحلة 
 كرى خاصة....الطفولة، الأيام التي كان لها ذ

  :أن للبرنامج تأثير إيجابي على متغيرات الدراسة، إذ إلى خلصت الدراسة نتائج الدراسة
عملت الفنيات المستخدمة على تخفيض أعراض الاكتئاب، وعلى تحسين كل من الرضا عن 
الحياة وتقدير الذات والرفاهية النفسية، إذا لم توجد فروق بين المجموعتين الضابطة 

ية على متغيرات الدراسة قبل التدخل، ولكن وجدت فروق بين المجموعتين تبعاً والتجريب
 لمتغيرات الدراسة بعد التدخل الإرشادي.

 (، إسبانياRamirez, et al, 2013) وآخريندراسة رامريز 
 :برنامج للتدخل الإيجابي لدى كبار السن: الذكريات، الامتنان والتسامح. عنوان الدراسة 

A program of positive intervention in the elderly: memories, gratitude 
and forgiveness. 

 هدفت الدراسة إلى زيادة نوعية الحياة لدى الأشخاص الذين أعمارهم فوق هدف الدراسة :
 ( عاماً من خلال تدخلات علم النفس الإيجابي.60)

 في مركز اليوم للمسنين في  ( مسناً وهم أعضاء46: تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة
( عاماً، حيث تمَّ تقسيم العينة إلى 93-60مدينة مارتوس )إسبانيا(، تراوحت أعمارهم بين )

 (.20(، وعينة تجريبية وتضم )26عينين ضابطة وتضم )
 :استخدم الباحثون الأدوات التالية: أدوات الدراسة 
 (.STAI; Sielberger, et al, 1960مقياس القلق كحالة وكسمة ) -
 ( بالنسخة الإسبانية.BDI; Beck, et al, 1979مقياس بيك للاكتئاب ) -
 (.AMT; Williams& Broadbent, 1986اختبار الذكريات ) -
 (.Mini- examen cognscitivo; Lobo et al; 1979امتحان معرفي مصغر ) -
 ( بالنسخة الإسبانية.LSS; Diener et al, 1985مقياس الرضا عن الحياة ) -
 (.Lyubomirsky& Lepper, 1999السعادة الشخصية ) مقياس -
 :وبعدي ومتابعة، بمعدل  قبليتكون البرنامج من تسعة جلسات بتطبيق  إجراءات الدراسة

أما بالنسبة للواجبات التي تنفذ بين الجلسات ، ( ساعة1.5جلسة كل أسبوع، مدة الجلسة )
بأحداث جميلة وسعيدة، تذكر فكانت: كتابة رسالة شكر، بحث عن صور للطفولة ترتبط 

أغنية أو لعبة كان لها معنى بالنسبة لهم، استدعاء أحداث عاطفية والبحث عن أشياء لها 
 تأثير إيجابي عليهم.
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 توصلت الدراسة إلى وجود فروق دالة في القلق لصالح المجموعة الضابطة، نتائج الدراسة :
ك تناقص في الاكتئاب لدى أفراد حيث تناقص القلق لدى أفراد العينة التجريبية، وكذل

المجموعة التجريبية مقارنةً بالمجموعة الضابطة، وكذلك زيادة في الرضا عن الحياة وفي 
السعادة لدى أفراد المجموعة التجريبية، وقد توصل الباحثون إلى أهمية عامل الذكريات 

خفض  م فييسهبالنسبة للاكتئاب، حيث أن العمل على استدعاء نوع ما من الذكريات 
 مستويات الاكتئاب ورفع مستويات الرفاهية. 

على فعالية التدخلات الإيجابية في  اً جديد والنتائج التي توصلت إليها الدراسة تؤمن دليلاً 
زيادة الرفاهية ونوعية الحياة لدى كبار السن، وذلك من خلال تركيز التدخلات على 

 المصادر الاجتماعية والشخصية للحصول على السعادة.
 (، سويسراProyer, et al, 2014) وآخريندراسة بروير 

 :( 50 -79راد الذين أعمارهم بين )تدخلات علم النفس الإيجابي لدى الأف عنوان الدراسة
 سنة:

Positive psychology intervention in people aged 50- 70 years: long term 
effects of placebo- controlled online interventions on well- being and 
depression. 

  :امتنان، ثلاثة أشياء هدفت الدراسة إلى اختبار أربعة تدخلات إيجابية )زيارة هدف الدراسة
جديدة، ثلاثة أشياء مسلية، استخدام قوة التوقيع في طريقة جديدة( في زيادة السعادة وخفض 

 أعراض الاكتئاب ومقارنتها مع أفراد العينة الضابطة )الذكريات القديمة فقط(.
 :( 50-97( امرأةً، أعمارهم بين )163تكونت عينة الدراسة من ) عينة الدراسة

 n= 44استخدموا زيارة الامتنان(، ) n=30ينة حسب التدخلات إلى )وقسمت الع
استخدام قوة التوقيع في  n=35ثلاثة أشياء مضحكة(، ) n= 20ثلاثة أشياء جيدة(، )

المجموعة الضابطة ذكريات فقط(، بقياسات قبلية، بعدية،  n= 34طريقة جديدة(، )
 بعد شهر، بعد ثلاثة شهور، بعد ستة شهور.

 استخدم الأدوات الآتية: راسة:أدوات الد 
 ( مقياس السعادةAHI, Seligman et al, 2005.) 
 ( مقياس الاكتئاب(CES-D, Radliff, 1977 . 
  :من التدخلات الأربعة )ثلاثة أشياء جيدة، واستخدام قوة التوقيع في  اثناننتائج الدراسة

فقط من أربعة تدخلات وهي )ثلاثة  تدخلانأدت إلى زيادة السعادة بينما  طريقة جديدة(
في القياس الاكتئاب أشياء جديدة، استخدام قوة التوقيع في طريقة جديدة( أدت إلى تناقص 
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البعدي )لمدة شهر فقط(، واستنتجت الدراسة أن تدخلات علم النفس الإيجابي تسفر عن 
ئج يوفر فرصة فما فوق، ونشر مثل هذه النتا 50نتائج مماثلة للأشخاص الذين أعمارهم 

هناك أثر لزيارة الامتنان بعد انقضاء شهر من قيمة للفئات العمرية الأكبر سناً، كما وُجِدَ أن 
فنية ثلاثة أشياء  االتدخل، أما ثلاثة أشياء جيدة فلم يستمر الأثر حتى فترة المتابعة، أم

تمر أثرها مضحة فاستمر أثرها بعد شهر من انقضاء البرنامج، وكذلك استخدام القوى اس
 حتى بعد مرور شهر من انتهاء البرنامج.

 :، الصين(Ho, et al, 2014) وآخرينهو دراسة 
 :تطوير وتقييم تدخلات علم النفس الإيجابي لكبار السن. عنوان الدراسة 

Development and evaluation of the positive psychology intervention for older 
adult. 

 :هدفت الدراسة إلى اختبار مدى فعالية برنامج قائم على التدخلات الإيجابية لدى  هدف الدراسة
 عينة من كبار السن في مدينة هونغ كونغ.

 :( مسناً ومسنةً من المراكز المجتمعية ودور رعاية 74تكونت عينة الدراسة من ) عينة الدراسة
وكعينة واحدة بقياس قبلي  سنوات( 63 -105المسنين في هونغ كونغ، تراوحت أعمارهم بين )

 وبعدي، وتأثير هذه التدخلات على الاكتئاب والرضا عن الحياة.
 :استخدم الباحثون الأدوات التالية: أدوات الدراسة 
 (.Sheikh, Yesavage, 1986) مقياس اكتئاب الشيخوخة -
 (.Diener, et al, 1985مقياس الرضا عن الحياة ) -
 (.Lyubomirsky, 1999مقياس السعادة الذاتية ) -
 :( جلسات ويشمل البرنامج ثمانية محاور هي: التفاؤل، 9تكون البرنامج من ) إجراءات الدراسة

 الامتنان، اللذة، السعادة، الفضول، الشجاعة، الإيثار ومعنى الحياة.
  :التدخلات أدت إلى تقليل أعراض الاكتئاب، وزيادة مستوى الرضا عن الحياة نتائج الدراسة

 متنان والسعادة مما يدل على فعالية التدخلات.والا
 (، اليابان:Youchi, Naome, 2015شي ونعومي )تدراسة يو 

 هل تمرين ثلاثة أشياء جيدة يجعل الناس أكثر إيجابية وأقل اكتئاباً؟ دراسة في عنوان الدراسة :
 اليابان.

Does the three good things exercise really make people more positive 
and less depressed? A study in Japan.  
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 ممارسة تمرين ثلاثة أشياء جيدة تقلل  تإذا كان ما: هدفت الدراسة إلى اختبار هدف الدراسة
 أعراض الاكتئاب، ويزيد من المشاعر الإيجابية في المجتمع الياباني.

 وحتى  18، تراوحت أعمارهم من ( شخص  1000ونت عينة الدراسة من ): تكعينة الدراسة
 ( مسنةً.50( مسناً، و)60المسنين، بينهم )

 استخدم الباحثان الأدوات التالية:أدوات الدراسة : 
 ( مقياس الرضا عن الحياةDiener, et al, 1985) 
 ( مقياس الاكتئابCES-D.) 
 ( مقياس توجه الحياةLOT- R.) 
 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةThomas, Diener, 1990.) 
 يميل كل يوم لمدة أربعة أسابيع، يُشجع من: تمَّ تطبيق الدراسة عبر الإاجراءات الدراسة 

عطوا التعليمات لكتابة ثلاثة أشياء جيدة تحدث في حياتهم، أُ خلالها الأفراد ليكملوا التمرين، 
جراء تطبيق قبلي وبعدي ومتابعة بعد حياتهم الحالية، تمَّ إ علىولماذا حدثت، وكيف أثرت 

 شهر من انتهاء البرنامج.
 أظهرت الدراسة أن المشاركين الذين مارسوا التمرين مرتين على الأقل في نتائج الدراسة :

الأسبوع لمدة أربعة أسابيع أظهروا زيادة كبيرة في المشاعر الإيجابية بالمقارنة بالمجموعة 
 بطة، ومع ذلك فإن هذه الزيادة لم تكن ملحوظة بشكل كبير بعد شهر من المتابعة.الضا

أن التمرين أدى إلى زيادة في المشاعر الإيجابية والثقة بشكل عام، لكن لم  إلى توصلت الدراسة
 أعراض الاكتئاب.انخفاض يؤدي إلى زيادة الرضا عن الحياة والتفاؤل، أو 

 (، انكلترا:Killen, Macaskill, 2015دراسة كلين وماكاسكيل )
 استخدام تدخلات الامتنان لتحسين الرفاهية لدى كبار السن.: عنوان الدراسة 

Using a gratitude intervention to enhance wellbeing in older adult. 
 إذا كانت تدخلات الامتنان تؤدي إلى تحسين  ما: هدفت الدراسة إلى معرفة هدف الدراسة

 الرفاهية النفسية والرضا عن الحياة لدى عينة من المسنين.
 مسناً(، تراوحت  23مسنةً وَ  65( مسناً ومسنةً )88) : تكونت عينة الدراسة منعينة الدراسة

( يعيشون في المجتمع، في شمال 70.84( بمتوسط عمري قدره )91 -60أعمارهم بين )
 لترا.انك

 استخدم الباحثون الأدوات التالية:أدوات الدراسة : 
 ( مقياس الامتنانMccullough, Emmons, Tsang, 2002) 
 ( مقياس الازدهارDiener, et al, 2010.) 
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 ( مقياس الرضا عن الحياةDiener, et al, 1985.) 
 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةDiener, et al, 2010.) 
  مقياس الضغط( المدركGohen, Williamson, 1988.) 
 أدت تدخلات الامتنان الذي استمرت لأسبوعين فعالية في زيادة جوانب نتائج الدراسة :

 الرفاهية لدى كبار السن المشاركين بالبرنامج، مع زيادة ملحوظة في مستوى الازدهار
لتوازن وانخفاض في الضغط المدرك، وقد حققت المجموعة الورقية درجات أعلى من ا

( 45مجموعة النت عند نهاية التدخلات، واستمر أثر البرنامج بعد انقضاء ) العاطفي من
 .يوماً من انتهاء البرنامج
 (، إيران.Kashaniyan, Koolaee, 2015دراسة كاشنيان، كولاي )

 تأثير التدخلات الجماعية لعلم النفس الإيجابي على الرضا عن الحياة عنوان الدراسة :
 الحياة لدى المسنين.ومعنى 

Effectiveness of positive psychology group intervention on meaning of 
life and life satisfaction among older adult. 

 هدف الدراسة( هدفت الدراسة إلى تحديد فعالية تدخلات علم النفس الإيجابي :PPIS على )
 المسنين في مدينة طهران. معنى الحياة والرضا عن الحياة لدى عينة من

 عاماً،  76.66اً بمتوسط عمري قدره ( مسن30: تكونت عينة الدراسة من )عينة الدراسة
 ( مسناً.15( مسناً، ومجموعة تجريبية )15قسمت العينة إلى عينة ضابطة )

 استخدم الباحثان الأدوات التالية:أدوات الدراسة : 
 ( مقياس معنى الحياةMLQ- P.) 
 مقياس الرضا ( عن الحياةSWLS.) 
 ( 10برنامج إرشادي قائم على تدخلات علم النفس الإيجابي مكون من)  جلسات، مدة كل

( دقيقة، واستخدم في البرنامج اللذة، استخدام قوة التوقيع، الاستجابات الفعالة 90جلسة )
 وغير الفعالة.

 فروق كبيرة بين القياس القبلي والبعدي على كل من معنى الحياة  ك: كان هنانتائج الدراسة
والرضا عن الحياة لدى أفراد العينة التجريبية، وخلصت الدراسة إلى أن التدخلات الإيجابية 
هي نوع من العلاج النفسي الذي يركز على نقاط القوة والموارد لدى المسنين، بدلًا من نقاط 

التدخلات الإيجابية هي مكون هام لتعزيز الرفاه، وتنمية  الضعف والعجز، وبالتالي فإن
 معنى الحياة والرضا عن الحياة لدى المسنين.
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 (، إسبانيا:Jiménez, et al, 2016) وآخرينيمينيز، دراسة خ
 برنامج للتدخل لتحسين الرفاهية النفسية لدى كبار السن، دراسة تجريبية مبنية عنوان الدراسة :

 الإيجابي.على علم النفس 
Programa para a mejora del bienestar de las personas mayores Estudio 
piloto basado en la psicología positive 

 هدفت الدراسة إلى معرفة فعالية برنامج تجريبي مبني على علم النفس الإيجابي هدف الدراسة :
 لتحسين الرفاهية النفسية لدى كبار السن.

 (.89 -60( مسناً تراوحت أعمارهم بين )67تكونت عينة الدراسة من ) :عينة الدراسة 
 جلسات بمعدل ساعة ونصف لكل جلسة، وتضمنت  : يتكون البرنامج من تسعاجراءات الدراسة

 الجلسات نقاط القوة، العواطف الإيجابية، التنظيم الانفعالي.
 :أدوات الدراسة 

 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةDiener, et al, 2009.) 
 ( مقياس التوجه للحياة المعدلChiesi, et al, 2013.) 

 :في  اً لبرنامج أظهروا زيادة كبيرة في مستوى السعادة، وانخفاضاإن المشاركين في  نتائج الدراسة
مستوى القلق وضغط الدم الانقباضي، وزيادة مستوى السعادة لدى المسنين، وتوليد الموارد 
الشخصية والمشاركة في الأهداف والمشاريع التي تجلب لهم شيخوخة نشطة وصحية، ومناقشة 

 النتائج والقيود على أساس علم النفس الإيجابي وعلم الشيخوخة.
 نكلترا( إ,2016Lomas, et alن )دراسة لوماس وآخري

 :العيش اليقظ لدى كبار السن: دراسة تجريبية موجزة قائمة على المجتمع  عنوان الدراسة
 لتدخلات علم النفس الإيجابي.

Mindful living in older age: A pilot study of a brief, community, based 
positive aging intervention. 

 :إذا كانت التدخلات القائمة على اليقظة لها دور  ماهدفت الدراسة إلى معرفة  هدف الدراسة
 في تعزيز الشيخوخة الناجحة.

 بين  يعشن في المجتمع، تتراوح أعمارهن ( مسنات6: شملت الدراسة )عينة الدراسة
(65- 75.) 

 :التحليل اعتمدت الدراسة التحليل الاستقرائي، وهي طريقة مفيدة من أجل  أدوات الدراسة
النوعي للمجموعات التي أجريت فيما يتعلق بتدخلات الرفاهية والتي تضمنت قراءة دقيقة 
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لمحتوى الجلسات )حيث كان هناك تسجيل للجلسات الإرشادية(، ثم الترميز المحوري 
 للموضوعات التي ذكرت في الجلسات، ومن ثم التحليل النوعي للبيانات التي جمعت.

 دقيقة(. 150إرشاديتين مدَّة كل منهما ) شادي مكوَّن من جلستينوقد استخدم برنامج إر 
( دقيقة، النشاط الأول وجه إلى التنفس اليقظ، 15الجلسة الأولى: شملت ثلاثة أنشطة كل منها )

 نشاط الثالث للذكريات.لوالنشاط الثاني مسح الجسم، وا
( دقيقة، النشاط الأول 15)الجلسة الثانية: وكذلك قسمت إلى أربعة أنشطة، مدة كل نشاط 

)التنفس اليقظ(، النشاط الثاني )مسح الجسم(، النشاط الثالث )الأكل اليقظ(، النشاط الرابع 
 )المشي اليقظ(.

  :توصلت الدراسة إلى أن التدخلات القائمة على اليقظة يمكن أن تلعب دوراً نتائج الدراسة
اسة أنه بعد شهرين من انتهاء البرنامج مفيداً في تسهيل الشيخوخة الناجحة، وقد وجدت الدر 

مسنات ما زلن يستخدمن التمارين كل يوم تقريباً، ومسنة أخرى تستخدم التمارين أحياناً،  4
وبناءً على نتائج هذه الدراسة شجعت وزارة الشؤون الاجتماعية والعمل على الاستخدام 

 تمر لفنيات اليقظة مع كبار السن.سالم
 (، Sutipan, et al; 2016) ندراسة سيوتبان وآخري

 تأثير تدخلات علم النفس الإيجابي على الرفاهية النفسية لدى كبار السن عنوان الدراسة :
 .المتمتعين بصحة جيدة

The impact of positive psychological intervention on well-being in 
healthy elderly people. 

 مراجعة منهجية لتأثير تدخلات علم النفس الإيجابي : هدفت الدراسة إلى إجراء هدف الدراسة
 على الرفاه النفسي للمسنين.

 دراسات تناولت فعالية تدخلات علم  نياتبعت الدراسة المنهج التحليلي لثما: أدوات الدراسة
-النفس الإيجابي على الرفاه النفسي للمسنين، وكان هناك عدة معايير لاختيار الدراسات 

( فما فوق، وجميع 60الإنكليزية، أعمار المسنين في جميع الدراسات )جميعها باللغة 
جميع الشروط المضبوطة  تروعيكما  -الدراسات استخدمت تدخلات علم النفس الإيجابية

 والعشوائية والمتابعة في هذه الدراسات.
 اً : توصلت الدراسة إلى أن الذكريات حول الماضي هي أكثر التدخلات انتشار نتائج الدراسة

 على الرفاه لدى المسنين. عزيز والحفاظتوفعالية ل
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 تعقيب على الدراسات السابقة:
لنفس علم ا لاتتدخمن خلال الاطلاع على الدراسات السابقة تمَّ بناء برنامج إرشادي يستند إلى 

ي فالإيجابي بهدف تطبيقه على عينة من المسنين في دار السعادة في مدينة دمشق، وبيان أثره 
، وخفض تنمية مستوى الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن، وكذلك تنمية المشاعر الإيجابية

 المسنين.عينة من لدى  المشاعر السلبية
علم  تدخلاتومن خلال استعراض الدراسات التي تيسر الحصول عليها، والتي استندت إلى 

 الرضاا في تنمية السعادة و النفس الإيجابي في بناء برامجها الإرشادية، وبيان مدى فاعليته
ت الباحثة أن جميع الدراسا تجديجابية والإحساس بالتمكن، فقد و عن الحياة والمشاعر الإ

 جمعية استندت فيها إلى فنيات علم النفس الإيجابي كدراسة سين برامجالسابقة استخدمت 
حين  (، فيho, et al, 2014ن )هو وآخري(، و Sin, Luubomirsky, 2009وليبوموسكي )

يل أن بعض الدراسات استندت إلى فنية واحدة من فنيات علم النفس الإيجابي مثل كلين وماكاسك
(Killen, Macaskill, 2015،) ( 2016ودراسة لوماس وآخرينLomas, et al, ؛) ودراسة

دراسة (، و Proyer, et al, 2012ن )بروير وآخري أخرى استخدمت أكثر من فنية كدراسة
 .(Ramirez, et al, 2013ن )رامريز وآخري

ن عالسعادة أو الرضا  ةوأظهرت معظم النتائج فعالية البرامج والفنيات المستخدمة في زياد
 الحياة، أو المشاعر الإيجابية، في حين أن دراسات أخرى أشارت إلى فعالية أقل للفنيات

 المستخدمة.
 علم النفس الإيجابي في زيادة مستوى الرضا تقنياتومن هنا توصلنا إلى دور وأهمية بعض 

 لإحساس بالتمكن، وكذلك تنمية المشاعر الإيجابية.اعن الحياة و 
ة ستخدموبناءً على ما تقدم، ومن خلال استعراض الباحثة للدراسات السابقة تأتي هذه الدراسة م

 يته في تنميةفنيات علم النفس الإيجابي في بناء برنامجها الجمعي، ومن ثم استقصاء فعال
 .مستوى الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن والمشاعر الإيجابية في دار السعادة للمسنين

 الفائدة التي تم الحصول عليها من الدراسات السابقة:
  الأدوات التي اعتمدت عليها هذه الدراسات والبرامج. علىالتعرَّف 
  ة ه الفئالبرامج الإرشادية، والمناسبة لهذ جراءات والفنيات التي اعتمدتها هذهعلى الإالتعرَّف

 العمرية.
  الأسس التي تمَّ بناء البرامج الإرشادية عليها، ومدى فعاليتها. علىالتعرَّف 
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 تتفق الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في النقاط التالية:
ية لدراسة الحال( فما فوق، وعينة ا60: معظم الدراسات السابقة شملت مسنين أعمارهم )العينة

 .( فما فوق من المتواجدين في دار السعادة للمسنين في مدينة دمشق65شملت مسنين أعمارهم )
واحدة بتطبيق قبلي تشابهت مع بعض الدراسات التي استخدمت تصميم المجموعة الالتصميم: 

 (، ودراسة هو Youchi, Naome, 2015شي ونعومي )تيو وبعدي ومتابعة، كدراسة 
 .(Ho, etal, 2014ن )وآخري

دوات ، وكذلك تمَّ بالاعتماد على الأاستخدمت مقياس الإحساس بالتمكن : بعض الدراساتالأدوات
 تي استخدمتها فيالتي استخدمتها بعض الدراسات لقياس الرضا عن الحياة في بناء أداتها ال

 الدراسة الحالية، وذلك الأمر بالنسبة لمقياس المشاعر الإيجابية والسلبية.
ستوى م: معظم الدراسات السابقة هدفت إلى معرفة أثر الفنيات الإيجابية في تنمية إما الأهداف

اسة الدر  السعادة أو الرفاهية أو الرضا عن الحياة، وكذلك المشاعر الإيجابية، وهذا ما ركزت عليه
 الحالية.

 بينما تختلف الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في:
د لدراسات المحلية والعربية والأجنبية التي تيسر الحصول عليها، وفي حدو من خلال مراجعة ا

ت دراسة على الصعيد المحلي ودراسة واحدة على الصعيد العربي قام ةعلم الباحثة، لم تجد أي
  بتطبيق واختبار فاعلية برنامج إرشادي لدى المسنين يعتمد على فنيات علم النفس الإيجابي

اسات التي أجريت في البيئة المحلية هي دراسات وصفية تناولت بعض علماً أن جميع الدر  –
 -الجوانب في حياة المسنين

نظرية ة واللقد تمَّ الاستفادة من الدراسات السابقة حيث دعمت الدراسات السابقة الخلفية العلمي
 للدراسة الحاليَّة، وساعدت في تحديد خطوات البحث العلمي وتصميم أدوات البحث )مقياس

 (، واختيار مقياس )الإحساس بالتمكن(،، والمشاعر الإيجابية والسلبيةالرضا عن الحياة
ى ءً علوتصميم البرنامج الإرشادي وتفسير النتائج، وكذلك صياغة فروض الدراسة الحاليَّة بنا

 ما أسفرت عنه نتائج الدراسات السابقة، كما ساهمت في اختيار العينة والمنهج للدراسة
 التي قد استرشدت بها الباحثة مستفيدةً من إيجابيات هذه الدراسات، ومن الجوانبالحالية، و 

نمية أغفلتها، وقد أهملت الدراسات المحلية والعربية دور فنيات علم النفس الإيجابية في ت
 دراسةقوياً لإجراء هذه ال بعض القوى الإيجابية لدى المسنين، مما شكل لدى الباحثة دافعاً 

ك سد لأهمية لهذه الفئة العمرية ومساعدتهم على التكيف مع هذه المرحلة، وكذليلاء ابهدف إ
كثر أوأفضل تحقق أهدافاً  النقص في البناء العلمي، مما يمكن اعتباره بداية لدارسات أعمق

 شمولية.
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 أولًا: الشيخوخة والمسنين
 
 توطئة

 أهمية دراسة مرحلة الشيخوخة
 يخوخةتعريفات الش

 الخصائص والتغييرات المصاحبة للشيخوخة
 المطالب النمائية في مرحلة الشيخوخة

 الحاجات النفسية للمسنين
 النظريات المفسرة للشيخوخة

 نظرية النشاط
 نظرية الانسحاب
 نظرية الشيخوخة
 نظرية الاستمرار

 (SOCالاختيار، التحسين، التعويض ) نظرية
 تطور مدى الحياةالنظرية التحفيزية لل
 دور الرعاية
 تعقيب عام
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 الشيخوخة والمسنينأولًا: 
  :توطئة .1

تتشكل حياة الإنسان ضمن مراحل العمر المختلفة، فهو ينتقل من مرحلة عمرية إلى 
مظاهر نمو وتطور مختلفة، وعلى الرغم من أن هذه المراحل  صاحبهيأخرى انتقالًا 

ومتطلباتها لبعض إلا أن لكل مرحلة خصائصها تعتبر سلسلة متصلة مع بعضها ا
حل التي تميزها عن المراحل الأخرى، ولقد نالت كل مرحلة من مرا وتغيراتها ومشكلاتها

حل والدراسات، ولكن تبقى مرحلة الشيخوخة من المرا الاهتمامالنمو نصيباً كبيراً من 
رغم مرية الأخرى، على المقارنة بالمراحل الع التي لم تحظ إلا بكم محدود من الدراسات

 .من أهميتها
والخصائص  لها،وسوف تحاول الباحثة في هذا الفصل توضيح مفهوم الشيخوخة والنظريات المفسرة 

 .والتغيرات المصاحبة لمرحلة الشيخوخة

 :Importance of study of aging أهمية دراسة مرحلة الشيخوخة.2
 التالية:يمكن إبراز أهمية دراسة كبار السن في النقاط 

 " الإنسانية وسن به لأهم الخواص الرئيسية للطفولةاكتشاف علم النفس والعلوم المتصلة 
رحلة البلوغ والمراهقة، والاستمرار في دراسة النمو الإنساني من بدء الحياة حتى نهايتها، وم

الشيخوخة تعد مظهراً من مظاهر التطور النفسي للفرد في نضجه واكتمال شخصيته وفي 
 خته وضعفه.شيخو 
 كبار ية الالثروة البشرية هي أهم أنواع الثروات الموجودة في العالم، والدراسة العمليَّة لنفس

وع ر النتهدف أساساً إلى معرفة الإمكانات البشرية والطاقات الكامنة لتوجيهها لخير المجتمع وخي
 (.447، 2004)ملحم،"الإنساني كله 

  إلى ما شكلته هذه الفئة في الشكل العام للسكان في ترجع الأهمية أيضاً لدراسة المسنين
العالم حيث أدت زيادة أعداد المسنين إلى ظهور تركيب عمري جديد مما يحتم أهمية البحث في 

خاصة أن –أنساق تنموية واجتماعية واقتصادية تساعد على خلق أدوار فعّالة لهذه الفئة المتزايدة 
يزالون  ماوأنهم  -حالة البدنية والعقلية والعضوية لهمالإحصاءات تشير إلى تحسن واضح في ال

والتاريخ يمدنا بالكثير من  ،يحتفظون بالكثير من القدرات التي تؤهل لهم القيام بالأعمال المختلفة
الحالات التي ظلت تعطي وتبدع حتى نهاية عمرها مع تمتعها بالصحة والعافية أمثال برنارد 

للنظر والذي يحث على أهمية البحث في طبيعة هذه المرحلة شو، وبرتراند رسل، بل اللافت 
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وطبيعة أفرادها خاصة في مجتمعاتنا أن غالبية القائمين على مقاليد الحكم ويتولون المراكز 
 القيادية العليا في شتى المجالات من فئة كبار السن.

  يعة المجتمع بطب كافة أفراد لتعريفوترجع أهمية دراسة الشيخوخة أيضاً إلى الحاجة الماسة
ئة ل للفالتغييرات التي يمر بها أفراد هذه المرحلة، وكيفية التعامل معهم، كصورة تعكس رد الجمي

من روحهم  ويحسنالتي أعطت وبنت وأسست مما يحسن من شعورهم بالأمن والطمأنينة 
 المعنوية.

 يث اقتصر إن الاهتمام بهذه الفئة فيما مضى قد أعطى مزيداً من الإحساس بالقسوة ح
 عيَّةالاهتمام بهم على مجموعة القوانين التي تحدد سن المعاش والتقاعد والتأمينات الاجتما

دتهم م ووحمتجاهلًا كل التجاهل الحقائق النفسية والاجتماعيَّة وأن هذه القوانين تزيد من عزلته
 (.19-18، 2007عبد المنعم، ؛)النيال

ت مرحلة وضرورة دراسة ما ينتاب أفرادها من تغيراأهمية هذه ال يتضحفي ضوء العرض السابق 
قد احد، فتتفاوت بتفاوت المجتمعات، بل تتفاوت داخل الفرد الو  وانفعالية وجسدية واجتماعيةعقلية 

ون نرى من الأفراد من يدخل مرحلة الشيخوخة قبل بلوغ السن المحدد لها ومنهم من يتجاوزها د
 أن تطرأ عليهم الأعراض الخاصة بها.

ه أن جميع الأسباب السابقة أسبابٌ مهمة تدفع المجتمع بكافة مؤسساته وأفراد وترى الباحثة
ا هلكان  الجميل لهذه الفئة من المجتمع التي ن إلا أن أهم الأسباب جميعها رد  للاهتمام بالمسني

 كيف الناجح معالدور الأساسي في بناء مجتمعنا، وفي رسم سياسات وبرامج تساعدهم على الت
ج خاصة بعد التطورات الاجتماعية والاقتصادية التي طرأت على المجتمع وما نتهذه المرحلة، 

لى عنها من تفكك أسري، وفي ظل الأزمة التي تخيم على بلدنا سوريا، الأمر الذي ترك آثاره ع
المسنين وجعل فئة من المسنين في عزلة ووحدة تجعلهم في أمس الحاجة إلى الاهتمام بهم 

 تهم ورعايتهم.وبحاجا
 تعريفات الشيخوخة: .3

  ( old age)ن مفاهيم مثل كبار الس (elderly) يستخدم الباحثون في مجال دراسة المسنين
 كمترادفات، وما زالت بداية هذه المرحلة مسألة (senility) والشيخوخة (ageism ) والمعمرين

ومع ذلك فمن المرجح أن تبدأ اعتبارية تتوقف على ظروف الفرد الصحية والنفسية والحضارية، 
 .)52، 1998 أبو طالب،؛ حمدي)المرحلة بين الخامسة والستين والسبعين من العمر 

 :  The concept of aging مفهوم الشيخوخة. 1.3
( 1984حيث عرَّف بيسكوف )“قدَّم كثير من العلماء تعريفات متنوعة للشيخوخة،  

فها أنها مرحلة من 1998أما شريم )مصطلح الشيخوخة بأنه مرادف لكبر العمر،  ( فعرَّ
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مراحل من مراحل النمو، تحدد خصائصها وصفاتها مجموعة متغيرات حتمية لها علاقة 
بمرور الزمن، هذه المتغيرات تبدأ مبكرة منذ الرشد، وهي بطيئة الحركة، متدرجة الحدوث، 

الفعلية، وقد أشار  متداخلة العناصر، تراكمية الطابع، لهذا من الصعب معرفة معدلاتها
إلى أن التقدم في العمر يشتمل على  (Birren & Schaie, 1990بيرن وسشاي )

التغيرات الحاصلة مع الزمن، والتي ترجع إلى الانتقال المنتظم خلال دورة الحياة، ليعيش 
مرحلة الراحة  أنهاأطلقا على مرحلة الشيخوخة  الفرد حياته ضمن اعتبارات بيئية مختلفة، وقد

 (.83، 2002 )الشقيرات؛ النوايسة، ”( سنة حتى نهاية العمر60وتمتد من عمر )
 المعنى اللغوي للشيخوخة:. 2.3

( شاخ الإنسان شيخاً وشيخوخةً: أسنَّ الشياخة، منصب الشيخ وموضع ممارسته سلطته، )الشيخ"
ن مذو المكانة من أدرك الشيخوخة، وهي غالباً عند الخمسين، وهو فوق الكهل ودون الهرم، وهو 

 (، ويقال هرم الرجل هرماً: أي بلغ355، 1990)مجمع اللغة العربية،  علم أو فضل أو رياسة
 .(468، 1990)مجمع اللغة العربية، "أقصى الكبر وضعف فهو هرم، فالهرم هو كبر السن

 ومرحلة كبر السن تمر بأربعة مراحل متتالية من الناحية اللغوية:
  عاماً. 75ه من سن الستين إلى حوالي الكهل وهو من امتد عمر 
  عاماً. 85إلى حوالي 75الشيخ من كان سنه 
  عاماً. 85 بلغ سنالهرم: من 
 (33 ،2007)النيال، عبد المعنم، سن المائة المعمر: وهو من يصل إلى. 

 مفهوم الشيخوخة كما يستخدمه الباحثون في الميدان: .3.3
ناً مفهوم الشيخوخة وأحياناً مفهوم التقدم في يستخدم الباحثون في مجال دراسة المسنين أحيا"

على أنهما مترادفان ويشيران إلى نفس المعنى، وكلاهما قد استخدم بأشكال  Agingالعمر 
مختلفة، فمفهوم التقدم في العمر هو أحد المفاهيم المراوغة إلى درجة جعلت من غير المستطاع 

دت المقاييس المستخدمة في تحديد مرحلة لعدد كبير من الباحثين تناوله تجريبياً، كما تعد
الشيخوخة، وشملت هذه المقاييس العمر الزمني، والعمر البيولوجي، والعمر السيكولوجي، والعمر 

 (.26، 2002)الميلادي، "الاجتماعي
 :Chronological Ageالعمر الزمني  .1.3.3

 .لعقلية( بشكل عام السن الذي تحدث فيه التغيرات الجسمية وا60)الستين يعتبر سن 
 وفي هذا يرى يرى "بروملي" أن مرحلة الشيخوخة تنقسم إلى أربعة مستويات:"

 سنة. 65إلى  55وتمتد من  Preretirementالمستوى الأول: فترة ما قبل التقاعد 
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سنة فأكثر، حيث الانفصال عن الدور  Retirement (65) المستوى الثاني: فترة التقاعد
 نفسيةها تغيرات عديدة في النواحي العقلية والبيولوجية والالمهني وشؤون المجتمع، ويصاحب

 والاجتماعية.
 سنة فأكثر، حيث 70( والتي تمتد من (Old Ageالمستوى الثالث: فترة التقدم في العمر 

 الاعتماد على الآخرين والضعف الجسمي والعقلي.
 110)) تمتد حتى المستوى الرابع: فترة الشيخوخة والعجز التام والمرض والوفاة، والتي

 (. 54، 2007سنة )الشيخ، 
 :Biological Ageالعمر البيولوجي . 2.3.3
في تحديد بداية الشيخوخة العضوية، وهو مقياس وصفي يقوم على العمر البيولوجي يستخدم 

، ومعدل نشاط الغدد الصماء، وقوة ولوجية لكل مرحلة مثل معدل الأيضأساس المعطيات البي
 يرات العصبية.. إلخدفع الدم، والتغي

الجسمي في البناء والوظيفة يحدث  التدهورالتعريف البيولوجي للشيخوخة هو نمط شائع من 
دم حي بعد اكتمال النضج، وهذه التغيرات الاضمحلالية المسايرة لتق كائنبتقدم السن لدى كل 

 ،ةوالتناسلي ،ةوالبولي ،والهضمية ،والدورية ،الحركيةو السن تعتري كل الأجهزة الفسيولوجية 
 .(19، 2000فهمي،)حسن؛ والفكرية  ،والعصبية ،والغدية

 :Social Ageالعمر الاجتماعي   .3.3.3
لتي حالة من هجر العلاقات الاجتماعية والأدوار ا يُقصد بهأما التعريف الاجتماعي للشيخوخة 

رة متأخنوات التطابق مرحلة الرشد التي فيها قبول العلاقات الاجتماعية والأدوار التي تطابق الس
 .(16، 2000فهمي،حسن؛ ) من مرحلة الرشد

ي وهو يأخذ بالاعتبار التغيرات التي تصيب أدوار الفرد وعلاقته مع أنساق البناء الاجتماع
كالأسرة، وجماعات الأصدقاء، وجماعات العمل، والتنظيمات الاجتماعيَّة، فالأفراد عندما 

 ( أن Gouldعلاقاتهم الاجتماعية، فقد رأى )جولديشيخون غالباً ما تتغير منظومة أدوارهم و 
عمر الإنسان يؤثر بصورة مباشرة على وجهة نظره حول الحياة، وأن مرحلة الكبر تتميز 

ناء، بخصائص عدة منها: تراجع الشعور السلبي نحو الأصدقاء والأسرة، والتقليل من انتقاد الأب
 والتقدير العميق للنجاحات والإخفاقات الماضية.

لقيم ا( إلى العمر الاجتماعي من زاوية النشاطات التي يقوم بها الفرد حسب Birrenينظر )بيرينو 
 <(59، 2007والمعايير الاجتماعية المتوقعة، واستجابة لمطالب النمو )الشيخ،

 
 



 النظري: الإطار الثانيالفصل 
 

 
17 

 

 :Psychological Age. العمر النفسي 4.3.3
وصفي يقوم على جملة ويستخدم هذا المقياس في تحديد الشيخوخة النفسية، وهو مقياس 

 (29 ،2002)الميلادي، الخصائص النفسية والتغييرات في سلوك الفرد ومشاعره وأفكاره...الخ
 : Functional ageالعمر الوظيفي .5.3.4

كثر أ" بناء مقاييس مختلفة للعمر الوظيفي، مشيراً إلى أنه يعد Bell, et alحاول "بل وآخرون 
ف في المتقدم في العمر، فهناك على سبيل المثال اختلامن العمر الزمني في معرفة الفرد  فائدة

ير إدراك الفرد للعمر الزمني باختلاف الجنس، والطبقة، والمستوى الاجتماعي والاقتصادي، وغ
 (.13، 1991)خليفة، ذلك من المتغيرات

ية داد بلتحديعمر الزمني وحده معياراً دقيقاً لا من خلال عرض التعريفات السابقة لا يمكن اعتماد
اصة فالعمر الزمني الذي تظهر عنده التغيرات البيولوجية والنفسية والاجتماعية الخ الشيخوخة

ه بكبر السن يختلف من فرد لآخر، بل إن الشخص الواحد قد يختلف عمره الزمني عن عمر 
لذلك من المفيد من الناحية العملية، وفي البحوث الخاصة البيولوجي عن عمره السيكولوجي 

اً للعمر والذي يعطي مؤشر  (Functional Age)ين استخدام مفهوم العمر الوظيفي بالمسن
بية العر  ، وهذا الأمر يحتاج إلى المزيد من البحوث والدراسات في البيئةبالنسبة للقدرة الأدائية

عض والمحلية وذلك لخصوصيته وأهميته، حيث وُجدَ خلال الزيارات المتكررة لدار السعادة أن ب
ينما بأعمارهم تجاوزت الثمانين ومازال لديهم حب التعلم والقدرة على العطاء والعمل، المسنين 

 مسنين آخرين مازالوا في العقد السادس من العمر ومع ذلك يلازمون فراشهم وغرفهم.
 خصائص والتغييرات المصاحبة للشيخوخة:ال .4

Characteristics and variables associated with aging 
مجموعة من الخصائص والتغيرات التي تميزها عن غيرها من مراحل النمو، وهذه للشيخوخة 

رد ا الفالتغيرات هي نتيجة لتضافر العوامل السيكولوجية والبيولوجية والاجتماعيَّة التي يمر به
خلال هذه المرحلة، إلا أنه يجب الحذر عند وصف التغيرات لأنها لا تعتبر وليدة مرحلة 

اضعة لمجموعة من التأثيرات والخبرات التي مرَّ بها المسن عبر حياته الشيخوخة بل هي خ
 بمراحلها العمرية المختلفة. 

 إن معرفتنا للخصائص التي تميز مرحلة التقدم في العمر تساعدنا على:
 .الوقوف على كيفية التعامل مع فئة المسنين 
  م.جه الرعاية، وما يحتاجونه من دعالتعرف على ما يتطلبونه من أو 
  لتي االعلاجية والبرامج بغية تهيئة المسنين لاستقبال هذه المرحلة، وضع البرامج الوقائية

 يحتاج إليها المسنون.
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 :عتري كبار السن بالنقاط التاليةوسوف تحاول الباحثة إجمال التغييرات التي ت
 :Physical changesة التغيرات الجسمي .1.4

اله لإنسان لكثير من التغيرات التَّي تصاحب انتقتخضع الوظائف النفسية والحيوية في ا
من مرحلة إلى مرحلة أخرى من مراحل العمر، فحيث تصل معظم القدرات والكفاءات 

ياً والمهارات الحركية إلى قمتها في العشرينات من العمر، ثم تأخذ في  التدهور تدريج
لما يحدث من تلف  ، فتنشأ الشيخوخة من تراكم الآثار الضارة(43، 1998عيسوي، ال)

أو مرض أو عمليات من التدهور ناجمة عن شيخوخة الخلايا والأنسجة، أو بسبب تراكم 
آثار من القصور في العمليات الكيميائية الحيوية، ومن المحتمل أن يكون السبب هو 

 (.Baron & Kalsher, 2002, 335مجموعة من تلك العوامل مجتمعة )
رة ومرئية ويمكن ملاحظتها كالتغيرات التي تحدث للجلد ه التغيرات تكون ظاهذإن بعض ه

 والشعر، أو التغيرات التي تحدث في المقدرة الحركية كالبطء في المشي، وصعوبة ممارسة
الأعمال المجهدة، وبعضها الآخر غير مرئي كالتغيرات التي تحدث للأحشاء والهيكل 

 (.33، 1998عيسوي، ال) ظمي والتغيرات الهضمية..... الخالع
 هي: المسنونوأهم التغيرات التي يتعرض لها 

 .السمع والبصر يضعف أداؤهما في سن الخمسين 
 فبعض المسنين يتكلمون بصوت مرتفع كي يسمعوا صوتهم، ويشكل ضعف  ،تتدنى قوة السمع

 السمع صعوبات في الاتصال والتفاعل مع الآخرين.
 عوبات في الرؤية.تفقد حاسة البصر الكثير من مرونتها مما يؤدي إلى ص 
 .ضعف الشهية والشكوى من اضطراب الهضم 
 .تترهل العضلات وتفتر همة الفرد وقدرته الجسمية 
 .تضعف مقاومة المسن للأمراض وتقلبات البيئة مثل نزلات البرد ودرجات الحرارة العالية 
  يتعرض المسن للإصابة ببعض الأمراض المزمنة مثل ارتفاع الضغط وتصلب الشرايين

ض السكر وأمراض القلب وكذلك تيبس المفاصل والروماتيزم مما يعوق المسن ويقلل من ومر 
 (.14، 2001حركته )شاذلي، 

 :Psychological changesنفسية التغيرات ال.  2.4
تمثل الشيخوخة من الناحية السيكولوجية "حالة من الاضمحلال تعتري إمكانات التوافق النفسي 

درته على استغلال إمكاناته الجسمية والعقلية والنفسية في مواجهة ل قلقتوالاجتماعي للفرد ف
ضغوط الحياة لدرجة لا يمكن معها الوفاء الكامل بالمطالب البيئية أو تحقيق قدر مناسب من 
الإشباع لحاجاته المختلفة، ويمكن أن يستدل عليها من سوء وضع الفرد بالنسبة لجماعته بالنظر 
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ا يستدل عليها بمقاييس السلوك. فتلاحظ بعض التغيرات الانفعالية التي إلى إمكانات التوافق، كم
تحدث في الشيخوخة، بالإضافة إلى السلوك الشخصي الذي ينشأ عن هذه التغيرات، من ذلك 
القلق بالنسبة للصحة العامة وفقدان الأمان الاقتصادي والشعور بعدم الكفاية الذي يؤدي إلى 

والشعور بالوحدة والعزلة واتجاهات الشك وتضييق الاهتمامات  ققلالشعور بعدم الاطمئنان وال
التي تؤدي إلى الاستيطان والاهتمام المتزايد بالغرائز الجسمية، والمتع الجسدية، وفقد الاهتمام 
بالنشاط المتزايد، وتقليل النشاط الجنسي، وعدم القدرة على التوافق مع الظروف المتغيرة، والثرثرة 

اصة عن الماضي، والاكتناز وخاصة للأشياء التافهة والاتجاه إلى تخفيف أحداث في الكلام وخ
 (.72-71، 1977الماضي )أسعد، 

 :Social changes التغيرات الاجتماعيَّة .3.4
لتي العلاقات الاجتماعية والأدوار ا التخلي عني حالة من هالشيخوخة من الناحية الاجتماعية 

وات قبول العلاقات الاجتماعية، والأدوار التي تطابق السنتطابق مرحلة الرشد التي يتم فيها 
 (.79، 1987)قناوي،  المتأخرة من مرحلة الرشد

 ه التغيرات يمكن ملاحظتها في الآتي:ذوه
لعمل طوال الوقت خصوصاً التنحي عن العلاقات الاجتماعية لسن الرشد، والتغاير عن ا .1

لنسبة للنساء، وتعويض الوضع الزواجي بالنسبة للرجال، والانسحاب من أعمال المنزل با
بوفاة أحد الزوجين وفقدان السكن المستقل والعيش مع الأبناء، والانسحاب من المجتمع 
النشط والقيادات التنظيمية وخفض الانكماش والاهتمامات والأنشطة، وفقد الاهتمام 

 بالخطوات والأهداف بعيدة المدى.
أو  بار السن حيث الاعتماد على الآخرين في المعيشةتقبل العلاقات الاجتماعية المميزة لك .2

من  اشدينالمشورة، أو التصرفات المالية إذا كان المسن مستقلًا اقتصادياً، والخضوع لنفوذ الر 
ن الأبناء أو الأخصائيين الاجتماعيين، والاشتراك في اجتماعات المسنين، وخروج المسن م

 والتخطيط على أساس الأهداف القريبة.مسكن أحد أفراد الأسرة إلى دار المسنين، 
لناحية افي  ه التغيراتذانتقال اهتمام الفرد بمستقبله إلى الاهتمام بمستقبل الأبناء والأحفاد، ه .3

لى الاجتماعية للمسنين لا تظهر فجأة وفي وقت واحد بل يكون ظهورها فردياً وعلى فترات ع
 (.80-79، 1987اوي،سنة من حياة المسن، وبداية شيخوخته )قن 20-10مدى 

لم  وقد أوضحت نتائج الدراسات السابقة أن التقاعد يؤثر على التوافق الاجتماعي للمسنين، ما
يستطيعوا تعويض فقدان العمل بأوجه اهتمام وأنشطة متنوعة يمكن أن تساعدهم على قضاء 

شباع حاجاتهم، وتحقيق ذاتهم.  وقت الفراغ، وا 
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  :Emotional changes التغيرات الانفعالية .4.4
 إن انفعالات كبار السن هي في جوهرها مزيج من انفعالات الحياة، وقد يحدد نوعها، وتواتر
ظهور بعضها، واختفاء بعضها الآخر، مدى تكيف الفرد لنفسه وما يطرأ عليها من تغيرات، 

 ومدى تكيفه لبيئته وما يعتريها من تطور، ومدى تقبل الآخرين للكبار وانفعالاتهم.
لك ذين يتعرضون لضغوط متقاربة، وكذعلى الرغم من وجود فروق فردية واسعة بين الأفراد الو 

ة بين الأفراد الواقعين في مرحلة عمرية واحدة، إلا أن هناك خصائص وجدانية وانفعالية عام
 كر الباحثة بعضاً منها:ذغالباً ما تظهر لدى الفرد بعد سن الستين وت

حول الذات: يسحب المسن الكثير من وجدانه من الموضوعات  الحساسية الزائدة والتمركز -أ
لاسفة اته، حتى إننا نجد الكثير من الفذالخارجية، ومن الاهتمامات الاجتماعية ويوجهه إلى 

ان واتهم حيث يلتف الوجدذوالأدباء عندما يتقدم بهم العمر يؤلفون الكتب التي تدور حول 
ركزاً لاهتمام الشخص، وبؤرة أساسية لحبه ات مذتصبح ال وبعبارة أخرىات، ذحول ال

 وكراهيته.
ه الخاصية تظهر في عدة أشكال فقد يُعجب الفرد بما أنجب من ذالإعجاب بالماضي: ه -ب

أبناء أو بنات، وقد ينصب إعجابه على تاريخه الحافل بالمآثر والبطولات، وبالمواقف 
أعظم أو التي لها أكبر الآثار و الحاسمة، أو القرارات المفيدة التي حولت مجريات الأمور، 

 أيام كر السيدة الناس من حولها بما كانت تتمتع به من نشاط وجمال ورشاقةذالفوائد، وقد تُ 
 الشباب ......

زاء ات: نجد عموماً أن ثمة تشوشاً يحدث لدى الفرد بالتقدم في العمر إذاللامبالاة من ال -ت
ن أالغالبية العظمى من أهدافه التي سبق اته، فهو إما أن يكون قد حقق بالفعل ذتقديره ل

ما أن يكون قد فشل في تحقيق تلك الأهداف المرسومة وبالتالي فإنه يك ون رسمها لنفسه، وا 
عن مركز انتباهه ولم تعد تشكل مثلًا عالياً يجاهد في سبيل تحقيقها قد نحاها 

ددون لأفراد لا يجوتحويلها إلى واقع ملموس يجني ثماره، بالإضافة إلى أن كثيراً من ا
أهدافهم ليس لأن طبيعة المرحلة تفتقر إلى القدرة على تحقيق الأهداف، بل لأن 
الواقع الاجتماعي من حولهم يوحي لهم بأن لا فائدة من تجديد الأهداف لأن فترة 

 ا نجدذالحياة الباقية قصيرة ولأن المستقبل المتبقي محفوف بالظلام وضعف الأمل. ل
ين ينظرون إلى أنه كبير أو ذإقامة علاقات جيدة مع أولئك الالبعض ينصرف عن 

 (.112، 2003مسن، ويحاول إخفاء حقيقة الكبر )الشيخ،
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 التغييرات الإيجابية:  .5.4
في ضوء العرض السابق الخاص بالتغيرات المصاحبة لمرحلة الشيخوخة، لاحظ أن جميع هذه 

حبة لمرحلة، ولم تركز على المكاسب المصاالتغيرات ركزت على الفقد والخسائر المصاحبة لهذه ا
 لهذه المرحلة، فالحياة الطويلة ليست سيئة في حد ذاتها، كما أن طول العمر وارتفاع نسبة

ائد بفو  يجهرونالمسنين في المجتمعات لا يعد خطأ في ذاته، لكن القليل من الباحثين هم الذين 
 تقدم السن.

ع ملاجتماعي للشيخوخة هو تناقص التفاعل الاجتماعي "إن أحد الاكتشافات الثابتة في العلم ا
رية التفسيرات التي تطرحها الأطر النظ أتتالتقدم في العمر، لماذا؟ على مدى عدد من العقود 

عتماد على نتائج الأبحاث، بدلًا من الا -ومعظمها غير صحيح –للتقدم في العمر أساسها الفقد 
 ارات:وقد تضمنت هذه التفسيرات مثل هذه العب

 .إن كبار السن مكتئبون، ولذلك فهم ينسحبون 
 ة.إن لديهم القليل الذي يقدمونه في التبادل الاجتماعي، لذلك تضعف علاقاتهم الاجتماعي 
  يموتون. أصدقاؤهمإن 
 ت.إنهم مرضى جداً، أو تضعف قدراتهم المعرفية إلى الحد الذي يؤثر على استمرار الصداقا 
 ياً )وجدانياً( ومتباعدين اجتماعياً، استعداداً للموت.إنهم يصبحون مسطحين انفعال 

لًا إن النتائج الميدانية التي نشرت في العقد الأخير، مع ذلك تكشف عن أن كبار السن أقل مي
أكثر  يكونون المسنينلأن يكونوا مكتئبين من صغار ومتوسطي العمر، كما أثبتت الأبحاث أن 

، قربينلسن، كما يشعرون بروابط قوية تربطهم بأصدقائهم الماستمتاعاً بعلاقاتهم مقارنة بصغار ا
ي فبالإضافة إلى ذلك، فإن الاقتراب الوجداني مع أعضاء الأسرة والأصدقاء المقربين يتزايد 

 السنوات الأخيرة من العمر.
وعلى مدى السنوات، وبعد العديد من الدراسات فقد تمَّ تطوير نظرية الاختيار الاجتماعي 

هذه النظرية تناقش مقولة أنه تحت ضغط  Socio emotional selectivity theory الوجداني
الوقت، فإن الجوانب الوجدانية للحياة تصبح واضحة )تتضح وتتغير الأهداف من البحث عن 

بار الجدة أو عن المعلومات إلى البحث عن المعنى الوجداني(. وبناءً على هذه النظرية، فإن ك
نما السن لا يعانون من  الفرص المحدودة للحصول على علاقات اجتماعية مع الآخرين، وا 

 الذينو يستثمرون وقتهم وعواطفهم باهتمام وبطريقة منظمة ومدروسة مع الأفراد الأكثر أهمية لهم 
 (.108: 105، 2006 لهم الكثير" )كارستنسين، تشارلز، يعنون

ة السائدة في مجتمعاتنا عن الشيخوخة ترى الباحثة أن هناك العديد من الأفكار النمطية السلبي
حيث يُنظرُ إلى الشيخوخة على أنها مرحلة تدهور، ووحدة وانعزال، تكثر فيها الأمراض الجسدية، 
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وتقلُ فيها العلاقات الاجتماعية، وهنا لا بَّد من العمل على تغيير هذه النظرة السلبية عن 
ءة، إذ أنَّ الشيخوخة تحملُ في طياتِها الكثير الشيخوخة، من خلال وسائل الإعلام المرئية والمقرو 

الجوانب ، فقد أثبتت الدراسات أنَّ يُسلط الضوء عليها نمن الجوانب الإيجابية التي يجب أ
الوجدانية للحياة تصبح واضحة في مرحلة الشيخوخة، وأن كبار السن يصبحون أكثر انتقائية في 

 علاقاتهم الاجتماعية.
غيرات المصاحبة لمرحلة الشيخوخة، والتي تتمثل في النواحي الخصائص والت تمَّ عرض

دم المتق ن التغيرات التي تحدث في العمرإالبيولوجية، والسيكولوجية، والاجتماعية، والانفعالية، 
ع التعامل مماعية، إلا أنه من الضروري هي نتيجة للمؤثرات البيولوجية والسيكولوجية والاجت

ية الشيخوخة في ضوء التفاعل بين العوامل البيولوجية والسيكولوجالتغيرات المصاحبة لمرحلة 
 والاجتماعية ومنظومة العلاقات القائمة بينها، فهناك على سبيل المثال علاقة بين العزلة

ة الحالوالإصابة بالقلق لدى المسنين، وهناك أيضاً علاقة بين درجة القلق التي يعانيها المسن و 
ط ءة الجسمية، وهذا الأمر يجب الانتباه إليه عند وضع برامج وخطحية العامة وعدم الكفاالص

ت راغييالرعاية للمسنين، فليس بالإمكان مثلًا وضع خطة للرعاية الصحية للمسنين دون مراعاة الت
 الاجتماعية والنفسية للمسنين.

 مطالب النمو في مرحلة الشيخوخة:.5
تي تظهر ة، الالأسرية المادية والثقافية والانفعالي يمكننا أن نُعرِّف مطالب النمو بأنَّها: الظروف

 وخة(،وتنُمي الخصائص الأساسية لكلَّ مرحلة من مراحل النمو )الطفول، المراهقة، الرشد، الشيخ
 مطالب النمو في مرحلة الشيخوخة:( 91، 1975)السيد،  وحدد
 ة من الحياة.التكيف بالنسبة للضعف الجسمي والمتاعب الصحية المصاحبة لهذه المرحل 
 .التكيف بالنسبة للإحالة على التقاعد أ نقص الدخل الشهري 
 .التكيف بالنسبة لموت الزوج أو الزوجة 
 .تنمية وتعميق العلاقات الاجتماعية القائمة بين الأقران 
  السن.تهيئة الجو المناسب للحياة الصالحة لهذه  

 ا يلي:مطالب النمو لدى المسنين بم (Hurlockكما حدد هيرلوك )
  مراجعات أساسية للأدوار التي كان يقوم بها المسن داخل وخارج منزله، والبحث عن

 أنشطة بديلة، تحل محل العمل الذي كان يستنفذ معظم وقت المسن.
 .القيام بالواجبات الاجتماعية والوظيفية 
 .وضع ترتيبات معيشية جديدة تختلف جذرياً عن سابقتها وتتناسب مع الدخل والصحة 
 توافق لفقد الشريك.ال 
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 .التوافق لانفصال الأبناء واستقلالهم، وانشغالهم بأمورهم الأسرية 
 (.123، 2007د من فئات عمرية مختلفة )الشيخ،  الانتماء إلى أفرا 

وترى الباحثة أن أهم المطالب النمائية التي يجب أن يفي بها المسن لكي يصل إلى مستوى 
 لي:مقبول من الرضا عن الحياة هي ما ي

 .التكيف مع البيئة الجديدة ووضع ترتيبات معيشية تتناسب والبيئة الجديدة 
 .التكيف مع الانفصال عن الأهل والأقارب والأصدقاء، ومع فقد بعض الأحبة 
 .ًيجاد أنشطة بديلة لما كانوا يمارسوه سابقا  تكوين علاقات اجتماعية جديد، وا 

 لكبار السن: النفسيةالحاجات  .6
 لسلوكللمحرك الأقوى أثراً في حياة الإنسان، وقد أكدت الدراسات أن الهدف الأساسي تعدُ الحاجات ا

لى عالبشري هو إشباع الحاجات، ولذا فإن هناك من يرى بأن درجة التقدم الإنساني تتعين بالقدرة 
 الحركة لسد الحاجة.

 كون هذه الحاجاتويرى بعض المؤلفين بوجود حاجات شاملة تنطبق على جميع المجتمعات، وعندما ت
غير منجزة يحدث أذى كبير. فالصحة والاستقلالية حاجات أساسية عامة ومنها تشتق الحاجات 

 (.126، 2007الثانوية كالتغذية الكافية، والإسكان، والرعاية، والضمان الاقتصادي )الشيخ، 
ن أن ( حول حاجات المسنات في دور الرعاية، تبي36، 1998وفي دراسة قامت بها )كامل، 

 التدرج الهرمي للحاجات النفسي لدى أفراد العينة كالتالي:
  17الحاجة إلى المساندة الاجتماعية.% 
  15الحاجة إلى الانتماء.% 
  15الحاجة إلى السعادة.% 
  13الحاجة إلى الحب والعطف.% 
  13الحاجة إلى الأمن.% 
  9الحاجة إلى التراحم والتواد.% 
  9الحاجة إلى التقبل والفهم.% 
 4لحاجة إلى العدوان ا.% 
  2الحاجة إلى السلطة الخارجية.% 
  (.60، 2014)نقلًا عن بدرة،  %2الحاجة إلى الاستقلال 

 ( بأن أهم الحاجات النفسية لكبار السن هي:2007وقد حددت )الشيخ، 
 .الحاجة إلى الدعم الاجتماعي 
 .الحاجة إلى التهيؤ والاستعداد 
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 ية.الحاجة إلى تهيئة البيئة الاجتماع 
  .الحاجة إلى الخدمة الاجتماعية 
 .الحاجة إلى العمل التنموي 

وترى الباحثة أنه من الضرروري إجرراء دراسرات مسرحية لتحديرد أهرم احتياجرات المسرنين فري ضروء 
الوضررع الررراهن ليررتم فرري ضرروئها وضررع تصررور لبرررامج الخدمررة المجتمعيررة وبرررامج الرعايررة النفسررية 

 التي يحتاجها المسنون.
تغيرررررات المصرررراحبة لمرحلررررة الشرررريخوخة، وكررررذلك أهررررم مررررن عرررررض الخصررررائص وال نتهرررراءالاوبعررررد 

 لشيخوخة.لأهم النظريات المفسرة  يتم عرضسوف الحاجات النفسية للمسنين، 
 النظريات المفسرة للشيخوخة:  .7

تعددت النظريات والمناحي التي تلقي الضوء على مرحلة الشيخوخة سواء من ناحية خصائص 
 يعة مشكلاتها وأسبابها، إلا أن جميع النظريات لا تختلف في إطارها العامالشيخوخة أو طب

بين  ومبادئها الأساسية التي تعتبر التوافق النفسي والاجتماعي في الشيخوخة هو نتاج التفاعل
ه إلقاء الضوء على هذ وسيتمكل من العوامل الخاصة بالفرد وعوامل البيئة والنسق الثقافي، 

 النظريات:
 Activity Theoryظرية النشاط: ن .1.7

، من مؤسسي هذه النظرية 1965، وميلر 1954ويعتبر كل من فريدمان وهافيجهرست 
(Friedmann & Havighurst 1954, Miller 1965،47، 2004( )الفحل)  ويتوقف

 التوافق مع الشيخوخة وفقاً لهذه النظرية على استمرارية العلاقات الاجتماعية بين المسن
سهامه فيه مما يحقق له الشعور بأنه مازال نافعاً ومطلو ومجتمع باً ه واندماجه في المجتمع وا 

رورة ضفالقيام بمستويات عليا من النشاط أو الاحتفاظ بنفس المستوى من الأنشطة السابقة يعتبر 
 نفرد عللحد من التغييرات التدهورية التي تحدث نتيجة التقدم في العمر كما أنه يزيد من رضا ال

 (.74، 2007اعته بها )النيال، عبد المنعم، الحياة وقن
أن هذه النظرية تنطبق على بعض المسنين وليس جميعهم فبعض المسنين الذين وصلوا  إلا

ذين الآخر وال بعضهملمرحلة التقاعد قد يجدون أعمالًا تعوضهم عن فقد أعمالهم الأصلية، ولكن 
 يس لهمل المسنينقاعد ليبدؤوا رحلة الراحة ومثل هؤلاء مهناً صعبة قد انتظروا الت يزاولونكانوا 

 مكان في هذه النظرية.
كما أن بعض الأشخاص لا يستطيعون الحفاظ على نمط حياة متوسط العمر، بسبب القيود 

وكثير من كبار السن يفتقرون إلى  (نقص الدخل، أو عدم الرغبة في القيام بذلك)الوظيفية، 
لى الأدوار النشطة في المجتمع، وعلى الجانب الآخر قد يصر بعض الموارد اللازمة للحفاظ ع
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الشيوخ على استمرار الأنشطة في وقت متأخر من الحياة والتي تشكل خطراً على أنفسهم 
 دوالآخرين كالقيادة ليلًا مع نقص حدة البصر.

 :Disengagement Theory نظرية الانسحاب )فك الارتباط(. 2.7
 ن "كمنج وهنري" وتقوم على افتراض مؤداه أن الأفراد حين يصلون إلىكل م اوهي نظرية قدمه

ة مرحلة الشيخوخة فإنهم يبدؤون تدريجياً في الانسحاب من السياق الاجتماعي وتناقص الأنشط
 التي كانوا يقومون بها من قبل، وذلك نتيجة لنقص عمليات التفاعل بين المسن والآخرين من

 (.35, 1991)خليفة، اعي الذي ينتمي إليهلاجتمأفراد المجتمع داخل النسق ا
 لي:ولقد قابل هذه النظرية سيل من النقد من جانب الأوساط التي تهتم بالمسنين ومن ذلك ما ي

أن هذه النظرية لا تنطبق على كل الأفراد فهناك من المهن المختلفة من ظلوا يمارسون  .1
 أو الأدب والفن. عملهم حتى وفاتهم مثل رجال الدين أو السلك الجامعي

 هناك لا ينبغي النظر إلى التقاعد باعتباره نوعاً من إرغام المرء على ترك العمل بدليل أن .2
د لتقاعكثيرين يرغبون في التقاعد قبل بلوغهم سن التقاعد، كما أن الكثيرين بعد بلوغهم سن ا

 (.93، 1983إسماعيل،  ،لا ينشدون البحث عن عمل ذي أجر )عزت
( أن انفصال المسن عن مجتمعه ليس بالضرورة مفيداً Maddox, 1964يرى مادوكس ) .3

لكبار السن وذلك لأن الشخص المرتبط يكون عادة أكثر رضى عن حياته وأكثر سعادة من 
 الشخص الأقل ارتباطاً.

 أن عملية الانسحاب من الإطار الاجتماعي تختلف من مجتمع لآخر ومن ثقافة لأخرى، كما إلا
 اً لنمط شخصية المسن نفسها، فقد تكون شخصيته تتميز بالانبساط فيندمج فيأنها تختلف تبع

 حياته الجديدة، ويشارك في الأدوار الاجتماعية الجديدة التي تظهر في هذه المرحلة.
ين كما أن هذه النظرية لا تنطبق على المسنين الذين يمارسون أعمالهم حتى وفاتهم كرجال الد

 .ل السياسةورجا والكتَّاب فنانينوال
 Personality Theoryالشخصية  نظرية .3.7

تنكر هذه النظرية الحاجة إلى أي تفسير اجتماعي النزعة للتوافق الناجح لكبر السن وتعتبر 
التوافق لكبر السن هو نتيجة شخصية الفرد. وتتبنى النظرية مدخل دورة الحياة الذي يصور 

وتمثل  Copingا أساليب المواجهة الفردية التقدم في العمر كعملية نمائية تعكس محصلته
( حيث يقدمون أربعة أنماط رئيسية أهمها 1968هذه النظرية نيوجارتن وزملائها )

الشخصيات المتكاملة التي تضم أشخاصاً جيدي الأداء، ذوي حياة داخلية مركبة بجانب 
اة ويحتفظون قدرات معرفية سليمة وأدوات مقتدرة، وهؤلاء الأشخاص متقبلون لحافز الحي

بدرجة مناسبة من السيطرة عليها وهم مرنون منفتحون للمثيرات الجديدة وناضجون. أما 
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فلديهم عيوب كبيرة تختص بوظائفهم النفسية  Unintegratedالشخصيات غير المتكاملة 
 (.118، 2001مثل فقدان السيطرة على انفعالاتهم وتدهور عمليات التفكير )شاذلي، 

 قادرة على تفسير المشكلات النفسية التي يتعرض لها بعض المسنين، في حينن هذه النظرية إ
تمر هذه المرحلة بسلام مع مسنين آخرين، وذلك لأن هذه المشكلات هي نتيجة لتفاعل شخصية 

 جية التي تحدث في مرحلة الشيخوخة.المسن مع التغييرات الاجتماعية الخار 
 Continuity Theoryنظرية الاستمرار: . 4.7

في  لفاً مخت المختلفة التي تضفي للحياة معنىً  الإنسان خلال مراحل حياته يمر بالعديد من الأدوار
 ا نجدكل مرحلة، وتأخذ هذه الأدوار في التغيير وفقاً لتغيير الأحوال والظروف والأوقات، بينم

قة العلاو المشاعر أدواراً أخرى تنتهي تماماً، وأدواراً يصيبها بعض التعديل. فالأنماط السلوكية و 
التي تحتفظ بها من المراحل السابقة على الشيخوخة، قد يدخل عليها بعض التعديلات التي 

يها فتجعلها ذات فائدة ومعنى خلال مرحلة الشيخوخة، ويعتبر تحديد الأنماط السلوكية والتحكم 
لى التوازن من أهم أشكال نجاح المسن في سبيل تحقيق النمو الذي يتم عن طريق المحافظة ع

 لفية،بين أنماط السلوك المتطورة في الوقت الذي تنتقل فيه الأنماط الأقل تطوراً إلى مواقع خ
ماط وعندما يمر الإنسان بمواقف التغير التي تفرض عليه من ضغوط الحياة يلجأ إلى التمسك بأن

ية ستقرار وحماسلوكه القديمة التي مر بها قبل الشيخوخة حتى يضمن لنفسه الشعور بالأمن والا
شابهة أن يجعلوا حياتهم مإلى ذاته من الضغوط، فغالباً ما يميل الأفراد خلال مرحلة الشيخوخة 

 لحياتهم قبل الوصول إليها. 
حيث يعتبر المسن كل ما اكتسبه من تجاربه خلال السنوات التي عاشها، وما تعلمه من حكمة 

ن متقلل اتخاذ قرارات متزنة تعينه على التكيف و  الأحداث التي مرت به كفيلًا ليجعله قادراً على
 .(74-73، 2007حدة التوتر )النيال، عبد المنعم،

 كوَّنيمرحلة الشيخوخة هي استمرار للمراحل النمائية السابقة وفي كل مرحلة من هذه المراحل  إن
لة ه المرحالفرد أنماطاً سلوكية تساعده على إضفاء معنىً للحياة وعلى تحقيق متطلبات نمو هذ

ة إلا أن بعض المسنين قد يحافظون على أنماط سلوكية اكتسبوها سابقاً في التكيف مع المرحل
 التي وصلوا إليه ليضمنوا لأنفسهم الشعور بالأمن والاستقرار، في حين أن بعض المسنين قد

 ا معكيفو أنماطاً سلوكية جديدة تتناسب والتغيرات التي تحدث مع بداية هذه المرحلة ليت يكونون
 هذه المرحلة الجديدة من الحياة.
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  Psychological Theory: النظرية النفسية .5.7
في  غيراتدائماً تتتصف الشيخوخة بالتغيرات النفسية والجسمية والعقلية والانفعالية التي تصاحبها 

 السلوك الاجتماعي والتوافقي للمسنين حيث يرى بعضهم أن الشيخوخة هي المرحلة الأخيرة من
 احل النمو النفسي التي تكتمل فيه الشيخوخة.مر 
يرى أريكسون أن الأزمة في مرحلة الشيخوخة هي التكامل مقابل اليأس والنفور، ويقصد يث ح

ن خبرة مضاعفة، فمن جهة تصل الحياة الفردية إلى نهايتها، وم Integrityأريكسون بالتكامل 
ما  واستمراريته في سلسلة الأجيال، وهو ناحية أخرى ينمي الإنسان الكبير الشعور بسمو هويته

ل من شأنه أن يوازن الكثير من اليأس حول الآخرة الفردية، وما يهم أريكسون هو إحراز الشك
سان الأنضج والأخير من الثقة في الحياة، وهو ما تعبر عنه بشكل مؤكد "كلمة الإيمان". فالإن

 يع هنامن لا يعتقد بالحياة بعد الموت يستطالمؤمن يأمل بالتحقق في العالم الآخر. إلا أن حتى 
أن و أن يُغمر بشعور الرضا بأنه حتى هنا تتحقق في النهاية خطوة إيجابية في تطور الإنسانية 
ة في الإنسان نفسه قد أسهم مساهمة صغيرة في هذا التيار الحياتي، وطبقاً لذلك فإن نمو الهوي

 الشيخوخة يعني "أنا ما عشته".
 ن شأنههذا الجرد الإيجابي للحياة الخاصة، ينمو اليأس والاستسلام، الأمر الذي مفإذا غاب مثل 

أن يتجلى بطرق مختلفة: الحزن والمرارة والشكاوي الجسمية النفسية والمخاوف المراقية 
نسان د الإ)الهيبوكوندرية( والشعور المستسلم ببعثرة الوقت وتفويت أشياء مهمة، ففي النهاية لم يج

ة أخرى حب مر ئماً، يمنح الحياة الرسوخ والمعنى، يريد أن يبدأ الإيمان والمثل والصداقة والشيئاً دا
ه ، اتجاDespairمن جديد، وهذا الشك يحمل في طياته بالنسبة لأريكسون "غالباً مظهر النفور 

نفور –أو لوم احتقاري مزمن لمؤسسات معينة أو لأشخاص معينين  Misanthropyكاره للبشر 
ؤية حياة متقدمة في السن، يعبر عن احتقار الإنسان لنفسه هو ضد ر لا يسير مع  -باحواستق

 (.260-259، 2010 نفسه" )كوزين،
 (:SOCالاختيار، التحسين، التعويض ) نظرية. 6.7

 هو (Baltes and Baltes, 1990; Ferund and Baltes, 2007وضعه بالتس وبالتس ) 
 نموذج عام للشيخوخة الناجحة، الذي يصف العمليات السلوكية عبر مراحل الحياة، الذي يؤدي

تيار ة الاحتياطية، والاخإلى تغيير التوازن بين المكاسب والخسائر، بما في ذلك انخفاض القدر 
 والتحسين والتعويض التي تعد عمليات مهمة بالنسبة لمن يرغبون في عيش شيخوخة ناجحة.

 ( الاختيارSelection تشير إلى :)ختيار والالتزام بهدف محدد أو مجموعة من الأهداف الا
دة مجموعة محدو والتي تواجه الاحتياجات المادية والاجتماعية بما في ذلك أيضاً التركيز على 

 من البدائل.
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 ( التحسينOptimization:) شير إلى اكتساب وتطبيق واستثمار الموارد، بحيث يتم تحقيق ي
 النتائج المرجوة في مجالات مختارة.

 ( التعويضCompensation):  يشير إلى العمليات التي تهدف إلى الحفاظ على العمل في
 ق الموارد المتاحة والوسائل البدنية.مواجهة الخسائر الوشيكة أو الفعلية عن طري

تكيف الاختيار، التحسن، التعويض، تؤدي إلى تجربة التمكن والقدرة على ال الثلاثإن العمليات 
 على مدى العمر وحتى الشيخوخة.

م وفيما يتعلق بكلمة النجاح في الشيخوخة يرى بالتس وبالتس أن معايير النجاح ترتبط بالقي
ن وبالتالي لا يمكن تعريف النجاح في مستوى مجرد جداً، وبالتالي فإ الاجتماعية والثقافية
هي تحقيق أقصى قدر ممكن من المكاسب والتقليل من الخسائر إلى  كعمليةالشيخوخة الناجحة 
 (Ferund; Baltes, 2007أدنى حد ممكن )

 The motivational theory of lifeالنظرية التحفيزية لتطور مدى الحياة  .7.7
span development : 

وهي تكامل للنظرية    (Heckhausen, et al, 2010ضع هذه النظرية هيكوسن وآخرون )و 
 Heckhausen andالسابقة للتنمية الناجحة والشيخوخة والتي وضعها هيكوسن وشولز )

schulz, 1995; Schulz, Heckhausen, 1996،)   النظرية الجديدة تركز على التحديات
الرئيسية التي يواجهها الأفراد في جميع مراحل الحياة وعلى عمليات التنظيم الذاتي والتحفيز التي 

( والذي يفترض بأن SOCيستخدمها الناس لمواجهة هذه التحديات كما هو الحال في نموذج )
طرة على اثنين من التحديات التنظيمية الأساسية وهي: انتقائية استثمار الأفراد بحاجة إلى السي

الموارد )انتقائية الموارد المستثمرة(، والتعويض عن الفشل والخسارة، فعندما ينجح الناس في هذا 
 يتم الحفاظ على الشعور بالتمكن، إن العمليات بالنسبة للنظرية التحفيزية هي: 

 .عمليات التحكم الأولي 
 ليات التحكم الثانوي.عم 

إن عمليات التحكم الأولي موجهة نحو جعل البيئة تتماشى مع رغبات المرء، في حين 
لقوى اتعرَّف عمليات التحكم الثانوية على أنها تغيير الذات لتحقيق الذات تماشياً مع 

 البيئية، وافترض هيكوسن وآخرون بأن عمليات التحكم الثانوي هي كمساعدة للعمليات
حتى  حفيزية التي تدعم السيطرة الأولية قصيرة الأجل أو طويلة الأجل لا كبدائل أوالت

 (.Heckhausen, 2010, 35عمليات معارضة للسيطرة الثانوية )
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 نظرة عامة على نظريات الشيخوخة: . 8.7
ه ؤسسيها، وقد تبنت الباحثة في هذات نظر مهاختلفت النظريات المفسرة للشيخوخة باختلاف وج

 : وهيعدَّة نظريات تتماشى ووجهة نظرها في بناء برنامجها الإرشادي،  ةالدراس
  لكبر السن وتعتبر التوافق نظرية الشخصية التي تركز على نمط وسمات الشخصية

هو نتيجة شخصية الفرد، وبالتالي يمكن تنمية هذه السمات بغية مساعدة المسن 
للتكيف مع هذه المرحلة التي تحمل في طياتها العديد من التغيرات الجسدية 

يرات ية بالإضافة إلى العديد من التغالمترافقة مع التقاعد وقلة العلاقات الاجتماع
 النفسية والانفعالية.

 رية ظن(SOC) :قدم بالتس وبالتس نموذج حياة صريح من التحسين الانتقائي مع  حيث
 والموارد الانتقائيينمن النموذج شروطاً سابقة )مثل التكيف والتحول التعويض، ويتض

 تعظيم)الداخلية والخارجية(، وعمليات التنظيم )الاختيار والتحسين والتعويض(، والنتائج 
 المكاسب وتقليل الخسائر إلى أدنى حد، والنمو، وصيانة الوظيفية، وتنظيم الخسارة(

، وهذا ما ركزت عليه الباحثة في بعض جلسات يدةوتساهم النتائج في ظروف سابقة جد
 ة تعظيم المكاسب وتقليل الخسائر.برنامجها من حيث محاول

ن كانت الباحثة ترى أنه من الضروري إيجاد نظرية شمولية وتكاملية في النظر إلى الشيخو  وخة ا 
 باعتبار أن التغيرات التيالمرحلة، المشكلات التي تعترض الأفراد في هذه ومحاولة تفسير 

نوعة ومتداخلة، وتمتد لتشمل جميع مجالات الحياة، حيث تحدث خلال هذه المرحلة عديدة ومت
يشهد المسنون في هذه المرحلة تغيرات جسدية واجتماعية ونفسية، كما قد يعترض المسنون 

 بعض الأزمات والخسائر المتمثلة في فقدان العمل وبعض الأحبة والأصدقاء.
 للتكيفلعديد من المقومات من خلال العرض السابق لجميع هذه النظريات نستنتج بأن هناك ا

 في الشيخوخة وهي:
 دارةيجاد أنشطة بديلة، الإد، استمرار النشاط أو إظروف الداخلية: وأهمها سمات الفر ال 

كة الذاتية للموارد، عمليات التحكم، شعور بالرضا عن الوضع الحالي والأنشطة، المشار 
 النشطة في الحياة...

 ية الشروط المعيشية للمسنين، الدعم الاجتماعي، الظروف الخارجية: بيئة اجتماعية راع
 ...المريحة، الأمن، الأمور المالية

يمكن وضع استراتيجية عمل على صعيد البيئة المحلية الهدف  المقوماتوبناءً على تحديد هذه 
منها محاولة تهيئة جميع أفراد المجتمع لاستقبال هذه المرحلة، ومساعدة المسنين للتكيف 
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هذه المرحلة سواء من حيث تهيئة البيئة المناسبة أو مساعدة المسن للتغيير باتجاه المناسب مع 
 التكيف مع هذه المرحلة.

 :دور الرعاية .8
 :دور الرعاية. تعريف 1.8

 المجتمع مسؤولية لتمثيل معينة خدمات إلى الناس حاجة عن تعبيراً  بوصفها أنشئت مؤسسة إنها 
 أبناء وجود كعدم الأسرة ببناء تتصل عوامل نتيجة نالمس الشخص بها ويلتحق أفراده، نحو

 هاكعجز  الأسرة بوظيفة تتصل عوامل أو للمسن، المناسبة الاجتماعية بالرعاية يقومون أشخاص أو 
(، 505، 1999اختيارياً )السدحان،  المسنون بها يلتحق مؤسسة تعتبر وهي ،هاتفكك أو الاقتصادي

 حيةالص الرعاية تقديم إلى تهدف إنسانية اجتماعية مؤسسة هي :بقوله (21، 2009، بلان) فهاعرَّ و 
 روفلظ إيوائهم من أسرهم تتمكن لا والذين الإناث،و  منهم الذكور لمسنينل والاجتماعية والنفسية
 .أهلية أو حكومية المؤسسة هذه تكون قدو  متعددة،
 واقع المسنين في دور الرعاية: .2.8

 آلياترة ورشة عمل لإشهار بحثي )واقع المسنين واحتياجاتهم و أقامت الهيئة السورية لشؤون الأس
 .(أوضاع المسنين واحتياجاتهم في دور الرعاية الاجتماعيةالارتقاء بأوضاعهم( و )

وتأتي ورشة العمل في إطار توجهات الهيئة لبناء تصور علمي شامل يحيط بجميع أوضاع 
ع بواق برامج عمل مستقبلية من شأنها الارتقاءالمسنين، والاستفادة من النتائج في رسم سياسات و 

 المسنين وتوسيع آفاق رعايتهم.
هم ياجاتوهذه الدراسة تمت على مرحلتين الأولى: دراسة نظرية وميدانية شاملة لواقع المسنين واحت

مسن ومسنة من الريف والحضر من جميع  3000وآليات الارتقاء بأوضاعهم ورصدت أوضاع 
 خصصت للإحاطة بأوضاع المسنين واحتياجاتهم في دور الرعاية والثانية المحافظات السورية،

 الاجتماعية في سوريا.
 وحول أوضاع المسنين واحتياجاتهم في دور الرعاية الاجتماعية للمسنين المرخصة رسمياً في

مسن، وطبيب زائر  149سوريا أفادت الدراسة أن دور المسنين تحوي طبيب مقيم واحد لكل 
مسن،  18مسن، وممرض واحد لكل  15الاختصاصات الطبية المختلفة لكل واحد في 

 مسن. 12مسن، ومراقب ليلي واحد لكل  146وأخصائي اجتماعي واحد لكل 
داراً تتقاضى أجوراً لقاء الإقامة  12داراً لرعاية المسنين،  19وأفادت الدراسة أنه يوجد في سوريا 

دور اختارت أن تكون الإقامة فيها مجانية،  4يفها، وفيها من المسنين القادرين على دفع تكال
واتجهت الدور الثلاثة المتبقية لتقديم خدماتها حصراً للمسنين الذين يستطيعون دفع تكاليفها، كما 

% من مجموع الدور المبحوثة لا تقدم أي برنامج تعليمي لنزلائها من 89.5كشفت الدراسة أن 
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% ليس لها برنامج مهني، 84.2برنامج تثقيفي، و% منها لا تنظم أي 73.7المسنين، و
 % لديها برامج ترويحية.73.7و

راسة وفيما يخص المسنين المقيمين في دور الرعاية الاجتماعية وأوضاعهم واحتياجاتهم بينت الد
ئة أن حوالي ثلثي المسنين إناث، وأن حوالي نصف عدد المبحوثين المشمولين بالدراسة هم من ف

لثهم ينتمي إلى فئة كهول المسنين سنةً، وث 74 -60الذين تتراوح أعمارهم بين شباب المسنين 
% فقط هم من فئة المسنين الهرمين الذين تبلغ 20.1سنةً، و 84 -75الذين تقع أعمارهم بين 

 (.2015سنة وأكثر )الهيئة السورية لشؤون الأسرة،  85أعمارهم 
 . واقع المسنين في دار السعادة للمسنين:3.8

، 1990تأسيسها عام  تم ،دمشق محافظة في المسنين لرعاية السعادة دار هي الدار هذه نإ
 صحية لرعاية المسنون هؤلاء يخضع ما فوق،و  الستين عمر منالمسنين الدار  هذه تستقبل

 لهمأه زيارة المسنين لهؤلاء ويحق وأخصائيون، أطباء عليهم يشرف متكاملة، وغذائية واجتماعية
 عائلاتهم قبل من المسنين أولئك لزيارة مخصصة تأوقا هناك وليس وقت، أي في وأقاربهم
 .ملهمناز  في وكأنهم الأصعدة كافة على متكاملة حياة يعيشون الدار هذه في فالمسنون وأبنائهم،

ومن الناحية الصحية يلقى المسنون في دار السعادة عناية صحية خاصة، إذا تتوافر كافة 
 للرعاية الصحية، كما توجد ممرضات مقيمات في الدار للعناية الصحيةالمستلزمات الضرورية 

ين بالمسنين الذين يحتاجون لمثل هذه الرعاية، بالإضافة إلى توافر العلاج الفيزيائي للمسن
ت في المحتاجين لمثل هذا النوع من العلاج، أما البرامج الترفيهية كانت قبل الأزمة التي حصل

ت زيارابه الآن، إلا أنَّ هناك العديد من الجمعيات والمؤسسات التي تقوم بلدنا أفضل مما هي علي
 ( مُسناً ومُسنةً.129متكررة للمسنين القائمين في الدار، ويضم الدار حالياً )

 تعقيب عام: 
ن كان ينظر إلى الشيخوخة في السابق م ن يشكل المسنون في هذا العصر ثروة إنسانية هامة، وا 

 .ت مثل الصحة والاستقلال والذاكرةز والخسائر في مجالاجي يركز على العمنظور التشاؤم الذ
 بئاً ون عإلا أنه ومع بداية التسعينات من القرن الماضي لم يعد الأمر كذلك، حيث لم يعد المسن

هم ، فالعديد من دول العالم أصبحت تعمل على إعادة تأهيلهم وتدريبعلى المجتمع وعلى الدولة
م رف بما يتوافق مع أوضاعهم الصحية والجسدية وتمكينهم من مزاولة أعمالهعلى المهن والمعا

عاية ن الر ونشاطاتهم الثقافية والاجتماعية والترفيهية، واستثمار خبراتهم ومعارفهم السابقة وتأمي
 النفسية المناسبة لهم بما يبعدهم عن هواجس الخوف والعزلة والاكتئاب.
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 يةثانياً: القوى الإيجاب
 
 توطئة

 الجذور التاريخية للقوى الإيجابية
 الإيجابيةصعوبة تعريف القوى 

 تعريف القوى الإيجابية
 الإيجابية المبادئ الخاصة بنقاط القوى

 تصنيف القوى الإيجابية
 تطوير القوى الإيجابية

 مجالات البحث في علم النفس الإيجابي
 ة القوى الإيجابيةإغراءات يجب مقاومتها عند تطوير سيكولوجي
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 القوى الإيجابيةثانياً: 
 :توطئة  .1

لمات يم وكتمثل سيكولوجية القوى والفضائل الإنسانية وعلم النفس الإيجابي اتحاداّ جديداّ من مفاه
 مفتاحية جديدة أو مصطلحات حديثة نسبياً، ظهر أنها ترتبط بتوجه جديد ظهر حديثاً في علم

 العلوم الاجتماعية بصفة عامة.النفس بصفة خاصة، وفي 
لكن وعلى الرغم من ذلك، فإنه وطوال تاريخ علم النفس التطبيقي، ومن خلال نماذج عديدة، 
كانت جوانب القوى تؤخذ في الاعتبار بوصفها قدرات أو كفاءات. فعلى سبيل المثال في علم 

لشخصي، وفي العلاج النفس التنظيمي أو الصناعي تشكل القدرات والمهارات أسس الاختيار ا
لذات االنفسي وعلم النفس السلوكي، تؤخذ كذلك القدرات وتوقعات النتائج وفعالية الذات وتحقيق 

 (.187، 2006على أنها من القوى الإنسانية )بالسيتفوس، 
ذلك ا، وكوسوف يُعرض فيما يلي الجذور التاريخية للقوى الإنسانية الإيجابية، وتعريفاتها ومبادئه

 والمعايير الخاصة بالقوى الإيجابية. المحكات
 :الإيجابيةالجذور التاريخية للقوى   .2

 هنا يمكننا أن نطرح السؤال التالي: هل القوى الإيجابية هي أبنية جديدة في علم النفس؟
ن كان لها جذوراً تاريخية إن  علم النفس الإيجابي والقوى الإيجابية هي مفاهيم جديدة نسبياً، وا 

والفلسفة والأديان، فجميع الأديان السماوية تدعو إلى التسامح والرحمة التي هي في علم النفس 
وأشار الفلاسفة كذلك إلى مفاهيم الإرادة والتفوق والحياة الطيبة والطبيعة "من القوى الإيجابية، 

حيث يرتبط مفهوم القوى الإنسانية بمنظور أرسطو حول الطبيعة البشرية  الخيرة للإنسان،
)الذي يشكل نواته الصلبة(، والمتمثل بالتأكيد على التجارب الإيجابية والخصائص الإيجابية أو 

( الفلسفي اليوناني Eudemoniaالفضائل الإنسانية، وتتلخص جميعاً في مفهوم الإيديمونيا )
( وتحدث علماء النفس عن 32، 2012)حجازي،  "طيبة أو السعادةوالذي يعني الحياة ال

في  ( الذي بحثGaltonغالتون )"إيجابية في شخصية الإنسان، مثل وخصال جوانب 
 (Youngفي مبدأ اللذة، كأحد جوانب الابتهاج والسرور، ويونغ )  (Freudالموهبة، وفرويد )

في الكفاح الفردي المدفوع باهتمامات   (Adlerفي مبدأ الكمال الشخصي والروحي، وأدلر ) 
( في بحث الإنسان عن المعنى، وكذلك نجد إشارة قوية Frankelوفرانكل ) ،وميول اجتماعية

( والذي Rogersلعلم النفس الإيجابي في العلاج المتمركز حول الذات الذي طوره روجرز )
ناحية الإيجابية في حياتهم، انبثق من اعتقاد مفاده أن الأفراد لديهم القوة للانطلاق من ال

وتنشيط أنفسهم نحو الإنتاج والأداء المتقن، إذا ما استطاعوا اكتشاف ذواتهم الحقيقة 
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الأصلية، أما ماسلو ومن خلال فصل "نحو علم النفس الإيجابي" في كتابه " المصنف في 
وكيد أو تحقيق الدافعية والشخصية" اهتم بالعمليات النفسية التي يمكن للأفراد عن طريقها ت

ذواتهم، ومن ثم التوصل إلى أعلى درجات تنمية مواهبهم وخصالهم الشخصية أو قواهم 
 (.104 -103، 2014النفسية" )معمريه، 

 يجابيمفهوم القوى الإيجابية هو مفهوم حديث نسبياً يرجع إلى حركة علم النفس الإ بعبارة أخرى
ن كانت (، Seligman, 1998) لماضيفي تسعينات القرن ا التي ظهرت على يد سليجمان وا 

 لها جذور تمتد إلى الأديان والفلسفات القديمة وعلم النفس.
 :الإيجابيةصعوبة تعريف القوى   .3

تحدد تعريف القوى الإنسانية تواجهنا تساؤلات كبرى ليس من السهل الإجابة عليها، مثلًا هل تعند 
 ، وكيفFunctionalityم على أساس الوظيفية أ Adaptivenessالقوى الإنسانية على أساس التواؤم 

ول نعرَّف التواؤم والوظيفية إجرائياً؟ هل نستخدم صفات ذاتية )الشعور الشخصي( أم موضوعية )ط
ذا تمَّ الاتفاق على منظومةالعمر(،  ما  هل نرجع لمنظومة قيمية، أم منظومة دينية معينة؟ وا 

فضل؟ أالاتفاق على غيرها؟ ومن الذي يقرر ما هو  فلماذا تمَّ الاتفاق عليها تحديداً، ولم يتم
 مثال: هل تقيس التحسن في حالة ما، بإدراك صاحبها، أم من وجهة نظر المتعاملين معها، أم
 من وجهة نظر أخصائيين، أم أشخاص عاديين؟ هذه القضايا لابَّد أن تناقش عند دراسة القوى

 (.17، 2006 ؛ ستودينجر،سانية )اسبينولالإن
 أهم ما نلتفت إليه عند تعريف القوى الإنسانية، أن تتضمن التسامي وتحسين ظروف شخصيةإن 

وليس  Metalevelأو اجتماعية معينة، فالبحث عن تعريف للقوى الإنسانية على مستوى فوقي 
على مستوى مادي، والتوصل لاتفاق حول الحقيقة وليس محكات مطلقة للحقيقة من القضايا 

 لنقاش.الجديرة أيضاً با
 ولإيجاد تعريف واضح للقوى الإنسانية الإيجابية يجب الإجابة عن الأسئلة الآتية:

 : خصائص شخصية أم عمليات؟الإيجابيةأولًا: القوى 
Positive strengths: Characteristics or processes? 

تي بُذلت بخصائص الشخصية، ولذا فقد تركزت كثير من الجهود ال الإيجابيةيرتبط مفهوم القوى 
لفهم القوى الإنسانية وتحديدها في دراسة السمات الشخصية التي ترتبط بطيب الحياة، كالذكاء 
والتفاؤل، وهذا المدخل الخاص بدراسة السمات له أهميته في تطوير القياس بما يسمح بدراسة 

أو التدخل  السمات وانتشارها ومعدلاتها ومدى تغيرها عبر الحياة نتيجة لعوامل النمو الطبيعي،
المقصود كالعلاج النفسي، إلا أن منحى دراسة السمات يكشف لنا عن وجه واحد من القوى 
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الإنسانية، ولا يأخذ في الاعتبار العمليات والديناميات وراء تلك القوى، ولا يركز على التفاعل بين 
 السمة أو الاستعداد الشخصي ومواقف معينة.

فسر يات المهمة التي لابَّد لنا من فهمها لكي نفهم كيف يإن كل سمة وراءها العديد من العمل
 مة أوالفرد المواقف المختلفة وكيف يستجيب لها وبالتالي نستطيع التدخل من أجل تنمية هذه الس

 القوة.
ليست مرادفاً للخصائص المميزة للشخصية مثل التفاؤل أو وجهة الضبط  الإيجابيةفالقوى 

نما تتمثل في الق لتي ارات والموارد ادرة على الاستخدام المرن لأكبر قدر من المهالداخلي، وا 
 (20 -19، 2006، ستودينجر ؛اسبينول) يتطلبها حل مشكلة ما أو تحقيق هدف ما.

 شعورية وقصدية؟ الإيجابيةثانياً: هل كل القوى 
Are all Positive strengths conscious and intentional? 

آخر حول ما إذا كانت كل القوى الإيجابية شعورية  ية تساؤلٌ ط بقضية السمات الإنسانيرتب
 وقصدية أي ذات قصد واضح لصاحبها؟

كن ليس بالضرورة أن جميع القوى الإنسانية شعورية ومرتبطة بفعل أو رد فعل مقصود، فمن المم
ك للإدرا Strengths patternsأن يكون التطور الإنساني قد أفرز أنماطاً أو نماذج من القوة 

 والفعل ورد الفعل على مستوى آلي وغير مقصود.
ة، في بعض القوى الإنساني Unintentionalوتقدم لنا دراسات التنمية وجهاً آخر لغياب القصد 

ائية حيث يؤدي اكتساب المعرفة وتنمية المهارة في مجال ما أن تصبح الأفعال ردود الأفعال تلق
ب نسانية فيما هو شعوري وقصدي استبعاداً لجوانحدسية، وهكذا يكون في حصر دراسة القوى الإ

 (.21، 2006، ستودينجر  ؛اسبينولمهمة لتلك القوى )
 في إطار ارتقائي اجتماعي مادي  الإيجابيةثالثاً: القوى 

Positive strengths in developmental social, and material context 
الاعتراف بأهمية اعتماد تلك القُوى على الموقف الذي  ولتحديد القُوى الإيجابية وتعريفها ينبغي كذلك

تحدث فيه. فالقوى الإنسانية تكون في معظم الأحوال أو جميعها، نتيجة للتفاعل مع المواقف 
طر الارتقائية والاجتماعية والمادية الإنسانية أو المواقف المادية أو كليهما معاً. وبالتالي فإن تحديد الأ

قُوى الإيجابية، يجب أن تكون نقطة تركيز أساسية في سيكولوجية هذه القُوى. التي تنمي أو ثبط ال
فالمعروف سيكولوجياً أن تعرض الفرد لخبرة صعبة أو مهددة وتغلبه عليها، يدَّعم نموه الشخصي 
على المدى البعيد. وبينت نتائج البحوث في مجال النمو النفسي وفي مجال تناذر ما بعد الصدمة 

ف. فهناك خصائص معينة في الموقف الواحد تساعد على نمو القُوى، وخصائص أخرى أهمية الموق
في الموقف نفسه تعَّوق نمو هذه القوى. فقد وُجِدَ أن القدرة على حل المشكلات الصعبة زادت 
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بانحراف معياري واحد عندما أتيحت الفرصة للمشاركين أن يناقشوا هذه المشكلات مع شخص 
 بتنميةأن يقدموا الحلول. وتعطي هذه الأمثلة الدليل على أهمية الموقف للمهتمين يعرفونه جيداً قبل 

 القُوى الإنسانية من خلال البرامج.
لك ظهر تتوتوجد دلائل أخرى على أهمية المواقف الاجتماعية بالنسبة لنمو وتطور القوى إذ كثيراً ما 

لعلاقة الوثيقة بين العلاقات القوى في إطار اجماعي. حيث يشير الكثير من البحوث إلى ا
انب الاجتماعية الحميمة والصحة والسعاة. فقدرة الفرد على إقامة علاقة ودودة قد تكون أكبر جو 

 (.117، 2012القوى الإنسانية )معمرية، 
 تعريف القوى الإيجابية: .4

ية، جابإن القوى الإنسانية مفهوم متعدد المجالات، فقد يرى معظم الناس أن مفهوم القُوى الإي
قات التي تثبط ا  لهمم،يشير إلى أساليب الإنسان للتغلب على العقبات، أو الانتصار على المعوَّ

 أو الخروج بنجاح من المحن الضاغطة.
في مواجهة الضغوط والصعوبات ومفاجآت  Resilienceإن القوى الإيجابية، هي الصمود 

هي و تية، أن ينكسر أمام رياح الحياة العا الحياة، وهي المرونة التي تسمح للإنسان بالانحناء دون
 (.119، 2012القدرة على الاحتفاظ بالتوازن )معمرية،

كير، ( نقاط القوة بأنها: القدرة على الشعور، والتفLinley et al, 2007ويعرف لينلي وآخرون )
 والتصرف بالطريقة التي تسمح بالأداء الأمثل في السعي لتحقيق نتائج قيمة.

 ن المواهب المتكررة بشكل طبيعي لأنماط من الأفكار والشعور والسلوك والمعرفةوهي مزيج م
 والحقائق والدروس المستفادة.

 قيمة وكذلك تعرف نقاط القوة بأنها المكونات النفسية، وبأنها العمليات أو الآليات التي تحدد
 الفضائل أخلاقياً.

الشخص على التعامل مع محن  ويمكن أن تعرف نقاط القوة بأنها القوة التي تساعد" 
رها الحياة وصعوباتها، أو تلك التي تجعل الحياة أكثر إشباعاً لنفسه وللآخرين باعتبا
جذور حالة وليست سمة ثابتة، بدلًا من ذلك فإنها تخضع لعملية سياقية دينامية عميقة ال

 (.152، 2014في ثقافة الفرد )العاسمي، 
 :بالقوى الإيجابيةالمبادئ الخاصة  .5

 يوجد العديد من المبادئ الهامة التي تضع الأساس لعلم القوى وهي:
 .القوى فردية، كل فرد لديه بروفايل فريد من القوى الشخصية الإيجابية 
 ،ن، ببساطة إما عادلين أو صادقين أو حكيمين أو متواضعي ليسوافالأفراد  القوى هي جمعية

 الفرد. بدلًا من ذلك يجب فهم شخصية الفرد كلمحة عن قوى
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 ة أو القوى الشخصية لها بناء، عميقة، متعددة الأبعاد، فالأفراد إما لديهم مستويات مرتفع
 منخفضة من القوى المختلفة، وبعض القوى أكثر شيوعاً من غيرها.

  القوى الشخصية لها عناصر، وهي البناء الأساسي للخير لدى الأفراد، فهذه القوى هي
 ي تمثل بالنسبة لنا صورة أفضل عن أنفسنا، هذه العناصرالأجزاء الأساسية للشخصية الت

 يمكن أن تجتمع لتشكل قوى معقدة.
  القوى الشخصية تتشكل عبر السياق، والتعبير في الموقف، في سياق اجتماعي، مثلًا في

 العمل تستخدم المثابرة والعمل الجماعي، ومع الأسرة تستخدم الحب والعطف.
 ية في درجات، فالأفراد قد يعبرون عن قواهم الشخصية في يتم التعبير عن القوى الشخص

 رد قدطرق مختلفة وبدرجة أكبر أو أقل بناءً على الظروف التي هم موجودون فيها، فمثلًا الف
اً في العمل، بينما يجده صعب ير عن العطف )التعاطف( مع زملائهيجد من السهل جداً التعب

 مع المشرف. جداً في موقف آخر، مثلًا أثناء الاتصال
 القوى الشخصية متفاعلة ومترابطة: فمن المرجح أن الأفراد في معظم الحالات يعبرون عن 

لتي امزيج من القوى الشخصية )مثلًا الفضول والإبداع(، بدلًا من قوة واحدة، فالديناميات 
تحدث عندما تتفاعل القوى مع بعضها البعض، قد تؤدي إلى زيادة في بعضها البعض، كما 

 ها لا تعيق التعبير عن بعضها البعض.أن
  ،القوى الشخصية مستقرة إلى حد ما: ولكن يمكن أن تتغير، وهي جزء من شخصية الفرد

 جراءاتاة، أو نتيجة لتدخلات متعمدة أو إيمكن أن تتغير استجابةً لأحداث هامة في الحي
 أسلوب واعية.

 قاً همية، فاستخدام القوى الشخصية )وففي الأ المتوازن عن القوى الشخصية أمرٌ بالغُ  التعبير
 (.Niemiec, 2013, 4لأرسطو( التعبير عنها بالدرجة المناسبة، وفي الموقف الصحيح )

 تصنيف القوى الإيجابية: .6
تشكل فريق من الباحثين السيكولوجيين الأمريكيين بينهم كل  1999في شهر فبراير من عام 

كزينتميهالي، إدوارد دينر، كاثلين هول من دون كلفتون، مارتن سيلجمان، ميهالي شي
طرحوا السؤال التالي: ما الذي يجعل خاصية إنسانية ما قوة في  جاميسون........... ،

التصنيف المطلوب؟ وللإجابة عنه، قاموا بالبحث في التراث الإنساني عما يقدم من إجابات عن 
ية، فإنه من أجل التعرف عليها، قام هذا السؤال. ولأن علم النفس أهمل القُوى والفضائل الإنسان

فريق من الباحثين بقراءة كل من أرسطو، وأفلاطون، وتوماس الإكويني وأغسطين، والعهد القديم، 
والتلمود، والقرآن، وكونفوشيوس، وبوذا، ولاو، تسي، وبوشيدو، وبينامين فرنكلين، فتوصلوا إلى كم 

لي مئتين من الفضائل منها جميعاً، وكانت هائل من المفاهيم والدلالات، قاموا بفهرسة حوا



 النظري: الإطار الثانيالفصل 
 

 
38 

 

المرحلة التالية هي الاقتصار على ما اتفقت عليه جميع المصادر السابقة، وهو ما عده الباحثون 
، واعتبروا هذه حديدها في ست فضائلفضائل إنسانية عامة، توجد في كل مكان وزمان، وتم ت
عليها تقريباً كل الأديان والفلسفات الكبرى، الفضائل الست على أنها السمات الأساسية التي تتفق 

 (.13، 2002والتقاليد الثقافية )سيلجمان، 
ثم حاول سيلجمان وبيترسون إيجاد دليل لأوجه القوة الإنسانية في مقابل الدليل التشخصي 

( الشهير والذي يعتبر المرجع في تصنيف الاضطرابات النفسية DMSالإحصائي الطبي العقلي )
 ( على أوجه القصور والاضطراب، حاول الباحثان التركيز علىDSMIVوبينما يركز ) والعقلية،

(، DMS( في مقابل )UNDSMما هو إيجابي لدى الإنسان، أُطلقَ على هذا الدليل اختصار )
 لدليلاوهو يوفر إطاراً نظرياً للمساعدة في تطوير تطبيقات علمية لعلم النفس الإيجابي. يتضمن 

 ضائل النواتية تتكون من أربع وعشرين قوة، استخلصت من الدراسة التاريخيةست فئات من الف
 (.1) الجدولالتي قام بها العلماء السابقون وهي تتوزع كما في 

 ومكوناتها الفرعية الإيجابية( تصنيف القوى 1جدول )

 مكوناتها الفرعية الوصف الإيجابيةالقُوى 
 Wisdomالحكمة والمعرفة 

and knowledge 
نطوي نقاط القوة المعرفية ت

على اقتناء واستخدام 
المعرفة، والتفكير المبدع 
 وتقديم المشورة للآخرين

حب الاستطلاع، الاهتمام، حب 
ح التعلم، الحكم، التفكير الناقد، انفتا
العقول، الذكاء العلمي، الإبداع، 
الأصالة، البراعة، القدرة على رؤية 
 الأشياء وفقاً لعلاقاتها الصحيحة.

نقاط القوة العاطفية التي  Courageالشجاعة 
تنطوي على ممارسة الإدارة 
لإنجاز الأهداف في مواجهة 
المعارضة، خارجية أو 

 داخلية

البسالة، بذل الجهد، المثابرة، 
التكامل، الأمانة، الأصالة، 

 الحماس، الحيوية

تتضمن المحاباة واللطف،  Humanityالإنسانية 
وتثمين العلاقات مع 

دراك مشاعر ا لآخرين، وا 
 الذات والآخرين.

الانتماء، الاتصال المتبادل، 
الذكاء الرحمة، الكرم، الرعاية، 

 ذكاء الوجدانيالاجتماعي، ال
 

المواطنة، الواجب، الولاء، العمل نقاط القوة التي تكمن وراء  Justiceالعدالة 
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في فريق، المساواة، البعد عن  الحياة الصحية المجتمعية
 ز، القيادة.التحي

تتضمن نقاط القوة التي  Temperanceالاعتدال 
تصفح عن الآخرين الذين 
يقومون بسلوكيات سلبية 

 اتجاهنا

التسامح، الرحمة، التواضع، ضبط 
الذات، تنظيم الذات، البساطة، 

 الحذر، الحصافة

التفوق والسمو 
Transcendence 

نقاط القوة التي نبني بها 
يجاد  صلات مع الكون، وا 
معنى للحياة، والأداء 

 المتميز، والامتنان والشكر

تقدير الجمال والتميز، الامتنان 
 النكتةوالشكر، الأمل، التفاؤل، 

الروحانية القدرة على المزاح، 
 لإخلاص، حس الدعابة..ا

 (56-55، 2014)العاسمي، 
وى، وكيف من حيث موقع مريض نفسي ما على كل قوة من الق DSM. IVوهذا التصنيف يؤثر في 

ناء تعمل هذه القوى على الحماية من الأمراض النفسية؟ كيف يغير العلاج هذه القوى، وكيف يغير ب
ية لحقيقالقوى الاضطرابات؟ إن مجال علم النفس والطب النفسي يتقبلان مبدأ أن الاضطرابات العقلية ا

دمان المخدرات، واضطرابات هي   DSMالتي ذُكرت في تصنيف  ما تفكك الهوية... ، وربالاكتئاب، وا 
ني أكثر قدرة على تقديم بدائل أفضل: ماذا يع Value in actionيكون تصنيف القيم في محك الفعل 

لياً غياب خاصية القوة؟ فمثلًا: تصور شخصاً ليس لديه ولو قدر ضئيل من الأمانة، وبدون أمل، وخا
ه الفضائل هو الاضطراب الحقيقي من مشاعر العطف. إننا نريد أن نجازف باحتمالية أن غياب هذ

وجه أقد تكون مجرد مجموعات تتداخل تداخلًا غير دقيق مع  DSMبعينه، وأن الفئات التي ذُكرتْ في 
 (.425، 2006القصور الأساسية )سليجمان، 

( خصائص سيكولوجية أخرى يمكن أن تؤخذ كقُوى Ballesteros, 2003بالسيتروس ) يوردكما 
 لذاتي،الإيجابي في تطور الكائنات الإنسانية مثل: كفاءة الذات، التصميم اإنسانية بسبب دورها 

 التفهم، التلقائية، الدافعية الذاتية، الرضا عن الحياة.
 وصنَّف هذه الخصائص في خمس مجموعات تقليدية: انفعالية، دافعية، ذهنية، تفاعل اجتماعي،

س المجموعات الخمس لجوانب القُوى المجموعات الخم (2بناء اجتماعي، ويبين الجدول رقم )
 الإنسانية، بوصفها أمثلة على حالات سيكولوجية إيجابية محتملة:
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 حسب بالستيروس الإيجابيةتصنيف القوى ( 2جدول )

 فروعها القُوى الإنسانية
 التفاؤل، الوجود الأفضل، السعادة، الرضا. الانفعالية الإيجابية

الذاتي، دافعية داخلية،  كفاءة الذات، التصميم الدافعية
 تحقيق الذات.

 الأصالة، الإبداع أو الموهبة أو التفوق. الذهنية
التفهم، المهارات بين الشخصية، السلوك  التفاعل الاجتماعي

 الاجتماعي، التلقائية.
الشبكة الاجتماعية، الفرص الاجتماعية،  البناء الاجتماعي

التباين الاجتماعي، مصادر المساواة 
 تماعية.الاج

 (.192 -190، 2006)بالستيفوس، 
فانيا بتطوير تصنيف للقوى الإنسانية  كما قام العلماء في جامعة بنسل

(Peterson, Seligman, 2003, 2004)  بتصنيف فئات القوى التي ستطبق في
 معظم المجموعات الثقافية إلى:

 جاد ن منظور آخر، إيالتفاؤل، المثابرة، رؤية المشاكل م : الاستبصار،القوى العاطفية
 تحمل، الأمل، الإيمان، حب الحياة، الرضا عن الحياة.معنى الحياة، القدرة على ال

 النزاهة، الأمانة، الشجاعة، المثابرة.القوى الشخصية :... 
 واصل : القدرة على تكوين علاقات ذات معنى مع الآخرين، القدرة على التالقوى الاجتماعية

 التسامح، العفو، التعاطف.مع شعور وأفكار الآخرين، 
 ية، تحليل: مستوى التحصيل العلمي، التعليم غير الرسمي، القوى المعرفية والالقوى التعليمية

 (.Ortiz, 2013, 4- 5حل المشكلات، اتخاذ القرار، القدرة على التفكير )
 تطوير القوى الإيجابية: .7

كان الاهتمام منصباً   (Park, Peterson, 2009خلال المشروع الذي قام به بارك وبيترسون )
منصباً  ، على الرغم من أن أولى الاهتمامات كانلى كيفية تطوير وتغيير نقاط القوة الإيجابيةع

ن هذا الاهتمام كان منطلقاً من الاهتمامات  على وضع تصنيف وقياس للقوى الإيجابية، وا 
ير هذه القوى لدى الأشخاص لنسأل كيف يمكن تطو  اً جيد اً النظرية والعملية، إلا أن هناك سبب

الذين لديهم نقص فيها أو حتى تنميتها لدى هؤلاء الذين لا يملكونها، وفي هذا المجال يتفق بارك 
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الذي يقول بأن أفضل طريقة لفهم ظاهرة   (Kurt Lewins, 1997وبيترسون مع كورت ليوين )
 ما هو محاولة تغييرها.

اً مع الشخصية بين الشباب والبالغين هي مستقرة نسبيومن الواضح خلال الأبحاث بأن نقاط القوة 
ظهر مرور الوقت، وهي نتيجة تتماشى مع وجهة النظر القائلة بأنها سمة، إلا أن نقاط القوة تُ 
لتي امسارات تنموية للتفسير، فمثلًا إن القوى الأقل شيوعاً لدى الأطفال والمراهقين هي تلك 

 ال: تقدير الجمال والتميز، الغفران، التواضع.تتطلب النضج المعرفي، على سبيل المث
اقع أن ي الو هذا العمل في مراحله الأولى، لكننا تعلمنا حتى الآن أن نقاط القوة تتأثر بالطبيعة، وف

ان الأقر هناك مجموعة من التأثيرات تسهم في تنمية القوى الإيجابية كالجينات والأسرة والمدرسة و 
 والمجتمعات المحلية.

اء الآب جئاً مثلًا أن القوى الإيجابية للوالدين والأطفال تميل إلى التقارب وخاصة بينفليس مفا
 والأبناء وبين الأمهات والبنات.

تعد و كما وجدت الدراسات أن البنية الأسرية المشتركة تؤثر على بعض القوى فمثلًا حب التعلم، 
 سري هو أكثر أهمية للخصائصهذه نتيجة غير اعتيادية في مثل هذه البحوث، ولعل النفوذ الأ

 الإيجابية أكثر من السلبية.
لستة اوكذلك الأحداث الدرامية يمكن أن تزيد من القوى الإيجابية، على سبيل المثال في الأشهر 

القوى الإيجابية مثل قوة الإيمان، الأمل، الحب كانت مرتفعة لدى  ،سبتمبر 11بعد هجمات 
 المتحدة الأمريكية، وليس بين المشاركين الأوربيين. المشاركين في الدراسة في الولايات

الشفاء من المرض البدني يرتبط مع زيادة في قوى مثل الشجاعة واللطف وقد وجد بأن 
 قوى مثل تقدير الجمال وحبارتبط بوالفكاهة، في حين أن الشفاء من الاضطراب النفسي 

قاط القوى الشخصية كما وجد أن التعرض للصدمات أدى إلى زيادة في نالتعلم، 
د كالروحانية والامتنان والعطف والأمل والشجاعة، وعلى وجه التحديد النمو الشخصي بع

 (.Park, Peterson, 2009, 26الصدمة )
 علم النفس الإيجابي: مجالات البحث في .8

يركز علم النفس الإيجابي على دراسة الجوانب الإيجابية من الشخصية وسمات الفرد 
ي تساهم في تحسين جودة الحياة، ومن ثم الشعور بالسعادة والإقبال على الإيجابية الت

هذه الحياة التي يعيشها الفرد، وهذا بدوره يسهم بشكل كبير في تحقيق مستوى عالٍ من 
التوافق النفسي، ومن ثم فإن علم النفس الإيجابي يعمل على اكتشاف المبادئ والنواحي 

ارات الإيجابية في شخصية الفرد بمعنى البحث عن الإيجابية والقدرات والسمات والمه
مناطق القوة والتميز في شخصية الفرد وتنميتها والتأكيد عليها والتمهيد لنموها ورعايتها 
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حتى تصبح بمثابة التحصين ضد ما قد يتعرض له الفرد من تهديدات ومشكلات 
حباطات في سياق حياته اليومية )عطا الله؛ عبد الصمد،   (.8، 2013وا 

(، وصفاً لثلاث Seligman & Csikszentmihalyi, 2000قدم كل من سيلجمان وميهالي )كما 
ي فرد فمستويات في علم النفس الايجابي وهي: المستوى الذاتي: ويتضمن الخبرة الذاتية الايجابية لل
ل(، ستقبالماضي والحاضر والمستقبل، مثل الرفاهية والرضا )في الماضي(، والتفاؤل والأمل )في الم

ت الحسية والسعادة )في الحاضر(. وعلى المستوى الفردي يتضمن دراسة السماوالتدفق والمتعة 
الفردية الايجابية التي يشار إليها على أنها قيم وقوى شخصية، وتتضمن القدرة على الحب 
ل والعمل والشجاعة والمهارات الاجتماعية )الذكاء الاجتماعي والوجداني(، والإحساس بالجما

علم  والمثابرة والتسامح والأصالة والانفتاح على المستقبل. أما على المستوى الجماعي فيتضمن
ة مواطنالنفس الايجابي في هذا المستوى الفضائل والمؤسسات المدنية التي تحرك الأفراد اتجاه ال

تدال والاعهم، والإيثار والأخلاق والأدب بالصالحة والمسؤولية والتواد مع الآخرين والاهتمام 
 (.5Csikszentmihalyi; Seligman ,2000 ,) والتحمل وأخلاقيات العمل

 إغراءات يجب مقاومتها عند تطوير سيكولوجية القوى الإيجابية: .9
ك ا ندر رغم الحماس الهائل لما يمكن أن يتحقق من تطور في فهم القوى الإنسانية الإيجابية، فإنن

افة نا نريد لسيكولوجية القوى الإيجابية أن تقدم إضكأن هناك قضايا عديدة تتطلب الحرص إذا 
 حقيقية للمجال:

 عنه البحوث والدراسات في تكشفقد يكون من أكثر القضايا أهمية تجنب استخدام ما  أولًا:
د عا قوامجال القوى الإنسانية باعتبارها وصفة لما يجب القيام به وما لا يجب عمله، أو باعتباره

 خطورةالا في الحياة، وترتبط بمشكلة القيم مشكلة أخرى على درجة كبيرة من أو قيماً يجب اتباعه
فاه ك خيط رفيع يفصل بين تقديم القوى الإنسانية من أجل تحقيق الر وهي وضع مثل عالمية، فهنا

علم وطيب الحياة بين البشر، وبين تبني منظومة قيم معينة والدعوة إليه. فهذا السلوك يحمل ل
 علماً مخاطر كبيرة. النفس باعتباره

يجب أن نكون على حذر عند دراستنا للقوى الإنسانية، حيث أن ما يعتبر قوة في موقف ما  ثانياً:
 خر، والعكس صحيح؛ إذ تشير البحوثأو مجال ما قد يعتبر عائقاً في موقف آخر أو مجال آ

تعتبر قوة، فهناك فرع عنها أمثلة لا تأن بعض الخصائص التي ينطبق عليها تعريف القوة تإلى 
التي تعتبر قوة، قد صريح للمشكلات بحث يشير إلى أن وجهة الضبط الداخلية والتصدي ال

تصبح عائقاً تحت ظروف التوتر الشديد أو اعتلال الصحة، أو في المواقف التي يصعب 
خاصة المجتمعات غير الغربية كالمجتمعات الآسيوية يطرة عليها. ففي بعض المجتمعات و الس
دَ أن التشاؤم له دور توافقي في حل المشكلات بأسلوب إيجابي. في هذه الحالات يكون وُجِ 
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التركيز على فهم العمليات التي يستخدمها الفرد للتمييز بين المواقف التي يمكن السيطرة عليها 
 وتلك التي لا يمكن السيطرة عليها، أو العمليات التي يساعد فيها الهم على إيجاد حلول إيجابية
للمشكلات، هذه العمليات تقدم لنا معلومات عن القوى التي تأخذ أشكالًا مختلفة باختلاف 

 المواقف.
ات قد نرتكب خطأً كبيراً إذا افترضنا أن كل ما هو إيجابي جيد، بمعنى أن المعتقد ثالثاً:

 والخصائص والخبرات الإيجابية كلها لها تأثير إيجابي ونافع على الصحة والرفاه الشخصي
ائج والمجتمعي، بدلًا من هذا الاتجاه تبذل الجهود لفهم متى ترتبط المعتقدات الإيجابية بنت
ثر إيجابية، ومتى لا ترتبط، وما تفسير ذلك، ولا شك في أن هذا الفهم سوف يقدم لنا رؤية أك

 (.28 -27، 2006إيجابية وأكثر توازناً )اسبنويل، ستاودينغر، 
 تعقيب عام

سابق عن القوى الإيجابية نجد أن هناك العديد من الأمور الأساسية التي في ضوء العرض ال
 يجب الانتباه إليها عند وضع تعريف للقوى الإيجابية، وأهمها السياق الثقافي والاجتماعي

لتي القوة والعمليات الهامة التي تكمن وراء هذه القوى، ويمكن أن تعرَّف القوى الإيجابية بأنها ا
اً عى التعامل مع محن الحياة وصعوباتها، أو تلك التي تجعل الحياة أكثر إشباتساعد الشخص عل

لاب لطوا من المهم العمل على تنمية هذه القوى لدى الأطفال يعد   للفرد، وبناءً على هذا التعريف
اة الحي ن بناء وتنمية هذه القوى يساعد الأفراد على التعامل مع محنوالبالغين وكبار السن، إذ إ

اجة ية بحتصنيفها في البيئة المحلية والعربمصادرها و زدهار، إلا أن دراسة القوى الإيجابية و والا
 د لاقإلى العديد من الدراسات والأبحاث، فما يمكن اعتباره مصدراً للقوة في بيئة من البيئات 

ي كر فيف فعلى سبيل المثال الفرد الذي يعيش في ثقافة أوربية أمريكية يكون كذلك في بيئة أخرى،
عادة ى السالسعادة باعتبارها عملية من الحكم الذاتي وتقرير المصير، بينما الفرد في بيئة أخرى ير 

ذه ال بالآخرين والوفاء بالالتزامات، الأمر الذي يجعل من الضروري إجراء مثل هالاتص ابأنه
لتقدم وصاً في ظل اخصقافتنا، بيئتنا وثمصادر القوة في البحوث والدراسات لإيجاد تصنيف يلائم 

زمات ، وفي ظل الأالذي أحرزه علم النفس الإيجابي بالتركيز على بناء وتنمية القوى الإيجابية
فراد التي تحياها الشعوب العربية إذا أصبح من الضروري العمل على تنمية مكامن القوة لدى الأ

 ل والأزمات. باعتبارها حاجز صد ضد الضغوط المرتبطة بمشاكل الحياة اليومية والعم
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 ثالثاً: القوى الإيجابية لدى المسنين

 
 
 

 الرضا عن الحياة
 الإحساس بالتمكن

 المشاعر الإيجابية والسلبية
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 القوى الإيجابية لدى كبار السن:ثالثاً: 
 : Life Satisfactionالرضا عن الحياة  .1

ية في مجال الخبرة الإيجابية الذاتيعد الرضا عن الحياة أحد الموضوعات الرئيسية التي تقع 
والذي (، Peterson, Seligman, 2004)المستوى الذاتي( الذي وضعه بيترسون وسيلجمان )

يف الذي ورد في في القوى الإنسانية )الانفعالية الإيجابية( في التصن أيضاً ذُكرَ 
 (192 -190، 2003وس،)بالسيتف

 ية، ويستخدم علماء النفس مصطلحات عديدةفالرضا عن الحياة قمة مطالب الحياة الإنسان
ونوعية الحياة المدركة  Happinessفي دراستهم للرضا عن الحياة مثل السعادة 

Perceived quality of life  ،(، كما يطبع شخصيته بطابعها 14، 1994)ملكوش
ويؤكد خصوصيتها وتميزها عن الآخر بوصفه تعبيراً عن حكم عقلي معرفي يطلقه الفرد 

ى الوجود من حوله من جهة، ومرآة تعكس مشاعره وما يحبه أو يكرهه في هذه الحياة عل
 (.53، 2010من جهة أخرى )ميخائيل، 

يمه يفسية تتكون لدى الفرد من خلال تقيعرَّف جمال السيد تفاحة "الرضا عن الحياة بأنه سمة ن
مل جاهات وقدرة على التعالنوعية الحياة التي يعيشها في ضوء ما لديه من مشاعر وأحاسيس وات

ما بمع البيئة المحيطة به، وما يشعر به من حماية وتلبية لحاجاته بصورة مرضية له، وقناعته 
 (.103، 2009يقدم إليه والإحساس بالتقدير والاعتراف )تفاحة، 

حيث تمَّ اختبار الرضا عن الحياة بشكل متكرر في علم الشيخوخة الاجتماعي، ومع 
وع محددات الرضا عن الحياة غير محسوم، ويرى كوستا وماكراي ذلك فقد ظل موض

(Costa, MaCcae, 1980, :أن الرضا عن الحياة ينتج عن عاملين رئيسين هما )
الظروف البيئية وسمات الشخصية، فالظروف البيئية يمكن أن تحدد الشعور بالرضا 

رضا داف، كما يرتكز العن الحياة بما تسهم به في تحقيق ما يتطلع إليه الفرد من الأه
ر عن الحياة على ما يمتلكه الفرد من سمات شخصية تخلق لديه الميل للتفاؤل والتفكي

حساس الفرد بالتحكم، مما يمكن أن ينتج عنه شعور  الإيجابي، مثل تقدير الذات وا 
 اً آنيبالرضا حتى لو لم تتوفر في بيئة الفرد الإمكانات التي تسهم في إشباع حاجاته 

 (.70، 2014 عن ، بدره، )نقلاً 
لقد أسفرت البحوث حول الاستقرار والتغيير في الرضا عن الحياة عن نتائج غير متناسقة، 
ويرجع ذلك جزئياً إلى اختلاف النهج المستخدمة في قياس هذا البناء وفي قياس هذا التغير، 

بار السن أظهروا إلى أن كاسة التي قام بها غايمو وسبرنيجر، فعلى سبيل المثال كشفت الدر 
ارتفاعاً في مستوى الرضا عن الحياة بين السكان المسنين الأوربيين )حيث كشفت بيانات من 
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استطلاع لعينة تمثيلية كبيرة من سكان الولايات المتحدة، في دراسة قام بها ستون وزملاؤه 
(Stone, et al, 2010)   أن الرضا عن الحياة يأخذ شكل حرفUحيث وجد الباحثون ، 

 زيادات خطية في الرضا عن الحياة بعد سن الخمسين عاماً مؤكداً بأنه سن البهجة والرفاه
Gana, et al, 2013, 451).) 

( أظهرت أن مستوى الرضا عن 2013إلا أن دراسات أخرى كدراسة )مقدادي، الإبراهيم، 
 هزملاءو الحياة لدى المسنين والمسنات منخفض وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة باني

(Banue, etal. 2012) ( ودراسة بيوتل وزملاؤه ،Beutel, et al, 2010 ودراسة )
لة وربما ترد النتيجة الحالية إلى أنه وبحكم ق (Melenez, etal, 2008) وآخرينمياندز 

قلة الأنشطة التي يشارك فيها المسن، والعلاقات الجبرية مع الآخرين ونتيجة لإدراكهم ب
ن عحكم في ضبط حياتهم، كما رد هذه النتيجة إلى أن وجود المسن بعيداً قدرتهم على الت

أسرته، يشعره بالعزلة الاجتماعية، وزيادة وقت الفراغ، وبسبب حكمهم الشامل على 
ه لك كلحياتهم، وتقيميه لنوعية الحياة التي يعيشها تبعاً للمقارنة بالوضع الأمثل، فإن ذ

 (.335، 2014ه. )مقدادي، الإبراهيم، يساهم بشعوره بعدم الرضا عن حيات
يار والجدير بالذكر أن محاولة تحسين الرضا عن الحياة عند المسنين عملية تتعلق بحرية الاخت
مسن عند الفرد واستقلاليته وكرامته، فالرضا عن الحياة يتضمن عناصر ذاتية وشخصية تتعلق بال

 .مهذاته، وأخرى ناتجة عن الظروف والخيارات المتاحة أما
 وترى الباحثة بحكم عملها مع المسنين أن ما ينطبق على المسنين في بيئتنا السورية هو أن
ت الرضا عن الحياة يقل مع التقدم في العمر، حيث ارتبط التقدم في العمر بكثير من المشكلا
ة الصحية والنفسية والاقتصادية من وجهة نظرهم، وفئة قليلة جداً هي من ترى أن سن الشيخوخ

 و سن الرفاه والبهجة والراحة.ه
 النظريات المفسرة للرضا عن الحياة لدى المسنين:

ب حيث يرى بالتس وبالتس أصحا تفسيرات مختلفة للرضا عن الحياة لدى المسنين، قدم الباحثون
والتي تنص على أن كبار السن يزيدون من النواحي  ”التحسين الانتقائي مع التعويض“نظرية 

 اسب(، ويقللون من التأثير السلبي )الخسائر( عن طريق الاختيار والتحسينالإيجابية )المك
ت لبيئاوبالتالي فإن النجاح في الشيخوخة يستتبع استثماراً انتقائياً في الأهداف وا ،والتعويض

تي لا للتعويض عن القيود الوالاستفادة من الخبرة المتراكمة لتحسين الأداء في مجالات مختارة 
ز جل تعزيعلى الأهداف المتصلة بالنمو من أ فقد يكون من الأهمية بمكان الحفاظ منها، مفرَّ 

 الرفاه، بدلًا من التركيز على الخسائر.
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تفترض أن    hedonic treadmill theory (Diener, Lucas, Scolan, 2006)أما نظرية 
نظرية، ذه الووفقاً لهلبية، حالة بعد أحداث الحياة السالناس لديهم نقاط للرفاهية يعودون إليها لا م

فإن الاستقرار طويل الأمد في الرضا عن الحياة يمكن أن يعزى إلى الشخصية والاستعدادات 
 الوراثية بدلًا من الظروف الحياتية.

فز حة سوف تالعاطفيالراحة ن المزيد من تفترض أنتقائية الاجتماعية والعاطفية أما نظرية الا
حفاظ على مستويات عالية من الرضا عن الحياة، وهكذا فإنه الناس على تنظيم عواطفهم لل

بسبب إدراكهم أن الوقت محدود، فإن المسنين يوجهون جهودهم نحو الحفاظ على نقاطهم 
غين الإيجابية والانخراط في استراتيجيات تنظيم العاطفة الناجحة إلى حد كبير مقارنة بالبال

 (.Gana, et al, 2013, 541- 542الأصغر سناً )
ن أما نظرية النشاط ترى أن النشاط الذي يكون له معنى من الناحية الشخصية يرتبط بالرضا ع

 الحياة في حين أن النشاط المنظم لا يرتبط بالرضا عن الحياة.
 جابياً أما نظرية الانسحاب فترى أن الرضا عن الحياة لدى المسنين قد يرتبط ارتباطاً عالياً إي

نين وبالانسحاب لدى البعض الآخر، فالشخص النشط الذي يوجه بالأنشطة لدى بعض المس
ا اهتمامه للعالم الخارجي سوف يكون سعيداً إذا ما استمر على ذلك خلال مرحلة التقاعد، أم

الآخرين أصحاب النظرة السلبية والذين يعتبرون البيت مركزهم الرئيسي فإنهم سوف يرحبون 
 .)53، 2004، الفحلبالانسحاب من المجتمع )

 :Sens of masteryالإحساس بالتمكن  .2
رسَ الذي دُ يعد  التمكن إحدى نقاط القوة التي تقع في مستوى الخبرة الذاتية )المستوى الذاتي(، و  

ة بشكل مستفيض في الدول الأوربية وبخاصة لدى كبار السن، إلا أنه لم ينل نصبيه من الدراس
 متطلبات الأساسية للشيخوخة الناجحة.في البيئة العربية، كما ويعد التمكن من ال

مخرجات الصحة  بشكل مستمر في (Control) أو الضبط التحكممصطلح  ظهر عدةعقود منذ 
ظهرت مصطلحات مشابهة للتحكم في هذا المجال كالتمكن النفسية والمواجهة، كما 

(Mastery( فعالية الذات ،)Self- efficacy( الثقة ،)Confidenceوالمصدر الد ،) اخلي
 (.Aycock, 2011, 8) (Internal source control) للضبط

إذ لقي الشعور بالتمكن اهتماماً منذ فترة طويلة باعتباره مصدراً من مصادر المرونة النفسية 
(Jang, et al, 2009, p100( حيث يعرف برلين وستشولر ،)Pearlin; Schooler, 

بأن الأحداث تقع تحت سيطرتهم وليس تحت  ( الإحساس بالتمكن بانه: تصور الأفراد5 ,1981
سيطرة قوى خارجية، فعندما يستخدم الأفراد مهاراتهم ومواهبهم وقدراتهم على نحو فعَّال، تكون 
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النتيجة الحقيقة هي شعور بالتمكن، مثل هذه المشاعر تتعارض مع مشاعر العجز والغضب 
 الذي يسمح للفرد بالمُضي قدماً. ،والخوف والاكتئاب، فالتمكن يؤدي إلى وجود شعور بالثقة

 وتشير العديد من الدراسات إلى وجود علاقة بين الشعور بالتمكن والمستويات العالية من
(، Aycock, 2011, 10الرضا عن الحياة، والسعادة، والصحة النفسية والجسدية الإيجابية )
تبطت ة والنفسية، فقد ار حيث تمَّ إيجاد علاقة إيجابية بين كل من التمكن والرفاهية الجسدي

ام المستويات العليا من الإحساس بالتمكن مع عدد من المزايا التي تعزز مستوى الرفاه الع
(Jang, et al, 2009, 101 ويعتبر الشعور بالتمكن جزء من موارد الفرد الشخصية التي ،)

فة والضغوط تمكنه من مواجهة أحداث الحياة السلبية، والظروف الضاغطة مثل: فقدان الوظي
( أن Conger, Congerالاقتصادية، والعلاقات المضطربة، حيث وجد كونجر وكونجر )

ات الذات لديهم المهار  الناس الذين لديهم مستوى مرتفع من الشعور بالتمكن الشخصي واحترام
 اللازمة لتجنب أو منع وقوع الأحداث السلبية المزمنة والصعوبات.

ف و بمثابة السمة الشخصية الهامة التي تعد مؤشراً على التكيونستنتج مما سبق أن التمكن ه
 (.Conger, et al, 2009, 101ورفاهية الفرد في مرحلة الرشد )

 بالتمكن يمكن أن تفسر بعدة طرائق وهي: للشعورالآثار المفيدة و 
ت أظهر  أولًا: التمكن يمكن الأفراد من التعامل بشكل فعَّال مع المشاكل ذات الصلة بالصحة، فقد

اية الدراسات أن الأفراد الذين لديهم مستوى عالٍ من التمكن هم أكثر استخداماً لخدمات الرع
، ة...(الوقائية، ولديهم سلوكيات صحيَّة جيدة )على سبيل المثال: عدم التدخين، التغذية السليم

 وكذلك طلب اللجوء للعلاج في وقت مبكر، واستخدام الخدمات الصحية بشكل صحيح.
 ال،نياً: التمكن يساعد الأفراد على حشد المصادر الشخصية واستراتيجيات المواجهة بشكل فعَّ ثا

خدام فالأفراد الذين لديهم مستويات عالية من التمكن لديهم مصادر اجتماعية وقدرات أفضل لاست
 مهارات مواجهة المشكلة عندما يواجهون مواقف عصيبة.

عاقة ية للإدارة الفعَّالة ترتبط بالتمكن وتغير النتائج السلبهذه السلوكيات الوقائية ومهارات الإ
 (. Jang, et al, 2002, 811وتسهَّل التكيف بشكل أفضل )

 بالتمكن ومنها: الشعوروقد ظهرت عدَّة وجهات نظر حول 
  هوب فول وليليينظر (Hobfoll, Lilly, 1993 إلى الإحساس بالتمكن على أنه مصدر )

هذا المورد المعرفي يوفر المُدخلات لتقييم الحالات الحرجة وتوليد ، من المصادر المعرفية
السلوكيات الفعَّالة للحماية الذاتية، علاوةً على ذلك فإن الإحساس بالتمكن يؤدي إلى إدارة 

، فالأشخاص الذين لديهم مستوى عالٍ من  الموارد التي تنظم استخدام وتدفق الموارد الأخرى
ر لديهم استجابات أكثر فعَّالية، تمكن الأفراد من معرفة التوقيت، الإحساس بالتمكن تتطو 
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والموارد الأخرى والمهارات، وشبكات المساندة الاجتماعية لاعتماد سلوك وقائي عند مواجهة 
الظروف الحرجة، كما أن التمكن من وجهة نظر هوب فول وليلي يخلق الدافعية للعمل، 

اقف الحرجة، وهو الذي ينشط في الظروف التي تتطلب ويجعل الأفراد أكثر استعداداً للمو 
 استعداداً وتأهباً، وهذا ما أطلق عليه هوب فول وليلي اسم نظرية المحافظة على 

 (Conservation of resource theoryالموارد )
  أما برلين وستشولر(Pearlin; Schooler, 1981 :) بالتمكن هو  الشعوريعتبران أن

 سهم للوقوف بوجهسية يستخدمها الأفراد لمساعدة أنفمثابة مصادر نفخاصية شخصية، تعد ب
الضغوطات في حياتهم، فالتمكن من وجهة نظر برلين وستشولر هو إدراك الأفراد بأن 

ى الأحداث تقع تحت سيطرتهم، فالأفراد الذين لديهم درجة عالية من التمكن يمتلكون مستو 
 (.Aycock, 2011, 8عال من مهارات التعامل مع الحياة )

ن البعض ولقد أظهرت بعض الدراسات أن التمكن هو بنية مستقرة على مر الزمان، في حين أ
(، كما يرى Jang, et al, 2002, 811استجابة لأحداث الحياة ) الآخر ينظر إليه على أنه

البعض أن مستوى التمكن يرتفع عموماً طوال مرحلة الشباب ويصل إلى ذروته في أواخر 
( حتى نهاية الحياة، في حين أن هناك 60العمر، ومن ثم ينخفض بثبات من عمر )منتصف 

ه العديد من العوامل مثل القيود المادية والتي غالباً ما تصاحب الشيخوخة توضح بسهولة هذ
ال الفجوات العمرية بين الشباب والمسنين في مستوى الإحساس بالتمكن، فالتناقضات بين الأجي

اً ن بعض هذه الاختلافات، فعلى سبيل المثال، فرص التعليم هي أكثر انتشار قد تكون مسؤولة ع
مكن لصغار السن من المسنين، وخصوصاً التعليم العالي الذي ثبت أنه يرتبط بقوة مع مستوى الت

(Mirowsky, 1995 فليس من المستغرب أن المسنين وغير المتعلمين ينخفض لديهم مستوى )
 (.Aycock, 2011, 10الإحساس بالتمكن )

 التمييز بين الإحساس بالتمكن ومفاهيم أخرى:
 روترجوليان : ظهر المفهوم ضمن نظرية التعلم الاجتماعي التي وضعها مركز الضبط

 (Julian Rortier) أبعاد ، ويقصد به إدراك الفرد للعلاقة بين سلوكه وما يرتبط به من نتائج، و
 مركز الضبط هي: 

  الضبط الداخليInternal locus of control وهو اعتقاد الفرد أنه مسؤول عن :
يث الأحداث التي تحدث في حياته ونتائجها وأنه يشعر بالكفاية والقدرة على التحكم بح

 يقبل المسؤولية عن الأحداث التي يواجهها في حياته.
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  الضبط الخارجيExternal of control وهو اعتقاد الفرد أن أصحاب النفوذ مسؤولون :
لأحداث والنتائج في حياته، وشعوره بالعجز واليأس وضعف المسؤولية الشخصية عن عن ا

 (.72، 2000نتائج أفعاله الخاصة )الضاهر، 
نية والإحساس بالتمكوترى الباحثة أن هناك تقارباً في المفهوم ما بين وجهة الضبط الداخل  ن وا 

هر في إطار علم النفس منهما قد ظهر في ميدان مختلف، فالإحساس بالتمكن ظ كان كلُ 
ي الإيجابي من قبل برلين وستشولر، بينما مفهوم الضبط ظهر في إطار نظرية التعلم الاجتماع

ويرجع الفضل لروتر في إعطاء تعريف واضح لمركز الضبط، بالإضافة إلى أن الأدوات التي 
بية البلدان الغر تستخدم لقياس كل منهما مختلفة، كما أن الإحساس بالتمكن دُرس بشكل كبير في 

 لدى المسنين لما له من أهمية في هذه المرحلة.
ا أساسه اشتقت نظرية فاعلية الذات من النظرية المعرفية الاجتماعية التي وضع: الفعالية الذاتية

( وهي مجموعة من الأحكام الصادرة من الفرد عن قدرته على تحقيق أو Banaduraباندورا )
رته، قويم من جانب الفرد لذاته عما يستطيع القيام به، ومدى مثابالقيام بسلوكيات معينة والت

وللجهد الذي سيبذله، ومرونته في التعامل مع المواقف الصعبة والمعقدة، وتحديه للصعاب 
ف ومقاومته للفشل، وتؤثر معتقدات الفاعلية على الأفراد في كيف يشعرون، وكيف يفكرون، وكي

 (.620، 2012ي، يسلكون، وعلى دافعيتهم )أبو غال
لا إتية، ترى الباحثة أن هناك تقارباً في المفهوم ما بين مصطلح الإحساس بالتمكن والفعالية الذا

ح الإحساس بالتمكن إذ يتضمن أوسع من مصطل-من وجهة نظر الباحثة–أن الفعالية الذاتية 
 المطلوب.أيضاً أحكاماً عن كيفية أداء المهام، ومقدار الجهد المطلوب لإنجاز العمل 

( متغير إيجابي من متغيرات الشخصية Sense of masteryحيث يعد  الشعور بالتمكن )
السوية والمرَّنة، الذي يجب التركيز عليه عند دراسة سمات وخصائص مرحلة الشيخوخة، إذ 

 من أشارت الدراسات إلى أن امتلاك المسن الإحساس بالتمكن والسيطرة والكفاءة سواء كان ضرباً 
ب هم أو حقيقي يلعب دوراً هاماً في الحل الناجح لمشاكل الشيخوخة، والتغلب على التجار الو 

كما وجد أن (، Bohlmeijer, et al, 2007. 291المؤلمة والوصول إلى شيخوخة ناجحة )
الاحساس بالتمكن يظهر بشكل خاص لدى كبار السن حيث يعمل كمنطقة عازلة ضد الآثار 

 ضاغطة )كضعف الصحة الجسدية، والانتقال إلى دور رعاية المسنين،الضارة لأحداث الحياة ال
 .Jang, et al, 2009, p 101)) الصعوبات الاقتصادية.......(

وفي ضوء العرض السابق يوضح أهمية دراسة الإحساس بالتمكن لدى كبار السن، إذ يعتبر أحد 
جز صد مسنين، إذ يعمل بمثابة حاب العمل على تنميتها لدى اليجالمتغيرات النفسية الهامة التي 

 هاد في الحياة المتأخرة.ضد عوامل الإج
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 : Positive and Negative Feelingالمشاعر الإيجابية والسلبية .3
تشغل المشاعر الإيجابية مكانة مركزية في أبحاث علم النفس الإيجابي، إلا أن المشاعر 

حث ن البطرق تعزيزها مازالت تتطلب حقها مالإيجابية في حالاتها وديناميتها ومقوماتها وآثارها و 
 والدراسة.

 ن،طف والمشاعر، واختلاف تعريفاتها بين الباحثيغم من تعدد وجهات النظر حول العواعلى الر "
عة وعلى الرغم من الجدل المستمر إلا أن هناك توافقاً في الآراء أن المشاعر ليست سوى مجمو 

اطفية، ومن الأفضل تصور المشاعر وفقاً لهذا فرعية من الطبقة الأوسع من الظواهر الع
يرة المنظور، على أنها استجابة متعددة المكونات والاتجاهات التي تتكشف على فترات زمنية قص

 (. Ferdrikson, 2001, 218نسبياً" )
 ينعصبي نظامينتتنوع المشاعر من حيث النوع والشدَّة والمستوى، إلا أنها تندرج جميعاً ضمن 

مكاناتها، وصولًا إلى حيويين ت  طوَّرا لتكيف الإنسان في التعامل مع تحديات البيئة وا 
 البقاء والتكاثر. 

حمائي ضد الأخطار )قلق، غضب،  تجنبيالأول هو نظام الانفعالات السلبية وهو دفاعي، 
 حزن، قرف، ضيق...(.

 باط التفاعل والارتالثاني هو نظام الانفعالات الإيجابية الدافع للنمو والتوسع والانفتاح و 
 )فرح، حماسة، سرور، انطلاق...(.

السلبية نظراً لارتباط ذلك  المشاعرلقد غلب على البحث العلمي الاهتمام الأساسي بنظام 
 . وتمَّ بالحاجة إلى علاج الاضطرابات الفسيولوجية/ الجسدية، أو النفسية/ العقلية المرتبطة بها

 نفعاليكان يعتقد بأنه يكفي علاج الاضطراب الا الذيجابية بالتالي تجاهل نظام الانفعالات الإي
ة، الإيجابي فالمشاعرالإيجابية، مما بينت الأبحاث الحديثة خطأه.  المشاعركي يتمَّ انطلاق 

 بمثابة نظام مستقل، تحتاج إلى عملية تفعيل قائمة بذاتها كي تنشط إلى أفضل مستوياتها.
 ة تطورية مهمة جداً في حفظ النوع، رغم طابعه المؤلمالسلبية فله وظيف المشاعرأما نظام 

ر والمنفر. فهو يشكل نظام الاستنفار )القلق، الخوف، الغضب، الحنق...( للحماية ضد الأخطا
  والتهديدات وتجنبها من خلال الهروب، أو مواجهتها من خلال القتال، تبعاً لتقدير معادلة

 القوة الذاتية في مواجهة التهديد.
الإيجابية هو المسؤول عن الانفتاح على البيئة  المشاعرلمقابل فإن نظام وفي ا

ثارة الرغبة في الاكتشاف والإقدام والمغامرة. كما أنه المسؤول عن  ومستجداتها، وا 
قامة العلاقات والروابط سواء العاطفية منها، أم علاقات ا لتحالف والتعاون التفاعل وا 

النمو والتوسع والتمدد وتجاوز الواقع؛ مما شكَّل ولا  وهو المسؤول عنوالغيرة والعطاء، 
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يزال الدافع الأساسي للتقدَّم والبناء، والإنجازات التي حققتَّها البشرية في مغامرة تقدَّمها. 
 لما أقبل الإنسان على الدنيا ولما استمرَّ في سعيه لإحراز المزيد  المشاعرولولا هذه 

 (.268 -267، 2012ووجوده )حجازي، من التقدَّم والسيطرة على واقعه 
ع نظرية بناء وتوسي"ذلك قامت فريدريكسون بوضع نموذجٍ بديلٍ للمشاعر الإيجابية، أسمتهُ ل

 بناءال، لأن المشاعر الإيجابية تعمل على توسيع أفكار وأفعال الناس و "المشاعر الإيجابية
على أساس اتجاهات العمل  مستمر للموارد الشخصية، فالنماذج التقليدية للمشاعر تقومال

المحددة، وجهات العمل المحددة تعمل على وصف صيغة ووظائف المشاعر السلبية، فالمشاعر 
السلبية تضيَّق فكر وعمل الشخص من خلال توجيه ذهنه نحو القيام بسلوكيات خاصة ومحددة، 

فكير يعزز على سبيل المثال الهروب والهجوم في الأوضاع المهددة للحياة، وضيق عمل الت
ن عاً مالعمل السريع والحاسم الذي يجعل الفوائد مباشرة وفورية، وهذه المشاعر السلبية تمثل نو 

 الاجراءات التي تعمل على أفضل وجه لإنقاذ الإنسان في مواقف الخطر والتهديد.
فسية النت ومع ذلك فإن المشاعر الإيجابية نادراً ما تحدث في مواقف التهديد وبالتالي فإن العمليا

 ، بدلاً التي تضيَّق عمل التفكير اللحظي، لتحسين العمل السريع والحاسم قد لا نكون بحاجة إليها
ني، من ذلك فإن المشاعر الإيجابية لها تأثير مكمل بالنسبة للحاجات المحايدة والعمل الروتي

 والاجراءات فالعواطف الإيجابية توسع عمل التفكير اللحظي، وبالتالي توسع مجموعة الأفكار
 ، إنويوقف الحدود ويجعلك مبدعاً  ،التي تتبادر إلى الذهن فمثلًا الفرح يخلق الرغبة في اللعب

نما أيضاَ السلوكيات الفكري فنية، ة والالفرح مثلًا لا يخلق فقط السلوكيات الجسدية والاجتماعية وا 
 خبرات وتوسيع الذات،فالمشاعر الإيجابية تخلق الرغبة في استكشاف المعلومات الجديدة وال

ظروف والمشاعر الإيجابية تخلق الرغبة في الجلوس وتذوق الحياة والمواقف الحالية ودمج هذه ال
 في وجهات نظر جديدة من الذات والعالم.

 تحمل على النقيض من المشاعر السلبية التي تحمل فوائد مباشرة تكيفية وفورية في المواقف التي
 لى وجهقيد الحياة، أما المشاعر الإيجابية فهي مفيدة بطريقة أخرى وعتهديداً وذلك للبقاء على 

وارد ي المالتحديد العقليات الموسعة تحمل فوائد تكيفية غير مباشرة وطويلة الأمد لأنها توسع وتبن
 .(Fredrikson, 2004, p1368- 1369)الشخصية الدائمة 

اض للأمر  التأثيرات المسببة تقليللال قدرتها على وكذلك فإن المشاعر الإيجابية قد تؤثر على الصحة من خ
 ( وجدواSalovy, et al, 2000المحتملة لأحداث الحياة الضاغطة، على سبيل المثال سالوفي وآخرون )

ينما باؤل، أن المشاعر الإيجابية تولد الموارد النفسية من خلال تعزيز المرونة والقدرة على التحمل والتف
ه ترى أن المشاعر الإيجابية تشجع الاستكشاف والإبداع الذي بدور  (Fredrikson, 1998فريدريكسون )

 يعزز في بناء الموارد الاجتماعية والفكرية والمادية.
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وكذلك إن الناس يستطيعون تحسين رفاهيتهم النفسية وربما صحتهم الجسدية عن طريق تنمية 
 ,Fredricksonمشاعر السلبية )تجارب المشاعر الإيجابية في الوقت المناسب للتعامل مع ال

فولكمان وطلابه أفادوا بأن خبرة المشاعر الإيجابية خلال الضغوط )الإجهاد المزمن(  (2000
تساعد الناس على التأقلم، ويمكن استخلاص الأدلة الداعمة لهذا الادعاء من التجارب التي تبين 

 ذات الصلة بالذات.أن التأثير الإيجابي ييسر الانتباه إلى المعلومات السلبية 
( أن المشاعر الإيجابية والمعتقدات Aspinwall, 2001ومن هذه الدراسات استخلص اسبينول )

 (.Fredricksin, 2001, 222للناس الذين يعانون من الشدائد ) مواردالإيجابية هي بمثابة 
ئية رة التلقالدى المسنين قدرة محدودة على التعبير عن المشاعر الحاوأشارت الدراسات إلى أن 

ضون التعبير عن المشاعر الإيجابية نحو فتجاه الآخرين، فيصبحون بخلاء بوجدانياتهم فيخ
رد الآخرين لأنهم قد اكتشفوا بحكم خبرتهم السابقة أن من المحتمل أن مثل تلك المشاعر قد ت

 أصبحوافتكون مجهوداتهم حينئذ لا طائل منها، وكلما كان المسنون متجهين نحو ذواتهم كلما 
 سلبيين انفعالياً.

قد  قاومةوبينما تكون الانفعالات الوجدانية لدى كبار السن أقل شدةً عن ذي قبل فإن انفعالات الم
وذوي نزوات  ومشاكسينتصبح أكثر قوة فمثلًا يحتمل أن يكون كبار السن سريعي الانفعال 

ت ضطهاد أكثر من الانفعالاومعاندون، تنتشر بينهم المخاوف والهموم وخيبة الأمل ومشاعر الا
 (.2001السارة )شاذلي، 

 يجابيالإإن ما تمَّ عرضه في السطور السابقة عن الانفعالات الإيجابية، تشير إلى أن الانفعال 
 صحته، وربما رفاهيتهييسر العمليات المعرفية، ويحسن العلاقات الاجتماعية للمسن، ويحسن 

 من مصادر القوة لدى المسن، والغالب على المسنيندية، وبذلك يمكن القول بأنه مصدرٌ الجس
 رة.سلبية أكثر من الانفعالات السافي بيئتنا السورية وفي عينة الدراسة غلبة الانفعالات ال

ن زيد مفالمشاعر الإيجابية هي قوى مميزة تؤدي إلى    السلوكية والنمو العاطفي الوجداني مما ي
 .تي تجعل حياة المسن خاصةً أكثر ازدهاراً وتوافقاً الموارد البشرية والقدرات الشخصية ال

  تعقيب عام:
في ضوء العرض السابق يجب العمل على تنمية القوى التي تساعد المسنين على الازدهار في 
 هذه المرحلة من العمر، باعتبارها مرحلة تحمل في طياتها الكثير من التغيرات البيولوجية

ى الدراسات التي تمَّ الاطلاع عليها وعلى تصنيفات القو  والنفسية والاجتماعية، وبناء على
رضا الإيجابية، ارتأت الباحثة أن أهم القوى التي يجب العمل على تنميتها لدى المسنين هي ال

دهم ساعنميتها لدى المسنين ستعن الحياة، والتمكن، وكذلك المشاعر الإيجابية على افتراض أن ت
 ون بها وعيش شيخوختهم بنجاح.على التكيف مع المرحلة التي يمر 
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 سمـل الخاصــالف

 ةــــــــــــالدراس نتائــــــــــــــــــــج
 

 
 

 توطئة
 فرضيات الدراسة ومناقشتها

 المقترحات
 حدود الدراسة

 الصعوبات التي تم مواجهتها
 بحوث مقترحة
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 الفصل الخامس
  البحـــــــــثج ــــــــــنتائ

 
هذا الفصل النتائج التي توصلت إليها الدراسة من خلال ما كشفت عنه التحليلات  يتضمن

الاحصائية التي استخدمت لاختبار صحة الفروض التي تناولت الفروق بين التطبيقين القبلي 
  ي في كل من المتغيراتوالبعدي لأفراد المجموعة التجريبية التي تناولت البرنامج الإرشاد

لنتائج ثم مناقشة ا .والسلبية ابيةالتالية: الرضا عن الحياة، الإحساس بالتمكن، المشاعر الإيج
راسات بالإطار النظري للدراسة والد ة الإحصائية وربطهالوتفسيرها من خلال مستوى الدلا

ة فعالي علىالسابقة، وبالأسس التي يستند إليها البرنامج الإرشادي، وفنياته، بهدف التعرف 
مستوى الرضا عن الحياة، وتحسين مستوى  تحسينالبرنامج المستخدم في الدراسة الحالية في 

 لدى عينة من المسنين في داروخفض المشاعر السلبية التمكن، وتنمية المشاعر الإيجابية 
 محافظة دمشق. سعادة فيال

بقة، اختبارها وما كشفت عنه الدراسات السا تم  التي  ضفي ضوء مشكلة الدراسة الحالية والفرو 
 :الآتييتم التحقق من فروض الدراسة على النحو 

ي الفرضية الأولى: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس القبل
البعدي على مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد المجموعة ومتوسطات درجات القياس 

 التجريبية.
لصغر حجم العينة، واشتراط بعض الأخصائيين أن نستخدم الاختبارات البارامترية نظراً 

انية ثمأن حجم عينة الدراسة الحالية هو  بمافأكثر، و  30)المعلمية( للعينات التي يكون عددها 
كسون ار ويلكتم  استخدام الاختبار اللابارامتري المناظر له وهو اختبد فق، بين مُسِن ين ومُسنّات

 (.Wilcoxon signed testللرتب )
للتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من 

 :على مقياس الرضا عن الحياة التجريبيةالقبلي والبعدي لأفراد المجموعة  القياسين
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 ن الحياةلرضا ع( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على مقياس ا22جدول )
 القياس البعدي القياس القبلي أبعاد مقياس الرضا عن الحياة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.59 20.62 2.47 16.12 مفهوم الذات

 1.30 15.37 1.03 10.75 والأهداف المرغوبةالتطابق بين الأهداف المنجزة 
 1.19 14.50 1.45 10.87 المزاج الإيجابي

 1.03 8.75 0.74 6.62 الحيوية
 0.83 10.87 0.70 6.25 الإصرار والثبات
 3.56 70.12 2.82 50.62 الدرجة الكلية

 :الآتي، والنتائج موضحة في الجدول Wilcoxonاستخدام اختبار  ثم تم  
رنامج ق البيبقبل تط التجريبيةن متوسط درجات أفراد المجموعة يلككسون لدلالة الفروق بينتائج اختبار و ( 23جدول )

 مقياس الرضا عن الحياةوبعده على 

أبعاد مقياس الرضا 
 عن الحياة

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 القرار

 مفهوم الذات 
 

 دال 0.01 2.533 00 0 0 السالبة
 36.00 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

التطابق بين الأهداف 
المنجزة والأهداف 

  المرغوبة

 دال 0.01 2.539 00 0 0 السالبة
 36 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

 المزاج 
 

 

 دال 0.01 2.55 0 0 0 السالبة
 36 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

 الحيوية
 

 دال 0.01 2.53 0 0 0 السالبة
 36 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة
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 دال 0.009 2.59 0 0 0 السالبة  الإصرار والثبات
 36 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

 دال 0.012 2.52 0 0 0 السالبة الدرجة الكلية 
 36 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

 القبلي والبعدي على مقياس الرضا عن الحياة. القياسينالفروق بين  يوضح الآتيوالشكل 
 

 

 ( الفرق بين القياس القبلي والبعدي على مقياس الرضا عن الحياة1شكل )
ة لوبلغت قيمة مستوى الدلادرجة، ( 2.52( بلغت )Z)تبين نتائج الجدول السابق أن القيمة الزائية

ميعها دالة عند مستوى ( للأبعاد الفرعية جZ، وكذلك فإن القيمة الزائية)Sig (0.01)الإحصائية 
وبالتالي  (،0.01الإصرار والثبات فهو دال عند مستوى الدلالة ) ( باستثناء بُعد0.05الدلالة )

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات  على أنهُ نقبل الفرضية التي تنص 
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القياس القبلي ومتوسطات درجات القياس البعدي على مقياس الرضا عن الحياة ككل وعلى 
 أبعاده لصالح القياس البعدي.

 فرادأخدم في الدراسة الحالية قد ساعد تشير هذه النتيجة إلى أن البرنامج الإرشادي المست
في  ت  تخدم  بعض الفنيات التي اسُ ن مستوى الرضا عن الحياة، نتيجة المجموعة على تحسي

 إن بعبارة أخرى، ضافة إلى الوعي بالقوى الشخصية، بالإوالذكرياتالبرنامج مثل: الامتنان 
تهم ومشارك الباحثةارتفاع مستوى الرضا عن الحياة يمكن أن يعزى أيضاً إلى تفاعل المسنين مع 

باتهم ومشاركتهم في جميع الأنشطة التي ساعدت على تحسين مستوى ذكرياتهم والتزامهم بواج
 الرضا عن الحياة.

 امريزر تتفق هذه النتيجة التي توصلت إليها الباحثة مع العديد من الدراسات السابقة كدراسة 
التي توصلت إلى فعالية تدخلات علم النفس و  ،(Ramrize, et al, 2013ن )وآخري

 وهُ سة الإيجابي في زيادة الرضا عن الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية من المسنين، ودرا
رضا ( والتي أثبتت فعالية الفنيات الإيجابية في زيادة مستوى الho, et al, 2014ن )يوآخر 

(، ويمكن تفسير هذه Killen, Macaskill, 2014عن الحياة، ودراسة كلين وماكاسيكل )
 :يأتيالنتيجة في ضوء ما 

 مه ستخداقوة التدخلات والفنيات الإيجابية التي استخدمت في البرنامج، فالامتنان الذي تم  ا
ماإما بشكل مباشر كعامل سببي عن الحياة الرفاه والرضا  فيضمن البرنامج يؤثر   بشكل وا 

لسلبية، مثل تلك اغير مباشر وذلك عن طريق التخزين المؤقت ضد العواطف والحالات 
ى علسن متنان يساعد كبار الالحالات التي يخبرها الأفراد عندما يصبحون كباراً في السن فالا

يسهم في الرفاه بتزويدهم بمضادات للضغط و مع هذه المشاكل المرتبطة بالعمر،  التعامل
تغييرات هذه على تطوير الموارد الشخصية مثل المرونة، والتوافق الأفضل مع ومساعدتهم 

ب ومناسبة لكس فاعلة بوصفه استراتيجيةيحمي من الإجهاد والاكتئاب،  هُ ، كما أنالمرحلة
 ء من الرضا عن الحياة.الرضا عن الماضي لدى كبار السن الذي هو جز 

 وضعهايجابي التي التدخلات الإيجابية وفقاً نظرية علم النفس الإ ( لايوسLlayous )والتي 
ل زيد مستوى الرضا عن الحياة بشكل مباشر وغير مباشر من خلاوي تتعزز الرفاهيةبأن   لو تق

تقلل من  جابيةزيادة التفكير والمشاعر والسلوكيات الإيجابية، ووفقاً لهذا النموذج فإن الفنيات الإي
 ترتبط مع العديد من الاضطرابات النفسية.عوامل الخطر كالتشاؤم والقلق التي 

 اً ر مشاعر وأفكا تخلق عندهمفهذه التدخلات تدفع الناس إلى الانخراط في أداء أنشطة إيجابية 
 إيجابية وسلوكيات إيجابية ورضا أكبر، كما يتم توضيحها في الشكل الآتي:
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 علم النفس الإيجابي( نظرية لايوس في 2شكل )
فعية تؤثر في فاعلية التدخلات الإيجابية كالداعدة كما يتضح من الشكل السابق أن هناك عوامل 

نامج )التي كانت متوافرة لدى أفراد العينة(، والمساندة الاجتماعية )التي وفرتها جماعة البر 
يث تنوعت الفنيات الإرشادي، حيث أصبحت هذه الجماعة داعمة لكل فرد فيها(، والتنوع )ح

 يجاباً المستخدمة في البرنامج بما يتناسب مع أفراد المجموعة من حيث العمر(، وهذا الأمر أثر إ
 فعالية الفنيات المستخدمة. في

لاقات ل العكما أن  الزيادة في المشاعر والأفكار الإيجابية يؤديان إلى تعزيز الموارد الشخصية مث
لتي تؤدي بدورها إلى زيادة في الرضا عن الحياة بشكل عام الاجتماعية، والصحة البدنية ا

(Kashaniyan, Koolaee, 2015, 71 ويجب الانتباه إلى دور البرنامج في تنمية مشاعر ،)
 الرضا عن طريق تنمية العلاقات الاجتماعية.

 مرية لقد بينت الدراسات أن المسنين يستفيدون أكثر من أداء الفنيات الإيجابية من الفئات الع
على محمل الجد،  وأخذهالديهم المزيد من الوقت لممارسة الأنشطة،  :لأنالأصغر سناً 

 المشاعر الإيجابية

 الأفكار الإيجابية

 السلوكيات الإيجابية

 الرضا عن الحاجات

أداء الفنيات 

 الإيجابية

زيادة الرفاهية 

 والرضا

 الميزات الشخصية

 الدافعية

 اعتقاد الفعالية

 الجهد

  المساندة الاجتماعية

 التوقيت والكمية

 التنوع

 المساندة الاجتماعية

  

مناسبة 

النشاط 

 للشخص
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(. وهذا ما لمسته الباحثة لدى Sin, Lyubmirsky, 2009, 60) الانخراط فيها بجهد أكبرو 
أفراد العينة من اندفاع لأداء النشاطات، والحماس أثناء تأديتها، والمناقشات الفعالة بعد كل 

 من الفنيات المستخدمة.فنية 
  بالإضافة إلى أن الفنيات المستخدمة تعمل على تنمية كل من الأبعاد الخمسة للرضا عن

الحياة، لأن الذكريات تعمل على تنمية مستوى الرضا عن الماضي، والامتنان واليقظة 
 على تنمية الرضا عن الحاضر والاستمتاع باللحظات الراهنة.  يعملان

 نا ر فإنفسير النتائج التي تم  التوصل إليها في ضوء نظرية المكاسب والخسائأما إذا أردنا ت
، مرحلةفي البرنامج الذي تم  استخدامه ركزنا على المكاسب التي يكتسبها الأفراد في هذه ال

وعلى الجوانب الإيجابية في هذه المرحلة الأمر الذي أدى إلى تنمية مستوى الرضا عن 
 ينة.الحياة لدى أفراد الع

لي الفرضية الثانية: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس القب
 درجات القياس البعدي على مقياس الإحساس بالتمكن لدى أفراد العينة. ومتوسط

للتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من 
 الإحساس بالتمكن:راد المجموعة الضابطة على مقياس القياس القبلي والبعدي لأف

 تمكنساس بالالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على الإح( 24جدول )
الإحساس 
 بالتمكن

 القياس البعدي القياس القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

12.50 1.19 19.62 1.84 
 :الآتي، والنتائج موضحة في الجدول Wilcoxonاستخدام اختبار  كما تم  

برنامج ق اليطبفراد المجموعة التجرٌبٌة قبل تلككسون لدلالة الفروق بٌن متوسط درجات أينتائج اختبار و ( 25جدول )
 مقياس الإحساس بالتمكنوبعده على 

مقياس 
الإحساس 

 بالتمكن

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 القرار

 
 

 

 دال 0.01 2.55 00 .00 0 السالبة
 36.00 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة
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 القبلي والبعدي على مقياس الإحساس بالتمكن ين( الفرق بين القياس3شكل )
رجة د( 2.55( قد بلغت )Z)( أن القيمة الزائية 24( و  )23تبين النتائج الواردة في الجدولين )

دلالة  (، وبالتالي نقبل الفرضية البديلة، أي توجد فروق ذات0.05وهي دالة عند مستوى الدلالة )
إحصائية بين متوسطات درجات القياس القبلي ومتوسطات درجات القياس البعدي على مقياس 

 الإحساس بالتمكن لصالح القياس البعدي. 
عد وتشير هذه النتيجة إلى أن البرنامج الإرشادي المستخدم في الدراسة الحالية قد سا

 ، نتيجة لبعض الفنياتالإحساس بالتمكنعلى تحسين مستوى التجريبية فراد المجموعة أ
، بالإضافة إلى الوعي بالقوى والذكرياتالتي استخدمت في البرنامج مثل: الامتنان 

 الشخصية.
( التي Bohlmeijer, et al, 2009تتفق هذه النتيجة مع دراسة بوهلمجير وآخرون )

التكاملية وتوصلت إلى فعالية الذكريات في زيادة مستوى استخدمت ذكريات الماضي 
 التمكن لدى المسنين.
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 :يأتيوتُفسر هذه النتيجة في ضوء ما 
 إحدى الذكريات بوصفها  قوة الفنيات التي اعتمدت في البرنامج، حيث استخدمت

 ن  لإحساس بالتمكن لدى المسنين حيث إالتي لها دور في تنمية االمهمة الوسائل 
إحدى الوظائف الأربعة للسرد هي تنمية الإحساس بالتمكن، فامتلاك المسن 

ب حقيقة يلع أمالإحساس بالتمكن والسيطرة والكفاءة والثقة بالنفس سواء كان وهماً 
 .ةفي نجاح حل المشكلة والتغلب على التجارب الصادم مهماً دوراً 

ل لتعامالداخلية وعلى التذكير بكيفية وتعزز الذكريات التمكن من خلال التركيز على الموارد ا
(، Pohlmeijier, et al, 2011, 291الأهداف المهمة ) وتحقيقمع الصعوبات الماضية 

إذ كانت إحدى جلسات البرنامج تذكر إحدى الصعوبات الحياتية التي مرت بهم وكيفية 
 مواجهتهم لذلك.

ن، إذ بالنسبة للصحة النفسية لكبار الس للذكرياتاعترف الباحثون بالقيمة التكيفية حيث 
استخدم السرد كرد فعل للتغييرات والخسارة، ورد فعل طبيعي للعديد من كبار السن، 

 ستدعاءعندما يتم توجيه ا إنِّهُ ليبدؤوا التفكير حول معنى حياتهم ومراجعتها، حيث تبين 
ور بالتمكن الذكريات بشكل صحيح فإنه يساعد كبار السن على الحفاظ على الشع

(Korte, 2012, 12 إحدى الدراسات قد افترضت أن الذكريات تعزز الصحة النفسية ،)
ل من خلال تراكم مشاعر التمكن والمعنى في الحياة، التي تم  تأكيدها جزئياً من خلا

النتائج، حيث تبين أن الذكريات الإيجابية كانت ذات صلة إيجابية بالصحة النفسية 
ية ة الإيجابية( في حين أن الذكريات السلبية ترتبط بالموارد النفس)بالموارد النفسي

 السلبية. )مرجع سابق(.
 :الآتيفي تنمية الإحساس بالتمكن من خلال الشكل  الذكرياتويمكن توضيح دور 
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 (Kort, 2012) ( يوضح العلاقة بين الذكريات الإيجابية والتمكن4شكل )
أن للذكريات الإيجابية )التي من أشكالها إعادة تشكيل الهوية  (4حيث يتضح من الشكل )

الشخصية وحل المشكلات( علاقة إيجابية مع التمكن، إذ كان له علاقة إيجابية مع المصادر 
ة سلبي النفسية التي تلعب دوراً في التكيف الناجح مع الشيخوخة، بينما للذكريات السلبية علاقة

لشروط إيجابية مع العوامل السياقية )كالظروف الحياتية الحرجة، وامع المصادر النفسية وعلاقة 
الصحية المزمنة(، وفي البرنامج الإرشادي تم  التركيز على الذكريات الإيجابية مثل حل 

نمية المشكلات، والابتعاد عن الذكريات السلبية التي تعمل على إحياء المرارة، مما ساهم في ت
 الإحساس بالتمكن.

 التي وضعتهاوتوسّعها تفسير هذه النتيجة في ضوء نظرية بناء المشاعر الإيجابية  كما يمكن 
 (:5( والتي يوضحها الشكل )Ferdriksonفريدريكسون )

 
 
 
 

 الذكريات الإيجابية

 الهوية الشخصية حل المشكلات

 معنى الحياة

 التمكن
المصادر 

 العوامل السياقية النفسية

 الذكريات السلبية

 إحياء المرارة

الشروط الصحية 

 المزمنة

الظروف الحياتية 

 الحرجة
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 (Ferdrikson, 2002)  ( نظرية بناء وتوسع المشاعر الإيجابية5شكل )
وارد ميتضح من الشكل السابق أن الانفعالات الإيجابية تؤدي إلى توسع نطاق التفكير، وتعمل على بناء 

اعر في تنمية المش فاعليةللبرنامج  إن  الشخصية، التي تؤدي إلى مزيد من المشاعر الإيجابية، حيث 
 .مكنساس بالتإلى تنمية الإح يُفضيمم ا دوراً في تنمية قدرة الفرد على حل المشكلات،  تؤديالإيجابية التي 

رجات توسط دتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس القبلي ومالفرضية الثالثة: 
 القياس البعدي على مقياس المشاعر الإيجابية لدى أفراد العينة.

 لقبليل من القياسين اللتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لك
 الإحساس بالتمكن.والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة على مقياس 

عر المشا مقياس( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على 26جدول )
 والسلبية الإيجابية

المشاعر 
الإيجابية 
 والسلبية

 القياس البعدي القياس القبلي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المشاعر 
 الإيجابية

18.62 1.40 34.12 2.29 

 2.91 24.25 1.98 33.25 المشاعر السلبية
 3.37 58.37 1.64 51.87 الدرجة الكلية

 –توسع نطاق التفكير 

 الفعل الآني

خبرات الانفعالات 

 الإيجابية

تحول اقتدار الناس إلى 

 لولب صاعد

بناء موارد شخصية 

 مستدامة

توليد المزيد من الانفعالات 

 الإيجابية
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النتائج موضحة في الجدول ، و Wilcoxonللتحقق من صحة الفرضية تم  استخدام اختبار  
 :الآتي

ده برنامج وبعطبٌق النتائج اختبار وٌلككسون لدلالة الفروق بٌن متوسط درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة قبل ت( 27جدول )
 المشاعر الإيجابية والسلبيةمقياس على 

مقياس 
المشاعر 
 الإيجابية

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 القرار

المشاعر 
 الإيجابية

 دال 0.01 2.55 .00 .00 0 السالبة
 36.00 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة

المشاعر 
 السلبية

 دال 0.011 2.53 36.00 4.50 8 السالبة
 .00 .00 0 الموجبة
   0 المتعادلة

الدرجة 
 الكلية

 دال 0.01 2.52 .00 .00 0 السالبة
 36.00 4.50 8 الموجبة
   0 المتعادلة
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 ( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية6شكل )
لكلية، ( درجة بالنسبة للدرجة ا2.52( بلغت )Z)أن القيمة الزائية  ةول السابقاتبين نتائج الجد

اً ، أي توجد فروق دالة إحصائيالفرضيةوبالتالي نقبل (، 0.05وهي دالة عند مستوى الدلالة )
( درجة وهي 2.55) Zلصالح القياس البعدي، أما بالنسبة للمشاعر الإيجابية فقد بلغت قيمة 

، لبعديكذلك دالة، وبالتالي نقبل الفرضية البديلة أي توجد فروق دالة إحصائياً لصالح القياس ا
 ية فقدابية لدى أفراد العينة، أما بالنسبة للمشاعر السلبمستوى المشاعر الإيج نجد ارتفاعحيث 

مستوى  خفاضنجد ان( وهي كذلك دالة، ولكن لصالح القياس القبلي، أي 2.53) Zبلغت قيمة 
  المشاعر السلبية لدى أفراد العينة.

التي توصلت إلى أن  ،(Proyer, et al, 2014) وآخرينوتتفق هذه النتيجة مع دراسة بروير 
دراسة كلين  مع كذلكوتتفق تمرين ثلاثة أشياء جيدة أدى إلى زيادة المشاعر الإيجابية، 

دى إلى زيادة توصلت إلى أن الامتنان أ التي (Killen, Macaskill, 2015وماكاسكيل )
 المشاعر الإيجابية.

 وتفُسر هذه النتيجة في ضوء:
نظرية علم النفس الإيجابي التي وضعت من قبل لايوس لوفقاً لتدخلات الإيجابية ا: أولاً 
(Llayous ).ًوالتي تم  ذكرها سابقا 
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سبيل  تؤدي إلى تنمية المشاعر؛ نذكر على الفنيات التي اسُتخدمت خلال الجلسات الإرشاديةثانياً: 
 :المثال

  يمونز ) دراسةالامتنان: وجدت الامتنان ن تدخلات أ (McCullough, Emmon,2003ماكلوف وا 
لى نتج فوائد إيجابية، حيث يؤدي إلى رضا أكبر عن الحياة، و لدى البالغين ت وك السلي تبنالتفاؤل، و ا 

 .ؤدي إلى انخفاض في المشاعر السلبيةيجابية، كما تالإمشاعر تعزيز الالاجتماعي الإيجابي و 
  ُيدة ات الجأن استخدام الاستراتيجيات التي تنتج ذكريات تصويرية معززة توسع الذكري جد  الذكريات: و

 عن الماضي عن طريق تعزيز الذكريات الإيجابية مما يؤدي إلى تراكم المشاعر الإيجابية حول
افقت إيجابية في المشاعر ر ت تغييرات الماضي وهذا ما تم  لمسه خلال جلسات البرنامج حيث لوحظ

ذكر الخاصة بالذكريات وخصوصاً جلسة )ت ، مثلًا وُجد  خلال الجلساتت الخاصة بالذكرياتالجلسا
ون أن هناك تغيراً في المزاج الجماعي، حيث كان جميع المسنين يشعر  (الأغانيالماضي من خلال 

 بالمتعة عند سماع أغاني جيلهم، حتى إن إحدى المسنات عند سماعها إحدى أغنياتها المختارة
شعرت الشعور نفسه عند سماعي الأغنية وأنا برفقة زوجي، حتى إنني شعرت بالقشعريرة  قالت:
 ، وكذلك في الجلسة الخاصة بتذكر العادات والطقوس وُجِد  ....نفسها

 :لذاتي لتنظيم اازيادة و إن اليقظة العقلية ترتبط بزيادة الرفاهية الذاتية، والتفاعل العاطفي،  اليقظة العقلية
، ووفقاً لهؤلاء هناك أيضاً مجموعة متزايدة من (Keng, Smoski & Robins, 2011السلوكي )

ى ستوى أعلثال: مالأدلة التي تبين أن اليقظة العقلية ترتبط إيجابياً مع الرفاهية النفسية، على سبيل الم
  .(Aukee, 2014, 10) من الرضا عن الحياة، والشعور بالاستقلالية، والمشاعر الإيجابية

 الآتيكن توضيح ما سبق في ضوء المخطط ويم
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الإيجابية في تنمية المشاعر الإيجابية ( دور التدخلات7شكل )
تُشكّلُ حيث وُجِد  أن الإعراب عن الامتنان واستذكار الذكريات السعيدة، والاستماع إلى الموسيقى، 

إلى يؤدي إلى زيادة إحساسنا بالرفاه وكذلك  وهو ماأخرى للشعور بالسعادة في حياتنا اليومية  اً فرص

 لذكرياتا

 ليقظةا

تنمية المشاعر الإيجابية  الامتنان

 حول الماضي والحاضر 

تنمية المشاعر الإيجابية 

 الحاضرحول 

تنمية المشاعر 

 الإيجابية حول الماضي

تنمية 

المشاعر 

 الإيجابية 
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(، وهذه الأمور Rogowski, 2011أفضل مع المشاعر السلبية )مساعدة أنفسنا على التعامل بشكل 
، مرفقة في بعضها بأغان  تم  استخدامها في الجلسات الإرشادية حيث كان هناك جلسات للذكريات، 

تنمية المشاعر وكذلك كان هناك جلسات مخصصة للامتنان، وهذا التكامل بين الجلسات أدى إلى 
 الإيجابية.
 اتمتوسطو فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس البعدي  توجد الرابعة:الفرضية 

 .عينة الدراسةدرجات القياس المؤجل على مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد 
ن للتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من القياسي

 وعة الضابطة على مقياس الرضا عن الحياة:القبلي والبعدي لدى أفراد المجم
ا عن س الرض( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على مقيا28جدول )

 الحياة
 القياس المؤجل القياس البعدي أبعاد مقياس الرضا عن الحياة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.38 20.25 1.59 20.62 مفهوم الذات الإيجابي
التطابق بين الأهداف المرغوبة والأهداف 

 المنجزة
15.37 1.30 15.75 1.28 

 1.06 14.37 1.19 14.50 المزاج 
 .99 8.75 1.03 8.75 الحيوية

 1.06 10.62 0.83 10.87 الإصرار والثبات
 3.28 69.75 3.56 70.12 الدرجة الكلية

 
 :الآتي، والنتائج موضحة في الجدول Wilcoxonتم  استخدام اختبار  كما
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لقياس ادرجات  اتدرجات القياس البعدي ومتوسط اتن متوسطبيلككسون لدلالة الفروق ينتائج اختبار و ( 29جدول )
 عن الحياة مقياس الرضاالمؤجل على 

أبعاد مقياس 
 الرضا عن الحياة

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 القرار

مفهوم الذات 
 الإيجابي

 غير دال .083 1.73 6.00 2.00 3 السالبة
 .00 .00 0 الموجبة
   5 المتعادلة

التطابق بين 
الأهداف المرغوبة 
 والأهداف المنجزة

 غير دال .08 1.73 .00 .00 0 السالبة
 6.00 2.00 3 الموجبة
   5 المتعادلة

 غير دال .70 .37 6.00 2.00 3 السالبة المزاج الإيجابي
 4.00 4.00 1 الموجبة
   4 المتعادلة

 غير دال 1.000 .000 7.50 2.50 3 السالبة الحيوية
 7.50 3.75 2 الموجبة
   3 المتعادلة

 دالغير  .15 1.14 3.00 1.50 2 السالبة الإصرار والثبات
 .00 .00 0 الموجبة
   6 المتعادلة

الدرجة الكلية 
 للرضا عن الحياة

 غير دال .18 1.34 12 3 4 السالبة
 3 3 1 الموجبة
   3 المتعادلة
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 ( الفرق بين القياس البعدي والقياس المؤجل على مقياس الرضا عن الحياة8شكل )
ستوى ( درجة وهي غير دالة عند م1.34( بلغت )Z)تبين نتائج الجدول السابق أن القيمة الزائية 

( 0.05( وهي أكبر من مستوى الدلالة )0.180)  Sig(، حيث بلغت قيمة 0.05الدلالة )
تقبل الفرضية الصفرية أي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين و  نرفض الفرضية وبالتالي

ات القياس البعدي ومتوسطات درجات القياس المؤجل على مقياس الرضا عن متوسطات درج
 رنامج.، مما يدل على استمرار فاعلية البلأبعاد الرضا عن الحياةبالنسبة الحياة، وكذلك الأمر 

( التي توصلت إلى استمرار فاعلية البرنامج 2011وتتفق هذه النتيجة مع دراسة )محمد، 
 المستخدم بعد شهر من انقضاء جلساته.الإرشادي الإيجابي 

 :يأتيوتفُسر هذه النتيجة في ضوء ما 
  يعها ن، وجم، اليقظة، الامتناالذكرياتفائدة الفنيات المختلفة التي استخدمت أثناء البرنامج ومنها

ة ساهم في تنمية مستوى الرضا عن الحياة، بالإضافة إلى أن الفنيات أدت إلى تنميت يمكن أن
لى داقة بين أفراد العينة وبينهم وبين مسنين آخرين، الأمر الذي انعكس إيجاباً عأواصر الص

 مستوى الرضا عن الحياة.
  دى ل وضرورته الإرشاد النفسيإن استمرار الأثر الإيجابي للبرنامج الإرشادي يشير إلى أهمية

لىتنمية قدراتهم المختلفة، كبار السن، إذ إنهم بحاجة إلى  ماً واقعياً عن وعي فهم ذواتهم فه وا 
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واستبصار، مما يسهم في تجنبهم مواقف الإحباط والفشل ويساعدهم على التكيف وتحقيق مطالب 
 .المرحلة التي يمرون بها

 قاتهم لعلا العائد الإيجابي لأفراد العينة نتيجة لنقلهم المهارات التي تدربوا عليها خلال الجلسات
 إلى استمرار الأثر الإيجابي للبرنامج.مع المسنين والمشرفين الأمر الذي أدى 

دي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس البعالفرضية الخامسة: 
 لدى أفراد العينة. الإحساس بالتمكنومتوسط درجات القياس المؤجل على مقياس 

لكل من للتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 
 الإحساس بالتمكن:على مقياس  التجريبيةلأفراد المجموعة  والمؤجل البعدي القياسين
اس الإحس مقياس( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على 30جدول )

 بالتمكن
الإحساس 
 بالتمكن

 القياس المؤجل القياس البعدي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

19.62 1.84 19.12 1.55 
 

، والنتائج موضحة في الجدول Wilcoxonوللتحقق من صحة الفرضية تم  استخدام اختبار 
 :الآتي

لقياس ادرجات  اتالقياس البعدي ومتوسطدرجات  اتمتوسط بينلككسون لدلالة الفروق ينتائج اختبار و ( 31جدول )
 مقياس الإحساس بالتمكنعلى المؤجل 

مقياس الإحساس 
 بالتمكن

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة

 القرار

غير  0.102 1.633 17.50 3.50 5 السالبة 
 3.50 3.50 1 الموجبة دال

   2 المتعادلة
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 والقياس المؤجل على مقياس الإحساس بالتمكندي ع( الفرق بين القياس الب9شكل )

( درجة وهي غير دالة عند 1.633( بلغت )Z)تبين نتائج الجدول السابق أن القيمة الزائية 
(، أي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس 0.05مستوى الدلالة )

بالتمكن، وهذا يدل على استمرار البعدي ومتوسط درجات القياس المؤجل على مقياس الإحساس 
ن فق هذه النتيجة مع بوهلمجير وآخريتحسن البرنامج في تنمية مستوى الإحساس بالتمكن، وتت

(Bolmrijer, et al, 2009) حتى  إلى استمرار أثر البرنامج القائم على الذكريات واتوصل الذين
 بعد انقضاء شهرين من انتهاء البرنامج.

 :يأتيفي ضوء ما وتفُسر هذه النتيجة 
  يصبح لنقله متابعة أفراد عينة الدراسة تطبيق ما تدربوا عليه خلال فترة تنفيذ البرنامج الإرشادي و

ة لمختلفيواجهوا المواقف الجزءاً من ممارساتهم وسلوكهم اليومي، وهذا ما شجعتهم عليه الباحثة، 
 تعلموها خلال البرنامج.التي يمرون بها، والمشكلات التي يتعرضون لها بالطرائق التي 

 وقد يكون العائد الإيجابي الذي تلقوه من تطبيق البرنامج الإرشادي من حيث الاستمتاع 
 هم على متابعة تطبيق ما تعلموه.عتبالنشاطات وممارسة أشياء لطيفة شج

  لتحقيق أهدافالإرشادي مناسبة الفنيات والتدريبات والاجراءات التي تضمنها البرنامج 
 استمرار العائد الإيجابي من البرنامج. وكذلك ترتيب الجلسات وتكاملها في البرنامج،
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دي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس البع: الفرضية السادسة
 .سةعينة الدرالدى أفراد  المشاعر الإيجابيةومتوسط درجات القياس المؤجل على مقياس 

للتحقق من صحة الفرضية تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من 
 السلبية:المشاعر الإيجابية و على مقياس  التجريبيةفراد المجموعة والمؤجل لدى أ البعدي القياسين
عر المشا مقياس( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأفراد المجموعة التجريبية على 32جدول )

 الإيجابية والسلبية
مقياس المشاعر 

الإيجابية 
 والسلبية

 القياس المؤجل القياس البعدي
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المشاعر 
 الإيجابية

34.12 2.29 30.50 1.92 

 2.03 25.87 2.91 24.25 المشاعر السلبية
 2.55 56.37 3.37 58.37 الدرجة الكلية

 :الآتي، والنتائج موضحة في الجدول Wilcoxonوللتحقق من صحة الفرضية تم  استخدام اختبار 
لقياس ادرجات  اتالقياس البعدي ومتوسطدرجات  اتمتوسط بيننتائج اختبار وٌلككسون لدلالة الفروق ( 33جدول )

 مقياس المشاعر الإيجابيةعلى المؤجل 

مقياس المشاعر  
 الإيجابية 

متوسط  العدد الرتب
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z  مستوى
 الدلالة 

 القرار

 دال 0.017 2.38 28 4.00 7 السالبة المشاعر الإيجابية
 00 .00 0 الموجبة
   1 المتعادلة

 دال 048. 1.980 2.50 2.50 1 السالبة المشاعر السلبية
 25.50 4.25 6 الموجبة
   1 المتعادلة

 دال 0.02 2.214 21.00 3.50 6 السالبة الدرجة الكلية
 .00 .00 0 الموجبة
   2 المتعادلة
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 لبية( يوضح الفرق بين القياس البعدي والقياس المؤجل على مقياس المشاعر الإيجابية والس10شكل )
 ( درجة وهي دالة عند مستوى2.52( بلغت )Z)تبين نتائج الجدول السابق أن القيمة الزائية 

 (، أي أن هناك فروق دالة إحصائياً بين متوسط درجات القياس البعدي ومتوسط0.05الدلالة )
ي، على مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية ، وذلك لصالح القياس البعد المؤجلدرجات القياس 

ة مع ستمر بعد شهرين، وتتفق هذه النتيجأي أن أثر البرنامج في تنمية المشاعر الإيجابية لم ي
( التي توصلت إلى أن تمرين ثلاثة أشياء Youchi, Noame, 2015شي ونعومي )تدراسة يو 

ء إلى استمرار زيادة المشاعر الإيجابية بشكل ملحوظ بعد شهر من انتها جيدة لم يؤدِ 
البرنامج، وكذلك تتفق هذه النتيجة مع الدراسة التي قام بها سيلجمان وبيترسون 

(Seligman; Peterson, 2004 والتي أشارت إلى أن التدخلات أدت إلى زيادة في )
م ر، غير أن هذه الآثار الإيجابية لالمشاعر الإيجابية مثل الإثارة، والحماس والفخ

 تستمر بعد شهر واحد من انتهاء التدخل.
م لجابية الإيجابية لكن هذه الزيادة في المشاعر الإي المشاعرأدى البرنامج إلى زيادة حقيقية في 

 :يأتيتستمر بعد شهرين من التدخل، وهذا ما يمكن تفسيره في ضوء ما 
 يمكن أن تنقلب من لحظة إلى أخرى تبعاً للعوامل الظرفية الحالات العاطفية والمشاعر  ن  إ

(Watson, et al, 1988 وهذا ينطبق تماماً على المسنين ولاحظته الباحثة خلال ،)
ن حالاتهم الشعورية تتقلب كثيراً، زياراتها المتكررة للمسنين في دار الرعاية، حيث لاحظت أ
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وتتأثر بالظروف المحيطية للمسن، حيث وجد أن بعض الحالات السيئة التي تدور في الدار 
)كبعض الثورات الانفعالية التي تصحب بعض المسنين الآخرين الموجودين في الدار، أو 
الحالات المرضية لمسنين آخرين، أو حالات الوفاة التي قد تحصل في الدار( تنعكس سلباً 

على الحالة الانفعالية للمسنين، وهذا ما حصل في العديد من الزيارات  وبدرجة لا بأس بها
ن حدوث هذه الأمور تؤدي إلى تغير المزاج الجماعي التي كانت تقوم بها الباحثة، إذ إ

 للمسنين الموجودين.
 صل حة وهذا ما تأثرت المشاعر الإيجابية بالدعم العاطفي الذي كان حاصلًا بين أفراد العين

من التعاطف والتواصل الذي تضمن  اً ن هذه الجلسات وجدت جوّ لسات حيث إخلال الج
نان، المودة والارتباط والطمأنينة والانتماء وخصوصاً فيما يتعلق بجلسات الذكريات والامت

عن امتنانهم لمسنين آخرين ضمن المجموعة، إلا أن هذا النوع من  أعرب المسنونحيث 
ن استمر بين بعض أفراد العينة التي تكونت بينهم الدعم توقف عند انتهاء الجلسات و  ا 

 المشاعر الإيجابية لدى المسنين، ومن هنا يجب إيجاد فيصداقات، هذا الأمر أثر سلباً 
مثل هذه النشاطات البديلة كجلسة أسبوعية داخل دار السعادة، وهذا يدخل ضمن ما يمكن 

ماس في مشاعر الحزن والوحدة تسمح للمسن بالانغلا تسميته بالنشاطات الهادفة التي 
 والعجز بل تعمل على مشاركة النشاطات ورسم الأهداف والعمل على تحقيقها.

  :ثير يكثيراً ما يمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء الخصائص الانفعالية للمسنين والتي أهمها
تهم فعالالان المسنون القلق، وقد يؤدي بهم القلق إلى الكآبة، لأنهم لا يجدون متنفساً في نفوس 

حيث كانت  ،( هذا المتنفس متوافر خلال جلسات الإرشاد2003)الشيخ،  كما كانوا من قبل
 مشاعرهم.عن لتنفيس لمجال  بمنزلةالجلسات 

 لباقييمكن تفسير هذه النتيجة أيضاً في ضوء الارتباط العكسي بين التقدم في السن والوقت ا 
 .ي المشاعرلذي يؤدي إلى التغير فمن الحياة، الأمر ا

 وفي النهاية يمكن القول إن المشاعر الموجودة لدى المسنين سريعة التبدل وتتأثر بالظروف
المحيطة وهناك بعض الإجراءات التي يمكن من خلالها الحفاظ على المشاعر الإيجابية لدى 

 المسنين ومنها:
 .دمج نشاطات اللذة في البرامج القائمة في الدار 
  حول التعبير عن المشاعر الإيجابية.إيجاد مشاريع فنية 
  تدريب القائمين على رعاية المسنين على استراتيجيات الاتصال التي تشجع

كبار السن لتذوق التجارب الإيجابية على سبيل المثال أن يُذكر عمداً أشياء 
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إيجابية حدثت خلال اليوم وتشجعيهم على التوسع في تعليقاتهم الإيجابية حول 
 هذا الحدث.

  ورة إدراج دورات إضافية بعد انتهاء التدخل من أجل ضمان استمرار فوائد ضر
 البرنامج.

  الإشارة إلى ضرورة استمرارية بعض التدخلات أو النشاطات لأن هذا  تجدكما
الأمر ضروري من أجل نجاح التدخلات، وهذا ما توصلت إليه دراسة جاندر 

 (.Gander, et al, 2012وآخرون )
ه : لا يوجد تباين في درجة التحسن على المستوى الكمي والكيفي كما تقيسالفرضية السابعة

 دراسة الحالة لدى أفراد المجموعة التجريبية في القياسات القبلية والبعدية والمؤجلة.
الفرق المعياري بين متوسط المجموعة التجريبية قبل القياس  effect sizeيعني حجم الأثر 

رجع ب من خلال نسبة التباين الكلي في المتغير التابع الذي يمكن أن يحس  يمكن أن يُ و وبعده، 
إلى المتغير المستقل، وقد يحسب حجم الأثر لمجموعة تجريبية واحدة، أو بين مجموعتين 

ويلككسون يقاس حجم الأثر من خلال المعادلة  ووفق اختبارتجريبيتين )تجريبية وضابطة(، 
 الآتية: 

  Square /Z Nحجم الأثر = 
 الآتي: إلى (Kohen, 2003كما يشير حجم الأثر حسب كوهين )

 = حجم أثر متوسط.0.41أقل من 
 = حجم أثر متوسط.0.70 -0.41بين 
 = حجم أثر كبير.0.70فوق 

كبير )نقلًا  0.80متوسط،  0.50صغير،  0.20يشير إلى:  عندهُ  أما كيسي فإن حجم الأثر
 (.134، 2014عن خليل، 

 ثر من خلال المعادلة السابقة كما هو موضح في الجدول:وقد حُسب  حجم الأ
 رشاديبية بعد التدخل الإ ( حجم الأثر لدى أفراد المجموعة التجري34جدول )
 حجم الأثر Z N قيمة المتغيرات

 0.63 8 2.52 الرضا عن الحياة
 0.637 8 2.55 الإحساس بالتمكن

 0.63 8 2.52 المشاعر الإيجابية والسلبية
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ر ( وهو حجم أث0.630من الجدول السابق أن حجم الأثر بالنسبة للرضا عن الحياة بلغ )يلاحظ 
( وهو كذلك حجم أثر متوسط، 0.646متوسط، أما بالنسبة للإحساس بالتمكن بلغ حجم الأثر )

 .( وهو حجم أثر متوسط0.631أما بالنسبة للمشاعر الإيجابية والسلبية فقد بلغ حجم الأثر )
عر تشير إلى أثراً فعالًا في تحسين مستوى الرضا عن الحياة، والتمكن، والمشاوهذه النتائج 

 الإيجابية لدى أفراد العينة.
س حساب حجم الأثر في التحسن لدى أفراد المجموعة التجريبية كل على حدة على مقايي

 الدراسة في القياس القبلي والبعدي والمؤجل.
 أولًا: الرضا عن الحياة:

بيق بل تطق التحسن لدى كل فرد من أفراد العينة التجريبية على مقياس الرضا عن الحياة ( فروق35جدول )
 البرنامج وبعده

الرضا عن 
 الحياة

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

فرق التحسن بين 
 القياس البعدي والقبلي

القياس 
 المؤجل

حجم الفرق بين القياس 
 المؤجل والقياس البعدي

1 52 72 20 72 0 
2 50 73 23 72 1- 
3 45 63 18 63 0 
4 49 67 18 68 1 
5 53 69 16 68 1- 
6 50 72 22 71 1- 
7 54 73 19 73 0 
8 52 72 20 71  1- 

يُلاحظ من الجدول السابق أن معظم أفراد عينة الدراسة حصل لديهم تحسن واضح في الرضا 
سباب في واقع الأمر إلى عد ة أ عن الحياة، واستمر هذا التحسن حتى القياس المؤجل وهذا يعود

 أهمها:
ديهم، لوتناول النجاحات وجوانب القوة  هذا البرنامج أتاح للمسنين الحديث عن أحداث حياتهم، إن

ر المسنين لتذك حفيزمن الصداقة والدفء بينهم، كما تم  خلال جلسات البرنامج ت اً وخلق جو 
ن والتفاعل معهم، مما أحداث الحياة الإيجابية، والاعتماد على تخصيص بعض الوقت للآخري

لتي الرضا عن الحياة لدى أفراد العينة. ونتيجة لهذه النتائج الإيجابية مستوى ا ساهم في رفع
 استحصل عليها المسنين من البرنامج استمر أثرها حتى القياس المؤجل.
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 الإحساس بالتمكن:ثانياً: 
 التمكن( يوضح فروق التحسن لدى كل فرد من أفراد المجموعة التجريبية على مقياس الإحساس ب36جدول )

 قبل تطبيق البرنامج وبعده
الإحساس 

 بالتمكن
القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

فرق التحسن بين 
 القياس القبلي البعدي

القياس 
 المؤجل

حجم الفرق بين القياس 
 والقياس المؤجلالبعدي 

1 14 20 6 19 1- 
2 13 21 8 20 1- 
3 10 16 6 16 0 
4 13 22 9 21 1- 
5 13 19 6 19 0 
6 13 19 6 18 1- 
7 12 21 9 20 1- 
8 12 19 7 20 1 

يلاحظ من الجدول السابق أن معظم أفراد العينة حصل لديهم تحسن جيد في الإحساس بالتمكن 
 :القياس المؤجل، وهذا يعود في واقع الأمر إلى عد ة أسباب أهمهاواستمر هذا التحسن حتى 

لى ، وهذا يعود في واقع الأمر إيهم تحسن جيد في الإحساس بالتمكنأفراد العينة حصل لد إن -
ي ف التكامل بين الفنيات المستخدمة في البرنامج حيث كان للذكريات دور   أهمها:عد ة أسباب 

ع، الجلسة الخاصة بالمرونة وكذلك جلسة الاتصال مع المجتم تلتهتنمية الإحساس بالتمكن، ثم 
 أعطاهمفضلًا عن أن البرنامج ساهم في رفع المشاعر الإيجابية لدى المسنين الأمر الذي 

 .إحساساً بالتمكن
خوخة باعتبارها يمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء النظرية التنموية التي تنظر إلى الشيكما  -

إحدى مراحل نمو الحياة الطبيعية، وترى هذه النظرية أن بلوغ الشيخوخة يتأثر بأحداث معينة 
المواقف التي يمر بها ويبتعد عن الأنماط الحياتية  تغيرّ تالتي يتغير عندها مجرى حياة كل فرد، ف

ارة إلى نهاية كل مرحلة المألوفة. وعادة ما يكون لنقاط التحول هذه معان  عاطفية تستخدم للإش
ن رى ذات معان  عاطفية جديدة، حتى إمن مراحل النمو النفسي التي مر  بها الفرد ليبدأ مرحلة أخ

العاطفية التي مر  بها خلال فترات نموه  يكل منا يستطيع العودة إلى الوراء ليتذكر هذه المعان
بالدراسة، وأول وظيفة شغلها، وأول  فيهالمختلفة، فمن من ا لا يستطيع أن يتذكر أول يوم التحق 

أو صدمة أو فراقهِ علاقة حب... وحتى الأحداث ذات الصبغة العاطفية المحزنة كوفاة عزيز 
، تساعدنا نمرُّ بهماوالذكريات وما تحويه من فشل ونجاح  يحب أو طلاق... كل هذه المعان
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حلة الحالية التي يحياها، فهذه على تكوين صور جديدة لذواتنا تمكن من مواجهة متطلبات المر 
المواقف والخبرات من شأنها أن تقوي الأنا مما يجعل الفرد قادراً على التغلب على المصائب 
التي تلمُّ به، والتغلب على ما تحمله مرحلة الشيخوخة من أزمات وما فرضته عليه من صعوبات، 

وهذا ما عملت عليه (، 71، 2007 المنعم،النيال؛ عبد (النمو والتغيير  مما يكسبه القدرة على
فنية الذكريات التي استخدمت في البرنامج إذ ساعدت المسنين على استرجاع الذكريات التي 

 دوراً في تنمية الإحساس بالتمكن لدى أفراد عينة الدراسة. أدّىعاطفية الأمر الذي  يتحمل معان
 ثالثاً: المشاعر الإيجابية

ة لإيجابيلدى كل فرد من أفراد المجموعة التجريبية على مقياس المشاعر ا( يوضح فروق التحسن 37جدول )
 والسلبية قبل تطبيق البرنامج وبعده

المشاعر 
الإيجابية 
 والسلبية

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

فرق التحسن بين 
 القياس القبلي والبعدي

القياس 
 المؤجل

فرق التحسن بين 
 المؤجلالقياس البعدي و 

1 52 53 1 53 0 
2 51 61 10 54 7- 
3 50 55 5 54 1- 
4 54 59 5 58 1- 
5 51 59 8 57 2- 
6 50 56 6 56 0 
7 54 62 8 60 2- 
8 53 62 7 59 3- 

 يلاحظ من الجدول السابق أن نسبة التحسن في المشاعر الإيجابية كانت بدرجة متوسطة وليست
ن لم يكن قد عاد لمستواه الأول قبلكبيرة، وكذلك لم يستمر التحسن   حتى القياس المؤجل وا 
 التدخل ويمكن تفسير ذلك كالآتي:

دى بية لالتكامل فيما بينها وتسلسل جلساته في تنمية المشاعر الإيجابإن البرنامج نجح بفنياته و 
 م ترجعل لفترة المتابعة، إلا أنهانفسها عينة الدراسة، إلا أن هذه المشاعر لم تستمر بالوتيرة 

 قبل التدخل الإرشادي، ويرجع ذلك إلى: نفسه مستواهال
 التي ت بحد ذاتها إذ تعد الانفعالات لحظية وموقفية، تتبدل بتبدل المواقفطبيعة الانفعالا -

 يمر بها المسن.
 ة للمسنين.الخصائص الانفعالية المميز  -
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بعض الأمثلة ونورد التأثيرات المباشرة وغير المباشرة على الانفعالات لدى المسنين،  -
هم جيرانلأحداث التي تجري في الدار، مثل العلاقة بين المسنين أنفسهم و للتأثيرات المباشرة ل

في السكن، وبين المسنين والمشرفين والإدارة، ومثل بعض حوادث الوفيات التي تحدث في 
اً بأن علمالدار لبعض المسنين، وغير المباشرة كتلك التي تظهر عند رؤيتهم للأخبار، 

 هموأنالأزمة التي تحياها سوريا  يعانون منالباحثة رأت أن المسنين الموجودين في الدار 
 يعيشون مشاعر سلبية أحياناً بسبب الأخبار التي يشاهدونها على التلفاز.

 حجم الأثر على المستوى الكيفي:
لتدخل أفراد المجموعة التجريبية، قبل عملية ا لدى جوانب الحالة النفسيةتم  التعرف على بعض 

 ( علماً 3وبعدها وحتى المتابعة، وذلك من خلال دراسة الحالة المخصصة لذلك )الملحق رقم )
 دة فيأنه تمت إضافة بعض الأقسام المناسبة للدراسة إلى استمارة دراسة الحالة التي تستخدم عا

 العلوم النفسية( 
 مستوى التحسن على المستوى الواقعي لأفراد العينة التجريبية، والهدف من ذلك التعرف على

وسوف يتم ذكر مجمل ما تم  الحصول عليه من معلومات حول الحالة النفسية لأفراد العينة 
 ومستوى التحسن نتيجة التدخل الإرشادي، وذلك وفقاً للآتي:

 قبل وأثناء وبعد التدخل المسنونأولًا: المشاعر السلبية التي يعاني منها 
 ( يوضح المشاعر السلبية التي انتابت المسنين قبل وأثناء وبعد التدخل38جدول )
 بعد التدخل الإرشادي أثناء التدخل الإرشادي قبل التدخل الإرشادي المشاعر السلبية

 3 2 6 القلق
 2 1 7 الوحدة
 0 0 6 الإحباط
 1 1 4 الحزن

 ما يلي:يلاحظ من الجدول السابق 
ي دلإرشاإن المشاعر السلبية التي يعاني منه المسنون من أفراد المجموعة التجريبية قبل التدخل ا

والقلق، وهذه المشاعر بدت واضحة لدى بعض  لحزن والمللمتمثلة في الوحدة والشعور با
المسنين قبل التدخل الإرشادي وذلك نتيجة زيادة أوقات الفراغ لدى المسنين، هجرة بعض 
ا مالأقارب خارج البلاد، بعض الظروف داخل الدار وخاصة فيما يتعلق بالأمور المادية، وهذا 

ن أكثر المشاعر اتفرضه طبيعة المرحلة التي يمرون بها والتغييرات التي   لسلبيةيتعرضون لها، وا 
 وضوحاً هي:
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 ،القلق: وهذا ناتج عن عدة عوامل أهمها: قلق الصحة، قلق الموت، قلق فقدان الأحبة 
 )وخصوصاً أن هناك أجر القلق حول الشؤون المالية والتي ترتبط بعزة نفس لدى المسن

 مادي كبير لقاء الإقامة به(.
 وعدم ممارسة الهوايات أو حتى الاشتراك ببعض أنشطة الوحدة: بسبب أوقات الفراغ ،

الدار أو الأنشطة الاجتماعية )علماً أن في الدار قاعة مخصصة للمطالعة، وقاعة 
ادها مخصصة لممارسة الهوايات وعلى حد قول الإدارة أنه تم  افتتاح هذه الغرفة لكن رو 

 قليلون جداً(.
 دى لدهم، وعدم الرغبة في الخروج من الدار ل الملل: بسبب وقت الفراغ الكبير الموجود

ناك العديد من الفعاليات هالبعض منهم، وعدم الاشتراك في النشاطات )مع العلم أن 
ر ل، داوالهيئات التي تقوم ببعض الأنشطة في الدار ومنها جمعية الفتاة العربية، السيرتي

 ه(.ء تطبيق البرنامج وقبلللأيتام هذه النشاطات تم إقامتها خلال تواجد الباحثة أثنا
 ثانياً: المشاعر الإيجابية لدى المسنين قبل التدخل الإرشادي وبعده:

 ( المشاعر الإيجابية لدى المسنين قبل التدخل الإرشادي وبعده39جدول رقم )
 بعد التدخل الإرشادي التدخل الإرشادي أثناء قبل التدخل الإرشادي المشاعر الإيجابية

 5 7 2 الامتنان
 5 6 1 الارتياح
 4 7 1 الأمل

    
قت تجدر الإشارة هنا إلى أن الأمور النفسية والاجتماعية مرتبطة مع بعضها البعض، حيث أن و 
 وع فيالفراغ يؤدي إلى الوحدة، والوحدة تؤدي مشاعر الحزن والقلق، وهذا يدفع بالمسن إلى الوق

ثة هذه المرحلة، وهذا ما عملت عليه الباحشبك المشكلات النفسية والاجتماعية المترافقة مع 
خلال الجلسات الإرشادية حيث عمدت إلى كسر هذه الحلقة المفرغة بداية من تشجيعهم على 

ركيز الوعي بقواهم الإيجابية، واستخدامها، وجعل الامتنان جزء من حياتهم اليومية، وكذلك الت
لأمر لى استمتاعهم باللحظات الحالية، اعلى الذكريات الإيجابية في ماضيهم، وبعدها التركيز ع

 الذي أدى إلى تحسين المزاج والمشاعر الإيجابية لدى أفراد العينة بالمتوسط الإجمالي.
 :الوعي بالقوى الشخصية: ثالثاً 

لقد تم  تطبيق استمارة خاصة بهذا القسم، تم  وضعها في دراسة الحالة، وذلك لمعرفة مستوى 
من الدراسة، وذلك تماشياً مع الهدف العام للدراسة، حيث تم  تطبيق التحسن في هذا الجانب 

( )جزء منها على شكل Peterson& seligmanاستمارة القوى الشخصية لبترسون وسيلجمان )
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مقابلة وليس استبانة( على أفراد العينة قبل التدخل وبعده، من خلالها تبين أن كان لدى أفراد 
بقواهم الشخصية إلا أنه مع تقدم جلسات البرنامج وكتابة قصة  العينة درجة قليلة من الوعي

إيجابية وتعرفهم إلى القوى الإيجابية الموجودة لديهم، خصوصاً أن الجلسات الأربعة الأولى من 
البرنامج كانت مخصصة للوعي بالقوى الشخصية، وتم  تدعيم هذه الجلسات بجلسة إضافية طُلب 

وى التي يرى أنها موجودة لدى كل مسن آخر مشارك في البرنامج فيها من كل مسن أن يحدد الق
أدى إلى تقديم تغذية راجعة لدى كل مسن بما لديه من قوى يستطيع استخدامها في حياته 
اليومية، الأمر الذي أدى إلى ارتفاع وعي المسنين بالقوى الإيجابية الموجودة لديهم بعد الانتهاء 

حدى عبا رات التغذية الراجعة التي حصلت عليها الباحثة من إحدى من تطبيق البرنامج، وا 
 المسنين )شكراً لك لأنك تلقين الضوء على النواحي الإيجابية في شخصيتنا وحياتنا(.

 : النشاط والحيوية والاستمتاع بالأنشطة:رابعاً 
قلة  منيُلاحظ من دراسة الحالة والمقابلات التي تم  اجراؤها مع المسنين أن المسنين يعانون 

الحيوية والنشاط وممارسة الهوايات الشخصية، لكن التدخل الإرشادي قد ساعد بعض أفراد 
 ( أشخاص على الاستفادة من هذا البرنامج في تحسين نشاطاتهم وحيويتهم6المجموعة وعددهم )

( تحسنت حيوتهم بشكل بسيط بسبب تركيزهم على نشاطات محددة إلا أن ما تم  ملاحظته 2و)
 إذا وجدوا في نشاط ما يستمتعون به ويتفاعلون )وهنا نذكر: إحدى المسنات التي تشكوأنهم 

بنفس  ثيابها أي أنها تبقى باستبدالالسلبية  وعدم الاستمتاع بأي نشاط  لدرجة عدم استمتاعها 
ه شتراكالثياب دون استبدالها إلا أن مع جلسات البرنامج بدأت استمتاعها بتغيير ملابسها وحتى ا

ي أنشطة أخرى مع المسنين، كما أن هناك مسنة أخرى مع تقدم جلسات البرنامج أعربت عن ف
 استمتاعها بجلساته على شرفة غرفتها...(، 

 مناقشة عامة: 
كل  من الرضا عن الحياة  فيأثر التدخلات الإيجابية  هدفت الدراسة الحالية إلى تحديد

 والإحساس بالتمكن، والمشاعر الإيجابية لدى عينة من المسنين في دار السعادة.
وأظهرت النتائج أن التدخلات الإيجابية رفعت بشكل ملحوظ مستوى الرضا عن الحياة، 
 لوالإحساس بالتمكن، وعملت أيضاً على تنمية المشاعر الإيجابية كالامتنان والسعادة والأم
ير وخفض المشاعر السلبية كالقلق والوحدة والحزن لدى أفراد المجموعة التجريبية، ويمكن تفس

 :يأتيهذه النتائج في ضوء ما 
أولًا: خلال جلسات البرنامج والمناقشات الجماعية تم  تحفيز المشاركين لتذكر أحداث الحياة 

، هذه الأنشطة شجعت أفراد العينة على الإيجابية وتعزيز العلاقات بين أفراد العينة، وعد  النعم
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حياتهم مما عززت الشعور وأعادت تأكيد معنى  الانخراط في سلوكيات إيجابية أخرى، وهكذا
 ساهم في رفع مستوى الرضا عن الحياة.

ت لتوقعاإن العديد من تدريبات علم النفس الإيجابي تهدف إلى تهذيب الاهتمام والذاكرة واثانياً 
ن المس بية والكارثية باتجاه الإيجابية والأمل، فعلى سبيل المثال: عندما يحتفظبعيداً عن السل

 من ة بدلاً بمفكرة للامتنان من المرجح أن ينتهي يومه متذكراً الأحداث الإيجابية والأعمال المكتمل
ب لجواناالمتاعب والأعمال غير المكتملة، وبالمثل فإن الامتنان قد يحول ذاكرة المسن بعيداً عن 

از ه التلذذ بأشياء جيدة حول الحاضر، فإنجالسلبية )غير المرغوبة( من علاقات الماضي باتجا
ى ة أدى إلجريبيتمرين ثلاثة أشياء جيدة سواء تم  أداؤه شفهياً أم كتابياً من قبل أفراد المجموعة الت
ستوى ذلك رفع موكتعزيز الإيجابيات في حياتهم اليومية وبالتالي تنمية مستوى الرضا عن الحياة 

 المشاعر الإيجابية.
لدى عينة من المسنين بأن  (Horder, et al, 2013حيث وجدت دراسة هوردر وآخرين )

رات التركيز على الشعور بالامتنان للأحداث الإيجابية في حياتهم بدلًا من القلق حول التغيي
 المرتبطة بالعمر أدت إلى زيادة مشاعر الرفاهية والرضا.

 فيفكير قواهم الإيجابية فسح لهم المجال للتفي البرنامج  نالمشاركي نالمسنيوكذلك فإن استخدام 
 نفسهم وأعد هم بشكل أفضل للتعامل مع المحن.أصفاتهم الإيجابية الأمر الذي عزز ثقتهم ب

 بئج في ضوء نظرية المكاستفسير النتا الآتيةوفي نهاية المطاف ستحاول الباحثة في السطور 
 خساراتو والخسائر التي تحدث عنها بالتس وبالتس والتي ترى بأن لكل مرحلة نمائية مكاسب 

 ة:لمرحلاى الخسائر المرتبطة بهذه وهنا تطرح الباحثة مثالًا من حياة أفراد العينة التجريبية عل
  عيش لالشعور بالوحدة النفسية والحزن بسبب رحيل الأحبة وترك أبنائهم لهم والابتعاد عنهم

أبنائي يعيشون خارج سوريا، ولكن حتى إن  :إحدى المسنات قالتحياتهم الخاصة )حيث 
أجد نفسي وحيدة في المنزل فكل منهم لديه حياته الخاصة، سسافرت لأعيش معهم 

 وعمله...(.
 ما دين عن مواقف صنع القرار، حيث يتم إخبارهم بيفسهم في دار الرعاية بعيرى المسنون أن

شأن في  يللقرار )وخصوصاً أن بعض المسنين كانوا ذو  اً سيفعلون بعد أن كانوا هم مصدر 
 المجتمع(.

  همها المخاوف التي تتعلق أيعاني العديد من المسنين العديد من الهواجس والمخاوف و
ي بالصحة، وبالأمور المالية، وبالوضع الراهن في البلاد... الأمر الذي يجعلهم يقعون ف

 شكلةمُ شرك دائرة مفرغة من المشاعر السلبية التي تؤدي بهم إلى خسارات على نطاق أكبر 
 لوالب سلبية هبوطية.
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ي بية فى القاء الضوء على الجوانب الإيجاإلا أنه خلال جلسات البرنامج الإرشادي تم  العمل عل
شخصيتهم وفي بيئتهم، والمكاسب المرافقة لهذه المرحلة، في محاولة لتكوين بعض اللوالب 

 ولذلك ينبغي أن يتم تعزيز نقاط القوة، ،وكسر اللوالب الهبوطية الصاعدة في هذه المرحلة
ما جرى في الجلسات اً لبعض عرض يأتيوفيما  للشيخوخة المهمةوبالتالي تعزيز الموارد 

 الإرشادية: 
ذية أولًا: في الجلسات الخاصة بالوعي بالقوى الإيجابية لدى أفراد المشاركين ومن خلال التغ

في تعريف  ساهمت الجلساتالراجعة التي حصلت عليها الباحثة من المسنين وُجِد  أن هذه 
ذي دار الالجوانب الإيجابية للبالمسنين بقواهم الإيجابية وبالجوانب الإيجابية لمرحلتهم، وكذلك 

 زيادة المشاعر الإيجابية والرضا عن الحياة.ه الأمر الذي أدى إلى يفيقيمون 
الإيجابي  الجماعياً: خلال الجلسات الخاصة بالذكريات لوحظ أن هناك موجة من المزاج ثاني
بين المشاركين الأمر الذي ساهم في لتي طغت على الجلسات، حيث ارتفع مستوى التفاعل ا

اهم العلاقات الإيجابية بين أفراد المجموعة وأعط زإعطاء المسنين شعوراً أفضل من الذات وعز 
 رضا أكبر عن ماضيهم.

( Fredrickson, 2001كما ويمكن تفسير هذه النتائج في ضوء نظرية توسع وبناء المشاعر الإيجابية )
انب والتي ترى بأن المشاعر الإيجابية توسع وجهة نظر الفرد حول محيطه مما يجعله يرى ويقدر الجو 

ا ول، ممالإيجابية في حياته )التي تؤثر على الرضا عن الحياة(، والتي تحفز السلوك الاستكشافي والفض
ن لك يمكذادة الاهتمام والحماس، وعلاوة على يؤدي في نهاية المطاف بالفرد إلى الاقتراب من مهامه وزي

جز ابة حاللمشاعر الإيجابية أن تلغي آثار المشاعر والأحداث السلبية مما يعني أنها يمكن أن تكون بمث
 ضد الإجهاد المرتبط بالضغوط..

لكل  علية البرنامج استمرت حتى القياس البعدي بالنسبةاكذلك توصلت الدراسة الحالية إلى أن ف
ة نسبة للمشاعر الإيجابيلم تستمر فاعليته باللكن الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن، من 

تحدث التي تم  ال –والسلبية، ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء الخصائص الانفعالية للمسنين 
 .ةً ولحظيّ  ةً موقفيّ  إذا تُعدُّ  اتهوخصائص المشاعر ذا -عنها سابقاً 

الفكرة القائلة بأن استخدام نقاط القوة يجعل الأفراد يشعرون بالرضا عن وتتماشى هذه النتائج مع 
التي تم  اجراؤها إلى أن التدخلات أدت إلى زيادة في  الدراسةحيث أشارت نتائج ، أنفسهم

، غير أن هذه الآثار الإيجابية والامتنان والأمل المشاعر الإيجابية مثل الإثارة والحماس والفخر
التدخل، وهو ما قد يفسره حقيقة أن الحالات العاطفية يمكن أن تتقلب  من ينهر لم تستمر بعد ش

ترسون فق هذه النتائج مع ما توصل إليه بوتتمن لحظة إلى أخرى تبعاً للعوامل الظرفية، 
أن التأثير الإيجابي في حد ذاته لم يكن مستداماً إلا أن النتائج أظهرت أن وسيلجمان إذ وجدا ب
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توسط العلاقة بين تدخلات القوة وأربعة من تبية في مرحلة القياس البعدي المشاعر الإيجا
 .(Peterson, Seligman, 2004)" المؤشرات الأكثر استقراراً للرفاه وأهمها الرضا عن الحياة

طة كما وتتماشى هذه النتائج مع نموذج النشاط الإيجابي والذي يشير إلى أن المشاركة في أنش
 لا أنهعلى نقاط القوة يؤدي إلى زيادة قصيرة المدى في المشاعر الإيجابية إإيجابية مثل العمل 

 يسهم في رفاه الفرد على المدى الطويل.
 مقترحات الدراسة: 

 :يأتيفي ضوء نتائج الدراسة الحالية، يُقترح ما 
يطة لقد توصلت الدراسة الحالية إلى أن مشاعر المسنين سريعة التبدل وتتأثر بالظروف المح -

ترح تقة، ونظراً لأهمية الدور الذي تلعبه المشاعر الإيجابية في التكيف الناجح مع هذه المرحل
بعض الإجراءات التي يمكن من خلالها الحفاظ على المشاعر الإيجابية لدى الباحثة 

 نها:المسنين وم
 .دمج نشاطات اللذة في البرامج القائمة في الدار 
 .إيجاد مشاريع فنية حول التعبير عن المشاعر الإيجابية 
 تدريب القائمين على رعاية المسنين على استراتيجيات الاتصال التي تشجع كبار 

 الموجودة ببيئتهم المحيطة وبحياتهم الخاصة. السن لتذوق التجارب الإيجابية
  لأخرى امن البرنامج الإرشادي في مساعدة المسنين داخل دار السعادة للمسنين، والدور الاستفادة

 .في محافظة دمشق
  ع استخدامها م يستطيعونالقائمين على رعاية المسنين على بعض الفنيات التي تدريب المشرفين

 المسنين كي يتمكنوا من مساعدة المسنين بشكل أفضل وخاصة من الناحية النفسية.
  التي في مواجهة التغيرات المختلفة مهارات المسنينضرورة إدراج برامج إرشادية وقائية لتنمية 

 .الشيخوخة مرحلةتحدث خلال هذه 
 ل للعم إمكانية الاستفادة من البرنامج الحالي مستقبلًا عند إعداد المرشدين النفسيين المرشحين

 والتعامل مع المسنين.
  في  فاعلمشاركة بعض أعضاء أسرة المسنين لما لهم من دور بناء برنامج إرشادي يتم فيها

 والسعادة وتنمية المشاعر الإيجابية. بالرفاهإحساس المسنين 
  بالمسنين عنى تُ  التيفي جميع دور الرعاية  السنإنشاء غرفة خاصة بالإرشاد النفسي لكبار

لدار بالإضافة إلى الموجودين في ا وتكون مسؤولة عن تخطيط نشاطات هادفة تساعد المسنين
 المساعدات الفردية التي يمكن تقديمها لبعض المسنين المحتاجين لها.
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 ون ى فنيات علم النفس الإيجابي يكإعداد برامج إرشادية تقع ضمن الإرشاد الوقائي تبُن ى عل
مداده بالمعلومات الكافية عن طب يعة الهدف منها إعداد الفرد قبل الوصول إلى هذه المرحلة وا 

مداده بالمعلومات الكافية عن طبيعة هذه المرحلة ضماناً للتكيف مع الوضع هذه  المرحلة وا 
 الجديد.

لى طوة أو رغم النتائج الإيجابية التي توصلت إليها الدراسة الحالية، إلا أنها تبقى خوفي الختام 
ة ريبيسات تجفي ميدان الدراسات التي اهتمت بكبار السن، كما تعدُّ خطوة أولى تفتح المجال لدرا

لى دراسات أخرى أخرى، وهذه الدراسة بحد ذاتها بحاجة إلى مزيد من التعمق و  تتكامل معها ا 
ل اء داخللتعامل مع هذه الشريحة من المجتمع، ولاب د من مساعدة المسنين سو  مهماً لتشكل أساساً 
شراك الأهل في بعض الحالات لما لهم من دور مهم ف أمدور الرعاية   ي التغلب علىخارجها، وا 

ض سة بعالمشكلات النفسية لدى المسنين أو في تعزيز الرفاهية النفسية لديهم، كما أن لهذه الدرا
 الحدود منها:

 .صغر حجم العينة 
 .الاعتبارات الثقافية والاجتماعية 
 على مجتمعات أوسع. كما ينصح بإجراء الدراسة 

 البرنامج الإرشادي:كما أن هناك العديد من العوامل التي ساعدت على نجاح 
 .المستوى التعليمي الجيد للمشاركين بالبرنامج 
 .الالتزام بالبرنامج وجلساته ومواعيده من قبل المشاركين 

 نتيجة استمارة تقييم البرنامج الإرشادي:
م قييمهتكشفت دراسة استمارة التقييم التي قُدمت لأفراد المجموعة في نهاية تطبيق البرنامج، عن 

 للبرنامج الإرشادي بمحاوره كافة، وأهمها:الإيجابي 
 .مجالات البرنامج الإرشادي 
 .الفنيات المستخدمة في البرنامج الإرشادي 

 الملاحظات والاقتراحات:
 :خيص أهم الملاحظات والمقترحات في الآتييمكن تل 

 أثناء تطبيق البرنامج:أبرز الصعوبات التي برزت 
 تطبيق المقاييس سواءً للدراسة الاستطلاعية أو العينة ، حيث تطلب صعوبة تطبيق المقاييس

 الأساسية وقتاً وجهداً كبيراً، فالتطبيق فردي واحتاج لوقت طويل.
 في الدار،  اً وجدت الباحثة صعوبة كبيرة في تشكيل المجموعة الإرشادية باعتبار هذا الأمر جديد

لمرحلة في مجتمعنا، إلا أنه تم  وهناك بعض التحفظات التي تتعلق بالمعايير المرتبطة بهذه ا
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هم من المسنين والمشرفين في تشكيل هذه عض الأشخاص الموجودين في الدار و دة من باالاستف
 المجموعة.

  ة منهوجدت الباحثة صعوبة في بداية البرنامج لجذب اهتمام المسنين بالبرنامج والفائدة المرجو ،
امج تململتا من البرن مشاركتانحيث أن بعض المسنين كانوا سلبيين، قليلي التحدث، وكان هناك 

 سرية المعلومات وعدم ذكر أية أسماء، اكونه يمس أموراً شخصية، إلا أن الباحثة أكدت لهم
علًا أبدوا تفاوعدم تسجيل أية مقاطع صوتية، أو مقاطع فيديو، ولكن مع مرور الجلسات وتتابعها 

 في البرنامج. جيّداً 
 أبرز الموضوعات التي حققت الفائدة:

 الذكريات 
 الامتنان 

 اقتراحات لتطوير البرنامج:
  نامج.إضافة جلسات متابعة بعد انتهاء البر 
 و ل شبه يومي أستخدامها بشكات السهلة الاستخدام والتطبيق لاتدريب المشرفين على بعض الفني

 أسبوعي مع المسنين.
 بحوث مقترحة:

 :الآتيةإجراء البحوث من خلال الدراسة التي أجريت وأثناء تطبيق البرنامج، يُقترح 
  النفسية لدى عينة من المسنين.فاعلية برنامج إرشادي قائم على التسامح لتنمية الرفاهية 
  ثلاثة أشياء جيدة لتنمية المشاعر الإيجابية والسعادة. فنيةفاعلية 
 ين.لتنمية فاعلية الذات لدى عينة من المسن العقلية فاعلية برنامج إرشادي قائم على اليقظة 
  العربية.محاولة وضع تصور أولي لنموذج الشيخوخة الناجحة في ضوء الاعتبارات الثقافية 
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جـهج الـمن  راءاتهاـدراسة وا 
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 الفصــــــــل الرابـــــــع

جراءاتها  منهج الدراسة وا 
 
المنهجية التي اتبعت في تحديد المجتمع  والاجراءاتضمن هذا الفصل منهج الدراسة، يت
صلي، واختيار عينة الدراسة، وخصائص عينة الدراسة، وخطوات إعداد مقاييس الدراسة الأ

، ااتهدقها وثب( والتحقق من صوالسلبية )الرضا عن الحياة، الإحساس بالتمكن، المشاعر الإيجابية
 مراحل إعداد البرنامج الإرشادي وعرضه على المحكمين والتجريب الاستطلاعي  بالإضافة إلى

 يقه.له وتطب
 منهج الدراسة: .1

 غييرا  تتتطلب طبيعة الدراسة وأهدافها استخدام المنهج شبه التجريبي، وهو طريقة بحثية تتضمن 
رات، تجة عن ذلك، وتفسير تلك التغيللشروط المحددة لواقعة معينة مع ملاحظة التغييرات النا

دة احو والبعدي لمجموعة اس القبلي ي طريقة القييبالتجر  وقد اعتمدت هذه الدراسة التصميم شبه
ولا  ثم المعالجة التجريبية ثانيا ، م( القياس أ -س –نظام )م أي (، 206، 2004)أبو علام، 

رجات المعالجة بموجب التغير في الد أثريحكم على م القياس بعد المعالجة من جديد، ثم ومن ث
 بين القياس القبلي والقياس البعدي.

 يإرشادالمنهج الذي يقوم على أساس برنامج  ة باستخدام هذافي هذه الدراس ةقامت الباحثحيث 
 علم النفس الإيجابي لدى عينة من المسنين في دار السعادة، وذلك باتباع تقنياتقائم على 

 الخطوات التالية:
ة والإحساس : لتحديد مستوى كل من الرضا عن الحياPre- testالقياس القبلي  .1

 لبية لدى أفراد العينة المستهدفة.بالتمكن، والمشاعر الإيجابية والس
: أي تطبيق البرنامج الإرشادي القائم Counselling Intervention التدخل الإرشادي .2

 على فنيات علم النفس الإيجابي على أفراد العينة المستهدفة.
مج في تنمية الرضا عن : لمعرفة الأثر الذي أحدثه البرناPost- testالقياس البعدي  .3

نة اس بالتمكن والمشاعر الإيجابية، وخفض المشاعر السلبية لدى أفراد العيالحياة والإحس
 المستهدفة.
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لتحسن الذي أحدثه : الغاية من ذلك معرفة ثبات واستمرار اFollow- upالمتابعة  .4
ى البرنامج في تنمية كل من الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن والمشاعر الإيجابية، لد

 .أفراد العينة المستهدفة
 متغيرات الدراسة: .2
  والأنشطةالمتغير المستقل: هو البرنامج الإرشادي الذي يتكون من مجموعة من الفنيات 

 والمهارات المعدَّة بما يناسب حاجات أفراد العينة المستهدفة بالدراسة وخصائصها.
  والسلبية حساس بالتمكن، المشاعر الإيجابية: الرضا عن الحياة، الإةالتابع اتالمتغير. 
 مجتمع الدراسة الأصلي: .3

يتكون المجتمع الأصلي للدراسة من جميع المسنين المقيمين في محافظة دمشق والذين بلغ 
وذلك بحسب آخر إحصائية صادرة عن المكتب المركزي تقريبا  مسنا  ألف   (95عددهم )

 - 2014علما  أن تعددا  عام لسكان سوريا كان يجب أن يُجرى في  - 2012للإحصاء عام 
 نة وقد تم اختيار دار السعادة للمسنين لسحب العي -ل بسبب الظروف الراهنة أنه تأج  إلاَّ 

كونها و يها، منها، باعتبار أن المتطلبات الضرورية المطلوبة للقيام بالبرنامج الإرشادي متوافرة ف
عدد  د بلغمكان يجتمع فيه العديد من المسنين، وتتوافر فيها قاعة للقيام بالدراسة المطلوبة، وق

ييس ( مسنا  ومسنة  خلال فترة تطبيق المقا129المسنين المقيمين في دار السعادة للمسنين )
 واختيار العينة التجريبية.

 عينة الدراسة: .4
: هي العينة Purposive sampleبطريقة مقصودة، والعينة المقصودة  الدراسةاختيرت عينة 

 ير ذاتي بهدف التخلص من المتغيرات الدخيلةالتي يتم اختيارها بناء على حكم شخصي أو تقد
تمَّ تطبيق مقاييس حيث ، (20، 2006ن،يلإلغاء مصادر التحريف المتوقعة )أبو زينة وآخر 

ي فعينة من المسنين  ، علىوالسلبية الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن والمشاعر الإيجابية
 لارتفاعها ثم تمَّ تصنيف درجات المسنين وفقا  نة ، س  نا  ومُ س  ( مُ 30) بلغ عددها ، وقددار السعادة

 توسطة)حيث تمَّ تحديد المستويات الم وانخفاضها عن قيمة المتوسط بالنسبة للمقاييس المستخدمة
الذين يحصلون على /والمرتفعة  /(ع –الذين يحصلون على درجات أدنى من )م /والمنخفضة 

ع ممن تق ، ثم تمَّ اختيار عينة مقصودة(ثةبالنسبة للمقاييس الثال /م + ع()درجات أعلى من 
( بالنسبة للإحساس 14.92( بالنسبة للرضا عن الحياة، وادنى من )54.63درجاتهم أدنى من )

تنطبق عليهم الشروط و  ( بالنسبة للمشاعر الإيجابية والسلبية،56.31بالتمكن، وأدنى من )
 التالية:

 اييس الثلاثةالذين وقعوا في المستوى المنخفض بالنسبة للمق. 
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 .لديهم رغبة في المشاركة بالبرنامج 
 ر اختبا )تمًّ التحقق من هذا الشرط باستخدام مقياس إعادة الأرقام من جيدة ةذاكرتهم القريب

 وكسلر لذكاء الراشدين(.
، )78.5سنين، بمتوسط عمري قدره )( مُ 4سنات، و )( مُ 4سنين )( مُ 8وبلغت عينة الدراسة )

 وضح خصائص العينة.والجداول التالية ت
 ( التوزع العمري لأفراد المجموعة التجريبية4جدول )

 المتسلسل العمر التكرار النسبة المئوية
12.5% 1 68 1 
12.5% 1 75 2 
25% 2 78 3 
12.5% 1 80 4 
12.5% 1 81 5 
12.5% 1 83 6 
12.5% 1 87 7 

يات ( المستو 5ريبية، يوضح الجدول )أما بالنسبة للمستوى التعليمي لأفراد عينة الدراسة التج
 .التعليمية لأفراد المجموعة التجريبية

 لأفراد المجموعة التجريبيةالمستوى التعليمي  (5جدول )

 المتسلسل المستوى التعليمي التكرار النسبة المئوية
 1 جامعي 4 50%
 2 معهد 2 25%
 3 ثانوية 2 25%

سب الوضع ( توزع أفراد العينة ح6الجدول ) يبية يوضحلأفراد العينة التجر  أما الوضع الاجتماعي
 الاجتماعي.

 ( الوضع الاجتماعي لأفراد المجموعة التجريبية6جدول )
 المتسلسل الوضع الاجتماعي التكرار النسبة المئوية

 1 أعزب 1 12.5%
 2 أرمل 4 50%
 3 مطلق 3 37.5%
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قعون ييعهم الاقتصادي لأفراد العينة جم تمَّ التأكد من التكافؤ بين أفراد العينة من المستوى
 جميع في مستوى واحد تقريبا ، والمدة التي مضت على إقامتهم بالدار تقريبا  متقاربة لدى

ن كانت الحالة الاجتماعية متفاوتة بين أفراد العينة إلا أنهم حا ميعهم جليا  أفراد العينة، وا 
و أوجميع أفراد العينة لا يعانون من الاكتئاب دين في الدار بدون أولاد أو زوجة، وحي
بة )تمَّ الحصول على هذه المعلومات من الطبي الزهايمر من خرف أومن لقلق الشديد أو ا

فية ، كما تمَّ الحصول من الطبيبة المقيمة في الدار عن معلومات كاوالمشرفين والإدارة
فراد حول الحالة الصحية لكل مسن، وكذلك تمَّ الإطلاع على بعض الأدوية التي يتناولها أ

 .(ية وعلى تأثيراتها الجانبية كذلكالعينة التجريب
 : أدوات الدراسة .5

 اعتمدت الباحثة المقاييس الآتية:
 .)مقياس الرضا عن الحياة )إعداد الباحثة 
 ( مقياس الإحساس بالتمكنPearlin& Schooler, 1987.) 
 ( إعداد الباحثةمقياس المشاعر الإيجابية والسلبية.) 
  إعداد الباحثة(. راسةالداستمارة بيانات شخصية لأفراد عينة( 
 .اختبار إعادة الأرقام من اختبار وكسلر لذكاء الراشدين 
 .)البرنامج الإرشادي )إعداد الباحثة 

 :)إعداد الباحثة(  Life Satisfaction scaleمقياس الرضا عن الحياة  .1.6
 مراحل إعداد المقياس:  .1.1.6

 مرَّ إعداد مقياس الرضا عن الحياة بعدَّة مراحل:
 ى: تحديد الإطار المرجعي لبناء مقياس الرضا عن الحياةالمرحلة الأول

1.
 أبعادهو وتعريفاته  على الدراسات النظرية التي تناولت مفهوم الرضا عن الحياة طلاعالا 

 ومحدداته لدى كبار السن. الفرعية، وأهميته
2.

اد على عدد من الاختبارات والمقاييس العربية والأجنبية، للاستعانة بها في إعد طلاعالا 
 المقياس ومن هذه الاختبارات:

 (.1961نيوجارتن، هافيجهرست، توبن، ) أ مقياس الرضا عن الحياة 
  (.1961نيوجارتن، هافيجهرست، توبن، )ب مقياس نيوجارتن للرضا عن الحياة 
 ( لوتون، مقياس فيلادلفيا للروح المعنويةLowton ، ،1990شاذلي.) 
 ( مقياس الرضا عن الحياة دينر وزملاؤه er, et al, 1985Dien.) 
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لفيا علما  أن مقاييس الرضا عن الحياة أ، ومقياس نيوجارتن للرضا عن الحياة، ومقياس فيلاد
 يد منللروح المعنوية وُضعتْ للمسنين، أما مقياس دينر للرضا عن الحياة فقد استخدم في العد

 الدراسات الخاصة بالمسنين.
به  الذي قام على التحليل المقياس بناءفي  تمَّ الاعتمادقة على الأدبيات والمقاييس الساب الاطلاععد ب .3

( حيث قاموا بفحص 1961نيوجارتن، هافيجهرست، توبن، كل من نيوجارتن، هافيجرست، توبن )
حددوا مقاييس التوافق والرضا عن الحياة والروح المعنوية التي استخدمت في الدراسات السابقة، و 

 ياة بالآتي:المكونات الأساسية للرضا عن الح
 ( الحيوية مقابل التبلدZest vs Apathy.) 
 ( الإصرار والثباتResolution vs Fortitude.) 
  التطابق بين الأهداف المرغوبة والأهداف المنجزة 

(Congruence between desired and achieved goals) 
 ( مفهوم الذاتSelf-concept.) 
 ( طابع المزاجMood tone.) 

 ن في النهاية راضيا  عن حياته إذا:اعتبر المس فقد
 متعة في الأنشطة التي يقوم بها. وجد 
 حياته ذات مغزى ويتقبل حياته بإصرار. اعتبر 
 بأنه نجح في تحقيق أهدافه الكبرى. شعر 
 بصورة إيجابية عن ذاته. احتفظ 
 اتجاها  ومزاجا  متفائلا . كوَّن 

د   على ذلكبناء و  ل ئيا  لكبعاد التالية، كما وضعت تعريفا  إجراالرضا عن الحياة بالأ سمقيا حُد 
 منها:
 جتماعيةوالنفسية وصفاته الا الجسمية: يتمثل هذا البعد في مفهوم المسن لذاته مفهوم الذات ،

وتعطى تقديرات عالية للمستجيب الذي يهتم بمظهره ويظن نفسه حكيما  فيقدم النصح 
 يشعر بأنه مهم للآخرين.للآخرين، ومع من يشعر بالفخر لإنجازاته أو أنه 

 أما التقديرات المنخفضة فتعطى للمستجيب الذي يشعر بأنه عبء على الآخرين، والذي يحط
 من قدره.

 ي : المدى الذي يصل إليه المسن فالتطابق بين الأهداف المرغوبة والأهداف المنجزة
ه قيق ما يعتبر إحساسه بتحقيق أهدافه في الحياة مهما كنت هذه الأهداف، وبأنه نجح في تح

 مهما .
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 ل تفائمومزاج  إيجابية : وتعطى التقديرات العالية للمستجيب الذي يعبر عن اتجاهاتطابع المزاج
طى ، وتعويجد متعة في الحياة وفي التعبير عنها ،ويستخدم عبارات تلقائية ذات نغمة إيجابية

 .التقديرات المنخفضة للاكتئاب ومشاعر المرارة والضيق
 لفة المخت : يقدر هنا حماسة الاستجابة ودرجة اندماج الأنا في الأنشطةبل التبلدالحيوية مقا

 .لأنشطة جيدة أو مقبولة اجتماعيا  لم تكن هذه ا أممع الأشخاص أو الأفكار سواء أكانت 
 د : مدى تقبل المسن للمسؤولية الشخصية والإحساس بالاستسلام أو بمجر الإصرار والثبات

وفه محتوم وعدم خي للحياة، ومدى تقبل المسن لحياته على أنها أمر التفاوض والقبول السلب
  (.191: 189، 2001)شاذلي،  النسبي من الموت

 : تحديد الهدف من إعداد مقياس الرضا عن الحياة وهو قياس درجة الرضا عنالمرحلة الثانية
 ة لدى أفراد عينة البحث.االحي

في  هاصياغة عبارات المقياس، وقد بلغ عدد مت: إعداد عبارات المقياس: تالمرحلة الثالثة
 :وروعي في صياغة العبارات ما يلي( عبارة، 32الأولية ) الصورة

 .أن تعكس العبارات مضمون كل بعد من أبعاد المقياس 
 العبارات بلغة عربية سهلة. أن تصاغ 
 العبارات بشكل واضح. أن تصاغ 
  ة أكثر من معنى.ألا تحمل العبار 
 رة فكرة واحدة فقط.أن تمثل كل عبا 
  لتجنب ارتباك المفحوص. تالعباراالابتعاد عن النفي في صياغة 

 المرحلة الرابعة: إعداد التعليمات وطريقة التصحيح:
دة(، ، وبدائل الإجابة هي )موافق بشدة، موافق، أحيانا ، أرفض، أرفض بشأعدت تعليمات طريقة الإجابة

 توزيع الأوزان (، إذا تمَّ 5 -4 -3 -2 -1حدى الدرجات )إأخذ يمكن لأي عبارة من عبارات المقياس أن ت
 .التاليوفق ما هو مبين في الجدول 

 الأوزان الرقمية لعبارات مقياس الرضا عن الحياة (7جدول )
درجة الموافقة على 

 البند
الوزن الرقمي المقابل للعبارة 

 الإيجابية
الوزن الرقمي المقابل للعبارة 

 السلبية
 1 5 بشدةموافق 

 2 4 موافق
 3 3 أحيانا  
 4 2 أرفض
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 5 1 أرفض بشدة
تم عرض المقياس بصورته الأولية على  :المرحلة السادسة عرض المقياس على المحكمين

رات المقياس ومدى افي عبلبيان رأيهم  (،2ن السادة المحكمين )انظر الملحق مجموعة م
 بعض العبارات.بناء  على ملاحظاتهم جرى حذف، وتعديل و ، اصلاحيته
 الاستطلاعية لمقياس الرضا عن الحياة: ةساالدر . 2.1.6

 أهداف الدراسة الاستطلاعية:
 .التأكد من وضوح التعليمات 
  العبارات غير الواضحة. علىالتعرَّف 
 .تحديد الوقت اللازم لتطبيق المقياس 

 عينة الدراسة الاستطلاعية:
، على عينة من المسنين الموجودين في المجتمعطبق مقياس الرضا عن الحياة بصورته الأولية  

 ( مسنا .20تألفت العينة الاستطلاعية من )
 ناء  على آراء المحكمين ونتائج الدراسة الاستطلاعية:بتعديل المقياس 

ثر من نصف المحكمين ملاحظاتهم عليها، ويوضح الجدول كتم تعديل العبارات التي أبدى أ
ة عدد إعادة صياغ كما تمَّ بعضها الآخر،  ودُمج  بعض العبارات،  تف  ذ  التالي التعديلات، وقد حُ 

 رات، ويوضح الجدول التالي ذلك:امن العب
 عبارات مقياس الرضا عن الحياة المعدَّلة بعد التحكيم والدراسة الاستطلاعية (7جدول )

 بعد التعديلالعبارات  العبارات قبل التعديل
 أمارس نشاطاتي باستمتاع كانت سابقا   الأنشطة التي أقوم بها مشوقة لي كما

أجري خططا  للأعمال التي سأقوم بها في مدة 
 شهر أو سنة من الآن

 أضع خططا  للأعمال التي سأقوم بها

عندما أنظر إلى حياتي الماضية أشعر بالرضا 
 نوعا  ما

أشعر بالرضا عندما أنظر إلى ما مضى 
 من حياتي

 النهائية:مقياس الرضا عن الحياة في صورته 
مَّ بعد التعديلات التي أجريت على المقياس بناء على آراء المحكمين، وعلى الملاحظات التي ت

ية عدد عبارات المقياس في صورته النهائ التطبيق الاستطلاعي للمقياس، بلغالحصول عليها من 
 التالي:أبعاد موضحة في الجدول خمسة ( عبارة موزعة على 22)
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 ت مقياس الرضا عن الحياة على الأبعاد الفرعيةتوزع عبارا (9جدول )
 أرقام العبارات عدد العبارات أبعاد مقياس الرضا عن الحياة

 19 -7 -6 -3 - 2 -1 6 مفهوم الذات
التطابق بين الأهداف المنجزة 

 والأهداف المرغوبة
5 4- 8- 10- 15- 21 

المزاج طابع   5 9- 11- 13- 14- 16 
  12 -20 -22 3 الحيوية

 5 -17 -18 3 لإصرار والثباتا
( عبارة، أعلى درجة ممكن أن يحصل 22ددت عبارات المقياس في صورته النهائية بـ )حت

(، انظر 22، وأدنى درجة هي )درجات( 110عليها المفحوص على المقياس هي )
 (.4الملحق رقم )

 السيكومترية للمقياس الخصائص. 3.1.6
 :صدق المقياسأولًا: 

 ق المقياس بالطرق الآتية:تمَّ حساب صد 
 –( 10بلغ عددهم )المحكمين  ن: تمَّ عرض المقياس على عدد مصدق المحكمين. 1

لى بنود المقياس ومدى ملاءمتها لمعرفة آرائهم وتسجيل ملاحظاتهم ع -2انظر الملحق 
حيث  لما وضعت لقياسه، ثمَّ إجراء التعديلات على العبارات التي لم يتم الاتفاق عليها،

، استخدام معادلة كودر لحساب نسبة اتفاق المحكمين على كل بند من بنود المقياسمَّ ت
  (.%90 -70وقد تراوحت نسب الاتفاق بين )

ين : تمَّ استخراج الصدق العاملي للمقياس وكانت النتائج كما هو مبالصدق العاملي. 2
مَّ تة التي فراد العينإلى التوزع الاعتدالي لأ (10)في الجداول التالية، ويشير الجدول 

 تطبيق المقياس عليها.
 ( اختبار بارتلتيس لاعتدالية توزيع العينة10جدول )

Kaiser- Meyer- Olkin 0.739 
Bartlett`s test of sphericity Approx- Chi 

square 
148.134 

 Df 10 
 Sig .000 
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يدل على زيادة  ( وهذا0.50هي أكبر من ) Komلجدول السابق بأن قيمة ايتضح من 

الاعتمادية للعوامل التي نحصل عليها من التحليل العاملي، وكذلك نحكم بكفاية حجم 
هي .( و 000العينة، كما نجد أن قيمة مستوى الدلالة لاختبار بارتلتيس للدائرية تساوي )

( وهذا يؤكد وجود علاقة دالة إحصائيا ، وبذلك يمكن إجراء التحليل 0.05أقل من )
 العاملي.

 قيم الجذر الكامن والتباين المفسر لأبعاد مقياس الرضا عن الحياة ((11جدول 
 Rotation sum of squared loading 

 Total % of variance Cumulative % 
 20.064 20.064 4.615 البعد الأول
 37.073 17.009 3.912 البعد الثاني
 51.775 14.702 3.382 البعد الثالث
 64.814 13.039 2.999 بعالبعد الرا

 77.341 12.528 2.881 البعد الخامس
ر يتضح من الجدول السابق وجود خمسة عوامل نظرا  لكون قيمتها العينية )الجذر الكامن( أكب

 ل، إذمن الواحد الصحيح، كما تمَّ التوصل إلى نسب تفسير التباينات من التباين الكلي لكل عام
 ( 20.046%( ويفسر )4.615ه أكبر جذر كامن ويساوي )كان العامل الرئيسي الأول ل
( 17.009%( ويفسر )3.912امل الثاني له جذر كامن يساوي )من التباينات الكلية، أما الع

ت ( من التباينا14.702( ويفسر)3.382والجذر الكامن للعامل الثالث ) من التباينات الكلية،
في  ( من التباينات الكلية،13.039ويفسر )( .992الكلية، وكان الجذر الكامن للعامل الرابع )
من التباينات الكلية،  (12.528( ويفسر )2.881حين كان الجذر الكامن للعامل الخامس )

 والجدول التالي يمثل مصفوفة العوامل بعد التدوير التي تتضمن خمسة عوامل.
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 ة( مصفوفة العوامل بعد التدوير لأبعاد مقياس الرضا عن الحيا12جدول )
 البعد الخامس البعد الرابع البعد الثالث البعد الثاني البعد الأول

رقم 
 البند

قيمة 
 التشبع

رقم 
 البند

قيمة 
 التشبع

رقم 
 البند

قيمة 
 التشبع

رقم 
 البند

قيمة 
 التشبع

رقم 
 البند

قيمة 
 التشبع

1 0.659 4 0.823 9 0.750 12 0.520 5 0.898 
2 0.896 8 0.565 11 0.806 20 0.818 17 0.910 
3 0.615 10 0.732 13 0.739 22 0.733 18 0.692 
6 0647 15 0.717 14 0.649     
7 0.908 21 0.607 16 0.639     
19 0.819         

 عدالب )مفهوم الذات(، أما عد الأول قد تشبع عليه ستة بنود تعبر عننلاحظ من الجدول السابق أن الب
 )التطابق بين الأهداف المنجزة والأهداف المرغوبة(،  ر عنالثاني تشبعت عليه خمسة بنود تعب

بنود  ه ثلاثةالمزاج(، أما البعد الرابع تشبع عليطابع ) عد الثالث تشبع عليه أربعة بنود يعبر عنأما الب
 (.الإصرار والثبات) ويعبر عن(، وتشبع على البعد الخامس ثلاثة بنود الحيوية)يعبر عن

 : الصدق التمييزي
ة لعاليم هذا النوع من الصدق لقياس قدرة الاختبار على التمييز بين الأفراد ذوي الدرجة ايستخد

خطوة في الصفة أو الخاصية المراد قياسها، والأفراد ذوي الدرجات المنخفضة، والهدف من هذه ال
 نا  ( مس30تمَّ تطبيق المقياس على عينة مكونة من )هو قياس القدرة التمييزية للمقياس، حيث 
لربيع مقارنة متوسطات درجات أفراد العينة في اثمَّ  ومسنة  خارج حدود عينة الدراسة الأساسية

مَّ تالأعلى، ومتوسط درجات أفراد العينة في الربيع الأدنى على مقياس الرضا عن الحياة، حيث 
، وتحديد الربيع الأعلى والربيع الأدنى، ثم حساب الفروق بين ترتيب الدرجات تصاعديا  

قياس لدنيا في ماو الفروق بين المجموعة العليا  (13)الدنيا، ويوضح الجدول  العليا تينلمجموعا
 .الرضا عن الحياة

 ( صدق المقارنة الطرفية بين مرتفعي ومنخفضي الدرجات على مقياس الرضا عن الحياة 13جدول )

متوسط  الفئة  العدد المقياس
 الرتب

مجموع 
 رتبال

قيمة  
U 

 Z Sigقيمة 

الرضا عن 
 الحياة

 001. 3.37 000. 36 4.50 منخفضي الدرجات 8
 100 12.50 مرتفعي الدرجات 8
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الأمر الذي  (،0.01وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستوى الدلالة )الجدول السابق يتضح من 
 ند أفراد العينة.يدل على صلاحية المقياس للتمييز بين مستويات الرضا عن الحياة ع

 :ثبات المقياسثانياً: 
 التالية: بالإجراءات تمَّ القيامللتأكد من ثبات المقياس  
ومسنة   ( مسنا  30المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من ) ق  ب  طُ لإعادة: اطريقة الثبات ب .1

( 15وأعيد التطبيق بعد ) – الأصلية أفراد عينة البحث خارج حدودفي محافظة دمشق، 
 وما ، واستخدمت الباحثة معامل ارتباط بيرسون لحساب درجة الارتباط بين درجات أفرادي

 وهذا يدل على أن **(،0.62الثبات )العينة الاستطلاعية في التطبيقين، وقد بلغ معامل 
 .ثبات المقياس جيد

 المقياس على عينة ق  ب  طُ : حساب الاتساق الداخلي استخدام معادلة ألفا كرونباخ .2
 أفراد عينة البحث خارج حدودفي محافظة دمشق، ومسنة  ( مسنا  30عية مؤلفة من )استطلا
 (.0.93بلغت قيمة معامل ألفا كرونباخ للمقياس )  – الأصلية

حافظة مفي ومسنة  ( مسنا  30المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من ) ق  ب  طُ  :التجزئة النصفية .3
ادلة باستخدام مع الثبات بالتصنيف لبلغ معام  – ليةالأص أفراد عينة البحث خارج حدوددمشق، 

 .(910.) سبيرمان برون
ما على أن مقياس الرضا عن الحياة يتمتع بثبات عالٍ مالتي تمَّ الحصول عليها تدل النتائج 

 يجعله صالحا  للاستخدام.
 (Sense of mastery)مقياس التمكن . 2.6

(، ترجمة الباحثة، يتكون Pearlin, Schooler; 1981أ عد هذا المقياس برلين وستشولر ) 
( بنود، وقد ترجم إلى الصينية، الألمانية، السويدية، والاسبانية، 7مقياس الإحساس بالتمكن من )

وقد استخدم الباحثون المقياس في عدد من البلدان، وفي العديد من المجتمعات، ومع كل 
تمَّ بناء ذين لديهم صعوبات نفسية وصحية. الالأعمار بدءا  من المراهقين وحتى المسنين، ومع 

المقياس بناء على جمع البيانات باستخدام مقابلات مجدولة، لا يتطلب المقياس أي تدريب 
أربعة بدائل وهي: لتطبيقيه، كما لا يتطلب أي معدات، ويتم الإجابة عليه باختيار بديل من 

( بالنسبة للعبارات 4، 3، 2، 1) وتأخذ الدرجات بشدة(، أرفض، أرفض، )موافق بشدة، موافق
( درجة، 4- 28وتتراوح الدرجة الكلية للمقياس بين ) الإيجابية، والعكس بالنسبة للعبارات السلبية،

تشير الدرجة المرتفعة إلى ارتفاع مستوى التمكن، والدرجة المنخفضة إلى انخفاض مستوى حيث 
ساب الاتساق الداخلي للمقياس وقد ( بحPearlin, Schoolerقام برلين وستشولر )و التمكن، 

(، كما بلغت قيمة   0.76 -0.47تراوحت معاملات ارتباط بنود المقياس مع درجته الكلية بين )
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( بحساب Jang, et al, 2002قام جانغ وآخرون )و (، 0.72معامل ألفا كرونباخ للمقياس )
 (.0.78معامل الاتساق الداخلي  وبلغ )
اسة در العديد من الدراسات التي أُجريت حول المسنين ونذكر منها:  وقد استخدم هذا المقياس في

والصحة لدى الاحساس بالتمكن، المساندة الاجتماعية، ( حول Gadalla, 2009جاد الله )
محددات الاحساس ( عن Jang, et al, 2009جانح وآخرون )المسنين الكنديين، ودراسة 
ية التقييم الطولي، مما يعطي مؤشرا  حول صلاح وريين الأمريكان:بالتمكن لدى كبار السن الك

 استخدام المقياس مع الفئة المستهدفة بالدراسة الحالية وهي المسنين.
 الخصائص السيكومترية المناسبة للمقياس:

ب  الصدق بالطرق الآتية: :أولًا: الصدق  حُس 
 نكليزيةالإللعربية، ومن ثمَّ إعادة الترجمة من  بعد ترجمته-المقياس  تمَّ عرض: صدق المحكمين .1

 تمَّ عرض كما، (3بلغ عددهم ) ة العربية والانكليزيةعلى عدد من المختصين باللغ -للعربية
لإرشاد اأقسام في  من أساتذة كلية التربية في جامعة دمشق المقياس على عدد من المحكمين

ي جرائوالإ ((، مع تقديم التعريف النظري2)ملحق رقم ) وعلم النفس النفسي والقياس والتقويم
ادة بناء  على آراء الس من حيث صياغة البنودعدة  تعديلاتساس بالتمكن، وقامت الباحثة بللإح

 المحكمين، مع المحافظة على مضمون كل بند.
( مسنا  خارج 30تم تطبيق المقياس على عينة مكونة من ): حيث صدق الاتساق الداخلي .2

اوحت معامل ارتباط كل بند مع الدرجة الكلية للمقياس وقد تر  وحُسب  ، الأصليةحدود العينة 
عها ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( وجمي0.71و 0.59لارتباط بين )معاملات ا

 التالي. الجدول، كما هو موضح في (0.01)
 ( يبين معاملات ارتباط البنود مع الدرجة الكلية لمقياس الإحساس بالتمكن14جدول )

 معامل الارتباط رقم البند
1 0.71** 
2 0.60** 
3 0.59** 
4 0.65** 
5 0.684** 
6 0.683** 
7 0.661** 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ي ف  ومسنةٍ ( مسنٍ 30المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من ) ق  ب  طُ حيث : الصدق التمييزي .3

يد تحدترتيب الدرجات تصاعديا ، و  تمَّ  – الأصلية أفراد عينة البحث خارج حدودمحافظة دمشق، 
ويوضح  الربيع الأعلى والربيع الأدنى، ثم حساب الفروق بين المجموعة العليا والمجموعة الدنيا،

 كن.( الفروق بين المجموعة العليا والمجموعة الدنيا في مقياس الاحساس بالتم15الجدول رقم )
 ( الفروق بين المجموعة العليا والمجموعة الدنيا في مقياس الاحساس بالتمكن15جدول )
متوسط  العدد الفئة  المقياس

 الرتب
مجموع 
 الرتب

قيمة  
U 

 Z Sigقيمة 

منخفضي  الإحساس بالتمكن
 الدرجات

8 4.50 36 .000 3.38 .001 

مرتفعي 
 الدرجات

8 12.50 100 

 
وهي أصغر من مستوى  ((001.هي  zيتضح من الجدول السابق أن مستوى الدلالة لقيمة 

ن وبالتالي الفرق دال بالنسبة لمقياس التمكن، وهذا يشير إلى أ( 0.01الدلالة الافتراضي )
 ه.المقياس صادق ولبنوده القدرة التمييزية في قياس ما وضعت لقياس

 ثانياً: الثبات:
 حُسب الثبات بالطرق الآتية:

( 30)المكونة من  المقياس على عينة الدراسة السيكومترية : طُبق  الثبات بطريقة الإعادة .1
يق بين التطب أسبوعانمرتين بفاصل زمني قدره  ة ، خارج حدود الدراسة الأصلية،مسنا  ومسن

ن بيرسون لحساب الارتباط بي ارتباطوعلى العينة نفسها، واستخدم معامل الأول والثاني، 
لالة **(، وهو دال عند مستوى الد0.71بلغ معامل الارتباط ) التطبيقين الأول والثاني، وقد

 ى ثبات المقياس.(، مما يدل عل0.01)
لمكونة ا ريةالمقياس على عينة الدراسة السيكومت طُبق   :الثبات باستخدام معامل ألفا كرونباخ .2

ياس ثم حساب معامل ألفا كرونباخ لمق ( مسنا  ومسنة ، خارج حدود الدراسة الأصلية،30من )
 وهو معامل ثبات جيد. (،0.761الإحساس بالتمكن، وقد بلغ معامل الثبات )

التمكن مرتفعة، مما يدل على س الإحساس بنج مما سبق أن جميع معاملات الثبات لمقيانست
 تمتع المقياس بثبات جيد.
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 (إعداد الباحثة(والسلبية مقياس المشاعر الإيجابية   .3.6
The positive and negative feeling sale (PANFS) 

 بعدَّة مراحل: المشاعر الإيجابية والسلبيةمرَّ إعداد مقياس 
 المشاعر الإيجابية والسلبية: تحديد الإطار المرجعي لبناء مقياس المرحلة الأولى

 مرية المشاعر الإيجابية والسلبية لدى عينات ععلى الدراسات النظرية التي تناولت  طلاعالا
 مختلفة.

 س ومنعلى عدد من الاختبارات والمقاييس الأجنبية، للاستعانة بها في إعداد المقيا الاطلاع 
 الاختبارات: هذه

 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةWatson, clarck, 1994.) 
 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةWatson, clarck, Tellegen, 1988 ). 
 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةDiener, et al, 2010.) 
 ( مقياس المشاعر الإيجابية والسلبيةAdler, 2013.) 

س لى هذه المقاييس وجدت الباحثة أن جميع المقاييس لها الأساس نفسه في قياع الاطلاعوبعد 
تعبر إما عن مشاعر إيجابية أو مشاعر  مفرداتعبارة عن  وهيالمشاعر الإيجابية والسلبية 

 سلبية، ويختار المفحوص بديلا  من البدائل المتاحة.
كل  جةوهو قياس در  يجابية والسلبيةالمشاعر الإ: تحديد الهدف من إعداد مقياس المرحلة الثانية

 لدى أفراد عينة البحث. من المشاعر الإيجابية والسلبية، والدرجة الكلية للمشاعر
لسابقة اتمَّ اختيار عدد من المفردات من المقاييس  حيث إعداد عبارات المقياسالمرحلة الثالثة: 

 ة.لحاليالدراسة، وأهداف الدراسة االذكر بما يتناسب مع الخصائص الانفعالية للعينة المستهدفة ب
 إعداد التعليمات وطريقة التصحيحالمرحلة الرابعة: 

(، دائما   ، غالبا ،حيانا  أنادرا  جدا ، نادرا ، ) تمَّ إعداد تعليمات الإجابة وبدائل الإجابة على النحو التالي:
 (،2(، نادرا  )1ا  ))نادرا  جد وفيما يخص توزيع الدرجات على بدائل الإجابة فجاءت كما يلي:

 ((.5(، دائما  )4(، غالبا  )3أحيانا  )
عر ، والأبعاد العامة للمقياس هي المشامفردة( 20ت المقياس )اعدد عبار  بلغ: وصف المقياس

 (100) ويوجد للمقياس درجة كلية، ( مفردات10) ، والمشاعر السلبية( مفردات10) الإيجابية
، درجة (50) والمشاعر السلبية درجة (50) شاعر الإيجابيةلملكل من ا ودرجتان فرعيتان، درجة

ن ع، والتي تعبر مفردةويطلب من كل مفحوص أن يختار بديلا  من البدائل الخمسة المتاحة لكل 
( درجة، 100أعلى درجة يحصل عليها المفحوص هي ) درجة شعوره خلال الأسابيع الماضية،

 الدراسة السيكومترية المناسبة.( درجة، وقد أُجري للمقياس 20)وأدنى درجة 
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 السيكومترية للمقياس: الخصائص
 : صدق المقياس -أولاً 
 حساب صدق المقياس بالطرق الآتية:تمَّ 
 : صدق المحكمين .1

لمعرفة آرائهم وتسجيل  ( محكمين،10بلغ عددهم ) المحكمين نتمَّ عرض المقياس على عدد م
 .لما وضعت لقياسهومدى ملاءمتها  المقياس مفرداتملاحظاتهم على 

 : صدق الاتساق الداخلي .2
، ومسنة  خارج حدود عينة الدراسة الأصلية ( مسنا  30المقياس على عينة مكونة من ) طُب ق  

ب   ين معامل ارتباط كل بند مع الدرجة الكلية للمقياس وقد تراوحت معاملات الارتباط ب وحُس 
(، كما قامت الباحثة 15ي الجدول رقم )ف( وجميعها دالة، كما هو موضح 0.87و   0.45)

 بحساب معامل ارتباط درجة كل بند مع الدرجة الفرعية للبعد الذي ينتمي إليه، وقد تراوحت
( يوضح 16ذات دلالة إحصائية، والجدول )(، وجميعها 0.85و 0.44معاملات الارتباط بين )

 ذلك.
 سلبيةدرجة الكلية لمقياس المشاعر الإيجابية وال( يوضح معاملات الارتباط بين درجات البنود وال16جدول )

 معامل الارتباط رقم البند معامل الارتباط رقم البند
1 0.45** 11 0.47** 
2 0.76** 12 0.76** 
3 0.69** 13 0.85** 
4 0.87** 14 0.68** 
5 0.77** 15 0.66** 
6 0.49** 16 0.49** 
7 0.78** 17 0.51** 
8 0.63** 18 0.47** 
9 0.64** 19 0.80** 
10 0.73** 20 0.79** 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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 ( يبين معاملات ارتباط درجة كل بند مع درجة البعد الذي ينتمي إليه17جدول )

 معامل الارتباط رقم البند رتباطمعامل الا  رقم البند
1 **53. 3 **70. 
2 **65. 6 *44. 
4 **85. 7 **75. 
5 **78. 10 **70. 
8 **55. 11 *43. 
9 **61. 12 **74. 
13 **83. 14 **75. 
15 **54. 16 **62. 
17 **47. 18 **56. 
20 **77. 19 **76. 

 
 :الصدق التمييزي .3
ة لعالياقياس قدرة الاختبار على التمييز بين الأفراد ذوي الدرجة يستخدم هذا النوع من الصدق ل 

خطوة في الصفة أو الخاصية المراد قياسها، والأفراد ذوي الدرجات المنخفضة، والهدف من هذه ال
نا  ( مس30فقد تمَّ تطبيق المقياس على عينة مكونة من )هو قياس القدرة التمييزية للمقياس، 

ى، درجات أفراد العينة في الربيع الأعل متوسط اسة الأساسية، وقورنتومسنة  خارج حدود الدر 
 رُتبتومتوسط درجات أفراد العينة في الربيع الأدنى على مقياس الرضا عن الحياة، حيث 

 لعليالمجموعة ااق بين لى والربيع الأدنى، ثم حساب الفر ، وتحديد الربيع الأعالدرجات تصاعديا  
ا في ( الفروق بين المجموعة العليا والمجموعة الدني18الجدول رقم ) والمجموعة الدنيا، ويوضح

 مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية.
 السلبيةو الفروق بين المجموعة العليا والمجموعة الدنيا في مقياس المشاعر الإيجابية  (18جدول رقم )
متوسط  (16الفئة )ن=  العدد المقياس

 الرتب
مجموع 
 الرتب

 Z Sigقيمة  Uقيمة 

المشاعر 
الإيجابية 
 والسلبية

 .001 3.36 .000 36 4.50 منخفضي الدرجات 8
 100 12.50 مرتفعي الدرجات 8
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( 0.01وهي ذات دلالة عند مستوى الدلالة ) (3.36(هي  zقيمة جدول السابق أن يتضح من ال
ادق صلى أن المقياس الفرق دال بالنسبة لمقياس المشاعر الإيجابية، وهذا يشير إ وبالتالي فإن

 ولبنوده القدرة التمييزية في قياس ما وضعت لقياسه.
 :ثبات المقياس -ثانياً 
 التالية: بالإجراءاتللتأكد من ثبات المقياس قامت الباحثة  
  لإعادة:اطريقة الثبات ب .1

في محافظة دمشق، ليست ومسنة  ( مسنا  30طبق المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من )
ب  ( يوما ، 15أعيد التطبيق بعد )و –راد عينة البحث ضمن أف معامل ارتباط بيرسون لحساب  وحُس 

هذا (، و **0.66درجة الارتباط بين درجات أفراد العينة في التطبيقين، وقد بلغ معامل الثبات )
 ، ويمكن الوثوق بنتائجه.يدل على أن ثبات المقياس جيد

 : فا كرونباخ حساب الاتساق الداخلي استخدام معادلة أل .2
بلغت و  في محافظة دمشق،ومسنة  ( مسنا  30طبق المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من )

 (.0.92قيمة معامل ألفا كرونباخ للمقياس )
 
 :الثبات بالتجزئة النصفيةطريقة  .3

بلغ و  في محافظة دمشق،ومسنة  ( مسنا  30طبق المقياس على عينة استطلاعية مؤلفة من )
 (، وهو معامل ثبات جيد.0.93) باستخدام معادلة سبيرمان برون ئة النصفيةالتجز معامل 

ة نستنج مما سبق أن للمقياس خصائص سيكومترية جيدة مما يجعله صالحا  للاستخدام في الدراس
 الحالية.

 استمارة البيانات العامة: .4.6
قسام دَّة أد تألفت من عهدفها جمع المعلومات عن المسنين، وقو تمَّ إعداد استبانة البيانات العامة 

 وهي:
 تتضمن الاسم، العمر، المستوى التعليمي، الحالة الاجتماعية.بيانات عامة : 
 .بيانات الوضع الأسري 
 .بيانات الوضع الاقتصادي 
 .تاريخ المسن الاجتماعي 
 .تاريخ المسن المهني 
 لصحية من : تمَّ الحصول على المعلومات الخاصة بالحالة االقسم الخاص بالحالة الصحية

الطبيبة الموجودة في الدار، وذلك للتأكد من قدرة المسنين على المشاركة بالبرنامج من الناحية 
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بحيث يستطيع الأفراد المشاركون م من الاشتراك بالبرنامج، الصحية وأن ليس لديهم أمراض تمنعه
 أية أضرار  دقيقة، دون أن تشكل هذه المدة 90إلى  60بالبرنامج الجلوس لمدة تتراوح بين 

 على صحتهم.
  :مقياس إعادة الأرقام. 5.6

أن الأفراد لتأكد من ، والهدف من استخدامه هو اهو مقياس فرعي من اختبار وكسلر للذكاء
ثلا  ج، فمبالبرنامج ليس لديهم أية اضطرابات في الذاكرة تمنعهم من الاستجابة بالبرنام المشاركين

ن ه تأثير سلبي كبير على نتائج البرنامج، حيث لن يتمكوجود خلل في الذاكرة قصيرة الأمد ل
 المشاركون من تذكر ما حصل في الجلسات وكذلك تطبيق ما تعلموه 

 من الجلسات.
ون والاختبار الذي تم  استخدامه هو اختبار إعادة الأرقام من اختبار وكسلر للراشدين، ويتك

نة من ثلاثة أرقام وينتهي بس الاختبار من عدَّة سلاسل من الأعداد وهو يبدأ بسلسة لسلة مكوَّ
 مكونة من تسعة أرقام، وكل سلسلة لها سلسلة أخرى احتياطية تقدم في حال الخطأ 

 بالسلسلة الأولى.
 .ب )إعادة الأرقام بالعكس( منفصلان 4أ )إعادة الأرقام كما هي(، و4يعطى الاختباران 

ه اض الدرجة في الاختبار بتشتت الانتبالا يقيس هذا الاختبار الذاكرة فقط، إذ يرتبط انخف
 نتباهوبخاصة بالنسبة لإعادة الأرقام بالعكس، ويشير ذلك إلى نقص الضبط العقلي والمقصود بالا

دون أن ض لها بصورة سلبية غير انتقائية هو أن يسجل الفرد في الشعور المنبهات التي يتعر 
 نستمع إلى حديث. يبذل جهدا ، وهو ما نفعله عادة  حين نقرأ جريدة أو

لقلق يجة افإذا ما بذل الفرد مجهودا  للاستماع إلى الأرقام فإنه يفشل غالبا ، ويضطرب انتباهه نت
 .(1996)ملكية،  أو عوامل انفعالية

 والدرجة هي أعلى عدد من الأرقام يعيده المفحوص إعادة صحيحة في أي من المحاولتين، مثلا  
 (.5أرقام فإن درجته تكون ) الخمسةلة ذات إذا أعاد المفحوص دون خطأ السلس

كذلك استخدم في الجلسات بعض الوسائل المعينة للذاكرة مثل توزيع بعض البطاقات الخاصة 
ل بجلسات الامتنان كُتب  عليها عبارات عن الامتنان حتى يتذكر المسنون أداء الواجبات خلا

 الفترة المحددة للفنية.
 البرنامج الإرشادي:. 6.6
د هذا البرنامج إلى الأسس النظرية والتطبيقية لعلم النفس الإيجابي، لتنمية بعض القوى يستن

وقدرتهم على السيطرة على المشكلات  رضاهم عن حياتهمالإيجابية لدى المسنين، بهدف زيادة 
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من خلال استخدام مجموعة من  وتنمية المشاعر الإيجابية والصعوبات المصاحبة لهذه المرحلة،
 القائمة على علم النفس الإيجابي. الفنيات

 وقد مرَّ إعداد البرنامج بعدَّة مراحل:
 الالمج المرحلة الأولى: الاطلاع على الدراسات والبرامج السابقة في هذا. 1.6.6

 ومن هذه الدراسات: 
  وآخريندراسة بوهلمجير (Bohlmeijer, et al, 2009):  تأثير ذكريات الماضي التكاملية

 كتئاب والتمكن.على أعراض الا
  وآخريندراسة بروير (Proyer, et al, 2012)تدخلات المبنية على القوة: دراسة الختبار : ا

أولية على فعالية برنامج يستهدف حب الاستطلاع، الامتنان، الأمل، الفكاهة، التلذذ لتحسين 
 الرضا عن الحياة.

  وآخريندراسة رامريز (Ramirez, et al, 2013برنامج للتد :) خل الإيجابي لدى كبار
 السن: الذكريات، الامتنان والتسامح.

  وآخريندراسة بروير (Proyer, et al, 2014) تدخلات علم النفس الإيجابي لدى الأفراد :
 ( سنة.50 -79الذين أعمارهم بين )

  وآخرينو هُ دراسة (ho, et al, 2014 تطوير وتقييم تدخلات علم النفس الإيجابي لكبار :)
 السن.

 راسة د( ستانسونStinson, 2009) :ريات المبنية: تدخلات لكبار السن، مجموعة الذك
سين الرفاهية النفسية لكبار دليل عمل حول كيفية استخدام الذكريات لتحتحوي الدراسة على 

 السن.

 ( دراسة مايجرMagyar, 2009.دليل المعالجين لتدخلات علم النفس الإيجابي :) 
 ( دراسةReinsch, 2014:)  دراسة استكشافية لتدخلات علم النفس الإيجابي على المعلمين

 الحاصلين على المشورة النفسية لمساندة الموظفين.
إضافة إلى ذلك تمَّ الاطلاع على أهم الفنيات المستخدمة لدى كبار السن وما كتب من دراسات 

 نظرية ووصفية أسهمت في صياغة محتوى البرنامج.
 : التخطيط للبرنامجالمرحلة الثانية . 2.6.6

تمَّ التخطيط لإعداد هذا البرنامج بطريقة منظمة استند فيها إلى الأسس العلمية، وهو ما سوف 
 يظهر بوضوح في العناصر التالية:
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 الحاجة إلى البرنامج الإرشادي: .1
ن عإرشادي يتناول بعض القوى الإيجابية لدى المسنين، بهدف مساعدتهم لبرنامج تصور  ع  ض  وُ  

 تنمية بعض القوى الإيجابية، بما يساعدهم على التوافق مع المرحلة التي يمرون بها، طريق
اء ويساعدهم على مواجهة المشكلات التي قد تعترضهم في المرحلة التي يمرون بها، وهذا الإجر 

 تقبلا  لذواتهم وللمرحلة التي يمرون بها. رقد يساعد المسنين على أن يكونوا أكث
 لإرشادي:تعريف البرنامج ا .2
ات بأنه: خطة عمل تُصمم وتنُظم في ضوء أسس علمية لتقديم الخدمف البرنامج الإرشادي يُعر  

ئية الإرشادية المباشرة وغير المباشرة من أجل تحقيق أهداف الإرشاد النفسي النمائية والوقا
 يجابية، بشكل جماعي في دار السعادة للمسنين، الذين يرغبون في تنمية القوى الإوالعلاجية
 لديهم.

 أهداف البرنامج: .3
دف يسعى البرنامج الإرشادي المقترح إلى مساعدة المسنين على تنمية بعض القوى الإيجابية به

وقدرتهم على السيطرة على المشكلات والصعوبات المصاحبة لهذه  حياتهم رضاهم عنزيادة 
، وتتمثل تلك ذكرياتوالالمرحلة، وذلك من خلال استخدام مجموعة من الفنيات الإيجابية 

 الأهداف في الآتي:
 .تنمية مستوى الرضا عن الحياة لدى المسنين 
 .تنمية مستوى الإحساس بالتمكن لدى المسنين 
 اعر الإيجابية وخفض المشاعر السلبية لدى أفراد المسنين.تنمية وتوسيع المش 
 مع بها، و  يمرونتي الإيجابية في التكيف مع المرحلة ال موقدراته ماستثمار المسنين لقواه

دار البيئة الموجودة في الدار بما فيها من أشخاص   ة.قائمين على الرعاية ومسنين وا 
 لعزلةتخليص المسنين من الأفكار السيئة والهدامة التي قد تعيق توافقهم، وتجعلهم يميلون ل 

 والاكتئاب.
 .تقبل الذات والرضا عنها والاعتراف بقواهم الإيجابية 
 م عليها البرنامج الإرشادي:الأسس التي يقو  .4

 :هييقوم البرنامج الإرشادي على مجموعة من الأسس 
  الأسس العامة: تشمل مراعاة مرونة السلوك الإنساني، وحق المسن في الإرشاد والعلاج

 ار فيالنفسي، وتقبل المسن بكل ما فيه، وقابلية السلوك للتغيير والتعديل، وضرورة الاستمر 
 عملية الإرشاد.
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 ت، س الفلسفية: وتتضمن مراعاة أخلاقيات الإرشاد النفسي بما فيها من سرية المعلوماالأس
 فة والمودة والتسامح.لوالعلاقات المهنية التي تقوم على الأ

 شباع حاجاتهم النفسية والانفعالي ة، الأسس النفسية: وتتضمن الخصائص العامة للمسنين، وا 
هم سب مع المرحلة التي يمرون بها، وتنمية قواإضافة إلى مساعدة المسن على التكيف المنا

 ( وذلك من خلالساس بالتمكن، والمشاعر الإيجابيةالإيجابية )كالرضا عن الحياة، والإح
ى القو  استخدام الفنيات الإيجابية المناسبة لهم كالسرد والامتنان واليقظة العقلية واكتشاف

 الإيجابية.
 يئة التي سن ككائن اجتماعي يتأثر ويؤثر في البالأسس الاجتماعية: تشمل الاهتمام بالم

لتي اهناك العديد من الضغوطات والتغيرات الاجتماعية التي ترافق المرحلة وأن يعيش فيها، 
يمر بها المسن، وأن أسلوب الإرشاد الجماعي يعد من الطرق أو الأساليب المفضلة 

 وخصوصا  لدى المسنين.
 لا  الوثيقة بين الجسم والعقل، فالجانب الفيزيولوجي الأسس الفيزيولوجية: وتشمل العلاقة

يمكن الاستغناء عنه عند وضع البرنامج الإرشادي للمسنين، وخصوصا  لما يرافق هذه 
 راضالمرحلة من تغيرات بيولوجية عديدة كالتغيرات في الذاكرة والذكاء والحواس ....، وأم

نجاح ذه التغيرات يعد أمرا  ضروريا  لإفالانتباه إلى هعديدة كالسكري والقلب والضغط...، 
 البرنامج الإرشادي.

 المستفيدون من البرنامج: .5
 يمكن أن يستفيد من هذا البرنامج الأفراد الذين يتميزون بالخصائص التالية: 
 .ارتفاع مستوى مرغوبية المسن في العيش بسلام مع هذه المرحلة 
 جرنامارتفاع مستوى الجدية لدى الأفراد المشاركين بالب. 
 رغبة في تعلم مهارات جديدة ومفيدة.الكفاءة الذاتية وال 
 .مدى ثقة المسن في نفسه وكفاءاته، وفي الفوائد المكتسبة من البرنامج الإرشادي 

والذين  ،دمشق محافظةعينة من المسنين في دار السعادة للمسنين في : العينة المستهدفة
 وتنطبق. من التمكن ومشاعر سلبية متدنٍ وى وكذلك مست متدنٍ لديهم مستوى رضا عن الحياة 

 عليهم الشروط التالية:
  فما فوق. 65أن يكون عمر المسن 
  ن غير أمي يجيد القراءة والكتابة.أن يكو 
 لمشاركة بالبرنامج.أن يكون لديه رغبة با 
  .أن يكون سليم الحواس 
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 ار أن تكون ذاكرته القريبة جيدة )ويتحقق هذا الشرط من خلال تطبيق اختب
 إعادة الأرقام وهو جزء من اختبار وكسلر لذكاء الراشدين(.

 دوات البرنامج:أ .6
لة بطريقة علمية ومقبو  في تحقيق أهداف البرنامجإن الأدوات والمقاييس التي يمكن أن تساعد 
 على المستوى الكيفي والكمي فهي الآتية:

 .استبانة المعلومات العامة والبيانات الشخصية 
 للحكم على فاعلية كل جلسة من جلسات الإرشاد. استبانة تقويمية 
 .مقياس الرضا عن الحياة 
 .مقياس الإحساس بالتمكن 
 .مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية 
 .المقابلة الإرشادية 

 كما استخدمت الباحثة مجموعة من الأدوات في البرنامج الإرشادي منها:
 ادي.أوراق عمل تناسب كل جلسة من جلسات البرنامج الإرش 
  قبعض الأدوات المناسبة لبعض أهداف وفنيات الجلسات الإرشادية )مثلا : صندو 
 ، مكبر صوت للاستماع لبعض الأغاني....(.يات، بطاقات الذكريات، جلسة طعامالذكر 

 فريق العمل المشارك في تنفيذ البرنامج: .7
نين تعانة بأحد المسفي تنفيذ البرنامج الإرشادي الباحثة، وفي بعض الجلسات تمَّ الاس ساهمت

 كنموذج، وفي جلسات أخرى بالمشرفة لتذكير المسنين ببعض الأمور المتعلقة بالجلسات.
 مكان تطبيق البرنامج: .8

كل تمَّ تطبيق جلسات البرنامج في قاعة في دار السعادة للمسنين وغرف المسنين، وهي مجهزة ب
لشروط الصحية لممارسة الإرشاد المتطلبات الضرورية لإنجاح البرنامج، كما تتوافر فيها ا

 الجماعي والفردي.
 أما بالنسبة لمسوغات اختيار دار السعادة لإجراء الدراسة فيها:

اء عدم إمكانية التطبيق في المجتمع وذلك لعدم توافر مكان يجتمع فيه المسنين باستثن .1
مزة في ال الدور الخاصة برعاية المسنين، لذلك تمَّ اختيار دار السعاد للمسنين الكائن
ات متطلبوذلك لأنَّه يضمُ العديد من المسنين في مكان واحد، ولتوافر الشروط المناسبة وال

 الضرورية للدراسة. 
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كَّن ( مسنا  ومسنة ، الأمر الَّذي م129دار السعادة للمسنين يتكون من بناءين، ويضم ) .2
 لدراسةومن ثم تطبيق االباحثة من إجراء التطبيق الاستطلاعي للبرنامج في البناء الأول، 

 الاستطلاعية لسحب العينة في البناء الثاني.
سة من حيث الدرا-البرنامج الإرشادي الذي تمَّ إعداده وتطبيقه يتطلب فترة زمنية طويلة  .9

ات الاستطلاعية لإعداد البرنامج، ومن ثمَّ التطبيق الاستطلاعي للبرنامج، ومن ثم إجراء
هذه الفترة و  -جلساته وبقياساته القبلية والبعدية والمؤجلةسحب العينة، وتطبيق البرنامج ب

 ة.لسعاداالزمنية الطويلة تتطلب تواجد المسنين لفترة طويلة في الدار وهذا ما يتوافر في دار 
 محددات البرنامج الإرشادي:

يجب مراعاة مجموعة من الشروط عند وضع خطة العمل الخاصة بالبرنامج الإرشادي حتى 
 أفضل النتائج عند التطبيق وهذه الشروط هي: يضمن تحقيق

 س مراعاة الأسس العلمية لبرامج الإرشاد النفسي: حيث تمَّ الالتزام بالخطوط العريضة للأس     
 الفلسفية والنفسية والاجتماعية التي حددت الخلفية النظرية والإطار العام للبرنامج.

  يق التطبيق والتقويم في تسلسل يضمن تحقالتنظيم: حيث تمَّ تحديد الخطوات التي تتبع في    
 البرنامج على أفضل وجه، وأهم هذه الخطوات:

م البيانات والمعلومات اللازمة عن الحاجات الإرشادية للمسنين وخصائصهم وميوله جمع .1
 وخصائصهم. ةوذلك بغية ملائمة الفنيات والأنشطة لحاجاتهم الإرشادي مواهتماماته

خطة العمل كان الهدف منها التعرف على مدى صلاحية بعض م بتجربة أولية لاالقي .2
 الفنيات والاجراءات المستخدمة في البرنامج الإرشادي.

ة حكيميكما تمَّ الحرص على الالتزام بتنفيذ ما ورد ضمن البرنامج بعد إجراء الدراسة الت .3
 المناسبة له، وعلى تقويم البرنامج تقويما  مستمرا .

  َّاف يق أهدمن أن جميع العناصر المكونة للبرنامج تتكامل فيما بينها لتحقالتأكد  التكامل: تم
البرنامج دون تنافر أو تناقض، وأن لكل عنصر من العناصر المكونة للبرنامج دور واضح 

 يكمل أدوار العناصر الأخرى.
 تصميم البرنامج الإرشادي: .10

فيه تقديم الأسس النظرية تتضمن هذه المرحلة وضع تخطيط مكتوب للبرنامج الإرشادي، تمَّ 
جراءاته كالتالي:  والتطبيقية للبرنامج وخطواته وا 

 ي فتمثل جرائية، حيث تمَّ ترجمة الهدف العام للرسالة والمترجمة الأهداف العامة إلى أهداف إ
ستوى تنمية بعض القوى الإيجابية إلى أهداف إجرائية متمثلة في تنمية الرضا عن الحياة، وم

 ن، والمشاعر الإيجابية.الإحساس بالتمك
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 ة لكل مناسباختيار الأساليب والفنيات لتحقيق أهداف البرنامج الإرشادي، وتمَّ تحديد الفنيات ال
 هدف من الأهداف التي تمَّ وضعها، وذلك في ضوء علم النفس الإيجابي.

 :حتوى البرنامجم .11
 جلسات البرنامج:

ر ( جلسة تدري21تتكون جلسات البرنامج الإرشادي من ) ى، شادية، بما فيها الجلسة الأولبية وا 
ات ، زمن مدة الجلسجلستين في الأسبوعجلسة القياس القبلي والبعدي، وجلسة المتابعة، بحدود 

 ( دقيقة.60- 90تتراوح بين )
 زمن تنفيذ البرنامج:

رنامج ، أما التطبيق العملي للب2017بدأت الباحثة بالإعداد للبرنامج من الشهر الأول لعام 
متابعة بعد شهرين من العام نفسه ، وفترة ال31/7/2017لغاية  29/5/2017قد بدأ في ف
(27- 28/9/2017.) 

 الفنيات الإرشادية للبرنامج:
 استخدمت الباحثة لنجاح برنامجها الإرشادي المقترح الفنيات والأساليب التالية:

  
 تخدامها( الفنيات التي استخدمت في البرنامج والهدف من اس19جدول )

الدراسات التي أثبتت فعاليتها لدى  الهدف من استخدامها الفنية
 المسنين

ستخدم التثقيف النفسي في  التثقيف النفسي اُ
العديد من الجلسات بهدف 
تقديم بعض المعلومات 

للمشاركين بالبرنامج، حيث 
تعدُّ هذه المعلومات ضرورية 

بعض  ذمن أجل السير بتنفي
المسنين  تزويد الفنيات، تمَّ 

من تثقيفهم  بالمعلومات بدءا  
حول البرنامج الإرشادي 

وانتهاء  بتثقيفهم حول الفنيات 
المستخدمة كالامتنان واليقظة 

 والقوى الإيجابية.
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الوعي بالقوى 
 الإيجابية

جعل المسنين على وعي بقواهم 
الشخصية الإيجابية، 

وبالخصائص الإيجابية لمرحلتهم 
ك استخدام ، وكذلولبيئتهم العمرية

 هذه القوى في حياتهم اليومية.

)Hodenizer, 2010( 
)Gander, et al, 2012( 
)Proyer, et al, 2012( 

)Kashaniyan, Koolaee, 2015( 
), et al, 2016Jiménez( 

للامتنان فوائد هامة وكثيرة وقد  الامتنان
استخدم في البرنامج بهدف 

زيادة الرضا عن الحياة وتنمية 
 يجابية لدى المسنينالمشاعر الإ

 (Hodenizer, 2010) 
(Gander, et al, 2012) 
(Ramirez, et al, 2013) 

(Ho, et al, 2014) 
(Killen, Macaskill, 2015) 

 )Proyer, et al, 2012(  ثلاثة أشياء جيدة
(Youchi, Naome, 2015) 

 نحو الإيجابية المشاعر تنمية الذكريات
 .الماضي

 حول اةالحي عن الرضا زيادة
 .الماضي

 .بالتمكن الإحساس تنمية
 .الحياة بمعنى الشعور تنمية

) Bohlmeijer, et al, 2009( 
)Moral, et al, 2013( 
)Ramirez, et al, 2013) 
)Parks, et al, 2006, 15( 

استخدمت اليقظة لزيادة الاستمتاع  اليقظة
باللحظة الحالية، وتنمية المشاعر 

ا  بهدف الإيجابية الحالية، وأيض
مساعدة المسنين على التعامل مع 

 الضغوط

) Lamas, et al. 2016( 
 (Ho, et al, 2014) 

)Kashaniyan, Koolaee, 2015( 

الاتصال مع 
 المجتمع

تنمية العلاقات الاجتماعية من 
خلال إكساب المسن مهارات 

 الاتصال الفعال

)Kashaniyan, Koolaee, 2015( 

 لتطوير التجريبي للبرنامجالمرحلة الثالثة: ا. 3.6.6
 استهدف التطوير التجريبي للبرنامج ما يلي:
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 .التعرف على صلاحية البرنامج لتحقيق الأهداف التي وضع من أجلها 
 جراءات والأنشطة لتحقيق أهداف الجلسات.التعرف على مدى ملائمة الإ 
 .التعرف على كفاية عدد الجلسات والزمن الضروري لكل جلسة 
 ى آراء المحكمين ومقترحاتهم فيما يخص التدريبات المخططة في الجلسات ومد الاستفادة من

 كفايتها في كل جلسة.
 .تعديل البرنامج وتطويره في ضوء الدراسة الاستطلاعية وآراء المحكمين 

 تضمن تحكيم البرنامج مرحلتين:
اد لإرشأقسام: ا: تمَّ تحكيم البرنامج من قبل الأساتذة في كلية التربية )المقومون العلميون .1

 (.3النفسي، القياس النفسي، علم النفس(، انظر الملحق رقم )
 ، بهدفرته الأولية على عدد من المسنين: تمَّ تطبيق البرنامج بصو الدراسة الاستطلاعية .2

امت قالتحقق من التسلسل المنطقي لفنيات البرنامج وملائمة الفنيات للعينة المستهدفة، إذ 
 إلى: استطلاعية للبرنامج المستخدم في الدراسة الحالية بهدف التعرف الباحثة بإجراء دراسة

 .المدة المناسبة لكل جلسة 
 .عدد الجلسات الملائم 
 .ملائمة الفنيات المستخدمة للعينة المستهدفة 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية والتحكيم العلمي:
  بيق الاستطلاعي تطالو  بعد التحكيمزيادة عدد جلسات البرنامج حيث تبين للباحثة

تحتاج إلى أكثر من جلسة لكي تثمر فوائدها كالامتنان واليقظة أن بعض الفنيات 
 .والذكريات

 نه تمَّ حذف بعض الفنيات المذكورة في الدراسة الاستطلاعية كالتسامح، حيث وُجد  أ
بالإمكان القيام ببرنامج منفرد لبعض الأشخاص الذين ظهر لديهم عدم التسامح 

، حيث وجد أن بعض المسنين تكلموا بلهجة انفعالية حادة عند تذكر بشكل واضح
بعض الأشخاص الذين لم يتمكنوا من مسامحتهم، إلا أن البعض الآخر لا توجد لديه 

 ، إلالجميع أفراد العينة اهذه المشاعر، وبالتالي تمَّ حذف هذه الفنية لعدم ملاءمته
ئم على فنية التسامح لمساعدة أن من مقترحات الدراسة إعداد برنامج آخر قا

 الذين تظهر لديهم هذه المشاعر السلبية. المسنين
   تمَّ إطالة زمن بعض الجلسات كالجلسات الخاصة بالذكريات وذلك لأنها تتطلب وقتا

حيث تتطلب أن يشارك كل مسن بذكرياته، ولأهمية الذكريات في حياة  أكبر،
مميزا  في هذه الجلسات أثناء التطبيق المسنين وجدت الباحثة أنَّ هناك تفاعلا  
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نقاص زمن  الاستطلاعي مما استدعى إطالة زمنها خلال التطبيق الفعلي للبرنامج. وا 
أنَّه من المفضل الأخرى كالجلسات الخاصة بالامتنان، ويمكن القول بعض الجلسات 

ة الزمنية للجلسات.أن   يكون هناك مرونة في المدَّ
 الإرشادي المعدَّ للتطبيق.برنامج ال توضح التاليةوالجداول 

 ( محاور البرنامج الإرشادي وجلساته20جدول )
 المحور عدد الجلسات عنوان المحور

 الأول جلسات 4 اكتشاف القوى الإيجابية
 الثاني جلسات 4 الامتنان
 الثالث جلسات 6 الذكريات

 الرابع جلستان اليقظة العقلية
 الخامس  جلسة المرونة

 السادس جلسة مع المجتمع الاتصال
 

 ( جلسات البرنامج الإرشادي21دول )ج
رقم 
 الجلسة

أدوات  فنيات الجلسة الهدف من الجلسة عنوان الجلسة
 الجلسة

 اللوازم

التعارف بين المسنين  - تمهيدية 1
 الإرشادي. التحالف وبناء

استعراض أهداف البرنامج -
 واجراءاته

 النفسي التثقيف
 مقدمة إيجابية

 مقابلةال
 الحوار

 أوراق مطبوعة

نقاط القوة مقابل  2
 نقاط الضعف

تهدف الجلسة إلى مساعدة 
التعرف إلى  على المسنين

 .قواهم الإيجابية

استكشاف نقاط 
القوى متمثلة في 
ورقة العمل 

)نقاط القوة مقابل 
 نقاط الضعف(

 المقابلة
 الحوار

عمل أوراق 
)مراجعة المقدمة 

 الإيجابية(

 لإيجابيةالجوانب ا 3
 لشيخوخة ل

مساعدة المسنين على 
 المكاسبالتعرف إلى 
بالشيخوخة  المرتبطة

 الناجحة

في ورقة العمل 
الجوانب )

الإيجابية   في 
الشيخوخة 

 المقابلة
 الحوار

 أوراق مطبوعة
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مساعدة المسنين على  
التعرف إلى الجوانب 

 الإيجابية للدار

 الناجحة(

استخدم قواك  4
)استخدام قوة 

 وقيع(الت

مساعدة المسنين على 
وضع خطط محددة 

في  وة واحدةلاستخدام ق
 الواقع.

استخدام قوة 
 التوقيع.
 البيتيالواجب 
 

 المقابلة 
 المناقشة

 أوراق عمل 

عن أهمية  المسنينتثقيف  الامتنان 5
الامتنان وتأثيراته على 
الصحة البدنية والنفسية 

 للمسنين.
البدء بتشكيل خريطة 

 اصة بكل مسنالامتنان الخ

 التثقيف النفسي
 خريطة الامتنان

 

 المقابلة
 الحوار

 أوراق مطبوعة
 كمبيوتر

استكمال نشاط خريطة  الامتنان 6
  الامتنان

تقديم معلومات حول فنية 
ثلاثة أشياء جيدة وكيفية 
أدائها وأهمية الالتزام بها 
لتعود بالأثر الإيجابي على 

 المسنين

 خريطة الامتنان
 جيدةثلاثة أشياء 

المقابلة 
 الحوار.
 

 أوراق عمل

استكمال نشاط خريطة  الامتنان 7
 الامتنان.

مناقشة واجب: ثلاثة أشياء 
 جيدة

 الامتنان خريطة
 ثلاثة أشياء جيدة

المقابلة 
 الحوار
 

 أوراق عمل

 استكمال نشاط خريطة الامتنان الامتنان 8
 مناقشة واجب ثلاثة أشياء جيدة

 الامتنان خريطة
 اء جيدةثلاثة أشي

المقابلة 
 الحوار
 

 أوراق عمل

الذكريات )تذكر  9
الماضي من 

 تذكر على المسنين تشجيع
 التي الممتعة الأحداث

 الذكريات.
 التثقيف النفسي

 المقابلة.

 الحوار.
 كرة

 الذكريات
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خلال أفراد 
 الأسرة(

المشاركة  أسرتهم بأفراد تربطهم
 الوجدانية

الذكريات )تذكر  10
الماضي من 

الطفولة خلال 
 وألعابها(

مساعدة المسنين على 
استرجاع الذكريات المتعلقة 

 بالطفولة وألعابها

 المقابلة. الذكريات
 الحوار.
 

 بطاقات

الذكريات )تذكر  11
الماضي من 
خلال أغاني 
 الشباب(

 على المسنين مساعدة
 إيجابية ذكريات استرجاع
 الشباب، مرحلة عن

 وأغانيها

 المقابلة الذكريات
 الحوار
 

بفلة للصوت 
 وأغاني

الذكريات )تذكر  12
الماضي من 
 خلال الأصدقاء(

 على المسنين مساعدة
 إيجابية ذكريات استرجاع
 أصدقائهم عن

 الذكريات
 

 

 المقابلة
 الحوار
 

 بطاقات
 الذكريات

الذكريات )تذكر  13
الماضي من 
خلال العادات 
 والطقوس(

 على المسنين مساعدة
 إيجابية ذكريات استرجاع

 والعادات بالطقوس رتبطت

 المقابلة الذكريات
 الحوار
 

صندوق 
 الذكريات

الذكريات )تذكر  14
الماضي من 
خلال 

استراتيجيات 
 المواجهة(

 على المسنين مساعدة
 إيجابية ذكريات استرجاع

 كان التي الأساليب عن
 للتعامل المسن يستخدمها
 الصعوبات مع

 المقابلة. الذكريات
 الحوار.
 

  بطاقات 

تنمية مستوى المرونة لدى  المرونة 15
 المسنين

 المقابلة النمذجة
 الحوار

 

تقديم معلومات للمسنين  اليقظة العقلية 16
عن اليقظة العقلية 

 وفوائدها.
تدريب المسنين على 

إجراء تمرين ثلاث دقائق 

ثلاث دقائق 
 تنفس

 المقابلة
 الحوار
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 تنفس.

إعادة تدريب المسنين  اليقظة العقلية 17
على تمرين ثلاث دقائق 

تنفس، وتوجيههم 
لاستخدامه عند تعرضهم 
للضغوط، وكذلك تدريب 
المسنين على الأكل 

 اليقظ

ثلاثة دقائق 
 تنفس

 الأكل اليقظ

 المقابلة
 الحوار
 

أصناف من  4
 الطعام

الاتصال مع  18
 الآخرين

الإيجابية  العلاقاتتنمية 
 مع المحيطين

 المقابلة نماذج الاتصال
 الحوار

 وراق عملأ

التطبيق البعدي لأدوات  القياس البعدي 19
    البرنامج.

 تطبيق استمارة التقييم.

 أدوات البرنامج
 استمارات تقييم

 أوراق مطبوعة 

 المرحلة الرابعة: اجراءات تطبيق البرنامج الإرشادي: . 4.6.6
ج نهائية للبرناموهذه المرحلة تضمنت تنفيذ وتطبيق خطة العمل المنصوص عليها في النسخة ال

على  الترتيبات النهائية للبرنامج كالاطلاع تضمالاجراءات التمهيدية التي الإرشادي، وتتضمن 
عداد التجهيزات اللازمة للبرنامج، والتطبيق الفعلي للبرنامج ح   البدءيث تمَّ مكان تنفيذ البرنامج، وا 

 (، بمعدل2017 /7 /31( و)2017 /5 /29بتطبيق البرنامج الإرشادي في الفترة الواقعة بين )
كل جلسة، حيث تمَّ أولا  القياس ( دقيقة ل90 -60لجلسات تراوحت بين )اجلستين أسبوعيا ، ومدة 

 مج تمَّ القبلي، ثم تلاه جلسة تمهيدية، ومن ثم جلسات البرنامج، وعند الانتهاء من جلسات البرنا
 الانتهاء من البرنامج. بعدي، وكذلك جلسة متابعة بعد شهرين منتطبيق جلسة قياس 

 المرحلة الخامسة: تقويم البرنامج الإرشادي. 5.6.6
عد كل ب لراجعةذية اتمَّ تقويم البرنامج تقويما  مرحليا  وتقويما  نهائيا ، تقويما  مرحليا  تمثل في التغ

 (10) كما هو موضح في الملحق رقم حليجلسة، وذلك باستخدام استمارة خاصة بالتقويم المر 
 عند استخدام فنيات وأنشطة معينة.وكذلك تمَّ رصد بعض استجابات المسنين 

 وتقويم نهائي وذلك من خلال المقارنة بين التطبيقين القبلي والبعدي وكذلك المتابعة.
 (.9مج بالصيغة النهائية الملحق رقم )البرنا
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 المـــــــــــــلاحق

 (1) الملحق

 الاستطلاعية بالدراسة الخاصة الاستمارة
 

 ةابلمق)المسنين  مع بمقابلات القيام خلال طرحها يمكن أسئلة شكل على الاستمارة الباحثة أعدت
 ناسبم الشكل هذا ن  وَجَدتْ أ المسنين مع والمقابلات الجلسات خلال من ه  لأن   وذلك مجدولة(،
 .وأشمل أعم معلومات لىع للحصول

 فيه؟ أنت الذي العمر في كونك في الأشياء أفضل ما 

 حياتك؟ في سابقة فترات مع بالمقارنة سعيد أنت كم 

 بالوحدة؟ فيها تشعر التي المرات عدد كم 

 العمر؟ بك تقدم اكلم   عليه كانت مما أسوأ أم أفضل تبدو الأمور أن ترى هل 

 حياتك؟ عن راض   أنت مدى أي إلى 

 الآن؟ من سنوات خمس غضون في تفعل أن تتوقع اذام 

 بأنك الماضية القليلة الأسابيع في تشعر كنت هل: 
 كبيرة؟ بسعادة تتمتع 

   حياتك؟ عن راض 

 الحظ؟ سعيد 

 الآخرين؟ عن بعيد أو وحيد ضجر؟ 

 مرتبك؟ 

 حياتك؟ إليها آلت التي للكيفية بالمرارة تشعر 

   حياتك؟ هاإلي آلت التي الكيفية عن عامة بصفة راض 

 المرحلة؟ هذه في يزعجك شيء أكثر هو ما الرضا عدم حال وفي 

 لك؟ تظهر مشكلات أية معالجة تستطيع هل 

 المرحلة؟ هذه تغييرات مع التعامل في أسلوبك هو ما 

 ثقة وموضع محبوب بأنك تشعر. 
 حولك؟ الناس من بقربك تشعر هل 

 جيدة؟ الآخرين مع علاقاتك بأن تشعر هل 
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 يةالمزاج الصفات: 
 متفائل راضٍ 

 

 متحمسٍنفسك من واثق
 

 يائس
 

 متوتر منطوي
 

 وحيد مكتئب

         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ٍ
ٍ
ٍ
ٍ
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 (2) الملحق

ٍالرسالة لأدوات المحكمين السادة أسماء
 

 والقسم التخصص الاسم الرقم

 عمان سلطنة -نزوى جامعة حمود الشيخ محمد دأ. 1

 ومهني مدرسي إرشاد

 عمان سلطنة -ىٍنزوٍ جامعة عبود ضحى .د 2

 المتفوقين إرشاد

 دمشق جامعة -النفسي الإرشاد قسم ناصر عائشة .د 3

 النفسية الصحة

 دمشق جامعة -والتقويم القياس قسم رحمة عزيزة .د 4

 دمشق جامعة -والتقويم القياس قسم قوشحة رنا .د 4

 دمشق جامعة -النفسي الإرشاد قسم رتيب ناديا .د 6

 دمشق جامعة -النفس علم قسم بلة فاديا .د 7

 النمو نفس علم

 دمشق جامعة -النفسي الإرشاد قسم سلطان ربى .د 8

 دمشق جامعة -النفسي الإرشاد قسم الحلاق إقبال .د 9

 دمشق جامعة -والتقويم القياس قسم العباس وليم .د 10
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ٍ(3الملحقٍ)
 شاديالإرٍ للبرنامج المحكمين السادة أسماء

 

 القسم الاسم الرقم

 النفس علم قسم رزق أمينة دأ.ٍ 1

 النفسي الإرشاد قسم العاسمي رياض د.أ 2

 والتقويم القياس قسم عز إيمان د.أ 3

 النفسي الإرشاد قسم نعيسة رغداء د.أ 4

 النفسي الإرشاد قسم الشيخ منال د. 5

 النفسي الإرشاد قسم المحسن كارولين د.ٍ 6
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 (4) رقم الملحق

 ةاستمارةٍبياناتٍديموغرافي
ٍ

 بياناتٍعامة: .1
 الاسم: .............    العمر: ................. الجنس: .......................
 الوضع الاجتماعي: ................... المستوى التعليمي: .......................

 ...................................................سبب الإقامة في الدار: .......
ٍبياناتٍالوضعٍالأسري: .2
 الزوج/ة: هل على قيد الحياة: .................، حالته الصحية: .............. .1

 عمره/ا: ..........................  المستوى التعليمي: ..........................
 ...... ما ترتيبك بينهم: ...........................الأخوة: عدد الأخوة: ...... .2

 عدد الأخوة الذكور: ................... عدد الأخوة الإناث: .....................
 الأبناء:  .3

 علاقته بالمسن مكان إقامته وضعه الاقتصادي وضعه الاجتماعي عمله ترتيبه الابن
       
       
       
       

 
 الوضعٍالاقتصاديٍبيانات .3

 مصدر الدخل: .................. متوسط الدخل: ................................

 هل يعتمد المسن على آخرين أو على أية موارد اقتصادية أخرى: ..................

 مدى تلبية الكماليات ووسائل الراحة والترفيه للمسن: ...............................
 تلبية الاحتياجات الأساسية للمسن: .........................................مدى 
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 تاريخٍالمسنٍالاجتماعي: .4
ٍسيئةٍغيرٍمريحةٍجيدةٍالعلاقاتٍمع

    الوالد
    الوالدة
    الأخوة
    الزوج/ة
    الأبناء
    الأحفاد
    الأصدقاء

 
 التاريخٍالمهني: .5

 ..................................................  نوع المهنة: ....بداية العمل في سن: ...
 ...............................مدة البقاء فبها: ..................... مدى الرضا عنها: .....

 ؟هل مارس المسن عمل آخر
 ......: ............... سبب التغير......ما هو العمل: ............... مدة ممارسته: ......
 .........................................علاقته مع أصدقائه في العمل: ...................

 ...............................علاقته مع مدير العمل: ................................... 
ٍالقسمٍالثاني:ٍالحالةٍالصحيةٍوالنفسية

 تصوراتٍالصحةٍالعامة .1
 سيئة مقبولة جيدة جيدة جدا   تازةمم 

      هل تعتبر صحتك بصورة عامة أنها
ٍ
ٍ
ٍ
ٍ
ٍ
ٍ
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ٍالأداءٍالجسديٍ .2
تمثل البنود التالية مجموعة من النشاطات التي يمكن أن تمارسها بشكل يومي، هل تعيقك 

 ه الأنشطة؟ذصحتك عن القيام به
نعم، تعيقني  

 بشكل كبير
نعم، تعيقني 

 قليلا  
لا تعيقني على 

 الإطلاق
ك طاولة، أعمال أنشطة معتدلة مثل: تحري

 منزلية معتادة...
   

 
نعم، تعيقني بشكل  

 كبير
نعم، تعيقني 

 قليلا  
لا تعيقني على 

 الإطلاق

    صعود عدة طوابق من درج البناء
ٍالأداءٍالمحدودٍبسببٍمشكلاتٍالصحةٍالجسدية .3

شكلات التالية في عملك أو نشاطك خلال الأربع الأسابيع الماضية هل حصل معك أي من الم
 اليومي بسبب صحتك الجسدية؟

 لا نعم إنجاز أقل في كمية العمل عما ترغب أن تنجزه
 لا نعم قلة التنوع في الأعمال والأنشطة عما ترغب أن تنجزه

ٍالأداءٍالمحدودٍبسببٍالمشكلاتٍالنفسية .4
التالية في عملك أو نشاطك خلال الأربع الأسابيع الماضية هل حصل معك أي من المشكلات 

 اليومي بسبب صحتك الانفعالية، مثل شعورك بالقلق أو الاكتئاب؟
 لا نعم إنجاز أقل في كمية العمل عما ترغب أن تنجزه

 لا نعم عدم إنجازك أي نوع من الأعمال أو النشاطات الأخرى بتركيزك المعتاد
ٍالألمٍالجسدي .5

واء سأثر الألم الجسدي على أعمالك اليومية المعتادة خلال الأربع أسابيع الماضية إلى أي حد 
 أو خارجه؟ الدارأكان العمل داخل 

جداٍ ٍكثيراٍ ٍباعتدالٍقليلاٍ ٍأبداٍ  ٍكثيراٍ 
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ٍصحةٍنفسيةٍعامة .6
فيما يلي مجموعة من الأسئلة توضح كيف شعرت، وكيف كانت أمورك خلال الأربع أسابيع 

 عبر عما كنت تشعر به.الماضية، أرجو اختيار الإجابة التي ت
 هل شعرت بالهدوء والسلام؟

جزءٍلاٍبأسٍبهٍٍأغلبٍالوقتٍكلٍالوقت
ٍمنٍالوقت

القليلٍجدا ٍمنٍٍبعضٍالوقت
ٍالوقت

ٍأبداٍ 

      

 مهموم وحزين؟ أنكهل شعرت 
جزء لا بأس  أغلب الوقت كل الوقت

 به من الوقت
القليل جدا  من  بعض الوقت

 الوقت
 أبدا  

      
 يك الكثير من الطاقة والحيوية؟ل كان لده

جزء لا بأس  أغلب الوقت كل الوقت
 به من الوقت

القليل جدا  من  بعض الوقت
 الوقت

 أبدا  

      
 
ٍالوظيفةٍالاجتماعية: .7

خلال الأربع أسابيع الماضية إلى أي حد تدخلت صحتك الجسدية والنفسية بعدم ممارسة 
 هاب في نزهةذالجيران، النشاطاتك الاجتماعية مثل: زيارة الأصدقاء و 

جزء لا بأس  أغلب الوقت كل الوقت
 به من الوقت

القليل جدا   بعض الوقت
 من الوقت

 أبدا  

      

ٍ
ٍ
ٍ
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ٍ(5الملحقٍ)
 الرضاٍعنٍالحياة

ٍالمقياس
ن ع: عزيزي المسن/ عزيزتي المسنة: فيما يلي عدد من العبارات التي تعبر تعليماتٍالمقياس

( في الخانة المناسبة، xى قراءة كل عبارة بدقة، ووضع إشارة )درجة رضاك عن حياتك، يرج
علما  أنه ليس هناك إجابات صحيحة أو خاطئة، الإجابات الواردة لن تستخدم إلا لأغراض 

 البحث العلمي.
  موافق العبارة الرقم

 بشدة
 أرفض أرفض محايد موافق

 بشدة
 من ثقة وموضع محبوب بأنني أشعر 1

 الآخرين
     

      الخارجي مظهري عن راض   اأن 2
      الآخرين على عبء بأنني أشعر 3
      حققت أهدافي في الحياة 4
ليس في الحياة ما يستحق أن أعيش من  5

 أجله
     

      للآخرين والمشورة النصح أقدم 6
      أشعر بالفخر لإنجازاتي 7
      مهما   أعتبره ما تحقيق في نجحت 8
      كآبة حياتي فترات أكثر هذه 9

 مضى ما إلى أنظر عندما بالرضا أشعر 10
 حياتي من

     

      أنا مستمتع بحياتي 11
      ورتيبة مملة بها أقوم التي الأشياء معظم 12
      بالتفاؤل ومليئة مشرقة حياتي 13
 بها أشعر كنت التي بنفس السعادة أشعر 14

 سنا   أصغر كنت عندما
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عندما أفكر في حياتي الماضية أرى أنني  15
 لم أحصل على معظم الأشياء التي أردتها

     

      بالضيق أشعر 16
      هذه أفضل سني حياتي 17
ألوم الآخرين والعالم على الإخفاقات التي  18

 أقابلها
     

      يزعجني لا وذلك سني بكبر أشعر 19
      أمارس نشاطاتي باستمتاع 20
      إليه وصلت بما راض   أنا 21
      بها سأقوم التي للأعمال خططا   أضع 22
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ٍ(6الملحقٍ)
ٍمقياسٍالمشاعرٍالإيجابيةٍوالسلبية

ن ع: عزيزي المسن/ عزيزتي المسنة: فيما يلي عدد من العبارات التي تعبر تعليماتٍالمقياس
 (xبدقة، ووضع إشارة ) مفردةاضية، يرجى قراءة كل درجة مشاعرك خلال الأسابيع القليلة الم

في الخانة المناسبة، علما  أنه ليس هناك إجابات صحيحة أو خاطئة، الإجابات الواردة لن 
 تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي.

 نادراٍ  نادراٍ  أحياناٍ  غالباٍ  دائماٍ  الشعور
 جداٍ 

 نادراٍ  نادراٍ  أحياناٍ  غالباٍ  دائماٍ  الشعور
 جداٍ 

      مكتئب      مرتاح
 مفعم

 بالحيوية
 أشعر      

 بالوحدة
     

      واثق      قلق
      نادم      مستمتع
      نشيط      مسرور
 أشعر      خائف

 بالملل
     

      مطمئن      عصبي
      حزين      فخور
 مفعم

 بالأمل
      مقهور     

      ممتن      محبط
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 (7الملحقٍ)
 بالتمكن الإحساس مقياس

ن ع: عزيزي المسن/ عزيزتي المسنة: فيما يلي عدد من العبارات التي تعبر تعليماتٍالمقياس
لما  ( في الخانة المناسبة، عxدرجة إحساسك بالتمكن يرجى قراءة كل عبارة بدقة، ووضع إشارة )

لن تستخدم إلا لأغراض البحث  أنه ليس هناك إجابات صحيحة أو خاطئة، الإجابات الواردة
 العلمي.

 موافق العبارة الرقم
 بشدة 

 أرفض أرفض موافق
 بشدة

     مشاكلي بعض لحل المناسبة الطريقة أجد 1

     الحياة لضغوط خاضعا   أنني أشعر 2

 التي الأشياء في التحكم على القدرة أملك 3
 .معي تحدث

    

     .عقلي في أقرره شيء أي تنفيذ أستطيع 4

     حياتي مشكلات مع التعامل عن أعجز 5

     علي   غالبا   يعتمد مستقبلي في سيحدث ما 6

 الأشياء في الكثير لتغير القليل فعل أستطيع 7
 .حياتي في الهامة
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 (8الملحقٍ)
 الأرقام إعادة مقياس

 الأرقام سلاسل
 :الأرقام إعادة :أ

 )ب() المحاول (1) المحاولة

5- 8- 2 6- 9- 4 

6- 4- 3- 9 7- 2- 8- 6 

4- 2- 7- 3- 1 7- 5- 8- 3- 6 

6- 1- 9- 4- 7- 3 3- 9- 2- 4- 8- 7 

5- 9- 1- 7- 4- 2- 8 4- 1- 7- 9- 3- 8- 6 

5- 8- 1- 9- 3- 6- 4- 7 3- 8- 2- 9- 5- 1- 8- 4 

2- 7- 5- 8- 6- 2- 5- 8- 4 7- 1- 3- 9- 4- 3- 5- 6- 8 

 
 بالعكس لأرقاما إعادة: ب

 )ب( المحاولة (أ) المحاولة

4- 2 5- 8 

6- 2- 9 4- 1- 5 

3- 2- 7- 9 4- 9- 6- 8 

1-5- 2- 8- 6 6- 1- 8- 4- 3 

5- 3- 9- 4- 1- 8 7- 2- 4- 8- 5- 6 

8- 1- 2- 9- 3- 6- 5 4- 7- 3- 9- 1- 8- 2 

9- 4- 3- 7- 6- 2- 5- 8 7- 2- 8- 1- 9- 6- 5- 3 
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 (9) ـــــحقالملــــــ

 الإرشـــــــــــــــــــادي البرنامــــــــــــــــج

 :مقدمة
عمر لأول مرة في التاريخ يمكن لمعظم الناس أن يتوقعوا أن يعيشوا ليبلغوا الستين من ال

ض أمرا ويتجاوزها، وي عد هذا انتصارا  كبيرا  للصحة العمومية ويجسد النجاح في التعامل مع
 تؤدي، و ووفيات الأمهات، والتعامل مع وفيات المسنين في الآونة الأخيرةالطفولة القاتلة، 

ه هذه الزيادة في متوسط العمر المتوقع إلى تغير كبير في البيئة السكانية يمكن تسميت
ستتضاعف نسبة سكان العالم  (2050و 2000)بشيخوخة السكان، ففي الفترة بين عامي 

، حيث ت عد الحياة الأطول (%22إلى  %11) عاما  من (60)التي تزيد أعمارهم على 
 يتوقف بدرجةموردا  قيما  للغاية، ومع ذلك فإن حجم الفرصة التي تنشأ عن طول العمر س

، واحد، ألا وهو الصحة الجسدية والنفسية لهؤلاء السكان المسنين كبيرة على عامل رئيس
دية ونفسية جيدة، فلن وهم في صحة جسهذه السنوات الإضافية  هؤلاء المسنينفإذا عاش 

ك تختلف قدراتهم على أداء الأفعال ذات الأهمية عن قدرات الأشخاص الأصغر سنا ، ومع ذل
ون دفإذا ما شهدت هذه السنوات المضافة في معظمها تراجعا  في القدرات البدنية والنفسية 

 نينتمع والمستوافر الدعم، فستكون الاثار المترتبة على ذلك أسوأ بكثير بالنسبة إلى المج
 .(9، 2015)منظمة الصحة العالمية، 

 ذلك ويرجع الدعم من منخفض مستوى مع مهمة مجموعة يشكلون المسنين فإن كذلك
 بمسح المتعلقة التوقعات وجدت وقد المجتمع داخل المسنين تزايد إلى خاصة بصفة

  من ثرأك أن (Sarskisian & Hays, 2002) وهايز ساركسين بها قام التي الشيخوخة
 جزء   الاكتئاب وأن مكتئبين، سيصبحون بأنهم يشعرون بالمسح المشاركينمن   50%
 الذي المنخفض المزاج إلى الانزلاق خطر إلى المسنون ويتعرض كما، الشيخوخة من متوقعا  
 الحيوية العصبية التغييرات ذلك في بما بالعمر المرتبطة الخطر عوامل بسبب يتفاقم

 الاجتماعية، والعزلة والأقران الشريك فقدان مثل المجهدة الأحداثو  بالعمر، المرتبطة
 .(killen, Macaskill, 2015, 749) والأرق والفقر،

 إلى تؤدي التي الذاتية، والرفاهية السعادة لخسارة عرضة   أكثر المسنين إن حال كل على
مل جميع المسنين ومن هنا يجب العمل على وضع استراتيجية خطة عمل تش انفعالية، اضطرابات

 لمساعدة ونشاطات استراتيجيات تطوير، و ةبغية مساعدتهم على العيش بنجاح في هذه المرحل
 النفس علم يلعب السياق هذا وفي الذاتية، ورفاهيتهم بقواهم بالاحتفاظ لهم تسمح المسنين،
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 الحياة ةـنوعي تحسين هو أهدافه أحد أن باعتبار المسنين، مجال في مهما   دورا   الإيجابي
 بناء على يركز الإيجابي النفس علم ولأن العقلية، والأمراض الاضطرابات ظهور ومنع

 ومواجهة والعلاج الوقاية نحو توجيهها يمكن التي الإيجابية المشاعر وتطوير المهارات
ويسعى إلى الاستفادة من قدرات الفرد الكامنة (، Ramirez, 2014, 436)المشكلات

ظهاره إلى النور بدلا  من النظر إلى معالجة الجوانب السلبية لحالات الضعف  االإيجابية وا 
وقد وجدت الدراسة التي قام بها كاشنيان وكولاي للإنسان،  يوانهزام الذات في البناء النفس

(Kashaniyan, Koolaee, 2015 أن التدخلات الإيجابية هي نوع من العلاج النفسي )
رد لدى المسنين، بدلا  من نقاط الضعف والعجز، وبالتالي الذي يركز على نقاط القوة والموا

لتعزيز الرفاه، وتنمية معنى الحياة والرضا عن  مهمفإنه التدخلات الإيجابية هي مكون 
 الحياة لدى المسنين.

 :الإرشادي البرنامج أهداف
 :إلى الإرشادي البرنامج أهداف تقسيم يمكن
 دىل الإيجابية القوة نقاط بعض تنمية في الإرشادي جللبرنام العام الهدف يتمثل :مالعا الهدف
 .دمشق محافظة في المسنين من عينة

 :إلى الإرشادي البرنامج يهدف: الإجرائية الأهداف
 في البرنامج المشاركين المسنين لدى الحياة عن الرضا مستوى تنمية. 
 البرنامجفي  المشاركين المسنين لدى بالتمكن الإحساس مستوى تنمية. 
 البرنامجفي  المشاركين المسنين لدى ة، وخفض المشاعر السلبيةالإيجابي المشاعر ميةتن. 

 :للبرنامج والتطبيقية النظرية الأسس
 :الإيجابي النفس علم

 عن للحديث المتعالجون إليه يأتي الذي المكان هو النفسي العلاج كان عام (100) من لأكثر
 والعجز والصدمات، والأعراض السلبيات حإصلا على دائما   التركيز كان حيث مشاكلهم،

 محور هيالتي  المشاكل عن تتحدث التي البديهات على تركز النشاطات هذه والإصابات،
 قد النفس علم أن شك ولا العلاجية، العملية محور الإيجابيات كانت ماونادرا   العلاجية، العملية
 تعزز لم ولكن الاضطرابات من عدد تحسين في والسلبيات المشاكل على في التركيز نجح

 غياب مجرد أنها على إليها ينظر النفس علم في النفسية فالصحة البشرية، الإيجابيات
 النضج ، (Maslow, 1971)الذات تحقيق مثل مفاهيم أن من الرغم على الأعراض،

Allport, 1961) ،)الإيجابية النفسية والصحة(Jahoda, 1958) ، علم أدب في و جدت 
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 مكملات أو الأعراض لتخفيف ثانوية منتجات أنها على معظمها في إليها وينظر النفس،
 (Seligman, et al, 2006, p774). ة سريري

 المرضــية والمشــكلات الســلبية علــى أساســي بشــكل ركــز الســريري الــنفس علــمفمنــذ تأســيس 
 وفي سلوكهم فيو  الناس أدمغة في الخطأ هو ما معرفة في مهتما   كان الأساس ففي والاضطرابات،

 يعـاني؟ س لماذا مثل أسئلة عن إجابات على العثور هو الهدف وكان العاطفية، وحياتهم علاقاتهم
 .. س؟ فشل لماذا س؟ حياة تدهورت لماذا

 مانسيلج بقيادة الإيجابي النفس علم باسم المعروفة الحركة ظهور مع تغيرت الحالة هذهغير أن 
  (Guillen, 2017, 20). النفس علم في ائلةه طفرة شكلت والتي التسعينات، في

 قاطن اكتشاف فيه يتم مكان أيضا   هو إنما فقط؛ المشاكل فيه تناقش مكانا   ليس النفسي فالعلاج
 فسي أكدوافمعظم باحثي العلاج الن والتفاؤل، الامتنان وتعزيز  ،الإيجابية المشاعر وتنمية القوة،
 اةالحي وأن نوعية الأعراض، زوال أو انخفاض خلال من النفسي العلاج نجاح تقييم يمكن لا أنه

 مخرجات في النفسي الرفاه إدراج ينبغي وكذلك العلاجية، العملية مخرجات ضمن تدرج أن يجب
 يسول الكاملة، النفسية الصحة على النفسي العلاج يركز سوف المستقبل وفي العلاجية، العملية
نما ،السعادة من عال   مستوى وجود مجرد ولا النفسي المرض غياب مجرد  كاملة حالة هو وا 

 يكون أنيجب  النفسي فالعلاج والرفاهية، السعادة وجود وكذلك النفسي، المرض غياب تتضمن
 في المركزية فالفرضية ،(Rashid, 2009, 46) السعادة تعزيز وكذلك العجز تخفيف من ا  هجين

 ونقاط بيةالإيجا المشاعر مثلا   للمتعالجين، يةالإيجاب الموارد معالجة هي الإيجابي النفسي العلاج
 (.Seligman; Rashid, 2013الأعراض ) علاج إلى بالإضافة والمعنى، الشخصية القوة

 إلى النفسي الاضطراب أعراض من التخلص يتعدى الإيجابي النفس علم في الإرشاد هدفو 
 يرغب الذي الهدف لىع التركيز ويتم وازدهارها، الحياة جودة كنشر أعلى أهداف تحقيق

يجابيات إيجابياته استخدام وكيفية تحقيقه في المتعالج  للهدف، الوصول في للمساعدة بيئته وا 
 بيئة في إيجابية تغييرات إحداث في الإسهام إلى الفردي التغيير حدود من الخروج يتطلب وذلك

 متعالجي مع به أقوم أن يمكنا الذي مالآتي:  السؤال المعالج أو المرشد يطرح ولذلك المتعالج،
 من المتعالج يتحول وبذلك النفسية؟ الصحة مع المرتبطة والصفات والوظائف العمليات لزيادة

 في الشخص يرغب قد مثلا   نفسي، هدف تحقيق في يرغب فرد إلى نفسية مشكلة يحمل شخص
 التحول يف يرغب أو زوجته، أو أبنائه بصحبة استمتاعه زيادة أو التواضع مثل صفة اكتساب

كسابها حياته ظروف تحسين وبالتالي مجتمعه، في عالية فاعلية ذي شخص إلى  عالية جودة وا 
 الإيجابية الموارد إبرازف .(10، 2013 الصمد، عبد الله؛ عطا) النفسي المستوى على

 ولكن سهلة، الحياة تكون عندما فقط ليس وجه، أفضل على المتعالجين يخدم قد للمتعالجين
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 افتراضات ثلاثةإلى  يستند الإيجابي النفسي فالعلاج أيضا ، صعبة الحياة تكون حين
(Seligman, Rashid, 2013) هي: 

 سالبـؤ  لتجنـب السـعي مجـرد مـن بـدلا   والانجـاز والسـعادة النمـو فـي حقيقيـة رغبـة المتعالجين لدى: أولا  
 .والاكتئاب والقلق
 .والاضطرابات الأعراضك حقيقية هي يجابيةالإ القوة نقاط مثل الإيجابية الموارد إنثانيا : 
 الإيجابيـة المصـادر عـن والتعبيـر مناقشـةال خـلال مـن تشـكليها يمكـن الفعالـة العلاقـات إن: ثالثـا  
 (Rashid, 2013). والعجز الضعف لنقاط والشامل المطول التحليل خلال من فقط وليس
 اءوالهن بالسعادة ترتبط ما غالبا   تيال الإيجابية الشخصية سمات على الإيجابي النفس علم ويركز

 زمةاللا الأدوات تطور في أهميتها لها الإيجابية الفضائل أو السمات وتلك الاتجاه وهذا والتفاؤل،
 والتـدخل النمـو لعوامـل نتيجـة الحيـاة خـلال تغيرهـا ومـدى انتشـارها، أو الفضـائل تلـك لقيـاس

 (.18، 2006النفسيين )ليزج وآخرين،  المعالجين أو المعلمين أو الأهل جانب من المقصود
 المزايا وهذا النفسي، العلاج في والمعالجة بالدراسة الإيجابية القوى لتناول عد ة مزايا هناك أن كما
 :هي

 ةالنفسي الأمراض فقط ليس تشمل التي النفسية للصحة أشمل تصورا   يدعم النهج هذا إنأولا : 
 فالنهج )Ryff, Singer, 1998; Keyes, 2003 (فردال وازدهار الأمثل الأداء أيضا   ولكن

 للإنسان الإيجابية الجوانب حول العلاجي الاهتمام يثير القوة نقاط على القائم العلاجي
 في الانشغال مجرد من بدلا   للمتعالجين القوة نقاط لتسخير الاهتمام من المزيد لتحقيق
 .المرضية الأعراض تخفيف

 في لمدارةا الرعاية من الأهمية المتزايد الدور مع يتوافق الشخصية قوة بنقاط الاهتمام إنثانيا : 
 يف السياق إلى ينتمي لا القوى مفهوم في أن   العلماء بعض جدال من وبالرغم النفسي، العلاج
 لقوةا ونقاط الفضائل دور حول تفاؤلا   أكثر آراء عرضوا الآخر البعض أن إلا المدارة، الرعاية

 لدى أن فكرة مع تتلاقى الشخصية قوة وجوانب القوى فكرة إن القول مكني حيث الشخصية،
 نيمك أيضا   القوة نقاط أن إلى الانتباه أن كما الأفضل، نحو بسرعة للتغيير الموارد البشر

 التي قوةال نقاط لتطوير المتعالج يساعد لمعالجفا يةوالوقا الصحة تعزيز أشكال من شكلا   اعتبارها
 الرعاية ممارسات من العديد بين مشترك منظور وهو ،والضغوط لمخاوفل صد حاجز تعمل
 .ة(الرعاي ممارسات إدارة) المدارة
 العاديين الناس تصورات مع تتفق والفضائل الشخصية القوة نقاط على الصريح التركيز: ثالثا  
 وسنايدر ماكلوف يرى حيث الحياة، تحديات وحلول الإنساني الازدهار حول

(McCullough, Synder, 2006)   وخالين جيدين يكونوا لأن يسعون الناس من العديد أن 
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سع الشخصية القوى نقاط على فالتركيز النفسية، الأمراض من  العلاجية الأهداف نطاق يو 
 هذا ،للمتعالجين شخصي مغزى تحمل التي الأهداف تللك ليشمل العلاجية والتدخلات
 العلاج يحو ل لأنه النفسي العلاج في مهمة مساهمة هو والفضائل القوى على القائم المنظور
 على التركيز إلى الإيجابية والعواطف والمعرفيات السلوكيات في الانخراط مجرد من النفسي

 أو رضى أكثر أو أشجع يكونوا كأن واضحا   هدفا   يحددوا قد المتعالجين من فالعديد المتعالجين،
 (.Wong, 2006, 134- 135)ة إيجابي وأفعال أفكار في انخراطا   أو إلهاما   أكثر
 من الوقاية على وزملاؤه سيلجمان نظر وجهة حسب الإيجابي النفس علم فلسفة تركز لذلك

 شدينوالرا الأطفال لدى الأولى الدرجة من والتوافقية السلوكية والمشكلات النفسية الاضطرابات
 دون البيئة أهمية وعلى الإنساني، الضعف إغفال دون الإيجابية القوى تنمية وكذلك السن، وكبار
 في تتلخص الإنسان لدى الإيجابي النفس علم رؤية كانت هنا ومن الشخصية، خصائص إغفال
 جانب في يقع لا وبالتاليمواصفاتها  أو الفضائل تلك شروط لديه تتوفر لا الذي الفرد من التحول

 اليةوالانفع والعقلية الشخصية خصائصه في الفرد هذا لدى القوة جوانب إلى نفسيا ، المتوافقين
 له يحقق بما لديه القصور جوانب تعوض كي إثراؤها أو توظيفها يمكن وكيف والاجتماعية،

 الفرد، بيئة في الموجودة الجوانب هي ما بالمثل إمكانات، من لديه ما لتحقيق الفرص أفضل
 هذا ومن للنمو، الفرص لأفض له يحقق بما القصور جوانب تعوض كي توظيفها يمكن وكيف
 .النتائج أفضل تتحقق الرباعي التفاعل

 ينطلق التي النظرية الأسس من مجموعة إلى يستند الإيجابي النفس علم فإن ذلك على وبناء
ظه والإيجابية الكامنة الفرد قدرات من الاستفادة إلى يسعى كعلم أهدافه لتحقيق منها  إلى ارهاوا 
 ناءالب في الذات وانهزام الضعف لحالات السلبية الجوانب معالجة إلى النظر من بدلا   النور

 تي:الآ في الإيجابي النفس علم أسس تتمثل ذلك على وبناء المعاصر، للإنسان النفسي

 ما إلى ليصل الفرد لدى الآن كائن هو ما إلى يسعى الإيجابي النفس علم :الأساسٍالأول
 .الآخرين ومصلحة لمصلحته ثيروتأ وفاعلية كفاءة من عليه يكون أن ينبغي

ٍالثاني  أو المقابل هو الإنسان لدى الإيجابية الصفة أو الإيجابي المعنى : ليسالأساس
 والسمات الخبرات أن في الافتراض هذا ويتمثل السلبية، الصفة أو السلبي للمعنى المعاكس
 والسمات الخبرات من التخلص أجل من بالضرورة تسخر عمليات مجرد ليست الإيجابية
 والسمات الخبرات هذه مثل تنشأ لا حتى وتمارس وتكتسب تعمل أن يجب لكنها السلبية
 .السلبية

 الديانات إليها دعت التي الجديدة العلمية الموضوعات في الأساس هذا يتمثل :الأساسٍالثالث
 النفس علم علماء بلورها والتي الإنساني، النفس وعلم والفلسفة الأخلاق وعلوم الثلاث السماوية
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 تطبيق وضرورة متقدمة، علمية مناهج وفق ودراستها عليها التركيز ضرورة يرون حيث الإيجابي،
 .النفسي والعلاج الوقاية مجال في نتائجها

 في الدارسون بها يهتم التي والموضوعات البحث مناهج في الأساس هذا ويتمثل :الأساسٍالرابع
 التجريبية غير البحث مناهج عن أصلا   تخرج لا ذجالنما فهذه الإيجابي، النفس علم مجال

 اعية،الجم أو الفردية الفروق ودراسة الارتباطية، والدراسات الحالة، ودراسة المسحية، كالبحوث
 ة،التجريبي شبه البحث ومناهج الفردية، التجريبية الحالات كتصميم التجريبية البحوث ومناهج
 لخلا منكافة   والتجريبية الوصفية البحوث أشكال تدرس العلم هذا مناهج إن القول يمكن لذلك
 نطلق أن يمكن والتي والمرضي، السوي المجالين في الإيجابي الإنساني السلوك جوانب جميع
 .( 75- 74 ، 2014العاسمي،) الإيجابي النفس علم مجالات عليها
يجاب متجانسة علاقة بناء خلال من يبدأ المعالج :الإيجابي النفسي العلاج يعمل كيف  مع يةوا 

 ما تظهر إيجابية قصة خلال من أنفسهم لتقديم تشجيعهم خلال من الأولى الجلسة في المتعالج
 .(Rashid, Ostermann, 2009) قوى من لديهم
 ثم الانترنيت، على القوة مقياس استكمال خلال من توقيعهم قوة لاستخدام المتعالجين ي سألثم 

 اكلالمش وحل المشاركة لتعزيز التوقيع قوة لاستخدام طرق ابتكار ىعل المتعالج المعالج يساعد
 اتذ التوقيع قوة في الدقيق النظر خلال من العملية الحكمة تطوير على المتعالجين تشجيع ويتم

 أن ينبغي هل المثال سبيل علىأخرى ) قوة نقاط مع تعارض هناك كان إذا ما وتحديد الصلة
 يتم ذلك على وعلاوة ملموسة جراءاتإ إلى المجردة القوة نقاط رجمةوت أو لطيفا (، صادقا   يكون

 تشجيع يتم ثم الاستخدام، والمفرطة المستخدمة غير القوة نقاط بين توازن لإيجاد تعليمهم
 خذالأ مع بها التمسك آثار مناقشة ثم ومن استيائهم أو ذكرياتهم أحقادهم، لكتابة المتعالجين
 .الغفران خيار بالاعتبار

 غير أو سلبية مشاعر توليد (PPT) في المستخدمة للتدريبات المألوف أو الشائع من ليس
 الإيجابي النفس علم فإن الاسم يتضمنه قد ما رغم التعاطف، لذلك يحضر والمعالج مرغوبة،

 تجارب دون الحياة تصور السذاجة فمن الإنسانية للتجربة الإيجابية الجوانب على حصرا   ليس
 نالمتعالجي يشجع ولا السلبية، والمشاعر العواطف ينكر لا (PPT) فإن النحو هذا على سلبية،
 في التجارب، هذه صحة من التحقق إلى يهدف بل متفائلة، نظارات خلال من العالم رؤية على
 تجاربهم من المحتملة الإيجابيات عن والبحث آثارهم لاستكشاف بلطف المتعالجين يشجع حين

 يعزز التفكير من النمط هذا توليد أن أظهرت الأبحاث لأن مشجع أمر ذاوه والصادمة الصعبة
 (.Calhoun; Tedeschi, 2006) المتعالجين لدى النفسي النمو
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 فالاستكشا على المتعالج بمساعدة للمعالج يسمح العاطفي التعبير وتسهيل بتمعن الاستماع إن
 التجارب مواجهة كيفية تعلم الجينللمتع يمكن وبذلك والنكسات، النجاحات وملاحظة والتأمل
عادة إيجابية أكثر عقلية مع السلبية  خلال ومن مفيدة، بطرق التجارب تلك وتسمية صياغة وا 
  (PPT) في المعالج فإن المتعالج، تجربة في والأصلية الحقيقة الإيجابيات لتوضيح بجد العمل

 يمكن لا التي السلبية الأحداث يقلل لا وكذلك الإيجابي، التفكير أو للسعادة ا  كاريكتير  يخلق لا
نما والمعاناة، والإهمال الإساءة مثل تجبنها  ستخدامبا (PPT) في القضايا هذه مع التعامل يتم وا 

 ..(Rashid, 2017) القياسية السريرية البروتوكولات

 :هيو  الإيجابي النفسي العلاج استخدام خلال عليها الانتباه ينبغي التي لتحذيراتا بعض هناك
 قاربت على يقوم وصفي نهج فإنه ذلك من بدلا   إلزاميا   ليس الإيجابي النفسي العلاج إنأولا : 
 .الإنسانية للتجربة الإيجابية الجوانب من الاستفادة فوائد توثق التي العلمية الأدلة
 لحالات،ا جميع في العملاء لجميع ا  مناسب ليس سحريا ، حلا   ليس الإيجابي النفسي العلاجثانيا : 

 تطور يتوقعوا لا أن المعالجين على يجب ذلك على وعلاوة الجميع، يناسب ا  واحدا  حجم ليسو 
 الأمد لةطوي العاطفية والنماذج السلوكية الأنماط لتغيير الدافع ولا سيما أن   خطي، بشكل التحسن

 .العلاج أثناء يتقل ب قد
 لمتغيراتا دور عن والتعبير النتائج ولتعميم ئجنتا لاستقراء دراسات إلى صارمة حاجة هناكثالثا : 

 .الوسطية
 كدراسة الإيجابي النفس علم وفنيات إجراءات فاعلية الدراسات من العديد أثبتت ولقد
(Meyers, e al, 2011)  ودراسة(Rashid, Park, Seligman, 2006)، ة ودراس
(Seligman, et al; 2005.) 

 ثانيا :ٍالإرشادٍالجماعي
 اتوالسلوكي الأفكار على تركز التي الدينامي ة العملية بأنه الجماعي الإرشادي يفتعر  يمكن

دراك المشكلات لبعض علاجية عمليات وتتضمن الواعية،  الانفعالات عن والتنفيس الواقع وا 
 وتنمو جيةالعلا العمليات تخلق التي الاجتماعي والدعم والتقبل والفهم والعناية المتبادلة، والثقة
 وديق الذي والمرشد زملائهم، مع للأفراد الشخصية الاهتمامات مشاركة خلال من المجموعة داخل

 اهتمامات لديهم طبيعيون أفراد أساسا   هم الجمعي الإرشاد في المسترشدين إن المجموعة،
 الإرشاد وفي الشخصية، بناء في تغيير معه يحتاج الذي الحد إلى تصل لا متنوعة ومشكلات
 هدافوالأ القيم لبعض والتقبل الفهم لزيادة الجماعة داخل التفاعل من المشاركون ديستفي الجمعي
 (.113، 1996الصمادي، ) والسلوكيات الاتجاهات بعض واكتساب
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 حاجات وله اجتماعي كائن الإنسان إنمنها:  متعددة أسس من الجماعي الإرشاد ويأتي
ثبات والاحترام والحب والتقدير لأمنكا اجتماعية  معاييرهوعادته و  المجتمع لقيم أن كما الذات، وا 

 .سلوكه على اأثره
 دالمرش وليس والعلاج، الإرشاد في دور له الجماعي الإرشاد في المسترشدين بين والتفاعل

 ادالإرش أن إلى بالإضافة ذلك، في تساهم الجماعة بل الإرشاد، بعملية يقوم الذي هو وحده
 اليسو  أنهم الأفراد وشعور وجدانية مشاركة وكذلك عاليالانف التفريغ من نوع هو الجماعي
 الإشراف حتت اجتماعية علاقات وتكوين الذات إثبات إلى إضافة الآخرين، عن مختلفين
 (.269، 2004)سفيان،  الإرشاد
 نيمك حتى القوى بهذه الإرشادية الجماعة وتعريف استغلالها يجب هائلة إرشادية قوى للجماعة
 اديةالإرش القوى أهم يأتي وفيما الإرشادية، للجماعة فائدة تعطي القوى وهذه منها، الاستفادة
  :للجماعة

 الإرشادية الجماعة أعضاء بين المتبادل والتأثير والعطاء الأخذ أي الاجتماعي التفاعل .1
 بين ملحوظ إرشادي تأثير هناك ويصبح الاجتماعي النشاط في يندمجون الأعضاء يجعل

 .الإرشاد مصادر من أنفسهم ونالمسترشد يصبح بل المرشد على الإرشاد يعتمد فلا الجميع،
 خبرات واكتساب جديدة، اجتماعية علاقات لتكوين فرصة الجماعة تيحية: الاجتماع الخبرة .2

 .الاجتماعي التوافق تحقيق في تفيد اجتماعية ومهارات
 يسل بأنه والاقتناع بلبالتق الشعور إلى إرشادية جماعة إلى المسترشد انتماء يؤدين: الأم .3

 لأن غيره يتحدث كما مشكلته عن وسيتحدث نفسية مشاكل عنده يوجد الذي الشاذ، وحده
 له انفعاليا   سندا   الجماعة أعضاء في وسيجد بالتحسن أمله فيزداد غيره، مع مشتركة مشكلته

 (130 -129، 1999)شعبان؛ تيم، 
 نظرا   قيمة ذات تعتبر والتي السن، لكبار الجماعية الإرشادية بالتدخلات التوصية تمّت كم

 فريو  أنه كما التكلفة، حيث من الجماعي الإرشاد وفاعلية وفاعليته، الأقران دعم لاستخدامهم
 .الاجتماعية المهارات لممارسة المشاركين للمسنين الفرصة
 :فةالمستهد العينة
 ( فما فوق65أعمارهم ) ينالذ دمشق، محافظة في للمسنين السعادة دار في المسنين من عينة

 وتنطبق .سلبية ومشاعر التمكن من متدني مستوى وكذلك متدني الحياة عن رضا مستوى لديهمو 
 :التالية الشروط عليهم

 فوق  فما 65 المسن عمر يكون أن 
 والكتابة القراءة يجيد أمي غير يكون أن. 
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 بالبرنامج لمشاركةفي ا رغبة لديه يكون أن. 
 من ءجز  هو الذي الذاكرة اختبار خلال من ذلك ويتحقق جيدة، القريبة رتهذاك قدراته تكون أن 

 ديهمل العينة أفراد أن من التأكد هو المقياس هذا استخدام من والهدف للذكاء، وكسلر اختبار
 جباتوالوا التمارين من الاستفادة من تمكنهم جيدين ويقظة وانتباه جيدة المدى قصيرة ذاكرة

 فسو ف الذاكرة في اضطراب هناك كان إن هلأن الجلسات، ضمن ريتج التي والمناقشات
 .سلبي بشكل البرنامج على يؤثر
 :المستخدمة والأجهزة البرنامج أدوات

 قةبطري أهدافه إلى الوصول في البرنامج تساعد ان يمكن التي والمقاييس والوسائل الأدوات إن
 :الآتية هي والكيفي الكمي المستوى على مقبولة علمية

 الشخصية والبيانات الأولية المعلومات استمارة. 
 البرنامج جلسات من جلسة كل فاعلية على للحكم تقويمية استبانة. 
 المقد م البرنامج فعالية على للحكم تقويمية استبانة. 
 الجلسات من جلسة لكل عمل أوراق. 
 ثة(، المقاييس المستخدمة في الدراسة هي: مقياس الرضا عن الحياة )إعداد الباح

(، ترجمة الباحثة، ومقياس Pearlin, Schooler, 1981ومقياس الإحساس بالتمكن )
 (Scale of positive and negative scaleالمشاعر الإيجابية والسلبية )

(PANAS ،)الباحثة. إعداد 

  :الإرشادي البرنامج في المستخدمة الفنيات

 :يجابيالإ النفس علم تدخلات عن ديثالح عند الحسبان في أخذها يجب اعتبارات ةأربع هناك

 الاسم نأ من الرغم على؛ سلبية هي النفسية العلاجات بقية أن تعني لا الإيجابية التدخلاتأولا : 
 يرغ المشاعر أو السلبية، التجارب أو الكآبة ينكر لا الإيجابي التدخل إن، فذلك إلى يشير قد

 سيالنف العلاج فوظيفة ضعفهم، لفهم قوتهم اطنق استخدام على المتعالجين يشجع بل هو السارة،
 المشاكل تخفيف أو العداء من والحد المخاطر، على للقضاء المتعالج مساعدة فقط ليس

 والتواضع، اللطف، وتكريس ،ورعايتها الشجاعة لاستعادة أيضا   بل والاجتماعية، الأخلاقية
 الخبرات ةمناقش تكون ما غالبا   النفسي جالعلا بداية وفي والاجتماعي، العاطفي والذكاء والمثابرة،
 الالمث سبيل فعلى الشخصية، قوة نقاط بعض في المدرك النمو لتسهيل ضرورية للمتعالج السلبية

 طنقا تعزيز في المكونات المهمةمن  للآخرين والعواطف السلبية المشاعر عن التعبير يكون قد
 .البحث في والمساعدة والتواضع، والأصالة القوة

 :هما مهمتين رؤيتين تقدم السعادة أبحاثانيا : ث
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 كائنات فنحن لحظية، سعادة إلا لنا يجلب لا والأهداف الإيجابيات على للحصول لسعيا 
 .يصدق لا بشكل والإيجابيات الأهداف هذه مع للتكيف قابلة

 يةئالبي العوامل فإن الشخصية، للسعادة المتوسط المستوى على للجينات القوي التأثير بعد 
 لوقتا من المزيد متكافئ غير نحو على ننفق ذلك ومع سعادتنا، على قليلا   تؤثر والديمغرافية

 علناسيج المال من المزيد أن نعتقد نحن :المثال سبيل على العوامل، هذه وراء سعيا   والجهد
 اقضة،نمت عوائد لها المال في المتزايدة الزيادات أن إلا الأمان، شبكة من أكثر سعادة، أكثر

 ،الجديدة المادية الظروف مع التكيف وسريع الناس لأن السعادة على يذكر تأثير لها ليسو 
 يمكنو  مفيدة، هي السلوكية والأنشطة متعمد أساس على الإيجابية التدخلات فإن وبالتالي
 مقيمه تناسب التي الأنشطة في اعتيادي بشكل المشاركة على المتعالجين يساعد أن للمعالج
 ابعةمت أن ثبت وقد كبير، بشكل السعادة احتمالات تعزيز يتم ذلك وبعد واهتماماتهم، موقواه

 .النفسية المشاكل من العديد خفض أجل من فعالة الإيجابية الأنشطة
 نهبأ فهمه يمكن ما أن ضمان هي الإيجابي التدخل يمارس الذي للمعالج الشاقة المهمةثالثا : 
 النتائج إلى الإيجابية التدخلات وتستند إلزامي، أنه على لمتعالجينا قبل من إليه ينظر لا إيجابي

 تناول أن ترى التي الطبية البحوث تظهر كما ا  تمام فوائدها، بوضوح توثق التي التجريبية
 نالمتعالجي أن الإيجابي التدخل ويفترض لنا، بالنسبة مفيد أمر التمارين وممارسة الخضروات

 املالعو  إن نفسه، الوقت في لهم، بالنسبة جيدة هي التي والعادات تالسلوكيا يعتمدوا أن يمكن
 ثقافة في يعيش الذي المتعالج المثال سبيل على الاعتبار، بعين تؤخذ أن يجب والثقافية الموقفية
 أن نحي في المصير، وتقرير الذاتي الحكم من عملية باعتبارها السعادة في يفكر أمريكية أوربية

 أن يجب لذلك بالالتزامات، والوفاء بالآخرين الاتصال بأنها السعادة يرى أخرى فةثقا من المتعالج
 .والثقافية الفردية الفروق لاستيعاب ومرونة بحساسية الإيجابي التدخل تقديم يتم

 حياتهم علج يريدون الذين نالإكلينيكيي غير الأفراد لتشمل الإيجابية التدخلات فوائد تمتد رابعا :
 الذين ربينالمضط غير للأفراد لتقديمه الكثير لديها العلاجية فالذخيرة سعادة ، وأكثر إشباعا   أكثر

 يمكنبل  بالمرض، المعينة الصحة علم مجرد ليس النفس فعلم والازدهار، السعادة في يرغبون
  (Rashid, 2009, 462) ذلك من أكبر يكون أن

 نامج:للفنيات التي تم  استخدمها في البر  عرض يأتيوفيما 
 بناءٍنقاطٍالقوة: :أولاٍ 

إن التدخلات المبنية على علم النفس الإيجابي وتدخلات القوة هي أنشطة تنطوي على تحديد 
واستخدام وتطوير نقاط القوة، فبناء نقاط القوة الواقعية في مواجهة المرض استراتيجية من 

من قبل المعالجين، فهم يبدؤون استراتيجيات العلاج النفسي الإيجابي، يمكن استخدامها وتطبيقها 
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بتحديد ما لدى العميل من قوة لمساعدته على بناء العديد من القوى الإيجابية الأخرى، ولا يكتفون 
باستخدام فنيات محددة للشفاء من الاضطراب، ومن هذه القوى الفاعلة الإيجابية المفيدة في 

تماعية، وتحديد الهدف، والامتنان، ت الاجميدان العلاج النفسي الإيجابي الشجاعة، والمهارا
 والتمكن...

راها كما من بين الفنيات المستخدمة بعد تعرف مكامن القوى، استخدام نقاط القوى ففي دراسة أج
وجدوا بأن استخدام قوة التوقيع في طريقة جديدة  (Gander, et al, 2012جاندر وآخرون )

راها تمرت لستة أشهر، وكذلك الدراسة التي أجأدى إلى زيادة السعادة وخفض الاكتئاب، ولمدة اس
للرفاهية، وتؤدي  مهما  ( وجدت أن استخدام القوى مؤشرا  Wood, et al, 2011وود وآخرون )

 عاليةإلى خفض مستوى الاكتئاب، وزيادة المشاعر الإيجابية والحيوية واحترام الذات، واستمرت ف
 امج.أشهر بعد انتهاء البرن ةاستخدام القوى لمدة ست

في دراستهم حيث استخدموا ثلاث مجموعات، Rust; et al, 2009) ) وآخرينووجد رست 
ن تين مط لبَ من المجموعة الأولى أن تستخدم واحدة من القوى، والمجموعة الثانية أن تستخدم اثن

 ضا عنضابطة، وخلصت النتائج إلى أن استخدام قوة أو قوتين أدى إلى زيادة الر  ةالقوى، والثالث
ن في يبيتيالحياة وبالمقارنة مع المجموعة الضابطة، لم يجد الباحثان فروقا  بين المجموعتين التجر 

 زيادة الرضا لدى أفراد العينة.
وجدوا أن التركيز خلال العلاج  فقد (Flukiger; Holtforth, 2009أما فلاكيجروا وآخرون )

مخرجات العلاج و قة العلاجية، على قوى المتعالج لخمس دقائق من وقت الجلسة ي حسن العلا
 وخبرة التمكن.

ٍ:ٍالفنيةإجراءاتٍتنفيذٍ
 :لتنفيذ هذه العينة تم  اتباع الخطوات التالية

 ا قصة إيجابية عن أنفسهم.و ط لبَ من أفراد المجموعة أن يكتب 
 .ثم تم  العمل على نقاط القوة الشخصية الإيجابية مقابل نقاط الضعف 
 الشيخوخة.الجوانب الإيجابية في مرحلة عرف إلى مساعدة المسنين إلى الت 
 دة(.مساعدة المسنين إلى التعرف إلى الجوانب الإيجابية للبيئة الموجودين بها )دار السعا 
  واحدة من القوىاستخدام قوة. 

 :Gratitude رالشك أو الامتنان ثانيا :
 الناجحة، الشيخوخة لبمجا عمله إطار في كاستراتيجية الامتنان (Hell, 2011) هيل استخدم
 حتى والظروف، للأحداث الإيجابية الجوانب على التركيز في المسنين يساعد الامتنان أن ووجد
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 الأفكار صياغة إعادة مع الامتنان هيل ربط كما الخسارة، مع الأحداث تلك ترتبط عندما
 (.السلوكي المعرفي العلاج ضمن المطروح)

 (65) شملت (Emmons, McCullough,2003) ماكلوف وإيمونز  أجراها دراسة وفي
 يشعرون التي الأشياء كتابة منهم بَ ل  ط   وعضلية، عصبية اضطرابات من يعانون مسنا  

 أن فكانت نتيجة الدراسة أسبوعين، لمدة للنوم الذهاب قبل يوميا   لوجودها، بالامتنان
 ابطة،الض بالمجموعة ةبالمقارن الذاتية الرفاهية مستوى في زيادة إلى أدت الامتنان تدخلات
 يثح الاجتماعية العلاقات يقوي الامتنان أن وجد كما، الإيجابية المشاعر في زيادة وكذلك
 العلاقات وتعزيز بناء إلى يقود الامتنان أن (Algoe, et al, 2008) وآخرون ألجوي وجد
 .الصعبة الأوقات في للأفراد حماية عامل تشكل التي

 الشعور أن اوجد (Bartlett, Desteno, 2006) وديستينو تبارتلي بها قام تجربة فيو 
 ناحية من مكلفة كانت لو حتى الإيجابية الاجتماعية السلوكيات نحو الناس يوجه بالامتنان
 .بالعموم سارة غير أو الوقت،

 مثل السلبية المشاعر ويقلل الشخصي الرفاه يعزز الامتنان أن الدراسات معظم هذه وجدت وقد
 مصدرا   يكون الامتنان فإن وكذلك السن، لكبار إحصائيا   دالة هي النتائج هذه ،الموت قلق

 .الأمد طويلة للرعاية دور في يتواجدون عندما وخصوصا   السن كبار لدى للمرونة
 (Watkins, Grimm & Kolts, 2004) وكولتس جريم، واتكنز، بها قام أخرى دراسة وفي

 الذين فرادالأ أن وجدوا الإيجابية، الذكريات استعادة على قدرةال على الامتنان تأثير اختبار هدفها
 الذكريات لاستدعاء عرضة   أكثر كانوا الامتنان مقياس على عالية درجات على حصلوا

ذا ما وه)إيجابي  ضوء في السلبية والأحداث الإيجابية الأحداث لاختبار عرضة   وأكثر الإيجابية،
 .الذكريات( يفسر استخدام الامتنان كفنية قبل

 بية،إيجا أكثر الحياة استعراض عملية جعل على يساعد الامتنان عن التعبير فإن ذلك على وبناء  
 كبار لدى الماضي عن الرضا لكسب ومناسبة استراتيجية فاعلة الامتنان أن إلى يشير وهذا

 .الذاتية الرفاهية من ا  جزء يعد الذي السن،
 الضروري من هفإن العمر متوسط وتغير الوفيات نسب تغير مع فإن المطاف نهاية وفي
 سبق ما على وبناء السن، لكبار النفسية الاحتياجات لمواجهة التكلفة وقليلة فاعلة طرق إيجاد
 زيادة على السن كبار لمساعدة وبسيطة وفعالة قصيرة وسيلة هي الامتنان تدخلات فإن

 وزيادة(، Lau; Cheng, 2011) موتال قلق مثل النفسية المعاناة ومنع الذاتية، الرفاهية
 عنصر الامتنان أن وجد كما (،Watkins; et al, 2011)الحياة استعراض علاج فعالية



 الملاحق
 

 
181 

 

 ومعنى العلاقات ويحسن الإيجابية، المشاعر يزيد أنه كما الشيخوخة، في للازدهار أساسي
  (Rhodenizer, 2010, p34: 42). الحياة

 أن ضلالمف ومن للامتنان، جلسات أربع تخصيص تم   الفنية فيذولتن للفنية: ةالإجراءات التنفيذي
 لالمجا هذا في تخدمت  اس التي والأنشطة الامتنان، على التدريب في عوتنو   تدرج هناك يكون

 .ثلاثة أشياء جيدة الامتنان، خريطة ي:ه
ٍ:Memoriesٍالذكرياتٍثالثا :ٍ

 على الناس تساعد علاجية نياتتق هي الحياة بمراجعة والعلاج الذكريات استدعاء إن
 لديهم الذين المسنين مزاج لتحسين ناجح بشكل واستخدمها ذكرياتهم وتنظيم استدعاء
سلسة مباشرة )أسئلة  سلسلة عن المسنين سؤال الاجراءات وتتضمن اكتئابية، أعراض

 سيرانو وجد وقد )طفولة، مراهقة، رشد(، الإيجابي ماضيهم من خاصة أحداث مباشرة(عن 
 رضاال مستوى في وتحسنا   الاكتئابية الأعراض في تحسنا   الاجراءات هذه على بناء   وآخرون

 من أسابيع أربعة بعد وذلك فوق، فما (65) أعمارهم الذين المسنين لدى الحياة عن
 .(Ramirez, et, al, 2013الإجراءات ) هذه استخدام

 ابأنه ياتالذكر  عر فت فقد الأخيرة، العقود في المسنين لدى الذكريات أهمية على التأكيد تم   وقد
 مجموعة أو آخر، شخص مع أو لوحده، الشخص حياة في صامتة أو صاخبة أحداث استدعاء

 .الناس من
 :عليها الانتباه يجب عمليات أربع هناك الناجحة الشيخوخة في الذكريات دور ولشرح

 الذاتية الهوية واستمرارية تشكيل. 
 الحياة معنى تحسين. 
 بالتمكن الإحساس على لحفاظا. 
 والتصالح القبول تعزيز. 

 أريكسون يرى وكما (Atchley, 1989) للذكريات مهم ة كوظيفة الهوية تشكيل إلى النظر يمكن
 تغير كيف الوعي على مبنية الهوية هذه المراهقة، فترة خلال يتم الشخصية الهوية تشكيل أن
 التي الأصلية الذاتية السيرة أنها على الهوية إلى ينظر أن ويمكن الوقت، مرور مع خصشال

 ذاهب؟ أنا وأين الآن؟ أنا أين قادم؟ أنا أين من :مثل أسئلة عن إجابات تعطي

 على وبناء  ، معين سرد على الحفاظ على القدرة في لكن (..) السلوك في توجد لا الشخص هوية
 سرد ويعيدون يقولوا أن للناس السماح طريق عن الشخصية الهوية في يساهم قد السرد فإن ذلك
 دراسة قررت لماذا حياتك؟ في المهمة القيم هي ما أسئلة مثل: أساس على حياتهم قصة

 البيولوجيا؟
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 تقييم إلى المعرفي المكون ويشير تحفيزي، وعنصر معرفي عنصر من يتكون الحياة معنى أما
 أن يمكن والسرد الحياة، معنى كامتلا إلى يشير التحفييزي أو الدافعي والمكون لحياته، الفرد

 تسبة،المك والقيم بالاهتمام، الجديرة الماضية الخبرات على التركيز خلال من الحياة معنى يحسن
 (.Wong, 1995) والمستقبلية الماضية والخطط

 فإن ه (قةسواء كان وهما  أم حقي) بالنفس والثقة والكفاءة والسيطرة بالتمكن، الإحساس امتلاك أما
 مكنالت السرد يعزز وقد الصادمة، التجارب على والتغلب المشكلة حل نجاح في هاما   دورا   بيلع
 ة،الماضي الصعوبات مع التعامل بكيفية التذكير وعلى الداخلية الموارد على التركيز خلال من

 .المهمة الأهداف تحقيق تم   وكيف
 هو الأخيرة المرحلة في سيالرئي التحدي فإن (Erikson, 1959) أريكسون لنظرية ووفقا  
 بيلس على الحياة، بسلبيات الاعتراف العملية هذه من جزءو  ،الفرد حياة في التوازن تحقيق
 راعاتالص أو خاطئة، أنها يبدو التي القرارات أو تحقق، لم التي الخطط أو الأحلام، المثال
 المسنين لدى ياتالذكر  في زيادة هناك أن   (Btler, 1963) بتلر حظ ولا تحل، لم التي

 ةالقدر  هو العملية هذه من وجزء الحياة، مراجعة عمليات طبيعة إلى يرجع هذا أن وافترض
يجاد المصالحة السرد ويحسن الموت، حقيقة تقبل على  التركيز خلال من الأنا سلامة وا 
 والحداد الحياة مراجعة عملية من يجعل الذي الوضع وخلق المشاعر عن التعبير على

  (Bohlmeijer, et al, 2011, 291- 292). ممكنة

 شاعرالم من أعلى مستويات خبروا السرد مارسوا الذين الأفراد أن   المبكرة البحوث وجدت وقد
 أفادوا (Bryant, et al, 2005) وبراينت (Cook, 1998) حداثة أكثر ودراسات الإيجابية،

 نع الرضا في ملحوظة زيادة خبروا منتظم بشكل السرد مارسوا الذين فالأفراد مشابهة، نتائج
 .الحياة

 جلسات ست من المكون البرنامج أن   (Zauszniewski, et al, 2004) وجد زاوسزينويسكس
 ورد في المقيمين السن كبار لدى (...والقلق كالاكتئاب) السلبية المشاعر قلل الذكريات لتدخلات
 فرادالأ يستخدم عندما قوي تأثير ذات تكون أن يمكن الآثار هذه بأن للاهتمام المثير ومن للرعاية،
 .(Parks, et al, 2006, 15). ....رصو  تذكارات، الحية، الصور مثل معرفية وسائل

  :الفنية لهذه التنفيذية الاجراءات

 مهمة أمور ست حول الحديث فيها يتم جلسات ست إلى الباحثة تحتاج الفنية هذه تطبيقأولا : ل
ددت المسنين مع قبلي عاستطلا إجراء تم   حيث  المسنون يرغب التي المواضيع أهم خلاله من ح 

 وألعابها، الطفولة الأسرة، أفراد): يوه ألا مشتركة المواضيع هذه تكون أن شريطة عنها الحديث
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 عدة وهناكت، مواجهة الصعوبات(، والعادا الطقوس ،الرائجة والأغاني الشباب أيام ،الأصدقاء
 :الفنية هذه تطبيق عند إليها الانتباه يجب شروط

 الضوضاء بسبب المشاركين انتباه يصرف   لا حيث هادئة غرفة. 
 والإناث الذكور من تكون أن ويفضل الأفراد من مجموعة. 
 عطاؤهم للمشاركين الاسئلة طرح فساح للرد، كافيا   وقتا   وا   نالآخري المسنين أمام المجال وا 

  .بآرائهم للمشاركة

 لا التي والمواضيع) عنها يكشفوا أن المشاركون يريد لا التي الحساسة ضيعالموا عن الابتعاد 
 .(الجنسية والحياة والسياسة الدين هي مجتمعاتنا في إليها التطرق يجب

 أنفسهم للمسنين داعمة الباحثة تكون أن يجب. 
 الذات لتقدير ومفيد له بالنسبة مهم أمر هو المتكلم للشخص الاصغاء يعتبر. 
 والألعاب والصور الأغاني، :مثل دعائم جلب وكذلك الفكاهة، داماستخ يمكن........... 

 :Mindfulnessرابعا :ٍاليقظةٍالعقليةٍ
 ليقظةل النفسية بالفوائد والأكاديمي الشعبي الاهتمام من موجة الماضية الثلاثة العقود شهدت 

 لاقوالانغ الانطواء حالات مع التعامل في مهما   دورا   تلعب باعتبارها،  Mindfulnessالعقلية
 فكار،الأ تلك بين التلقائية العلاقة فك خلال من وذلك التوتر، وحالات والاكتئاب والقلق الذهني

 عقلب معها والتعايش ومعالجتها الانفعالية وارتباطاتها الصحية غير السلوك وأنماط والعادات،
 أن إلى الدراسات أشارت وقد .لذاتيا السلوكي التنظيم تعزيز على إيجابا   ينعكس والذي منفتح،

 رةوالقد النفسية، والضغوط والاكتئاب القلق حالات علاج في العقلية اليقظة على التدريب أثر
 ةالنفسي الصحة حماية على يساعد، متكررة بصورة اجترارها وعدم السلبية، المشاعر تنظيم على

 والقدرة والقيم الفردية بالاحتياجات قبولوال الاهتمام في زيادة مع المرضية الأعراض من ووقايتها
 في تتمثل صحية فوائد لها أن وجد كما .والقيم الاحتياجات تلك مع واع بشكل التصرف على

 .(197، 2014العاسمي، ) والعقلي البدني للاسترخاء نتيجة القرار صنع عملية تحسين
 ذات اليقظة تدخلات تعد   حيث ةالعقلي اليقظة تقنيات استخدام السن لكبار بالنسبة الجيد من إن

 المتعددة الأبعاد على تؤثر التي) نتائجها في الأبعاد ةومتعدد والفوائد، التكلفة حيث من جيدة قيمة
 المعرفي التدهور تحسين إلى تؤدي العقلية اليقظة أن إلى الدراسات تشير حيث ،(للرفاهية
 الألم إدارة على يساعد مما لزهايمر،ا مرض لتطوير المخاطر يقلل وبالتالي بالعمر، المرتبط
 مما رئيسي مفتاح مثل تعمل قد اليقظة تدخلات فإن النحو هذا على بالوحدة، الشعور من والحد
 تعزز اليقظة تدخلات أن يعتقد النظرية، الناحية ومن ية.للرفاه المتعددة مكوناتال على يؤثر

 الجسدية السلوكيات مختلف في محوريا   دورا   تلعب التي التنفيذية المعرفية الوظيفية القدرات
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وتعد تقنية اليقظة مناسبة للاستخدام  وتنفيذها، الأهداف تخطيط إلى العاطفة إدارة من والعقلية،
 مع المسنين لأنها: 

 السن كبار احتياجات لمعالجة مصممة. 
 إكلينيكية غير لعينات تطبيقها يمكن. 
 الناجحة الشيخوخة تعزيز إلى تهدف. 
 الإيجاب النفس علم روح مع اشىيتم وهذا( يLomas, et al, 2016, 5.) 

 توصلتو م المزمن بنجاح، لإن الدراسات التي تناولت اليقظة العقلية أثبتت فعاليتها في علاج الأ
 إلى أن لليقظة العقلية العديد من الفوائد أهمها:

 ( تحفيز الشعور بالهدوء؛ حيث استخدم جومان وآخرينGoodman, et al,2014 اليقظة )
شاعر مالعقلية للمساعدة في التعامل مع القلق، كما اس تخدمت اليقظة للمساعدة في نزع فتيل 

 (.Singh, et al, 2011الغضب والإجهاد )
  دة لطيفة.مجسإتاحة الفرصة للمشاركين في الانخراط في أحاسيس 
 ( تعزيز تذوق الأنشطة اليومية مثل الأكل والمشيLomas, et al, 2016 , 9 .) 

 :الفنية لهذه التنفيذية الاجراءات
 تم  استخدام فنيتين من فنيات اليقظة العقلية وهي:

         كل اليقظ.الأ -ثلاث دقائق تنفس 
ذه هوالجداول التالية توضح محاور البرامج والفنيات المستخدمة والدراسة التي أثبتت فعالية 

 التدخلات: 
 البرنامج في الأساسية محاورال على الجلسات توزيع يبين (1) جدول

 الجلسات عدد المحور اسم

 4 القوى استكشاف

 4 الامتنان

 6 الذكريات

 2 العقلية اليقظة

 1 المرونة

 1 المجتمع مع الاتصال

ٍ
ٍ
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 المسنين لدى المستخدمة الفنيات من فنية كل فعالية أثبتت التي الدراسات يوضح (2) جدول

 المسنين لدى فعاليتها تأثبت التي الدراسات الفنية اسم
 
 القوى استكشاف

 جديدة طريقة في التوقيع قوة استخدام

(Hodenizer, 2010) 
(Gander, et al, 2012) 
(Proyer, et al, 2012) 

(Kashaniyan, Koolaee, 2015) 
(Jimenez, et al, 2016) 

 
 

 الامتنان
 
ٍ

(Hodenizer, 2010) 
(Gander, et al, 2012) 
(Ramirez, et al, 2013) 

(Ho, et al, 2014) 
(Killen, Macaskill, 2015) 

 (Proyer, et al, 2012)ٍثلاثةٍأشياءٍجيدة
(Youchi, Naome, 2015) 

 
 الذكريات

(Bohlmeijer, et al, 2009) 
(Moral, et al, 2013) 

Ramirez, et al, 2013)) 
(Parks, et al, 2006, 15) 

 ( Lamas, et al. 2016) العقلية اليقظة
(Smith, 2016) 

(Ho, et al, 2014) 
(Kashaniyan, Koolaee, 2015) 

 فنية كل استخدام من الهدف يوضح (3) جدول

 فنية كل استخدام من الهدف الفنية

 
 القوى استكشاف

 لديهم، الموجودة الإيجابية بالقوى المسنين وعي
 هذه في الموجودة الإيجابية القوة ونقاط

 خطط وضع على ومساعدتهم المرحلة،
 .الواقع في قواهم لاستعمال
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 الحياة عن الرضا زيادة الامتنان

 الإيجابية المشاعر تنمية

 .الماضي عن بالرضا الشعور تنمية السرد
 الإيجابية المشاعر تنمية

 التمكن مستوى تحسين

 الحالية بالحظة الاستمتاع زيادة العقلية اليقظة

 الإيجابية المشاعر تنمية

 الضغوط مع التعامل كيفية
 

 إكساب خلال من الاجتماعية العلاقات تنمية المجتمع مع الاتصال
 الفعال الاتصال مهارات المسن

ٍ
ٍ:مخططٍيوضحٍسيرٍالعملٍالإرشادي

 
 :الإرشادية الجلسات عن بالحديث البدء قبل الملاحظات بعض

   تهدفةالمس العينة سبتنا لكي الإيجابي، النفس لعلم مواقع من المأخوذة الفنيات بعض تكييف تم 
 خصائص ضوء وفي العربية، بيئتنا في المسنين طبيعة مع يتناسب بما وتصميمها بالدراسة،
 .الصحية حالتهم مع يتناسب وبما المسنين،

يتم في هذه المرحلة تطبيق أدوات الدراسة  على أفراد العينة المشاركين بالبرنامج•

القياس القبلي

.يتم في هذه المرحلة تطبيق البرنامج الإرشادي، بجلساته وفنياته•

التدخل الإرشادي

،  بعد الانتهاء يتم في هذه المرحلة تطبيق أدوات الدراسة على أفراد العينة المشاركين بالبرنامج مرة ثانية•
.من التدخل الإرشادي، للتعرف على أثر البرنامج في إحداث التحسن لدى أفراد العينة

القياس البعدي

ادي، وذلك يتم في هذه المرحلة تطبيق أدوات الدراسة بعد شهرين من الانتهاء من تطبيق البرنامج الإرش•
.للتعرف على مدى ثبات التحسن بعد شهرين من تطبيق البرنامج

المتابعة
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 طىتع ولم الفنية سير كيفية لتبيان وضعها تم   البرنامج اتسجل ضمن ستذكر التي العمل أوراق 
نما للمسنين، عمل كورقة  .الفنية تنفيذ لكيفية موجهة كأداة تاستخدم وا 

   دون ةبسهول تنفيذها ويمكن بسيطة واجبات تكون وأن الضرورة، عند المنزلية الواجبات إعطاء تم 
 بالواج بتنفيذ المسنين لتذكير الوسائل بعض استخدام تم   أنه كما المسنين، من معاناة أية
 (.أنفسهم المسنين أو المشرفة،)
 نما للجلسة محددة مدة هناك ليس  جلسة كل فيو  دقيقة، (60 -90) بين الجلسات مدة تراوحت وا 

 .الجلسات بقواعد بالالتزام المجموعة أفراد يذكر الذي للمجموعة قائد تعيين يتم
 :الإرشادية الجلسات

 الإيجابية بالقوى الوعي:ٍالأول المحور

 : إلى التعرف على المسنين مساعدة :جلساته من الهدف

 -ٍالإيجابية القوى وممفه 

 - لديهم الموجودة الإيجابية بالقوى الوعي 

 - الناجحة الشيخوخة لمرحلة بالجوانب الإيجابية الوعي. 

 - الدار في الإيجابية بالجوانب الوعي. 

 - اكتشفوها التي قواهم من واحدة لاستخدام خطة وضع على المسنين مساعدة  

ٍالمحور هذا في المستخدمة الفنيات  مجموعة باستخدام وذلك القوى، بمكامن الوعي:
 كرتذ   تمارين إلى أساسها في تستند العمل أوراق– جلسة بكل المناسبة العمل أوراق من
 بالدراسة القائمة قبل من التعديل مع  Positive Psychology Program موقع في

 -بالدراسة المستهدفة الفئة ليناسب

 جلسات 4 :المحور جلسات عدد

 تمهيدية ولىالٍأ الجلسة

 الضعف نقاط مقابل القوة نقاط الثانية الجلسة

 الناجحة الشيخوخةالجوانب الإيجابية في  الثالثة الجلسة

 الدار ببيئة المتعلقة القوة نقاط الرابعة الجلسة

 استخدام قوة التوقيع

ٍ
ٍ
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 الجلسةٍالأولى:ٍجلسةٍتمهيدية
  8ن: المشاركو  المسنون2017/5/29 التاريخ: 

 إلى الجلسة تهدف :لجلسةا هدف: 
 الإرشادي التحالف وبناء البرنامجفي  المشاركين بين التعارف. 
 البرنامج الإرشادي حول المشاركين في البرنامج وتثقيف مناقشة. 
 أوراق عمل الإرشادية، لمقابلةا :الجلسة أدوات. 
 ٍ:حوار.ال، (قصة إيجابية) البيتي الواجبالتثقيف النفسي، فنياتٍالجلسة 

 للمسنين السعادة دارة:ٍالجلس نمكا. 
 

 الأولى الجلسة مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 المسنين وبين والمسنين، الباحثة بين التعارف التعارف
 الإرشادية العلاقة وبناء، أنفسهم

 

 بالبرنامج التعريف
 الإرشادي

 البرنامج حول بالمعلومات المسنين تزويد
 .جلساته أهدافه، الإرشادي،

 تقديمي عرض تر،كمبيو 

 البرنامج عن المسنين استفسارات على الإجابة عامة مناقشة
 

 عليها مطبوعة أوراق إيجابية قصة المقبل البيتي الواجب
 البيتي الواجب

 جيد بشكل الجلسة انهاء ملخص
 

  :الجلسة إجراءات
ٍالأول:  وبين ،المسنين ينوب بينها تعارف بإجراء الباحثة تقوم بناء العلاقة الإرشادية: القسم

 نم يطلب ذلك وبعد بنفسها، والتعريف بالمسنين بالترحيب الباحثة تقوم حيث أنفسهم، المسنين
 خلال من المسنين مع العلاقة الباحثة وتقيم المجموعة، أمام نفسه عن يعر ف أن مسن كل

 .المسنين سلوكيات على سلبا   الحكم وعدم والقبول، الاحترام
ٍالثاني  مراحله، جلساته، عدد أهدافه، حيث من الإرشادي بالبرنامج عريفالت: القسم
  :عدالقوا ومناقشة بالبرنامج، والمشاركين الباحثة من كل ودور فيه، المستخدمة الاستراتيجيات



 الملاحق
 

 
189 

 

 المعلومات وجمع تامة ثقة في به الاحتفاظ يتم الإرشاد جلسات خلال عنه الكشف يتم ما 
 .وسرية متميزة اتمعلوم تعتبر الجلسة في المشتركة

 للجلسات المحدد الوقت في يكونوا بأن ملتزمون والمسنين الباحثة من كل. 
 ستتأثر الصدق وبدون تناقش، التي المسائل جميع حول صادقين والمسنين الباحثة من كل 

 .سلبي بشكل الجلسات قيمة
 المعلومات مشاركة عدم في الحق وله مشاركته، يريد ما المسن يشارك. 

ٍا  كامل عن والإجابة المسنين استفسارات أمام المجال فتح ة:مفتوح مناقشة: لثالثالقسم
 .والبرنامج القواعد حول المسنين استفسارات

 لهذا معد ة عمل ورقة خلال من إيجابية مقدمة قصة: المقبل البيتي الواجب شرح: القسمٍالرابع
 .المسنين على وتوزيعها الواجب،

 يةإيجاب مقدمة قصة :عمل ورقة

Worksheet: positive introduction story instruction: 

 المقبلة، الجلسة في المرشدة مع لمراجعتها نفسك عن إيجابية كقصة واحدة صفحة اكتب رجاء  
 بداية ذات تكون أن ويجب لديك، ما أفضل وتعرض واقعية، تكون أن يجب تكتبها التي القصة

 .قوية ونهاية ووسط، واضحة،
............................................................................................. 

 تاليةال الجلسةالالتزام بموعد ومكان  على والاتفاق الجلسة، في دار ما تلخيص:ٍالقسمٍالخامس
 اتالجلس مكان فيها موضحا   المسنين على أوراقا   توزيع خلال من ذلك ويتم اللاحقة، والجلسات
 .جلسة كل وزمان ومكان وفنياتها، وأهدافها، وزمانها،

 الجلسةٍالثانية:ٍنقاطٍالقوةٍمقابلٍنقاطٍالضعف

 8المسنون المشاركون:   2017/6/1 :التاريخ
 الإيجابية قواهم إلى التعرف على المسنين مساعدة إلى الجلسة تهدف :الجلسة هدف. 
 التالية اتتم  استخدام الفني :الجلسة فنيات 

 .المناقشة، )الضعف نقاط مقابل القوة نقاط) العمل ورقة في متمثلة القوى نقاط كشافستا
 نقاط  أوراق عمل )مراجعة المقدمة الإيجابية، نقاط القوة مقابل، المقابلة :الجلسة أدوات

 .الضعف(
 الثالث الطابق السعادة، دار :الجلسة مكان. 

ٍ
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 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 على وشكرهم بالمسنين الترحيب لجليدا كسر
 والحديث الجلسة، بموعد التزامهم
 العامة المواضيع أحد عن

 

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى ما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 ورقة) المطبوعة الأوراق
 (إيجابية مقدمة: عمل

 القوى إلى التعرف
 الإيجابية

 :عمل ورقة) مطبوعة أوراق الضعف نقاط قابلم القوة نقاط
 نقاط مقابل القوة نقاط

 (الضعف

 القوى اكتشاف
 الموجودة الإيجابية
 القصص في

 اكتشاف على المسنين مساعدة
 في وردت التي الإيجابية القوى

 الأوراق بمساعدة وذلك قصصهم
 .السابقة

: عمل ورقة) مطبوعة أوراق
 (الإيجابية المقدمة مراجعة

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة يصتلخ
 

 

 إجراءاتٍالدراسة:
 مع قة،الساب الجلسة في دارت التي الأمور أهم حول المسنين بتذكير الباحثة تقوم: القسمٍالأول

 :الاسئلة بعض طرحو  السابقة، الجلسة في طرحه تم الذي البيتي الواجب مناقشة على التركيز
 ؟لماضيةا الجلسة بعد بالراحة شعرت هل 
 ؟السابق الواجب تأدية عند شعورك كان كيف 

 امهاواستخد تحديدها يمكن قوة بنقاط الأشخاص جميع يتمتع :القوة بنقاط الوعي: القسمٍالثاني
 من نالمسني لدى الدافع زيادة يتم ذلك إلى بالإضافة الرفاهية، وتعزيز الذاتي التنظيم لتحسين
 اكتشاف على لمساعدتهم المسنين الباحثة تدعو وهنا القوة، نقاط على المستمر التركيز خلال
 وكذلك الإيجابية، المقدمة مراجعة عمل ورقة طريق عن وذلك قصصهم، في الموجودة القوى

 ضمن موضحة) ةو الق نقاط مفهوم لتوضيح الضعف نقاط مقابل القوة نقاط عمل بورقة تزويدهم
 (.العمل أوراق
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ٍالثالث  نقاطه في يفكر ويذكر أن مسن كل من يطلبو  الجلسة، في دار ما تلخيص: القسم
 .لديه الموجودة الإيجابية

 سيلجمان وضعها التي الإيجابية بالقوى تعريفية لوحة عرض مع هذه العمل ورقة تستخدم)
 .(11 م رق المحلق انظر– وبيترسون

 
ٍورقةٍعمل:ٍنقاطٍالقوةٍمقابلٍنقاطٍالضعف

Worksheet: A strength versus weakness focus 
 لمجموعاتل والسماح القوة نقاط على القائمة الممارسة بنتائج الوعي لزيادة الأداة هذه تصميم تم  

 .باستكشافها
 لتتعام التي الفئة مع لتتناسب التعديل بعض مع الفنية هذه باستخدام الباحثة تقام :فالهد

 يزوالترك العمل لالخ بهون يشعر  ما بتجربة للمسنين السماح هو التمرين هذا من والهدف معها،
 الضعف نقاط على فالتركيز القوة، نقاط على التركيز عند به يشعر ما مقابل الضعف نقاط على

 نقاط على التركيز حين في والدافع، والحماس الطاقة لمستويات استنزاف هو إصلاحها ومحاولة
 .العوامل هذه زيادة إلى سيؤدي وبناؤها القوة
 اطنق مفهوم لإدخال جدا   جيد بشكل يعمل وهو مجموعات، في تخدامهلاس التمرين هذا تصميم تم  

 تصنيف حسب القوة نقاط عليها رسم كبير لوحة عرض هنا ويتم الضعف، نقاط مقابل القوة
 .البشر لدى الموجودة القوى هذه إلى التعرف على المسنين لمساعدة بيترسون

 نقطة مقابل قوة نقطة يضع أن مسن كل من ي طلب ثم للنقاش والأمثلة النماذج بعض طرح يتمو 
 طنقا تلعب بينما والاستمتاع، التكيف على تساعدهم الإيجابية النقاط كيف مناقشة يتمو  ضعف،
 .ذلك عكس الضعف

 
 

ٍورقةٍعمل:ٍمراجعةٍقصةٍالمقدمةٍالإيجابية
Worksheet: Review of positive introduction story 

 :هي القصة في تحديدها استطعت التي القوة نقاط
............................................................................................. 

 :عندما لدي موجودة أنها القوى هذه اكتشفت أنا
............................................................................................. 

 ..................................................................مقدمة لكتابة ركشعو  كان كيف
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 الجوانبٍالإيجابيةٍفيٍالشيخوخةٍالناجحةالجلسةٍالثالثة:ٍ

  8:المشاركون المسنون       2017/6/5   :التاريخ

 تتمثل أهداف الجلسة في:  :الجلسة هدف 

 الناجحة بالشيخوخة ب المرتبطةالمكاس إلى التعرف على المسنين مساعدة ،
 ونقاط القوة المتعلقة بالشيخوخة الناجحة.

 الجلسة فنيات: 
 الحوار

 أقلام بيضاء، أوراق مطبوعة، أوراق ،المقابلة :الجلسة أدوات. 
 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 السابقة

 

 المتعلقة القوة نقاط
 الناجحة بالشيخوخة

 إلى التعرف على المسنين مساعدة
مرحلة في  الجوانب الإيجابية

 الشيخوخة

 ورقة) مطبوعة أوراق
 الإيجابية بالجوان لعم

 (مرحلة الشيخوخةفي 

 وتسجيل والحوار المناقشة باب فتح مناقشة
 إليها التوصل تم التي الأفكار أهم

 

النقاط الإيجابية 
 بيئة الدارالمتعلقة ب

مساعدة المسنين على اكتشاف الجوانب 
 يجابية للدار المقيمين بهاالإ

 أوراق، أقلام

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

ٍ
 :الجلسة إجراءات

 ولح المسنين بتذكير الباحثة تقوم :السابقة الجلسة في دار لما تلخيص: القسمٍالأول
 .ةالسابق الجلسة في دارت التي الأمور أهم

ٍالثاني  بالشيخوخةالمكاسب المرتبطة  إلى التعرف على المسنين مساعدة: القسم
 بالشيخوخة الجوانب الإيجابية المرتبطةوذلك عن طريق ورقة عمل: ، الناجحة
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 الشيخوخةٍالجوانبٍالإيجابيةٍفيٍورقةٍعمل:ٍ
Worksheet: The positive side of agingٍ

 بين التوازن عن عبارة هي الشيخوخة بأن تقول التي ةالناجح الشيخوخة نظرية مع تماشيا  
 .والخسائر المكاسب
 النجاح تحقق التيو  المكاسب المرتبطة بهذه المرحلة حول الأفكار تبادل التمرين هذا يتطلب
 هبهذ المرتبطة الخسائر على فقط التركيز من بدلا   الشيخوخة، مرحلة في والاستقرار والتكيف
 .العمرية المرحلة

ٍإاله من الجوانب  بينة على المجموعة أعضاء يكون أن هو التمرين هذا من الهدف ندف:
 حلةمر  ليعيشوا لديهم موجودة تكون أن الضروري من التي القوة نقاطو الإيجابية لهذه المرحلة، 

 .والنمو للتطور المختلفة المجالات وتحديد بسلام، الشيخوخة
 ىعل التركيز من وبدلا   المجموعة لأعضاء الحالي الوضع مع ليتناسب التمرين هذا تكييف يمكن
 .تهاتنمي على والعمل معينة نقاط على التركيز الممكن من الشيخوخة، لمرحلة العامة القوة نقاط
 .المجموعة أعضاء لأحد الدعم تقديم هو القوة نقاط إحدى يكون قد مثلا  

ٍ
 ،مختلفة نظر وجهات لوجود وصا  وخص النظر، وجهات لتبادل المناقشة باب فتحالقسمٍالثالث:ٍ

 والنسيان، الأمراض كثرة إلا الشيخوخة في يروا لم المجموعة ضمن المسنين بعض أن حيث
 نأ وجدوا آخرون مسنون بينما أيضا ، جميلة غير وأشكالهم منهم فائدة لا أشخاص فهم وبالتالي
 لنظرا وجهات بين التباعد ذاه التعب، سنين بعد مثلا   راحة كمرحلة للشيخوخة إيجابية نقاط هناك

 جوانب إلى البعض نب هت التي الأفكار من مجموعة وجود إلى أدت جرت التي والمناقشات
 .المرحلة هذه في إيجابية

 نب الإيجابية الموجودة في الدار.مساعدة المسنين على اكتشاف الجوا: الرابعالقسمٍ
 مع ،المقبلة الجلسة بموعد الالتزام لىع والاتفاق الجلسة، في جرى لما تلخيص :الخامسالقسمٍ
 هو ما لتوضيح الشيخوخة قارب) به الاستعانة تم   الذي الرسم في النظر ضرورة على التأكيد
 (.جيد بشكل بالقارب للسير تنميته على والعمل توافره واجب

 الجلسةٍالرابعة:ٍاستخدمٍقواكٍ)وضعٍالقوىٍفيٍالفعل(
  8:المشاركون ونالمسن:   2017/6/8       التاريخ

 تتمثل أهداف الجلسة في: :هدفٍالجلسة 
 مساعدة المسنين على التعرف إلى الجوانب الإيجابية للبيئة المحيطة بهم )الدار(.
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 .الواقع في واحدة من قواهم لاستخدام محددة خطط وضع على المسنين مساعدة 
 الفنيات التي تم  استخدامها في هذه الجلسة هي: :الجلسة فنيات 

 وضع القوى في الفعل 

 البيتي الواجب. 
 .المناقشة 

 وأقلام أوراق ،المقابلة :الجلسة أدوات. 
 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى ما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة

 السابقة

 

 الفعل في القوى وضع
 

 على المسنين مساعدة
 لوضع محددة خطط وضع

 الفعل في قواهم

 وضع :عمل ورقة) مطبوعة أوراق
 (الفعل في القوى

 استفسارات عن الإجابة مناقشة
 النقطة حول المسنين
 المطروحة السابقة

 

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة إجراءات
 لأمورا أهم حول المسنين بتذكير الباحثة تقوم :السابقة الجلسة في دار ما تلخيص: القسمٍالأول

 .السابقة الجلسة في دارت التي
ٍ  الفعل، في واحدة من قواهم لوضع محددة خطط وضع على المسنين مساعدة: الثانيالقسم

 (.التوقيع قوة استخدام: عمل ورقة) الفعل في القوى وضع :عمل ورقة باستخدام
 .الجلسة في جرى لما تلخيص: الثالثالقسمٍ
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ٍدة(ورقةٍعمل:ٍوضعٍالقوىٍفيٍالفعلٍ)استخدامٍقوةٍواح
Worksheet Putting strengths into action plane 

 :الأسبوع هذا العمل في ............. قوة أضع أن يمكن واحدة طريقة
.............................................................................................
.............................................................................................
...................................................................................................................... 

 القوى وضع تستطيع عندما الأسبوع هذا بك الخاص الزمني الجدول في الوقت تعيين يرجى
 ةالإجاب يرجى خطتك تنفيذ بعد (،تنفيذها)عمل إلى وتحويلها عمل خطة في علىالأ في المذكورة
 :التالية الأسئلة عن باختصار

 العمل؟ في قواك لوضع شعورك كان كيف

.............................................................................................

............................................................................................. 

 هذه؟ العمل خطة تنفيذ أو التخطيط في تحديات أي واجهتك هل

.............................................................................................

............................................................................................. 

 المشاعر هذه صفّ  نعم، إذا الخطة؟ لهذه تنفيذك خلال إيجابية مشاعر أية خبرت هل
 باختصار؟

............................................................................................. 

.............................................................................................

............................................................................................. 

 الامتنان :الثاني المحور

 الامتنان :الثاني المحور

 :ٍجلساته من الهدف

 وعلى للمسن، والنفسية الصحية الحالة على الإيجابية ثيراتهوتأ الامتنان، مفهوم إلى لتعرفا 
 .الاجتماعية العلاقات تنمية

 منهم مسن بكل الخاصة الامتنان خرائط تشكيل على المسنين مساعدة. 
 جيدة أشياء ثلاثة عمل يذ ورقةبتنف الالتزام على المسنين حث. 
 الإيجابية المشاعر وتنمية الحياة، عن الرضا زيادة الفنية من الأساس والهدف. 
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 جيدة أشياء ثلاثة الامتنان، خريطة :رالمحوٍ هذا في المستخدمة الفنيات

 جلسات4 :المحور جلسات عدد

 الامتنان الأولى الجلسة

 الامتنان الثانية الجلسة

 الامتنان الثالثة الجلسة

 الامتنان الرابعة الجلسة

 الامتنان :الخامسة الجلسة
 8المسنون المشاركون:    2017 /6 /12التاريخ: 

 تتمثل أهداف الجلسة في:هدفٍالجلسة : 
 .تقديم معلومات للمسنين عن الامتنان وانعكاساته على الصحة البدنية والنفسية 
 .البدء بتشكيل خريطة الامتنان الخاصة بكل مسن 

 استخدم في الجلسة الفنيات التالية:: الجلسة فنيات 
 النفسي التثقيف. 
 الامتنان خريطة. 
 المناقشة 

 خريطة عليها مطبوع كرتونية أوراق وأقلام، أوراق تقديمي، عرض شخصي، حاسب :الجلسة أدوات 
 .الامتنان

ٍمخططٍسيرٍالجلسة
 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 الواجب ومراجعة السابقة،

 (القوى استخدام) السابق البيتي

 

 دور عن ينالمسن تثقيف
 الامتنان

 أهمية عن المسنون تثقيف
 الصحة على وتأثيراته الامتنان

 للمسنين والنفسية البدنية

 عرض شخصي، حاسب
 تقديمي

 واتفاق مناقشة
 

 العرض بعد المناقشة باب فتح
 .الآراء تبادل التقديمي،

 بعض لتدوين وأقلام أوراق
 المسنين ملاحظات
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 الامتنان يطةخر  بتشكيل البدء الامتنان خريطة
 مسن بكل الخاصة

 مقوى ورق

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين لترحيبا :الأول القسم

 لديهم الموجودة قواهم إلى المسنون تعر ف هل. 
 ذلك؟ حيال مشاعرهم هي وما 

 نان،الامت لممارسة والنفسية الصحية النتائج وعن الامتنان عن المسنون تثقيف :ينالثا القسم
 .الرفاه وتعزيز الصحة، على الحفاظ في الامتنان دور وعن

ن يتؤكد أبحاث علم النفس الإيجابي على وجود علاقة وثيقة ما بين التعبير عن الامتنان وب
يوم  –باب والنعم التي تجعله يمتن ويشكر الشعور بسعادة أكبر، لكل من ا العديد من الأس

  -مشمس، الشعور بالشبع، لحظات سعيدة تتقاسمها مع أحد الأصدقاء، مكالمة هاتفية لطيفة...
ها؛ بتسليط الضوء على الخير في حياتك يسمح لك أن تستمتع حقا  بالتجارب الإيجابية التي تمر 

ء في داخلك، مثل هذه المشاعر تربطنا بشيعندما تقوم بذلك، يتبين لك بان منبع الخير يكمن 
 .)جزء من العرض التقديمي(الطبيعة، الله... ،أكبر من تجاربنا الشخصية سواء لأشخاص آخرين

 لوسؤا الامتنان، حول النظر ووجهات الآراء لتبادل النقاش باب فتح :ثالثال القسم
 إلى بالمسنين لوصولل الامتنان، ومجالات لهم، بالنسبة الامتنان مفهوم عن نيالمسن
 .الجلسات خلال مسن بكل خاصة خريطة بناء ومحاولة الامتنان خريطة مفهوم

 ههذ خلال تنفيذها سيتم والتي الامتنان، خريطة نشاط بتنفيذ البدء :الرابع القسم
 لها ممتنا   المسن سيكون التي المجالات بشرح والبدء القادمة، والجلسات الجلسة

 مجال أول طرح تم   حيث ،(بالمسن المحيطة البيئة الذات، رة،الأس الآخرين، الله،)
 ا؟وبماذ لله؟ ممتنا   أنت هل الجانب بهذا الخاص السؤال طرح وعند لله، الامتنان وهو

 مسن كل إجابات أخذ وتم   للإجابة، فترة منهم الأمر تطلب المسنين بعض أن لوحظ
 إجابات لديهم أصبح مسنونال بعض أن لوحظ مسن، بكل خاصة ورقة على وتسجيلها

 .أكثر
ٍالخامس  لله ممتنين أشياء حول التفكير المسنين من والطلب الجلسة انهاء: القسم

 .وجودها في
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 الامتنان :ةالسادس الجلسة
  8المسنون المشاركون:    2017 /6 /15تاريخ الجلسة: 

 تهدف الجلسة إلى: :هدفٍالجلسة 
 سن.استكمال خريطة الامتنان الخاصة بكل م 
 .تقديم معلومات عن فنية ثلاثة أشياء جيدة وكيفية تنفيذها 

 استخدم في الجلسة الفنيات التالية:: الجلسة فنيات 
 الامتنان خريطة. 

 .ثلاثة أشياء جيدة 
 .المناقشة 

 خريطة عليها مطبوع كرتونية أوراق وأقلام، أوراق ،المقابلة :الجلسة أدوات 
 .الامتنان

 مخططٍسيرٍالجلسة

 اللوازم هدافالأ النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 السابقة

 

 خريطة نشاط استكمال
 الامتنان

 والثالث الثاني المجالين تحديد
 والآخرين الأسرة وهي للامتنان

 بخريطة الخاصة الأوراق
 الامتنان

 هذه حول معلومات تقديم جيدة أشياء ثلاثة
 وأهمية أداؤها وكيفية الفنية

 بالأثر لتعود بها الالتزام
 المسنين على الإيجابي

 جيدة أشياء ثلاثة :عمل ورقة

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 الجلسة اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين بالترحي :الأول القسم

 دها؟بوجو  لله ممتنين هم أمور حول المسنون فكر هل 

 لله الامتنان مجال يخص بما الامتنان لخريطة إضافتها يريدون أخرى أشياء هناك هل. 
 ذلك؟ حيال مشاعرهم هي وما 
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 نانوالامت ،للأسرة الامتنان مجالي يخص فيما الامتنان، خريطة نشاط استكمال ي:الثان القسم
 .للآخرين

 .المجالان هذان حول النظر ووجهات الآراء لتبادل النقاش باب حفت :الثالث القسم
 تأكيدوال الموضحة، العمل ورقة حسب إجراؤه وكيفية المقبل، البيتي الواجب شرح ع:الراب القسم
 .التمرين هذا من المرجوة الفوائد لتأتي بذلك الالتزام ضرورة على

 الذين للأشخاص امتنانهم إيصال محاولة المسنين من والطلب الجلسة ءانها :الخامس القسم
 .مإليه رسالة إرسال أو بهم، الاتصال عبر وذلك معروف، لهم قدموا أو حياتهم، في بصمة تركوا

ٍورقةٍعمل:ٍثلاثةٍأشياءٍجيدة
Worksheet: Three good thing 

 لإيجابيةا النفسية التدخلات أكثر من واحدةإنها  القول يمكن ،"الثلاث البركات" باسم أيضا   ي عرف
 في رالأمو  هذه في والتكفير جيد بشكل سارت أشياء ثلاثة تدوين العملية هذه وتسلتزم المعروفة،

 من ط لبَ  (Seligman, Steen, Park, Peterson) أجراها دراسة وفي يوم، كل نهاية
 هذا أن النتائج وأظهرت واحد، أسبوع لمدة يوم كل لهم حدثت جيدة أشياء ثلاثة كتابة المشاركين

 على وعلاوة .والاكتئاب الرفاه عن الإبلاغ مستويات على كبير تأثير له كان اليومي النشاط
 أن جدَ و   المقترح، الأسبوع بعد ما إلى التمرين هذا ممارسة واصلوا الذين للمشاركين بالنسبة ذلك،

 بعد أشهر ستة إلى تصل لمدة الاكتئاب أعراض وخفض السعادة، زيادة إلى أدى التمرين
 .المتابعة

 وكذلك الامتنان، ممارسة خلال من والرضا الرفاه تعزيز :هو التقنية هذه استخدام من فالهد
 .الإيجابية المشاعر تعزيز

 اأعطين عندما أنه (،الإيجابي النفس علم في مقدمة) كتابه في بيترسون ليقو  :التمرين توقيت •
 كما قريبا  ت فعالا   يكن لم اليوم بداية في جيدة أشياء ثلاثة يكتبوا بأن التعليمات قائمة المشاركين

 ابهذ القيام عند بالتالي ،(Peterson, 2006, 38) اليوم نهاية عند كتابتها منهم الطلب عند
 .التمرين بهذا والالتزام المساء في به القيام المستحسن من التمرين

 الامتنان الأفضل من :المثال سبيل على عامة، وليست محددة أشياء إدراج المهم من :تحذيرات •
 .عمل لوجود الامتنان من بدلا   اليوم، هذا لطيفة لمحادثة
 مقارنات إجراء عدم. 
 بسخرية الأمور إدراج عدم. 
 السنة نهاية في الجرة وأفرغ صغيرة، ورق قطع على الجيدة الأشياء واكتب جرة اصنع 

 .الملاحظات جميع وقراءة مثلا ،
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 شريك مع التمرين بهذا القيام يمكن. 
ها أشياء ثلاثةلكتابة خصص بضع لحظات  ،في كل يوم :التعليمات • في  تشعر بالامتنان لوجود 

نجان ن الطقس اليوم جميلا ، تلقيت هاتفا  أسعدني، استمتعت باحتساء فحياتك أمثلة على ذلك: إ
 ،قهوة على شرفتي...، عليك أن تكون محددا  وأن تقوم بالتعبير عن الأحاسيس التي شعرت بها

ذا قلت، أو فعلت ما ذلك في بما التفصيل، من قدر أكبر في حدث ما تذكر  الآخرون كان وا 
لنوم دقائق قبل ا 5يمكن تنفيذ التمرين إما شفهيا  )كأن تخصص كل يوم ، شيئا   قالوا أو فعلوا

ا )على الورقة المخصصة لهذ أو كتابيا  لتذكر ثلاثة أشياء إيجابية حدثت معك خلال اليوم،( 
 .الواجب، أو بالاحتفاظ بها في مذكراتك(

 

 الامتنان :السابعة سةالجل

 8المسنون المشاركون:     2017 /6 /15التاريخ: 
 استكمال خريطة الامتنان الخاصة بكل مسن.هدفٍالجلسة : 
 استخدم في الجلسة الفنيات التالية :الجلسة فنيات: 
 جيدة أشياء ثلاثة 

 الامتنان خريطة. 
 .المناقشة 

 الامتنان خريطة عليها مطبوع نيةكرتو  أوراق وأقلام، أوراقالمقابلة،  :الجلسة أدوات. 
 مخططٍالجلسة

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 السابقة

 

 السابق البيتي الواجب مناقشة
 بهذا الخاصة العمل أوراق 

 الواجب

 خريطة نشاط استكمال
 الامتنان

 للامتنان الرابع المجال تحديد
 الذات ووه

 بخريطة الخاصة راقالأو 
 الامتنان

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

ٍ
ٍ
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 :يلي ما وفق الجلسة سارت :الجلسة اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب :الأول القسم

 بوجودها؟ وللآخرين للأسرة ممتنين هم أمور حول المسنون فكر هل 

 للأسرة الامتنان مجالي يخص بما الامتنان لخريطة إضافتها يريدون أخرى أشياء ناكه هل 
 .والآخرين

 ذلك؟ حيال مشاعرهم هي وما 

 الجدير بالذكر هنا: إن إحدى المسنات أجرت اتصالا  هاتفيا  مع صديقة قديمة مقيمة خارج)
 سوريا لشكرها على ما قدمته لها سابقا (

 حول نالمسني بين والتفاعل للمناقشة الباب وفتح السابق البيتي اجبالو  مناقشة: القسمٍالثاني
 شياءالأ بعض أن بالذكر يجدر وهنا الماضية، القليلة الأيام خلال بهم مرت التي الجيدة الأحداث

 ذهه لمثل انتباههم وجهت أو بعبارة أخرى آخرين، مسنين انتباه أثارت المسنون بعض ذكرها التي
 .الأمور
 طرح تم   وهنا للذات، الامتنان مجال يخص فيما الامتنان، خريطة نشاط استكمال ي:انالث القسم

 .بهم مرت التي والضاغطة الصادمة المواقف من المسنون بعض تعلمه ما
 .المجال هذا حول النظر وجهات الآراء لتبادل النقاش باب فتح: الثالث القسم
 لالتزاما ضرورة على والتأكيد ،ثلاثة أشياء جيدةالمتعلق ب البيتي الواجبمناقشة : الرابع القسم

 ،للنوم بالذها قبل دقائق 5 لمدة يوميا   التمرين هذا إجراء وضرورة ،بالتمرين حتى الجلسة المقبلة
 .شفهيا  أم كتابيا  

 .الأمور بعض حول الذات تهنئة محاولة المسنين من والطلب الجلسة انهاء: الخامس لقسما
 متنانالا :السابعة الجلسة

  8المسنون المشاركون:    2017 /6 /19التاريخ: 
 استكمال خريطة الامتنان الخاصة بكل مسن.هدفٍالجلسة : 
 استخدم في الجلسة الفنيات التالية :الجلسة فنيات 
 جيدة أشياء ثلاثة 

 الامتنان خريطة. 
 .المناقشة 

 الامتنان خريطة عليها مطبوع كرتونية أوراق وأقلام، أوراقالمقابلة، : الجلسة أدوات. 
ٍ
ٍ
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 مخططٍسيرٍالجلسة
 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 السابقة

 

 السابق البيتي الواجب مناقشة
 بهذا الخاصة العمل أوراق 

 الواجب

 خريطة نشاط استكمال
 الامتنان

 للامتنان الرابع المجال تحديد
 وهو البيئة المحيطة

 بخريطة الخاصة اقالأور 
 الامتنان

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

ٍ
 :يلي ما وفق الجلسة سارت :الجلسة اجراءات

 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب: الأول القسم
 بوجودها؟ للذات ممتنين هم أمور حول المسنون فكر هل 

 للذات الامتنان مجال يخص بما الامتنان لخريطة إضافتها يريدون رىأخ أشياء هناك هل. 
 ذلك؟ حيال مشاعرهم هي وما 

 حول نالمسني بين والتفاعل للمناقشة الباب وفتح السابق البيتي الواجب مناقشة القسمٍالثاني:
 شياءالأ بعض أن بالذكر يجدر وهنا الماضية، القليلة الأيام خلال بهم مرت التي الجيدة الأحداث

 .آخرين مسنين انتباه أثارت المسنون بعض ذكرها التي
 وهنا المحيطة، للبيئة الامتنان مجال يخص فيما الامتنان، خريطة نشاط استكمال: الثالث القسم

 .المحيطة بيئتهم في الموجودة الإيجابية الأمور إلى المسنون انتباه توجيه تم  
 .المجال هذا حول النظر ووجهات لآراءا لتبادل النقاش باب فتح :الثالث القسم
ٍالرابع القسم  ا ،سابق الموضحة العمل ورقة حسب إجراؤه وكيفية المقبل، البيتي الواجب رحش:
 هذا إجراء وضرورة التمرين، هذا من المرجوة الفوائد لتأتي بذلك الالتزام ضرورة على والتأكيد
 .للنوم الذهاب قبل دقائق 5 لمدة يوميا   التمرين

 لموجودةا البيئة إيجابيات على التركيز محاولة المسنين من والطلب الجلسة انهاء :سالخام قسمال
 .حولهم

ن)انظر بالامتنا الخاصة الجلسات من الانتهاء عند مسن لكل الامتنان خريطة ت ستكمل هنا(
 )( 11الملحق 
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 الذكريات :الثالث المحور

 :المحور هذا جلسات من الهدف

 الماضي نحو لإيجابيةا المشاعر تنمية. 
 الماضي حول الحياة عن الرضا زيادة. 
 بالتمكن الإحساس تنمية. 
 الحياة بمعنى الشعور تنمية. 

 لكوذ (Stinson, 2009)دليل إلى بالاستناد الذكريات: المحور هذا في المستخدمة الفنيات
 (يالأغان ريات،الذك بطاقات الذكريات، صندوق الذكريات، )كرة منها مختلفة أنشطة باستخدام

 جلسات ست :المحور جلسات عدد

 الأسرة أفراد خلال من الماضي تذكر التاسعة الجلسة

 وألعابها الطفولة خلال من الماضي تذكر العاشرة الجلسة

  الشباب أغاني خلال من الماضي تذكر عشر الحادية الجلسة

 وأ العمل ) صدقاءالأ خلال من الماضي تذكر عشر الثانية الجلسة
 ..(الدراسة

 والعادات الطقوس خلال من الماضي تذكر عشر الثالثة الجلسة
 المواجهة أساليب عشر الرابعة الجلسة

 

 (:الأسرة أفراد خلال من الماضي تذكر) الذكريات :التاسعة الجلسة
 8المسنون المشاركون:      2017 /6 /26التاريخ: 

  ٍ:أسرتهم بأفراد تربطهم التي الممتعة اثالأحد تذكر على المسنين تشجيعهدفٍالجلسة. 
 تم  استخدام فنية الذكريات. :الجلسة فنيات 
 كرات ملونة.ةالمقابل :الجلسة أدوات ، 
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 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 طبوعةالم الأوراق

 عن المسنين تثقيف
 الذكريات دور

 الذكريات دور عن المسنون تثقيف
 حياة وفي عام، بشكل الحياة في

 .خاص بشكل المسنين

 لابتوب تقديمي، عرض

 عمل خطة وضع
 

 العرض بعد المناقشة باب فتح
 المسنين مع والاتفاق التقديمي،

 السير في محددة منهجية على
 الذكريات عن بالحديث

 وأقلام أوراق

لإيجابية ا الذكريات استرجاع العائلة ذكريات
 .الأسرة بأفراد المتعلقة

 ياتالذكر  كرة

 عن والإجابة المسنين بين مناقشة فعل ردود
 المسنين استفسارات

 

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

ٍ
 :يلي ما وفق الجلسة سارت :الجلسة اجراءات

 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما مناقشةو  بالمسنين الترحيب :الأول القسم
 اتالجلس خلال عليه العمل تم   التي جيدة، أشياء ثلاثة تمرين بممارسة المسنون التزم هل 

 ؟الماضية الأربعة
 ؟التمرين تطبيق أثناء صعوبات أية واجهوا هل 

 ينالمسن حياة وفي عام، شكلب الحياة في ودورها الذكريات عن المسنون تثقيف :الثاني القسم
 الإيجابية الذكريات دور وعن الذكريات، لجلسات والنفسية الصحية النتائج وعن خاص، بشكل
 .بالتمكن والإحساس الصحة، على الحفاظ في

 .الذكريات عن بالحديث السير في محددة منهجية على الاتفاق :الثالث القسم
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 سؤال سجيلت تم   حيث الأسرة بأفراد المتعلقة الممتعة الذكريات عن بالحديث البدء:ٍالرابع القسم
 ئهمآرا بإعطاء الآخرين للمسنين المجال فتح مع للإجابة، آخر إلى مسن من وتمريره يد كرة على
 .المسنين جميع إجابة على الحصول عند أخرى بكرة الكرة وتبديل أحدهم، إجابة حول

ٍالخامس  بأفراد تربطهم صور استحضار محاولة نالمسني من والطلب الجلسة انهاء: القسم
 صورا   هناك كان إن وخصوصا   اللاحقة والجلسة الجلسة هذه بين الفاصلة الفترة خلال أسرتهم

 من كانوا، الأطفال من نوع كأي معينة تفاصيل تذكر ومحاولة ذلك، على تساعدهم فوترغرافية
 حلاتالر  أكثر بأخواته؟ تربطه التي المضحكة المواقف أكثر أسرراه؟ وحافظ إليه جدا   المقرب هو

 أسرتهم؟ أفراد مع بها قاموا التي الممتعة

 الجلسةٍالعاشرة:ٍالذكرياتٍ)تذكرٍالماضيٍمنٍخلالٍألعابٍالطفولة(

 8المسنون المشاركون:    2017 /6 /29التاريخ: 
 وألعابها بالطفولة المتعلقة الذكريات استرجاع على المسنين مساعدة :الجلسة هدف. 
 الذكرياتاستخدام في الجلسة فنية  :الجلسة نياتف. 
 بطاقات ملونة س جلَ عليها الأسئلة الخاصة بهذه الجلسة ،المقابلة :الجلسة أدوات. 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 

 المتعلقة ذكريات
 بالطفولة وألعابها

 المتعلقة الذكريات استرجاع
 وألعابها بالطفولة

 كرياتالذ بطاقات

 تغذية وتقديم النظر وجهات تبادل مناقشة
 راجعة

 

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 :يلي ما على ركيزالت مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين : الترحيبالقسمٍالأول

 الأسرة بأفراد المتعلقة الذكريات بعض استرجاع المسنين بعض حاول هل. 
 تذكرها أو الصور لهذه مشاهدتهم أثناء خبروها التي المشاعر ماهي. 
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 الاسئلة يلتسج تم   حيث (وألعابها الطفولةب المتعلقة) الذكريات عن بالحديثالبدء  القسمٍالثاني:
 على والإجابة ورقة سحب المسنين أحد من والطلب كرتونية، أوراق على المرحلة بهذه الخاصة
 آخر سنلم الانتقال ثم بذكرياتهم، المشاركة الآخرين للمسنين المجال وفتح عليه، المطروح السؤال
 .....وهكذا

 في ائجةر  كانت والتي الشباب بمرحلة ارتبطت التي الأغاني عن المسنين سؤال : تم  القسمٍالثالث
 للجلسة تحضيرا   الأغاني أسماء وتسجيل سعيدة، ذكريات اكلماته بين تحمل والتي نهم،زما

 .المقبلة

 وأ بطفولتهم، ترتبط صور استحضار محاولة المسنين من والطلب الجلسة : انهاءالقسمٍالرابع
 اللاحقة والجلسة الجلسة هذه بين الفاصلة الفترة خلال الألعاب، هذه بعض صنع محاولة حتى
 .ذلك على تساعدهم فوترغرافية صورا   هناك كان إن وصا  وخص

 (الشباب أغاني خلال من الماضي تذكر) الذكريات :عشر الحادية الجلسة
 8المسنون المشاركون:    2017 /7 /3التاريخ: 

  الشباب، مرحلة عن إيجابية ذكريات استرجاع على المسنين مساعدة :ةالجلس هدف 
 .وأغانيها

 استخدام فنية الذكريات. تم :الجلسة فنيات 
 مشغل موسيقىالمقابلة :الجلسة أدوات ،. 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 المطبوعة الأوراق

 المتعلقة الذكريات استرجاع الشباب ذكريات
 الشباب بمرحلة

 الذاكرة بطاقات

 بهذه المرتبطة المشاعر استرجاع للأغاني الاستماع
 الأغاني

 موسيقى مشغل

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

ٍ
ٍ
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  :ةالجلس اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب القسمٍالأول:

 وألعابها بالطفولة المتعلقة الذكريات عضب استرجاع المسنين بعض حاول هل. 
 خبروها التي المشاعر ماهي. 
 أحد المسنين قام بصنع إحدى ألعاب الطفولة(جدير بالذكر هنا أن )

 عدب الأسئلة بعض وطرح المسنين، طلبها التي الأغاني من مقاطع إلى الاستماع :الثاني القسم
 .الأغاني إلى الاستماع

 طترتب صور استحضار محاولة المسنين من والطلب الجلسة وانهاء جعةرا تغذية :الثالث القسم
 صورا   هناك كان إن وخصوصا   اللاحقة والجلسة الجلسة هذه بين الفاصلة الفترة خلال مبشبابه

 وا،كان الشباب من نوع كأي معينة بتفاصيل شبابهم تذكر ومحاولة ذلك، على تساعدهم فوترغرافية
 المرحلة؟ هذه في إليهم المقرب صالشخ هو من المفضلة، هوايتهم هي ما

 الأصدقاء(الجلسةٍالثانيةٍعشر:ٍالذكرياتٍ)تذكرٍالماضيٍمنٍخلالٍ
  8المسنون المشاركون:     2017 /7 /6التاريخ: 

 أصدقائهم عن إيجابية ذكريات استرجاع على المسنين مساعدة ة:الجلس هدف. 

 تم  استخدام فنية الذكريات.الجلسة فنيات : 
 بطاقاتالمناقشة المقابلة، :الجلسة دواتأ ،. 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 المطبوعة الأوراق

 المتعلقة الذكريات استرجاع العمل ذكريات
 بالأصدقاء

 الذاكرة بطاقات

 بعد الإيجابية المشاعر مناقشة الأفع ردود
 الذكريات استرجاع

 

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب :الأول القسم
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 بالشباب المتعلقة الذكريات بعض استرجاع المسنين بعض حاول هل. 
 خبروها التي مشاعرال ماهي. 
 على ةالمرحل بهذه الخاصة الاسئلة تسجيل تم   حيث الذكريات عن بالحديث البدء :الثاني القسم
 حوفت عليه، المطروح السؤال على والإجابة ورقة سحب المسنين أحد من والطلب كرتونية، أوراق

 كيزالتر  مع ،.....هكذاو  آخر لمسن الانتقال ثم بذكرياتهم، المشاركة الآخرين للمسنين المجال
 .الحدث بهذا خاصة تفاصيل على التركيز السؤال المسن اختيار طرح عند

 لخلا بشبابهم ترتبط صور استحضار محاولة المسنين من والطلب الجلسة انهاء: القسمٍالثالث
 فوترغرافية صورا   هناك كان إن وخصوصا   اللاحقة والجلسة الجلسة هذه بين الفاصلة الفترة
 ذكريات معه تجمعه صديق أكثر معينة؟ بتفاصيل أصدقائهم تذكر ومحاولة ذلك، على دهمتساع
 ، المغامرات المشتركة مع الصديق المفضل....جميلة

 الجلسةٍالثالثةٍعشر:ٍالذكرياتٍ)تذكرٍالماضيٍمنٍخلالٍالعاداتٍوالطقوس(
 8المسنون المشاركون:    2017/ 7 /10التاريخ: 

 والعادات بالطقوس ترتبط إيجابية ذكريات استرجاع على مسنينال مساعدة :هدفٍالجلسة. 
 الذكريات :الجلسة فنيات. 
 على قصاصات ورقية يحتوي، صندوق المقابلة: الجلسة أدوات. 

ٍ
 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 ابقالس

 المطبوعة الأوراق

 طقوس ذكريات
 والمناسبات الأعياد

 بطقوس المتعلقة الذكريات استرجاع
 ورمضان والمناسبات الأعياد

 صندوق الذكريات

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 :يلي ما ىعل التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب: الأول القسم

 اء؟لأصدقوا بالعمل المتعلقة الذكريات بعض استرجاع المسنين بعض حاول هل 
 ؟خبروها التي المشاعر ماهي 
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 .الذكريات لجلسة التخطيط :الثاني القسم
ٍالثالث القسم  الأسئلة عليه مطبوع ورقية قصاصات فيه ووضع للذكريات صندوق إنشاء تم  :

 السؤال على والإجابة ورقة يسحب أن المسنين أحد من وط لب ،واضح بخط القسم بهذا الخاصة
 آخر، مسن مع العملية تكرار تم الآخرين، المسنين لمداخلات المجال فتح مع عليها، المكتوب
 ...وهكذا

 تلخيصو  الجلسة إنهاء، الذكريات من القسم هذا حول المسنين أفعال ردود مناقشة القسمٍالرابع:
 .للمسنين ومعاني مشاعر من الجلسة هذه حملت ما

 جهة(الجلسةٍالرابعةٍعشر:ٍالذكرياتٍ)تذكرٍالماضيٍمنٍخلالٍاستراتيجياتٍالموا
 8المسنون المشاركون:     2017 /7 /13التاريخ: 

 كان التي الأساليب عن إيجابية ذكريات استرجاع على المسنين مساعدة: سةالجل هدف 
 .الصعوبات مع للتعامل المسن يستخدمها

 لذكرياتا :ةالجلس فنيات. 
 بطاقات ،المقابلة :الجلسة أدوات. 

 للجلسة عام مخطط
 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 

 التعامل بأساليب الذكريات استرجاع 
 والمحن الصعوبات مع

 كرياتالذ بطاقات

 للجلسة الجيد نهاءالا الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 .الماضية الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب :الأول القسم
 اتوالصعوب المحن مع التعامل بأساليب المتعلقة الذكريات عن بالحديث البدء :الثاني القسم
 مراحل خلال بها مر   التي الصعوبات مع يتعامل كان كيف يتذكر بأن مسن كل من ط ل بَ  حيث
  الاستراتيجية؟ هذه هي وما يتبعها؟ كان معينة استراتيجية هناك هل المختلفة، حياته
 وماهي الحياتية الصعوبات أكثر تذكر محاولة المسنين من والطلب الجلسة انهاء :الثالث القسم
 والمشاكل، الصعوبات هذه مع للتعامل المسن يستخدمها كان التي والاستراتيجيات الخطط
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ن الآن، حتى فعالة زالت ما الأساليب هذه كانت إذا فيما والتفكير  يمكن هل فعالة تكن لم وا 
 الحالة؟ المرحلة مع لتتلاءم تغييرها

ٍعشر:ٍالمرونةٍالخامسةالجلسةٍ
 8المسنون المشاركون:         2017 /7 /17التاريخ: 

 بناء المرونة لدى المسنين.الجلسة هدف : 
 المناقشة.، النمذجة ،الحوار :الجلسة فنيات 

 المقابلة: الجلسة أدوات. 
 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 السابقة، الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 

 مرونتهم تقييم المسنين من يطلب المرونة تقييم
 10 إلى 0 من يتراوح مقياس على

 

ن الموجودين تم  الاستعانة بأحد المسني تقديم النموذج
ليتم النقاش حول في الدار كنموذج 

 تكيفه مع المرحلة التي يعيشها

 أقلام أبيض، لوح

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة إجراءات

، لسابقةا الجلسة في دارت التي الأساسية النقاط أهم المسنين بتذكير الجلسة تبدأ: القسمٍالأول
 الي:مع التركيز على النقاط الت

 هذا من عليهم العائدة الفوائد وماهي بالذكريات، الخاصة بالجلسات المسنون استمتع هل 
 التدخل؟

 ؟خبروها التي المشاعر ماهي 
 ءالبد قبل 10 إلى  0 من يتراوح مقياس على مرونتهم تقييم المسنين من يطب: القسمٍالثاني

 .منه الانتهاء وبعد التالي، بالنشاط
سن في الم تواجه التي التحديات ووصف ،من الدار يتمتع بمرونة مسن اختيار تم   :القسمٍالثالث
 دوبع عامة، مناقشة يليها ثم التحديات، هذه مع التعامل في مرونته أثبت وكيف ،هذه المرحلة

 للتغلب استخدموها التي القوى هي وما واجهتهم، وتحديات مواقف ذكر المسنين من يطلب ذلك
 .التحديات هذه على
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ٍالرابعالق  يحاولوا استخدام بعض الأفكار التي أن المسنين من يطلب الجلسة ختام في: سم
 . وانهائها.الجلسة في دار لما تلخيصثم ، طرحت في الجلسة خلال حياتهم اليومية

 العقلية اليقظة :الرابع المحور

 العقلية اليقظة :الرابع المحور

 :المحور هذا جلسات من الهدف

 الراهنة باللحظة ستمتاعبالا الشعور تنمية 

 الحاضر حول الإيجابية المشاعر تنمية 

 الرضا مشاعر زيادة 

 :المستخدمة الفنيات

 .تنفس دقائق ثلاث •

 الأكل اليقظ. •

 جلستان: المحور جلسات عدد

 العقلية اليقظة عشر الخامسة الجلسة

 العقلية اليقظة عشر السادسة الجلسة

 يةالعقل اليقظة :عشر السادسة الجلسة
 8المسنون المشاركون:    2017 /7 /20التاريخ: 

 تهدف الجلسة إلى: :الجلسة هدف 
 .تقديم معلومات للمسنين عن اليقظة العقلية وفوائدها 
 .تدريب المسنين على إجراء تمرين ثلاث دقائق تنفس 

 المناقشة، اليقظة العقلية:ٍالجلسة فنيات. 
 ةالمقابل: الجلسة أدوات. 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف شاطالن

 الجلسة مراجعة
 السابقة

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 السابقة

 المطبوعة الأوراق

 اليقظة مفهوم حول تقديمي عرض تثقيف
 وفوائدها

 تقديمي عرض شخص، حاسب



 الملاحق
 

 
212 

 

 إجراء كيفية على المسنون تدريب الاسترخائي التنفس
 تنفس دقائق ثلاثة تمرين

 

 للجلسة دالجي الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 .يةالماض الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب: الأول القسم

 يجابيةالإ اونتائجه للمسنين، بالنسبة اوأهميته اليقظة مفهوم حول المسنون تثقيف: الثاني القسم
 .والنفسي الصحي المستوى على

 تنفس دقائق ثلاث :الثالث القسم
  :نالتمري إجراء كيفية

 لاو  معدات أية إلى يحتاج لا ولأنه للمسنين، ومناسبته لبساطته التمرين هذا الباحثة اختارت
 .الوقت من ريالكث يتطلب

 نيمك مغلقة عيون مع التنفس على التركيز أو الجسم مسح لأداء استلقاء دقيقة 20 إنفاق حيانا  أف
 لحياةا في اليقظة لدمج فع الة أداة تكون أن يمكن التنفس من دقائق 3 كبيرا ، تحديا   يكون أن

 .اليومية
 :التمرين تنفيذ خطوات

 بك الخاصة الداخلية على انتباهك ركز ماذا أفعل الآن؟: التالي السؤال نفسك اسأل :الوعي، 
 .منها تعاني جسدية أحاسيس أو مشاعر أو أفكار أية لاحظ

 كأن لاحظت أو للذات، نقدية كارأف هناك :المثال سبيل على كلمات، في خبراتك تترجم أن حاول 
 .به تشعر كنت بما تشعر أن لنفسك اسمح تشعر؟ كنت كيف متوتر،

 الانتباه مع التنفس اتبع أنفاسك على الكامل انتباهك تركيز بعد: لتنفسا. 
 ٍالاهتمام  في نفسك، يتحرك كيف اشعر الجسم، بقية إلى يتوسع أن لانتباهك اسمح :توسيع

 نفس كل معو  قليلا ، جسمك يتوسع كيف تشعر أن يمكنك نفس لك مع جسمك، أنحاء جميع
 .قليلا   يتقلص كيف خارج

 
 .جرى لما وتلخيص الجلسة إنهاء :الثالث القسم

 الجلسةٍالسابعةٍعشر:ٍاليقظةٍالعقلية
 8المسنون المشاركون:     2017 /7 /24التاريخ: 
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 نفس، وتوجيههم لاستخدامه إعادة تدريب المسنين على تمرين ثلاث دقائق ت :الجلسة هدف
 عند تعرضهم للضغوط، وكذلك تدريب المسنين على الأكل اليقظ.

 المناقشة، ظاليق الأكل، تنفس دقائق ثلاث :الجلسة فنيات. 
 ملونة أقلام بيضاء، أوراق مطبوعة، أوراق ،ةالمقابل :الجلسة أدوات. 

 للجلسة عام مخطط

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة مراجعة
 بقةالسا

 الجلسة في جرى لما تلخيص
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 المطبوعة الأوراق

 3 استخدام إلى المسنين توجيه الاسترخائي التنفس
 مواجهتهم عند تنفس دقائق
 بالانزعاج شعورهم أو لمشاكل

 

 الطعام من أصناف 4 الاستمتاع بالطعام اليقظ الأكل

 مناقشة
  

 للجلسة الجيد لانهاءا الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة اجراءات
 :يلي ما على التركيز مع الماضية، الجلسة في جرى ما ومناقشة بالمسنين الترحيب القسمٍالأول:

 الجلسات بين الفاصلة الفترة خلال تنفس دقائق 3 استخدام المسنون حاول هل. 
 خبروها التي المشاعر ماهي. 

 في رينالتم هذه استخدام إلى المسنين وتوجيه تنفس، قائقد 3 على التدريب إعادةالقسمٍالثاني:ٍ
 .خاص عند تعرضهم لمواقف صعبة أو الشعور بالضيق أو القلق وبشكل اليومية، حياتهم

 ر،عصي ،دراق ،رفطائ) الطعام من أصناف أربعة إحضار تم   حيث اليقظ، الأكلالقسمٍالرابع:ٍ
ة بك لتعليمات الآتية: قم  بأكل الوجبة الخاصووضع صحن أمام كل مسن ثم تم  إعطاء ا ،)خيار

ركيز مع إيلاء الاهتمام الكامل لكل لقمة من الطعام، كيف يبدو الطعام، مذاقه رائحته، مع الت
 على عضلات يدك لرفع الطعام إلى فمك، وملمس الطعام ......

 .جرى لما وتلخيص الجلسة إنهاء :الرابع القسم
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ٍالٍمعٍالمجتمعالجلسةٍالثامنةٍعشر:ٍالاتص
 8المسنون المشاركون:     2017 /7 /27التاريخ: 

 المحيط مع الإيجابية العلاقات تنمية :الجلسة هدف 

 البيتي الواجب للاستجابة، الفعالة الطرق :عمل ورقة المناقشة، :الجلسة فنيات. 

 وأقلام أوراق ،كومبيوتر ،ةالمقابل:ٍالجلسة أدوات. 
 للجلسة عام مخطط

 اللوازم افالأهد النشاط

الترحيب بالمسنين والتذكير بما  مراجعة الجلسة السابقة
 جرى في الجلسة السابقة

 كمبيوتر

 الفعالة الطرق حول المسنين تثقيف للاستجابة الفعالة الطرق
 من أمثلة إعطاء مع للاستجابة،
 الدار في المسنين واقع

 تقديمي عرض

 قا  ساب طرحا تم التي الأفكار تعميق عامة مناقشة
 

 كيفية على المسنين تدريب الفعالة الاستجابات سجل
 الإيجابية للأحداث الاستجابة

 أوراق مطبوعة 

 للجلسة الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
 

 :الجلسة إجراءات

 سةالجل في دار لما تلخيص: الترحيب بالمسنين، وشكرهم على الالتزام بالجلسة، القسمٍالأول
 .السابقة الجلسة في دارت التي الأمور أهم ولح المسنين بتذكير السابقة

 لويشم أمثلة تقديم مع للمواقف، للاستجابة الأربعة الطرق حول تقديمي عرض: القسمٍالثاني
 .الفع الة للاستجابات الإيجابية الفوائد أيضا   العرض

 هي:  للاتصال مختلفة هناك أربع طرق)
 نب السلبية للموقف أو الوضع.نشطة مدمرة: والتي يركز فيها الشخص على الجوا 
 دمرة: تجاهل الظرف أو الشخص تماما  سلبية م. 
 دعم الشخص ولكن بطريقة أقل من اللازم.ةبناء ةسلبي : 
 ي هواصل البن اء النشط لنفترض مثلا  أن شخص ما يقول لك سأخرج برحلة، ما توأخيرا : ال

 ردود فعلك؟
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احترام  ابة لا تكون الأكثر فعالية في خلق الثقة،هذه الإج .أتمنى أن لو أنني ذاهب برحلة أيضا  
ن ن يكو الإيجابية، بقدر لو قلت مثلا : رائع .. أخبرني المزيد عن ذلك، آمل أ تالذات، والعلاقا

 لديك رحلة رائعة..
د فها بأنها التواصل البناء النشط، حيث تعبر ردو الأشياء الجيدة في الحياة يمكن وصتقاسم 

 جزء من العرض التقديمي( ة أو الإثارة أو الحماس بشأن خبر سار.أفعالنا عن المشارك
جراء وذلك الفع الة الإجابة طرق حول المسنين وعي زيادة: القسمٍالثالث  مناقشات. بطرح أمثلة وا 

 غير الة،الفعّ  الاستجابة عمل ورقة باستخدام الاستجابة نموذج على المسنين تدريب: القسمٍالرابع
 .الفع الة
 .فع الةال وغير الفع الة الاستجابات سجل: البيتي الواجب: انهاء الجلسة مع شرح الخامسٍالقسم

ٍالقياسٍالبعدي جلسة شر:ع الثالثة لجلسةا
 8المسنون المشاركون:     2017 /7 /31التاريخ: 

 البرنامج قييمتالتطبيق البعدي لأدوات البرنامج، و  :الجلسة هدف 
 ٍ:لمشاعرج المتمثلة في: الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن واأدوات البرنامأدواتٍالجلسة 

 للبرنامج. تقييم استمارةو  الإيجابية والسلبية،
 للجلسة عام مخطط

ٍ
ٍ
ٍ
ٍ

 اللوازم الأهداف النشاط

 الجلسة في جرى لما تلخيص السابقة الجلسة مراجعة
 البيتي الواجب ومراجعة السابقة،

 السابق

 المطبوعة الأوراق

  التطبيق البعدي لأدوات البرنامج  البرنامجتطبيق أدوات 
 استمارات تطبيق
 الخاصة التقييم

 بالبرنامج

 البرنامج فعالية على الحكم
 

 التقييمية الاستمارات

 وللبرنامج للجلسة، الجيد الانهاء الجلسة تلخيص
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 الجلسة إجراءات

 التي الأمور أهم حول ينالمسن بتذكير المرشدة قومت :السابقة الجلسة في دار لما تلخيص 
 سةالجل في طرحه تم التي البيتي الواجب مناقشة على التركيز مع السابقة، الجلسة في دارت

 السابقة:

  هل انتبه المسنون إلى أي نمط من الاستجابات التي يستخدموها خلال اتصالاتهم
 اليومية؟

 هي  حال استخدموه ما هل حاول المسنون استخدام نمط الاستجابة البن اء الفع ال؟ وفي
 المشاعر التي خبروها؟

 التطبيق البعدي لأدوات البرنامجتطبيقٍأدواتٍالبرنامج :. 

 10قمٍ)رٍ الملحق انظر :التقييم استمارات تطبيق ( 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ٍ

ٍ
ٍ
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 (10) رقم الملحق

 والجلسات البرنامج تقييم استمارات

 :البرنامج تقييم استمارة

 البرنامج؟ من استفدت هل  
 قليلة بدرجة متوسطة بدرجة كبيرة جةبدر 

      

 
 البرنامج؟ في أعجبتك التي والأنشطة الفنيات ما 

............................................................................................. 

 البرنامج؟ في تعجبك لم التي والأنشطة الفنيات ما 

............................................................................................. 

 البرنامج؟ في منها استفدت التي الموضوعات هي ما 

............................................................................................. 

 نامج؟البر  في منها بالاستفادة تشعر لم التي الموضوعات هي ما 

............................................................................................. 

 للبرنامج؟ ةالباحث إدارة في كرأي ما 

............................................................................................. 

 مناسبا ؟ البرنامج تطبيق مكان كان هل 

............................................................................................. 

 والأخرى؟ الجلسة بين الفترة وكذلك مناسبا ؟ كان للبرنامج المخصص الزمن كان هل  
............................................................................................. 

 سلوكك؟ في إيجابية نتائج أية ظهرت هل 

............................................................................................. 

ٍ
ٍ
ٍ

ٍ
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 الإرشادية للجلسة تقييم استمارة
 إرشادية جلسة كل بعد تنفذ

 ............................... : التاريخ ............................ : الاسم

 ........................... : الجلسة رقم ............................ : اليوم

 ....................: الجلسة مكان

 الجلسة؟ في منها استفدت أنك تشعر التي الأنشطة أهم هي ما 

 ؟هل وقت الجلسة مناسب 
 الجلسة؟ في انحوه بالراحة شعرت التي الأمور أهم اذكر 

 الجلسة؟ في نحوها بالراحة تشعر لم التي ما هي الأمور 

 ؟هل هناك من مقترحات ترغب بطرحها، وما هي 
 جديدا ؟ شيئا   لك الجلسة أضافت هل 
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ٍ(11الملحقٍرقمٍ)
 بعضٍالنماذجٍالمستخدمةٍفيٍالبرنامج

 

 

ٍ

ٍ

ٍ

ٍ

ٍ

السمو والروحانية
ضبط النفس 

والاعتدال

التسامح

الرحمة

تنظيم الذات

التواضع

ضبط الذات

/  البساطة 
/  الحذر

الحصافة

العدالة والانصاف

المواطنة

الواجب

الولاء

البعد عن 
التحيز

القيادة

العمل في 
فريق

الإنسانية والحب

الانتماء

الاتصال 
المتبادل

الرحمة

الذكاء 
الاجتماعي

الذكاء 
الوجداني

الكرم

الرعاية

الشجاعة

الشجاعة

الثبات

النزاهة

الحيوية

الحكمة

الفضول

الإبداع

الانفتاح

حب التعلم

 التفاؤلوجهة نظر

الاعتراف 

 بالفضل

 الأمل

 الدهشة

 خشية الله

تقدير 

الجمال 

 والتميز
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ٍخريطةٍامتناني

ٍ

ٍ

ٍ

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 أنا ممتن

 ممتن لله

 

 

 

 

 

 لأسرتيممتن 

 

 

 

 

 

 لذاتيممتن 

 

 

 

 

 

 لبيئتين ممت

 

 

 

 

 

 للآخرينممتن 
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ٍثلاثةٍأشياءٍجيدة
ٍ

ٍالأشياءٍالجيدةٍالتاريخ
 ......................................................................... -1ٍالثلاثاء

2- ........................................................................ 
3- .........................................................................ٍ

 ......................................................................... -1ٍالأربعاء
2- ........................................................................ 
3- .........................................................................ٍ

 ......................................................................... -1ٍيسالخم
2- ........................................................................ 
3- .........................................................................ٍ

ٍالجمعة
 

1- ......................................................................... 
2- ........................................................................ 
3- .........................................................................ٍ

 ......................................................................... -1ٍالسبت
2- ........................................................................ 
3- .........................................................................ٍ
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 (12الملحقٍرقمٍ)
 بعضٍنماذجٍالواجباتٍوالمهماتٍالتيٍتمٍَّتنفيذها

 خلالٍالجلساتٍ
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ٍ(13الملحقٍرقمٍ)

 الورقةٍالخاصةٍبتسهيلٍالمهمة
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 ملخص الدراسة باللغة العربية
ن برنامج إرشادي لتنمية بعض القوى الإيجابية لدى عينة م فاعليَّة

 المسنين في محافظة دمشق
 

قدمة شيخوخة السكان في البلدان النامية والمت إذ تعد  يتجه المجتمع السكاني نحو الشيخوخة، 
سنة فما  60 أعمارهمتضاعف أعداد من  1980على تحسن الصحة العالمية، ومنذ عام  ا  مؤشر 

ن سنة فما فوق أسرع م 60فوق تقريبا  في معظم البلدان، وأصبح النمو السكاني لمن هم بعمر 
 .الفئات العمرية الأخرى

إلى  تقود كبار السن مجموعة أكثر عرضة إلى خسارة السعادة والرفاهية الذاتية التي يمكن أن يُعد  
ي فلعمر بداية الاضطرابات الانفعالية )النفسية( مثل الاكتئاب والقلق بسبب الخسائر المتعلقة با

تي مختلف المجالات، وبالتالي من المهم مساعدة كبار السن لتطوير استراتيجيات ونشاطات ال
وفي هذا السياق، يلعب علم النفس ، على رفاهيتهم العاطفية والجسدية تسمح لهم بالحفاظ

 ، فعلمفي تحسين نوعية الحياة ومنع بدايات الاضطرابات النفسية والأمراض مهما  الإيجابي دورا  
 املتعالنفس الإيجابي يركز على بناء المهارات وتطوير المشاعر الإيجابية التي تساعدهم على ال

 مع مشاكلهم.
فس إلى فنيات علم الن المُستند: هل البرنامج المقترح الآتيتحددت مشكلة الدراسة بالسؤال و 

لدى  في تنمية مستوى الرضا عن الحياة والإحساس بالتمكن والمشاعر الإيجابية فاعل  الإيجابي 
 عينة من المسنين في محافظة دمشق.

 أهداف الدراسة:
ض برنامج قائم على فنيات علم النفس الإيجابي في تنمية بع فاعليةتهدف الدراسة إلى معرفة 

القوى الإيجابية لدى عينة من المسنين في محافظة دمشق، وقياس مدى فاعلية البرنامج 
 الإرشادي المستخدم في الدراسة الحالية من خلل المقارنة بين القياسين القبلي والبعدي.

 ا سبق: يمكن تحديد أهداف الدراسة بالنقاط الآتية:بناء  على م
  ة، )الرضا عن الحياالإرشاد الإيجابي في تنمية بعض القوى الإيجابية  فاعلي ةالكشف عن

تطبيق بعد الانتهاء من  ، وخفض المشاعر السلبيةالإحساس بالتمكن، المشاعر الإيجابية(
 .انتهاء البرنامجمن  شهرينعد ب، واستمرار الفعالية البرنامج الإرشادي المقترح

 خطط المناسبة للتعامل مع الخروج ببعض التوصيات العلمية التي قد تسهم في وضع ال
 .المسنين
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 ت النفسية محاولة وضع تصور لظاهرة الشيخوخة الناجحة وعلقتها ببعض المتغيرا
 تها.والاجتماعية وطرق تنمي

 فرضيات الدراسة:
ة الفرضيات   :الآتيةتحاول هذه الد راسة اختبار صح 

درجات القياس  د فروق دالة إحصائيا  بين متوسط درجات القياس القبلي ومتوسطلا توج -
 البعديِّ على مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبي ة.

القياس  درجات ومتوسطد فروق دالة إحصائيا  بين متوسط درجات القياس القبليِّ لا توج -
 البعديِّ على مقياس الإحساس بالتمكن لدى أفراد المجموعة التجريبي ة.

درجات القياس  جد فروق دالة إحصائيا  بين متوسط درجات القياس القبليِّ ومتوسطلا تو  -
 البعديِّ على مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية لدى أفراد المجموعة التجريبي ة.

 درجات القياس  ومتوسطالقياس القبلي   درجات دالّة إحصائيا  بين متوسط فروق لا توجد -
 البعديِّ على مقياس الرفاهية النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية.

القياس درجات  متوسطدرجات القياس البعديِّ و  د فروق دالة إحصائيا  بين متوسطلا توج -
 المجموعة التجريبية.المؤجل على مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد 

 القياسدرجات  متوسطلا توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات درجات القياس البعديِّ و  -
 المؤجل على مقياس الإحساس بالتمكن لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 القياسدرجات  متوسطلا توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات درجات القياس البعديِّ و  -
 مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية لدى أفراد المجموعة التجريبية.المؤجل على 
 عينة الدراسة: 

 :الآتيةممن توفرت لديهم الشروط  ثمانية من المُسنين والمُسن اتتكونت عينة الدراسة من 
 فما فوق 65 أن يكون عمر المسن 
  ن غير أمي يجيد القراءة والكتابة.أن يكو 
  لديه رغبة للمشاركة بالبرنامج. تكونأن 
 م وهوأن تكون ذاكرته القريبة جيدة )ويتحقق هذا الشرط من خلل تطبيق اختبار إعادة الأرقا 

 جزء من اختبار وكسلر لذكاء الراشدين(.
 أدوات الدراسة: 

 ولتحقيق أهداف الدراسة استخدم مجموعة من الأدوات وهي:
 الباحثة.مقياس الرضا عن الحياة: إعداد  -
 ترجمة الباحثة.(،  Pearlin & Schooler, 1981مقياس الإحساس بالتمكن: إعداد ) -
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 مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية إعداد الباحثة. -
 مقياس إعادة الأرقام من اختبار وكسلر لذكاء الراشدين. -
ن البرنامج الإرشادي من ) :البرنامج الإرشادي - قبلي  ( جلسة فعلية، وجلسة قياس18تكو 

 وبعدي ومتابعة بعد شهرين من انتهاء البرنامج.
 نتائج الدراسة: 

 توصلت الدراسة إلى أهم النتائج التالية:
يِّ درجات القياس البعد د فروق دالة إحصائيا  بين متوسط درجات القياس القبلي ومتوسطتوج -

 .)باتجاه القياس البعدي( على مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبي ة
على  القياس البعديِّ  د فروق دالة إحصائيا  بين متوسط درجات القياس القبليِّ ومتوسطتوج  -

 .ة )باتجاه القياس البعدي(ن لدى أفراد المجموعة التجريبي  مقياس الإحساس بالتمك
ت القياس درجا درجات القياس القبليِّ ومتوسط اتد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطتوج  -

لقياس اتجاه )با المجموعة التجريبي ةالبعديِّ على مقياس المشاعر الإيجابية والسلبية لدى أفراد 
 .البعدي(

 درجات القياس البعديِّ والقياس المؤجل على اتد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطلا توج -
 مقياس الرضا عن الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 الة إحصائيا  بين متوسطات درجات القياس البعديِّ والقياس المؤجل علىتوجد فروق د لا -
 مقياس الإحساس بالتمكن لدى أفراد المجموعة التجريبية.

توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات درجات القياس البعديِّ والقياس المؤجل على   -
 .بعدي()باتجاه القياس ال ةمقياس المشاعر الإيجابية والسلبية لدى أفراد المجموعة التجريبي

أثر  ( وهو حجم0.63حجم الأثر بالنسبة للرضا عن الحياة )أما بالنسبة لحجم الأثر فقد بلغ  -
 ( وهو حجم أثر متوسط0.637متوسط، أما بالنسبة للإحساس بالتمكن فقد بلغ حجم الأثر )

 .ط( وهو حجم أثر متوس0.63بلغ حجم الأثر ) فقد لمشاعر الإيجابية والسلبيةأيضا ، أما ا


