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 من غیرها عن تمیزها تغیرات عدة  عامة، صفة الشیخوخة مرحلة تتسم 
ة التغیرات في وتتمثل المراحل ة الفسیولوج ظهر والبیولوج  في واضحة صورة و

ة والتغیرات الجسمي؛ الاضمحلال ة العلاقات فقدان من الاجتماع  الاجتماع
ن؛ على والاعتماد والاجتماعات والأنشطة ة والتغیرات الآخر  في وتظهر العقل

ة الوظائف تدهور  انحدار الشیخوخة، خرف ومظاهر الذاكرة ضعف مثل العقل
ة القدرات ر مثل العقل اه التذ ة القدرات ،وانخفاض والانت  الطلاقة الإبداع

ة والتغیرات والأصالة؛ والمرونة ة القدرات تراجع أن حیث النفس ة الجسم  والعقل
ة على یؤثر  من الكثیر المسن لد وتظهر والاجتماعي، الشخصي التواف عمل

لات ة أهمها المش ة الاعتماد ، النفس الثقة وضعف والعدوان  والخوف والقل
ات من والمعاناة للسند والحاجة والعزلة اء نو اناً  ال  على القدرة وضعف أح
م تمیزون  الانفعالات في التح ة العناد و غلب الرأ وصلا  التعصب علیهم و
اناً  الحذر وتوخي  .أح



لات من عدد من خاصة صفة السن ار السیدات وتعانى   اضطراب منها المش
,Mullen مولن دراسة مثل الدراسات من العدید أكدته ما وهذا الجسم صورة D

ك دراسة؛2014) ول سا Sabik و & Cole ك دراسة؛(2017)  ساب
)٢٠١٢( Sabik, Nوآخرون  ثورب دراسة؛ Thorpe et.al  بیلي؛(2015)

Bailey  وآخرون  et.al ,Bergan بیرغن دراسة؛(2016) M ؛(2011)
Saab ساب دراسة (2016)

 من عینة على التطبی خلال منHodgkinson,N(2006) دراسة أشارت
 أنهم ووجدت النفسي، العلاج نحو اتجاهاتهم لتحدید فاكثر، ٧٠ من السیدات

ن  .النفسي للعلاج الذهاب في یترددون  ولكنهم النفسي، العلاج فائدة یدر
ت     خلال ومن ٧٠ فوق  نساء ٥ علىBuckley,v(2007) اكلى دراسة أجر

لات ضة شیخوخة تحقی إلى منهم ل تسعى یف  أوضحت المقا اة، نا  الح
ات عدة واجهن وقد  .ذلك لتحقی بیرة تحد



 إلا الشدائد، مواجهة في ینجحون  الناس من العدید أن من الرغم وعلى 
لات الظروف عض أن  للتعامل المرونة من بیر قدر إلى تحتاج والمش

 .معها

ن م لةتبلور و ة الأسئلة في الدراسة مش  :التال

ن یف١. ة للمرونة م لات مواجهة الإیجاب ة المش ار النفس  لك
 السن؟

ات الوسائل هي ما٢. ة والاستراتیج ة المرونة لتم  لد الإیجاب
  السن؟ ار السیدات



عـض الدراسـات   عـاد التـي تضـمنتها  ـة والجوانـب والأ إلقاء الضوء على مفهـوم المرونـة الإیجاب
ار السن ة للسیدات  ة المرونة الإیجاب ات لتنم  .لتحدید اهم الوسائل أو الاستراتیج

ة   :positive Flexibilityالمرونة الإیجاب

عانوه  قوم بها الأفراد لإظهار قدر من التواف أو التكیف الإیجابي على الرغم مما  ة  هي عمل
ة  .من أزمات للوصول إلى قدر مناسب من الصحة النفس

ــة    ة الأمر طــة النفســ ــة تمثــل التوافــ ) ٢٠٠٠:١(تعــرف الرا أنهــا عمل ــة  المرونــة الإیجاب
ة وضـغو  ـة والصـح لات الاجتماع ة والمشـ الجید في مواجهة الشدة والأزمات والضغو الأسـر

ة ة والنفس  .العمل والضغو الاقتصاد

ع الإنسان التـوازن بـین حاجاتـه     ستط ة التي  ة تلك العمل ة النفس التكیف من الناح قصد  و
عة بــین هــذا الفــرد والبیئــة التــي  ن مجموعــة مــن العلاقــات المشــ المختلفــة وقــدرة الفــرد علــى تكــو
ــي  ــرد ومــد اســتجابته للمواقــف الت ــة الف ــر التكیــف عــن درجــة مرون عب ــین جوانبهــا، و ش ب عــ

 .تواجهه



وتتمثل المرونـة فـي التكیـف مـع المواقـف الجدیـدة وتقبـل الخبـرات غیـر المألوفـة بـوعى وفكـر وادراك ومـن 
ســاهم فــي التكیــف  ي  ــن القــول أنهــا عــالم داخلــي دینــام م حــث عــن معنــى اعمــ للشــیخوخة  خــلال ال

لات ش مع المش  .  والتعا

ع أن یتغلــب أو یواجــه الأحــداث الضــاغطة  ســتط قــدر مــا  ــة  تحــدد نصــیب الفــرد مــن المرونــة الإیجاب و
لات م المختلفــة التــي تســاهم فــي الفهــم الشــامل لمعنــى المرونــة والمشــ ل التــالي یوضــح المفــاه والشــ

ة  .الإیجاب



راھقین  ال والم كدراسة    وقد بدا الاھتمام بمفھوم المرونة الإیجابیة في إطار الدراسات التي أھتمت بالأطف
دن  دم ) ٢٠٠٤( Holdenھول أثیر ع ة، وت ة المراھق ي مرحل اب ف ة للاكتئ ة والقابلی ة المعرفی وان المرون بعن

المرونة في القدرة على الاستجابة للإجھاد في مرحلة المراھقة المبكرة، وتفسیر مستویات عالیة من أعراض 
ن  ة م ة لاحق ي مرحل اب ف ة للاكتئ الاكتئاب والصعوبات العامة في ھذه الفئة العمریة على أنھا مسببات محتمل

.المراھقة والبلوغ

د راو    ة  Rao (2010)وأك ریة والأكادیمی ات الأس ا العلاق ل منھ دة عوام أثر بع ھ یت ل لذات دیر الطف أن تق
ن  ة م ك عین ي ذل تخدم ف ة، واس ـ  ٨والاجتماعی دخل  ١٢ـ ریة ذات ال اء الحض ي الأحی ون ف ذین یعیش نة ال س

ف  یین للتكی ونین رئیس ذات ومك رام ال ین احت ة ب ة العلاق تھدفت الدراس نخفض، واس ة (الم ة العقلی المرون
ؤ  ي التنب ذات ف دیر ال وي لتق دور الق ى  ال والاضطراب العاطفي والأعراض الإكتئابیة ، وركزت الدراسة عل

.  في المستقبل بالأعراض الاكتئابیة

ا )  ٢٠١١,Marlowe (كما وسعت دراسة مارلو      ین أفرادھ أثیر دور الأسرة والتماسك ب إلى توضیح ت
.على المرونة لدى المراھقین والبالغین

بدراسة على عینة مـن المـراھقین ) ٢٠١٤(  Stevenson et.alقام ستیفنسون وأخرون  
من خـلال التفكیـر  ٦١وعددھا  ٣٠-٢٣، والبالغین من ٧١وعددھا ١٦-١٣، تراوحت أعمارھم من 

الإبداعي، وتوصلت إلـى أن المراھقـة مرحلـة تطوريـة لزيـادة مسـتوى المرونـة الأمثـل للـتعلم 
. والسلوك الاستكشافي



التي  )٢٠١٠(محمد سعد حامد كدراسة  وأجریت بعض الدراسات على الشباب الجامعي•
ن  امعي م باب الج درة الش ھدفت إلى التحقق من فاعلیة برنامج إرشادي یعمل على رفع ق

ن  ة م ة الدراس ت عین رن، وتكون ل الم ى التعام ة عل راد العین ى ) ٢٠(أف ً مقسمین إل ا طالب
ك ) ١٠(مجموعتین  ي ذل ً ف تجریبیة ، الأخرى ضابطة من طلاب الفرقة الرابعة مستخدما

اة  داث الحی اس أح ـ مقی الأدوات الآتیة من إعداده، مقیاس المرونة الإیجابیة لدى الشباب ـ
اغطة ادي   -الض امج الإرش ة البرن ى فعالی ة إل لت الدراس ادي ، وتوص امج الإرش البرن

اة  داث الحی امعي وخفض أح ودوره في تنمیة المرونة الإیجابیة لدى عینة من الشباب الج
.الضاغطة لدیھم واستمرار تأثیر البرنامج لدى أفراد المجموعة التجریبیة

راھیم كما ھدفت دراسة    • ة  )٢٠١٦(دعاء إب ین المرون ة ب ة اكتشاف العلاق ى محاول إل
امعي،  باب الج ن الش ة م دى عین میة ل طرابات النفسجس اة والاض ى الحی ة ومعن الإیجابی

ن  ة م ة الدراس ت عین ن ) ٢٥٠(وتكون ارھم م ت أعم ة، تراوح ب وطالب ـ  ٢١طال  ٣٠ـ
ة ،  داد الباحث ن إع اة م ى الحی اس معن ة ،ومقی ة الإیجابی اس المرون ك مقی ي ذل مستخدمة ف

ا  ال البن داد كم میة إع طرابات النفسجس اس الاض لت ) ١٩٨٧(مقی ة، وتوص ین الباحث تقن
ؤ  ي التنب میة ف اة والاضطرابات النفسجس ى الحی ري معن ن متغی ل م أثیر ك ي ت ة إل الدراس
ة  ة الإیجابی ً في التنبؤ بالمرون بالمرونة الإیجابیة ، وأن متغیر معنى الحیاة كان أكثر تأثیرا

.من متغیر الاضطرابات النفسجسمیة لأنھ یتنبأ بشكل دال على جمیع أبعاده الأربعة



ة • دفت دراس راھیم وھ امي إب ة س ین  )٢٠٠٩(ھب ربط ب ي ت ة الت تجلاء العلاق ى اس إل
وع أو  ل الن رات مث ة بمتغی ذه العلاق أثر ھ ل تت بط وھ ة الض ة ووجھ ة الإیجابی المرون

ن  ة م ة الدراس ت عین ادیمي وتكون ص الأك ت  ٤٠٩التخص ا تراوح ة مم ً وطالب ا طالب
ن  ارھم م ـ  ١٩أعم داد  ٢٢ـ ة إع ة الإیجابی اس المرون ك مقی ي ذل تخدمة ف ً ،مس ا عام

د  راھیم عی د إب داد محم بط إع ة الض اس ع ش لوجھ ة، مقی لت  ١٩٩٧الباحث ،وتوص
ً بین المرونة الإیجابیة ووجھة الضبط  الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطیة دالة احصائیا
الح  ة لص ة الإیجابی اس المرون ى مقی ین عل ین الجنس روق ب د ف ا توج باب، كم دى الش ل

.الذكور

د وأجریت دراسة    • و زی ة) ٢٠١٤(ولاء عوض أب رأة العامل دى الم ق  ل دف التحق بھ
ة  ن خلال تنمی من فاعلة البرنامج الإرشادي التكاملي في تقلیل حدة الاختراق النفسي م

ن . مفھوم المرونة الإیجابیة لدیھا ة م ة التجریبی ة الدراس اء ) ٢٠(وتكونت عین ن النس م
ك الأدوات ) ١٠(تجریبیة ، ) ١٠(العاملات بوزارة الكھرباء  ي ذل ضابطة مستخدمة ف

الآتیة من إعداد الباحثة مقیاس المرونة الإیجابیة ــ مقیاس الاحتراق النفسي ــ البرنامج 
ة . الإرشادي ة المرون ي تنمی امج ف ة البرن ا فعالی وتوصلت الدراسة إلى عدة نتائج أھمھ

.الإیجابیة وخفض الاحتراق النفسي لدى المرأة العاملة



ما عاد الجوانب أهم یوضح جدول یلى وف :الدراسات عض تضمنتها التي والأ

العینة المستخدمةالجوانب والأبعاد اسم الباحث والسنة

 الصراعات تجنب -الاجتماعى الدعم –المشكلات حل)٢٠٠٧( Ahnدراسة أھن 
.الأجیال بین

الجامعات طلبة
 

 - النفسیة البنیة قوة ويتضمن الإنجابیة المرونة مقیاس)٢٠٠٩(دراسة ھبة سامى 
.التربیة كلیة  طلبة -الأھداف تحقیق على الإصرار –الاجتماعي التواصل

)٢٠١٠(محمد سعد حامد 
 - الاجتماعیة المساندة ويتضمن الإنجابیة المرونة مقیاس
الشخصیة الكفاءة
والدينیة  القیمیة البیئة -والأسرية الاجتماعیة الكفاءة

الرابعة الفرقة طلاب

  الكفاءة ويتضمن النفسیة المرونة مقیاس)٢٠١٣(دراسة أحمد سمیر 
الاجتماعیة المساندة –الاجتماعي التواصل –الذاتیة

 من التربیة كلیة طلاب
.والرابعة الأولى الفرقة

 – الشخصیة الكفاءة ويتضمن الإيجابیة المرونة مقیاس)٢٠١٤(دراسة ولاء عوض 
.العاملة المرأةالمشكلات حل –والديني الاجتماعي البعد

دراسة نعمات شعبان؛ 
)٢٠١٤(عبد الرؤف طلاع 

النفسي التوازن إعادة ويتضمن الإيجابیة المرونة مقیاس
 - الشخص تواجه التي الضغوط كافة مع الفعال التوافق –

.المشكلات ومواجھة المسئولیة تحمل
الشرطة أفراد

)٢٠١٦(طالب صالح سلمان 
:على ويشتمل الإنجابیة المرونة مقباس
 التماسك الاجتماعیة الكفاءة –الشخصیة الكفاءة

والحیاة الذات تقبل –الأسرى
 

.السرطان مريضات



ة وتكتسب الدراسة أھمیة خاصة  وان المرون ت تحت عن ي أجری ث أن الدراسات الت ؛ حی
ا  ا مم ى أھمیتھ د عل ذه الدراسات والتأكی ل ھ ى مث تكاد تكون محدودة، لذا برزت الحاجة إل
د  ددة لس ات المتع راء الدراس رورة إج ال  ، وض ذا المج ام بھ احثین للاھتم وة للب ر دع یعتب
اه  ة تج انیة نبیل یم إنس ى بعث ق الفجوة كما أنھا ترجع  إلى اعتبارات إنسانیة حیث تسعى إل

ً لِما تعانیھ من تھمیش .ھذه الفئة نظر ا
وم    ھ مفھ ولابد ألا تقتصر المرونة الإیجابیة على فئة بعینھا،  وتشمل كل الأفراد، حیث إن

ثري یتضمن العدید من العناصر الإیجابیة التي یجب تنمیتھا وتفعیلھا ، ولاسیما كبار السن 
.التي نجد ندرة في الدراسات الخاصة بھذا الجانب

:Elderly) الشیخوخة(كبار السن 
ن    ار الس أخر، كب د المت ا الرش رة منھ میات كثی ة بتس ذه المرحل ن ھ نفس ع اء ال ر علم یعب

.،الشیخوخة ، التقدم في العمر
رة    دیات كثی ل تح ا تمث ة إلا أنھ ة وعالمی اھرة طبیعی یخوخة ظ ن أن الش رغم م ى ال وعل

.للمسن وكذلك مقدمي الرعایة لھم وتؤثر بشكل مختلف بسبب العوامل البیولوجیة والثقافیة
ا  وقد أكدت العدید من الدراسات  على أنھا    مرحلة من المتوقع انخفاض جودة الحیاة فیھ

.بسبب الفقدان والعزلة وانخفاض القدرات المعرفیة والجسدیة
ن         ھ م ا تحمل ات لم ع المجتمع ي جمی رد ف اة الف ي حی ً ف ً كبیرا وتعتبر الشیخوخة تحولا

ى  ن الممارسات وتقتصر عل ر م ار السن الكثی د كب ث یفق أثار في جمیع نواحي الحیاة، حی
.  بعض الممارسات الروتینیة



:وفیما یلى عرض للتوجھات البحثیة في مجال كبار السن من السیدات 
ھ من شعور     تج عن ا ین أجریت العدید من الدراسات حول اضطراب صورة الجسم وم

ك الصدد  ى ذل ة بالقلق وعدم الرضا، وف دت دراس ولن أك أن  Mullen, D (2014)م
الشیخوخة تحمل معاني سلبیة في المجتمعات الغربیة وخاصة بالنسبة للمرأة وأجریت عدة 

ع  ابلات م ن  ٢١مق رأة م ي  ٦٥–٤٥ام رات ف ن التغی ق م ة قل م حال ر معظمھ د أظھ وق
. المظھر البدني وأثارھا على الجاذبیة لدیھن

ة     دت دراس ا أك ول كم ي  Sabik & Cole (2017)سابك وك اء ف دم النس ع تق أن م
 ٦٥العمر تحدث العدید من التغیرات وبحثت في الرضا عن صورة الجسم اللاتي عمرھم 

 ً عاما
ة   ارت دراس ابیك وأش ر  Sabik, N (2012)س ام كبی رون اھتم نات یظھ أن المس

. بصورة الجسم ویؤثر بدرجة كبیرة على صحتھم النفسیة ونوعیة الحیاة
اء عن  Thorpe et.al (2015)ثورب وأخرون كما أكدت دراسة     عدم ارتیاح النس

ع  ة م ى العلاق ا عل دم الرضا وتأثیرھ ة الشیخوخة وشعورھن بع ي مرحل م ف صورة الجس
. ٧٧–٥٥امرأة تراوحت أعمارھم بین  ٢٠الشریك وأجریت مقابلات شبھ منتظمة مع 

ة      دت دراس رون وأك ي وأخ ورة ) ٢٠١٦( Bailey et.alبیل أثیر ص ة ت ى كیفی عل
سنة وأكدت كل  ٥٥سیدات فوق  ١٠الجسم لدى السیدات كبار السن وأجریت مقابلات مع 

.منھن على عدم شعورھن بالرضا



رغن   ة بی دت دراس دل ) ٢٠١١( Bergan, Mأك لبیة ت ة س ، أن انقطاع الطمث علام
م  ات النظر حول انقطاع الطمث وت ي وجھ ة ف ات ثقافی على الشیخوخة ووجدت اختلاف

ة أعراض ٣٩٧تطبیق مسح دیموجرافي لعینة  ـ قائم اس انقطاع الطمث ـ ، واستخدم مقی
ق  ً عانوا من القل انقطاع الطمث ــ مقیاس قیاس الشكل، ووجد أن المشاركین الأصغر سنا

ً الذین أظھرن حالة من الرضا .على صورة الجسم مقارنة بالنساء الأكبر سنا
ت دراسة ساب     رام ) ٢٠١٦( Saabوفى ذلك الصدد أجری وان الشیخوخة واحت بعن

ذات واتي : ال ابات الل ى أن الش لت إل نات، وتوص اء المس ة بالنس واھر المتعلق ة الظ دراس
رات  ع المتغی ف م ي التكی عوبة ف واجھن ص د ی دني ق المظھر الب ام ب ي الاھتم الغن ف یب

.الجسدیة بعد مرحلة منتصف العمر
ا      ة ریجین ت دراس واتي  )٢٠١٦( Regina, Tأجری ن الل ار الس یدات كب ى الس عل

لوكیة  ب الس ي الجوان ف ف دم التكی ة ع رت الدراس ن وأظھ اة أزواجھ ة وف ین من یخش
.والعاطفیة والروحیة والجسدیة

اعد  )٢٠١١(,shklsnkaتوصلت دراسة شكلانكا و    اة یس إلى إیجاد معنى في الحی
ى  ق عل وق  ١٢على الشعور أكثر بالرضا عن الحیاة لدى كبار السن، وتم التطبی رأة ف ام

ى  ٧٠ اظ عل م، والحف ة لھ اة مجدی اء حی ادة بن ارن إع ف اخت ن وكی اة أزواجھ د وف بع
بة  ة بالنس ا مھم ل منھم ا ك ي تعتبرھ ى بعض الأنشطة الت استقلالھن من خلال الإبقاء عل

.لھا



وود وأخرون   وتناولت بعض الدراسات متغیر الرضا عن الحیاة لدى ھذه الفئة حیث استھدفت دراسة ھی
Heywood et-al (2017)  دى ارھم  ١٥٨٣قیاس مستوى الرضا ل رأة بلغت أعم سنة  ٦٠رجل وام

ن  ل م ة الرضا عن % ٤٦فأكثر والمشاكل النفسیة لدیھم في ھذه الفترة وتوصل إلى أن نسبة اق ادوا بحال أف
.  الحیاة

ون وأخرون    ن مستوى الشعور بالرضا .Burton,et.al) ٢٠١٦(وھدفت دراسة بیرت ق م ى التحق إل
ة   ١٤٠٢عن الحیاة كمقیاس لجودة الحیاة بین النساء المسنات وباستخدام بیانات المسح للأسر المعیشیة لعین

.من العینة راضین عن حیاتھم % ٥٠سنة ، وتوصلت إلى أن  ٨٤–٦٥سیدة مما تراوحت أعمارھم من 
امج للعلاج النفسي  )٢٠١١(وقامت نجوى إبراھیم عبد المنعم    بدراسة ھدفت إلى التحقق من فاعلیة برن

ن  ة الدراسة م ت عین ن المسنین، وتكون ة م دى عین اة ل ) ٢٠(الإیجابي في تنمیة الشعور بالرضا عن الحی
اس  ١٠مسن ومسنة مقسمین إلى مجموعتین بالتساوي  ك مقی ي ذل تجریبیة ،والأخرى ضابطة، مستخدمة ف

ة العلاج النفسي  ى فاعلی ة، وتوصلت الدراسة إل ن إعداد الباحث امج الإرشادي م اة والبرن الرضا عن الحی
.  الإیجابي ودوره في تنمیة الرضا عن الحیاة واستمرار فاعلیة البرنامج بعد المتابعة

ونزالیز   ت دراسة غ ب  Gonzalez, J (2012)بحث ث الجوان ن حی رأة المسنة م دركھا الم ا ت ق للشیخوخة كم ى أعم عن معن

ي  ارة عن عالم داخل ا عب ى أنھ ة الشیخوخة عل م لشمولیة تجرب ى فھ ار السن وركزت عل ا كب اني منھ ي یع الجسدیة والمشكلات الت

.دینامیكي یساھم في التكیف والتعایش مع ھذه المشكلات

ة    ة المرون ي تنمی ي تسھم ف د مجموعة من الأسالیب والاستراتیجیات الت من خلال ما سبق یمكن تحدی
:الإیجابیة كما یلى



ذات١. ھ  :تبنى نظرة إیجابیة لل و أساس إنجازات ھ ھ ة وفاعلیت ھ الذاتی رد لقیمت إن إدراك اف
دیات أخطار  ة وتح ة لا یستطیع مواجھ ذه القیم ى ھ ر إل وطموحاتھ ونجاحاتھ ومن یفتق

.وجوده وعدم قدرتھ على التحكم یشعره بعدم الجدوى، والاغتراب والمشاعر الاكتئابیة
اة٢. ب للحی ابع الغال ي الط اة ھ ى أن المعان د عل ذه  التأكی ن ھ روج م ة الخ ،ومحاول

یدات عن  ع الس ق التحدث م المصاعب بأفكار مرنة حتى تستمر الحیاة وذلك عن طری
.فكرة الأزمات

ة٣. ة الإیجابی ات المرون ال مكون ى إدخ یدات عل دریب الس ي  ت ل ف اطف وتواص ن تع م
ى  Ritchie, J (2014)حیاتھم الیومیة وقد أوضح ریتش  تھ عل ن خلال دراس  ١١م

ن  ارھم م ـ  ٥٠امرأة أعم ذات لإدراك  ٦٥ـ ول ال ذاتي وقب اطف ال تعلم ممارسات التع ل
ة،  یم والممارس ع التعل زداد م ذاتي ی اطف ال ین أن التع المواقف المتعلقة بالشیخوخة وتب

ل (وأوضح قیمة التعاطف الذاتي  ي مقاب انیة ف ـ الشعور بالإنس د ـ ل النق ي مقاب اللطف ف
).الشعور بالعزلة

ة٤. اهة والدعا ـار   : أسلوب الف لنـا سـواء الأطفـال والك اتنا  فهي موجودة في مظاهر ح
مثــل الــرأ الغالــب فــي علــم  ة، و ح والمشــقة والأزمــات النفســ وفــى حــالات الفــرح والتــرو
سـتعین بهـا الإنسـان فـي التغلـب  اهة والضحك أحد أسالیب المواجهة التـي  النفس أن الف

ة  عض آلامه النفس ینة، (على  ة أبو س ).  ٣٨٨: ٢٠٠٩ناد



ا مشكلات٥. دما تجنب رؤیة الأزمات على أنھ ي تصابھا الصحیح عن ور ف ، ووضع الأم
ن  ً م دلا ي ب ا الطبیع ي حجمھ ا ف ر إلیھ د أن ینظ رات ،لاب داث أو تغی رد أح ھ الف یواج

ً أن المستقبل أفضل من الحاضر. التضخیم من المشكلة ).التفاؤل(والاعتقاد دائما

و  تقبل التغییر باعتباره جزءاً من الحیاة٦. ى ل ة حت داف واقعی ، والاتجاه إلى تصویب أھ
أل نفسك م أس ك  ، ث دراتك وإمكانیات ي ضوء ق یطة ومتواضعة ف ت بس يء : كان ا الش م

الذى أستطیع أن انجزه الیوم؟

ي الأنشطة  التواصل والتفاعل الاجتماعي بصورة إیجابیة٧. مقبولة عن طریق الاندماج ف
.التي تجعل الأفراد یشعرون بالسعادة

و زیادة الإحساس بالكفاءة الذاتیة والاجتماعیة٨. ة ھ ، ویرى اریكسون أن الإحساس بالثق
ن  الم م ي الع ھ وف ق بنفس حجر الزاویة في بناء الشخصیة السلیمة وأن الشخص الذي یث
 ً اره مصدرا اعي، باعتب الم الاجتم ي الع ق ف ھ یث ي یجعل ین داخل ً بیق ا حولھ یمتلئ إحساس

ً، وأن الناس موثوق بھم ً مستقرا ).١٣٧: ٢٠٠٥إبراھیم عید ، .(للأمن ، ومكانا



ار الحب عدم یتسم الذ المجتمع أن سب مما نستنتج   السن لك
د احترامهم، وعدم ؤ ن غیر أنهم دائماً  لهم و  العمل على قادر

حتاجون  والإنتاج  هذا للفشل، عرضة لأنهم یرعاهم من إلى ،و
عزز والعزلة الوحدة من حالة في المسنین یجعل الشعور  الضعف و
.عندهم الجسمي



:من خلال ما سبق توصى الباحثة بما یلى

ا - ة م ى مواجھ درتھم عل ة ق ى تنمی ل عل ي تعم نین الت ادیة للمس رامج الإرش دیم الب تق
ي  اد النفس یة والإرش حة النفس ات الص لال مؤسس ن خ كلات م ن مش ھ م ون ل یتعرض

.الحكومیة وغیر الحكومیة

ا  - ة م ي مواجھ ة ف ة الإیجابی ون المرون ة مك ار السن بأھمی یدات كب ضرورة توعیة الس
یتعرضون لھ من أزمات 

ة - م قیم ازال لھ م م ى یشعروا أنھ ا حت عمل مراكز لتنمیة ورعایة مواھبھم والتسویق لھ
.وھدف یعیشون من أجلھ

ادل - الي وتب یس الانفع دف التنف أول بھ ً ب كلات أولا ا المش اقش فیھ ة تن دوات علمی د ن عق
.الآراء وحل المشكلات التي تواجھ المسنات

ال - ین الأجی وة ب ییق الفج یخوخة بتض ة الش رد لمرحل ي  للف داد النفس ى الإع ة إل الحاج
 .والاھتمام بالعلاقات الأسریة ،وحق المسن داخل الأسرة



أماني زكريا صموئیل جاد  

 نشكركم 


