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 من غیرها عن تمیزها تغیرات Ǻعدة  عامة، Ǻصفة الشیخوخة مرحلة تتسم 
 في واضحة Ǻصورة وǻظهر والبیولوجǻة الفسیولوجǻة التغیرات في وتتمثل المراحل

 الاجتماعǻة العلاقات فقدان من الاجتماعǻة والتغیرات الجسمي؛ الاضمحلال
 في وتظهر العقلǻة والتغیرات الآخرȂن؛ على والاعتماد والاجتماعات والأنشطة

 انحدار الشیخوخة، خرف ومظاهر الذاكرة ضعف مثل العقلǻة الوظائف تدهور
 Ȝالطلاقة الإبداعǻة القدرات ،وانخفاض والانتǺاه التذȜر مثل العقلǻة القدرات

 والعقلǻة الجسمǻة القدرات تراجع أن حیث النفسǻة والتغیرات والأصالة؛ والمرونة
 من الكثیر المسن لدȎ وتظهر والاجتماعي، الشخصي التوافȖ عملǻة على یؤثر

 والخوف والقلǺ ،Ȗالنفس الثقة وضعف والعدوانǻة الاعتمادǻة أهمها المشȜلات
 على القدرة وضعف أحǻاناً  الȜǺاء نوǺات من والمعاناة للسند والحاجة والعزلة
 التعصب علیهم وǻغلب الرأȏ وصلاǺة Ǻالعناد وȂتمیزون  الانفعالات في التحȜم
 .أحǻاناً  الحذر وتوخي



 اضطراب منها المشȜلات من عدد من خاصة Ǻصفة السن ǺȜار السیدات وتعانى 
,Mullen مولن دراسة مثل الدراسات من العدید أكدته ما وهذا الجسم صورة D

Sabik وȜول ساǺك دراسة؛2014) & Cole  سابǻك دراسة؛(2017)
)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 التطبیȖ خلال منHodgkinson,N(2006) دراسة أشارت
 أنهم ووجدت النفسي، العلاج نحو اتجاهاتهم لتحدید فاكثر، ٧٠ من السیدات

 .النفسي للعلاج الذهاب في یترددون  ولكنهم النفسي، العلاج فائدة یدرȜن
 خلال ومن ٧٠ فوق  نساء ٥ علىǺ Buckley,v(2007)اكلى دراسة أجرȂت   

 Ǻالحǻاة، ناǺضة شیخوخة تحقیȖ إلى منهم Ȝل تسعى Ȝیف  أوضحت المقاǺلات
 .ذلك لتحقیȜ Ȗبیرة تحدǻات عدة واجهن وقد



 إلا الشدائد، مواجهة في ینجحون  الناس من العدید أن من الرغم وعلى 
 للتعامل المرونة من Ȝبیر قدر إلى تحتاج والمشȜلات الظروف Ǻعض أن

 .معها

 :التالǻة الأسئلة في الدراسة مشȜلةتبلور وǻمȜن

 لكǺار النفسǻة المشȜلات مواجهة الإیجابǻة للمرونة ǻمȜن Ȝیف١.
 السن؟

 لدȎ الإیجابǻة المرونة لتمǻة والاستراتیجǻات الوسائل هي ما٢.
  السن؟ ǺȜار السیدات



إلقاء الضوء على مفهـوم المرونـة الإیجابǻـة والجوانـب والأǺعـاد التـي تضـمنتها Ǻعـض الدراسـات  
 .لتحدید اهم الوسائل أو الاستراتیجǻات لتنمǻة المرونة الإیجابǻة للسیدات ǺȜار السن

  :positive Flexibilityالمرونة الإیجابǻة

هي عملǻة ǻقوم بها الأفراد لإظهار قدر من التوافȖ أو التكیف الإیجابي على الرغم مما ǻعانوه 
 .من أزمات للوصول إلى قدر مناسب من الصحة النفسǻة

المرونــة الإیجابǻــة Ǻأنهــا عملǻــة تمثــل التوافــȖ ) ٢٠٠٠:١(تعــرف الراǺطــة النفســǻة الأمرǻȜȂــة   
 ȉة وضـغوǻـة والصـحǻلات الاجتماعȜة والمشـȂالأسـر ȉالجید في مواجهة الشدة والأزمات والضغو

 .العمل والضغوȉ الاقتصادǻة والنفسǻة

وǻقصد Ǻالتكیف من الناحǻة النفسǻة تلك العملǻة التي ǻستطǻع الإنسان التـوازن بـین حاجاتـه    
المختلفــة وقــدرة الفــرد علــى تكــوȂن مجموعــة مــن العلاقــات المشــǺعة بــین هــذا الفــرد والبیئــة التــي 
ــي  ــرد ومــدȎ اســتجابته للمواقــف الت ــة الف ــر التكیــف عــن درجــة مرون ــین جوانبهــا، وǻعب ǻعــǻش ب

 .تواجهه



وتتمثل المرونـة فـي التكیـف مـع المواقـف الجدیـدة وتقبـل الخبـرات غیـر المألوفـة بـوعى وفكـر وادراك ومـن 
خــلال الǺحــث عــن معنــى اعمــȖ للشــیخوخة ǻمȜــن القــول أنهــا عــالم داخلــي دینــامȜǻي ǻســاهم فــي التكیــف 

 .  والتعاǻش مع المشȜلات

وȂتحــدد نصــیب الفــرد مــن المرونــة الإیجابǻــة Ǻقــدر مــا ǻســتطǻع أن یتغلــب أو یواجــه الأحــداث الضــاغطة 
والشــȜل التــالي یوضــح المفــاهǻم المختلفــة التــي تســاهم فــي الفهــم الشــامل لمعنــى المرونــة والمشــȜلات

 .الإیجابǻة



كدراسѧة    وقد بدا الاھتمام بمفھوم المرونة الإیجابیة في إطار الدراسات التي أھتمت بالأطفѧال والمѧراھقین 
بعنѧѧوان المرونѧѧة المعرفیѧة والقابلیѧѧة للاكتئѧѧاب فѧѧي مرحلѧة المراھقѧѧة، وتѧѧأثیر عѧѧدم ) ٢٠٠٤( Holdenھولѧدن 

المرونة في القدرة على الاستجابة للإجھاد في مرحلة المراھقة المبكرة، وتفسیر مستویات عالیة من أعراض 
الاكتئاب والصعوبات العامة في ھذه الفئة العمریة على أنھا مسببات محتملѧة للاكتئѧاب فѧي مرحلѧة لاحقѧة مѧن 

.المراھقة والبلوغ

أن تقѧѧدیر الطفѧѧل لذاتѧѧھ یتѧѧأثر بعѧѧدة عوامѧѧل منھѧѧا العلاقѧѧات الأسѧѧریة والأكادیمیѧѧة  Rao (2010)وأكѧѧد راو   
سѧѧنة الѧѧذین یعیشѧѧون فѧѧي الأحیѧѧاء الحضѧѧریة ذات الѧѧدخل  ١٢ـѧѧـ  ٨والاجتماعیѧѧة، واسѧѧتخدم فѧѧي ذلѧѧك عینѧѧة مѧѧن 

المرونѧѧѧة العقلیѧѧѧة (المѧѧѧنخفض، واسѧѧѧتھدفت الدراسѧѧѧة العلاقѧѧѧة بѧѧѧین احتѧѧѧرام الѧѧѧذات ومكѧѧѧونین رئیسѧѧѧیین للتكیѧѧѧف 
والاضطراب العاطفي والأعراض الإكتئابیة ، وركѧزت الدراسѧة علѧى  الѧدور القѧوي لتقѧدیر الѧذات فѧي التنبѧؤ 

.  في المستقبل بالأعراض الاكتئابیة

إلى توضѧیح تѧأثیر دور الأسѧرة والتماسѧك بѧین أفرادھѧا )  ٢٠١١,Marlowe (كما وسعت دراسة مارلو     
.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•
ھدفت إلى التحقق من فاعلیة برنامج إرشادي یعمل على رفع قѧدرة الشѧباب الجѧامعي مѧن 

ً مقسѧمین إلѧѧى ) ٢٠(أفѧراد العینѧة علѧى التعامѧل المѧرن، وتكونѧѧت عینѧة الدراسѧة مѧن  طالبѧا
ً فѧي ذلѧك ) ١٠(مجموعتین  تجریبیة ، الأخرى ضابطة من طلاب الفرقة الرابعة مستخدما

الأدوات الآتیة من إعداده، مقیاس المرونة الإیجابیة لدى الشباب ـѧـ مقیѧاس أحѧداث الحیѧاة 
البرنѧѧامج الإرشѧѧادي ، وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧى فعالیѧѧة البرنѧѧامج الإرشѧѧادي   -الضѧѧاغطة

ودوره في تنمیة المرونة الإیجابیة لدى عینة من الشباب الجѧامعي وخفѧض أحѧداث الحیѧاة 
.الضاغطة لدیھم واستمرار تأثیر البرنامج لدى أفراد المجموعة التجریبیة

إلѧى محاولѧة اكتشѧاف العلاقѧة بѧین المرونѧة  )٢٠١٦(دعѧاء إبѧراھیم كما ھدفت دراسة    •
الإیجابیѧѧة ومعنѧѧى الحیѧѧاة والاضѧѧطرابات النفسجسѧѧمیة لѧѧدى عینѧѧة مѧѧن الشѧѧباب الجѧѧامعي، 

 ٣٠ـѧѧـ  ٢١طالѧѧب وطالبѧѧة، تراوحѧѧت أعمѧѧارھم مѧѧن ) ٢٥٠(وتكونѧѧت عینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن 
مستخدمة فѧي ذلѧك مقیѧاس المرونѧة الإیجابیѧة ،ومقیѧاس معنѧى الحیѧاة مѧن إعѧداد الباحثѧة ، 

تقنѧѧین الباحثѧѧة، وتوصѧѧلت ) ١٩٨٧(مقیѧѧاس الاضѧѧطرابات النفسجسѧѧمیة إعѧѧداد كمѧѧال البنѧѧا 
الدراسѧة إلѧي تѧѧأثیر كѧل مѧѧن متغیѧري معنѧى الحیѧѧاة والاضѧطرابات النفسجسѧѧمیة فѧي التنبѧѧؤ 
ً في التنبؤ بالمرونѧة الإیجابیѧة  بالمرونة الإیجابیة ، وأن متغیر معنى الحیاة كان أكثر تأثیرا

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



إلѧѧى اسѧѧتجلاء العلاقѧѧة التѧѧي تѧѧربط بѧѧین  )٢٠٠٩(ھبѧѧة سѧѧامي إبѧѧراھیم وھѧѧدفت دراسѧѧة •
المرونѧѧة الإیجابیѧѧة ووجھѧѧة الضѧѧبط وھѧѧل تتѧѧأثر ھѧѧذه العلاقѧѧة بمتغیѧѧرات مثѧѧل النѧѧوع أو 

ً وطالبѧѧة ممѧѧا تراوحѧѧت  ٤٠٩التخصѧѧص الأكѧѧادیمي وتكونѧѧت عینѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن  طالبѧѧا
ً ،مسѧѧتخدمة فѧѧي ذلѧѧك مقیѧѧاس المرونѧѧة الإیجابیѧѧة إعѧѧداد  ٢٢ـѧѧـ  ١٩أعمѧѧارھم مѧѧن  عامѧѧا

،وتوصѧѧلت  ١٩٩٧الباحثѧѧة، مقیѧѧاس ع ش لوجھѧѧة الضѧѧبط إعѧѧداد محمѧѧد إبѧѧراھیم عیѧѧد 
ً بین المرونة الإیجابیة ووجھة الضѧبط  الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطیة دالة احصائیا
لѧѧدى الشѧѧباب، كمѧѧا توجѧѧد فѧѧروق بѧѧین الجنسѧѧین علѧѧى مقیѧѧاس المرونѧѧة الإیجابیѧѧة لصѧѧالح 

.الذكور

بھѧدف التحقѧق  لѧدى المѧرأة العاملѧة) ٢٠١٤(ولاء عوض أبѧو زیѧد وأجریت دراسة    •
من فاعلة البرنامج الإرشادي التكاملي في تقلیل حدة الاختراق النفسي مѧن خѧلال تنمیѧة 

مѧن النسѧاء ) ٢٠(وتكونت عینѧة الدراسѧة التجریبیѧة مѧن . مفھوم المرونة الإیجابیة لدیھا
ضѧابطة مسѧتخدمة فѧي ذلѧك الأدوات ) ١٠(تجریبیة ، ) ١٠(العاملات بوزارة الكھرباء 

الآتیة من إعداد الباحثة مقیاس المرونة الإیجابیة ــ مقیاس الاحتراق النفسي ــ البرنامج 
وتوصلت الدراسة إلى عدة نتائج أھمھѧا فعالیѧة البرنѧامج فѧي تنمیѧة المرونѧة . الإرشادي

.الإیجابیة وخفض الاحتراق النفسي لدى المرأة العاملة



:الدراسات Ǻعض تضمنتها التي والأǺعاد الجوانب أهم یوضح جدول یلى وفǻما

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



؛ حیѧث أن الدراسѧات التѧي أجریѧت تحѧت عنѧوان المرونѧة وتكتسب الدراسة أھمیة خاصѧة 
تكاد تكون محدودة، لذا برزت الحاجة إلѧى مثѧل ھѧذه الدراسѧات والتأكیѧد علѧى أھمیتھѧا ممѧا 
یعتبѧѧر دعѧѧوة للبѧѧاحثین للاھتمѧѧام بھѧѧذا المجѧѧال  ، وضѧѧرورة إجѧѧراء الدراسѧѧات المتعѧѧددة لسѧѧد 
الفجوة كما أنھا ترجع  إلى اعتبارات إنسانیة حیث تسѧعى إلѧى بعѧث قѧیم إنسѧانیة نبیلѧة تجѧاه 

ً لِما تعانیھ من تھمیش .ھذه الفئة نظر ا
ولابد ألا تقتصر المرونة الإیجابیة على فئة بعینھا،  وتشمل كل الأفراد، حیث إنѧھ مفھѧوم   

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

:Elderly) الشیخوخة(كبار السن 
یعبѧѧر علمѧѧاء الѧѧنفس عѧѧن ھѧѧذه المرحلѧѧة بتسѧѧمیات كثیѧѧرة منھѧѧا الرشѧѧد المتѧѧأخر، كبѧѧار السѧѧن   

.،الشیخوخة ، التقدم في العمر
وعلѧѧى الѧѧرغم مѧѧن أن الشѧѧیخوخة ظѧѧاھرة طبیعیѧѧة وعالمیѧѧة إلا أنھѧѧا تمثѧѧل تحѧѧدیات كثیѧѧرة   

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

.بسبب الفقدان والعزلة وانخفاض القدرات المعرفیة والجسدیة
ً فѧي حیѧاة الفѧرد فѧي جمیѧع المجتمعѧات لمѧا تحملѧھ مѧن         ً كبیرا وتعتبر الشیخوخة تحولا

أثار في جمیع نواحي الحیاة، حیѧث یفقѧد كبѧار السѧن الكثیѧر مѧن الممارسѧات وتقتصѧر علѧى 
.  بعض الممارسات الروتینیة



:وفیما یلى عرض للتوجھات البحثیة في مجال كبار السن من السیدات 
أجریت العدید من الدراسات حول اضطراب صѧورة الجسѧم ومѧا ینѧتج عنѧھ مѧن شѧعور    

أن  Mullen, D (2014)مѧولن أكѧدت دراسѧة بالقلق وعѧدم الرضѧا، وفѧى ذلѧك الصѧدد 
الشیخوخة تحمل معاني سلبیة في المجتمعات الغربیة وخاصة بالنسبة للمرأة وأجریت عدة 

وقѧد أظھѧر معظمھѧم حالѧة قلѧق مѧن التغیѧرات فѧي  ٦٥–٤٥امѧرأة مѧن  ٢١مقѧابلات مѧع 
. المظھر البدني وأثارھا على الجاذبیة لدیھن

أن مѧع تقѧدم النسѧاء فѧي  Sabik & Cole (2017)سѧابك وكѧول كمѧا أكѧدت دراسѧة    
 ٦٥العمر تحدث العدید من التغیرات وبحثت في الرضا عن صورة الجسم اللاتي عمرھم 

 ً عاما
أن المسѧѧنات یظھѧѧرون اھتمѧѧام كبیѧѧر  Sabik, N (2012)سѧѧابیك وأشѧѧارت دراسѧѧة  

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

صورة الجسѧم فѧي مرحلѧة الشѧیخوخة وشѧعورھن بعѧدم الرضѧا وتأثیرھѧا علѧى العلاقѧة مѧع 
. ٧٧–٥٥امرأة تراوحت أعمارھم بین  ٢٠الشریك وأجریت مقابلات شبھ منتظمة مع 

علѧѧى كیفیѧѧة تѧѧأثیر صѧѧورة ) ٢٠١٦( Bailey et.alبیلѧѧي وأخѧѧرون وأكѧѧدت دراسѧѧة     
سنة وأكدت كل  ٥٥سیدات فوق  ١٠الجسم لدى السیدات كبار السن وأجریت مقابلات مع 

.منھن على عدم شعورھن بالرضا



، أن انقطѧاع الطمѧث علامѧة سѧلبیة تѧدل ) ٢٠١١( Bergan, Mأكѧدت دراسѧة بیѧرغن  
على الشѧیخوخة ووجѧدت اختلافѧات ثقافیѧة فѧي وجھѧات النظѧر حѧول انقطѧاع الطمѧث وتѧم 

، واستخدم مقیѧاس انقطѧاع الطمѧث ـѧـ قائمѧة أعѧراض ٣٩٧تطبیق مسح دیموجرافي لعینة 
ً عانوا من القلѧق  انقطاع الطمث ــ مقیاس قیاس الشكل، ووجد أن المشاركین الأصغر سنا

ً الذین أظھرن حالة من الرضا .على صورة الجسم مقارنة بالنساء الأكبر سنا
بعنѧوان الشѧیخوخة واحتѧرام ) ٢٠١٦( Saabوفى ذلك الصدد أجریѧت دراسѧة سѧاب    

دراسѧѧة الظѧѧواھر المتعلقѧѧة بالنسѧѧاء المسѧѧنات، وتوصѧѧلت إلѧѧى أن الشѧѧابات اللѧѧواتي : الѧѧذات
یبѧѧالغن فѧѧي الاھتمѧѧام بѧѧالمظھر البѧѧدني قѧѧد یѧѧواجھن صѧѧعوبة فѧѧي التكیѧѧف مѧѧع المتغیѧѧرات 

.الجسدیة بعد مرحلة منتصف العمر
علѧѧى السѧѧیدات كبѧѧار السѧѧن اللѧѧواتي  )٢٠١٦( Regina, Tأجریѧѧت دراسѧѧة ریجینѧѧا     

یخشѧѧین منѧѧѧة وفѧѧѧاة أزواجھѧѧن وأظھѧѧѧرت الدراسѧѧѧة عѧѧѧدم التكیѧѧف فѧѧѧي الجوانѧѧѧب السѧѧѧلوكیة 
.والعاطفیة والروحیة والجسدیة

إلى إیجاد معنى في الحیѧاة یسѧاعد  )٢٠١١(,shklsnkaتوصلت دراسة شكلانكا و   
امѧرأة فѧوق  ١٢على الشعور أكثر بالرضا عن الحیاة لدى كبار السن، وتم التطبیѧق علѧى 

بعѧѧد وفѧѧاة أزواجھѧѧن وكیѧѧف اختѧѧارن إعѧѧادة بنѧѧاء حیѧѧاة مجدیѧѧة لھѧѧم، والحفѧѧاظ علѧѧى  ٧٠
استقلالھن من خلال الإبقاء علѧى بعѧض الأنشѧطة التѧي تعتبرھѧا كѧل منھمѧا مھمѧة بالنسѧبة 

.لھا



وتناولت بعض الدراسات متغیر الرضا عن الحیاة لدى ھذه الفئة حیث استھدفت دراسة ھیѧوود وأخѧرون  
Heywood et-al (2017)  دىѧا لѧارھم  ١٥٨٣قیاس مستوى الرضѧت أعمѧرأة بلغѧل وامѧنة  ٦٠رجѧس

أفѧادوا بحالѧة الرضѧا عѧن % ٤٦فأكثر والمشاكل النفسیة لدیھم في ھذه الفترة وتوصل إلى أن نسبة اقѧل مѧن 
.  الحیاة

إلѧى التحقѧق مѧن مسѧتوى الشѧعور بالرضѧا .Burton,et.al) ٢٠١٦(وھدفت دراسة بیرتѧون وأخѧرون   
 ١٤٠٢عن الحیاة كمقیاس لجودة الحیاة بین النساء المسنات وباستخدام بیانات المسح للأسر المعیشیة لعینѧة 

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

) ٢٠(الإیجابي في تنمیة الشѧعور بالرضѧا عѧن الحیѧاة لѧدى عینѧة مѧن المسѧنین، وتكونѧت عینѧة الدراسѧة مѧن 
تجریبیة ،والأخرى ضابطة، مسѧتخدمة فѧي ذلѧك مقیѧاس  ١٠مسن ومسنة مقسمین إلى مجموعتین بالتساوي 

الرضا عѧن الحیѧاة والبرنѧامج الإرشѧادي مѧن إعѧداد الباحثѧة، وتوصѧلت الدراسѧة إلѧى فاعلیѧة العѧلاج النفسѧي 
.  الإیجابي ودوره في تنمیة الرضا عن الحیاة واستمرار فاعلیة البرنامج بعد المتابعة

عѧѧن معنѧى أعمѧѧق للشѧیخوخة كمѧا تѧѧدركھا المѧرأة المسѧنة مѧѧن حیѧث الجوانѧѧب  Gonzalez, J (2012)بحثѧت دراسѧة غѧѧونزالیز  

الجسدیة والمشѧكلات التѧي یعѧاني منھѧا كبѧار السѧن وركѧزت علѧى فھѧم لشѧمولیة تجربѧة الشѧیخوخة علѧى أنھѧا عبѧارة عѧن عѧالم داخلѧي 

.دینامیكي یساھم في التكیف والتعایش مع ھذه المشكلات

من خلال ما سبق یمكن تحدیѧد مجموعѧة مѧن الأسѧالیب والاسѧتراتیجیات التѧي تسѧھم فѧي تنمیѧة المرونѧة   
:الإیجابیة كما یلى



إن إدراك افѧرد لقیمتѧھ الذاتیѧة وفاعلیتѧھ ھѧو أسѧاس إنجازاتѧھ  :تبنى نظرة إیجابیة للѧذات١.
وطموحاتھ ونجاحاتھ ومن یفتقѧر إلѧى ھѧذه القیمѧة لا یسѧتطیع مواجھѧة وتحѧدیات أخطѧار 

.وجوده وعدم قدرتھ على التحكم یشعره بعدم الجدوى، والاغتراب والمشاعر الاكتئابیة
،ومحاولѧѧѧة الخѧѧѧروج مѧѧѧن ھѧѧѧذه  التأكیѧѧѧد علѧѧѧى أن المعانѧѧѧاة ھѧѧѧي الطѧѧѧابع الغالѧѧѧب للحیѧѧѧاة٢.

المصاعب بأفكار مرنة حتى تستمر الحیاة وذلك عѧن طریѧق التحѧدث مѧع السѧیدات عѧن 
.فكرة الأزمات

مѧѧن تعѧѧاطف وتواصѧѧل فѧѧي  تѧѧدریب السѧѧیدات علѧѧى إدخѧѧال مكونѧѧات المرونѧѧة الإیجابیѧѧة٣.
 ١١مѧن خѧلال دراسѧتھ علѧى  Ritchie, J (2014)حیاتھم الیومیة وقد أوضح ریتش 

لѧتعلم ممارسѧات التعѧاطف الѧذاتي وقبѧول الѧذات لإدراك  ٦٥ـѧـ  ٥٠امرأة أعمѧارھم مѧن 
المواقف المتعلقة بالشѧیخوخة وتبѧین أن التعѧاطف الѧذاتي یѧزداد مѧع التعلѧیم والممارسѧة، 

اللطف فѧي مقابѧل النقѧد ـѧـ الشѧعور بالإنسѧانیة فѧي مقابѧل (وأوضح قیمة التعاطف الذاتي 
).الشعور بالعزلة

فهي موجودة في مظاهر حǽاتنا Ȟلنـا سـواء الأطفـال والكǼـار   : أسلوب الفȜاهة والدعاǺة٤.
وفــى حــالات الفــرح والتــروǽح والمشــقة والأزمــات النفســǽة، وǽمثــل الــرأȑ الغالــب فــي علــم 
النفس أن الفȞاهة والضحك أحد أسالیب المواجهة التـي ǽسـتعین بهـا الإنسـان فـي التغلـب 

).  ٣٨٨: ٢٠٠٩نادǽة أبو سȞینة، (على Ǽعض آلامه النفسǽة 



، ووضѧع الأمѧور فѧي تصѧابھا الصѧحیح عنѧدما تجنب رؤیة الأزمات على أنھѧا مشѧكلات٥.
ً مѧѧن  یواجѧѧھ الفѧѧرد أحѧѧداث أو تغیѧѧرات ،لابѧѧد أن ینظѧѧر إلیھѧѧا فѧѧي حجمھѧѧا الطبیعѧѧي بѧѧدلا

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

، والاتجاه إلى تصѧویب أھѧداف واقعیѧة حتѧى لѧو  تقبل التغییر باعتباره جزءاً من الحیاة٦.
مѧѧا الشѧѧيء : كانѧت بسѧѧیطة ومتواضѧѧعة فѧي ضѧѧوء قѧѧدراتك وإمكانیاتѧك  ، ثѧѧم أسѧѧأل نفسѧك

الذى أستطیع أن انجزه الیوم؟

مقبولة عن طریق الاندماج فѧي الأنشѧطة  التواصل والتفاعل الاجتماعي بصورة إیجابیة٧.
.التي تجعل الأفراد یشعرون بالسعادة

، ویرى اریكسون أن الإحساس بالثقѧة ھѧو زیادة الإحساس بالكفاءة الذاتیة والاجتماعیة٨.
حجر الزاویة في بناء الشخصیة السلیمة وأن الشخص الذي یثѧق بنفسѧھ وفѧي العѧالم مѧن 
 ً ً بیقѧین داخلѧي یجعلѧھ یثѧق فѧي العѧالم الاجتمѧاعي، باعتبѧاره مصѧدرا حولھ یمتلئ إحساسѧا

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



 السن لكǺار الحب Ǻعدم یتسم الذȎ المجتمع أن سبȖ مما نستنتج 
 العمل على قادرȂن غیر أنهم دائماً  لهم وȂؤȜد احترامهم، وعدم

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



:من خلال ما سبق توصى الباحثة بما یلى

تقѧѧدیم البѧѧرامج الإرشѧѧادیة للمسѧѧنین التѧѧي تعمѧѧل علѧѧى تنمیѧѧة قѧѧدرتھم علѧѧى مواجھѧѧة مѧѧا -
یتعرضѧѧون لѧѧھ مѧѧن مشѧѧكلات مѧѧن خѧѧلال مؤسسѧѧات الصѧѧحة النفسѧѧیة والإرشѧѧاد النفسѧѧي 

.الحكومیة وغیر الحكومیة

ضرورة توعیة السѧیدات كبѧار السѧن بأھمیѧة مكѧون المرونѧة الإیجابیѧة فѧي مواجھѧة مѧا  -
یتعرضون لھ من أزمات 

عمل مراكز لتنمیة ورعایة مواھبھم والتسویق لھѧا حتѧى یشѧعروا أنھѧم مѧازال لھѧم قیمѧة -
.وھدف یعیشون من أجلھ

ً بѧѧأول بھѧѧدف التنفѧѧیس الانفعѧѧالي وتبѧѧادل - عقѧѧد نѧѧدوات علمیѧѧة تنѧѧاقش فیھѧѧا المشѧѧكلات أولا
.الآراء وحل المشكلات التي تواجھ المسنات

الحاجѧѧة إلѧѧى الإعѧѧداد النفسѧѧي  للفѧѧرد لمرحلѧѧة الشѧѧیخوخة بتضѧѧییق الفجѧѧوة بѧѧین الأجیѧѧال -
 .والاھتمام بالعلاقات الأسریة ،وحق المسن داخل الأسرة



أماني زكريا صموئیل جاد  

 نشكركم 


