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 الإهداء
 

 تسُ الله اٌزحّٓ اٌزح١ُ
 صذق الله اٌؼظ١ُ" لً إػٍّٛا فس١زٜ الله ػٍّىُ ٚرسٌٛٗ ٚاٌّؤِْٕٛ"

ذط١ة اٌٍحظاخ إلا  ٠ط١ة إٌٙار إٌٝ تطاػره .. ٚلا ٠ط١ة ا١ًٌٍ إلا تشىزن ٚلا إٌٟٙ لا

 تذوزن .. ٚلا ذط١ة ا٢خزج إلا تؼفٛن .. ٚلا ذط١ة اٌجٕح إلا تزؤ٠ره الله جً جلاٌٗ 
 .. إٌٝ ِٓ تٍغ اٌزساٌح ٚأدٜ الأِأح .. ٚٔصح الأِح .. إٌٝ ٔثٟ اٌزحّح ٚٔٛر اٌؼا١ٌّٓ

 س١ذٔا ِحّذ صٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚسٍُ
إٌٝ ِٓ  .. اٌؼطاء تذْٚ أرظار إٌٝ ِٓ وٍٍٗ الله تا١ٌٙثح ٚاٌٛلار .. إٌٝ ِٓ ػٍّٕٟ 

أحًّ أسّٗ تىً افرخار .. أرجٛ ِٓ الله أْ ٠ّذ فٟ ػّزن ٌرزٜ ثّاراً لذ حاْ لطافٙا تؼذ 

  ٚاٌذٞ اٌؼش٠ش .. طٛي أرظار ٚسرثمٝ وٍّاذه ٔجَٛ أ٘رذٞ تٙا ا١ٌَٛ ٚفٟ اٌغذ ٚإٌٝ الأتذ
ِؼٕٝ اٌحٕاْ ٚاٌرفأٟ .. إٌٝ تسّح  إٌٝ ِلاوٟ فٟ اٌح١اج .. إٌٝ ِؼٕٝ اٌحة ٚإٌٝ 

ٔٙا تٍسُ جزاحٟ إٌٝ أغٍٝ إٌٝ ِٓ واْ دػائٙا سز ٔجاحٟ ٚحٕا اٌح١اج ٚسز اٌٛجٛد 

 اٌحثا٠ة
 أِٟ اٌحث١ثح 

 وً الإخٛج ٚ الأخٛاخ، ٚ الأصذلاءإٌٝ 

 به عمارة عمر
 أ

 

 الإهداء

 تسُ الله اٌزحّٓ اٌزح١ُ
 صذق الله اٌؼظ١ُ" فس١زٜ الله ػٍّىُ ٚرسٌٛٗ ٚاٌّؤِْٕٛ لً إػٍّٛا"

ذط١ة اٌٍحظاخ إلا  ٠ط١ة إٌٙار إٌٝ تطاػره .. ٚلا ٠ط١ة ا١ًٌٍ إلا تشىزن ٚلا إٌٟٙ لا



 

 تذوزن .. ٚلا ذط١ة ا٢خزج إلا تؼفٛن .. ٚلا ذط١ة اٌجٕح إلا تزؤ٠ره الله جً جلاٌٗ 
 .. .. إٌٝ ٔثٟ اٌزحّح ٚٔٛر اٌؼا١ٌّٓ إٌٝ ِٓ تٍغ اٌزساٌح ٚأدٜ الأِأح .. ٚٔصح الأِح

 س١ذٔا ِحّذ صٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚسٍُ
اٌحّذ لله اٌذٞ ٘ذأا ٚ ِا وٕا ٌٕٙرذٞ ٌٛلا أْ ٘ذأا الله ، رتٟ أٚسػٕٟ أْ أشىز  

ٔؼّره اٌرٟ أٔؼّد ػٍٟ ٚ ػٍٝ ٚاٌذٞ.، ِٓ ػًّ صاٌحا ذزضاٖ ، ٚ أدخٍٕٟ تزحّره فٟ 

 ػثادن اٌصاٌح١ٓ.
اٌخٍك صٍٝ الله ػ١ٍٗ ٚ سٍُ:" اٌجٕح ذحد ألذاَ الأِٙاخ". إٌٝ اٌرٟ لاي ف١ٙا س١ذ  

ِٓ لا ٠ّىٓ ٌٍىٍّاخ أْ ذٛفٟ حمّٙا إٌٝ  
 إٌٝ أسزذٟ اٌصغ١زج سٚجرٟ ٚ أتٕرٟ اٌؼش٠شج "٘ثح ِلان"

 إٌٝ ج١ّغ الأصذلاء ٚ اٌشِلاء 
 إٌٝ ج١ّغ اٌحمً اٌرذر٠ثٟ

 إٌٝ وً ِٓ ساُ٘ فٟ إٔجاس ٘ذا اٌؼًّ ِٓ لز٠ة أٚ ِٓ تؼ١ذ.
محمد دواجي عبد الحليمحاج   

 أ
 

 شكر و عرفان

فٟ ِثً ٘ذٖ اٌٍحظاخ ٠رٛلف ا١ٌزاع ١ٌفىز لثً أْ ٠خظ اٌحزٚف ١ٌجّؼٙا فٟ  

 وٍّاخ ... ذرثؼثز الأحزف ٚػثثاً أْ ٠حاٚي ذج١ّؼٙا فٟ سطٛر 

سطٛراً وث١زج ذّز فٟ اٌخ١اي ٚلا ٠ثمٝ ٌٕا فٟ ٔٙا٠ح اٌّطاف إلا ل١ٍلاً ِٓ اٌذوز٠اخ          

فٛاجة ػ١ٍٕا شىزُ٘ ٚٚداػُٙ ٚٔحٓ ٔخطٛ ..اذجّؼٕا تزفاق وأٛا إٌٝ جأثٕ ٛرٚص

 .خطٛذٕا الأٌٚٝ فٟ غّار اٌح١اج



 

 ٚٔخص تاٌجش٠ً اٌشىز ٚاٌؼزفاْ إٌٝ وً ِٓ أشؼً شّؼح فٟ درٚب ػٍّٕا ٚ        
إٌٝ الأساذذج اٌىزاَ فٟ ، ٚإٌٝ ِٓ ٚلف ػٍٝ إٌّاتز ٚأػطٝ ِٓ حص١ٍح فىزٖ ١ٕ١ٌز درتٕا 

 ِؼٙذ اٌرزت١ح اٌثذ١ٔح ٚ اٌز٠اض١ح ٌجاِؼح ػثذ اٌح١ّذ تٓ تادت١س، ِسرغأُ.

اٌذٞ ذفضً تئشزاف : سٕٛسٟ ػثذ اٌىز٠ُ ٚٔرٛجٗ تاٌشىز اٌجش٠ً إٌٝ اٌذورٛر         

  ػٍٝ ٘ذا اٌثحث فجشاٖ الله ػٕا وً خ١ز فٍٗ ِٕا وً اٌرمذٞ ٚالاحرزاَ

 حاج ِحّذ دٚاجٟ ػثذ اٌح١ٍُ. -
 تٓ ػّارج ػّز. -

 ب
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 :مقدمة -1
والتي قد يكتنفها العديد من الأعراض  الإنسافتعد الشيخوخة من الدراحل العمرية النهائية لدورة حياة    

وتكوف متمثلة بالعزلة والحزف  ،سيكولوجية و يةجو وليسفالسلبية وعلى كافة النواحي سواء كانت 
 بالحيوية والنشاط والدتعة. زىووالخمػوؿ، بعدما كانت حياتو ت

ة فسية الفرد، حيث البيئػػعلى ن وألدا داوتعقيػػػ وطأةأشد  أواخر عمر الإنسافخوخة في وتبدوا أف الشي    
و العزلة ، و لزدودية النشاط و  تبقى من الأقراف والأصدقاء بتعاد عن ماالجديدة بكل جوانبها وحيث الإ

 الأمراض النفسية على الأشخاص الدسنين خصوصا  بشكل بالغ في أف تهيمن افقد يسهمقلة الحركة اللذاف 
مقارنة تحليلية بين الأشخاص ستهدفت الدراسة الحالية الذي ىو موضوع بحثنا ىذا حيث ا قلق النفسيال

الدمارسين للنشاط الرياضي أو البدلش و الأشخاص الذين لا لؽارسوف الرياضة و تأثيرىا على سمة القلق 
 لديهم.

 الإشكالية: -2

، فمن الناحية الطبية جتماعيةا د ذاتو مشكلة طبية ونفسية ولق النفسي لدى الدسنين لؽثل بحػػػقأف ال     
جزءاً من منظومة مرضية متعػػددة الأركاف وىذا ينعكس على صعوبة التشخيص  لقلق النفسيايكوف 

برنامج رياضي لذذه الفئة،  باستخداـلذا كانت إشكالية بحثنا مقترنة بإمكانية علبج ىذه الظاىرة والعلبج، 
 على النحو التالر:  التساؤؿو عليو كانت ا

لمؤشر وفقاً  القلق النفسي لدى المسنين  اختبار وؽ  ات دلالة إحصائية فيهل هناؾ فر  -
 ؟ممارسة الأنشطة الرياضية و البدنية

 ة:التالي ةالفرعي تبثق التساؤلاتنومنو 

 ؟ما ىو مستوى القلق النفسي لدى الدسنين الدمارسين للؤنشطة البدنية والرياضية -
 ؟الدمارسين للؤنشطة البدنية والرياضية ما ىو مستوى القلق النفسي لدى الدسنين غير -
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 تدثلت فرضيات البحث فيما يلي: الفرضيػػػػات: -3

 :الفرضية العامة 
لدؤشر لشارسة وفقاً  القلق النفسي لدى الدسنين  اختبار ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في -

 .وىي لصالح الدمارسين الأنشطة الرياضية و البدنية

 :الفرضيات الفرعية 
 منخفض.ارسين للؤنشطة البدنية والرياضية القلق النفسي لدى الدسنين الدممستوى  -

 عالر. مستوى القلق النفسي لدى الدسنين غير الدمارسين للؤنشطة البدنية والرياضية -
 أهميػة الدراسػػة:  -4

بصورة عامة من  القلق النفسي  يشكلو مرضتكمن ألعية الدراسة الحالية من خلبؿ ما       
( ، أف فرص الشفاء من الأمػػػػراض (Ibrahim, 1996  أخطار على المجتمع وبدرجات متفاوتة، ويرى

يعالش منها الدسنين(، تأخذ زمناً أطوؿ أذا كانت  الػوظػػػائف العضويػػػػة والتي ) غالباً ما واضطراباتالجسميػػة 
علبج السريع حينما يكوف الدريض من النوع الدتفائل ، في حين تزداد فرص الشفاء والبالاكتئابمصحوبة 
، و الرياضة من بين أىم و ألصع العوامل التي تضفي نوع من السعادة و النشاط و الحيوية و والدبتهج

 (Ibrahim A-S et all; 1996, 173) .الإبتهاج لدى الأشخاص الدمارسين لذا
  والتي من خلبلذا نسلط  الثقافيةولؽكننا إجماؿ ألعيػػػة ىذه الدراسة في ناحيتين مهمتين، الناحية
، حيث لضاوؿ تقدلص  إليوىي الأسباب الدؤديػػػة  لدى الدسنين وما لقلق النفسيعلى ماىيػػػة حقيقة اوء الض
 والشيخوخة  لقلق النفسينظرياً لطبيعػػػة العلبقة بين ا افهم
  الناحيػػػة التطبيقيػػػة ، حيث من الدتوقع أف تسهم ىذه الدراسة في لراؿ التربية وعلم النفس أما من

لػػػدى الدسنين والكشف عن  القلق النفسي في الكشف عن مسببات  وءبما تسلطو من ضػػػالرياضي، 
ىذا للتخفيف من حدة  رشاديةوالإعواملػػػو وخصائصػػػو ولرالاتػػػػو ، وبالتالر وضع البرامػػػج والخطط العلبجيػة 

من أجل تحقيق بعض الأجواء الدناسبػػة لتحسين جودة الحياة ، من الأفراد الشرلػةلدى ىذه  الدرض النفسي 
و الرياضية يتمتعوف بمستوى مناسب من الصحة النفسية  الإمكافوكذلك من أجل إبقائهم جهد ، لديهػػم 
 السليمة.
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 أهػػداؼ الدراسػػة: -5
درجة الدمارسين للؤنشطة البدنية والرياضية في إف الذدؼ العاـ للدراسة ىو كشف الفروؽ بين الدسنين 

مدى انتشار سمة القلق لدى الدسنين في المجتمع  لىع لتعرؼا زيادة على ،النفسي لقلقمن ا معاناتهم
 .زائريالج
 المصطلحات: عريفت -6

تتميز بالضيق وفقداف الأمن وتوقع خطر حالة توتر شامل ىو  (Anxiety): القلق النفسي -1
أعراض  يقف الدرء أمامو عاجزاً عن التكيف والتفاعل الاجتماعي، ويصاحب ذلك غير

 .جسمية ونفسية
غيره  ىو الشخص الذي تجاوز الستين من عمره ويزداد اعتماده على (Elder): المسن  -2

الدسن  لشخصية ىذا تبعًا بازدياد تراجع وظائفو الجسدية والنفسية والاجتماعية، ولؼتلف
 .والدعايير الاجتماعية والثقافية السائدة في المجتمع

 
 الدراسػات السػابقة: -7

وىذا من ،لاشك أف كل باحث يعتمد في دراستو على دراسات سابقة تشبو موضوع بحثو 
عبارة وبهذا يكوف كل بحث ىو ، جل تناسق البحوث في ما بينها في معالجة موضوع ما دوف تكرار البحثأ

ومن بين  ،الدراسات الدشابهة لو فقد وجدنا العديد من أما في ما لؼص بحثنا  ،عن تكملة لبحوث أخرى
 ىذه الدواضيع نذكر ما يلي:

 : ( بدراسة ىدفت إلذ معرفة مشكلبت  1998كما قامت )قدومي، الدراسة الأولى
حيث تم  الأردف، وقد أجرتها في اربد فيمتغيرات الجنس والحالة الاجتماعية ومكاف الإقامة  الدسنين في ضوء

لستلفة في الددينة والقرية  أحياء اختيار العينة بصورة عشوائية طبقية، بحيث اشتملت على مسنين من
أىم الدشكلبت التي تواجو الدسنين ىي:  أف ( مسن ومسنة. وقد بينت نتائج الدراسة 100وعددىم ) 

إلذ الحدائق والنوادي، عدـ تقدلص الاحتراـ الكافي للآباء من  الذىاب الظروؼ السكنية غير الدناسبة، عدـ
 في بسرعة وكره الذىاب إلذ الأطباء. كما بينت نتائج الدراسة أنو لا توجد فروؽ الانفعاؿ قبل الأبناء،

فروؽ في درجة الشعور  توجد درجة الشعور بالدشكلبت التي تواجو الدسنين تعود لدتغير الجنس. كما أنو
القرى يعانوف من الدشكلبت أكثر بكثير من  في ت تعزى لأثر مكاف الإقامة، إذ تبين أف الدسنينبالدشكلب

 .سكاف الددف
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 :( إلذ توضيح طبيعة التكامل في دور الأسرة 1998ىدفت دراسة )الدرعود،  الدراسة الثانية 
الدراسة من جميع  عينة والدؤسسة الاجتماعية في رعاية الدسنين والإحاطة بأبعاده لتطويره. وقد تكونت

وكاف من نتائج الدراسة: أف أغلب الدسنين  .السعودية الدقيمين في دار الرعاية الاجتماعية بمحافظة عنيزة في
من  –ترعاىم. وأف الدسن الذي لو أسرة أو أقارب يتواصلوف معو  أسرة الدقيمين في دار الرعاية ليس لديهم

الذي ليس  الدسن متوافق في دار الرعاية أفضل من -الدات الذاتفية الدورية أو من خلبؿ الدك الزيارات خلبؿ
 .لديو أحد
 :( دراسة اجتماعية على الدسنين  2000وقد أجرى )السدحاف،  الدراسة الثالثة

 الاجتماعية، والتي ىدفت إلذ التعرؼ على الخصائص العامة والاجتماعية للمسنين الرعاية الدقيمين في دور
الدسنين إلذ دور الرعاية.  أسباب العلبقة بين الدسنين الدقيمين بدور الرعاية وذويهم وإلذ ىذه الدور وعلى في

المجتمع السعودي. ومن أىم نتائج ىذه الدراسة ما  من ( مسنًا ومسنة 462وتكونت عينة الدراسة من ) 
 ىا. ر قيمين في دور الرعاية أو مع أسدراسة مقارنة لسمة القلق بين الدسنين الد :يأتي
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 :تمهيد

ينتابو مثل ىذا  إنسافكل  ، وأخر إلذبالفزع من حين  أوبالقلق  الإنسافف يشعر أمن الطبيعي 
 .الأخر بين الحين و الشعور

بالقلق قد  فالإحساس، ف تكوف مفيدةأ، بدرجة معينة، لؽكن القلقوفي الحقيقة، فاف نوبة من 
خطر حقيقي، كما لؽكن اف لػفزه  إلذيساعد الدرء على رد الفعل والتصرؼ بصورة صحيحة عند التعرض 

 .في منزلو أوعلى التفوؽ في مكاف عملو 

 إلذحقيقي،  سبب أيدوف  متقاربة وبصورة حادة أحيافبالقلق يتكرر في  الإحساسكاف  إذا أما
 يعالش من اضطراب القلق الدتعمم الإنسافدرجة انو يعيق لررى الحياة اليومي الطبيعي فالدرجح اف ىذا 

(Generalized anxiety disorder).   ىذا الاضطراب يسبب القلق الزائد وغير الواقعي
 .بالخوؼ / القلق يفوؽ ما لؽكن اعتباره رد فعل طبيعيا على حالة معينة وشعورا

 مفهوـ القلق: 1-1

وأقلػق القػوـ السػيوؼ حركّوىػا في غمػدىا القلػق إذف ىػو الحركػة أو  حركّػو،أقلق الشػيء أي  العرب:تقوؿ 
 (1986) السباعي  الطمأنينة.الاضطراب وىو عكس 

: " بأنػو حالػػة مػن التػوتر الشػػامل الػذي ينشػػأ خػلبؿ صػػراعات القلػػق Massermanفيعػرّؼ ماسػرماف 
 (2007)الكحيمي وآخروف،  الدوافع ولزاولات الفرد وراء التكيف".

والقلػػػق ىػػػو :" حالػػػة نفسػػػية تتصػػػف بػػػالتوتر والخػػػوؼ والتوقػػػع ، سػػػواء كػػػاف ذلػػػك حيػػػاؿ أمػػػور لزػػػددة أو 
غامضة ، قد يكوف ىذا الانفعاؿ عارضاً وىػو مػا يعرفػو كػل النػاس كمػا يعرفػوف لحظػات الحػزف والألد والأسػى 

 (1991)السباعي و عبد الرحيم  ".مزمنانقضاء أسبابو وقد يكوف با،ثم ينقضي ىذا الإحساس 

كمػػا لؽكػػن تعريفػػو : "بأنػػو الشػػعور بالضػػيق والاضػػطراب وعػػدـ الاسػػتقرار النفسػػي يصػػحبو شػػعور مػػبهم 
لرػرد شػعور بالخوؼ من شيء غير لزدد بالذات أو من توقع حدوث شيء ما ، وىو يتفػاوت في الشػدّة مػن 

 (1986)عوض  ز الإنساف معو عن أداء أي شيء" .بالاضطراب إلذ شعور مرعب يعج



 الفصل الأوؿ: القلق النفسي.

 
9 

 

عداد وراثػي للبنفعػالات العصػبية إذف لا يولد الخوؼ أو القلق مع الإنساف ، ولكن قد يولد مع الدرء اسػت
ط العائلػػة أو ، أسػػباب قػػد تكمػػن جػػذورىا في لزػػي ويػػبرز ىػػذا الاسػػتعداد إذا مػػا تهيػػأت لػػو الأسػػباب البيئيػػة،

 (1991)السباعي و عبد الرحيم  الددرسة أو العمل .

وتتفػػػػاوت درجػػػػات الاسػػػػتجابة ، (1980) عاقػػػػل  وعػػػػدـ رضػػػػا وضػػػػيق والقلػػػػق شػػػػعور معمػػػػم فيػػػػو خشػػػػية
للمواقػػػف في الشػػػدة بػػػين الدرجػػػة الدنخفضػػػة والدتوسػػػطة والعاليػػػة حسػػػب مػػػا لػػػدى الفػػػرد مػػػن اسػػػتعداد كػػػامن 
للبسػتجابة للقلػػق . فالشػػخص صػػاحب الاسػػتعداد العػػالر للقلػق يػػدرؾ تهديػػد تقػػدير الػػذات في مواقػػف كثػػيرة 

خطر حقيقي ، أما الشخص صػاحب الاسػتعداد ويستجيب لو بحالة قلق زائدة لا تناسب ما في الدوقف من 
)الكحيمػػي  .سػػتجيب بقلػػق مناسػػب مبػػالغ فيػػوالدػػنخفض للقلػػق فيػػدرؾ التهديػػد في مواقػػف الخطػػر الحقيقػػي وي

 (59، 2007وآخروف، 

 Anxietyلذا اتجهت الدراسات منػذ العقػد الداضػي إلذ التمييػز بػين جػانبين مػن القلػق : حالػة القلػق 
state  و سمػة القلػقAnxiety trait   حيػث عػرّؼ سػبيلبرجر  في نظريػة القلػق الحالػة والسػمة  "حالػة ،

في الدوقػػف ، فينشػػط  القلػػق" : )ىػػي عبػػارة عػػن حالػػة انفعاليػػة مؤقتػػة يشػػعر بهػػا الإنسػػاف عنػػدما يػػدرؾ تهديػػداً 
تػػزوؿ "حالػػة القلػػق" عػػادة بػػزواؿ  جهػػازه العصػػلا الػػلبإرادي وتتػػوتر عضػػلبتو ويسػػتعد لدواجهػػة التهديػػد ( . و

، أي انػػػو تشػػػير حالػػػة القلػػػق إلذ الحالػػػة الانفعاليػػػة الػػػتي يعػػػالش منهػػػا الفػػػرد في اللحظػػػة (1983)مرسػػػي  التهديػػػد
 (1988)عبدالخالق حافظ  .لزدد موقف خاص والراىنة أو في 

كامبػػل بأ ػػا : )عبػػارة عػػن اسػػتعداد سػػلوكي  أتكنسػػوف و أمػػا سمػػة القلػػق فقػػد عرفّهػػا سػػبيلبرجر وكاتػػل و 
مكتسب يظل كامناً حػ  تنبهػو وتنشػطو منبهػات داخليػة وخارجيػة فتظهػر حالػة القلػق ( ، ويتوقػف مسػتوى 
إثػػارة "حالػػة القلػػق" عنػػد الشػػخص علػػى مسػػتوى "سمػػة القلػػق" عنػػده . فعنػػد الشػػخص صػػاحب "سمػػة القلػػق" 

تهديػػػد في مواقػػف كثػػػيرة ويسػػػتجيب لذػػا بػػػػ"حالة قلػػػق" زائػػػدة لا العاليػػة اسػػػتعداد عػػػاؿ، للقلػػق ، لغعلػػػو يػػػدرؾ ال
تتناسػب مػع مػا فيهػا مػن تهديػد حقيقػي لػذا لصػػده يقلػق بسػرعة ولأسػباب بسػيطة قػد لا تثػير القلػق عنػد غػػيره 

ق ، أي فػػروؽ حيػػث أف سمػػة القلػػق تػػدؿ علػػى فػروؽ فرديػػة ثابتػػة نسػػبياً في الاسػػتهداؼ للقلػػ ،(1983)مرسػي 
بػػين النػػاس في الديػػل إلذ إدراؾ الدواقػػف العصػػبية علػػى أ ػػا خطػػرة أو مهػػددة ، والاسػػتجابة لدثػػل ىػػذه الدواقػػف 
بزيادة في شدة إرجاع حالة القلػق لػديهم . وقػد تعكػس سمػة القلػق كػذلك الفػروؽ الفرديػة في التكػرار والشػدة 
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تعكس احتماؿ أف يعالش الفرد مػن سمػة القلػق  كما  الداضي،عن طريقها لؽكن الكشف عن حالات القلق في 
وكلما كانت سمة القلق أقوى زاد احتمػاؿ أف يعػالش الفػرد مػن ارتفاعػات أشػدّ في حالػة القلػق في  الدستقبل.في 

 (1988)عبدالخالق حافظ  .تتضمن  تهديداالدواقف التي 

   والقلق:الخوؼ  -1-2

حيػػػث يشػػػير القلػػػق إلذ حالػػػة نفسػػػية تحػػػدث حػػػين يشػػػعر الفػػػرد بوجػػػود خطػػػر القلػػػق لؼتلػػػف عػػػن الخػػػوؼ 
يتهدده وىو ينطوي على توتر انفعالر تصاحبو اضػطرابات فسػيولوجية لستلفػة . بينمػا يشػير الخػوؼ إلذ حالػة 
نفسية توجد عند الشخص حين يتهدده خطر ما ، وينطوي أيضاً على توتر انفعالر واضطرابات فسػيولوجية 

 كن توضيح أوجو الاختلبؼ بين القلق والخوؼ العادي في النقاط التالية :لستلفة ولؽ

  بينمػػػا مصػػػدر الخػػػوؼ أمػػػور  الغمػػػوض،مصػػػدر القلػػػق لػػػيس لػػػو وجػػػود في العػػػالد الخػػػارجي ويكتنفػػػو
 الفرد.خارجية يواجها 

 .يكوف القلق على مستوى اللبشعور ، أما الخوؼ فيكوف على مستوى الشعور 
  ة.مثير والخوؼ يزوؿ بزواؿ  ،ةمثير واؿ يبقى القلق غالباً رغم ز 
  .القلق ىائم لا يتناسب مع موضوعو ، أما الخوؼ متناسب من حيث الشدة مع موضوعو 
  ينشػػأ القلػػق كػػرد فعػػل لوضػػع لزتمػػل غػػير قػػائم ولكنػػو متوقػػع ، بينمػػا الخػػوؼ ينشػػأ كػػرد فعػػل لوضػػع

 لسيف قائم فعلًب .
  فيو صراعات .توجد في القلق صراعات ، بينما الخوؼ لا توجد 
  مؤقتة.أما الخوؼ فاستجابتو عابرة  طويلًب،استجابة القلق تدوـ 
  ًخطػػرة.بينمػػا في الخػػوؼ لا تكػػوف ا ثػػار  وتػػأثيراً،الإثػػارة الػػتي تركهػػا القلػػق علػػى الجسػػد أقػػوى عمقػػا 

 (2007)الكحيمي وآخروف، 
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   القلق:أعراض  -1-3
   إلذ:القلق  لؽكن تقسيم أعراض

الخػػوؼ مػػن أشػػياء لا  –صػػعوبة في التركيػػز  –الشػػعور بالخفقػػاف  –التػػوتر  نفسػػية:أعػػراض  1-3-1
 يدري كنهها.

رعشػػػػة " خاصػػػػةً في  –الجػػػػوع للهػػػػواء  –سػػػػرعة التػػػػنفس  –الخفقػػػػاف  أعػػػػراض جسػػػػمية : 1-3-2
 –الشعور بالتعب والإ اؾ لأي لرهود ولو كػاف بسػيطاً  –عرؽ " خاصة في راحة اليد "  –أصابع الأيدي" 
 اضطرابات النوـ .

القولػػػوف  –نوبػػػات مػػػن الإسػػػهاؿ  –سػػػوء الذضػػػم  –ازديػػػاد الحموضػػػة  الهضػػػمي:الجهػػػاز  1-3-3
 (1983)البنا،  العصلا.القيء  –غبة في القيء الر  –مغص  –العصلا 

لػح واضػطراب النػوـ 
ا
أما الأعراض العامة للقلق فهي : الإحسػاس بالانقبػاض وعػدـ الطمأنينػة والتفكػير الد

العػرؽ ولؼفػق القلػب وتػتقلص  بتصػبب، وقد ينعكس ىذا الاضطراب النفسي على الجسم فتبرد الأطراؼ و 
 .الدعػػػدة ويفػػػتر الجسػػػم وتعطػػػل القػػػدرة علػػػى الإنتػػػاج ،وقػػػد يهػػػرب الإنسػػػاف إلذ أحػػػلبـ اليقظػػػة كعػػػلبج مؤقػػػت

 (1991)السباعي و عبدالرحيم 

 التالية:من الأشكاؿ  ولؽكن أف يأخذ القلق شكلب   

خوؼ وتػوتر وسػرعة الغضػب ، إلذ جانػب الأعػراض الجسػمية السػابق ذكرىػا .  اضطرابات عامة : -
 . Benzodiazpamsوعادة يستجيب للعلبج الطلا بمركبات البنزوديزباـ 

ثػػر مػػن فػػرد في نفػػس العائلػػة يشػػكو مػػن نفػػس لشكػػن أف لصػػد أك اضػػطرابات تثيػػر الهلػػع والفػػزع : -
 –خفقػػػاف  – جػػػاف  –تسػػػتمر فػػػترة قصػػػيرة ولكنهػػػا تعػػػود مػػػرة أخػػػرى وتتكػػػوف مػػػن " قلػػػق شػػػديد  –الحالػػػة 

  (1983) البنا ،"شعور بدنو الأجل  –رغبة في القيء  –صداع شديد 
 قػػد تسػػتمر دقػػائق أو Acute Anxiety Attacksوقػػد يتعػػرض مػػريض القلػػق لأزمػػات حػػادة 

سػػاعات وتػػنعكس أكثػػػر مػػا تػػػنعكس علػػى الجهػػػاز الػػدوري الػػدموي فيشػػػعر الدػػريض بػػػألد في الصػػدر ويتهػػػدج 
التػنفس وتضػطرب نبضػات القلػب . وإذا أزمػن القلػق وأشػتد قػد يػؤدي إلذ بعػض الأمػراض النفسػية الجسػػدية 
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)السػػباعي و  .لجلػػد مثػل أمػػراض القلػػب أو قرحػػة الدعػدة وارتفػػاع ضػػغط الػػدـ والبػػوؿ السػكري والربػػو و إكزلؽػػا ا
  (1991عبدالرحيم 

لػػػاوؿ الدػػريض نقػػل مشػػاعر القلػػق مػػن شػػيء غػػير  الإزاحػػة"،وىػػذا النػػوع مػػن "  المرضػػي:الخػػوؼ  -
وبمػػا أ ػػا وسػػيلة غػػير لرديػػة فػػدائرة الأشػػياء الدخيفػػة  القلػػق،لزػػدود إلذ شػػيء يسػػتطيع تجنبػػو حػػ  يسػػتريح مػػن 

الخوؼ من الأماكن الطليقة والأماكن العامة وما ينتػاب الدػريض مػن  الدرضي،ومن أشهر أنواع الخوؼ  تتسع.
شعور بالرعب عند وجوده في ىذه الأماكن والبعض يرجع ذلك إلذ خلل في التفكير سػبو اخػتلبؿ عصػلا أو  

 كيميائي في الدخ .
عػدد  لوعي مثل ضػرورة غسػل اليػدلة على اىنا تسيطر فكرة غير معقو  العصبي:الاستحوا  الملزـ  -

أو الػػذىاب إلذ بػػاب الدنػػزؿ للتأكػػد مػػن إغلبقػػو قبػػل النػػوـ أكثػػر مػػن  مػػثلًب،مػػن الدػػرات قبػػل تقشػػير البطػػاطس 
وبػػػالرغم مػػػن شػػػعور الإنسػػػاف بتفاىػػػة الخػػػاطر أو سػػػخافتو إلاّ أف القلػػػق لا ينتهػػػي بتأديػػػة ىػػػذا الشػػػيء .  مػػػرة.

 وقلق بالطبع . وعادة ما يصاب بذلك شخص منظم وذكي وعاقل
 لػاوؿ الإنساف التجاوب مع القلق بإحدى الطرؽ التالية : التجاوب مع القلق : 1-4

السػػػير بسػػػرعة إلذ صػػػديق لػػػو أو إلذ  –مثػػػل ركػػػوب السػػػيارة والسػػػير بهػػػا بسػػػرعة  الهػػػروب: 1-4-1
 الأكل بكثرة. –الذروب إلذ العمل والاندماج فيو  –ملتقى يناسب ثقافتو 

وبػػػلب شػػػك فػػػإف ذلػػػك تفاعػػػل خػػػاط  وعػػػدـ العػػػلبج سػػػيدفع ذلػػػك  تنػػػاوؿ المهػػػدئات : 1-4-2
 الشخص إلذ الإدماف.

ولنا أف نػتعلم أف  :حماية داخلية وخاصة في حالات الشعور بالذنب والشعور بالنقص 1-4-3
 (1983)البنا،  ضعف.العدوانية ليست مظهر قوة بقدر ما ىي مظهر 

 :أسباب القلق 1-5
 وقد تختلط العوامل الوراثية بالعوامل البيئية . الوراثيالاستعداد  1-5-1
–الشػعور بالتهديػد الػداخلي أو الخػارجي  –الضعف النفسػي العػاـ  الاستعداد النفسي : 1-5-2

 –الشػػعور بالػػذنب والخػػوؼ مػػن العقػػاب وتوقعػػو  –الأزمػػات والصػػدمات النفسػػية  –التػػوتر النفسػػي الشػػديد 
قػػد يػػؤدي فشػػل الكبػػت إلذ القلػػق بسػػبب التهديػػد  –الشػػعور بػػالعجز والػػنقص  –لسػػاوؼ الطفولػػة الشػػديدة 
لحّػػػة ، ومػػػن الأسػػػباب الخػػػارجي الػػػذي يواجػػػو ا

ا
لفػػػرد أو لطبيعػػػة الضػػػغوط الداخليػػػة الػػػتي تسػػػببها الرغبػػػات الد
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وأيضػػاً الافتقػػار للؤمػػن ، فالسػػبب الرئيسػػي للقلػػق ىػػو ، بػػين الػػدوافع والاتجاىػػات والإحبػػاطالنفسػػية الصػػراع 
)زهػػراف حامػػد عبػػد  .انعػػداـ الشػػعور الػػداخلي بػػالأمن عنػػد الطفػػل وكػػذلك فػػإف الشػػكوؾ تعتػػبر مصػػدراً آخػػر

 ،(1977السلاـ 
مواقػػػف الحيػػػاة الضػػػاغطة ، الضػػػغوط الحضػػػارية ، الثقافيػػػة والبيئيػػػة الحديثػػػة ومطػػػامح الددنيػػػة  2

الدتغػػػػيرة والبيئػػػػة القلقػػػػة الدشػػػػبّعة بعوامػػػػل الخػػػػوؼ والذػػػػم ومواقػػػػف الضػػػػغط والوحػػػػدة والحرمػػػػاف وعػػػػدـ الأمػػػػن ، 
   .اضطراب الجو الأسري 

الطفولػػػػػػة والدراىقػػػػػػة والشػػػػػػيخوخة ومشػػػػػػكلبت الحاضػػػػػػر الػػػػػػتي تنشّػػػػػػط ذكريػػػػػػات مشػػػػػػكلبت  3
 الصراعات في الداضي والتنشئة الأسرية الخاطئة .

 الدراىقػػػػػة، التعػػػػػرض للحػػػػػوادث الحػػػػػادة والخػػػػػبرات الجنسػػػػػية الصػػػػػادمة خاصػػػػػة في الطفولػػػػػة و 4
 الإرىاؽ الجسمي ، التعب ، الدرض ، ظروؼ الحرب . 

عػزت إسماعيػل أمػا  عيػة والػذات الدثاليػة وعػدـ تحقيػق الػذات .عدـ التطػابق بػين الػذات الواق 5
 (1983)عزت سيد إسماعيل  :فيرى أف أسباب القلق تندرج في النقاط التالية

الثبػػػات في معاملػػػة الطفػػػل سػػػواءً كػػػاف الدعلػػػم في الددرسػػػة أو الأب في البيػػػت واللػػػذاف  عػػػدـ 6
 .يتصفاف بعدـ الثبات في معاملتو يكوناف سبباً آخر في القلق عنده

الكمػاؿ والدثاليػػة عنػػدما تكػػوف توقعػػات الكبػػار مػػن الأطفػػاؿ أف تكػػوف الصػػازاتهم ىامػػة وغػػير  7
ىم ويػػأتي قلػػق الأطفػػاؿ بسػػبب عػػدـ قيػػامهم بالعمػػل الدطلػػوب ناقصػػة تشػػكل مصػػدراً مػػن مصػػادر القلػػق عنػػد

 .منهم بشكل تاـ
 واضػحة.الإلعاؿ حيث يشعر الأطفاؿ عادة بأ م غير آمنين عندما لا تكوف ىناؾ حػدود  8

إف حػػػاجتهم إلذ الثقػػػػة والخػػػػبرة ياشػػػعراف الأطفػػػػاؿ بالضػػػػياع وبػػػػالتراجع ، إ ػػػم يفتقػػػػروف إلذ توجيػػػػو سػػػػلوكياتهم 
لتصػػػبح تسػػػرّ ا خػػػرين وتسػػػرّىم أنفسػػػهم ، حيػػػث أ ػػػم  يبحثػػػوف عػػػن حػػػدود لػػػػددىا لذػػػم الكبػػػار، وبعػػػض 

 ل الكبار الواضح.الأطفاؿ يتصرفوف كما لو أ م يرغبوف في أف ياعاقبوا من أجل أف يعرفوا ردّ فع
وبالشػكوؾ  والتػوتر،إف النقد الدوجّو من الرفاؽ والراشدين للؤطفاؿ لغعلهم يشعروف بػالقلق  9
إف التحػػػدث عػػػنهم وعػػػن سػػػيرتهم يقػػػودىم إلذ القلػػػق الشػػػديد خاصػػػةً إذا عػػػرؼ الأطفػػػاؿ بػػػأف ، في أنفسػػػهم 
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لاختبػػارات الدراوغػػة أو قيػػػامهم ا خػػرين يقومػػوف بعمليػػة تقيػػيم لذػػم أو لزػػاكمتهم بطريقػػػة مػػا ، وكػػذلك فػػإف ا
   .بأداء معين لؽكن أ يثير القلق لديهم

إف نضػػج الأطفػػاؿ قبػػل الأواف يكػػوف  ،كبػػاراً بعػػض الراشػػدين يثػػق بالأطفػػاؿ كمػػا لػػو كػػانوا   10
وعنػػػدما نػػػتكلم مػػػع الأطفػػػاؿ عػػػن مشػػػاكلنا كابػػػاء فػػػإف موجػػػات مػػػن القلػػػق سػػػوؼ  عنػػػدىم،سػػػبباً في القلػػػق 

 الدسػػتقبل وسػػوؼ يشػػػعروف بالتعػػب والإعيػػاء كمػػا لػػو أ ػػم يريػػدوف القيػػػاـ تجتػػاحهم لأ ػػم سػػوؼ يقلقػػوف في
بعمل ما لدساعدتنا . وح  الأولاد الأذكياء و الػذين يشػعروف بػأ م مغمػوروف بالحػب إلاّ أف مشػاكل الكبػار 

 تشوشهم وتقلقهم .
وؿ يشعر الأطفاؿ بالقلق عندما يعتقػدوف بػأ م قػد ارتكبػوا خطػأً وتصػرفوا بشػكل غػير معقػ 11

   .وملبئم
 القلق:أنواع  1-6

يظهػػر بوصػػفو إحساسػػاً بالرعػػب أو الفػػزع مػػن  : Panic anxietyقلػػق الهلػػع  1-6-1
 موضوعات لزددة كما في حالة الدخاوؼ الدرضية ) الخوؼ من الأماكن الدفتوحة ، الخوؼ من الزحاـ (.

ويعتػبر الشػخص مصػاباً بػالقلق إذا عػالس  :Generalized anxiety القلػق العػاـ 1-6-2
 دوري:من ستة أعراض أو أكثر من ىذه الأعراض مرة كل شهر وعلى لضو 

عػػػدـ  العضػػػلي،التػػػوتر  بػػػالاىتزاز،الشػػػعور  التنميػػػل، الرعشػػػة، :Motor tensionالتػػػوتر الحركػػػي  -
 للتعب.القابلية  الارتياح،

:وتتمثػػل في  Automatic hyperactivityزيػػادة النشػػاط الاستشػػاري للجهػػاز العصػػلا الػػلبإرادي  -
صػػعوبة التػػنفس ، بػػرودة الأطػػراؼ ، جفػػاؼ الحلػػق والفػػم ، الإسػػهاؿ الدتكػػرر ، الغثيػػاف ، الا ػػرار خجػػلبً ، 

 التبوؿ الدتكرر .
: حيػػث صػػعوبة التركيػػز والأرؽ واضػػطرابات النػػوـ  Vigilance & Seanningالحػػرص والتػػيق   -

 وسرعة التهيج .
ػػػػدد في ثلبثػػػػة أنػػػػواع مػػػػن رىػػػػاب الأمػػػػاكن العامػػػػة وىػػػػي  : Phobiasالرهػػػػاب  1-6-3 وتحا

مثػػل الخػػوؼ مػػن   Social phobia، الرىػػاب الاجتمػػاعي  Agora phobiaالخػػوؼ مػػن الأمػػاكن العامػػة 
مواقػػف لغػػد فيهػػا الشػػخص أو يتصػػور أنػػو أصػػبح لزاصػػراً بنظػػرة ا خػػرين وىػػذا الاضػػطراب غالبػػاً مػػا يبػػدأ في 
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) الخػػوؼ مػػن  Simple phobiaالرىػػاب البسػػيط  ، وعػػادةً مػػا يكػػوف مزمنػػاً ،والطفولػػة الدتػػأخرة أو الدراىقػػة 
الخػػوؼ الأحػػادي البعػػد كػػالخوؼ مػػن الكػػلبب والثعػػابين  -الخػػوؼ مػػن الأمػػاكن الدغلقػػة  –الأمػػاكن العاليػػة 

 والحشرات ...الخ (.
  اضػػػػػػػطراب الوسػػػػػػػواس القهػػػػػػػري : وينقسػػػػػػػم إلذ وسػػػػػػػاوسObsession  وأفعػػػػػػػاؿ قهريػػػػػػػة

Compulsive 
  اضػػػطرابات ضػػػغوط مػػػا بعػػػد الصػػػدمة : وىػػػي نتػػػاج موقػػػف صػػػدمي ، مػػػن شػػػأنو أف يولػػػد

 .أعراض القلق على النحو السابق الإشارة إليو
 رأي المدارس النفسية  في القلق: 1-7

وسػػتتعرض الباحثػػة في إلغػػاز لػػبعض ىػػذه  ةتعػػددت ا راء والنظريػػات الػػتي حاولػػت تفسػػير القلػػق كحالػػ
 النظريات، كما يلي: 

 :  Psychological Analysis theoryريه التحليل النفسي أولًا: نظ

أف مشػاعر القلػق تعػق اقػتراب    Freudأشار علبء كفػافي، وفػاء صػلبح الػدين، أ ػد روف عػن فرويػد 
والأفكػػػار غػػػير الدقبولػػػة والػػػتي تعاونػػػت الأنػػػا مػػػع الأنػػػا الأعلػػػى علػػػى كبتهػػػا مػػػن منطقػػػو اللبشػػػعور،  دوافػػع الذػػػى

ولػػػذلك تكػػػوف وظيفػػػة القلػػػق ىنػػػا إنػػػذار الأنػػػا لكػػػي لػشػػػد مزيػػػداً مػػػن القػػػوى الكابتػػػة ليمنػػػع الدكبوتػػػات مػػػن 
 (1990كفافي و آخروف )علاء الدين  الإفلبت من أثر اللبشعور والنفاذ إلذ الشعور. 

وأوضح فرويػد أف القلػق لؼتلػف عػن بقيػو العواطػف الأخػرى مثػل الغضػب والاكتئػاب  النفسػي، وذلػك 
 لدا يسببو القلق من تغيرات فسيولوجية داخليو في الإنساف وأخرى خارجية تظهر عليو ملبلزها بوضوح.

وقد ميز فرويد بين ثلبث صور للقلق كل واحده تقابل الدنظومات النفسية للشخصية حسػب افػترا ض 
نظريتػػو وىػػى:  القلػػق الدوضػػوعي: وتقابػػل الأنػػا، القلػػق العصػػابي ويقابلػػو الذػػو، القلػػق الأخلبقػػي ويقابلػػو الأنػػا 

 الأعلى. 
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اقػػرب أنػػواع القلػػق إلذ  ويطلػػق عليػػو قلػػق الواقػػع وىػػو : Reality anxietyالقلػػق الموضػػوعي  -1
السواء وىو ينتج  عن إدراؾ الفرد لخطوباً في البيئة وىو يشػبو مػا أسمػاه "سػبيلبرجر" بقلػق الحالػة أي انػو ينشػأ 

 عن مصادر خطر حقيقية  أو مثيرات خارجية في البيئة. 

وىػػػو ينشػػػأ نتيجػػػة لزاولػػػو الدكبوتػػػات الإفػػػلبت مػػػن  : Neurotic anxietyالقلػػػق العصػػػابي  -2
 لبشعور والنفاذ إلذ الشعور والوعي وىو يرجع إلذ عامل خارجي، وىو يقابل  الذي الغريزية. ال

وىػػو ينشػػا نتيجػػة تحػػذير أو لػػوـ الأنػػا الأعلػػى للؤنػػا عنػػدما   :Moral anxietyالقلػػق الأخلاقػػي  -3
لقلػػػق ىػػػو يفكػػػر في الإتيػػػاف بسػػػلوؾ يتعػػػارض مػػػع القػػػيم والأخػػػلبؽ الػػػتي لؽثلهػػػا الأنػػػا الأعلػػػى، ومصػػػدر ىػػػذا ا

 الخوؼ من  تجاوز الدعايير الاجتماعية والخلقية وما يترتب على ذلك من شعور بالخزي والإثم والخجل.

أضػػافت نػػوع آخػػر  مػػن القلػػق أطلقػػت عليػػو القلػػق   Horniالشػػناوي  إلذ إف ىػػورلش   وأشػػار  الذػػواري
الأساسػػػي والػػػذي أرجعتػػػو إلذ العػػػداوة الػػػتي تتولػػػد مػػػن الطفػػػل نتيجػػػة للخػػػبرات الدهػػػددة لأمنػػػو والػػػتي لؽارسػػػها 

 )الهػواريالوالداف معو، في صوره حيل الدفاع النفسي كأحػد الأسػلحة الػتي يسػتخدمها في معركتػو مػع القلػق. 
 (1988الشناوي و آخروف 

ىػي نظػره مػن جانػب واحػد إلذ الػنفس البشػرية وىػو الجانػب  ويتضح لشا سبق أف تلك النظػرة الفرويديػة
الدػػادي، حيػػث ركػػز في نظريتػػو علػػى الصػػراع بػػين العقػػل والدبػػادئ والأخػػلبؽ مػػن اجػػل الػػتحكم في الغرائػػز، و  

 ىذا تبسيط لسل في تفسير السلوؾ الإنسالش الدعقد. 

 :  "Humanistic School ثانياً: المدرسة الإنسانية 

أشػػار  يػػداف  إلذ أف أصػػحاب الدػػذىب الإنسػػالش يػػروف أف القلػػق ىػػو الخػػوؼ مػػن المجهػػوؿ ومػػا لػملػػو 
الدسػتقبل مػػن أحػػداث قػػد تهػػدد وجػػود الإنسػػاف وإنسػانيتو وتؤكػػد ىػػذه الددرسػػة أف كػػل إنسػػاف يسػػعى لتحقيػػق 

 تحقيػػػق حيػػػاه وجػػػوده عػػػن طريػػػق اسػػػتغلبؿ إمكانياتػػػو وتنميتهػػػا، والاسػػػتفادة منهػػػا إلذ أقصػػػى درجػػػو لشكنػػػة في
إنسانية راقيو ويشعر الفرد بالسعادة بالقدر الذي لػقق بو ذاتو، ويشعر بالضيق والتػوتر النفسػي بػنفس القػدر 
الذي يفشل فيو في تحقيق ذاتو، وعلى ذلك فكل ما يعوؽ لزاولات الفرد لتحقيق ذاتو يثير قلقو، وىػذا يعػق 

الحاضػػػر والدسػػتقبل بعكػػػس مدرسػػة التحليػػػل النفسػػي الػػػتي أف  مثػػيرات القلػػق عنػػػد الددرسػػة الإنسػػػانية تػػرتبط ب
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تعػزى أسػباب القلػق للماضػي حيػث تشػير إلذ أف الاسػتعداد للقلػػق ينمػو مػن خػلبؿ خػبرات مؤلدػو تعػرض لذػػا 
 (111-109، 1988)حميداف عبد الحميد  الشخص في حياتو خاصة في مرحلة الطفولة.

 ةمعرفػ فيوالاتجاه الوجودي كأحػد روافػد الددرسػة الإنسػانية يعتقػد أف القلػق ينشػأف عنػد الفػرد إذا فشػل 
 .الكتابات النفسية بالقلق الوجوديمغزى وجوده والذدؼ  من حياتو،  وىو القلق الذي يعرؼ كثير في 

و  ذلػػػك تجاىػػػل  ويتضػػػح لشػػػا سػػػبق تركيػػػز تلػػػك الددرسػػػة في تفسػػػيرىا للقلػػػق علػػػى الحاضػػػر  والدسػػػتقبل 
خػػبرات الداضػػي  أفلداضػػي الفػػرد والػػذي قػػد يسػػاىم في تشػػكيل  حقيقػػة الحاضػػر وطموحػػات الدسػػتقبل، كمػػا 

سواء كانت سعيدة أو مؤلدو يتم تخزينها في الذاكرة بعيده الددى وقد ينعكس ذلك علػى اتػزاف الفػرد الانفعػاؿ 
 أثناء مواقف التقولص والتي ربما تهدد ذات الفرد. 

 :Beheviouristic theory: النظرية السلوكية ثالثاً 

إلذ أف أصػػحاب النظريػػة السػػلوكية يػػروف القلػػق كسػػلوؾ مػػتعلم مػػن البيئػػة الػػتي يعػػي  فيهػػا   كفػػافيأشػػار   
الفػػػػرد تحػػػػت شػػػػروط التػػػػدعيم الالغػػػػابي والسػػػػللا، وتفسػػػػر النظريػػػػة السػػػػلوكية قلػػػػق الحالػػػػة في ضػػػػوء الاشػػػػتراط 

سػػػتدعاء الكلبسػػػيكي، وىػػػو ارتبػػػاط مثػػػير جديػػػد بػػػالدثير الأصػػػلي، وبػػػذلك يصػػػبح الدثػػػير الجديػػػد قػػػادراً علػػػى ا
الاستجابة  الخاصة بالدثير الأصػلي، وىػذا يعػق أف مثػيراً لزايػداً لؽكػن أف يػرتبط بمثػير آخػر مػن طبيعتػو أف يثػير 
الخػػوؼ، وبػػذلك  يكتسػػب الدثػػير الجديػػد صػػفو الدثػػير الدخيػػف ويصػػبح قػػادراً علػػى اسػػتدعاء اسػػتجابة الخػػوؼ، 

)عػلاء  يستشػعر ىػذا الخػوؼ الدػبهم الػذي ىػو القلػق.ولدا كاف ىذا الدوضوع لا يثير بطبيعتو الخوؼ فػإف الفػرد 
 (578-575، 1990الدين كفافي و آخروف 

ويتضح من النظريػة السػابقة التبسػيط الشػديد لدظػاىر السػلوؾ الإنسػالش الدعقػد، حيػث اقتصػر تفسػيرىم 
  Fearعلى العلبقة بين الدثير والاستجابة، كما أف ىناؾ خلط واضح بػين مفهػوـ القلػق  والخػوؼ،  فػالخوؼ 

دد، فإذا كػاف الفػرد يسػتطيع ربما ينشأ من مثير غير لز  Anxietyينشأ كنتيجة لدثير واضح مصدره، أما القلق 
 تحديد ما يثير خوفو فإنو  لغد صعوبة في تحديد ما يثير قلقة. 

أف كػػلب مػػن الخػػوؼ والقلػػق مػػا    Spielberger( عػػن سػػبيلبرجر 296، 1987وأشػػار علػػى شػػعيب )
 لخطر.لعا إلا انفعاؿ إنسالش ظهر منذ القدـ كرد فعل طبيعي وكوسيلة دفاع تكيفيو مع الدواقف الدتسمة با
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 رابعاً: مدرسة الجشطلت: 

أشار الذواري الشناوي إلذ أف أصحاب تلك الددرسة يروف القلق كتعبير عػن جشػطلت نػاقص أو عمػل 
لد يتم وأف القلق يعبر عن عدـ التطػابق بػين الػذات والخػبرة، فػإذا مػر الفػرد قػبره مػا قػد لا تكػوف مهمػة عنػده  

معرفتها بشكل مشوه، وإذا كانت مهمة بالنسبة لػو فيحػاوؿ أف  لذلك لا يستطيع أف يعيها ولػاوؿ تجنبها أو
يدلرها في ذاتو، ولكن ىذه الخبرة قد لا تتفق مع شػروط الألعيػة الػتي تدػت مػع الفػرد وبػذلك فإنػو لا يسػتطيع 
أف يرمز ىذه الخبرة بدقػة في الػوعي، وقػد يرمزىػا بشػكل بػو قصػور  ولػذلك فػإف حيػل الػدفاع  النفسػي تكػوف 

   Franklة الوحيػدة لتجنػب القلػق الناشػ  عػن  عػدـ التطػابق بػين الخػبرة والػذات، وأشػار  فرانكػل ىي الوسيل
إلذ ما اسماه بقلق الفراغ الداخلي وىو الذي ينشأ نتيجة انعػداـ معػالش الحيػاة عنػد الفػرد، وىػو نػوع مػن القلػق 

 (176-172، 1988آخروف )الهواري الشناوي و الوجودي. 

ويتضػػح لشػػا سػػبق أف بتلػػك الرؤيػػة لددرسػػة الجشػػطلت قصػػور في اسػػتعراض الأسػػباب الدؤديػػة إلذ القلػػق، 
حيث ترى أف عدـ التطابق بين الذات والخبرة لعا السبب في حالو القلق في حين أف ىنػاؾ الأسػباب الكثػيرة 

 والدتشعبة الدؤدية إلذ القلق. 

 ـ:خامساً: رأى الإسلا

مػػػػػن حػػػػػالات الضػػػػػعف والخضػػػػػوع ة الشػػػػػناوي  أف  الإمػػػػػاـ الغػػػػػزالر يػػػػػرى أف القلػػػػػق حالػػػػػ يأشػػػػار الذػػػػػوار 
والاستسػػلبـ وكلهػػا صػػفات لا يتصػػف بهػػا الدػػؤمن الحقيقػػي الػػذي أخلػػص العبػػادة   وحػػده، وأحسػػن العمػػل 
لأف ىػػذا  الدسػػلم يتسػػم بػػنفس مطمئنػػو تػػزداد اطمئنانػػاً بػػالقرب مػػن ا ، وىػػى بػػذلك ليسػػت بحاجػػو إلذ حيػػل 

ذاتيػػو وتصػػميم ذاتي مسػػتمر لغعػػل الاطمئنػػاف   دفاعيػػو  للػػتخلص مػػن القلػػق وإلظػػا ىػػي في حاجػػو إلذ مواجهػػة
سمتهػػػا في كػػػل  وقػػػت، واف تلػػػك الػػػنفس السػػػاكنة الدطمئنػػػة الػػػتي دفعػػػت ىواجسػػػها بعيػػػداً واسترسػػػلت مػػػع ا  

... قػاؿ الربػالشوالخػاطر  الشػيطافواستطاعت أف تقهر غلبو ىوى النفس وغواية الشيطاف وميزت بين الخػاطر 
" صػدؽ ا  العظػيم . فػي قلػوب المػؤمنين ليػزدادوا إيمانػا مػع إيمػانهم " وهو الذي انػزؿ السػكينةتعالذ 

 (196-172، 1988)الهواري الشناوي و آخروف  (.4)سورة الفتح 
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يتضػػػح لشػػػا سػػػبق أف ذلػػػك ىػػػو ابسػػػط وأدؽ تفسػػػير لحالػػػو القلػػػق بػػػل وعلبجهػػػا والػػػتخلص مػػػن تلػػػك  و
 الحالة.

 النتائج والآثار التي يخلفها القلق على الإنساف بشكل عاـ: 1-8

القلػػق يػػؤدي إلذ تشػػتيت التفكػػير وعػػدـ القػػدرة علػػى التركيػػز أو اتخػػاذ القػػرار في الدوضػػوعات الػػتي تواجػػو  -1
 الإنساف.

 القلق يؤدي إلذ الشعور بالعجز وفقداف الأمن وعدـ السعادة والرضا. -2

 القلق الزائد يقف عقبة شديدة في طريق التعليم. أف -3

القلق يتسبب في قرارات طائشة وسلوؾ غير سوي لػاوؿ بو الفػرد تغيػير حالػة القلػق الػتي تسػيطر عليػو ،  -4
وقد يوقفو ىػذا السػلوؾ تحػت طائلػة القػانوف أو يزيػد مػن إحساسػو بػالإثم الػذي يػؤدي إلذ ازديػاد القلػق 

 وإلذ تردي حالتو.

ؤدي القلػػق إلذ أمػػراض جسػػمية خطػػيرة فمػػثلبً بعػػض الغػػدد يػػزداد إفرازىػػا توقعػػاً لحالػػة الخطػػر، ىػػذا قػػد يػػ -5
الخطػػر الػػذي لا لػػػدث ولا ينتهػػي أبػػداً. ومػػع اسػػتمرار إفػػرازات ىػػذه الغػػدد يػػؤدي الأمػػر إلذ اضػػطرابات 

 جسمية.

ى أشػػدّ وأخطػػر فػػالقلق مػػع اسػػتمرار القلػػق و ازديػػاد الصػػراعات قػػد يتطػػور الأمػػر إلذ أمػػراض نفسػػية أخػػر  -6
 مقدمة لجميع الأمراض النفسية والعقلية .

القلػػق يػػؤدي إلذ انفصػػاـ في الشخصػػية وفي العلبقػػات مػػع ا خػػرين ، فينعػػزؿ الفػػرد عػػنهم وبالتػػالر تػػزداد  -7
يػؤثر القلػق علػى مسػتوى الإنتػاج لػدى الفػرد فيضػطرب عملػو ويقػل دائرة الدػرض حػوؿ إحكامػاً وشػدة .

 (1988)الهواري الشناوي و آخروف إنتاجو . 
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  علاجات القلق نفسياً: 1-9

ىو عاـ في شرائح المجتمػع جميعػا ، لا يفػرؽ بػين  القلق ظاىرة لا تقتصر على الدرضى النفسيين فقط ، بل
بالصػغير ، وينتقػل إلذ كما يصػيب الفقػير ، ولػػل بػالكبير كمػا لػػل  دولة غربية وأخرى شرقية ، يصيب الغني

 الضػعيف ، يصػوؿ ولغػوؿ بػين الرجػاؿ والنسػاء ، والصػغار والكبػار ، والدتعلمػين وغػير القػوي كمػا ينتقػل إلذ
مػػن منػػازؿ السػػائرين  الدتعلمػػين ، إ ػػا الظػػاىرة الفريػػدة وا فػػة العصػػرية الػػتي ليسػػت مػػن مقامػػات الػػدين ، ولا

وىنػاؾ أسػاليب لستلفػة ومتعػددة للسػيطرة علػى  . ووساوسػو والدتفػائلين ، بػل ىػي أقػرب إلذ مكائػد الشػيطاف
القلق الذي تعالش منو النفس وإف كانت ىذه الأساليب في لرموعها ليست أساليب سػوية مألوفػة صػحيحة، 

لؽكػن أف نضػعها تحػت تعريػف لزػدد  بل إف البعض منهػا ملتػو، غػير سػليم مػن وجهػة نظػر الصػحة النفسػية. و
 تي تكوف عن أحد طريقين:وىو "الحيل الدفاعية" وال

 .انكسار الدوافع أو الذكريات، وذلك مثلما لػدث في حالات فقداف الذاكرة التي لؽكن شفاؤىا 
  مسػػػخ ىػػػذه الػػػدوافع أو الػػػذكريات وتشػػػويهها وذلػػػك مثلمػػػا لػػػػدث في التبريػػػر والإسػػػقاط ولؽكػػػن أف

 نستعرض عدداً من ىذه "الحيل الدفاعية":

التبرير ليس معناه أف تكوف كل تصرفاتنا معقولة، ولكن معناه أف نبرر سلوكنا  التبرير: -1
ح  يبدو في نظرنا معقولًا، وىو يعد حيلة دفاعية لأنو لؽكّن الفرد من تجنب الاعتراؼ بما يدفعو إلذ سلوكو 

أف التبرير ىو  غير الدعقوؿ، الناتج عن دوافع غير مقبولة. والتبرير لؼتلف عن الكذب تداـ الاختلبؼ، إذ
عملية لا شعورية يقنع فيها الفرد نفسو بأف سلوكو لد لؼرج عما ارتضاه لنفسو عن قيم ومعايير، في حين أف 
الكذب عملية تزييف شعورية إرادية، غايتها تشويو الفرد لوجو الحقيقة، وىو على علم بما يفعل، وبأف ما 

 رد لزض خياؿ.يصوره للناس ولػاوؿ إقناعهم بو ليس صحيحا بل ىو لر
لؽكن تعريفو بأنو ىو: " أف تنسب ما في نفسك من صفات غير معقولة إلذ  الإسقاط: -2

غيرؾ من الناس، بعد أف تجسمها وتضاعف من شأ ا، وبذلك تبدو التصرفات كلها منطقية معقولة، 
انات، ومثاؿ ذلك أف يلجأ الطالب إلذ أف يقنع نفسو بأف كل ما عداه من الطلبب يغشوف في الامتح

وذلك ح  لا يبدو  غشو في نظره نقيصة من النقائص، أو رذيلة يتفرد بها، وإلظا يصبح غشو لراراة منو 
 لسائر زملبئو، ومسايرة منو لذم.
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 ومن ىنا يتبين أف " الإسقاط" نوع من "التبرير" وأنو كثير الشيوع في تصرفات جميع الناس.
التقمص يشبو التقليد في الغالب، وأف كاف لؼتلف عنو في بعض النواحي ففي  التقمص: -3

التقليد يتخذ الدرء من سلوؾ غيره لظوذجاً ومثالًا لػتذ بو، فالطفل يلذّ لو أف يقلد والده، ويرتدي ملببس 
الفرد  الكبار، ولؽيل إلذ أف ينهج  جهم في تصرفاتهم، بيد أف الدرء لا يتقمص أفعاؿ وحركات وتصرفات

الذي يقلده إلا إذا كاف يكنّ لو الحب في قلبو ووصلت درجة الإعجاب بو إلذ حدّ التشبع. والتقمص الحق 
لا يقتصر على التقليد فحسب بل يتضمن شعور الفرد بأنو أصبح في الخياؿ والوىم الشخصية الدتقمصة 

ن أجل لظو شخصية الفرد، إذ ذاتها، فيحس بنجاحو وفشلو، وفرحو وحزنو، والتقمص والتقليد لازماف م
لابد للطفل من أف يتعلم القياـ بدور "ما" في الحياة، وىو لا يستطيع أف لؼرج من مرحلة الطفولة إلذ مرحلة 
الرشد والنضوج إلا بأف يتخذ لنفسو لظوذجاً صالحاً لػتذ بو ولظوذج الطفل والده ولظوذج الطفلة والدتها ولا 

 حتة بل لابد من عملية الامتصاص.يكفي في ذلك عملية التقليد الب
الكبت ىو الوسيلة التي يتقي بها الإنساف إدراؾ توازنو ودوافعو التي يفضل  الكبت: -4

إنكارىا، وىو يتميز عن قمع الإنساف لنوازعو، فالكبت نوع من تهذيب الذات للذات، في حين أف القمع 
ي إلذ النسياف، واختفاء الدوافع غير ىو خضوع النفس لنواىي المجتمع وتصرفاتو. والكبت الكامل يؤد

الدقبولة اختفاءً تاماً كاملًب عن وعي الفرد وإدراكو، بيد أف الكبت لا يكوف تاماً وكاملًب في معظم الأحياف، 
 ولذلك تلتمس الدوافع والنوازع وسائل أخري غير مباشرة تعبر بها عن نفسها.

لإطلبؽ في حلّ الدشكلبت، وإنقاص الإبداؿ ىو أفضل "الحيل الدفاعية" على ا الإبداؿ: -5
حدّة التوتر، دوف أف يترتب على ذلك اطلبع الناس أو الفرد على ما لديو من دوافع غير مقبولة أو نزعات 
لػرمها المجتمع، وعن طريق الإبداؿ يعمل الفرد من أجل أىداؼ صالحة تختلف كل الاختلبؼ عن 

 نتظر لو فيها من النجاح ما لا ينتظر لو في غيرىا. الأىداؼ الأصلية غير الدقبولة، ولػاوؿ أموراً ي
معرفة السبب وراء القلق وتناوؿ ىذا السبب بموضوعية . والوصوؿ إلذ السبب أو  -6

الأسباب " التي قد تعود إلذ مرحلة الطفولة " يتم عن طريق الاستقراء الذاتي أو التأمل أو التحليل النفسي 
 أو العلبج الجماعي .
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وتعريػػف القلػػق النفسػي العػػاـ ىػػو :" حالػػة مػػن القلػػق الدسػػتمر الزائػػد  لعػػاـ:االقلػػق النفسػػي  -7
عػػػن الطبيعػػػػي يشػػػػعر بػػػو الدػػػػريض بصػػػػورة مزعجػػػة ، لا يسػػػػتطيع معهػػػػا التكيػػػف أو القيػػػػاـ بأعمالػػػػو اليوميػػػػة أو 

كثػػػير الاىتمػػػػاـ  بػػػػالأمور   –عصػػػػبية  -الدشػػػاركة في الحيػػػػاة الاجتماعيػػػػة " ويكػػػوف ىنػػػػا الدػػػػريض في حالػػػة قلػػػػق 
ية والعائليػػة ، دائػػم التوقػػع السػػي  ويسػػتثار مػػن أقػػل مػػؤثر خػػارجي أو داخلػػي ، لػػو ردود أفعػػاؿ عصػػبية الصػػح

 ـ( 2008. ) رضا ،وعنيفة وغير متناسبة مع حجم الفعل الأساسي 
يقلػػق الأشػػخاص الدصػػابين  و ،ويتصػػف مػػرض القلػػق العػػاـ بػػالقلق الدسػػتمر والدبػػالغ فيػػو والضػػغط العصػػلا

بػػالقلق العػػػاـ بشػػػكل مسػػػتمر حػػػ  عنػػػدما لا يكػػػوف ىنػػاؾ سػػػبب واضػػػح لػػػذلك. و يتركػػػز القلػػػق العػػػاـ حػػػوؿ 
الصػػػحة أو الأسػػػرة أو العمػػػل أو الدػػػاؿ. وبالإضػػػافة إلذ الإحسػػػاس بػػػالقلق بشػػػكل كبػػػير لشػػػا يػػػؤثر علػػػى قػػػدرة 

شػخاص الدصػابين بػالقلق العػاـ غػير قػادرين علػى الإنساف على القيػاـ بالأنشػطة الحياتيػة العاديػة، و يصػبح الأ
الاسػػػترخاء ويتعبػػػوف بسػػػهولة ويصػػػبح مػػػن السػػػهل إثػػػارة أعصػػػابهم ولغػػػدوف صػػػعوبة في التركيػػػز وقػػػد يشػػػعروف 
بػػالأرؽ والشػػد العضػػلي والارتعػػاش والإ ػػاؾ والصػػداع. وبعػػض النػػاس الدصػػابين بعػػرض القلػػق العػػاـ يواجهػػوف 

ض القلػػق العػػاـ عػػن أنػػواع القلػػق الأخػػرى في أف الأشػػخاص الدصػػابين لؼتلػػف مػػر  مشػػكلة القولػػوف العصػػلا. و
بهػػذه الأعػػراض عػػادة يتجنبػػوف مواقػػف بعينهػػا. ولكػػن، كمػػا ىػػو الحػػاؿ في أعػػراض القلػػق الأخػػرى، فػػإف مػػرض 
القلػق العػػاـ قػػد يكػػوف مصػػحوباً بالاكتئػػاب والإدمػػاف وأعػراض القلػػق الأخػػرى. وبشػػكل عػػاـ فػػإف الدػػرض يبػػدأ 

لػػدث ىػػذا الدػرض عػػادة في النسػػاء أكثػر مػػن الرجػاؿ ويبػػدو أنػو شػػائع في عػػائلبت  الدراىقػػة. وفي الطفولػة أو 
 . ـ(2008) أبو العزائم  ،من الأفراد سنوياً.  %4-2بعينها. ويؤثر ىذا العرض في 

 لمسنين؟اضطرابات القلق لدى اما مدى انتشار  1-10
بػدرجات  اضػطرابات القلػقمػن كبػار السػن قػد يعػانوف مػن  ٪20 إلذمػا يصػل  أف إلذتشػير الدراسػات 

للجسػم والعقػل ىػدفها البقػاء  أداةفهػو بمثابػة  متفاوتة، حوؿ كيفية التعامل مع كبار السن في حالات القلػق،
 .بسلبـ الأزماتعلى قيد الحياة في الحالات الدختلفة، والوقاية من الخطر وتخطي 

لكػن  ظػاىرة طبيعيػة بػل ومفيػدة في كثػير مػن الحػالات. و الأجػلالدعتػدؿ قصػير  القلػق لػذلك، يعتػبر و
 .”اضطراب القلق” نسميو  أفدما يصبح القلق مزمنا ولا يتم ضبطو بشكل سليم، فيمكن عن

 إلذ أيضػػاتػػؤدي  أفوعنػػدىا ىػػذه الدشػػاعر تصػػعب علػػى التعامػػل اليػػومي ، وتضػػر  ػػودة الحيػػاة ولؽكػػن 
التشػخيص الفعػاؿ للحالػة  أفشائعة بين كبػار السػن والسػار ىنػا، ىػو  أيضاالاكتئاب. اضطرابات القلق ىي 
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مسارىا الطبيعػي، حػ  في ىػذه  إلذالحياة  إعادة، والدعم الدستمر في التعامل مع كبار السن والعلبج لؽكنها 
 .الدرحلة الدعقدة من الحياة

 مػن كبػار ٪ 20حػوالر  أف إلذشائع جدا. تشير الدراسػات  أمراضطرابات القلق لدى كبار السن ىي 
 .ةالسن يعانوف من اضطرابات القلق بدرجات متفاوت

 :لدى كبار السن القلق أسباب -1-11
 :بشػػػػكل عػػػػاـ، لاضػػػػطرابات القلػػػػق لػػػػدى كبػػػػار السػػػػن عوامػػػػل تركػػػػز علػػػػى ثلبثػػػػة لرػػػػالات رئيسػػػػية ىػػػػي

  والاجتمػاعي ىػي:ومن الدشػكلبت الاجتماعيػة والاقتصػادية الػتي يواجههػا الدسػن والػتي تعػوؽ توافقػو النفسػي 
  الشعور بالاغتراب : 1-11-1

 إلذوىػػػو شػػػػعور الفػػػرد بالانفصػػػػاؿ النسػػػلا عػػػػن ذاتػػػػو أو لرتمعػػػو أي الشػػػػعور بالوحػػػدة والقلػػػػق الدؤديػػػػاف 
  الاكتئاب.

فيمػػػا يتطلػػػب وقػػػت الفػػػراغ في مرحلػػػة السػػػن الدتقػػػدـ طرقػػػا متنوعػػػة وتعاونػػػا مشػػػتركا بػػػين الأسػػػرة والدولػػػة 
تغيػػير أسػػلوب  إلذالػػذي كػػاف يعمػػل بانتظػػاـ وينػػتج ولػقػػق ذاتػػو لغػػد نفسػػو فجػػأة مضػػطرا  فالإنسػػافوالفػػرد.. 

وتتضح ىذه الدشػكلة مػن رتو على التكيف معها أو شغلها...حياتو، فساعات الفراغ الطويلة تشعره بعدـ قد
  خلبؿ عدـ توفر النوادي والحدائق الخاصة بالدسنين.

بشػاف صػحتهم. فهػم لؽيلػوف للخػوؼ  القلػقديهم علبمػات كبار السػن تظهػر لػ  أف لذإتشير الدراسات 
 .بشكل مستقل والأداءالتي قد تحرمهم من القدرة على العي   الأمراضالوظيفي ومن  أدائهممن تدىور 

القلػب والسػكتة الدماغيػة  أمػراضرؼ، الشػائعة لػدى كبػار السػن مثػل الخػ الأمراضذلك،  إلذ بالإضافة
 .القلق بأعراضترتبط مباشرة 

 :الاستقلاؿ المالي 1-11-2
الاعتمػاد علػى  إلذالفػراغ، ومػن الاسػتقلبؿ  إلذوحينما يفقد الدسن عملو فإنو ينتقػل مػن الحيػاة النشػطة 

ا خػػرين، فيجػػد نفسػػو في مواجهػػة موقػػف صػػعب ىػػو الطفػػاض الػػدخل مػػع تزايػػد الأعبػػاء الداليػػة وعػػدـ وجػػود 
تخفػيض نفقاتػو  إلذمصادر إضافية للدخل غير الدعاش لشا يعمق الشعور بعدـ الاستقرار الاقتصػادي و يدفعػو 

قبولذا و بين العي  وحيػدا أو مػع مػن يقبػل مػن وتعميق شعوره بالحيرة بين قبوؿ الدساعدة من الأبناء أو عدـ 
  الأبناء والأحفاد، أو العي  في دور الدسنين...
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  التقاعد:  1-11-3
يعد التقاعد نقطة تحوؿ رئيسية في حياة الإنساف، لأنو الدؤشر الاجتماعي الرئيسي على تحػوؿ الإنسػاف 

سػن  إلذوقػف المجتمػع مػن الفػرد حػين يصػل مرحلة الشيخوخة، والتقاعد ىو ظاىرة اجتماعيػة تتمثػل في م إلذ
 الة العقلية والإنتاجية للمسنين.معين بالذات لػددىا المجتمع دوف أف يأخذ في الاعتبار الح

ىكػػذا فػػالحكم بالتقاعػػد معنػػػاه الحكػػم علػػى الفػػػرد بالانسػػحاب مػػن حيػػػاة المجتمػػع، لأف العمػػل ىػػػو  و 
  نفسو، ونظرة ا خرين لو. إلذالذي لػدد مركز الفرد ونظرتو 

فيما يرى بعض علماء النفس أف التقاعد ليس لررد شكل من أشكاؿ الحياة الاجتماعية نػتج عػن تغػير 
أنشطة الدور الاجتماعي للفرد، ولكنو يعني أف لػدد للفرد دور خاص ولزػدد للتكػوين الاجتمػاعي، أي دور 

 ..لػى الدسػنين في جوانػب كثػيرة ألعهػا لػذة العمػلثر سػلبا عؤ اجتماعي جديد يكتنفو الخػوؼ والغمػوض مػا يػ
  والشعور بالقيمة، والعي  في لزيط اجتماعي.

ولكػػػن ىنػػػػاؾ جوانػػػػب الغابيػػػػة للتقاعػػػػد مػػػػن ناحيػػػػة تػػػػوفر الوقػػػػت للقيػػػػاـ بالأنشػػػػطة الاجتماعيػػػػة وتنميػػػػة 
  العلبقات الدتبادلة.

 :الضغوطات اليومية  1-12-4
احػػػد الدعػػارؼ، الخلبفػػػات العائليػػة، مسػػػائل  أوالعائلػػة  أفػػػراداة احػػد الدهػػاـ مثػػػل رعايػػة الػػػزوج/ة الدػػريض/ة، وفػػػ

 إلذتػػػؤدي  أفالدػػػيراث، العلبقػػػات الاجتماعيػػػة وصػػػعوبة التكيػػػف مػػػع ظػػػروؼ الحيػػػاة الدتغػػػيرة، كػػػل ىػػػذه لؽكػػػن 
 .القلق أعراضتفاقم 
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 تمهيد:

ف من حق أي إنساف أف يسعد بحياتو وإف من أىم أسباب ىذه السعادة ىي الصحة أولا إ
شكل فهو والصحة ثانيا والصحة ثالثا ، وإنو لدن طبيعة الإنساف ذكر كاف أـ أنثى أف لػاوؿ الظهور بأجمل 

جميل بطبعو وخلقو ولكن ىناؾ أناس لا يعرفوف كيف يظهروف أو لػافظوف على ىذا الجماؿ ، فالعلم 
بكيفية معالجة الشيخوخة أو على الأقل تأخير ظهورىا قدر الإمكاف يساعد في الحفاظ على جماؿ البشرة 

لأحياف لذا لا بد من والشكل ويعمل على تأخير ظهور عوارض الشيخوخة أو ح  معالجتها في بعض ا
بممارسة الرياضة وما بها من مباىج والاستمتاع بممارسة الحياة الاجتماعية والتفاعل مع الناس   الاستمتاع

 . والتنقل والسفر من مكاف  خر الذي أصبح الوصوؿ إلذ أبعاده لشكنا بفضل وسائل الحياة وتقدمها
وف خالدا لذا فإنو لؽر بمراحل الطفولة والبلوغ ف الحياة عبارة عن مراحل فلب لؽكن للئنساف أف يكإ

والشباب ثم الشيخوخة ، ولا لؽكن لأي أحد فينا إيقاؼ ذلك أو تأخيره ، لكن العمل على عكس عملية 
الشيخوخة وتلف الجسم وأعضائو بما يعطينا الشباب والقوة والدليل واضح وىو التفاوت الصحي الكبير 

الدختلفة والذي ىو لزصلة لطريقة لشارسة الحياة اليومية بما فيها من تغذية  الدوجود بين الأفراد في أعمارىم
ورياضة وتفكير معقوؿ أو تفكير مرىق كذلك الذوايات وا ماؿ والتفاؤؿ فقد تشاىد شخصين بنفس 

 سنوات . 10بحوالر  الأخرتقريبا لكن قد يوحي منظر احدىم انو اكبر من  الأعمار
ة معادلات حسابية تقوؿ أف العمر ىو سن البلوغ مضروبا بتسعة فلو إف لأعمار الكائنات الحي 

تتردد عاما لكن العلم ولرتمعاتو أصبحت  14x 9  =126فيكوف العمر  14فرضنا أف سن البلوغ ىو 
 (2009)صبحي العيد . في ىذه الدعادلة الحسابية
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 الشيخوخة:تعريف  2-1
عاماً مثلبا  65اختلفت ا راء وتضاربت في تعريف الدسن ؟ وىل ىو الذي بلغ من العمر سنا معيناً 

 فأكثر ؟ أو ىو الذي تبدو عليو آثار تديزه بكبر السن ؟ 
الشيخوخة ىي لرموعة تغيرات جسمية ونفسية تحدث بع سن الرشد وفي الحلقة الأخيرة من الحياة 

الضعف العاـ في الصحة ونقص القوة العضلية وضعف الحواس وضعف  ومن التغيرات الجسمية العضوية
 عاـ.الطاقة الجسمية والجنسية بوجو 

يقوؿ تعالر ) ا  الذي خلقكم من ضعف ثم جعل من بعد ضعف قوة ثم جعل من بعد قوة ضعفا 
  54وشيبا لؼلق ما يشاء وىو العليم القدير ( سورة الروـ آية 

الانتباه والذاكرة وضيق الاىتمامات والمحافظة وشدة التأثر الانفعالر  ومن الدتغيرات النفسية ضعف
 (462، 1974)حامد زهراف  .والحساسية النفسية

الشيخوخة ىي حالة يصبح فيها الالضدار في القدرات الوظيفية البدنية والعقلية واضحا لؽكن قياسو 
 (1983)عزت سيد اسما عيل  .العمليات التوافقيةولو إثارة علي 

ىناؾ رأي بأف الشيخوخة تغير طبيعي في حياة الإنساف أي أ ا تطور فسيولوجي شأ ا كمرحلة 
الرضاعة والطفولة والبلوغ والسن الوسط ثم الكهولة، وىذه سنة ا  في خلقو وقد يفسر ىذا التغير 

  . الفسيولوجي بأنو نتيجة التحوؿ الذي يطرأ علي أنسجة كبير السن وخلبياه
وأوضحت دراسات عدة أف  الشيخوخة،ولقد اختلفت ا راء كذلك في الوقت الذي تبدأ فيو 

وبالتالر ظهور أعراض الشيخوخة سواء صحياً أو نفسياً أو عقلياً قد يبدأ في أي مرحلة  السن،التقدـ في 
.. فالقدرات عامة تبدأ في التغير ابتداء من سن العشرين، ومن جهة أخرى فمن الدعروؼ مر.العمن مراحل 

 . أف سن الشخص قد لا يكوف بالضرورة متفقاً واحتفاظو بوظائفو البدنية
ىذا يتفق الكثيروف علي تعريف الشيخوخة بأ ا مرحلة العمر التي تبدأ فيها الوظائف  ىعل و

 .العمرالجسدية والعقلية في التدىور بصورة أكثر وضوحاً لشا كانت عليو في الفترات السابقة من 
 :لرموعتينولذلك فقد تم تقسيم الدسنين إلر 
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 .75 – 60الدسن النشط أو الصغير من   -1
 .وما فوقها 76الكبير من  الدسن -2

عاماً فأكثر، وكبر السن ليس مرضاً في حد  60كما تعرؼ الدسن بأنو الإنساف الذي بلغ من العمر 
 وجية، )جسمانية، وعقلية، ونفسية(ىو فترة من الحياة تحدث فيها تغيرات فسيولوجية، وبيول وإلظاذاتو، 

  .تشكل مشاكل لطبيعة وحياة الدسن
 : تصنيفات المسن 2-2

  :يوجد عدة تصنيفات للمسن ومنها
  .سنة 74-60الدسن الشاب والذي يبلغ من العمر   -1
  .سنة 84-75الدسن الكهل والذي يبلغ من العمر  -2
 .من العمر فأكثر 84الدسن الذرـ والذي يبلغ  -3
 ؟ نظريات عن كيفية حدوث الشيخوخة 2-3

عدة نظريات متداولة بين أىل العلم وعلماء مكافحة الشيخوخة حوؿ آلية حدوث  ىناؾ
  النظريات:الشيخوخة ومن أبرز ىذه 

 :The wear and tear theoryنظرية الاستهلاؾ بسبب الاستعماؿ   2-3-1
 الدقصود بهذه النظرية أف عملية الشيخوخة لا تحدث بسبب عامل لزدد وإلظا لأننا نكبر ونتقدـ في
السن وبذلك تتعرض خلبيا الجسم للبستهلبؾ والتلف التدرلغي سواء بسبب كثرة الاستخداـ العادي أو 
بسبب الإساءة التي تتعرض لذا خلبيانا بسبب سوء الاستخداـ ، أي لؽكن أف نقوؿ بمعق آخر أف 

 الشيخوخة تحدث بسبب تجاوز العمر الافتراضي لحيوية ونشاط الخلبيا .
اب التي تؤدي لتلف الخلبيا على مر السنين سواء بسبب الاستعماؿ العادي أو إف من أىم الأسب

 بسبب سوء الاستخداـ أحيانا ما يلي :
الأنشطة العادية والتي تضطرنا للخروج والتعرض الدستمر والدتزايد لأشعة الشمس ) الفوؽ بنفسجية 

جو خصوصا بسبب التعرض الدتزايد ( تحدث نوعا من الاستهلبؾ لأجسامنا وتؤدي لتلف خلبيا الجلد والو 
 للؤشعة .
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مثل القهوة  الكافيينبعض الأغذية وخاصة الدىوف والسكريات والدشروبات التي تحتوي على 
 والشاي والكولا تؤدي مع الوقت لاستهلبؾ الخلبيا .

تؤدي البيئة نفسها إلذ تعرض الجسم لسموـ لستلفة تهلك الأعضاء على مر السنين وخاصة الكبد 
 كلى والجلد .وال
  The free radical theoryنظرية الشقوؽ الحرة   2-3-2

 الشقوؽ،ىي النظرية الأكثر قبولا بين العلماء ولغري البحث والتقصي حوؿ سبل مكافحة ىذه  و
 فما ىي ىذه الشقوؽ ؟ 

الشق الحر أصغر من البكتيريا بل أصغر من الفيروس وىو عبارة عن ذرة أكسجين نشطة جدا 
إلكتروف لذا فهي غير مستقرة وتحاوؿ أف تستقر بالعثور على ىذا الإلكتروف الذي ينقصها وذلك  ينقصها

بمهاجمة أي جزء يلوح لذا من خلبيا أجسامنا السليمة  لتأخذ ىذا الإلكتروف حيث تستقر بعدىا وىي بهذه 
 العملية تحدث شق حر جديد وىكذا .

الجسم وحدوث عملية أكسدة يعرض ىذه الخلبيا وقد وجد أف مهاجمة ىذه الشقوؽ الحرة لخلبيا 
للتلف لشا يزيد من أعداد الخلبيا التالفة على مر السنين لشا يؤدي لتدىور حالة الجسم وحدوث الشيخوخة 

سيجارة الأولذ  100أي أف الفعل الددمر لذذه الشقوؽ ىو تراكمي وينتج بعد فوات الأواف فقد لا تضرؾ 
 د ذلك وىكذا .ولكن عليك تحمل تبعية ما بع

إف الشقوؽ الحرة ىي منتجات طبيعية في الجسم تحدث نتيجة عمليات الذدـ والبناء والتمثيل 
  يلي:الغذائي في الجسم ومن العوامل التي تسبب ولادة الشقوؽ الحرة ما 

 .التدخين وعوادـ السيارات -
 القلق النفسي. -
 .تناوؿ الدىنيات بكثرة -
 .بنفسجية التعرض لأشعة الشمس وخصوصا الفوؽ -
 .التعرض للمبيدات الحشرية والألعاب النارية -
 الاستعماؿ الكثير لبعض أنواع الدضادات الحيوية وأدوية معالجة السرطاف . -
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التمارين الرياضية الشاقة حيث ينتج عنها أكسدة للؤدرينالين ومشتقاتو وتراكم حامض اللبكتيك  -
( إلذ شقوؽ أقوى مثل الشق ) الذي لػوؿ الشقوؽ الضعيفة نسبيا مثل ) سوبر أكسيد 

 الذيدروكسيدي ( .
كما أف التفاعل الالتهابي الدصاحب لتلف العضلبت ينتج مثل ىذه الشقوؽ لذا ينصح بالدداواة 
الفورية لأي تلف عضلي أو مفصلي لػدث للرياضي وغيره أثناء عمليات التدريب أو النشاط اليومي 

 العادي.
 :  The immune system theory نظرية المناعة2-3-3

تفسر ىذه النظرية حدوث الشيخوخة بناء على أ ا ناتجة جراء حدوث ضعف تدرلغي في جهاز 
الدناعة نتيجة التقدـ بالسن وبناء على ذلك يصبح الجسم غير قادر على مقاومة العدوى والدرض وربما 

 بالسرطاف.الإصابة 
بوظائفها بكفاءة ويؤكد أصحاب ىذه النظرية كما تصبح الخلبيا نفسها غير قادرة على القياـ 

على صحة افتراضاتهم على أساس أنو الدلبح  عند التقدـ بالسن حدوث الطفاض بنسبة الأجساـ الدضادة 
بالجسم ، كما تزيد القابلية للئصابة بأمراض الدناعة الذاتية ) أي الأمراض التي تنتج جراء مهاجمة الجهاز 

درتو على التفرقة بين خلبيا الجسم نفسها وبين الأجساـ الغريبة( ، ويرى الدناعي للجسم نفسو وعدـ ق
الباحثوف أف ىذا الضعف الذي يصيب الجهاز الدناعي لو مسببات من ألعها حدوث ضعف في جهاز 

 الذرمونات وبالجهاز العصلا .
 :  The genetic control theory نظرية الجينات  2-3-4

الشيخوخة على أساس ما ىو مسجل بالجينات داخل خلبيا كل  أما ىذه النظرية فتفسر حدوث
منا ، بمعق أنو مكتوب أو مسجل داخل الحمض النووي لخلبيا كل منا أننا سنعي  لفترة معينة ، وأننا 
نشيخ ثم لظوت وبناء على ذلك فإف عملية الشيخوخة تحدث بناء على ىذا التصميم الوراثي الدوجود 

 .بالطبع لؼتلف بيننا البشربالحمض النووي وحدوثها 
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  :الشيخوخةأسباب ومشكلات  2-4
  .الشرايينمثل التدىور والضعف الجسمي والصحي العاـ وخاصة تصلب  حيوية:أسباب  2-4-1
مثل الفهم الخاط  لسيكولوجية الشيخوخة فقد يفهم بعض الناس أف الشيخوخة أسباب نفسية: 2-4-2

منو واشتعل الرأس شيبا وكذلك تؤثر الأحداث الأليمة معناىا أف الشيخ لؽشى متثاقلب ماداـ قد وىن العظم 
  . والخبرات الصادمة على الحالة النفسية للشيوخ

منها التقاعد وما يرتبط بو من نقص الدخل وزيادة الفراغ كسبب للمشكلبت بيئية:أسباب  2-4-3
عف الشعور النفسية من الأسباب البيئية التغير في الأسرة وزواج الأبناء وتفكك الروابط الأسرية وض

 الشيوخ.بالواجب لضو 
 : الأمراض المصاحبة للشيخوخة 2-5
 الأمراض العضوية: 2-5-1

 . ضغط الدـ وتصلب الشرايين والذبحة الصدرية -
 . القيض الدزمن وأمراض الجهاز الذضمي -
 (1983)عزت سيد اسما عيل  .الإصابة بالتهابات القصبة الذوائية -

  :الأمراض والاضطرابات النفسية  2-5-2
حيث يعالس الدريض من دورات مرضية يكوف فيها   : الاضطرابات الوجدانية في الشيخوخة  -

أحيانا مكتئبا وأخرى طبيعيا ثم ينتقل إلذ حالة من الزىو والابتهاج أو الذوس والاكتئاب في أشكالو الدختلفة 
 .وذلك شائع الحدوث بين الدسنين الفقراء

  : لرموعات من الاكتئاب 3الذيشار 

أف الشيوخ لؽيلوف إلذ الشعور بالتعاسة بسبب الظروؼ التي الاضطرابات المزاجية الخفية : - أ
 يلبقوف فيها الكثير من الدتاعب الدالية أو فقد الأقارب أو الحزف على الدفقود ...الخ 

 إلذ الحالات التي لػدث فيها الاكتئاب عن يشير لف  العصابي والتفاعلي : يالاكتئاب العصاب - ب
مثل حالات الذىوؿ أو الخوؼ ...ولف  التفاعلي إلذ حالات تحدث  بيخلفية متأصلة من رد الفعل العصا
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فيها الاكتئاب بعد أو مع الحزف على فقيد أو الذي لػدثو فقد الداؿ أو متاعب اجتماعية .و  كلتا الحالتين 
 . اسة ولغد صعوبة في النوـيشكو الدريض من شعور بالتع

يتميز الاكتئاب الداخلي أو العصلا بأحاسيس ذاتية بالتعاسة الشديدة الاكتئاب الشديد : - ت
وخاصة في الصباح كما يتميز بتباطؤ عقلي وجسمالش واضطراب شديد يظهر عادة عند الاستيقاظ من 

ـ القدرة على التركيز مع أفكار النوـ مع فقداف الشهية ونقص الوزف والإمساؾ ..وفقداف الاىتماـ وعد
  . سوداء واعتقادات ولعية

  : عصاب الشيخوخة 2-5-3

أف بعض الناس بطبيعتهم لذم شخصية صعبة الدراس ولذذا السبب فهم عرضة للنبذ إذا أصبحوا في 
حالة يضطروف فيها إلذ الاعتماد على الغير ومن الأعراض الشائعة التي تنتج عند النبذ وما يصاحبو من 

  : نذكر منها عاسةت

بدو وىو عرض شائع من أعراض الاكتئاب واف كاف كثيروف من كبار السن ي ملل :ال الضجر و - أ
قدر كبير من الضيق للمحيطين لل في أثناء النهار لؽكن أف يتسبب في عليهم الضجر لأسباب أخرى والد

إذا جدث ليلب فاف ىذا الضيق يصاحبو قلق لضو سلبمة ىؤلاء الدسنين خوفا عليهم من السقوط  أما، بهم
  . وإصابة أنفسهم بالأذى

ىو ترؾ الدنزؿ مع وجود احتمالات الضلبؿ .ومثل ىذه الحالة تسبب القلق :الشرود أو الهواـ  - ب
 . أمراض الدخإذا حدثت ليلب ...ومن أسبابها الضجر الدصحوب بالاكتئاب زيادة بعض 

وعدـ التحكم لدى الدسنين قد يكوف في البوؿ أو التبرز أو كليهما وىذه الظاىرة  التحكم:عدـ  - ت
  .الدعنويةما تسبب الاشمئزاز لدى الأىل والدريض نفسو لؼالطو شعور بالضيق وقد تنهار روحو 

يسمى خبل الشيخوخة أو خرؼ الشيخوخة وفيو يصبح الشيخ اقل   :الشيخوخة هاف  2-5-4
و النظافة  وإلعاؿاستجابة ولؽيل إلذ التذكر حكاية الخبرات السابقة ويلبح  نقص الشهية للطعاـ والأرؽ 

 . (في الألف للرجاؿ 0.6في الألف للنساء و) ( 0.8 ) نسبة ذىاف الشيخوخة لا يتعدىالدظهر.
 
 



 : الشيخوخة و المسنين.      يالفصل الثان                                                         

 
33 

 

 المسنين :خصائص مرحلة   2-6

حياتو بصورة عامة، وىي كغيرىا من  الإنسافتعػػد ىذه الدرحلة العمرية من الدراحل التي لؼتتم فيها      
والعقليػػة وىذه التغيرات في حقيقة الأمر تأخذ  والاجتماعيةالدراحػػػل تتميز ببعض التغيرات الطبيعية والنفسية 

في موت  استمرارية وفي التقدـ العمري الذي يصحب تمراريةالاسخطاً منحياً لضو التدىػػور والضعف بحكم 
 وتدىور خلبيا الجسم، وىذه التغيرات تأخذ لرالات وجوانب عديدة والتي لؽكن أجمالذا كالأتي: 

 الخصائص الجسمية:  2-6-1

ىذه الخصائص التغيرات الظاىريػػة والدرئيػػة مثل تغيرات الجلػػػد والشعر والوجو واليدين وكذلك  تتضمن و    
التغيرات  إلذ بالإضافةعلى عكػػازه  التوكؤالقدرة الحركيػػػة بشكل عاـ والتي تتمثل بالبطء في الدشي أو 

 الداخلية التي تحدث للهيكل العظمي والأحشاء وأجهزة الجسم الدختلفة.
وبصورة عامػػػػة أف الدسنين يعانػػوف من ضعف في الجهاز العصلا والذي ينعكس سلباً على النشاط      

تزاف ، وكذلك فأف الأجهزة الداخليػة يصيبها الوىن ويتسرب  الإ الحركي حيث يفقد الدسن الدقػة والدهارة و
 تضعف سيوـ فيو فتتقوس القامة والقلب والدعدة والرئتين والجهاز العظمي لنقص مادة الكال إلذالضعف 

 الساقين عن  ل الجسم وتتساقط الأسناف. 

تدتد التجويفات من الجانبين ويضيق شريط اللحاء ويظهر التدىور في  أما بالنسبة للمخ  فينقص وزنو و     
 الجهاز العصلا مبكراً في الشيخوخة. 

في  تغير قوة دفع الدـ وتغير السعة الذوائيػة  ذلك فأف ىناؾ تغيرات أخرى والتي تتمثل إلذ بالإضافة     
 إنقطاع الحيض لدى الدسنات.  للرئتين و

الشديد في نفسو من حيث فقػػداف القدرة على لشارسػة  بالإحباطوىو من جراء كل ىذا يشعر      
والعوف ، وقد يكوف الدساعدة  إلذيضفي عليو شعوراً بأنو كياف ناقص لػتاج  الأعماؿ الدختلفػػػة وىذا ما

 .عنو ا خروفأف يتضايق و يبتعد  ا خرينحتياج الدائم لدساعدة نتيجة لذذا الإ
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 لخصائص المرفولوجية: 2-6-2
صاحب التحسن الكبير في الرعاية الصحية في العالد ازدياد عدد الدسنين في المجتمع حيث يتوقع 

ولا لغب النظر  عاـ. 65من الدسنين فوؽ  2030من سكاف العالد عاـ  %20الخبراء أف يكوف 
للشيخوخة كمرض و لكن كعملية طبيعية تشمل التغير التدرلغي في الشكل و الوظيفة والقدرة على تحمل 
الضغوط وىو يبدأ من التدىور الدتدرج الذي لػدث من قمة النضج البدلش والصحي في العقد الثالث من 

  .ت الفسيولوجية الدتعلقة بالسن مبكرا جدا عما نتصورالعمر حيث ) لسوء الح  ( تبدأ التغيرا
علبمات الشيخوخة كما نعرفها ىي قصر القامة والطفاض في المحتوي العضلي للجسم والشعر  و

الأبيض وتجاعيد البشرة وضعف التناسق العضلي الحركي وسن اليأس عند النساء ونقص الخصوبة للرجاؿ 
سية واجتماعية مثل ضعف التقدير للذات وضعف الرغبة في وفقد الأسناف. ويصاحب ذلك عوامل نف

 .و القلق النفسيالعمل والاكتئاب والوحدة 
ويبدأ قواـ الدسن والضناءات ظهره الطبيعية في التدىور مع تقدـ السن حيث تتحرؾ الرأس للؤماـ 

 عمود الفقري مثل حرؼويزيد الضناء الفقرات الصدرية ولؼتفي الالضناء الأمامي للفقرات القطنية ويصبح ال
C   بدلا من الضناءاتو الطبيعية وتبدأ الركبتين في الانثناء وكل ىذه الأوضاع الخاطئة تغير من ميكانيكية

 .أجزاء الجسم وتؤدى إلر آلاـ واستهلبؾ زائد للطاقة
من   %5-3التغيرات العضلية مع تقدـ السن: يبدأ الشخص بعد سن الثلبثين في فقد من 
كل عشر  %30المحتوى العضلي كل عشر سنوات مع زيادة أكبر ما بعد الستين لؽكن أف تصل إلر 

سنوات بعد السبعين وأكثر الضعف يكوف في عضلبت الجذع والساقين وىي العضلبت الذامة لكل 
 .أنشطتنا الحركية

قص الدرونة مع تقدـ السن: تزداد الروابط البينية في الكولاجين بشكل مكثف وىو البروتين الدوجود 
بروتين  فيفي الأنسجة ويسمح باستطالتها لشا يعيق قابلية النسيج للتمدد والاستطالة وىناؾ أيضا نقص 

مل آخر يضاؼ إلر ما يؤدى إلر ضعف خاصية رجوع الأنسجة لوضعها الطبيعي بعد الشد وعا لسنينالأ
ذلك وىو قلة حركة الدسن لشا يزيد من نقص الدرونة كل ىذه العوامل تؤثر على حركة الدريض و تعوقها 
خاصة في منطقة الرقبة والجذع والحوض ويؤدى أيضا إلذ تهديد توازنو. ومع تقدـ السن يقل سمك غضاريف 

 .الدفاصل و تتاكل وتصبح حركتها مؤلدة
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 نفعالية :الخصائص الإ 2-6-3

للمسنين تتسم بأ ا ذاتية الدركػػز، أي أ ا تدور حوؿ الذات  الإنفعاليةلؽكن القوؿ بأف الخصائص 
نوع من ألظاط الأنانية لديهم حيث يلجأ الدسنوف من  إلذوىذا بدوره يؤدي  ا خرينأكثر لشا تدور حوؿ 
نفعالاتهػم فهي إدرة على التحكم الصحيح بلقػػنتبػػاه المحيطين بو ، وأف الدسنين ليس لذم اإخلبلذا لإستحواذ 
نفعالات مرحلة الطفولة إنفعالات الدراحل العمرية التي لؽر بها الفرد، فترى بعضها يوافق إخليط مزدوج من 

نفعالات الدراىقة وبعضها الأخر لػاكي مرحلة الشباب والرشد، بمعق أخػر أف ىذه إوبعضها يتوافق مع 
 نفعالية الدتعلقة بمراحل النمو الدختلفة للفرد.تدثل لزصلة الجوانب الإ الدرحلة العمرية

نفعالػػػػي للمسن يغلب عليػػو لوف غريب من التعصب للػػرأي وؿ بأف الجانب الإوبشكل عاـ لؽكن القػػ     
د سلوكيات بصلو ، فنػػراه متطرفاً في نق إليهموبالتالر لكل ما لؽت  إليووالعواطف وللجيل الذي ينتمػػوف 

أرائهم وتعصبهم فأ م يشعروف بنوع من  ا خروفيتقبل  وعندما لا الإجتماعيةالأجياؿ التاليػػػة ومعاييرىم 
العميق بالفشل وعدـ القيمة  بالإحساسفي أعماؽ أنفسهم بحيث يؤدي بهم ىذا الشعور  الاضطهاد

يرغبوف بوجودىم  لا يتقبلو م و لا  خرينابأف  اعتقادىم والدهانة أحياناً أي تدلش مفهػػوـ الذات لديهم و
وأحياناً يكوف  الاضطهادلظو السلوكيات العدوانيػػػة لديهم في لرابهة ىذا  إلذفي الحيػػػاة ، الأمر الذي يؤدي 

ينفعلوف أو يتفاعلوف معها وكأ م يعبروف بذلك عن الذوة  موقفهم من ىذه الأمػػػور بشكل سللا بحيث لا
بالخموؿ وبلبدة الحس وأحياناً  انفعالاتوين الأجياؿ الأخػػرى ، لذا فأف كثير منهم تتصف الساحقة بينهم وب

 .استو ولظو اليأس والسأـ في ذاتويزيد من تع عن البيئػة والمحيط وىذا ما بالاغتراب

يكتنفها الخطػػأ  الدسنين لضو الدثيرات كثيػػػراً ما انفعالات( في ىذا الصدد بأف  1992)  ويرى  خطار     
تكوف شاذة لا تتناسب ومقومات الدوقف الذي يثير  انفعالاتهمأدراؾ الدواقف المحيطػة بهم ولذلك فأف  إزاء

 (53-51، 1992)خطار أمين و آخروف . الانفعاؿفي نفسو ذلك 
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 :الخصائص العقلية 2-6-4

نسبياً ح  أوؿ  ثابتةالكفاءة العقليػػػة العامػػػة للمرء تبقى  أف إلذالحقيقػػػة تشير دراسات النمػػػو  في     
 الخمسينات، ثم تبدأ بعد ذلك بالتدىور ببطء مع تقدـ العمر لضو الستين.

يضاً تبدأ بالتدىور قليلًب ومع تزايد العمر ولو أ ا إف التذكر أما من حيث قػػػدرة الدسنين على التعلم و     
التي تؤكػػػد وخاصة بالنسبة لعمليػػػة التذكر بأ ا قد تتناسب طردياً مع التقدـ العمري ،  ا راءأف ىناؾ بعض 

 الدسن قد يتذكر أحداث وقعت لو في السنوات الأولذ من عمره. أفحيث 

كعمليػة عقلية أساسية من عمليات التعلم   الإدراؾعلى  ( ، أف  قػػدرة الفرد1984ويرى الطحاف )     
أكثر  الاستدلاليةتتأثر بضعف القشرة الدخيػػة نتيجة كبر السن ، وأف الدراسات أكدت على أف القدرة 

 (134، 1984)الطحاف محمد خالد  القدرات تدىوراً في سن الشيخوخة.

 : الإجتماعيةالخصائص  2-6-5

للمسن ترتبط في حقيقة الأمر بالعديد من الدتغيرات والتي تكمن في النسق  الإجتماعيةأف الخصائص      
 الإجتماعيةسماتو الشخصيػػػػة ، كما يلبح  أف العلبقات  إلذ بالإضافةالذي يعي  فيو الدسن  الاجتماعي

حد كبيػر على أقرانو القدماء والذين يعيشوف بالقرب منو )  إلذللمسن بشكل عاـ تكاد تكوف مقتصرة 
ذلك فأف الدسن ليست لديػػػو  إلذ بالإضافةأماكن بعيػػػػدة حيث يقطن بعض أصدقائو( ،  إلذلتعذر تنقلو 

لذم ضيقة وقد تقتصر  الإجتماعيةلغعل العػػػلبقات  ندفاع لتكوين علبقػػات جديدة وىذا ماالإ الذمػػة و
شعورىم  إلذعلى الأبناء والأحفاد ، لشا ينتج عن ىذا شعور الدسن بالوحػػدة القاسية والذي يؤدي أحياناً 

بتهاج لدا ىم عليػػػو ، ولذذا السبب تعتريهػػم الوحشة بسبب انقراض أقرا م واحداً تلو بالسأـ والدلل وعدـ الإ
نفسػػو ويستوح  الدكػػاف والزمػػاف الأخر فػلب يرى أحد من أقرانو أو أصدقاء طفولتو فتدب الوحشة في 

 جحيػم مطبق.  إلذ إليووخاصة بعد رحيل رفيق العمر ) الزوج أو الزوجة( فعندىا تتحوؿ الحيػػػاة بالنسبة 
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 :القلق لدى المسنيناستراتيجيات التعامل مع  2-7
 :القلق علاج  2-7-1

العػلبج ، بفئػة الدسػنين الأمػرفي يومنا ىذا، لؽكن علبج اضطرابات القلق على لضػو فعػاؿ، حػ  عنػدما يتعلػق 
العلبج عن طريق المحادثػة قػد يسػاعد كثػيرا الدسػنين الػذين يعػانوف مػن اضػطرابات القلػق. في العػلبج  :النفسي

تفكػػػيرىم، وبالتػػػالر تغيػػػير سػػػلوكهم في كػػػل مػػػا يتعلػػػق  ألظػػػاطاللبزمػػػة لتغيػػػير  الأدواتالنفسػػػي يتلقػػػى الدرضػػػى 
 .التي مصدرىا القلق بالأفكار

  لمشكلات النفسية:ا 2-7-2
التػوتر والقلػق وعػػدـ السػيطرة علػى الانفعػػالات، ويػرى علمػػاء  إلذىنػاؾ أمػور عػػدة تػدفع كبػار السػػن  -

في العمػر زاد مسػتوى القلػػق الػنفس أف حالػة القلػق تعػد سمػة لشيػزة لدرحلػة كػػبر السػن، وأف الأفػراد كلمػا تقػدموا 
لديهم، وأف توتر الدسنين ينتج عن مصادر عدة ألعها: ما يتعلق بالصحة نتيجة للبضػمحلبؿ في بنػاء الجسػم 

قلػػػق الانفصػػػاؿ والإحسػػاس بالوحػػػدة وظػػػروؼ  إلذونقػػص القػػػدرة علػػػى مقاومػػة الدػػػؤثرات الخارجيػػػة... إضػػافة 
يرا ىػػوس الدػػوت حيػػث الإحسػػاس بالنهايػػة واليػػأس مػػن التقاعػػد الػػذي ينػػتج عنػػو عػػدـ الأمػػاف الاقتصػػادي وأخػػ

  الشفاء.
الدسػػنين الػػذين يعػػانوف مػػن  للؤشػػخاصاليػػوـ تقػػدلص العػػلبج الػػدوائي  مػػن الشػػائع ي:العػػلبج الػػدوائ -

الحالػة الطبيػة العامػػة  إلذحػذرا بػالنظر  أكثػريكػوف العػلبج  أفالقلػق. علػى الػرغم مػن انػو في ىػذه السػن لغػػب 
 .، لكن مع ذلك، فانو فعاؿ جداالأخرى الأدويةالقلق مع  أوالدضادة للبكتئاب  الأدويةوالتفاعل بين 

الدضػػػادة للبكتئػػػاب، الػػػتي لػػػديها  بالأدويػػػةعػػػادة مػػػا يعػػػالم الدرضػػػى الدسػػػنين الػػػذين يعػػػانوف مػػػن القلػػػق  -
يسػػتمر علػى الدػػدى الطويػل ويسػػمح بتحسػػن   أفعلػى عػػلبج حػػالات القلػق. ىػػذا العػلبج لغػػب  أيضػػاالقػدرة 
 .ودة الحياةكبير  

كالبنزوديازيبينػات، الػتي تسػتخدـ للعػلبج الدوضػعي في حػالات  للقلػق الدضػادة الأدويػةىػي  أخػرىطريقة 
 .تخفف من اضطرابات النوـ أ االقلق وح  
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 تمهيد:
تتضمن الأنشطة البدنية لذذه الفئة العمرية: الأنشطة البدنية الترولػية أو أنشطة وقت الفراغ، والتنقل 
)مثل الدشي أو ركوب الدراجات(، والأنشطة الدهنية )إذا كاف الشخص لا يزاؿ يعمل(، والأعماؿ الدنزلية، 

طار الأنشطة الأسرية والمجتمعية اليومية. واللعب، والدباريات، والألعاب الرياضية أو التدريبات الدخططة في إ
ومن أجل تحسين اللياقة القلبية التنفسية واللياقة العضلية، والصحة الوظيفية وصحة العظاـ، والحد من خطر 

 الإصابة بالأمراض غير السارية
 تعريف النشاط البدني: 3-1

لحركة الإنساف وكذلك عملية التدريب تستخدـ كلمة النشاط البدلش كتعبير يقصد بو المجاؿ الكلي والإجمالر 
 والنشاط والتربص في مقابل الكسل والوىن والخموؿ.

وفي الواقع فإف النشاط البدلش بمفهومو العريض ىو تعبير شامل لكل ألوف النشاطات البدنية التي يقوـ بها 
، لأنو جزء مكمل اجتماعيالإنساف،والتي يستخدـ فيها بدنو بشكل عاـ وىو مفهوـ انتربولوجي أكثر منو 

 لبني الإنساف. والاجتماعيةومظهر رئيسي لدختلف الجوانب الثقافية والنفسية 

ولقد استعمل بعض العلماء تعبير النشاط البدلش الرياضي على اعتبار أنو في المجاؿ الرئيسي الدشتمل على 
الذي اعتبر النشاط البدلش  ألواف أشكاؿ أطر الثقافة البدنية للئنساف ومن بين ىؤلاء العلماء )سوزلالوف(

وغالبا في ذلك لدرجة أنو يريد ذكر التربية  الأخرىبمنزلة النظاـ الرئيسي تتدرج تحتو كل الأنظمة الفرعية 
كالتدريب   الأخرىالبدنية على الإطلبؽ في مؤلفاتو واعتبر النشاط البدلش التغيير الدتطور تارلؼيا في التغييرات 

 ولكن بمضامين لستلفة. ا فىي تغيرات ما زالت تستخدـ ح  البدلش والثقافة البدنية و 

 تعريف النشاط البدني الرياضي:  3-2

يعتبر النشاط البدلش الرياضي أحد أشكاؿ الرقي للظاىرة الحركية لدى الإنساف وىو أكثر تنظيما وأرفع 
 للنشاط البدلش. الأخرىمهارة من الأشكاؿ 

بأف نشاط ذو شكل خاص، جوىر الدنافسة الدنظمة من أجل القدرات وضماف "مات فيف"  ويعرؼ
 أقصى تحديدا لذا . 
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تدريب بدلش بهدؼ تحقيق أفضل نتيجة لشكنة في الدنافسة لا من  بأنووبذلك فعلى ما لؽيز النشاط الرياضي 
افس سمة أساسية أف التن"كولد ولا" أجل الفرد الرياضي فقط وإلظا من أجل النشاط في حد ذاتو وتضيف 

تضفي على النشاط الرياضي طابعا إجتماعيا ضروريا وذلك لأف النشاط الرياضي لإنتاج ثقافي للطبيعة 
 التنافسية للئنساف من حيث أنو كائن إجتماعي ثقافي .

البدلش الخالص ومن دونو لا لؽكن أف نعتبر  بالاندماجويتميز النشاط الرياضي عن بقية ألواف النشاط البدلش 
أي نشاط على انو نشاط رياضي أو نسبة إليو كما أنو مؤسس أيضا على قواعد دقيقة لتنظيم الدنافسة 
بالعدالة والنزاىة وىذه القواعد تكونت على مدى التاريخ سواء قدلؽا أو حديثا والنشاط الرياضي يعتمد 

، مثل الخطط وطرؽ ارس وفي شكلو الثانوي على العناصر أخرىمبشكل أساسي على الطاقة البدنية للم
 اللعب .

إلذ أف النشاط الرياضي لؽكن أف يعرؼ بأنو " نشاط اللعب التنافسي داخلي  "لوتس ويسج"ويشير 
وخارجي الدردود أو العائد يتضمن أفراد أو فرقا تشترؾ في مسابقة وتقرر النتائج في ضوء التفوؽ في الدهارة 

 البدنية والخطط" 

 ياضي:أهداؼ النشاط البدني الر   3-3

 هدؼ التنمية البدنية: 3-3-1

الوظيفي  بالأداءيعبر ىدؼ التنمية البدنية والرياضية عن إسهاـ النشاط البدلش الرياضي في الإرتقاء      
للئنساف ولأنو يتصل بصحة الفرد ولياقتو البدنية،فهو يعد من أىم أىداؼ النشاط البدلش الرياضي إف لد 
يكن ألعها على الإطلبؽ وتطلق عليو بعض الددارس البحثية ىدؼ التنمية العضوية لأنو يعهد إلذ تطوير 

ختارة وكذلك المحافظة على مستوى وتحسين وظائف أعضاء الجسم من خلبؿ الأنشطة البدنية الحركية الد
 الدقصورة على النشاط البدلش الأىداؼىذا الذدؼ على أنو من  ألعيةأداء ىذه الوظائف وصيانتها، وتتمثل 
أنو يستطيع أف يقدـ ذلك الإسهاـ لبدف الإنساف بما في ذلك  أخرماـ الرياضي ولا يدعي أي علم أف إنض

)أمين  بوية والتعليمية الأخرى بالددرسة أو خارجها كالأندية مثلب.الطب،وىذا يسري على سائر الدواد التر 
 (159-129، 1997أنور الخولي 
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 هدؼ التنمية المعرفية   3-3-2

يتناوؿ ىدؼ التنمية الدعرفية العلبقة بين لشارسة النشاط البدلش وبين القيم والخبرات والدفاىيم الدعرفية التي 
 لؽكن إكتسابها من خلبؿ لشارسة ىذا النشاط الرياضي وتحكم أداء تم بشكل عاـ.

ل والتركيب والتقدير عرفية كالفهم والتطبيق والتحليويهتم الذدؼ الدعرفي بتنمية الدعلومات والدهارات الد
 لجوانب معرفية في جوىرىا رغم إنسابها للنشاط الرياضي 

 هدؼ التنمية النفسية 3-3-3

الحصائل الإنفعالية الدقبولة التي تكتسبها برامج  يعبر ىدؼ التنمية النفسية عن لستلف القيم والخبرات و
ثير في تكوين الشخصية الدتزنة للئنساف لو، بحيث لؽكن إجماؿ ىذا التأ للممارسينالنشاط البدلش الرياضي 

والتي تتصل بالشموؿ والتكامل، كما يؤثر النشاط البدلش الرياضي على الحياة الإنفعالية للفرد بتغلغلو إلذ 
 .( دروي  كماؿ)مستويات السلوؾ

على خمسة عشرة ألف ويتكو(  )أوجليفيلقد أوضحت الدراسة التي وجدىا الرائد في علم النفس الرياضي 
 من الرياضيين للتأثيرات النفسية التالية :

 ولغيرىم. لأنفسهماكتساب الحاجة إلذ تحقيق أىداؼ عالية  -
الإتساـ بمستوى رفيع من الكيفيات النفسية الدرغوبة مثل ) الثقة بالنفس،الإتزاف الإنفعالر،التحكم  -

 .(عصاـ عبد الخالق )التغيرات العدوانية( في النفس،الطفاض التوتر،إلطفاض

 هدؼ التنمية الحركية  3-3-4

حرة الإنساف وتعمل على  تتعهديشمل ىدؼ التنمية الحركية على عدد من القيم والخبرات والدفاىيم التي 
ووصف ىذه الدفاىيم " الدهارة الحركية " وىي عمل حركي يتميز بدرجة عالية من  تطويرىا وارتقاء بكيفياتها
 الدقة بإلصاز ىدؼ لزدد .

لدى الفرد  أنواعهافالنشاط البدلش الرياضي يسعى دوما لوصوؿ إلذ رفع مستويات الدهارة الدركبة بمختلف 
اءه .كما يعمل النشاط البدلش بشكل يسمح لو بالسيطرة الدمكنة على حركاتو ومهاراتو ومن ثم على أد
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الرياضي على لظو العلبقات الإجتماعية كالصداقة والألفة الإجتماعية التي تجعل الفرد يتقبل دوره في المجتمع 
 (78، 1997)أمين أنور الخولي  وتعلمو الإنضباط الإجتماعي والإمتثاؿ لنظاـ المجتمع

 الفراغ  وأنشطةهدؼ الترويح   3-3-5

تحتل الدمارسة الرياضية مكانة بارزت بين الوسائل الترولػية البريئة التي تساىم في تحقيق الحياة الدتوازنة وىو 
اكتساب الفرد الدهارات الحركية الرياضية زيادة عن الدعلومات والدعارؼ الدتصلة بها  إلذالذدؼ الذي يرمي 

الغابية بحيث تصبح لشارسة النشاطات  تاتجاىاالرياضية وبشكل  بالأنشطةالاىتمامات  إثارةوكذلك 
الرياضية نشاطا ترولػيا يستثمروف الفرد في وقت فراغو لشا يعود عليو بالصحة الجيدة والارتياح النفسي 

 (95، 1997)أمين أنور الخولي  ي.والانسجاـ الاجتماع

 تأثيرات الممارسة البدنية الرياضية :  3-4

 ممارسة النشاط البدني الرياضي وأثرة على الحالة المزاجية : 3-4-1

يعني الدزاج حالة الفرد الإنفعالية أو قابلة للئنفعاؿ وأسلوبو فيو ، ولذلك فهو دائم ومستمر يعكس    
 الحالة الدزاجية التي لا تستمر عادة إلا لفترة قصيرة .

الدشاكل التي قد يعالش منها الفرد الغير الدمارس للنشاط البدلش الرياضي التوتر والقلق والحزف  أىمومن 
والغضب والعدواف والحيوية والنشاط ، التعب والكسل، الإضطراب والإرتباؾ كما تؤثر لشارسة الأنشطة 

، مقابل إلطفاض الأبعاد الذوائية مثل الجري، الدشي ، والسباحة على زيادة الحيوية والنشاط لدى الفرد 
الأخرى السلبية وبالرغم من أف أغلبية البحوث والدراسات التي تم عرضها تعد وجهة نظر من حيث أ ا 
تؤدي إلذ تغيرات إلغابية في الحالات الدزاجية فإف ىذه العلبقة لا ترتقي إلذ السبب والنتيجة، وإلظا ما تزاؿ 

 والدراسات . من القروض تتطلب الدزيد من البحوث أنواع
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 ض القلق والإكتئاب :نشاط البدني الرياضي وأثرة على خفممارسة ال -3-4-2

النفسية شيوعا في ىذا العصر الذي لؽكن أف نطلق عليو ببساطة )عصر  الإمراضيعد القلق النفسي أكثر 
بمعرفة التمرينات التي تساعد على علبج القلق  الأخيرةالباحثوف في السنوات  أىتمولقد  القلق( .

وىو أكثر  %66بين الناس حوالر  الاكتئاب انتشارالأبحاث العلمية أف معدؿ  وأظهرت والاكتئاب
 وغالبا ما يبدأ في عمر الشباب .%22بين النساء والرجاؿ  انتشار

 %85بيا أمريكيا أف ط 2956على عينة قوامها  2986وتشير نتائج البحوث التي قاـ بها دوشماف 
 استخداـوبذىب دوشماف إلذ توقع زيادة  الاكتئابالتمرينات الرياضية كعلبج  استخداـمنهم يصفوف 

 التالية : للبعتباراتلشارسة النشاط البدلش الرياضي كنوع من الوقاية والعلبج في لراؿ الصحة النفسية 

  إلذ الأفضل .تزايد الوعي بألعية أسلوب الحياة في تطوير حياة الفرد 

  تطور لرالات جديدة تستخدـ التمرينات الرياضية كنوع من العلبج مثل : لرالات الصحة
 النفسية والطب السلوكي .

  لزددات إستخداـ العلبج التقليدي لبعض الأمراض النفسية والحاجة إلذ استخداـ أساليب
 علبج حديثة مثل التمرينات الرياضية .

  الحاجة إلذ البحث عن بديل أقل لساطرة مثل : و زيادة التكلفة لعلبج الأمراض النفسية
 النشاطات الرياضية .

 ممارسة النشاطات البدنية الرياضية وأثرها على الحالة الإنفعالية : 3-4-3

أو التوازف بين الفرد ولزيطو الإجتماعي كما  الإستقرار نفعاؿ بشكل عاـ مظهر الفقداف ويعتبر الإ
الإكلينيكة الددنية تدعم فائدة  ا راءلصدر بالإشارة إلا أف  أنو الوقت ذاتو وسلبت لإعادة التوازف و

التمرينات الرياضية بصفة عامة علة الإنفعالات لكل من الجنسين وفي لستلف العمر ، حيث النشاط 
الإنفعالات الإجابية مثل : الإستماع ، السعادة ، الرضا ، الحماس ،  البدلش الرياضي يؤدي إلذ زيادة

 التمرف ...الخ 
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التعرؼ على العلبقة بين إنتظاـ الأفراد في لشارسة النشاط البدلش الرياضي  2987لقد حاوؿ " كارتر" 
لرياضة ىي أكثر استمتاع بالسعادة ، وأمكن تفسير ذلك في ضوء التغيرات التي حسنت نتيجة لشارسة ا

 ومنها : زيادة كفايات الذات والحصوؿ على فرص الإتصاؿ اللئجتماعي .

 ، فوائد لشارسة الرياضة على الصحة النفسية من النواحي التالية : 2982ولقد أظهر "فولكينز" سنة 

 .تحسين اللياقة البدنية والتي تظهر في إدراؾ التحكم والتمكن الذي يؤدي بدوره إلذ السعادة 

 ت الذوائية بمثابة التغذية الرجعية الحيوية .التمرينا 

 تأثير النشاط البدني الرياضي على السمات الشخصية :   3-4-4

يتبين تأثير النشاط البدلش الرياضي على شخصية الفرد ومدى ألعية ىذه الأخيرة في ترقية السلوؾ 
حفض السلوؾ العمرالش الإنسالش ، ومن ذلك أف بعض علماء النفس يروف أف لشارسة الرياضة تؤدي 

باإعتبارىا وسيلة لتنفس الطاقة ، وإ ا تساعد على التخلص من بعض الأمراض  النفسية مثل الإكتئاب 
 وإف تطوير اللياقة البدنية يؤثة في تحسين مفهوـ وتقدير الذات لدى الفرد .

 : الرياضة لكبار السن الأنشطة البدنية و ممارسة  3-5
الرياضة البدنية بانتظاـ من أىم الأسلحة الضرورية اللبزمة للكبار في الحرب ضد تعتبر لشارسة    

وقد أدت  . لعضلبتو يؤدى إلذ إضعافها الإنسافأنو لشا لا شك فيو أف عدـ استخداـ   .الشيخوخة
منجزات الحضارة الحديثة والددينة إلذ الكسل والخموؿ ، فعندما ضمن الإنساف طعامو وقلت حركتو أصبح 

رضة للئصابة بالأمراض الدزمنة التي كانت نادرا ما تدالعو عندما كاف يعتمد في حياتو على حركتو العضلية ع
وجهده الجسمالش قبل أف يعتمد كلية على ما تقدمو التكنولوجيا الحديثة لو من الوسائل والأجهزة التي 

 (2014)موقع إلكتروني ،الصحة للجميع  . دوف أف يبذؿ جهداً جسمانياً  يءوفرت لو كل ش
كل عاـ بعد أف يتجاوز سن الثلبثين لشا لػد من نشاطو  %1إف استهلبؾ الفرد للؤكسجين بنسبة      

 . عند التقاعد في سن الستين للؤكسجينمن استهلبكو  %30أنو يفقد  أي العمر.مع التقدـ في 
يصل إلذ سن الستين فإف مزاولتو للرياضة البدنية الدنتظمة تجعلو يستهلك  الذيأما الشخص الرياضي     

  . التي يستهلكها شاب في الثلبثين لا لؽارس الرياضة البدنية الأكسجيننفس كمية 
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أف يسترجع جميع وظائف أعضائو الطبيعية لو أنو مارس الرياضة البدنية الدنتظمة .  إنساف أيويستطيع      
أف يستفيدوا من مزاولة التمرينات  بإمكا مالدسنين الذين بلغوا سن الخامسة والسبعين أو الثمانين  ح  و

في ىذه السن الدتأخرة ، وينعكس ذلك في تحسن الصحة العامة وتحسن  يبدؤو االرياضية الدنتظمة رغم أ م 
هم ، وتتحسن شهيتهم ، ويستمتعوف وظائف الدخ ، وزيادة فرص تدتعهم بالحياة ، وتقل أوزا م وتزيد حيويت

  . بنوـ أعمق وأىدأ
وعدـ  المجتمع،تساعد الرياضة الدسنين في زيادة كفاءتهم الذىنية وقدرتهم على الالطراط في  و      

 .الرياضةالانسحاب من الحياة والعزلة الاجتماعية بسبب الثقة التي يكتسبو ا نتيجة مزاولة 
أف لشارسة الرياضة في ىذه السن تقلل من تعرض الدسنين للؤزمات القلبية أو العلمية  الدراسات تؤكدهوما 

  . السكتات الدماغية أو الأمراض الدزمنة أو السرطاف
الطاعنين في السن  في الصحة و الدتداعيينالسن  ولقد أجريت دراسية علمية على لرموعة من كبار     

عاما ما رسوا الرياضة لددة عشرة أسابيع متتالية ، ووجد أف عضلبتهم قد  98و  74تتراوح أعمارىم بين 
  . البدنية التمرينات الؽارسو لد  الذين اقرأ مقويت وزادت سرعة مشيهم وقدرتهم على صعود السلم عن 

 لدى كبار السن: الرياضية أهمية الأنشطة 3-6
التركيب العضوي للمتقدـ في العمر قد فقد الكثير من قدرتو على الاستجابة للراحة وكذلك لاف  إف

تصيب الجهاز الدوري الوعائي والجهاز التنفسي تزداد مع التقدـ في السن فاف  التيالأمراض الالضلبلية 
لسن فيجب أولا عنيف بالنسبة لكبار ا جسمالشتدريب  أي ةبعض الاحتياجات تصبح ضرورية قبل مزاول

يشرؼ عليها متخصص  أفعرض الدسن لفحص طلا شامل وفي حالو التمرينات والألعاب الجماعية لغب 
"يعتبر الدسن النشط مثيرا كافيا 79-60"وبالنسبة للمسنيين الذين لا يتمتعوف باللياقة الكافية  ماىر

 .لإحداث بعض الأثر التدريلا الدطلوب 
يراعى التزايد من  أففيجب ، لنسبة للمسنيين لا تقل درجو شدتواضي بانوع التمرين الري أفوالواقع 

 ،.للعضلبت الكبيرة والتقليل منها للعضلبت الصغيرة ةالتوفيقي الأنشطة
 حامض  أومائها الحار بعض الأملبح  إلذيضاؼ  التيالدغاطس  أو :الحمامات المعدنية

 وبالتالر تنحف الجسم وتساعد على انتظاـ الدورة الدموية  الفحم وحرقو إذابةالفحم تفيد فعلب في 
 العامة.للشيوخ الدسنيين في أزالو السمنة والصحة  بة:فهو مفيد جدا بالنسلتدليكا 
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 خلاصة: 
ية الترولػية ووقاية الجسم من والألعاب الرياضية لذا فوائدىا الكبرى في الناح ةفاف الرياضة البدني وىكذا

يتاح لذم  ويستطيع الأشخاص الذين لاو خصوصا القلق النفسي موضوع بحثنا ىذا، الدرضية ة صابالإ
لؽكن الاستعاضة عنها بالدشي يوميا في الذواء الطلق لدده ساعة  ،والألعاب الرياضية يةالرياضة البدن ةلشارس

 عدـ تراكم وذلك لو اثر كبير في-كيلو متر لاستنشاؽ الذواء النقي  6مشيا جديا يقطع الدسن فيو مسافة 
 .ةتكوف الأرض منبسطة لشهد أفالدىن حوؿ الجسم وبالنسبة للشيوخ ينبغي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  



 

 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الثانػػػػػػػػػػي:الثانػػػػػػػػػػي:  البػػػػػػػػػابالبػػػػػػػػػاب
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  ػػػة ػػػة ػػػػػػػػػػل الأوؿ: منهجيػػػػػػػػػل الأوؿ: منهجيػػػػػػػالفصػػػالفصػػػ
  . . البحث و إجراءاته الميدانيةالبحث و إجراءاته الميدانية
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 منػهج البحث:   1– 1
عبد اليمين أف الدنهج ىو الطريقة التي تؤدي إلذ الغرض الدطلوب ويعرؼ أحد العلماء  يرى بوداود         

الدنهج بأنو :" فن التنظيم الصحيح لسلسة من الأفكار إما من أجل الكشف عن حقيقة لرهولة لدينا أو 
 . (26، 2010)اليمين  من أجل البرىنة على حقيقة لا يعرفها ا خروف"

باختلبؼ الدواضيع والدشكلبت الدطروحة، فملبئمة  ولشا ىو متفق عليو، أف منهج البحث لؼتلف      
 من الواقع.   يبةالدتوصل إليها أكثر مصداقية وقر و تحقيق أىدافو لغعل النتائج  البحث،الدنهج لدشكلة 
عبارة عن دراسة عامة لظاىرة موجودة في  وىوفي ىذه الدراسة الدنهج الوصفي  لطالبافاولقد استخدـ 

 جماعة معينة وفي مكاف معيين ، وتحت ظروؼ طبيعية وليست صناعية كما ىو الحاؿ في الدنهج التجريلا

.و لقد استخدـ الدنهج الدسحي باعتباره واحد من الدناىج الأساسية في البحوث  (92، 2010)اليمين 
الوصفية ، حيث كاف الذدؼ من الدراسة الدسحية ىو جمع الدعلومات والبيانات وتصنيفها والتعبير عنها  

الدسنين  على القلق النفسي عندقيد الدراسة و التعرؼ كميا وكيفيا ، حيث تم جمع الدعلومات العامة للعينة 
 ومقارنة مستوياتو عند الدسنين الدمارسين للنشاط البدلش والرياضي وغير الدمارسين.

 مجتمع وعينة البحث : 1-2
 مجتمع البحث: 1-2-1

الذكور من ولاية غليزاف وقسموا إلذ  الدسنينلرتمع الأصل  أي من عينة البحث من  أخذت       
مقصودة من ىذا تم اختيارىم بطريقة ، بدنية رياضية بالانتظاـالذين لؽارسوف أنشطة لرموعتين الأولذ ىم 

تم اختيارىم بطريقة  مسنا، والمجموعة الثانية الدسنين غير الدمارسين، 15المجتمع ، والذين بلغ عددىم 
 مسنا 15مقصودة وبلغ عددىم أيضا 

 
 السن )سنة( الطوؿ ) سم ( الوزف )كلغ (

 الدتوسط الحسابي 61,5 172,75 76,55

 الإلضراؼ الدعياري 4,80 4,87 4,46

 نشاط الرياضيقيم الطوؿ و الوزف للفئة الممارسة لليبين   1جدوؿ رقم 
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 السن )سنة( الطوؿ ) سم ( الوزف )كلغ (

 الدتوسط الحسابي 61,3 173,9 76,4

 الإلضراؼ الدعياري 4,50 6,44 8,66

 نشاط الرياضيللفئة الغير الممارسة لل قيم الطوؿ و الوزف يبين 2جدوؿ رقم 

 مجالات البحث : 1-3
الدسنين الدمارسين وغير الدمارسين للنشاط أجرى البحث على لرموعة من المجاؿ البشري: 1-3-1

 . البدلش والرياضي
 .غليزافأجريت الدراسة في ولاية المجاؿ المكاني:  1-3-2
 المجاؿ الزماني: 1-3-3

 .2014 فيفريإلذ غاية شهر  2014 نوفمبرفي ىذه الدراسة منذ شهر شرع راسة النظرية : الد -
 مايإلذ   2014مارسفي الفترة الزمنية الدمتدة بين : تدت ىذه الدراسة الدراسة الميدانية:  -

2014 . 
 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث:  1-4

أي موضوع من الدواضيع الخاضعة للدراسة يتوفر على متغيرين أولذما متغير مستقل وا خر متغير  إف    
 تابع.
 المتغير المستقل: - أ

العامل الذي يتناولو الباحث بالتغيير لتحقق من علبقتو بالدتغير التابع إف الدتغير الدستقل ىو      
 ".النشاط البدلش والرياضيوفي دراستنا الدتغير الدستقل ىو" (129، 2010)اليمين 

 المتغير التابع: - ب
 ".القلق النفسي  "ىذه الدراسة الدتغير التابع ىو ىو نتيجة الدتغير الدستقل وفي         
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 المتغيرات المشوشة:   -ج
ىي جميع الدتغيرات التي من شأ ا التأثير على نتائج البحث وقصد ضبطها والتحكم فيها قاـ الطالب       

 بمجموعة من الإجراءات، والدتمثلة في : 
 توحيد جنس العينة بحيث كانت كلها الدسنين الذكور. -
 فصل الدسنين الدمارسين عن غير الدمارسين أثناء الإجابة عن الاختبار -
 سنة66إلذ  60اختيار العينة متقاربة في السن تقريبا من  -
 . التي توسم فيها الطالباف الرغبة في التعاوف ةاختيار العين -

  : البحث أدوات 1-5
 في دراستو على أدوات  بغرض جمع الدعلومات و البيانات وتدثلت في ما يلي: الطالباف الباحثافاعتمد 
تدت عملية سرد الدعطيات والدعارؼ النظرية الدرتبطة بالدوضوع والتي  المصادر والمراجع: -1

تتماشى و أىداؼ البحث للوصوؿ إلذ صيغة علمية تخدـ العمل ، وكذلك لإلغاد توضيحات للؤمور 
الغامضة ، ومن خلبؿ الاستناد على الدراجع العلمية باللغة العربية واللغات الأجنبية من كتب ولرلبت 

 . مواقع من الانترنت و كذلكومعاجم 
الدكاترة و الأساتذة من معهد التربية  عدة مقابلبت مع لرموعة من إجراءتم المقابلة الشخصية:  -2

البدنية والرياضية  بمستغالز ،قصد الاستفادة من أرائهم وتوجيهاتهم في كل لرريات البحث وتصميمو وفق 
قصد جمع  إدارة الدركب الرياضي بغليزافعدة مقابلبت مع  كذلك إجراءتم  و الدنهج العلمي الصحيح. 

. و  انتظاـ وكذالك تخصصاتهم الرياضيةالذين لؽارسوف الأنشطة البدنية والرياضية ب الدسنينالدعلومات خاصة 
 على جمع الكثير من الدعلومات الذامة الدرتبطة بالدراسة. الباحثكل ذلك ساىم في مساعدة 

 الاستبياف :   -3
يعتبر الاستبياف أداة ملبئمة للحصوؿ على معلومات وبيانات وحقائق مرتبطة بواقع معيين ويقدـ          

)رابح  نةالاستبامن الأسئلة يطلب الإجابة عنها من قبل عدد من الأفراد الدعنيين بموضوع  بشكل عدد

1984 ،144) . 
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 الاستطلاعية للأداة المستخدمة :الدراسة  1-6
 التجربة الاستطلاعية : 1-6-1

بعد عرض الاستبياف على لرموعة من المحكمين و ىم أساتذة تم إجراء دراسة استطلبعية على عينة قوامها 
لشارسين ، و كاف الذدؼ من ىذه  03غير لشارسين للؤنشطة البدنية والرياضية، و 05مسنين منهم  08

 :التجربة مايلي 
تجريب أداة القياس على عينة لشاثلة و ذلك لدعرفة مدى تلبؤـ لزتوى الاستبياف من حيث صعوبة  -

 وسهولة العبارات و ذلك بما يتناسب مع  الدسنين الرياضيين وغير الرياضيين.
 التعرؼ على طبيعة العينة وكيفية التعامل معها . -
 اختيار أفضل وقت لتطبيق  الدراسة الأساسية . -

مسنين ، وذلك بعد ترتيب الأمور مع إدارة الدركب الرياضي بومزراؽ  08جراء ىذه التجربة مع فقد تم إ
بغليزاف التي قدمت كل التسهيلبت ، من حيث استقباؿ الدسنين و توفير قاعة لذم ، وبعد توزيع الاستمارة 

سبة لذم ،و وضع عليهم ، تم شرح طريقة  الإجابة، ووضع خط تحت العبارات أو الأسئلة الدبهمة بالن
 علبمة استفهاـ أماـ الكلمات غير الدفهومة.

بعد عملية الفرز توصل الباحث إلذ أف معظم الأسئلة والعبارات الدكونة للبستبياف كانت واضحة وفي 
 متناوؿ الدسنين. 

 العلمية:الأسس  1-7
 من يقصد بثبات الاختبار مدى دقة و استقرار نتائجو فيما لو طبق على عينة الثبات: -1

 . (152، 1993)الحفيظ الأفراد في مناسبتين لستلفتين 
ويعتبر الاختبار ثابتا إذا كاف يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر على نفس الدفحوصين وتحت نفس 

 . (199، 1995)حسنين  الشروط
للتأكد من مدى دقة واستقرار نتائج الاختبار. إحدى طرؽ حساب الثبات الاختبار  افالطالباستخدـ 

على عينة مشابهة لعينة البحث ومذكورة سابقا  بإجراء الاختبار الطالبوعلى أساس ىذه الطريقة قاـ 
  0005( ، عند مستوى الدلالة 0.653حيث بلغ معامل الثبات )
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  الصدؽ : -2
، 1995)حسنين ختبار أو الدقياس صادؽ عندما يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسها يعتبر الا   

199) . 
الجذر التربيع لدعامل  دجل التأكد من صدؽ الاستبياف استخدمنا الصدؽ الذاتي الذي يقاس بإلغاأمن      
 (.0.808) :حيث جاء كما يلي للبختبار ،  الثبات

ىي من العوامل الذامة التي لغب أف تتوفر في الاختبار ،والدوضوعية تعني التحرر من التمييز  :الموضوعية
والتعصب للآراء وعدـ وجود أي توجيو للمفحوص للئجابة بطريقة ما، ومن أجل ذلك حرص الطالب 

لدسنين . وبالتالر فإف النتائج على عدـ التدخل أو الإلػاء بأي شكل من الأشكاؿ لتأثير على إجابات ا
 تعبر عن أراء  أصحابها وواقعهم ، وىذا يعبر عن الدوضوعية في الحكم على النتائج.

 الوسائل الإحصائية: 1-8
للبرنامج تم إجراء التحاليل  لدراسة الديدانية والتطبيق العمليبعد الحصوؿ على البيانات من ا      

وذلك لحساب   SPSSالإحصائية باستخداـ الحزمة الإحصائية للبيانات الوصفية على البرنامج الإحصائي 
 ستيودنت للعينات الدتساوية  Tواختبار  كلب من الدتوسط الحسابي و الالضراؼ الدعياري

 

  :المتوسط الحسابي 

  مج س  =                    
   بحيث:  ف

 : المتوسط الحسابي.           
 القيم.موع ػػػػػػػػػػمج س:مج        
 ة .ػػػػػػػػػػػػػدد العينػػػػػػػػػػػػػػػػػف : ع       
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 : نستعمل القانوف التالي : 30 ≥ف    الانحراؼ المعياري   

√   ع =                          
(س ̅س) 
 

  مج

 بحيث:    ف

 ع: الانحراؼ المعياري                                                                      
 س: مجموع القيم.                                                                      

 : المتوسط الحسابي.  
  .ف : عدد العينة                                                                       

 التجانس:  -4-7                                    التباين:  -7-3

 ؼ =                                                     2التباين = ع                              
ع

 

 

ع
 

                    

1ع              
2ع              الأكبر.التباين  :2

                الأصغر.التباين  :2
        
         : معامل الارتباط بيرسوف                           

√ ر =            
 مج(س ̅س)(ص ̅ص)
 
مج س ̅س    مج ص ̅ص 

 بحيث:      

 ر : معامل الارتباط بيرسوف. 
 .الأوؿ س : قيم الاختبار

 للاختبار الأوؿس: المتوسط الحسابي 
 ص : قيم الاختبار الثاني

 .ص :المتوسط الحسابي للاختبار الثاني
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  : ت  ستودنت 

√ت= 

| 
̅̅̅̅س
  

̅̅̅̅س
|

ع
 

 
ع 
 

 

ف  

 

   
 المتوسط الحسابي: 2،    س1س  
2ع  

2، ع1
 :  التباين الأكبر و الأصغر 2

 .:الحجم 2، ف 1ف 

 
 صعوبات الدراسة: 1-9
وجد الطالباف صعوبة كبيرة في الاتصاؿ ببعض الدسنين خاصة غير الدمارسين للنشاط البدلش والرياضي   

 وطريقة إقناعهم للتجاوب معنا

 

 



 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  الفصل الثاني: تحليل الفصل الثاني: تحليل 

  و مناقشػػػػػػػػػػػػػة النتائػجو مناقشػػػػػػػػػػػػػة النتائػج
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 عرض و تحليل نتائج: -2-1
نشاط البدني و عرض و تحليل نتائج إختبار قياس القلق بين الفئة الممارسة لل -1-1

 :له  و الغير ممارسة الرياضي
 ليها من قبل العينتين حسب إختبار رونج.ع: يبين النتائج المتحصل  3جدوؿ رقم 

 رقم العينة
نشاط الفئة الممارسة لل

 البدني و الرياضي
للنشاط البدني الفئة الغير ممارسة 

 درجة الخطورة درجة الحرية و الرياضي 
 الدلالة

1 34 54 

28 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

   
  
  

0,05 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   

 
 
 

 

 

 

 داؿ

 

 

 

 

 

 

2 37 48 

3 32 53 

4 36 41 

5 40 45 

6 37 53 

7 41 56 

8 33 51 

9 31 49 

10 39 52 

11 43 39 

12 37 55 

13 33 46 

14 29 56 

15 41 51 

 49,93 36,20 المتوسط الحسابي
 5,24 4,13 الإنحراؼ المعياري

 4,38 ت ستيودنت

 0,38 ؼ الجدولية
 

  يبين قيم المتوسط الحسابي للعينتين حسب إختبار رونج : 1الشكل البياني 

 

0
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60
36.2 

49.93 
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الدمارسة لعينة ، نلبح  أف الدتوسط الحسابي ل3حسب ما ورد من أرقاـ في الجدوؿ رقم 
 ، في حين سجلت 4,13 ± و بإلضراؼ معياري قدره : 36,20 قدر بػػ:  للنشاط البدلش و الرياضي

و بإلضراؼ معياري  49,93متوسط حسابي قدره  للنشاط البدلش و الرياضي  العينة الغير لشارسة ؿ
 .5,24 ±قدره : 

من قيمة ت أقل  ىيوالتي   4,38و الدقدرة بػػ: ت المحسوبة بالنظر إلذ قيمة ت ستيودنت أو 
 . 28درجة حرية  و 5...وذلك عند درجة خطورة  0,38ولية الجد

و ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات  0.91سجلت قيمة معامل الإرتباط لبيرسوف بػػ: 
 للعينتين. 

من خلبؿ قراءة الأرقاـ الدشار إليها أعلبه و بما أف قيمة ت ستيودنت أكبر من قيمة ؼ الجدولية، 
للنشاط البدلش و لؽكننا القوؿ أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية أي فرؽ معنوي بين المجموعة الدمارسة 

 .للنشاط البدلش و الرياضيو المجموعة الغير الدمارسة  الرياضي

بق أف مؤشر القلق بالنظر إلذ القيم الدتحصل عليها بين العينتين غير متساوي ، نستخلص لشا س
 أي ىناؾ إختلبؼ ، و سيحدد الطلبة ىذه الإختلبؼ و مدلولاتو الحقيقية في الجدولين التاليين.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الثاني: تحليل و مناقشة النتائج.       الفصل                                                         

 
59 

 

 :عرض و تحليل نتائج إختبار قياس القلق بين الفئة الممارسة للرياضة  -1-2
 للنشاط البدني و الرياضي: يبين النتائج المتحصل غليها من قبل العينة الممارسة  4جدوؿ رقم 

 حسب إختبار رونج.

 رقم العينة
نشاط الفئة الممارسة لل

 البدني و الرياضي
1 34 

2 37 

3 32 

4 36 

5 40 

6 37 

7 41 

8 33 

9 31 

10 39 

11 43 

12 37 

13 33 

14 29 

15 41 

 36,20 المتوسط الحسابي
 4,13 الإنحراؼ المعياري

 

نشاط البدني : يبين القيم المتحصل عليها حسب إختبار رونج للقلق بالنسبة للعينة الممارسة لل 2الشكل البياني 
 و الرياضي
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تتراوح  2، نلبح  أف قيم أفراد العينة حسب الشكل البيالش رقم 5من خلبؿ الجدوؿ رقم 
و  36,20 الدمارسة للرياضة قدر بػػ: لعينة الدتوسط الحسابي ل، كما نلبح  أف  45و  25بين 

 .  4,13 ± بإلضراؼ معياري قدره :
 و حسب ما ورد في مفتاح التصحيح، و دلالة الدرجات التي كانت على النحو التالر:

 .الخلو من أعراضو أوقل تشير إلذ الدستوى السوي بمعق عدـ الدعاناة من القلق أف 35الدرجة  -
 .تشير إلذ مستوى متوسط من القلق 47 – 36الدرجات من  -
 .تشير إلذ مستوى عالر من القلق 59 - 48الدرجات من  -
 .فما فوؽ تشير إلذ مستوى من القلق الدرضي يستوجب العلبج النفسي 60الدرجات  -

و التي  47 – 36إذف فهو ينتمي إلذ الفئة ما بين ،  36,20و بما أف الدتوسط الحسابي قدر بػػ: 
، أي أنو طبيعي بالنظر إلذ الفئة العمرية التي تنتمي مستوى متوسط من القلقتشير إلذ اف ىذه الفئة ذات 

إليها عينة البحث أي الشيخوخة و من الدعروؼ اف ىذه الشرلػة ترتفع فيها مؤشرات القلق كو ا تتأثر 
ها على غرار الدرض، التقاعد، نقض بعدة عوامل و تتصف قصائص تساعد على زيادة مؤشر القلق لدي

 الدوارد الدادية ......إلخ.
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 :نشاط البدني و الرياضيلل عرض و تحليل نتائج إختبار قياس القلق بين الفئة الغير ممارسة -1-3
 نشاط البدني و الرياضيليها من قبل العينة الغير ممارسة للعيبين النتائج المتحصل :5جدوؿ رقم

 حسب إختبار رونج.

 رقم العينة
نشاط الفئة الممارسة لل

 البدني و الرياضي
1 54 

2 48 

3 53 

4 41 

5 45 

6 53 

7 56 

8 51 

9 49 

10 52 

11 39 

12 55 

13 46 

14 56 

15 51 

 49,93 المتوسط الحسابي
 5,24 الإنحراؼ المعياري

 

نشاط الممارسة للالغير للقلق بالنسبة للعينة  : يبين القيم المتحصل عليها حسب إختبار رونج 3الشكل البياني 
 .البدني و الرياضي
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تتراوح  3، نلبح  أف قيم أفراد العينة حسب الشكل البيالش رقم 5من خلبؿ الجدوؿ رقم 
 للنشاط البدلش و الرياضيالدمارسة  الغير  لعينة، كما نلبح  أف الدتوسط الحسابي ل 56و  40بين 

 .  5,24 ± و بإلضراؼ معياري قدره : 49,93 قدر بػػ: 
 و حسب ما ورد في مفتاح التصحيح، و دلالة الدرجات التي كانت على النحو التالر:

 .الخلو من أعراضو أوقل تشير إلذ الدستوى السوي بمعق عدـ الدعاناة من القلق أف 35الدرجة  -
 .تشير إلذ مستوى متوسط من القلق 47 – 36الدرجات من  -
 .تشير إلذ مستوى عالر من القلق 59 - 48الدرجات من  -
 .فما فوؽ تشير إلذ مستوى من القلق الدرضي يستوجب العلبج النفسي 60الدرجات  -

و التي  59 – 48 إذف فهو ينتمي إلذ الفئة ما بين،  49,93و بما أف الدتوسط الحسابي قدر بػػ: 
، أي أنو غير طبيعي و مرتفع نوعا ما لشا يدؿ على اف  مستوى عالر من القلقتشير إلذ اف ىذه الفئة ذات 

ىذه الفئة تعالش من نوبا القلق و لكن ليس بالدرجة التي تحتاج إلذ العلبج، لكن إذا ما تلقى أفراد ىذه 
العينة العلبج النفسي و الفسيولوجي، فإف الطالباف الباحثاف يرياف أنو بالإمكاف أف تتفاقم لديهم الدشكلة 

لديهم حالة القلق  بمستوى القلق الدرضي و الدشار إليو في الترتيب الأخير في إختبار رونج من و تتطور 
 درجات القلق .

دور هاـ في صنع الفارؽ بين أفراد مجتمع  للنشاط البدني و الرياضي نستنتج أف أنه كاف
دور فعاؿ في  لنشاط البدني و الرياضيادؿ على ي نهو الذي إف دؿ على شيء، فإ، البحث

 إمتصاص نوبات القلق لدى فئة المسنين.
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 مناقشة الفرضيات: -2
  على سمة  النشاط البدني و الرياضيتؤثر  ":لدقترحة لذذه الدراسة مايليلأولذ اا الفرضيةتقوؿ

 ".القلق عند الأشخاص المسنين

حيث ادقة، صلفرضية أف ا و التي أظهرت على ضوء النتائج الدتحصل عليها في ىذه الدراسة، 
النشاط البدلش و مستوى متوسط لسمة القلق بالنسبة للؤشخاص الدسنين الدمارسين وجد أف ىناؾ 

 .الرياضي

 الأشخاص  هناؾ فرؽ بين مستويات القلق بين": تقوؿ الفرضية الثانية الدقترحة لذذه الدراسة
لنشاط لو بين المسنين الغير ممارسين  لنشاط البدني و الرياضيلالمسنين الممارسين 

 ". البدني و الرياضي

و مقارنتها  4.38فوجدت  ، أين تم حساب ت ستيودنت3بالرجوع إلذ نتائج الجدوؿ رقم 
أف ، فقد وجد أنو 28و درجة حرية  0.05عند درجة خطورة  0.38ذات القيمة بقيمة ؼ الجدولية 

لنشاط البدلش و ل ةارسة للرياضة و الفئة الغير لشارسىناؾ فرؽ ذو دلالة إحصائية بين الفئة الدم
 الرياضي.

، فلقد وجد أف سمة القلق مرتفعة عند  5و  4فيما لؼص سمة القلق، و مع تحليل الجدولين رقم  
 .لنشاط البدلش و الرياضيلمقارنة بأقرا م الدمارسين  لنشاط البدلش و الرياضيل الدسنين الغير لشارسين

 الإستنتاجات: -3
و الغير  لنشاط البدلش و الرياضيلوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين الدسنين الدمارسين  -

 الدمارسين لو.
سمة القلق عند الأشخاص الدسنين الغير لشارسين للرياضة مرتفعة مقارنة مع الدسنين الدمارسين  -

 .لنشاط البدلش و الرياضيل
 دور فعاؿ في تخفيض مؤشر القلق لدى فئة الدسنين. لنشاط البدلش و الرياضيل -
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لنشاط البدلش ىناؾ عدة عوامل أخرى تزيد من سمة القلق لدى فئة الدسنين، بغض النظر عن ا -
و ذلك بسبب الخصائص التي تتميز بها ىذه الفئة، مثل: التقاعد و عدـ العمل،   و الرياضي

 كل العائلية .....إلخ.كبر السن و تباعياتو من مرض و نقص الحركة، الدشا 
 التوصيات: -4

 وفقاً لنتائج الاستنتاجات التي توصلت إليها الباحثتاف قامت بوضع التوصيات ا تية:

نشػػاط البػػدلش و الرياضػػي لػػدى فئػػة الدسػػنين لدػػا لػػو مػػن فوائػػد  علػػى بالاىتمػػاـ بال الطالبػػاف وصػػي ي -1
 .مستوى الجانب النفسي و الفسيولوجي

 .لدواجهة الأمراض النفسية على غرار القلق النفسي بالإعداد النفسي بالاىتماـ الطالباف وصي ي -2
كالنشػاط البػدلش  النفسػي لغب استخداـ الأساليب والطرؽ التي تعمل على خفػض مسػتوى القلػق -3

 .لدا لو من دور الغابيالرياضي 
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 الخلاصة العامة:
العقبات والدصاعب والحماية من الخطر، إلّظا زنا ويساعدنا على تخطّي ييزيد من تحفّ  طبيعيالقلق ال

ومن الدعروؼ أفّ اضطرابات  ،حين يصبح مرضياً، فهو يؤدّي إلذ اضطرابات ثم إلذ أمراض جسدية ونفسية
القلق على أنواعها تعالم بالدواء وبالعلبج النفسي، ومن الدصابين بالقلق من يلجأ إلذ العلبجات البديلة  

 نشاط البدلش الرياضي ء. وأخيراً أصبح الأطباء يشدّدوف على ضرورة مزاولة الكاليوغا وعلبجات الاسترخا
 .ق النفسيأو النشاط الجسدي لدكافحة حالات جسدية ونفسية متعدّدة ومنها اضطرابات القل

 أقوىعتبر يفهي خصوصا على فئة الدسنين ، تأثير قوي جدا على الدزاج  للنشاط البدلش و الرياضي
 واجرب من الدسنين لشنثيرا ك..  ةانسحابي أعراضوبدوف  ةجانبي أعراضبدوف لديهم  سيللقلق النفمضاد 

الأنشطة البدنية نوع من  أيقليلو ..  أياـتحسن كبير في الطاقة والدزاج والراحة النفسية بعد  واالرياضة ولاحظ
 شي الاستمرار ..  أىمكالدشي لكن   خفيف نشاط ح  لو  أو الرياضية

العقل وتقوي القلب وتحسن النوـ  إلذتحسن من مستوى تدفق الدـ  البدنية و الرياضيةالأنشطة 
 . وترفع من مستوى السيروتونين في العقل وتحسن مستوى ضغط الدـ والسكر وتقوي الدناعة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  المراجػػػػػػػػػػػػعالمراجػػػػػػػػػػػػع
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 :المراجع باللغة العربية 

 ، مصر.1، أصوؿ التربية البدنية والرياضة، دار الفكر العربي ، الطبعة 1997أمين أنور الخولر  -1
   2( 0شباب في الشيخوخة 0دار القلم 0بيروت ط1972) أمين رولػو -2
 ، الرياض. 136ـ( . يسألونك عن القلق ، المجلة العربية ، العدد 1983البنا  لزمود جاد )  -3
 . القاىرة,( 0الصحة النفسية والعلبج النفسي 0عالد الكتب  1974حامد زىراف 0) -4
 رة القاى,حامد زىراف 0علم النفس الاجتماعي . 0عالد الكتب  -5
  .. لضن الدعمروف 0دار الدعارؼ 0القاىرة(19520)حسن عبد السلبـ   -6
،ديواف  2ط-1ج-، لقياس والتقولص في التربية البدنية و الرياضية 1995حسنين لزمد صبحي  -7

 الدطبوعات الجامعية، الجزائر.
 ، مناىج البحث في علوـ التربية و علم النفس، الدؤسسة الوطنية للكتاب،1984رابح تركي  -8

 الجزائر.
 ـ(. القلق النفسي ، مكتبة النصر للنشر والتوزيع ، الطبعة الثانية ، بيروت.2008رضا مق ) -9

ـ( . الصػػػحة النفسػػػية والعػػػلبج النفسػػػي ، الطبعػػػة الثالثػػػة ، 2001السػػػلبـ ) زىػػػراف ، حامػػػد عبػػػد -.1
 مكتبة العبيكاف ، الرياض .

،  56، لرلػة الأمػن والحيػاة ، العػدد ـ( . القلق ...ظاىرة العصػر الدرضػية 1986السباعي  زىير ) -11
 الدركز العربي للدراسات الأمنية والتدريب ، الرياض.

ـ( . العػػلبج السػػلوكي الحػػديث : 1988الشػػناوي  لزمػػد لزػػروس ، عبػػد الػػر ن ، لزمػػد السػػيد ) -12
 أسسو وتطبيقاتو ، دار قباء للطباعة والنشر ، القاىرة .

، الطبعػػػػة السادسػػػػة ، دار العلػػػػم للملبيػػػػين ،  ـ( . علػػػػم الػػػػنفس التربػػػػوي1980فػػػػاخر )  عاقػػػػل  -13
 بيروت .

 ،الإحصاء والقياس النفسي، ديواف الدطبوعات الجامعية، الجزائر.1993عبد الحفي  مقدـ،  -14
 ـ(. حالة القلق وسمة القلق لدى عينات من الدملكة1988الخالق أ د ، حاف  ،أ د ) عبد -15
 لمجلد السادس ، العدد الثالث ، جامعة الكويت . العربية السعودية ، لرلة العلوـ الاجتماعية ، ا -16
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الشػػيخوخة أسػػبابها مضػػاعفتها الوقايػػة والاحتفػػاظ بحيويػػة الشػػباب (19830) عيػػلإسماعػػزت سػػيد  -17
  . 0وكالة الدطبوعات 0الكويت

 ـ(. بنػػاء مقيػػاس للقلػػق الرياضػػي1990عػػلبء الػػدين  كفػػافي، صػػلبح الػػدين، وفػػاء، أ ػػد روبي  ) -18
 السابعة، العدد السابع. السنة حولية كلية التربية،

،  56ـ( . القلق ...ظػاىرة العصػر الدرضػية ، لرلػة الأمػن والحيػاة ، العػدد 1986عوض  مرقص ) -19
 الدركز العربي للدراسات الأمنية والتدريب ، الرياض .

الشػػيخوخة 0 دار الفكػػر  الأسػػس النفسػػية للنمػػو مػػن الطفولػػة الذ, (1975)فػػؤاد البهػػي السػػيد  -.2
  . العربي 0القاىرة

ـ( . 2007العزيػػز ،  ػػاـ ، فاديػػة كامػػل ، مصػػطفى ،علػػي أ ػػد سػػيد ) وجػػداف عبػػد الكحيمػػي -21
 الصحة النفسية " للطفل والدراىق " مكتبة الرشد ، الرياض.

 . ( 0سيكولوجية الدسنين 0مركز التنمية البشرية والدعلومات 0 القاىرة1987ىدى لزمد قناوى ) -22
، مناىج البحث العلمي في علوـ وتقنيات النشاط البدلش الرياضي، 2010اليمين بوداود عبد  -23

 ديواف الدطبوعات الجامعية، الجزائر.

 

 :الانترنيت 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزراة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد بن باديس

 الرياضةمعهد التربية البدنية و 
 

 صحة رياضة و قسم 
 
 
 

و و   الزياض يالزياض يمقارهت القلق الىفس ي بين المسىين الممارسين لليشاط البدوي و مقارهت القلق الىفس ي بين المسىين الممارسين لليشاط البدوي و   في إظار بحثىا جحت عىوانفي إظار بحثىا جحت عىوان

  ..المسىين الغير الممارسين لليشاط البدوي و الزياض يالمسىين الغير الممارسين لليشاط البدوي و الزياض ي

جزجيح بعض الإخخباراث التي جزونها مىاسبت للقياس مً مجموع جزجيح بعض الإخخباراث التي جزونها مىاسبت للقياس مً مجموع لذا هزجو مً سيادجكم المحترمت لذا هزجو مً سيادجكم المحترمت 

  الإخخباراث المقترحت.الإخخباراث المقترحت.

  قائمة الأساتذة:قائمة الأساتذة:

  الإمضاءالإمضاء  إسم و لقب الأستا إسم و لقب الأستا   الرقمالرقم
11      
22      
33      
44      
55      

                                   تحت إشراؼ الأستا : سنوسي.تحت إشراؼ الأستا : سنوسي.                                                                                      مقدـ من طرؼ الطلبة:مقدـ من طرؼ الطلبة:

  بن عمارة عمربن عمارة عمر                            .                            .                                                                    
  جادواجي عبد الحليمجادواجي عبد الحليم  

 ملاحظة: 

 .استرحسخعمل هذه الإسخمارة في إهجاس مشزوع جخزج لىيل شهادة الم -

 .فئت المسىين محل الدراستمقدمت إلى كل مً هذه الإسخمارة  -

 الأسئلت بصدق و شفافيت كون الإجاباث لها مدلولاث إحصائيت. هزجو الإجابت عً -

 مكان الجواب المىاسب. Xجخم الإجابت عً الأسئلت بوضع علامت  -
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  ةةالموجهة إلى الأساتذة و الدكاتر الموجهة إلى الأساتذة و الدكاتر الإستبياف الإستبياف ستمارة ستمارة إإ

  



  

 
 

 

 تاريخ و مكاف الميلاد:                                                       الإسم و اللقب:

 الجنس:                                                                

 دائما كثيرا أحيانا نادرا السؤاؿ الرقم
     .توترمشعر أنني عصبي و أ 1
     .شعر بالخوؼ دوف سبب ظاهرأ 2
     .تتقلب أعصابي بسهولة 3
     .شعر وكأنني أتمزؽأ 4
     .شعر بالسعادة في معظم الأحواؿأ 5
     .تنتابني رعشة في اليدين والساقين 6
     .يضايقني الصداع وألاـ الرأس والرقبة 7
     .تعب بسرعةأ 8
     .شعر بالهدوء والسكينةأ 9
     .ف ضربات قلبي تدؽ بسرعةأك  شعرأ 10
     .تضايقني نوبات من الدوار 11
     .تنتابني نوبات من الغثياف أو الرغبة في القيء 12
     .ستطيع أف أتنفس بسهولةأ 13
     .اشعر بالتنمل في أصابع اليدين والقدمين 14
     .تضايقني اضطرابات الهضم 15
     . هب إلى الحماـأكثيرا ما  16
     .في العادة دافئتاف يداي 17
     .أصاب بنوبات سخونة في الوجه 18
     .استغرؽ في النوـ بسرعة وسهولة 19
     .أعاني من الكوابيس والأحلاـ المزعجة 20

 

 .استرحسخعمل هذه الإسخمارة في إهجاس مشزوع جخزج لىيل شهادة الم -

 عً الأسئلت بصدق و شفافيت كون الإجاباث لها مدلولاث إحصائيت. الإجابت  هزجو -

 مكان الجواب المىاسب. Xجخم الإجابت عً الأسئلت بوضع علامت  -

 

 
 



  

 
 

 

 البطاقة الفنية للإختبار المقترح

 :لاختبارابيانات عن  -1
  self-Rating Anxiety Scale : اسم الاختبار -
 . Zong  الدؤلف: وليم زونج -
،  يطبق فرديا أو جماعيا، سنة فما فوؽ 16ربيع ىذا لاختبار يناسب مستوى عمري  شحاتةالدترجم: لزمد  -

 .دقائق للئجابة عليو 10يستغرؽ كما أنو 
 Atwar E.(1994)Psychology for- living prentice- Hall الدرجع -

دار الدسيرة ، 2008في كتاب قياس الشخصية تأليف الأستاذ الدكتور لزمد شحاتة ربيع الطبعة ة الأولذ 
 .للنشر والطباعة، عماف

 :وصف لاختبار -2
 .عبارة لكل عبارة أربع خيارات 20يقيس الاختبار الأعراض النفسية والجسمية للقلق ويتضمن  -
 .فهي معكوسة 5،9،13،17،19جميع العبارات تعطي مؤشرات الغابية للقلق ما عداء العبارات  -

  :مفتاح التصحيح -3
  الدرجات التالية 1،2،3،4،7،8،9،10،11،12،14،15،16،18،20يعطي الدفحوص في العبارات: 

 .درجة واحدة نادرا -
 .درجتاف أحيانا -
 .ثلاث درجات غالبا -
 .أربع درجات دائما -

  الدرجات التالية 5،6،13،17،19يعطى الدفحوص في العبارات: 
 .أربع درجاتنادرا  -
 .ثلاث درجات أحيانا -
 .درجتاف غالبا -
 .درجة واحدة دائما -

 حسب العينة الأمريكية الدرجة الكلية ىي لرموع الدرجات على عبارات الدقياس :دلالة الدرجات. 
 .الخلو من أعراضو أوقل تشير إلذ الدستوى السوي بمعق عدـ الدعاناة من القلق أف 35الدرجة  -
 .تشير إلذ مستوى متوسط من القلق 47 – 36الدرجات من  -
 .تشير إلذ مستوى عالر من القلق 59 - 48الدرجات من  -
 .فما فوؽ تشير إلذ مستوى من القلق الدرضي يستوجب العلبج النفسي 60الدرجات  -

 
 
 



  

 
 

 

  ملخص الدراسة ملخص الدراسة 

مقارنة القلق النفسي بين المسنين الممارسين للنشاط البدني و الرياضي و "  كاف عنواف البحث الدقدـ: 
 "و الرياضيالمسنين الغير الممارسين للنشاط البدني 

، و قد تأثير لشارسة النشاط البدلش و الرياضي على سمة القلق النفسي لدى فئة الدسنينتهدؼ الدراسة الحالية إلذ بحث  
 وضعت ثلبث فرضيات لذذه الدراسة تدثلت فيمايلي:

البدنية فروؽ ذات دلالة إحصائية في إختبار القلق النفسي لدى الدسنين وفقا لدؤشر لشارسة الأنشطة ىناؾ  -1
 .و الرياضية و ىي لصالح الدمارسين

 مستوى  القلق النفسي لدى الدسنين الدمارسين للؤنشطة الرياضية منخفض. -2
 مستوى القلق النفسي لدى الدسنين الغير الدمارسين للؤنشطة الرياضية عالر. -3

فرد لكل لرموعة، لرموعة الدسنين الدمارسين للؤنشطة  15تكونت عينة البحث من لرموعتين من الدسنين عددىم  
 البدنية و الرياضية، و لرموعة الدسنين الغير الدمارسين للؤنشطة البدنية و الرياضية.

 توصلت نتائج الدراسة إلذ:  
 وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بين الدسنين الدمارسين للنشاط البدلش و الرياضي و الغير الدمارسين لو. -
ة القلق عند الأشخاص الدسنين الغير لشارسين للرياضة مرتفعة مقارنة مع الدسنين الدمارسين للنشاط البدلش سم -

 و الرياضي.

RRÉÉSSUUMMÉÉ  
Le rapport de recherche de titre : «Comparaison de  l'anxiété entre  les pratiquants âgés de l'activité 

physique et sportif  et les âgées pratiquants  non de l'activité physique et sportif" 

La présente étude vise à étudier l'effet de l'activité physique et des sports sur l'inquiétude de trait chez les 

personnes âgées, et a élaboré trois hypothèses de cette étude était donc brièvement: 

1 - Il y avait des différences statistiquement significatives dans l'anxiété de test chez les personnes âgées, selon 

l'indice de l'activité physique et sportif, et dans l'intérêt des pratiquants. 

2 - le niveau d'anxiété chez les pratiquants âgés d'activités physiques et sportives est faible. 

3 - le niveau d'anxiété chez les âgés non pratiquants d'activités physiques et sportives est élevé. 

L'échantillon était constitué de deux ensembles de 15 personnes âgées par groupe, les âgés pratiquants 

d'activités physiques et sportives, et le groupe des âgés non pratiquants d'activités physiques et sportives. 

Résultats de l'étude : 

1 - Il existe des différences significatives entre les pratiquants âgés de l'activité physique et sportive et des non-

pratiquants à lui. 

2 - trait d'anxiété chez les personnes âgées non-pratiquants de l'activité physique et sportif est élevé par rapport aux 

âgés pratiquants. 

 

 

 



  

 
 

 

 


