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و , الحمد لله حمدا كثيرا طيبا مباركا كما ينبغي لجلال وجهه و عظيم سمطانه 
 الله صمى محمد أصمي و أسمم عمى المبعوث رحمة لمعالمين معمم البشرية سيدنا

 الدين يوم الطيبين الطاهرين و من تبعهم بإحسان إلى وصحبة آله وسمم وعمى عميه
بعد،  أما

.  سورة  الآية(لشديد عذابي إن كفرتم لئن و لأزيدنكم شكرتكم لئن )تعالى  الله قال

 وقف من  إلى, والعرفان الشكر كممات من يقال إن يمكن ما اقل تسجيل من لابد
 والعرفان الشكر كل أسجل إن البحث وأحب هذا لانجاز وساندي وشجعني بجانبي

 فكانت لي وتسهيل نصح من لي قدمته المشرفة عايدي حمودي لما إلى الأستاذة
 الشكر بجزيل كما أتقدم,ومشرف معمم المعوقات و خير كل تذليل عمى عون خير
 من كل والى, عون  خير لي فكانوا الإرشادات و النصائح أساتذة المعهد عمى إلى

لمجميع اهدي لكم شكري و  البحث هذا انجاز وشجعني عمى معي ووقف ساهم
. خالص أمنياتي 

 

والعرفان إلى والدي الكريمين و إخوتي و أصدقائي  بالشكر أتقدم أن يسعدني كما
. عمى دعمهم المعنوي المتواصل 

 

 العالمين رب لله الحمد أن دعوانا وآخر
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  وتعليمي تربيتي سبيل في عمره أفنى من إلى

ووعووتو   وتوجييو رعايتو بكريم أحاطني من إلى

وابد   إلى و ولغد وفي وليوم بيا أىتدي نجوم كلماتو تبقى من إلى

 .بتره منعني و عمره ولله أطال ولغالي وولدي

ولمميية   ولشمعة و ولحنون ولق لب إلى

ولتمحية   و ولوف اء و ولحب رمز إلى

نجاحي   سر وعووتيا كانت من إلى

 .برىا رزقني و عمرىا في ولله أمد ولغالية وولدتي

واعزوء   إخوتي إلى ............ولوف اء رموز إلى

 و نبيا وسلم عليو ولله صلى بمحمد و وينا، وبالإسلام ربا، بالله آمن من كل إلى
 .رسولا

 . مذكرتي تسعيم ولم ..... ذوكرتي تحمليم من كل إلى

 

 

 حبيب
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بسم الله الرحمن الرحيم و السلام عمى نبينا و حبيبنا عميه أصدق صلاة و أشرف و 
.سممصمى الله عميه و " محمد " تسميم   

أهدي ثمرة جهدي و ..... .علاالحمد لله عمى نعمته تتم الصالحات و بفضمه جلا و 
نتظرتها و سهرت لأجمها الميالي الطوال إحياتي الدراسية ثمرة   

إلى من حممتني و حنا عمى وهن و سقتني من نبع حنانها و عطفها الفياض إلى من 
ربتني و تحممت من أجمنا مصاعب الحياة و كان وعاءها لنا رضاها عن سر نجاحنا 

" أمي الحنون "   

 إلى والدي الكريمين 

 إلى إخوتي و أخواتي 

 إلى كل من تقاسم معي شقاء العمل 

 إلى أعز أصدقائي عمايري يوسف 

.إلى كل زملائي و إخوتي الذين أمدوني بيد العون طوال مساري الدراسي   

 إلى كل الأساتذة في جميع أطوار الدراسة

 إلى كل طمبة قسم رياضة و الصحة

 إلى كل من أحبهم من أعماق قمبي

 عكاشة
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ممخص الدراسة 
و هي من أهم المواضيع التي تستحق , تهتم الدراسة الحالية بشريحة مهمة بالمجتمع

فهي تهدف إلى معرفة دور النشاط الرياضي الترويحي في , الدراسة و الاهتمام
و تكون مجتمع الدراسة , وقد استخدمنا المنهج المسحي , خفض القمق لدى المسنين

 .كبار السن من ولاية معسكر

 :عينة الدراسة 

 ( 60 , 50) مسن من فئة 20قد تضمنت الدراسة عمى عينة عشوائية متكونة من 
 . سنة

 : أدوات الدراسة 

 : استخدمنا الأدوات التالية 

 مقياس تايمور لمقمق . 
 الأنشطة الرياضية الترويحية. 

 :و استخدمنا الوسائل الإحصائية التالية 

 اختبار حسن المطابقة. 
  استخدم لمعرفة الفرق بين الاختبار القبمي و البعدي (ت)تسيودنت. 
 النسبة المئوية و معامل ارتباط بيرسون. 

 :و أظهرت الدراسة النتائج التالية 

الرياضة الترويحية لها دور فعال في الخفض من الاضطرابات النفسية وخاصة 
. القمق
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Abstract 

 

      The current study is concerned with an important slice of society, and is one of the most 

important topics that deserve study and attention, they are designed to find out the role of 

recreational sports activity in reducing anxiety in the elderly, we have used the survey 

method, and be a community study of older Mascara Province. 

The study sample : 

The study has included a random sample composed of 20 elderly group (50.60 years). 

Study tools : 

We used the following tools: 

• Taylor, a measure of the concern. 

• recreational sports activities. 

And we used the following statistical methods: 

• Good conformance testing. 

• Tsbodent (T) used to tell the difference between pretest and posttest. 

• Percentage and Pearson correlation coefficient. 

The study showed the following results: 

Sports recreational instrumental in the reduction of mental disorders, especially anxiety. 
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résumé 

      L'étude actuelle porte sur une tranche importante de la société, et est l'un des 

sujets les plus importants qui méritent étude et d'attention, ils sont conçus pour 

connaître le rôle de l'activité sportive de loisir dans la réduction de l'anxiété chez les 

personnes âgées, nous avons utilisé la méthode d'enquête, et une étude de la 

communauté des personnes âgées Province Mascara. 

L'échantillon de l'étude: 

L'étude a inclus un échantillon aléatoire composé de 20 groupe de personnes âgées 

(50,60 ans). 

Outils de l'étude: 

Nous avons utilisé les outils suivants: 

• Taylor, une mesure de la préoccupation. 

• activités sportives récréatives. 

Et nous avons utilisé les méthodes statistiques suivantes: 

• Les tests de conformité Bon. 

• Tsbodent (T) utilisé pour faire la différence entre prétest et posttest. 

• Pourcentage et Pearson coefficient de corrélation. 

L'étude a montré les résultats suivants: 

Sport loisirs instrumentales dans la réduction des troubles mentaux, en particulier 

l'anxiété. 
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:  المقدمة1 -

و تأثر عليو في بصيع مراحلو العمرية , الحياة مليئة بالصراعات و الضغوطات النفسية التي تواجو الإنسان 
و كل مرحلة لذا خصائصها و سماتها , أو الشيخوخة , أو الرشد , سواء مرحلة الطفولة , التي لؽر بها 

. التي بسيزىا عن غتَىا 

و بذعلو , فالفرد إن لد يتكيف مع مرحلتو العمرية يلجأ إلذ الأساليب الغتَ شعورية التي تؤثر على نفسيتو 
كالدسن الذي يعيش يومو و لا ينتظر , و يكون تفكتَه أقرب إلذ الدوت , يفقد متعة الحياة التي لػياىا 

. غده 

, فالكائن الحي لؽضي في التغتَ منذ ميلبده إلذ وفاتو , و حيث إن التغتَ بعد أساسي للحياة البشرية 
لذا فإن الشيخوخة تعتبر , فيبدأ ىذا التغتَ بعجز الطفولة مرورا بعنفوان الرشد و انتهاء بعجز الشيخوخة 

لسيمر  ). وىي مرحلة عمرية يصل إليها بصيع الأفراد , أحد الدراحل الطبيعية في دورة الحياة العامة 
,1996 :12 . ) 

و قد تبتُ أن حالة القلق تعد سمة لشيزة لذذه الدرحلة و أن الأفراد كلما تقدموا في العمر زاد مستوى القلق 
, قلق الانفصال , قلق التقاعد , قلق الصحة  ): لديهم و إن قلق الدسنتُ ينتج من أربعة مصادر و ىي 

. (قلق الدوت 

حتى ان بعضهم يلجا إلذ , و بالنسبة إلذ الدسنتُ فإن سمة القلق لديهم تؤثر في بصيع مناحي حياتهم 
و يفضل الكثتَون من كبار السن العيش بدفردىم على العيش , و انتظار الدوت , و الاكتئاب , العزلة 

و يقلق الدسن على , أو أنهم عالة على غتَىم , كما لا يريدون الإحساس بالعجز , مع الآخرين 
 ( .18 : 2009, بلبن  )حاضره و يتوقع بعض الدصاعب الحياتية مستقبلب 

قلق ,قلق الصحة , الحزن , الاكتئاب , القلق)بعدما كان للشيخوخة تلك الخصائص التي ذكرت سابقا 
لدا تعانيو المجموعة من الضغوطات ( الشيخوخة) كان من الحكمة الاىتمام بهذه الفئة . (....التقاعد

و لذذا كان من الدفروض اقتًاح برامج رياضية تواكب ىذه الفئة كحل , النفسية النابذة عن عدة أسباب 
و كان النشاط الرياضي التًولػي للمسنتُ من أبرز الحلول و , من الحلول الدقتًحة من طرف الأخصائيتُ 

و ىو ذلك النوع من التًويح الذي تتضمن , أكثرىم فاعلية باعتباره مظهرا من مظاىر النشاط الإنساني 
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كما أنو يعد أكثر أنواع التًويح تأثتَا على الجوانب البدنية و , برالرو العديد من الأنشطة الرياضية 
. الفسيولوجية للفرد الدمارس لو 

و على ىذا سوف نتناول في الدراسة الحالية حالة القلق عند الدسنتُ و دور النشاط البدني الرياضي 
. ( سنة60-50 )التًولػي في التقليل منو لدى كبار السن 

و على ىذا الأساس يتضح لشا سبق حجم الدعانات التي يشعر بها كبار السن من مشكلبتهم النفسية التي 
تسعى الدراسة الحالية إلذ التعرف إلذ مدى , و الفسيولوجية , لا تقل ألعية عن مشكلبتهم الجسمية 

 60-50 )تأثتَ النشاط البدني التًولػي على الدسنتُ في التخفيض من القلق عند ىذه العينة الددروسة 
. (سنة

: و لقد تضمنت دراستنا تقسيما و كان على النحو التالر 

باب نظري و باب تطبيقي  

 : الدراسة النظرية و تتضمن ثلبثة فصول :الباب الأول  -1

. و ىو خاص بالنشاط البدني التًولػي  :الفصل الأول 

.  ىو خاص بالقلق :الفصل الثاني 

.  فهو خاص بالشيخوخة و خصائصها:الفصل الثالث 

. ( سنة60-50 )الدرحلة العمرية لذذه الفئة 

 : الدراسة الديدانية :الباب الثاني  -2

.  تتضمن منهجية البحث و الإجراءات الديدانية :الفصل الأول 

.  تتضمن عرض و برليل النتائج :الفصل الثاني 

و كما استخدمنا ,  مسنا 20كما اعتمدنا على الدنهج الدسحي و عينة من الدسنتُ قدرىا  -
 : الأدوات التالية لصمع البيانات الخاصة بالدراسة الأساسية و ىي 
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 .استمارات استبيا نية وزعت على الدسنتُ  -
 .مقابلبت شخصية مع الأستاذ الدشرف و أساتذة الدعهد -

 و يتضح لشا سبق حجم الدعانات التي يشعر بها كبار السن من مشكلبتهم و ضغوطاتهم : المشكلة -2
و ىذا , التي لا تقل عن مشكلبتهم الجسمية و الفسيولوجية  (الخ .... , الاكتئاب , القلق  )النفسية 

و .  سنة 60 إلذ 50قمنا بدلبحظتو حيث أثناء قيامنا بالعمل الديداني على لرموعة من كبار السن من 
و ذلك لدعرفة دور النشاط الرياضي التًولػي في الخفض من , ذلك باستعمال الاشهارات و الاختبارات 

:  سنة و عليو يتبادر إلذ ذىننا التساؤل التالر 60 إلذ 50القلق لدى كبار السن من 

 . سنة60 إلذ 50ىل للنشاط الرياضي التًولػي دور في الخفض من القلق عند كبار السن من 

 :أهمية البحث

و من ىنا تأتي , سيما و أن الأبحاث الديدانية حول كبار السن نادرة , تكتسب ىذه الدراسة ألعية بالغة 
و مشكلبتهم النفسية و تفهم , ضرورة إجراء دراسات ميدانية حول الشرلػة العمرية لدعرفة مدى معاناتهم 

 .احتياجاتهم بسهيدا تقدنً حول عملية لإشباعها

ىذه الدراسة براول الخروج بدؤشر علمي على وجود أعراض القلق لدى كبار السن و علبقتهم بالنشاط 
 .الرياضي التًولػي

. الأسئلة الفرعية

كبار السن من  )عند ىذه العينة  ما نوع العلبقة التي تريط بتُ النشاط الرياضي و نسبة القلق- 1س
. ( سنة 60 إلذ 50

: الأهداف - 3

 . سنة60 إلذ 50معرفة الدور النشاط الرياضي في الخفض نسبة القلق لدى الدسنتُ من  -
معرفة نوع العلبقة التي تربط بتُ النشاط الرياضي التًولػي و نسبة القلق عند كبار السن من  -

 . سنة60 إلذ 50
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: الفرضيات - 4

 إلذ 50إن للنشاط الرياضي التًولػي دور فعال في الخفض من نسبة القلق عند كبار السن من  -
 . سنة60

توجد علبقة إرتباط عكسية بتُ النشاط الرياضي التًولػي و القلق أي كلما زاد النشاط  -
 .الرياضي التًولػي خفظ القلق

 : مصطلحات الدراسة-  5

 :  Elder/ تعريف كبار السن  -

 ىو الشخص الذي بذاوز الستتُ من عمره و يزداد اعتماده على غتَه بازدياد و )  Elder)الدسن 
و لؼتلف ىذا تبعا لشخصية الدسن و الدعايتَ الاجتماعية , وظائفو الجسدية و النفسية و الاجتماعية 

 (.21 : 2009, بلبن)و الثقافية السائدة في المجتمع 

  :تعريف الترويح  -

و التي يتم اختيارىا وفقا , ىو تلك الاوجو من النشاطات أو الخبرات التي تنتج عن وقت الفراغ 
لارادة الفرد و ذلك لغرض برقيق السرور و الدتعو لذاتو و اكتساب لعديد من القيم الشخصية و 

. الاجتماعية و الفرح 

 : Anxietyتعريف القلق  -

القلق بأنو حالة مرضية يشعر بها الدريض بالخوف الغامض و غتَ  (135: 1997, زىران  )يعرف 
وفي ىذه يكون مصحوبا ببعض الإحساسات الجسمية , لزدد و غتَ السار و توقع الأذى و الخوف 

 .و ىو متكرر النوبات 

 :الدراسات المشابهة - 6

( : 2010 )وقوته ,  دراسة أبو ركاب - 1
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ىدفو ىذا الدراسة للتعرف عانى أىم الدشال للنفسية  والاجتماعية لدي كبار السن و علقتها ببعض 
  (الدعم الاجتماعي الوحدة النفسية, الدواطنة , الدستوى الاقتصادي,السكن ,الجنس  ): الدتغتَات 

 من كبار السن من بصيع 1138واستخدام الدراسة الدنهج الوصفي التحليلي و تكوين عينو الدراسة من 
واختبار ,يقيس عدة اضطرابات نفسية   الذيsclلزافظات قطاع غزة ومن أدواة الدراسية اختباري 

الحياة وكن من نتاج الدراسية أن الذكور ويعانون أكثر من معاناة  جودة اختبار و, الدعم الاجتماعي 
وأن الدعم الاجتماعي لكبار السن يعد  من العوامل الأساسية في استقرار , وضغط نفسي من اللبجئتُ 

. الجانب النفسي لذم 

(: 2008)دراسة الغلبان - 2

"  . متغتَات و متطلبات في الجانب النفسي و البيولوجي " مرحلة الشيخوخة 

ىدفت ىذه الدراسة إلذ الإلدام بالتغتَات التي تطرأ على الانفعالات و طرق التفكتَ و الضعف العام 
و التعرف على الدشكلبت الحقيقية التي تنتاب الدسن و , الذي ينتاب معظم الدسنتُ في ىذه الدرحلة 

, التعرف على الفتًة الزمنية التي تظهر فيها سمات الشيخوخة , نشر الوعي حول متطلبات ىذه الدرحلة 
و قد استخدم ,  مسن في لستلف قطاع غزة شمالا و جنوبا 157و قد بلغ حجم عينات الدراسة 

استخدام الدقابلة و استبانت من تصميم : الباحث الدنهج الوصفي التحليلي و كان من أدوات الدراسة 
إن مرحلة الشيخوخة تتأثر بشكل كبتَ بالدراحل : الباحث الوصفي التحليلي و كان من أدوات الدراسة 

. العمرية التي مر بها الفرد قبل مروره بسن الشيخوخة 

(:  2003)و آخرون , دراسة الكيلاني - 3

تهدف ىذه الدراسة إلذ التعريف بأىم ما ذكر في الدراجع العلمية حول تأثتَ التدريبات البدنية الدنتظمة 
للؤنشطة  (الدزمن  )و الدستمر  (الحالر )موضحة التأثتَ الوقتي , على صحة و نوعية الحياة للمسنتُ 

و تناقش , ز كذلك أثر الالطراط  في برامج تدريب بدني طويل الددى على حياة الدسنتُ , البدنية 
الدراسة الفوائد الفسيولوجية النابصة عن التدريب البدني الدنظم مع التًكيز على عمل الجهاز القلبي 

كما تناقش الدراسة , الوعائي و ضغط الدم و شحوم الدم و القوة العضلية و برمل الدرونة و الاتزان 



26 
 

مع التًكيز على الوضع النفسي  (الدزمن  )و الدستمر  (الحالر  )الفوائد النفسية للنشاط البدني الوقتي 
. العام متضمنا الاكتئاب و القلق و الأعمال الإدراكية العقلية 

و ماىية البرامج , و تناقش الدراسة أيضا طبيعة الأفراد الدسنتُ الدين لابد و أن لؽارسوا نشاطا معينا 
. التدريبية للؤنشطة  البدنية الدختارة  

و توصلت الدراسة إلذ أن الدشاركة في النشاط البدني ترتبط ارتباطا كبتَا بفوائد جليلة لجميع الأعمار 
و تتساءل عن الأعداد الكبتَة من الشعوب العربية التي لا تهتم بهذا الجانب البدني و , الكبتَة أو الدسنة 

.  الصحي و إدخال مثل ىذه البرامج في بصيع الدؤسسات الخاصة برعاية الدسنتُ و الدسنات 

: تعليق الباحث على الدراسات المتشابهة 

و ,  (2008)دراسات ىدفت التعرف على التغتَات التي تطرأ على كبار السن كدراسة الغلبان - 1
دراسات ىدفت إلذ تأثتَ التدريبات البدنية الدنتظمة على صحة و نوعية الحياة للمسنتُ كدراسة 

دراسات ىدفت إلذ على أىم الدشاكل للنفسية  والاجتماعية لدي ,  (2003)و آخرون , الكيلبني 
الدعم , الدواطنة , الدستوى الاقتصادي,السكن ,الجنس  ): كبار السن و علقتها ببعض الدتغتَات 

 ( .2010) وقوتو ,  كدراسة أبو ركاب  (الاجتماعي الوحدة النفسية

أغلب الدراسات استخدمت الدنهج الوصفي التحليلي كدراسة : فيما يتعلق بدناىج البحث العلمي - 2
 ( .2008)و دراسة الغلبان ,  (2010)و قوتو , أبو ركاب

ىناك دراسات استخدمت الدقابلة الإستبيانية وىي دراسة الغلبان : فيما يتعلق بأدوات الدراسة  -3
(2008 . )

: من حيث الاتفاق و الاختلاف مع دراسة البحث 

مع دراسة البحث في  (2010)و قوتو , و دراسة أبو ركاب ,  (2009)اتفقت كلب من دراسة الغلبان 
.  فما فوق 71زيادة نسبة القلق و الدشكلبت النفسية لدى كبار السن تبعا للفئة العمرية من 

 استفاد الباحث من ىذه الدراسات في تفستَ نتائج الدراسة. 
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  ُتنفرد ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة أنها الدراسة الوحيدة التي تناولت القلق عند الدسنت
. لشا يؤكد على قيمة البحث و ألعية دراستو 
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 :تمهيد
 لإعداد الفرد قويا وعناصر التًبية ميادين من ميدانا الدتعددة بألوانو الرياضي البدني النشاط       يعتبر

 مع التكيف من بسكنو واسعة ومهارات بخبرات تزويده خلبل من ، السنية الأعمار لستلف في الصالح
 صحة على بالتأثتَ ىذا وتطوره، العصر تقدم مسايرة في وتساعده حياتو لتشكيل قادرا وبذعلو لرتمعو
 البدني النشاط ألوان من لون خلبل من أدائها في الدهارات أو والحركية والخلقية والعقلية البدنية الفرد

 في ىذه الدرحلة .كالتًويح الرياضي مثلب يعطي للمسنتُ ذلك الطابع الرياضي البدني و التًفيهي الرياضي
.  الخاصة لدا تتميز بو من ضغوطات نفسية و حالة القلق لدى كبار السن

 
  :الترويح  مفهوم1

 بل العربية الاجتماعية الكتابات في قليلب، إلا يستخدم لد العربي بلفظو التًويح مصطلح       إن
 رح ا فعل من مشتقة العربية اللغة في وىي اللعب ، اللهو الفراغ مثل أخرى ألفاظ مكانها في استخدمت

 .  (Mde ،P42–1968 )والفرح السرور ومعناىا

 لتفهم وطريقة سلوك وأنو عاطفي فعل ورد ومشاعر نشاط ىو التًويح أن Rommey رومني رى وي
 السعادة للفرد بذلب التي النشاط من الأوجو تلك ىو الفراغ وقت أن Nach ناش يوضح بينما الحياة
  .الاختيار حرية فيها وتتوافر والدوافع وتتفق الذات عن للتعبتَ الفرصة لو وتتيح

 وقت عن تنتج التي الخبرات أو النشاطات من الأوجو تلك ىو التًويح أن Kraus كاروس يري بينما
 للعديد واكتساب لذاتو والدتعة السرور برقيق بغرض وذلك الفرد لإرادة وفقا اختيارىا يتم والتي ، الفراغ

 ص 1998د عايدة عبد العزيز مصطفي، , لزمد لزمد الحمابضي ) والفرح والاجتماعية الشخصية القيم من
28) . 

 :الترويح أنواع 2 

  :الثقافي  الترويح1.2

 فبإدماج ويساىم لوسطو الفرد لدعرفة وضروري وتفتحها، الإنسانية الشخصية تنمية في دورا        يلعب
 .والتلفزيون الراديو، الكتابة، كالقراءة، أوجو عدة ولو الاجتماعية، بيئتو في الإنسان
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  :الفني  الترويح22.

 الفرد بسنح ترولػية أنشطة وىي الفنية، الذوايات مصطلح الفنية التًولػية النشطة على كذلك       يطلق
 وتنمي والدهارات القدرات اكتسابو على وتعمل والتذوق، والابتكار والإبداع والجمال الإحساس
 :مثل أنواع إلذ الذوايات تقسيم ولؽكن الدعلومات،

 الخ...التوقيعات القدلؽة الثرية الأشياء والطوابع، العملبت بصع مثل :الجمع هوايات -أ

 الديكور، فن التاريخ، الفلسفة، النبات، علم التصوير، مثل :التعلم هوايات- ب

 الخ...اليدوية الشغال الفخار، الرسم، النحت الخزف، فن مثل :الابتكار هويات- ج

  .المختلفة بأنواعها التشكيلية الفنون- د 

 :الاجتماعي الترويح3.2 

 في كالدشاركة الاجتماعية، والعلبقات الدعاملبت تتضمن التي النشاطات كل الصنف ىذا       يضم
 الاجتماعي التًويح يساىم كما .والأصدقاء القارب زيادة الأسرة، رد ا أف مع كالجلوس ثقافية بصعيات

 والسرور بالدرح جو في بينهم والروابط العلبقات وتوثيق الافراد والجماعات بتُ التفاعل فرص إلغاد في
أ :إلذ الاجتماعية التًولػية الأنشطة " كوريتُ " ويقسم والرسميات، التشكيلبت عن والبعد

  .التدشتُ حفلبت الأعياد، التخرج، حفلبت الديلبد، أعياد مثل :والرقصات الحفلات-أ 

  .والدوسيقى الغناء سهارات البهلوانية، الألعاب :الترفيهية الحفلات -ب

  .إلخ......الشاي وحفلبت والدآدب، العزائم، الولائم، :الأكل حفلات -ت

  :الخلوي الترويح 4.2 

 وبتُ الخلبء في الفراغ وقت قضاء بو ويقصد التًويح في الذامة الأركان من الخلوي التًويح       يعتبر
 والتمتع والتجديد الدعرفة عن والبحث والتعبتَ للمغامرة الفرد ميل زيادة في ويسهم الطبيعة، أحضان
 ص 2006طو عبد الرحيم طو، )  الجماعة مع والعمل نفسو على الاعتماد الفرد واكتساب الطبيعة بجمال

39). 
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 عن بعيدا تتم التي النشاط أوجو لستلف برالرو تشمل الذي النوع ذلك ىو الخلوي بالتًويح والدقصود
 وبعواملها، بالطبيعة الدباشرة العلبقة ذات الأنشطة تتضمن أنها خارجها،كما تتم والتي الدغلقة الأماكن

 .  (39 ص 2006طو عبد الرحيم طو، ) الطبيعة ويفهم بالجمال الفرد يستمتع خلبلذا من والتي

  :العلاجي الترويح 5.2 

 ويرى مادي مقابل نظتَ الفرد بهاو يتمتع التي التًولػية الأنشطة لرموعة ىو التجاري       التًويح
 والجرائد الصحف التلفزيون، الإذاعة، الدسرح، السينما، نطاقو في يدخل التجاري التًويح إن البعض
 لخدمة مؤسسات ذكرىا السابق التجارية التًولػية الدؤسسات من الرياضي وغتَىا التًويح الأول الفصل
 لصالح وتستغلها للدولة ملك وىي شاملة، تنمية تنميتهم في للمساعدة الشعب أفراد بصيع ورعاية

 . (64 ص 1882عطيات لزمد خطان، ) الدال رس أ لصالح وليس الشعب

  :الرياضي الترويح6.2 

 الدتعة في كبرى ألعية من بو يتميز لدا التًويح برنامج في الأساسية الأركان من الرياضي التًويح       يعتبر
 والعقلية البدنية النواحي من للشخصية الشاملة التنمية في ألعية إلذ بالإضافة للفرد، الشاملة

 التدريب بغرض كان الفراغ أو وقت استغلبلذا بغرض كان سواء البدني النشاط مزاولة إن.والاجتماعي
 ذلك مزاولة خلبل أن حيث العامة، الصحة برقيق لضو سليما طريقا يعتبر العالية الدستويات إلذ للوصول
 عمل برستُ إلذ بالإضافة والاجتماعية والنفسية البدنية النواحي من الكامل النمو للفرد يتحقق النشاط

 1982عطيات لزمد خطان، )  والعصبي والعضلي والتنفسي الدوري كالجهاز الدختلفة الجسم أجهزة كافة

 . (64-63ص 

  :الرياضي الترويح وتقسيمات أصناف1.6.2

 يتم فإنو ، بيترسون جيمس ، ديب تيودور ، ماكلين جانيت ، كالسون رينولد : من لأراء كل وفقا
 . (9 ص 1998لزمد الحمابضي، )   التالية الرئيسة المجموعات إلر الرياضي التًويح مناشط تقسيم

 :البسيط التنظيم ذات المسابقات و الألعاب .أ
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 الدناشط تلك وتعتمد السن صغار و الأطفال واىتمام ميول الدسابقات و الألعاب تلك       تستثتَ
 مستوى إلر لػتاج لا مناشطها في الاشتًاك أن كما ، لتنظيمها القواعد بعض أو القوانتُ بعض علي
 قدراتهم مستوى مع يتفق وبدا الدناشط تلك في الأعمار لدختلف لؽكن أنو إلا ، الأداء أو الدهارة من عال

 ألعاب ، التتابع ، الكرة ألعاب النشاط من الأوجو تلك أمثلة ومن وميولذم، اىتماماتهم و والعقلية البدنية
 . الأثر اقتفاء ألعاب ، الغناء و الرقص ألعاب ، الرشاقة

 :الفردية المسابقات و الألعاب .ب

 بالأداء استمتاعهم إلر ذلك يرجع قد وربدا ، بدفردىم النشاط أوجو لشارسة الأفراد بعض       يفضل
 لصعوبة أو النشاط من معتُ نوع لشارسة علي الزملبء أو الأصدقاء مع الاتفاق لصعوبة أو الفردي
 ، الأسماك صيد القنص : لصد الفردية الرياضات تلك أمثلة ،ومن للممارسة معتُ وقت علي الاتفاق
 السياحة ، بالسهام الرمي الجولف ، الجري ، الدشي ، الأرض علي أو الجليد على التزحلق أو الانزلاق

 .الخ... الدراجات ركوب

 :الزوجية الرياضية الألعاب .ج

 لنجاح وذلك معا للعب الأقل علي فردين اشتًاك تستلزم التي الرياضية الألعاب بعض       وىناك
 : الألعاب ىذه أمثلة ومن الزوجية الرياضات أو الألعاب مسمي عليها ويطلق ، النشاط في الدشاركة
 ، ) الراكت( الخشبي الدضرب كرة ، الدباروة ، الطاولة تنس ،) بادمنتون ( الطائرة الريشة ، الأرضي التنس

 . الإسكواش

 :الفرق الرياضات أو الألعاب .د

 فهي لذا و للشباب، ألعية ذات الفرق تكوين علي تعتمد التي الجماعية الرياضات أو الألعاب       تعد
 بالدقارنة التنظيم من عال مستوي علي يكون الدناشط تلك في الاشتًاك أن كما ، اىتماماتهم مع تتوافق

 لتنظيم إتباعها لغب التي والتنظيمات القواعد بعض لوجود الأخرى الرياضات و الألعاب في بالدشاركة
 ، اليد كرة ، السلة كرة ، الطائرة كرة ، القدم كرة : لصد الرياضات تلك أمثلة ومن الفرق رياضات

 .   (10- 9لزمد لزمد الحمابضي، ص ) الرجبي ، الذوكي
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 :الرياضي الترويح تعريف3 

 أنو كما ، الرياضية و البدنية الدناشط من العديد برالرو تتضمن الذي التًويح من النوع ذلك       ىو
 التي شطو منا لأوجو الدمارس للفرد الفسيولوجية و البدنية الجوانب علي اتأثتَ التًويح أنواع أكثر يعد

.  (07 ص 2005عبد العاطي لزمد عبد الدنعم، ) الرياضة و الألعاب علي تشتمل

 : الرياضي الترويح أهداف4 

 علي الالغابي التأثتَ في إسهامات ) للجميع الرياضة( الرياضي التًويح أن الحمامي لزمد       يري
 من الوقاية إلر الرياضي التًويح يهدف كما ، مناشطو لظو لشارسة في الدشاركتُ لظو جوانب من العديد

 الحمامي قام فقد ولذلك ، برالرو في الدشاركتُ لذؤلاء الإنتاجي الدردود زيادة إلر و الحديثة الددنية الدتغتَات
لزمد لزمد )  التالر النحو علي وذلك الأىداف تلك لطبيعة وفقا الرياضي التًويح أىداف بتحديد

 .  (86- 85 ص 2005الحمابضي، 

  : الصحية الأهداف 1.4 

 : وتتضمن لدناشطها بانتظام الدمارس بصحة عام بوجو الدرتبطة الأىداف وىي

 .للفرد الصحية الحالة تطوير -

 .الدرغوبة الصحية العادات تنمية -

 .الدموية الدورة و القلب بأمراض للئصابة التعرض فرص من الإقلبل و الوقاية -

 .للؤمراض ومقاومتو للجسم الطبيعية الدناعة زيادة -

 .العصبي للتوتر و وللقلق النفسي للتوتر السلبية الآثار من الحد -

 .النشاط لشارسة في الدبذول الجهد لنوع وفقا والدناسبة الجيدة التغذية -

 .للجسم الدناسب الوزن على المحافظة -
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  : البدنية الأهداف  2.4

 : لدناشطها بانتظام للممارس البدنية بالحالة تهتم التي الأىداف وتشمل

 .البدنية اللياقة تنمية -

 .الجسم وحيوية مشاط بذديد -

 .الجيد البدنية الحالة علي المحافظة -

 .الرشيق بالقوام الاحتفاظ -

 .القوام الضرافات بعض من الوقاية -

 .القوام الضرافات بعض تصحيح -

 ,والعصبي العضلي الاستًخاء -

 .الشيخوخة سن في البدني الانهيار مقاومة -

 :المهارية  الأهداف3.4 

 (64 ص 1882عطيات لزمد خطان، )  عام بوجو الحركية الدهارات تنمية و بتعليم الدرتبطة الأىداف وىي
: 

 .الصغر منذ الحركي الحس تنمية -

 كألعاب وذلك الحياة مدى علي الاستمرارية بطابع لشارستها تتميز التي الحركية الدناشط تعلتُ -

 .الخ .. الطائرة الريشة

 .للفرد الحركية الدهارات تنمية -

 الدقعد علي الجلوس وضع من تؤدي التي الذوائية كالتمرينات الحديثة التمرينات أداء طرق تعلتُ -

 .السن كبار أو الدعاقتُ أو الدرض بعض حالة مع لتتناسب
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 .رياضيا الدوىوبتُ أداء بدستوى الارتقاء -

 :التربوية الأهداف4.4 

لزمد حستُ علوي، )  وتتضمن التًبوي الجانب من لدناشطها الدمارس بالفرد تهتم التي الأىداف تلك وىي

 : (154 ص 1975

 .الحياتية الخبرات من بالعديد وتزويده للفرد الدتكاملة الشخصية وتنمية تشكيل -

 .الخلبء وحياة الطبيعة بحب الإحساس وتنمية الفراغ أوقات استثمار -

 .الفرد بسلوك الارتقاء و للمستقبل طموحة بنظرة الحياة إلر النظر و التفاؤل -

 .الذات علي والتفوق الإرادة قوة تنمية -

 .الفتٍ والتذوق الجمالية القيم تنمية -

 .بعضها و الجماعات وبتُ الأفراد وبعضهم، بتُ للنشاط الدمارسة مواعيد احتًام علي التعود -

  : النفسية الأهداف 5.4 

 : وبرتوي النفسي الجانب من لدناشطها الدمارس بالفرد تهتم التي الأىداف وىي

 .الحركي النشاط لشارسة لضو الفرد دافعية واستثمار الرغبة تنمية -

 .ذاتو عن والتًويح الفرد لحياة السعادة برقيق -

 .الرياضة لذواية أو للعب أو للحركة الديل إشباع -

 .الدكبوتة الانفعالات وتفريغ الذات عن التعبتَ -

 .الدعاصرة المجتمعات في الحياة ظروف عن الناتج والعصبي النفسي التوتر من الحد -

 .للفرد النفسي التوازن و الاستًخاء برقيق -

 .الذات مفهوم تنمية -
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 .للمنافسة والدافع ، للمغامرة الدافع إشباع -

  :الاجتماعية الأهداف6.4 

 : وتتضمن لدناشطها بانتظام الدمارس للفرد الاجتماعي بالجانب تهتم التي الأىداف تلك وىي

 وصداقات علبقات بتكوين الدعاصر المجتمع تسود التي الاجتماعية العزلة ظاىرة علي التغلب -

 .الأفراد والجماعات من الآخرين مع

 .الدشتًكة الاىتمامات و الديول ذوي من بالآخرين الالتقاء من الحاجة إشباع -

 . لدناشطها الدمارستُ والجماعات للؤفراد الاجتماعي التًافق برقيق -

 .تنظيمها في وبعضها الجماعات بتُ التعاون و الرياضية الدهرجانات و الاحتفالات في تشكيل -

 .السوي الجماعي السلوك تشكيل في الدشاركة -

 الحياة لشارسة و الجماعي العمل لدعم وبعضها الجماعات بتُ والتفاوض التواصل مهارات تنمية -
 .الناجحة الدلؽقراطية الاجتماعية

 :الثقافية  الأهداف7.4

 : وتشمل الدعرفة أنواع من بالعديد الفرد بتزويد الدرتبطة الأىداف وتشمل

 .العصرية الحياة في للجميع الرياضة بألعية مدركاتو وتنمية وتشكيل الرياضية، بالثقافة الفرد تزويد -

 . مناشطها لشارسة لضو الجماعات و الأفراد لدى الغابية ابذاىات تشكيل -

 .الشعبية الألعاب علي التعرف و للتًويح الدناشط من العديد علي التعرف -

 .للحركة الجسم ولحاجات لقدراتو الفرد إدراك -

 .الرياضي التًويح بطبيعة و بدمارسة الدرتبطة السلبمة و الأمان عوامل علي التعرف -



38 
 

 في حالة معالجتها وطرق الإصابة من الوقاية لكيفية للجميع الرياضة لدناشط الدمارس الفرد تعلم -
 حدوثها

 .بالفرد المحيطة للبيئة أفضل فهم -

  :الاقتصادية الأهداف8.4 

 الرياضي للتًويح الدمارستُ الجماعات و الأفراد بإنتاجية ترتبط التي الأىداف من تعتبر وىي

 :وتتضمن

 .للفرد الإنتاجية الكفاءة زيادة و للعمل والتحفيز الرغبة زيادة -

 .للدولة القومي الإنتاج زيادة -

 .العلبجية النفقات من التقليل و الجماعات و للؤفراد الحياة نوعية برستُ -

 تعاطي انتشار وتقليص الجرلؽة معدلات خفض عن الناتج و للمجتمع الإنتاجي الفاقد من التقليل -

 . (84 - 59ص 1998، :د لزمد لزمد الحمابضي ، د عايدة عبد العزيز مصطفي ) الأفراد بتُ المحذرات

الترويح   خصائص5

 : للترويح الخاصة  الخصائص1.5

 :يلي فيما ألعيتها بردد والتي الأخرى، النشاطات من غتَه عن بسيزه خصائص عدة للتًويح

 والابذاىا التًبوية والقيم الدهارات تنمية في يسهم إذ وبناءا، ىادفا يعد التًويح أن بدعتٌ :الهادفية -
 .الفرد شخصية وتنمية التطوير وبالتالر للنشطة، الدمارس الفرد لدى والدعرفية

 في للمشاركة ذاتو من الفرد لرغبة وفق يتم بنشاطاتو والارتباط الإقبال أن بدعتٌ :الدافعية -

 .إرادية الدشاركة تكون ثم ومن نشاطاتو،
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 الأخرى التًولػية النشاطات من غتَه عن يفضلو الذي النشاط نوع لؼتار الفرد أن بدعتٌ :الاختيارية -
 (154 ص 1975لزمد حستُ علوي، ) .فيو للمشاركة

  :للترويح العامة  الخصائص2.5 

 :يلي ما ألعها ومن التًويح، بها يتسم أن لؽكن التي الخصائص من العديد ىناك

 :النشاط  ترويح1.2.5 

 :التًولػي للنشاط التالية الدعايتَ برديد لؽكن المجال ىذا وفي النشاط، ىذا وطبيعة نوعية برديد من لابد

 :بناء نشاط الترويح أ

 لعب ( الغتَ أو النفس إيذاء في يسهم الذي الذدام النشاط عن وبعيد الفرد، شخصية بناء إلذ يهدف
 .)إلخ ........الدراىنة الديسر،

  :اختياري نشاط الترويح ب

 .قدرتو وامكانيتو مع وتتناسب إليو، لؽيل الذي النشاط نوع خارجي إجبار دون بإرادتو الفرد اختيار

  :وسار ممتع نشاط الترويح ت

 .التًولػي النشاط ىذا عن ذاتية شعورية كنواحي والساعة والسرور الدتعة الفرد منح منو القصد

    :الفراغ  وقت في يحدث  الترويح2.2.5 

 الدسؤولية من التحلل و الحرية من بقدر للفرد يسمح الذي الفراغ وقت وجود على أساسا التًويح يقوم
 . (154لزمد حستُ علوى، ص ) الإنسانية علبقاتو و معاملبتو و حياتو في بها الدكلف والواجبات والدهام

 

 

 

 :والترويح الإسلامي الدين 6 
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 ضروريات من ضرورة التًويح يعد إذ المجتمع، عليها يستَ التي الاجتماعية النظم أحد التًويح       يعد
 على الإسلبمي الدين لػرس ولذا الدسلم شخصية وتطوير بناء في اجتماعية ضرورة وكذلك الحياة،

 .النفس عن والتًويح العبادة بتُ الوقت توزيع حسن وعلى الفراغ أوقات استثمار

 سبحانه الله إلى الأعمال أحب إن " قولو وسلم عليو الله صلى الله رسول عن الطبراني ىأر وقد -
  .(13 ص 2006طو عبد الرحيم طو، ) ." المسلم على السرور إدخال الفرائض، بعد وتعالى

 :الترويح  أهمية7

 والراحة العمل بتُ التوازن برقيق في ىام دور ولو الإنساني النشاط مظاىر من مظهره التًويح       يعد
 البدنية والتًبية للصحة الأمريكية الجمعية وتشتَ ، للئنسان السعادة برقيق في إسهامات ولو عنائو، من

 : التالية النقاط في ، العصرية الحياة في التًويح إسهامات إلر (AAHPER) وللتًويح

 .الذات عن الخلبق للتعبتَ الإنسانية الحاجات برقيق -

 .للفرد العقلية الصحة و الانفعالية والصحة البدنية الصحة تطوير -

 .العصرية للحياة الدصاحب العصبي والتوتر الضغوط من التحرر -

 .والاستقرار بالسعادة زخرت ا وعائلية شخصية حياة توفتَ -

 .(35-34د لزمد لزمد الحمابضي ، د عايدة عبد العزيز مصطفي، ص ) الدلؽقراطية القيم ودعم تنمية -

 الرياضية الأنشطة بأن والاجتماع والنفس البيولوجيا علم في بزصصاتهم لستلف علي العلماء أبصع وقد -
 : النواحي لستلف من الألعية لذاتو عرض يلي وفيما بالذات وللخواص عموما ىامة والتًولػية

 :البيولوجية  الأهمية1.7

 الدتخصصتُ البيولوجي علماء ابصع حيث للحركة ضرورة لػتم البشري للجسم البيولوجي البناء       إن
 العادي الشخص من الدطلوب اليومي الأداء بسلبمة الاحتفاظ في ألعيتها على البشري الجسم دراسة في

 واجتماعية عضوية لأسباب الخواص منها يعاني قد التي الدشكلبت اختلبف برغم الخاص، والشخص
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أمتُ أنور الخولر ،أسامة ) الحركة على التأكد ضرورة ىو للخواص للتًويح البيولوجية الألعية فإن وعقلية،

 . (150 ص 1992كامل راتب، 

: الاجتماعية  الأهمية2.7

 والانطواء العزلة من ولؼفف الأفراد بتُ الاجتماعية العلبقة على يشجع أن لؽكن التًويح لرال       إن
 مع أو نادي في أو مقهى في بصاعة الأفراد  فالجلوس بتُ وتوافقا انسحابا لػقق أن ويستطيع الذات، علو
 أكثر الأفراد ولغعلو ، بتُ الجيدة العلبقات يقوي أن شانو من والأحاديث وتبادل الآراء الأسرة أفراد
 الاجتماعي الدعم إلذ الداسة دعت حيث الاشتًاكية الأوربية البلدان في جليا ىذا ويبدو وبساسكا، إخوة

حزان لزمد رضا ) الصناعي العمل بظروف والدرتبطة الدرجوة الدساواة لأحداث الفراغ أوقات أنشطة خلبل
 .(20ص ,1978القزوني، 

 :النفسية  الأهمية3.7

 مبدأين في ) فرويد سيجموند ( النفسي التحليل مدرسة حسب والتًويح للرياضة النفسية الألعية تكمن
 :ىامتُ

 .اللعب خلبل خصوصا أنفسهم عن للتعبتَ السن لصغر السماح -1

 ىامة فرصا تعطي التًولػية الأنشطة أن الواضح من حيث السلوك، تطوير في الاتصالات ألعية- 2
 .الآخر الدشتًك بتُ للبتصالات

 ص 5992 ، القاىرة ، العربي الفكر دار 2 ط للطفل الحركية التًبية ، راتب كامل ،أسامة الخولر أنور
 الأنشطة أن على الجشطالت مدرسة عند التًويح ألعية الرياضي وتبرز التًويح الأول الفصل 514

 الرياضية الخبرة فإن لذلك والشم، والتذوق والسمع والنظر فباللمس فعالة مسالعة تساىم التًولػية
 .الجشالطية الددرسة مبادئ تطبيق عند ىامة والتًولػية

 وإشباع والسلبمة، الأمن إلذ كالحاجة النفسية، الحاجات إشباع أساس على تقوم " ماسلو " نظرية أما
 عال مستوى إلذ الشخص يصل أن الذات بإثبات والدقصود وإثباتها الذات وبرقيق الانتماء إلذ الحاجة

 .  (20ص ,1978حزان لزمد رضا القزوني، ) والانتماء بالأمن والشعور النفسي الرضا من
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 :الاقتصادية  الأهمية4.7

 يأتي لا وىذا والبدنتُ النفسي واستمراره العمل، على ومثابرتو العامل كفاءة بددى يرتبط الإنتاج       إن
 سليما وتكوينها ترولػها في العامة بالطبقة الاىتمام وأن مسلية، راحة في جيدة الفراغ أوقات بقضاء إلا
 أن المجال ىذا في " فرنارد " بتُ ولقد نوعيتها ولػسن كميتها فيزيد للمجتمع، الإنتاجية من يكون قد

الأسبوع  في 1 بدقدار الإنتاج يرفع قد الأسبوع في ساعة 11 إلذ ساعة 89 من العمل ساعات بزفيض
 . (1 ص 560لزمد لصيب توفيق، )

 :التربوية  الأهمية5.7

 تعود تربوية فوائد ىناك أن العلماء أبصع فقد التلقائية الأنشطة يشملبن والتًويح الرياضة أن من بالرغم
 :يلي ما بينها من الدشتًك، على

 .جديدة وسلوك مهارات تعليم -

 .الذاكرة تقوية -

 .(domart ،1986,p58 )3 .القيم واكتساب الدعلومات حقائق تعليم -

 :العلاجية  الأهمية6.7

 عملية فيو تستمر الذي الوحيد المجال يكون التًويح إن العقلبنية، الصحة في الدختصتُ بعض       يرى
 سينما، موسيقى تلفزيون، ( التًويح في جيدا استخداما فراغنا أوقات نستخدم حينما" النفسي التوازن
 لغعل أن شانو من ىذا كل الفراغ وقت بسضية منها الذدف يكون لا أن شريطة ،) سباحة رياضة،
 تكون وربدا التوترات العصبية، من تلخصو كما والإبداع الخلق على وقادرا البيئة مع توافقا أكثر الإنسان
عطيات لزمد خطان، ) العصبية الاضطرابات بعض لعلبج وسيلة ختَ بأنواعو التًويح لإلذ واللجوء اللعاب

 .(64-63 ص1989

 :الخلاصة
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 قويا وعناصر الفرد قدرات تنمية في ىاما دورا يلعب الرياضي التًويح أن القول لؽكننا سبق       لشا
 مع التكيف من بسكنو واسعة ومهارات بخبرات تزويده خلبل من السنية الأعمار لستلف في لإعداده
 .وتطوره العصر تقدم مسايرة في ويساعده حياتو لتشكيل قادرا وبذعلو لرتمعو

 والدليئة الحساسة السن ىذه الدسن في على وفعال إلغابي أثر التًولػية للرياضة أن نقول ىنا ومن
 .النفس وطمأنينة الراحة يكسبو فهو بالانفعالات النفسية
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: تمهيد

والفوبيا جزءا من متَاث , و الخوف ,و التوتر, و الإنهاء,       أصبحت الضغوط النفسية و القلق
الإنسان الدعاصر و رغم أن الإنسان توفر إليو الكثتَ من التكنولوجيا إلا أنو صار نهبا للقلق  و صريع 

. للمريض

. حيت أن موضوع القلق جدوى ومتجدد بسبب الأبحاث التي تناولتو باستمرار

: و لؽكن تصنيف أنواع القلق إلذ

 قلق الدوتDeath Anxiety) )  
 القلق الاجتماعي(Social Anxiety )  
 القلق الدرضي( Anxiety Disease)  
 قلق الأداء( Anxiety Performance)  

 قلق الاختبار(test Anxiety)  
 قلق الكمبيوتر( computer Anxiety)  
  القلق العام(General Anxiety) 

 : تعريف القلق1 

القلق لغة من كلمة قلق قلقا أي اضطرب و انزعج  (516,1973,البعلبكي)كما جاء في الدنجد : لغة
. و كلمة أقلق أي أزعج, فهو قلق و مقلبق 

ترتبط بشيء غتَ واضح قد , أنو حالة وجدانية تتملك الإنسان : " يعرف صموئيل القلق :  اصطلبحا 
فالقلق يصور حالة كدر , أو غتَ موجود تسبب لو كثتَا من الكدر و الضيق و الألد ,يكون موجودا 

 ( .  9:صموئيل )" أو قد تكون غتَ موجودة كلية , بسبب لساوف قادمة , وىم تسيطر على صاحبها 

, حالة توتر شامل و مستمر نتيجة توقع تهديد خطر فعلي أو رمزي قد لػدث :       يعرفو زىران بأنو 
و لؽكن اعتبار القلق انفعالا مركبا ىن الخوف , و جسمية , و يسحبها خوف غامض و أعراض نفسية 

(. 297: 1982, زىران)و توقع التهديد و الخطر 
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, شعور عام غامض غتَ سار بالتوجس و الخوف : " بأنو  (1992: 107):       كما عرفو عكاشة 
و التحفز و التوتر مصحوب عادة ببعض الإحساسات الجسمية خاصة زيادة نشاط الجهاز العصبي 

 ".يأتي عن نوبات تتكرر في نفس الفرد, اللبإرادي 

فقدم لزكات ,       أما الطبعة الرابعة من الدليل التشخيصي و الإحصائي للؤمراض النفسية و العقلية 
لعدد , و التوجس ,و التًقب , و الخوف , القلق الزائد : تشخيص اضطراب القلق و نذكرىا فيما يلي

و لددة لا تقل عن ستة , و لػدث ذلك لعدة أيام ,  (العمل أو الدراسة )من الأحداث و الأنشطة 
. أشهر 

.  لغد الفرد صعوبة في السيطرة على خوفو و قلقو 

: يصاحبو الخوف و القلق ثلبثة أعراض أو أكثر من الأعراض الستة التالية 

.    شعور بالراحة أو التقييد- 

.                   سرعة التعب- 

.  صعوبة التًكيز- 

. و الحساسية الدفرطة, لاستثارة الوجدانية - 

.  التوتر العضلي- 

. (او النوم الدتقطع,او لاستغراق في النوم :صعوبة البدئ في النوم  ):مشكلبت النوم - 

إذا وجد اضطراب أخر على المحور الأول فان القلق ليس متًتبا عليو مثلب ليس القلق خوفا من - د
كما يوجد في الدخاوف )أو بسبب ارتباك أمام الناس  (كما يوجد في اضطراب ىلع  )حدوث نوبة ىلع 

كما )أو ابتعاد عن الدنزل ( كما يوجد اضطراب الوسواس القهري )أو إحساس بالتلوث  (الاجتماعية 
أو ( كما يوجد اضطراب فقد الشهية العصابي )أو في الوزن الزائد (يوجد في اضطراب القلق الانفصال

. (كما يوجد اضطراب توىم الدرض)أصابت بدرض خطتَ 

.  القلق والخوف وأعراض الجسمية كلها تسبب ضيقا ملحوظا، أو خللب وظيفيا أو خللب اجتماعيا -  ه 
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ىذه الأعراض ليست نتيجة تأثتَ مباشر لحالة نفسية أو حالة مرضية جسمانية عامة ، و لا بردث – و 
. أثناء اضطراب الدزاج ، أو اضطراب ذىاني أو اضطراب النمو 

و من خلبل ما سبق يرى الباحثان بأن تعاريف القلق اشتملت بشكل عام على مشاعر الخوف الغامض 
. أو الانفعال مصحوبا بأعراض جسمية و نفسية

و يرى الباحثان إن تعريف الذليل التشخيصي الإحصائي الرابع أكثر شمولية للقلق من التعارف الأخرى 
. ، حيث تتبتٌ الباحثة ىذا التعريف في دراستها الحالية

:    أنواع القلق2

: ىناك أراء عديدة لأنواع القلق، و أحاول ىنا أن أقدم نوعتُ للقلق

 : القلق الواقعي أو الموضوعي 1.2

      ىذا النوع من القلق أقرب إلذ الخوف ، و ذلك لأن مصدره يكون واضحا ، فالفرد يشعر    
بالقلق إذا قرب الامتحان ، أي أن أسبابو نفسية أو  بيئية الدنشأ و ىو النوع  الذي يدرك الإنسان أن 

مصدره خارجي ، و ىو عبارة  عن رد فعل لإدراك خطر خارجي ، أو الأذى يتوقعو الشخص مستقبلب 
القلق الواقعي أو القلق الصحيح و القلق السوي  ، و ىذا النوع : ، و يسميو العلماء عدة أسماء مثل 

. من القلق أقرب إلذ الخوف ذلك لأن مصدره يكون واضح  الدعالد في ذىن الإنسان 

      و يطلق أحيانا القلق السوي، و لػدث في مواقف التحسب و توقع حدوث ما لا برمد عقباه 
كالخوف من الفشل أو فقدان الشيء، و أحسن الأمثلة لذذا الشعور ىو قلق لطالب أثناء الامتحان أو 

(. 52: 1992العوادي  ). قبلو

:  القلق العصابي المرضي 2.2

      ىو نوع من القلق لا يدرك الدصاب بو مصدر علتو ، و كل ما ىناك أنو يشعر بحالة من الخوف 
الغامض ، و يعرف القلق العصابي بأنو حالة توتر شامل و مستمر نتيجة توقع خطر فعلي أو رمزي قد 

لػدث ، و يصاحبها خوف غامض و أعراض نفسية و جسمية ، و رغم أن القلق غالبا ما يكون عرضا 
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 )لبعض الإضطرابات النفسية ، إلا أنو في حالة الدرضى تكون أسبابو عضوية أو فيسيولوجية الدنشأ 
 ( .69: 2009الخالدي و العلمي 

:  حالة القلق و سمة القلق 3

      يتم التفريق بتُ القلق كحالة و القلق كسمة ثابتة من سمات الشخصية فقد ميز    
 وحالة القلق أي الإحساس state- anxiety  بتُ سمة القلق كمتغتَة  شخصية  (1972)سبيلبتَغر

و تتصف حالة . الانفعالر الدزعج و العارض و الذي تتم إثارتو من خلبل الدواجهة بخطر أو شيء مهدد
و ترتبط بدشاعر من الذم و التوتر و ترتبط بتنشيط الجهاز العصبي , القلق بارتباطها بدوقف معتُ يسببها

.  و تكون ىذه الحالة مدركة شعورا, الدستقل

فهي تبدو على أنها برتوي دافعا أو استعدادا  (كمتغتَة)      أما القلق كسمة من سمات الشخصية 
لغعل الفرد لؽلك استعدادا لأن يعيش عددا كبتَا من الظروف غتَ الخطتَة موضوعيا , سلوكيا مكتسبا 

تكون شدتو غتَ متناسبة مع حجم الخطر , على أنها مهددة وأن يستجيب لذذه الظروف بحالات القلق 
و الأفراد الذين . بتعبتَ أخر توجد سمة القلق عند كل الأفراد و بزتلف شدتها بتُ الأفراد , الدوضوعي 

و . لؽتلكون درجة مرتفعة من سمة القلق لؽيلون لإدراك مواضيع أو أشخاص أو مواقف على أنها مهددة
( . 269:2007, رضوان  )الاستجابة طبقا لذذا التهديد بحالة من القلق 

أن كثتَا من الغموض و الخلط الدرتبط بدعتٌ  (و ىو رائد في دراسات القلق  )      و يذكر سبيلبتَجر 
 القلق و مفهومو ينتج عن عدم التمييز في استخدام ىذا الدصطلح للئشارة إلذ إثنتُ من الدفاىيم البنائية

Constructs  فغالبا ما يستخدم مصطلح ,  برغم أنها لستلفة بساما من الناحبة الدنطقية      الدرتبة معا
لوصف حالة انفعالية غتَ سارة تتميز بدشاعر ذاتية من التوتر و الخشية و الكدر أو الذم -  أولا– القلق 

عندما State- Anxietyو بردث حالة القلق , و تنشيط أو إثارة الجهاز العصبي اللآارادي الدستقيل 
و , يدرك الشخص منبها معينا أو موقفا على أنو لؽكن أن لػدث الأذى أو الخطر أو التهديد بالنسبة لو 

بزتلف حالة القلق في الشدة و تتغتَ عبر الزمن بوصفها دالة لكمية مواقف الدشقة أو الأعصاب التي تقع 
.  على الفرد و تضغط بشدة عليو
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ليشتَ إلذ  فروق فردية ثابتة نسبيا في الاستهداف – ثانيا –       و يستخدم مصطلح القلق 
Pronenese للقلق بوصفة سمة في الشخصية  Trait Anxiety ,   ولا تظهر سمة القلق مباشرة في

وإن كان لؽكن استنتاجها من تكرار ارتفاع حالة القلق لدى الفرد عبر الزمن و شدة ىذه , السلوك 
قابلون لإدراك العالد , كما أن الأشخاص ذوي الدرجة الدرتفعة في سمة القلق كالعصبيتُ مثلب, الحالة 

 2009الخالدي و العلمي  )على أنو خطر و مهدد أكث من الأفراد  ذوي الدرجات الدنخفضة  
:76 . )

:  النظريات التي تحدثت عن القلق4

                    .لقد فسر القلق عدة منظرين فكل يفسر القلق بحسب منظوره العلمي وبحسب تشخيصو 

 :  (تصور فرويد للقلق  ) النظرية التحليلية 1.4

حيث , بدراسة ظاىرة القلق وحاول أن يعرف سبب نشأتو عند الفرد " فرويد"      اىتم عالد النفس  
: أنو لؽيز بتُ نوعتُ من القلق 

 : Objective Anxietyالقلق الدوضوعي - أ

فمصدر الخطر , بأنو رد فعل لخطر خارجي معروف, حينما يدرك الفرد أن مصدر القلق الدوضوعي
فمثلب الخوف من سيارة مسرعة قد , وىو خطر لزدد, في القلق الدوضوعي يوجد في العالد الخارجي

ولقد , أو الخوف من قرب الامتحان أخر العام يعتبر قلقا الدوضوعي , لا يسيطر عليها سائقها 
: أطلق  فرويد على القلق الدوضوعي ىذه الدسميات 

 القلق الواقعي Real Anxiety 
  القلق الحقيقيTrue Anxiety 
 القلق السوي Normal Anxiety   

و يوضح , لأنو مصدره يكون واضح الدعالد لدى الفرد ,       وىذا النوع من القلق أقرب إلذ الخوف 
فالخوف استجابة لخطر , فرويد في نظريتو أن القلق و الخوف ما لعا إلا ردود أفعال في موقف معتُ 

ومن جهة أخرى تكرار للصدمة في صورة منخفضة , فالقلق ىو من جهة توقع صدمة , داخلي معروف 
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بينما برديد القلق وعدم وجود موضوع لو يرجعان إلذ , فعلبقة القلق بالتوقع ترجع إلذ حالة الخطر , 
. حالة الصدمة التي يسببها العجز و ىي الحالة التي يتوقع حدوثها في حالة الخطر 

  Neurotic Anxiety القلق العصابي  - ب

لا يستطيع الشخص أن يشعر بو ,       لؽكن تعريف القلق العصابي على أنو خوف غامض غتَ مفهوم 
ويتضح من ىذا التعريف أن مصدر القلق , فهو رد فعل لخطر غريزي داخلي , أو يعرف سببو , 

فيخاف الفرد من أن تطرقو و تسيطر " الذو"العصابي يكمن داخل الشخص في الجانب الذي يطلق عليو 
 أو يفكر في أمر  قد ID‘و قد تدفعو ليقوم بعمل , عليو نزعة غريزية لا لؽكن ضبطها أو التحكم فيها

:  و لؽيز فرويد  بتُ ثلبثة أنواع من القلق العصابي وىي , يسود عليو الأذى 

و الأشخاص ,  وىو قلق يتعلق بأية فكرة مناسبة أو أي شيء خارجي :القلق الهائم الطليق -أ
. و يفسرون كل ما لػدث لذم أنو نذير سوء, الدصابون بهذا النوع من القلق يتوقعون دائما أسوا النتائج 

 ىو عبارة عن لساوف تبدو غتَ معقولة ولا يستطيع الدريض أن يفسر :قلق المخاوف المرضية-ب
وىذا النوع من القلق يتعلق بشيء خارجي معتُ فهو ليس خوفا شائعا بتُ بصيع الناس  , معناىا

 يرى فرويد أن ىذا النوع من القلق يبدو واضحا في بعض أحيان وغتَ واضحا في :قلق الهستيريا- ج
أحيان أخرى كما يرى أن أعراض الذستًيا مثل الرعشة و الإغماء و صعوبة التنفس ألظا برتل لزل القلق 

ومن ىنا لصد أن أعراض القلق الذستتَي نوعان , وبذلك يزول شعور بالقلق  أو يصبح القلق غتَ واضح 
 ( .  30 – 21: 2001, عثمان )أحدلعا نفسي و الأخر بدني

:  القلق من خلال النظرية السلوكية2.4

و القلق في التصور ,       قامت النظرية السلوكية على برليل السلوك إلذ وحدات من الدثتَ و الإستجابة 
ما دام أننا لطبره كخبرة غتَ سارة و أي خفض للقلق ينظر إليو , السلوكي لؽدنا بأساس دافعي للتوافق

, كما ينظر إلذ القلق أيضا باعتباره لؽدنا بأدلة تستثتَ ميكانيزمات متعددة للتوافق , كهدف لو ألعية 
فالتعلم  الشرطي الكلبسيكي عند بافلوف لؽدنا بتصور عن اكتساب القلق من خلبل العصاب التجريبي 

 : أن العصاب التجريبي يتميز بالصفات الآتية (1973)ويري السيد غنيم 
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  ففي بصيع التجارب التي من ىذا القبيل , أن السلوك العصابي  ىو نتيجة ضغط و توتر وصراع
 .فإنو ليس بشة شك أن صراع ما قد يضهر بوضوح بتُ نزعات الفعل الدعزز, 

  أن السلوك العصابي يتميز بالقلق و ىذا ما يتضمن العقاب من أي نوع 
  َأن السلوك العصابي يتسم بدجموعة من الأعراض التي تعتبر غتَ عادية في نضر الدعايت

 .الاجتماعية 

أن القلق يقوم بدور مزدوج فهو من الناحية لؽثل حافز (بفلوف واسطون )      ويرى السلوكيون 
DRIVE و بتالر فان العقاب ,و ذالك عن طريق خفض القلق, ومن ناحية أخرى يعد مصدر تعزيز

يؤدي إلذ كف السلوك غتَ مرغوب فيو وبتالر يتولد القلق الذي يعد الصفة التعزيزية سلبية تؤدي 
إلذ تعديل السلوك و لعلى ما أكده السلوكيتُ أن القلق ىو استجابة شرطية مؤلدة بردد مصدر القلق 

(. 82: 2009الخالدي والعلمي )عند الفرد 

:   القلق من خلال النظرية إنسانية3.4

      يرى أصحاب ىذه الددرسة بان القلق عبارة عن الخوف من الدستقبل وما لػملو من مواقف 
بدعتٌ أن القلق لا ينشأ من الداضي و إن ,والأحداث قد تهدد الإنسان من حياتو وربدا إنسانيتو 

و لذلك فهم يرون بان الفرد معرض للموت في اي وقت وفي ,الإنسان ىو الوحيد لا يدرك نهايتو 
و لذ فأن توقع الدوت فجأة يعتبر الخطر الحقيقي  يثتَ القلق لد الإنسان و ىذا  يتضح ,أي لحظة 

وان ,ان أصحاب الددرسة الإنسانية يعتقدون بأن القلق ينشا عندما يدرك الإنسان حتمية نهايتو 
الدستقبل قد لغلب معو الدواقف الأحداث التي تهدد وجود الفرد مثل الفشل الذي يعتبر لزتمل 

كما ان التقدم في السن ,الحدوث أو التعرض لدرض أو اصابة بعاىة مستدلؽة تقيو عن برقيق ذاتو 
( . 36 : 2003,الوايلي )قد يعتبر مؤشر يثتَ القلق لدى الإنسان 

:  اسباب القلق5

: و لؽكن تقسيم أسباب الذ ما يلى 

:  (الاستعداد الوراثي )أسباب الوراثية  - أ
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      ويقصد بالاستعداد الوراثي ان الفرد يرث الجينات الدسئولة عن الاضطراب الكيمائي الذي 
لػدث القلق و قد يكون مسئولا عن طبيعة الأعراض الكيمائية الدسئولة عن القلق والتي ربدا تتمثل 

الدوجودة في الدشتبكات العصبية في نظام  (nerve endings)في زيارة استثارة نهايات الأعصاب 
و زيادة نشاط   , (Catecholomins)والتي تسرف في إنتاج أمينات الكاتيكول , الأدرينالتُ

ونتيجة ىذا النقص تستثار أجزاء , مع وجود نقص في الدوصلبت الكيميائية الدانعة, الدستقبلبت 
(. 317, 1999, اللؤنصاري )الدخ بشكل زائد و ينتج من ىذه الزيادة أعراض القلق 

 :أسباب بيئية - ب

أن الظروف السائدة في البيئة الطبيعية و  (30: 1991)      وقد أوضح السباعي وعبد الرحيم 
الاجتماعية المحيطة بالفرد تلعب دورا في نشأة القلق النفسي لأن الإنسان يكون عرضة للقلق النفسي 

. لذلك تعد كل بذربة جديدة ومدعاة للقلق, عند حدوث تغتَات كبتَة و ىامة

أن الضعف النفسي العام و الشعور بالتهديد الداخلي و الخارجي  (30: 1994)      و يرى زىران 
و الصدمات , لدكانة الفرد وأىدافو و التوتر النفسي الشديد و الأزمات أو الدتاعب أو الخسائر الدفاجئة 

و الشعور بالنقص والعجز وتعود الكبت , النفسية و الشعور بالذنب و الخوف من العقاب و توقعو 
. بدلا من التقدير الواعي حيث أن الفشل في الكبت ينقلب إلذ قلق

: أسباب عادية و حضارية - ج

و التغيتَات العديدة التي من ,       ينشأ القلق عن ظروف العصر و الحضارة فالتطور السريع في المجتمع 
تفرض على الإنسان مواقف عديدة تؤثر , فالحياة الاجتماعية , تثتَ قلق الإنسان , طبيعة المجتمع الدعاصر

. لشا يدفع بو إلذ حالة القلق , بشكل مباشر على الإنسان 

أو قد , كطالب و ىو يستعد لدخول الامتحان ,        فالإنسان قد يقلق لدواجهة مواقف عادية 
وقد يقلق فتى لأنو يظن أن خطيبتو , ينزعج زوج لأن زوجتو تأخرت في عودتها إلذ البيت في الدساء 

أن أمثال . و يضطرب عندما يظن أن ىذه العبارة قد تغتَ نظرتها لو, تضايقت من عبارة قالذا ىو لذا 
و ىناك أسباب عادية ....  ىذه أحوال اعتيادية يواجهها الدرء في سياق حياتو العادية فتدفعو للقلق 

(. 13: صموئيل ).... تنشأ عن الخوف من الدرض أو الشيخوخة أو الدوت  إلذ غتَ ذلك
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:  الشعور بالذنب - د

      يشعر الأشخاص بالقلق عندما يعتقدون بأنهم تصرفوا على لضو سيئ  و أنهم سوف يتعرضون 
فهم لد يتعلموا أم من الطبيعي أن تكون لدى كل فرد أفكار سلبية و ان ىناك فرقا بتُ التفكتَ , للعقاب

( 22  , 1247: العنزي  ).  بالشيء و عملو 

: الشعور بالنقص - ه

إحساس طفل بأنو , ما لد تتأكد من وجود ما يعوضها,       شعور الفتاة بأنها غتَ بصيلة يقلقها جدا
ضعيف لػيط بو أقوياء يزعجو في مواجهة الدستقبل يتولد الشعور بالنقص من مقارنات التي يكشفها 

الفرد بذاتو او التي ينميها المجتمع في الإنسان بأنو يوجو لو دائما الجوانب القصور أكثر من جوانب البناء 
(. 15:صموئيل )

: الإحباط المستمر_ه

و لا يتمكن ,أن الإحباط الزائد يؤدي إلذ مشاعر القلق  (1989: 119)      يرى شيفر و ملميان 
الأشخاص في كثتَ من الأحيان التعبتَ عن غضبهم وقد يكون الإحباط نابذا عن ارتفاع مستوى 

أو تدني مستو التقييم الذاتي و يؤدي الشعور الدستمر بضعف الأداء إلذ درجة عالية من .الأىداف 
. القلق

أن ىناك الاختلبفات بتُ الأفراد  (35 – 32:  1991)      وقد أوضح السباغي و عبد الرحيم 
: بالنسبة للئحباط أو قدرة الفرد على مقاومة الظروف الضاغطة وتتمثل في

 فهذا الاختلبف ينتج عنو تباين في القوة : الاختلاف بين الأفراد في المورثات الحيوية
و الغدد الصماء و الوظائف , و مدى توازن الجهاز العصبي, و معدل الذكاء الفطري, الجسدية

 . الحيوية الداخلية
  لا يستجيب النساء و الرجال لدؤثرات القلق بنفس القدر ليس بسبب القوة أو : الجنس

الضعف ولكن لأن التكوين العضوي لكل منهما لؼتلف عن الأخر فضلب عن أثر الدؤثرات 



54 
 

الاجتماعية من تربية و عادات و تقاليد وقيم و أعراف و أدوار حياتية في تهيئة الجنستُ 
 . لاستجابات متباينة 

  ففي , من الدعروف أن التأثتَات بزتلف من مرحلة عمرية إلذ مرحلة عمرية أخرى : العمر
أما في مرحلة الدراىقة فيتأثر الفرد بجماعة , مرحلة الطفولة يتأثر الطفل بالأسرة و الجو العائلي 

أما في سن , أما في مرحلة الشباب فيهتم الأفراد بإبراز الشخصية و بالعلبقات الثنائية , الرفاق 
, النضوج فيفكر الإنسان في تدعيم وضعو الاجتماعي و الدهتٍ و الاقتصادي و تأمتُ الدستقبل 

 . بينما في خريف العمر يتجو الاىتمام إلذ الذرية وصلة الأرحام و صالح الأعمال 
  يعد التكوين النفسي للفرد و خصائص الشخصية : أنماط الشخصية و سماتها الأساسية

التي يتميز بها من أىم الأعمال الدسببة للقلق فبعض الناس بحكم تكوينهم لديهم استعداد 
أو غتَه من الاضطرابات النفسية عند التعرض لأي ضغط , للئصابة بالقلق أو الاكتئاب 

 .خارجي طفيف لؽكن لغتَه برملو 
 تتدنى الحالة النفسية و الدعنوية للفرد في حالة الدرضى لأن الدرض لأن الدرض : الحالة الصحية

 .يضعف القدرات الدفاعية للجسم و يقيد حركتو و يسبب حركتو لو مناخا نفسيا سيئا
  اتضح أن معدلات القلق كانت بتُ لرموعات الدتعلمتُ و ليس : نوع و مستوى التعليم

و تقونً و , بل في لزتوى التعليم التًبوي السائد من الدناىج و طرق تدريس, السبب في التعليم 
إعداد الدعلمتُ و إشراف تربوي و مدى ارتباطها بالدنهج الديتٍ و الإنساني و القيم الاجتماعية 

 .النبيلة و الفهم السليم لطبيعة الحياة و دور الفرد فيها 
 فتأثتَ التجارب السابقة للفرد : التجارب السابقة مع المؤثرات التي تسبب القلق النفسي

تلعب دورا ىاما و بارزا في تكوين الخبرات السلبية التي تكون من مسببات القلق عند التعرض 
 (.25-24: 2000, العنزي ). لدواقف متشابهة

و ,و الشيخوخة , و الدراىقة , أن مشكلبت الطفولة  (299: 1994)      يرى زىران 
و الظروف الخاطئة في تنشئة , مشكلبت الحاضر التي تنشط من ذكريات و صراعات الداضي 

أو التدليل الدفرط و غتَىا من , و الحرمان , و الحماية الزائدة , و التسلط , الأطفال كالقسوة 
العوامل التي تسبب القلق كما ان التعرض للخبرات و الحوادث الحادة اقتصاديا أو عاطفيا أو تربويا 

. و الخبرات الجنسية الصادمة و التعب و الإرىاق من العوامل التي تزيد من حدة القلق , 
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:  الخوف من المستقبل - ز

حول حياتو جحيما , متى بسكن من إنسان , فالخوف من الدستقبل ,        قد ينشأ القلق نتيجة الخوف
. ازداد قلق الإنسان في توقعاتو لدا لػدث , و كلما اشتد الخوف من الدستقبل , 

ولدا كان , فالخائف يتوقع الشر فقط ,       و الخوف من الدستقبل يؤدي إلذ الخوف من الحاضر 
و صراعات الداضي التي عاشها , الخوف من الدستقبل ينشأ من عوامل عديدة منها خبرات الداضي الدؤلدة 

فإن الخوف من الدستقبل قد يتحول إلذ عدم , و اضطرابات الطفولة الاجتماعية التي عاشها , صاحبها 
. و الاصطدام بهم , و الشك فيهم , الثقة في الآخرين 

فيتجو للسلب أو النصب ,       وقد يدفع القلق الناشئ عن الخوف من الدستقبل بصاحبو إلذ الالضراف 
(. 16-15: صموئيل )إلذ غتَ ذلك , أو الاختلبس , 

:  عدم القدرة على التكييف الاجتماعي - د

فالفتى الذي ينتقل ,       يعاني الإنسان أحيانا من عدم قدرتو على التكييف في المجتمع الذي يعيش فيو 
ولا يستطيع أن يتكيف مع المجتمع الجديد الذي يعيش فيو قد ينقلب ناقما عليو , من الريف إلذ الحضر 

ىم أشخاص لد يستطيعوا , فلهذا فإن كثتَين من الدتطرفتُ الذين يلجئون إلذ العنف ,حاقدا على أىلو , 
. في البيئة الجديدة التي ذىبوا إليها , التكيف مع المجتمع 

فمتى تعثر التكيف فقد الإنسان ,       و العلبقة بتُ الفرد و المجتمع الذي يعيش فيو أساسية و ىامة
  .و انقلب يعادي لرتمعو يتهمو بعدم التدين أو بالالضلبل إلذ غتَ ذلك ,توازنو

بل أحيانا من بيئة حضرية , لا يرتبط فقط بالانتقال من الريف إلذ الحضر,       فمعانات عدم التكيف
أم بعدم الراحة كانتقال شخص من عمل إلذ عمل , إلذ بيئة حضرية أخرى لػس فيها الفرد بالاغتًاب

( . 16: صموئيل )أخر 

:  أعراض القلق6 

(:  30: 2001, عثمان  ): لؽكن تصنيف أعراض القلق إلذ نوعتُ لعا: أولا
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:   الأعراض البدنية 1.6

 ضربات زائدة أو سرعة في ضربات القلب. 
 نوبات من الدوخة و الإغماء. 
 ُتنميل في اليدين أو الذراعتُ أم القدمت. 
 غثيان أو اضطراب الدعدة. 
  الشعور بألد في الصدر. 
  فقد السيطرة على الذات. 
  نوبات العرق التي لا تتعلق بالحرارة أو الرياضة البدنية. 
  سرعة النبض أثناء الراحة. 
 الأحلبم الدزعجة. 
 التوتر الزائد. 

:  الأعراض النفسية 2.6

 نوبة من الذلع التلقائي. 
  الاكتئاب و ضعف الأعصاب. 
 الانفعال الزائد. 
  عدم القدرة على الإدراك و التمييز. 
 نسيان الأشياء. 
  َاختلبط التفكت. 
  زيادة الديل إلذ العدوان. 

: للقلق النفسي  (العيادية)الأعراض الإكلينيكية  3.6

و , و ىنا يظهر التوتر الشديد و القلق  الحاد و الدصحوب يكثره الحركة : حالة الخوف الحاد - 1
و الكلبم السريع غتَ متًابط ، مع نوبات من الصراخ و , عدم القدرة على الاستقرار مع سرعة التنفس

البكاء تكون مصحوبة بجفاف الحلق ، و اتساع حدقة العتُ ، و شحوب الجلد و الاربذاف الشديد 
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لأطراف سواء الذراعتُ  أو الساقتُ  ، و قد تؤدي سرعة التنفس أحيانا إلذ تقلصات عضلية أو إغماء 
و يصيب الفرد بالإعياء الشديد بعد ىذا الخوف الحاد  

و أىم ما لؽيز ىذه الحالة ىو عدم الحركة و السكون الدستمر مع تقلص : حالة الرعب الحاد - 2
و ىنا لا يستطيع الدريض إعطاء معلومات وافية عن حالتو , العضلبت و الاربذاف مع ظهور عرق بارز 

و كثتَا ما يتعرض ىذا السلوك الحركي اندفاع مفاجئ لغري , بل أحيانا لا يعرف الدكان و الزمان , 
أحيانا ما لغري ناحية العدو أما في الدواقف الأخرى فكثتَا ما , إثنائو دون ىدف في الدواقف العسكرية 

 .و ىذا القلق الخبيث لػدث في المجتمعات البدائية, يهاجم بل و يقتل ما يقابلو 

 عندما يستمر القلق لددة طويلة يصيب الفرد إجهاد جسيم و يصاب بأرق :إعياء القلق الحاد - 3
و , و الزلازل و الحرائق , و يظهر ىذا الإعياء أثناء الانسحاب العسكري و البراكتُ , شديد لعدة أيام 
شاحب غتَ منفعل مع التلبد الذىتٍ و الستَ , و يبدو الوجو جامد دون عاطفة, الكوارث العامة 

و أىم , أما إجابتو عن الأسئلة فتأخذ لظطا واحدا لستصرا , بطريقة أوتوماتيكية بطيئة دون معرفة ابذاىو 
 .لشيزات ىذه الحالة ىو الأرق الحاد الذي لا يستجيب أحيانا للعقاقتَ الدنومة 

      و عندما يستمر القلق لددة طويلة دون شفاء أو عندما يكون الإجهاد بطيئا بحيث لا يسبب أي 
 - 139: 2003,عكاشة )نوع من أنواع القلق الحادة فهنا يتعرض الدريض لدا يسمى بالقلق الدزمن 

140 . )

 

:  استراتجيات مواجهة القلق أو كيف نتخلص من القلق ؟ 7

      يتفق علماء الصحة النفسية على حقيقة ىامة في العلبج النفسي و ىي أن الطريق غتَ الدباشر في 
العلبج أفضل بكثتَ من  طريق الدباشر سواء قام أحد بدهمة العلبج أم قام الشخص نفسو بعلبج نفسو 

إن علبج الأمراض , فإن الطريق الدباشر و الدفضل إلذ العلبج الناجح و السريع ىو الطريق غتَ مباشر, 
. النفسية ليس بكاف في الوصول إلذ الشفاء بل لغب تناول أساس الدرض و ليس أخر طابق من طوابقو
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      فقد يكون العرض الدرضي و الأعلى شيء لسالف للشيء أو السبب الحقيقي إذا ما أخذنا في 
. و بغتَ أن نصل إلذ صلبو و كيانو, تفستَه ظاىريا بغتَ ما نسبر أغواره

و موقفو ,       إن التجرد الثقافي و النفسي و الأخذ بالأفكار السليمة فيما يتعلق بدوقف الدرء نفسو 
لدن العوامل الأساسية التي تكفل لو إن , و الفلسفة الحياتية التي يأخذ منها و ينهج وفقها , مع غتَه 

و , يتخلص من الركامة النفسية الرديئة التي لغب عليو التحرر منها حتى يستمتع بحياة تتسم بالطمأنينة 
 ).و القلق اللبشعوري , الذدوء النفسيتُ بعد أن يكون قد نفى نفسو من عوامل الخوف الشعوري 

(. 246 : 2009العبيدي 

 أو حتى الكحول, أو الأعشاب الطبية الدهدئة, تناول مواد لسفضة للقلق كالعقاقتَ الدهدئة. 
  كأن يقوم نظام , وىو أسلوب غالب في السياسة , حجب الانتباه عن الدصدر الحقيقي للخطر

أو , ما بالتًكيز على العدو الخارجي لحجب الانتباه عن الدشكلبت الاقتصادية الدوجودة مثلب 
اتهام الآخرين بالتآمر علينا و أننا ضحية للتآمر لحجي الانتباه عن مصادر القصور الذاتي في 

 .الأداء 
  كالإستًخاء الذاتي , و النفسي , القيام بتمارين الاستًخاء الذىتٍ الجسدي. 
 اللجوء لأشخاص متفهمتُ للؤمر كالأصدقاء الدقربتُ الذين يبث لذم الإنسان لعومو و لساوفو ,

 .و يشجعونو و لؽنحونو الثقة بالنفس و الرجاء
  يكثر لجوء الطلبب لذا قبل الامتحان للدعاء و لشارسة الطقوس الدينية , لشارسات دينية. 
 و خرافية ككتابة الحجب, لشارسة طقوس سحرية. 
  رضوان  )و لؽكن كذلك اعتبار وسائل الدفاع الأولية وسائل تهدف للسيطرة على القلق

2007 :278 . ) 

  :الخاتمة

و ,       و يرى الباحثان أن الإنسان يستطيع أن يقاوم أعراض القلق من خلبل مواجهة مشكلبتو 
كذلك الجانب الديتٍ , العمل على حلها قبل ان تتًاكم و تتحول إلذ ضغوط نفسية تسبب لو القلق 
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و الرضا بالقضاء و القدر لؼفف من حدة القلق , و الدعاء , ىام جدا من خلبل التوجو إلذ الله بالصبر 
. والطمأنينة في القلب, و يشعر الفرد بالأمان 
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 تمهيد 
 وأسرياً  بدنياً  الدسنتُ معاناة بها تتشعب بدشاكلها، ومتفردة بخصائصها عمرية مرحلة الشيخوخة      

 ىبوط لػدث الجسدي الدستوى وعلى .ضاالأمر ومقاومة العمل في الأساسية قدارتهم وتتدنى واجتماعياً 
 تعد المجتمعات من العديد لصد لذا العقلية، الوظائف بعض في واختلبل عام وضعف الجسم نشاط في

 مورداً  يكونوا أن الدمكن من جيدة صحية حياة يعيشون الذين السن كبار لكن عليها، عبئاً  السن كبار
 لستلف في بذاربهم وٕإعطاء ، العمل سوق ولوج بإمكانهم بل فحسب أسرىم داخل ليس مهماً  بشرياً 

 والإبداع للعطاء حداً  بوصفو معتُ بحد تعتًف لا الدتقدمة الدول من فالعديد .والدهنية العلمية المجالات
 فإن العملية الحياة تركوا قد كانوا إذا فهم المجتمع من أساسي جزء السن وكبار المجتمع، بناء في والدشاركة

 بذعلبن الطويل العمل خلبل عليهما، لػصلون اللتان والحكمة فالخبرة عجزىم، على دليلبً  يعد لا ىذا
 .   بو يعتد ثقلبً  لدشورتهم

 
 الشيخوخة  تعريف1

 ثم الشباب ثم الطفولة سن :ىي رحل ا م أربع إلذ الإنسان حياة في العمر مراحل العلماء       قسم
 عدة أسماء الشيخوخة مرحلة إلذ وصل من على تطلق العرب كانت و الشيخوخة ثم الكهولة
 الخمستُ جاوز من على يطلقها وبعضهم, الشيب عليو وظهر السن فيو استبانت من وىو شيخ:فتقول

 عبد(السن كبر على الألفاظ تدل ىذه وبصيع) كهل( كذلك وتقول الكبر أقصى وىو )الذرم( تقول وقد
 20.21.22) .،ص 2008 السدحان، ناصر بن الله

 
 مفهوم أخرى أحيانا و الشيخوخة مفهوم أحيانا الدسنتُدراسة  لرال في الباحثون يستخدم       و
 بأشكال استخدم قد وكلبلعا الدعتٌ، نفس إلذ يشتَان و دفانامتً أنهما على العمر aging في التقدم
 كبتَ لعدد الدستطاع غتَ من جعلت درجة إلذ الدراوغة الدفاىيم أحد ىو العمر في التقدم فمفهوم لستلفة،

 :منها نذكر الشيخوخة مرحلة برديد في الدستخدمة الدقاييس تعددت كما بذريبيا، تناولو الباحثتُ من
 على يقوم وصفي مقياس وىو ، العضوية الشيخوخة بداية برديد في يستخدم و : البيولوجي    العمر
 دفع وقوة ، الصماء الغدد نشاط معدل و ، الأيض معدل مثل مرحلة لكل البيولوجية الدعطيات أساس

 .الخ ....العصبية غتَاتالت و الدم
 .الاجتماعي توافقو ومدى بالآخرين الفرد وعلبقة الاجتماعية، بالأدوار مرتبط ىو و  :الاجتماعي العمر

 

 وصفي يقوم مقياس وىو النفسية، الشيخوخة برديد في الدقياس ىذا يستخدم و :السيكولوجي العمر
 .الخ... أفكاره و مشاعره و الفرد سلوك في التغتَات و النفسية الخصائص بصلة على
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 : مستويات أربعة إلذ تنقسم الشيخوخة مرحلة أن بروملي يرى : الزمني العمر
 .سنة 65 الذ 55 من بستد و التقاعد قبل ما فتًة : الأول المستوى 1-
 و المجتمع شؤون و الدهتٍ الدور عن الانفصال حيث ، فأكثر سنة 65 التقاعد فتًة : الثاني المستوى 2-

 .الاجتماعية و النفسية و البيولوجية و العقلية النواحي في عديدة تغتَات يصاحبها
 الآخرين على الاعتماد حيث فأكثر، سنة 70 من بستد والتي العمر، في التقدم فتًة :الثالث المستوى 3-

 .العقلي و الجسمي الضعف و
 عبد)سنة  110 حتى بستد التي و الوفاة الدرض، و التام العجز و الشيخوخة فتًة :الرابع المستوى 4-

  .12.11 .14)ص ، سنة ،بدون خليفة اللطيف
 التي الثابتة الظواىر من ليست لأنها وذلك للشيخوخة، جامع تعريف على بعد الباحثون يتفق       لد
 و الفرد بفسيولوجية تتأثر سيالة حالة ولكنها الحي الكائن أو الفرد حياة من الأختَة حلاالدر في بردث
 يتصرف و يتقبلها التي والابذاىات فيها يعيش التي الثقافية و الاقتصادية و الاجتماعية بالبيئة و نفسيتو

 .النفس علم لرال في العلماء بعض تعريفات نتناول ىنا و لذا، طبقا
 
 كلمتي اليونان استخدم فقد قدنً أصل ذات   GERONTOLOGYالشيخوخة كلمة إن

GERONTO GERONالعجوز رجل إلذ  للئشارة. 
  " :                                        بقولو للشيخوخة رينر تعريفا و بتَن ويقدم
 التي و ثيااور الناضجة العضوية الكائنات في بردث التي الدنتظمة التغتَات إلذ الشيخوخة تشتَ      
 ." الزمتٍ العمر في تقدمهم مع ذلك و الدمثلة البيئية الظروف ظل في تعيش

 تلف و إفساد عملية إلا ليست Alex Comfortكمفرت  اليكس العالد لػددىا       والشيخوخة
    " .العطب في زيادة أو الحيوية في نقص ىيئة على يظهر إلظا فيها يقاس ما أن ،و تدرلغي

 و الأحاسيس و الجسدية القدرة يعتًي الذي التغتَ ىي P .B Medawar " ميداوار ب.ب       يعرفها
 أحداث أو عرضية بأسباب الدوت إلذ تدرلغيا بو تؤدي بحيث شيخوختو في الفرد تلزم التي الطاقات كما

 ليس أنواعو بكل الدوت أن إذ ، أسهاب و غزارة فيها كلمة عرضية كلمة فان أكثر بتحديد و اعتباطية
 عبء لررد من لؽوت أحد ولا طبيعي موت ىناك فليس ، ما درجة إلذ عرضيا شيئا إلا حقيقتو في

 .28.27) ،ص 2008 مرسي، لػى(" السنتُ
 

 كما الذرم من النضج فتًة برديد يتم خلبلذا من و لظو كعملية الشيخوخة على الأول التعريف       يركز
 أن لصد الحالات بعض في و الشيخوخة عملية مع تتفاعل أن لؽكن التي البيئية الدؤثرات على أيضا يركز

 أنو لصد الثاني التعريف أما. الذرم و العادية الشيخوخة عملية مسار من كبتَ حد إلذ تغتَ قد التدخلبت
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 انهياره إلذ فتؤدي عليو تسلط التي للعوامل الجسم مقاومة و الاضمحلبل وراء الكامنة الأسباب بو يقصد
 .صلببتو و بساسكو فقدان

 
 لجماعتو بالنسبة الفرد وضع سوء من عليها يستدل التي الدرحلة بأنها الشيخوخة " أسعد " يعرف       و
 التي الانفعالية تاالتغتَ بعض فتلبحظ السلوك بدقاييس عليها يستدل كما ، التوافق إمكانات إلذ بالنظر
 القلق ذلك من و التغتَات ىذه من ينشأ الذي الشخصي السلوك إلذ بالإضافة الشيخوخة في بردث
 بعدم الشعور إلذ يؤدي الذي الكفاية بعدم الشعور و الاقتصادي الأمان وفقدان العامة للصحة بالنسبة

 الاىتمام فقد و الجسمية رئز ا بالغ زيد ا الدت الاىتمام و العزلة و بالوحدة الشعور و القلق و الاطمئنان
 في الثرثرة و الدتغتَة الظروف مع التوافق على القدرة عدم و الجنسي النشاط تقليل و بالنشاط الدتزايد

             .الداضي أحداث بزفيف لضو الابذاه و التافو الأشياء و الداضي عن خاصة و الكلبم
 
 عن و النفسي التوافق إمكانات تعتًى الاضمحلبل من حالة بأنها الشيخوخة  فيعرفbelinأما        

 ضغط مواجهة في النفسية و العقلية و الجسمية إمكاناتو استغلبل على قدراتو فتقل – للفرد الاجتماعي
لحاجاتو  الإشباع من مناسب قدر برقيق أو البيئية بالدطالب الكامل الوفاء معها لؽكن لا لدرجة الحياة

 .(30.31 ص ت،.،ب البربري الرؤوف عبد لزمد مها)الدختلفة 
 

 و الفيزيقية الدتغتَات من للعديد الدستمر التفاعل تتضمن عملية أنها على الشيخوخة تعرف       كما
 الدراحل من سلسلة تأمل الأفراد من تستوجب عملية أنها و ، الوجدانية و الفكرية و الاجتماعية

   و  BROMLEY بروملي يذكر  حسبماPATH  مسار حياتو أو الحياة في تقدمو خلبل الانتقالية
 و . الحياة مراحل من جديدة مرحلة إلذ الانتقال معناه النمو بعملية الخاصة الدراحل ىذه إحدى عبور

 .جديد شيء إلذ باستمرار تقدم يتضمن السن كبر أن ىو لذلك الرئيسية النتيجة
 

 خلبل من الدلبئمة الحلول إلذ تشتَ أنها على ذلك على يتًتب و مستمرة عملية بدثابة تعتبر فهي     
 التي للمعوقات نتيجة بسثل الدسنتُ مشكلبت أن لصد و ، الدتواصلة الصحية الرعاية خدمات تقدلؽها
 لرراىا في تستَ حتى للشيخوخة طبيعية عملية بوجود يسمح الدعوقات ىذه إزالة و الحياة أىداف تعوق

 بدر، عبد مرسي  لػي(العملية  ىذه باستعادة ترتبط أنها طالدا فقط ملبئمة تعتبر الحلول و الطبيعي
  .27) ،ص 2008
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 البيولوجية من التغتَات معقدة عملية ىي ( 1997 ) رداىنر كلود جون Jean-Claude Henrard أما
بعض الوظائف  و الأداء ضعف إلذ تؤدي ضارة آثار عدة تراكم نتيجة ، الجسم داخل بردث التي

 (Henrard ,1997,P025 Jean-Claude).الطاقة  لالطفاض نتيجة الوفاة تسبب قد لشا و الفكرية
 للوظائف جعاتر فيها لػدث لشا السن في تقدم بأنها الشيخوخة ( 2002 )  جانتُ Janine تعرف

 . Janine)السلطة  و الاجتماعية الدكانة فقدان في الدتمثلة و الأخلبقية، و الثقافية و الفكرية و الجسمية

Ch ,2002 ,p127) .

 
التطور  أنها على للشيخوخة تعريف ( 2007 ) لوينان كريستان HRISTINE LAOUENAN  قدم

 الوراثية العوامل بتُ التفاعل من نابذة مستمرة عملية ىي و ، الحياة مراحل بصيع في لػدث الذي البطيء
 و الفرد على تؤثر التي الأمراض ببعض الإصابة و الأزمات تغتَات عدة فيها بردث التي و ، البيئية و

العلبقات الاجتماعية  نوعية و الاقتصادي و الاجتماعي بالوضع الدرحلة ىذه تتأثر كما ، بالعجز شعوره
. 

(CHRISTINE LAOUENAN,2007,p09) 

 
 تدرلغي  فقدان ، معينة وظائف تدىور عن عبارة الشيخوخة أن Martine SAMORA  2007 يؤكد و

 التذكر و على القدرة وفقدان ، والسمع والرؤية ، والدرونة ، الدهارة ، القوة فقدان مثل الوظائف لذذه
 والعجز والألد رحة ا ال عدم ، والذكاء ، الذاكرة ضعف

. (Martine SAMORA ,2007,p2) 

 
  للؤجهزة تدرلغي تناقص بأنها الشيخوخة ( 2008 ) قالوواي  شارونSharon Galloway يعرف و

  الجميع يعيشها منها مفر لا بذربة أو مرحلة ىي و ، الوظيفية قدرتها و الداخلية
( Sharon Galloway, 2008, p36).  

 
 فإن باحث أو عالد كل نظر حسب ذلك و الشيخوخة حول تعار يف من عرضو تم ما خلبل       من

الجسم  لخلبيا تدرلغي تدىور عن عبارة ىي و منها مفر لا الفرد حياة حلامر من مرحلة تعتبر الشيخوخة
 جعاىذا ر و ، بو يقوم كان التي بالوظائف قيامو عدم و الفرد ضعف إلذ تؤدي لشا وظائفو تلبشي و

 نوعان ىناك أن الوفاة لصد إلذ النهاية في تؤدي قد التي و وراثية أو نفسية أو بيولوجية عوامل لعدة
 :لعا للشيخوخة

 
 الجسم أو أعضاء بصيع في الحاصلة التبادلات بتزامن الدبدأ حيث من تتميز : الفيزيولوجية الشيخوخة _

 .الدسن جسم أجهزة
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 ىي و ، الفيزيولوجية الشيخوخة عكس ىي و التزامن ىذا مثل بغياب تتسم : الباثولوجية الشيخوخة_
 حسان (ما بدرض الدسن إصابة بسبب الجسم أجهزة و أعضاء لدختلف الدبكر الذرم (التشنج عن تنتج

  .13.12)،ص 2003 جعفر،
. 
 شخصيتهم و السن كبار هم  من2

 :السن  كبار 1.2
 و البناء و التطور و النمو مراحل بذاوزا الذين إناثا أو اذكور الأشخاص ىم السن في        الكبار 

 و الضعف بدايات و الاستقرار و التوقف مراحل إلذ ووصلوا الفسيولوجية و البدنية قواىم فية النضج
 جاسم علي(الدكونات  أو التًاكيب و الأجهزة و الأعضاء تلك وظائف بعض في الالضدار و الفقدان

2009 ، 35 ،(.  
 بالأمراض للئصابة تعرضهم ازدياد مع الالطفاض إلذ حيويتهم و قواىم تتجو الذين ىم       فالدسنتُ

 .الطبية و النفسية و الاجتماعية الرعاية و العناية و بالحاجة الشعور معو يتزايد التي
 

  المسن  شخصية2.2
 في والاجتماعية والوجدانية والعقلية الجسمية والدكونات الصفات نعتٍ الشخصية عن نتكلم       عندما

 الفروق كانت وٕاذا معو، بالآخر يتأثر للشخصية الجوانب ىذه من فكل والشمول التعامل سياق من
 الطفولة كمرحلة النمو من الدبكرة الدراحل في الوراثة وعلم الحديث النفس علم وأثبتها قائمة الفردية

 من الدتأخرة الدرحلة في الشخصية مكونات في أوضح و أوسع تكون الفردية الفروق أن إلا مثلًب، والدراىقة
 .السن كبار في الحياة دورة

 البيئية الظروف مع ثيةاالور العوامل تفاعل حصيلة ىي التي الدتميزة شخصياتهم لذم السن       فكبار
 والاجتماع النفس علماء لؼتلف و الكبتَ لحياة الزمتٍ والعمر السنتُ بعدد مضروبة والاجتماعية، الطبيعية
  .الكبار شخصية صفات تغتَ أو ثبوت في مدى

 إلذ توصل الذي(Anderson)  اندرسون الشخصية دراسة ثبات تؤيد التي الدراسات       ومن
 العقلية الخصائص بينما العمر مع تتغتَ لا والخلقية الإنسانية الخصائص بأن تؤكد بذريبية استنتاجات

بيكر  من كل بها قام التي الدراسات أما. العمر تقدم كلما تتغتَ والدهارات الدعرفة و كالذكاء والفكرية
(Beker) وكيلي (Kelly) خلبل ثباتها وعدم الشخصية صفات بصيع في لػدث التغيتَ أن  فتؤكد 

 إلا التغيتَ بنظرية كيلي إلؽان من الرغم وعلى .الشيخوخة سن إلذ والبلوغ الرشد سن من  الدمتدة الدراحل
 بعض لو الفرد لدى الذات فمفهوم بها، والثقة النفس إدراك في وثبات استمرارية بوجود فأكد استدرك أنو

 التأكيد في  ( Alport)البورت الاجتماعي العالد بها أتى التي النظرية ولعل.. الحياة دورة طوال الثبات
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 بها الآخذ لؽكن والتي الدقبولة النظرية ىي والكبتَ الطفل بتُ الشخصية صفات في الثبات والتغتَ على
 .32) ،ص 2009 وي،االر مسارع(التعميم  الخطأ فمن وعليو
 
 : خصائص الفئة العمرية 3

 
 مرور تاتأثتَ عن نابذة طبيعية بيولوجية ظاىرة الشيخوخة بسثل : الفيزيولوجية و البيولوجية  التغيرات1.3
 للخلبيا التدرلغي للتًاكم مباشرة نتيجة ىي فالشيخوخة ، الإنسان جسم على العمر في التقدم و الزمن
 .07) ،ص 2003 ، جعفر  حسان )السنتُ  مرور على الدتعبة

  
 السن بتقدم لػدث الوظيفة و البناء في الجسمي الاضمحلبل من شائع لظط عن عبارة أنها       كما

 تعتًى السن لتقدم الدسايرة الاضمحلبلية تاالتغتَ ىذه و ، النضج اكتمال بعد حي كائن كل لدى
 و الغدية و التناسلية و البولية و الذضمية و الدورية و الحركية و العضوية و الفسيولوجية الأجهزة كل

. 17) ،ص 1987 ، قناوي لزمد ىدى(العصبية والفكرية 
 

 : لعا أساستُ جانبتُ على البيولوجية الناحية من الشيخوخة تعريف يرتكز
 الكيميائية التفاعلبت عن بالجسم الذدامة الاجتماعية التفاعلبت زيادة إلذ يشتَ و : بالبناء يتعلق الأول

 . الخارجية الدؤثرات مقاومة على الجسم مقدرة في مستمر نقص عليو يتًتب لشا البناءة
 إلذ الخارجية الدؤثرات مقاومة على الجسم مقدرة في الدستمر النقص ىذا يؤدي حيث : بالوظيفة يتعلق الثاني
 الذي ذلك الجسم أعضاء من نوعتُ في يكون ما أوضح ىذا و الأعضاء، لذذه الوظيفية الدقدرة في نقص
 أخرى أعضاء في يتحكم بأنو يتميز الذي ذلك الثاني و الخلبيا، نقص تعويض على الدقدرة عنده ليس

 ما وىو الجسم و العضو وظيفة اضمحلبل إلذ النهاية في يؤدي كلبلعا أو النوعتُ من أي و ، بالجسم
 .بالشيخوخة حدوثو عند كلو الجسم مستوى على يسمى

 : للجسم العامة الأجهزة كل في بردث التي البدنية للتغتَات عرض يلي فيما و
 The Sensory :                                                                     الحسي الجهاز

System       خلبل فمن السن كبار لدى خطورة أكثر الحسية الأعضاء في تاالتغتَ تكون ربدا 
 ، البيئة مع و الآخرين مع تفاعلبتنا بركم التي الاستجابات تقدم و الدعلومات تستلم الأحاسيس
 يؤثر التوازن و الشم في أو التذوق و الإحساس في أو الألد في أو اللمس و السمع و البصر في فالنقصان

 إلذ التغتَات ىذه تصل حتُ و تدرلغيا يكون الحسي الفقدان فإن عموما و ، التفاعلبت ىذه نوعية في
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 ما شيوعا الفقدان أكثر و مباشرة تقدم البيئة في التعديلبت و الدساعدات فإن الوظائف يعوق مستوى
 السن كبار يعانيو

 .السمع و البصر حدة درجة في
 

 vision :البصر .أ
 تعديل و الضوء إدراك و الرؤيا دقة في الضعف من أشكال على أولية بصورة تكون البصر في التغتَات إن

 و العتُ تركيب في بالتبادلات تتأثر التغتَات ىذه و ، الصورة قرب شديدة بدرجة التًكيز أي الصورة
 الوجهية العضلبت فقدان أيضا بالعمر الدرتبطة الأخرى التغتَات تتضمن و ، عضلبتها في الدرونة فقدان

 سقوط التغتَات ىذه عن وينتج العتُ كرة حول الشحوم في الفقدان و العتُ حول مرونتها و لدطاطيتها
 .154) ،ص 2009 عكلة، جاسم علي(الوجو  مظهر في يؤثر لشا العتُ وجفن في

 
                                                                                                              : السمع . ب

 يصاحب قد ما إلذ إضافة الآخرين مع التعايش في عليها يعتمد التي للقدرة الشخص فقدان أن لاشك
 الإحساس افتقاد ( النشاط و الحيوية تناقص و البدنية الصحة في عام اعتلبل من النابذة السمعية الإفاقة
 صعوبات ، السمعي الفقد قبل من لذم متاحة كانت التي العادية الحياة بدناىج الاستمتاع عدم ، بالأمان
 عن الناتج السمع بفقد الدرتبطة أو الدصاحبة للمتغتَات التالية الاستجابات و ، ) الآخرين مع التفاعل
 للؤزمة الفعل رد بنظريات يعرف ما إلذ استنادا دراستها و معها التعامل يصبح ربدا العمر في التقدم

 .6) ،ص 2003 حلبوة، أبو السعيد لزمد( Crisis Reaction Theories الصادمة
 

 Taste and Smell :الشم  و التذوق .ج
 خلبيا بواسطة و الفم في و اللسان على تذوقية عمابر بواسطة الشم و التذوق أحاسيس       بركم
 مرتبطا الأحاسيس ىذه ىي لشيزا يظهر دليل يوجد ولا الأعلى من الأنف داخل موجودة شمية متسلمات

 و كبتَة درجة إلذ فردي أساسي بها خبرة للناس يكون الشم و التذوق في التغتَات معظم أن ،و بالعمر
 .الأحاسيس ىذه ضعف في السبب في التدختُ مثل الحياة لظط عادات تكون ما غالبا

 Touch :اللمس .د
 

 و البرودة و رةاالحر و الضغط و الألد(اللمسي  الإحساس عدم عن الدسؤولة البدنية الدتسلمات       إن
 بينما و . الجسم من الداخلي العضوي الجهاز من كذلك و الجلد من جزء تكون ) الدكانية العلبقات

 البيئية الحرارة إرادة فإن لذذا و ، يتًاكم الألد و البرودة و رةاللحر الحساسية في ضعف فإن الجسم يكبر
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 عكلة،  جاسم علي(السن  كبار عند للجسم مرلػة و الدلبئمة الحرارة درجة إسناد في مهمة تكون
 .158) ،ص 2009

  
  Nervous System العصبي الجهاز_ ه
 

 التغتَات ىذه أثرت إذا و سريعة بصورة الدركزي العصبي الجهاز و الدماغ يتدىور السن كبار       ففي
  Senile Degeneration الشيخوخة تدىور أو بإلضلبل تسمى الحالة ىذه تدرلغيا فإن تأثتَا على الدماغ

 تصلب حالة أمام نكون فإننا لزلية أو نوعية كانت و فجائية بصورة التغتَات ىذه حدثت إذا أما
 إلذ الشيخوخة في الدماغية الأعراض زملة تصنيف لؽكن ذلك وعلى انسدادىا و الدماغية القشرة شرايتُ
 :لعا فئتتُ

 من و سنة 60  45 سن من الأشخاص يتناول  وprésenile : الشيخوخة  قبل ما اضطرابات_ أ
 مرة عالد لأول الدرض ىذا وصف لقدAlzheimer الزىالؽر مرض الدرحلة ىذه في شيوعا الأعراض

 و 40 بتُ ما سن في لػدث و عاما 100 منذ أي م 1907 الزلعتَ أكثر ، Aloisالألداني  الأعصاب
 . آخر مرض من أزيد بسرعة يستَ عاما و60
 
 وصفو لقد و  بيك Maladie de Pick الشيخوخة باتااضطر من والشيخوخة  اضطرابات _ب

 يتفكك أو ينحل و  Arnold Pick بيك أرنولد ىو1892سنة  تشيكو سلوفاكيا من فيزياء عالد لأول
 الصدغي   وFrontal Lobeالجبهي  الفص في إصابات بردث حيث مرة الدركزي الجهاز العصبي

Temporalو ملغ 1000 من أقل الذ ملغ 1300 من يتحول حيث الدماغ في ضمور عن عبارة  وىو 
 غبيا الدريض يبدو كما الكلبم في العجز من يعاني و التفكتَ عن القدرة عدم و النسيان من الدريض يعاني

 التًكبز في صعوبة بإلغاد الاضطراب ىذا يبدأ و حالتو فهم أو الوعي إلذ يفتقر و مظهره في مهندم غتَ و
 الإضطهاد و الإتهام ىذاءات من يعاني كما الراحة عدم و الذىن شرود و السرحان الدريض على يبدو و
  .سنوا 07 إلذ 04 بعد الوفاة بردث و الآخرين، لوم إلذ الدريض لؽيل و
. 67) ،ص 1989 .68 العيسوي  الربضان  عبد(
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 : السيكولوجية تاالتغير و  الخصائص2.3
 

 و وثيقة علبقة على ىي بل الاجتماعية رت ا التغي عن للشيخوخة النفسية تاالتغتَ تنفصل       لا
 و الشخصي التوافق عملية على يؤثر العقلية و الجسمية القدرات فتًاجع ، البعض ببعضها ترتبط

 . الاجتماعي
 من حالة " بأنها السيكولوجية الناحية من للشيخوخة الباحثتُ تعريف يؤكده ما ىذا       و

 إمكاناتو استغلبل على رتو ا قد فتقل للفرد الاجتماعي و النفسي التوافق إمكانات يعتًي الاضمحلبل
 بالدطالب الكامل الوفاء معها لؽكن لا لدرجة الحياة ضغط مواجهة في النفسية و العقلية و الجسمية

 .51) ، 1987 ، قناوي ىدى(الدختلفة لحاجاتو الإشباع من قدر لشكن برقيق أو البيئية
 

 ألعها يتمثل التي و النفسية الصحة مشكلبت ظهور في الدسن لدى السيكولوجية تاالتغتَ تتمثل و      
 : في

 البكاء نوبات من الدعاناة و بالذات الزائدة الحساسية و بالنفس الثقة ضعف و العدوانية و الاعتمادية
 التحكم على القدرة بضعف و الحس بلبدة و بالخمول و الدركز ذاتية بأنها انفعالاتهم تتميز كما ، أحيانا
 (الحذر  و الحرص توخي و التعصب عليهم يغلب و ري أ ال صلببة و بالعناد يتميزون كما فيها

  .116) ،ص 2009 غالر، أبو عطاف. حجازي جولتان
 :الشيخوخة لدرحلة السيكولوجية الخصائص نعرض سوف يلي فيما و

 
 : العمر تقدم مع للفرد النفسية الحالة و الشخصية تغير 1 

 شخصية في جديدا ر ا تطو منها كل يشكل رحل ا م بثماني لؽر اريكسون نظرية ضوء في       فالفرد
 Egointegrity  اليأس مقابل في التكامل مرحلة ىي رحل ا الد ىذه آخر و بالآخرين علبقاتو و الفرد

Vsdepairعلى يبعث فعلو ما كان فإذا برددت، قد ىويتو أن الفرد إحساس و الشيخوخة أزمة وىي 
 أما الرضا و بالتكامل يشعر ىو و بنجاح الدرحلة ىذه يتجاوز سوف فإنو بالإلصاز والإحساس السعادة

 يتقبل أن ضرورة أريكسون يرى و باليأس يشعر فسوف الأمل خيبة و بالإحباط تتسم نظريو كانت إذا
 . يأس دون الظروف ىذه يواجهوا أن و لو الدصاحبة التغتَات و السن كبر حتمية الدسنون

 
 : العقلية تا القدر 2 

 من لػدث قد ما إلذ مرده إلظا التفكتَ في خطأ أو الشيخوخة مرحلة في ضعف من نلبحظو ما       إن
 يرجع قد أو بحادث أو إصابتو بو مرض حدوث لسبب أو الدخ خلبيا ضمور نتيجة التفكتَ في عطب
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 العقلي النشاط في التغتَ إلذ يؤدي لشا ، الجديدة الدعرفية بالخبرات الدخ تغذية عدم إلذ التفكتَ عطب
 و الذكاء و القدرة في التغتَ و التخيل و التذكر ، التفكتَ و كالإدراك العقلية القدرات في الدسنتُ لدى

 العقلية الجوانب لستلف على تأثتَ للسن أن كما العمر، تقدم مع ذلك غتَ و الحركي النفسي الأداء
 الانتباه على القدرة نقص و الاختزان عملية تنظيم على القدرة كانعدام الددى قصتَة الذاكرة و العامة

 .بتصرف 31 . 32ص ت،.،ب قناوي لزمد ىدى (الاكتساب  و التعلم على القدرة ر لضعف ا نظ
( 

 
 بعد التناقص في تأخذ ثم والثلبثتُ العشرين سن بتُ ذروتها تبلغ الجسمية القدرة مثل العقلية       القدرة

 الدعرفي الأداء تغتَ(02 )  الشكل ويوضح 25 %بنسبة الفرد أداء يقل الستتُ سن وعند الأربعتُ سن
 :العمر طول مع الذكاء اختبار خلبل من

 
 

 : الحاجات و الاهتمامات  تغير3
 

 لضو ميول فهي الفرد لدى إشباع أو إرضاء لػقق ما نشاط لأداء ميل أو رغبة وجود :بها       ونعتٍ
 .خاصة بجاذبية لضوىا الفرد يشعر أشياء

 : التالية الجوانب تشمل الدسنتُ إىتمامات أن  إلذHurlock : ىتَلوك أشار لقد و
 

 personal interests : الشخصية الاهتمامات . أ



71 
 

 
 عن ذاتو حول امتمركز الدسن يصبح و العام الشكل و الدظهر و الجسم و بالذات يتعلق ما       ألعها

 . بالآخرين اىتماما أقل و بنفسو اىتماما أكثر قبل ذي
 
  recreational interests :الأصدقاء زيارة و الترفيهية الاهتمامات . ب

 
 الرحلبت و التليفزيون مشاىدة و القراءة تشمل و
 
   Social interests :الاجتماعية الاهتمامات . ت 

 
 .الاجتماعية الأدوار تناقص و النفسية الوحدة و العزلة و بالفراغ الشعور الدسن يعاني حيث

 
 Religious interests : الدينية الاهتمامات . ث

 
 الشيخوخة مرحلة تتسم كذلك و الدينية الجوانب  تعصبا أقل و تسالزا أكثر الفرد يصبح       حيث

 . العبادة دور على ترددا أكثر يكونون الدسنتُ بأن
 43 .44) ،ص 2008 ، مطر نعيم(

 
 :الاجتماعية  تاالتغير و  الخصائص3.3

 تطابق التي الأدوار و الاجتماعية العلبقات ىجر من حالة الاجتماعية الناحية من الشيخوخة       تعتبر
مرحلة  من الدتأخرة السنوات تطابق التي الأدوار و الاجتماعية العلبقات قبول فيها يتم التي الرشد مرحلة
  51 ,79) .ص1987 ، قناوي لزمد ىدى (الرشد 

 أن إلا البعض بعضها مع وتتداخل الشيخوخة مرحلة تصاحب التي الاجتماعية تاالتغتَ        تتعدد
 القدامى الأصدقاء على تقتصر إذ الاجتماعية علبقاتهم تقلص : ىي الدسنّتُ لدى التغتَات ىذه أبرز
 إلذ يؤدي قد وىذا الذكر آنفة الجسمية التغتَات بسبب تنقلبتو لصعوبة نظرا بقربو يسكن كان ومن

 : وىو ألا الدسن حياة في جديد مظهر التغتَ ىذا عن ينتج كما ، للمسن الاجتماعية الدكانة تقلص
 إلذ بدوره يؤدي الذي والمجتمع الدسن بتُ الدتبادل للبنسحاب نتيجة وذلك بالغربة والشعور والعزلة الفراغ
 عن الدسنتُ باغتًاب يسمى ما وىو لديو، الاجتماعية الدشاركة تدىور وٕإلذ بالمجتمع الاتصال ضيق

 ناصر بن الله عبد(والأسرة  الأبناء رعاية في الدتمثلة الاجتماعية الأدوار فقدان إلذ عائد وىذا المجتمع
  .28) ،ص 2008 السدحان،
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 الاجتماعية و السيكولوجية و البيولوجية التغتَات و للخصائص ضوااستعر تم ما خلبل       من
 فان لذا و الاجتماعية و النفسية و البيولوجية للمؤثرات نتيجة ىو التغتَ ىذا أن الباحثة رأت للشيخوخة

 شخصية على بينها التفاعل نتاج تأثتَ مدى و الجوانب كل بتُ التفاعل بطبيعة تهتم الحالية الدراسة
 .سلوكو و الدسن

 
 : والاجتماعية النفسية المسنين  احتياجات4

 
 :يلي فيما الدسنتُ حاجات نستعرض أن ولؽكن

 في النضج بعملية يتصل ما كل الدسنون يدرك أن وينبغي أنفسهم يفهموا أن إلذ الدسنون  حاجات1
 شخصيتهم وبناء والجسمية العقلية قدرتهم في تؤثر التي تاالتغتَ معتٌ يدركوا أن لؽكنهم حتى العمر

 ىذه يتقبلوا حتى اً  ضروري يعتبر الذي الأمر الاجتماعية ومكانتهم النفسية حالتهم على تنعكس وبالتالر
 . لشكن اجتماعي تكيف أقصى لذم يتحقق وبذلك بها ويعتًفوا والآثار التغتَات

 لػتاجون كما. التقاعد بعد والتطوع العمل فرص على التعرف إلذ التقاعد سن على الدقبلون   لػاج2
 وطرق السن في التقدم تلبءم معيشية أساليب وٕاتباع الجيدة الصحة على المحافظة طرق على التعرف إلذ

 صرف تنظيم طريق عن اللبزمة الدالية الدوارد تأمتُ إلذ لػتاجون كما منها والوقاية الدزمنة الأمراض بذنب
 .الطبية والرعاية الحكومية والدساعدات الدعاشات

 
 توعية ذلك يستدعي خارجها أو الأسرة داخل في سواء اجتماعية علبقات توفتَ إلذ الدسنون  لػتاج3

كبار  أن الأشخاص بعض عند السائدة الفكرة وأن الدسنتُ، ومشكلبت الشيخوخة بأمراض المجتمع
 وىكذا جهد، بأي الإسهام لؽكنها أو تنميتها لؽكن قدرات أي لديها ليست منتجة غتَ فئة السن

 أنفسهم في الغرس إلذ بهم يؤدي الذي الأمر التنمية في مشاركتهم على قدرتهم من الناس يسخر
 النفسية والأمراض الشخصية اضطرابات كل عنها ينتج التي والقلق والإحباط بالنقص الإحساس

 (.07 ص ، 2009 بركات،  وجدي)والجسمانية 
  

 ومع نفسو مع أمان في ليعيش الفرد لػتاجها التي الاحتياجات في النفسية الحاجات تلك       وتتمثل
 التقدير، إلذ والحاجة بالأمن الشعور الحاجات ىذه أىم ومن النفسية، الضغوط كل من متحرر الآخرين
 لػب أن إلذ اً  دائم لزتاج فهو ، للفرد الوجداني الجانب إشباع أي والمحبة بالعطف الشعور إلذ والحاجة

 بكيانو إحساسو إلذ يؤدي بدا إليو حاجة في وأننا للجماعة نفع ذو أنو ولػس بو يعتًف وأن ، لػب وأن
 فالأمراض والقلق للخوف عرضة لغعلهم العقلية الوظائف من كثتَ في تغيتَ من الدسنون لو يتعرض وما
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 الشخصي التكيف برقيق وعدم الأصدقاء بعض وافتقاد التقاعد إلذ وٕاحالتهم منها يعانون التي الدزمنة
 يشعر لغعلو ما وىو الحياة شريك يفقد ما ر ا كثي الدسن أن إلذ إضافة سليم وجو على والاجتماعي

 الكفاءة بنقص تتصف نفسية ديناميكيات تصاحبو السن في والتقدم ، الدعتُ أو السند وافتقاد بالعزلة
 للمسن النفسية الاحتياجات وترتبط ، دفاعية وعمليات وىياج نكوص من يصاحبها وما الوظيفية

 في الفراغ وقت زيادة ظل في والأخلبقية النفسية الآثار وتتضح الجديد وضعو مع التكيف عدم بدشكلبت
  .07) ص ، 2009 بركات، وجدي (مرحلة

 
 :والمسنين  الشيخوخة ساتابدر الاهتمام أسباب 5 

 
 : الآتية الأسباب في لصملها والدسنتُ الشيخوخة بدراسات الاىتمام زيادة ءاور الأسباب من العديد ىناك

 المجموعات في حدثت ىامة دلؽوجرافية تغتَات فهناك : الدسنتُ عدد وزيادة الدلؽوجارفية الأسباب -1
 الاختلبفات دارسة على يتوفر (الدلؽوجرافيا)السكان وعلم خاصة، بصفة الدتقدمة والمجتمعات عامة بصفة

 وعموما  العالد في وكثافتهم السكاني التًكيب وخصائص مكانيا وتوزيعهم السكان إعداد في والتغتَات
 القرنتُ حتى واستمر عشر الثامن القرن من الأول النصف في بدا قد الوفيات معدل في التناقص أن لصد

 ساىم قد الدعدية  الوبائية الأمراض على والسيطرة الجيد الغذائي النظام أن ولصد العشرين و عشر التاسع
 في التحسن بسب تقلصت قد السن كبر عن النابصة الوفيات معدلات أن كما العمري الددى إطالة في

 .مبكر وقت في الشيخوخة أمراض وعلبج تشخيص
 
 والعلوم الدراسات من الكثتَ ظهور السن كبار أعداد في الدتصلة الزيادات تلك على  ترتب-2

 وبالتالر والاجتماعية والنفسية البيولوجية جوانبها لستلف من السن كبار ظاىرة دراسة في الدتخصصة
 لتلك الدختلفة الرعاية برامج وتنفيذ بزطيط في منو الاستفادة لؽكن ىائلب علميا رثا ا ت لدينا أصبح
 .الفئة
 
 التنمية برقيق إلذ تسعى التي الدول لستلف في التنموية الجهود من الكثتَ بظهور العصر ذلك يتميز- 3

 الدسنون لؽثل التي المجتمع في الدوجودة البشرية الدوارد كافة من الاستفادة ضرورة يتطلب وىنا الشاملة
 أنسب عن البحث الدختلفة المجتمعات على لػتم الذي الأمر الدوارد تلك من إغفالو لؽكن لا ىاما اعنصر
 35) ،ص 2008 مرسي لػي(الشاملة التنمية خطط في السن كبار بجهود الاستفادة من بسكنها صياغة

. 
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 إلذ تهدف عاطفية مشكلة لررد من مشكلتهم برويل إلذ الدسنتُ إعداد في الكبتَة الزيادة أدت - 4
 لتحستُ الدناسبة الوسائل ابزاذ إلذ لعلبجها إلغابية ءاتاإجر القيام دون الشيوخ ىؤلاء على العطف

 .الشيوخ ىؤلاء حالة
 

 الأديان كافة حرصت حيث ىامة إنسانية قضية ذاتو الوقت في تعتبر الدسنتُ رعاية مسالة إن -5 
 .الإسلبمي الدين وخصوصا السن لكبار والرعاية ماالاحتً توفتَ ضرورة على السماوية

 
 القليلة السنوات في والإقليمية الدولية الاجتماعات في ز ا بار مكانا السن كبر قضايا ابزذت -6 

 تلك بدعطيات الاستفادة في التفكتَ إلذ الجوانب لستلف في الدختصتُ أمام الفرصة يتيح لشا الداضية
 الدرحلة لتلك الواجبة الرعاية وخطط برامج صياغة في السن كبر ظاىرة تتناول التي تاو الدؤبسر الندوات
  العمرية

 
 الحاضر الوقت في الشيخوخة يدركون فهم الشيخوخة بعلم الناس لاىتمام الشخصية الأسباب -7 

 للناس العام الإنساني الاىتمام من كجزء بالدسنتُ يهتم فالبعض شخصية تامبرر لديهم الأخر والبعض
 علبقة وجود وىو بهم للبىتمام آخر سبب وىناك الدسنتُ فئة بالطبع ومنهم الخاصة، الدشكلبت ذوي

 علم في مقررات بعض يتلقون قد بو ويرتبطون جد لديهم كان الذين والطلبب الجد مع خاصة
 مع مشكلة بردث أن النادر من حيث السن كبار لضو إلغابية ابذاىات ورثوا لأنهم وذلك الشيخوخة

. 39) ،ص 2008 ، مرسي لػي( السن كبار من الأقارب أحد أو الأجداد أحد
 
 :الشيخوخة  سةادر  نظريات6

 عملية فالشيخوخة ، خلبلو من إليها ننظر الذي الدنظور باختلبف الشيخوخة نظريات       بزتلف
 و الاجتماعية و البيولوجية التغتَات من لرموعة تتم فيها و الأبعاد و الجوانب متشابكة و متعددة

 :الدظاىر و تاالتغتَ ىذه تفسر و الضوء تلقي التي النظريات من لرموعة ظهرت بالتالر و السيكولوجية
 
 :نسحاب  الا  نظرية1.6  

 
في  يبدأون تدرلغيا فهم الشيخوخة لسن يصلون حتُ الأفراد أن أساسو ضاافتً على النظرية ىذه تقوم 

 تعتبر  التيCummingكمنج  تقول و ، العمر منتصف في كانوا حتُ اكتسبوىا التي الأنشطة تقليص
 يفقد بدأ أنو يشعر الدسن أن ذلك الدوضوعية بالدلبحظة الانسحاب مظاىر تبدأ " النظرية ىذه مؤسسة
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 حركة أكثر و الغابية أكثر و السن في أصغر كان حتُ نفسو قارن ما إذا بو المحيطة الحياة بأوجو ارتباطو
 ينعزل فالفرد ، الدتبادل للبنسحاب مظهرا التقاعد يعتبر لذلك و فيو مرغوب غتَ شخص أنو اعتبار على
 من بساما الدسن ينسحب قد و ، الفرد حياة من الانسحاب المجتمع فيو يبدأ الذي الوقت في المجتمع عن

 يظهر و البداية من الدسن التام الانسحاب ىذا يرافق قد و الآخرين عن مغلقا نسبيا يبقى و المجتمع
 في يوجد كان الذي التوازن فإن الشيخوخة عمليات تكتمل حتُ و بنفسو الانشغال زيادة في ذلك

 و العلبقات ألظاط تغيتَ و الدسافة ببعد يتميز توازن لزلو ليحل يذىب لرتمعو و الفرد بتُ العمر منتصف
 : ىي أساسية أبعاد ثلبثة على الانسحاب نظرية تقوم
 
 .عمره في الإنسان بتقدم يقل سوف أبعاد و التفاعل معدل أن 1
 .الحياة حجم إدراك في تغتَ يصاحبو التفاعل في الكيفي و الكمي التغتَ أن 2
 الاىتمام من الدسن ينتقل حيث الاجتماعية الحياة صفة في نقص يصاحبو للتفاعل الكيفي التغتَ أن 3

 . الراحة إلذ الانشغال من و ذاتو في الاستغراق إلذ بالآخرين
 رد ا لأف كل على تنطبق لا الانسحاب نظرية أن إلذ البعض أشار حتُ النظرية ىذه نقدت لقد

 تنطبق لا الذين رجال أو الجامعي السلك أعضاء أو الفن أو بالآداب تتصل لا أعمال يعملون فالذين
 يرتبط قد الحياة عن الرضا إلذ أشارت و نظريتها من كمنهج عدلت لذلك و الانسحاب نظرية عليهم
 يوجو الذي النشط فالشخص ، الآخر بعض لدى بالانسحاب و الدسنتُ بعض بالأنشطة لدى إلغابيا

 أما ، التقاعد مرحلة خلبل ذلك على استمر ما إذا سعيدا يكون سوف للعالد الخارجي اىتماماتو
 يرحبون سوف فإنهم الرئيسي مركزىم البيت يعتبرون الذين و السلبية النظرة أصحاب الآخرين

( . 50 .51 .53ت،ص.نبيل،ب لزمد)المجتمع  من بالانسحاب
 

  : اللانمطية و النمطية  نظرية2.6
 

 فئة كأنهم الدسنتُ معاملة إلذ أدى لشا التعميم، على قائمة لظطية نظرة للشيخوخة تنظر التي       و
 ىو الواقع في والدلبحظ ذلك، يعادل ما أو الستتُ، بسن ذلك على بناء التقاعد سن وبرديد واحدة
 تباينا والوجدانية والعقلية والروحية الجسمية تهماقدر في الدسنون يتباين إذ النمطية، النظرة ىذه عكس
 ىم الناجحتُ، الحرة الدهن وأصحاب الأعمال، ورجال السياسة، قادة من كثتَا أن أيضا ونلبحظ كبتَا
 )الجديدة النظرة ىذه تستند .الدتحدة الأمم بو تعتًف الذي الرسمي التقاعد سن بلغوا الذين الدسنتُ من

 لرالات في السن كبار معاملة في" الفردية الفروق " مبدأ اعتماد ضرورة على التأكيد على (اللبلظطية
 في وخاصة عدة،
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 فيها ارتفعت التي البلدان من كثتَ في الدسننتُ لتوظيف ماسة حاجة ىناك أن حيث البشرية، الدوارد إدارة
 .كثتَا الشيخوخة نسبة

 والوجدانية والعقلية الجسمية لقدراتهم الدناسبة الوظائف في الدسنتُ توظيف يقتصر أن ينبغي       ولا
 بل صناعيا، الدتقدمة البلدان معظم في الحال ىو كما الشيخوخة، نسبة فيها ارتفعت التي البلدان على

 ينبغي
 وخاصة العاملة، الأيدي لكل ماسة حاجة ىناك حيث الخليج، دول في كذلك الأمر يكون       أن

. 5) ،ص 2008 ، عشوي مولود مصطفى(منها  الدتعلمة والداىرة
 
  : Activity Theory  الفعالية و النشاط  نظرية3.6
 

 منتصف في لؽارسونها كانوا التي بسهولة أدوارىم عن يتخلون لا السن كبار أن النظرية ىذه ترى      
 توفر بحيث لقدراتهم مناسبة جديدة أنشطة و بأدوار يستبدلونها فسوف لذلك اضطروا ما إذا و ، العمر

 ذات كانت و واسعة بصورة النظرية ىذه قبلت و ، الاجتماعي التوافق و الذات عن بالرضا الشعور لذم
 إلذ خاصة بصورة النظرية ىذه شعبية تعزى أن لؽكن و بالنشاط للمتخصصتُ بالنسبة خاصة ألعية

 و بإدراك ترتبط للنشاط العالية الدستويات أن أساس على النظرية ىذه تستند و ، فيها تظهر التي الطريقة
 إلا النظرية ىذه تؤيد ميدانية دراسات نتائج ظهور من الرغم على ،و السن كبار عند عالر نفسي رضا
 لزدوديتها من و ، الدتقدمة الأعمار في الحياة عن للرضا كافيا شرحا تتضمن لا بسيطة كونها نقدت أنها
 . الحياة مسار عبر النشاط مستوى في الشخصية و الفردية الفروق الاعتبار بنظر تأخذ لا أنها

 عن بالرضا يرتبط الشخصية الناحية من معتٌ لو يكون الذي النشاط أن أخرى ساتادر أظهرت كما
 ، عكلة جاسم علي)الحياة  عن بالرضا يرتبط لا عاليا بناء الدبتٍ و الدنظم النشاط أن حتُ في الحياة

(. 210 .211 ،ص 2009
 

 : (الشخصية) السيكولوجية  النظرية4.6 
 أساس على الحياة من الأختَة السنوات في التكيف ألظاط تفستَ إلذ الشخصية نظريات       تهدف

 و ، PERSONALITY الشخصية مصطلح خلبل من تعميمها لغري التي الحياة طوال السلوك
 ىو التجمع أن يرى و ضروري غتَ الدصطلح ىذا أن الدذىب ىذا أقطاب أحد ىو و نيوجارتتُ يرى
 معها التفاعل بالضرورة ليس لكن و لذا الاستجابة عليها التأثتَ و معها التكيف لؽكن التي البيئة من جزء

 فهي النحو ىذا على و الدختلفة الشخصية عمليات بدعتٌ ذاتي مصطلح ألعية على ىنري يؤكد بينما ،
 على تؤثر أن لؽكن الغابية قوة و بها خاص واضح مسار و التطوري التاريخ ذات "للؤنا " عمليات بسثل
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  .198،ص 2008 ، مرسي لػى)لذم  الاستجابة اختيار و الخارجية بالنسبة للؤحداث الفعل رد
197 .)

  
 :( Crisis Theor) الأزمة  نظرية5.6

 ما بعمل الدسن الشخص فقيام ، المجتمع داخل للفرد بالنسبة الدهتٍ الدور ألعية النظرية ىذه تؤكد      
 مع علبقات في نفسو وضع من لؽكنو و ىويتو الدهتٍ الدور يكسبو حيث لو بالسبة الألعية غاية في يعد

 . الاجتماعي النفسي التوافق على يساعده و الآخرين
 الذين الأشخاص ىؤلاء لدى خاصة للمسنتُ بالنسبة أزمة لؽثل التقاعد أن النظرية ىذه أنصار يرى و

 . حياتهم في قيمة يعتبرونو و كبتَة ألعية للعمل يعطون
 :فريقتُ إلذ النظرية ىذه ءاإز الباحثون قسم قد و

 ، لنفسو نظرتو في يؤثر للتقاعد إحالتو بعد أدواره تغتَ و لعملو الفرد فقدان أن لشثلوه ويرى :الأول الفريق
 . فيو يعيش الذي المجتمع و أسرتو مع علبقاتو في و

 الدسن رضا في الأىم و الوحيد العامل ليس أنو على التقاعد إلذ الإحالة إلذ أصحابو ينظر و:الثاني الفرق
 الاجتماعي، و الاقتصادي الدستوى منها عوامل عدة على بتوقف التقاعد فتأثتَ حياتو، عن و نفسو عن

  الخ ...الصحية الحالة و للفرد بالنسبة العمل وألعية
( . 37 ت،ص.،ب خليفة اللطيف عبد)
الشيخوخة   مشكلات7
 
  :الصحية  المشكلات1.7  

 نتيجة ذلك و للئنسان الأخرى العمرية الدراحل لستلف عن تكثر الدسنتُ ضاأمر أن فيو لاشك       لشا
 تكون قد التي الأمراض مقاومة استطاعتها عدم و الأنسجة و الجسم ضعف و الجسمية الدناعة قلة

 تستطيع قوية لديو الدناعة كانت إذا لكن و ، العمر ووسط الشباب مرحلة في الإنسان جسم في موجودة
 الحواس وضعف الجسمي والضعف العام الصحي بالضعف مرتبطة الدشكلبت ىذه أن حيث مقاومتها،
 الشرايتُ وتصلب والإمساك الجلد وجفاف الظهر والضناء العضلية القوة وضعف والبصر كالسمع

 .(359 ،ص 2002 ، دعبس يسرى(الجسم  مقاومة وعدم بالدرض للئصابة أكبر والتعرض بدرجة
 

  :الاجتماعية العلاقات بااضطر  مشكلات2.7
 من يقلون عندما خاصة أمثالو من الدسنتُ أصدقاءه مع للمسن الاجتماعية العلبقات تضعف       قد

 خاصة الآخرين ونقد الأنانية من حالة الدسن لدى لؼلف لشا البعد أو بالدوت سنو في ىم لشن حولو
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 أبضد بن توفيق)الدشاعر في والبعد العواطف في والتباين التفكتَ في فارق لؼلق لشا السن وصغار الأحفاد
( . 05 ،ص 2000 ، خوجة

 
  :والعاطفية النفسية  المشكلات3.7

 وعائلبتهم بأنفسهم لانشغالذم لذم الأبناء وترك وحدتهم من يعانون الدسنتُ من كثتَ أن       لاشك
 قبل من يألفها لد ووحدة عاطفي فراغ يتًك لشا الزوجة أو الزوج قابفر الدسنتُ بعض لؽر ربدا و وأعمالذم

 للخدم الدسنتُ بعض ترك وربدا عنهم والأصدقاء والبنات الأبناء من الأحبة وبزلي الأجل بقرب يشعره لشا
 دوامة في الدخول و والعزلة للبنطواء الدسنة أو الدسن يعرض لشا الدسنتُ على الغريبة بعاداتهم والخادمات

 ،ص 2000 ، خوجة أبضد بن توفيق( النفسية  والاضطرابات بالذات، والانشغال وساوس وال التفكتَ
(05.  

 العمر في تقدم كلما حدوثها معدلات تزداد و الدسنتُ بتُ تشيع الوجدانية باتاالاضطر أن       حيث
 . حجازي جولتان(الدعاصر المجتمع في الشيخوخة أمراض أىم من الذىانية و العصابية فالأمراض ،

 177 .118) .،ص 2009 غالر، أبو عطاف
 
 : النفسية المشكلات أمثلة ومن
 أو نفسي باباضطر مصحوبا ويكون اليأس سن باسم عادة يعرف ما وىو : القعود سن مشكلة 1-

 والذبول والإمساك والسمنة التًىل شكل في يكون وقد ملحوظ غتَ أو ملحوظا يكون قد عقلي
 .والأرق النفسي والاكتئاب والصداع والعصبية

 وخاصة العصبي والانهيار والخوف والحاضر الدستقبل على بالقلق الفرد يشعر ما وىو : التقاعد مشكلة 2-
 في لغد ولا قبل من يألفو لد السلوك من جديداً  اً  أسلوب التقاعد بعد الجديدة حياتو عليو فرضت إذا

 أنو الناس أشعره أو شعر وٕاذا التغيتَ، لذذا يتهيأ لد إذا وخاصة معو، التوافق لسرعة الكافية الدرونة نفسو
 .والبصر السمع ملء أنو يظن كان أن بعد منو فائدة لا أصبح قد

 الذكريات إلذ لؽيل و ذاتو حول ز ا ترك وأكثر استجابة أقل الشيخ يصبح وفيو : الشيخوخة ذهان 3-
 وأيضا والنوم، للطعام شهيتو وتقل وميولو اىتمامو ويقل ذاكرتو وتضعف السابقة، الخبرات حكاية وتكرار
 الاستثارة وسرعة والتهيج الاكتئاب إلذ يؤدي وىذا الحياة، في قيمتو بقلة يشعر و وحيويتو طاقتو تضعف
الشيخ  يبدي وباختصار والدظهر والدلبس النظافة وٕالعال الغتَ على الاعتماد حالة إلذ والنكوص والعناد
 السابقة لشخصيتو كاريكاتتَية صورة

 8 ).،ص 2009 بركات، وجدي(
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 في يرغبون ولا يقبلونو لا الآخرين بأن والشعور : الحياة في الجدوى وعدم القيمة بعدم الذاتي الشعور 4-
 .المحتومة النهاية ينتظرون وكأنهم البعض يعيش فقد وتوتر تصعيد من ذلك يصاحب وما وجوده
 والأسى الحزن منها السن كبار بسيز عامة انفعالية حاجات ىناك : النفسية والوحدة بالعزلة الشعور 5-
 الداضية الحوادث من الوحدة عن الناتج بالذنب والشعور الآخرين، حب فقد من الوحدة عن الناتج

 9).،ص 2009 السابق،  الدرجعنفس(
 

  : الاقتصادية  المشكلات4.7
 يؤدي ىذا و النظامية السن بلوغو عند التقاعد إلذ إحالتو نتيجة ذلك و الدسن دخل الطفاض       ىي

 103 ).،ص 2009 ، ابضد شعبان إلؽان(للمسن  الأساسية الحاجات من العديد تلبيتو عدم إلذ
 
 .المسنين رعاية مجال في المهني التدخل  أهمية8
 

 : المسنين رعاية عن المسئول  من1.8
 ، العمر مراحل من مرحلة كل أن بها نقصد بل التدىور و العجز مرحلة بها نعتٍ لا الشيخوخة مرحلة إن
 لرموعة أية ترك لؽكن لا أنو و الرعاية أنواع من آخر أو نوع إلذ بحاجة الناس فئات من فئة كل و بل
 مكانتو كانت مهما الوقت نفس في مرعى و رع ا فالإنسان لذم الدناسبة الرعاية ضمان بغتَ الناس من

 أن ينبغي التي الرعاية أنواع إلذ نتطرق أن قبل و ، بلغها التي العمرية الدرحلة كانت مهما و الاجتماعية
 :الدسنتُ برعاية يقوم من إلذ نعرج فإننا الدسنتُ و للكبار نقدمها

 
 :الأبناء   مسؤولية1.1.8   

 ألعية في يشك من ليس و السن بو تقدم الذين الأمهات و الآباء رعاية في يسالعوا أن للؤبناء لابد
 لػس لا الدسن لأن ، السن لكبار البنات و الأبناء يوفره أن لغب الذي التعاطف و النفسية الرعاية

 و بشخصو متعلقون و بو بارون بناتو و أبناءه بأن أحس إذا إلا النفسي الدفء و الطمأنينة و بالسعادة
 . بصالحو مهتمون و حتورا على حريصون

 
 : الدولة  مسؤولية2.1.8

 ، الرعاية لتلك الدنظمة اللوائح و النظم تضع أن و الشيوخ رعاية عاتقها في تأخذ أن الدولة        فعلى
 إلذ للشيوخ الرعوية مظلتها بسد أن عليها بل لذم مادية رعاية من تفعلو ما على ذلك في تقتصر ألا و

 تلك تكون أن لغب و ، سعادتو و الشيخ شخصية في بعيد من أو قريب من تؤثر التي الدناحي بصيع
 النجاح لنفسها تضمن حتى سليمة أسس على الرعاية تقوم
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 12) . ،ص 2000 ، أسعد ميخائيل يوسف(
 

 : الخاصة المؤسسات  دور3.1.8
 السن كبار يلقاه الذي التحدي واجهة م في أساسيا و مهما ر ا دو تلعب الخاصة الدؤسسات       إن

 الدطلوبة الخبرات و الدعارف و تاالدهار و الرغبات كل تستوعب أن جاىدة تعمل فهي ، أعضائها من
 حاجات إشباع عن البحث ذلك يتطلب و عمره، آخر إلذ ليعيش السن في الدتقدم الشخص لدعاونة
 و ، الدالية الدساعدات و الإرشادية و و التًولػية الإسكانية الخدمات و الصحية الرعاية توفتَ و الدسنتُ

 : خلبل من الدور بهذا الدؤسسات ىذه تقوم
 .  الدختلفة والذوايات للمسنتُ تقدم التي التًولػية الأنشطة- 
 . التكيف لإعادة البرامج بعض على بالإشراف ذلك و الكسب فرص- 
 كما استعداداتهم، اكتشاف أو مواىبهم لإبراز الفرصة لغدون حيث للمسنتُ مناسبة برامج تقدنً- 

 .لغدون
 .(الخ....الأسفار و الرحلبت) الخدمات أنواع شتى من فيها يستفيدون التي الدناسبات

 و الصحية و النفسية الدشكلبت بعض و بالدسنتُ بريط التي البيئية الظروف برستُ و دراسة -
 .علبج

 .الخ ... اجتماعيون و نفسانيون لستصون و أطباء طرف من الدختلفة الأمراض
 :منها نذكر العيوب بعض من بزلو لا الإلغابية الجوانب ببعض تتميز التي الدؤسسات فهذه

 .الشيخوخة رعاية لرال في العالدية الخبرات عن بعيدا ليةاالانعز و التقوقع إلذ بسيل أنها -
 وراء الجري و الاستغلبل مستوى إلذ تنحدر لكنها و إنساني بباعث تبدأ الدؤسسات ىذه بعض -

 ( .107 .108 .109،ص 1987 ، قناوي ىدى (الربح
 
 :الصحية   الرعاية9

 الصحية الرعاية إلذ الحاجة أو العمل على القدرة حيث من واحدة فئة العالد في السن كبار لؽثل لا      
 :ىي فئات ثلبث إلذ تقسيمهم لؽكن بل

 إلذ لػتاجون لا و أصحاء لكنهم و العمر من الستتُ يتجاوزون الذين السن في الكبار ىم :الأولى الفئة
 .الاجتماعية و الأسرية بيئاتهم مع التعايش و التفاعل على قادرون و الاعتيادية بأدوارىم للقيام مساعدة

 إلذ لػتاجون و بيوتهم في يعيشون و العمر من الستتُ يتجاوزن الذين السن كبار ىم و :الثانية الفئة
 .الصحية و الشخصية أمورىم في مساعدة
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 صحية رعاية إلذ لػتاجون لكنهم و العمر من الستتُ يتجاوزن الذين السن الكبار تضم و : الثالثة الفئة
 دائم مكان إلذ لػتاجون و ، شيء بأي القيام على قادرين غتَ أنهم حيث الساعة مدار على و مستمرة

 ىم الصحية الرعاية ضمن يندرجون الذين فالدسنتُ الحياة قيد على بقوا طالدا الدائمة الرعاية فيو لذم تقدم
  .357) ،ص 2009 ، جاسم علي(الثالثة  و الثانية الفئتتُ من

 
 :النفسية   الرعاية10

 
 إشباع و للمسنتُ الذاتي التوافق و الانفعال و النفسي الأمن برقيق إلذ النفسية الرعاية تهدف      

 إقناعو و إليو بحاجة أىلو أن و مطلوب بأنو و بالحب شعوره و ، للمسن النفس عزة برقيق و الحاجات
 .سنو يفرضها التي الجديدة الحدود في لإسعاده تكفي جسمية و عقلية قوى من لو تبقى ما بأن
 : الآتية النواحي من للمسنتُ النفسية الرعاية نتناول سوف و

 و العمر سنوات ختَ الشيخوخة مرحلة لجعل الدسنتُ مساعدة إلذ يهدف :الكبار إرشاد إلذ الحاجة _
 .النفسية الصحة و التوافق من مستوى أفضل برقيق على الشيوخ مساعدة طريق عن ذلك
 سيكولوجية بيئة لخلق الجهود من كثتَ إلذ النفسية الشيخوخة برتاج : النفسي توافقو على البيئة تأثتَ _

 عاطفية استجابات إظهار على البيئة تعمل الأحوال أكثر ففي النفسي، التوافق في لتساىم جيدا منتقاة
الضروري  من لذا ، لديهم عضوية أسباب عن الناتج الحسي الحرمان درجة ارتفاع بسبب ذلك و عنيفة
 حولو البيئية بالعناصر الدسن علبقة فهم

 172  .179 ).،ص 1987 ، قناوي ىدى(
 

 : للمسنين الذاتي التوافق  تحقيق1.10
 

 لكبر التوافق يشتَ و أبعد، توقعا و للتغتَ ر ا مستم توافقا تتطلب مستمرة عملية السن كبر       إن
 في التقدم من جزءا تشكل التي النفسية و الاجتماعية و البيولوجية تاالتغتَ لتفاعل الفعل ردود إلذ السن
 . العمر

 : ىي ثلبثة لأدوار تبعا يتحدد الدسن لدى التوافق مستوى أنShock  1952 شك يقرر       و
 و الابذاىات و الديول و الأىداف و الحاجات في العمرية التغتَات يتضمن الذي و الفردي التوجو دور
 القدرات و الأداء كفاءة دور وثانيا العمر، في تقدم مع تتغتَ فهي ، القلق مصادر و السعادة تقدير في
 حدود و الحركية الدهارات و القوة في و البصر و السمع و الإدراك في العمرية التغتَات تتضمن التي و

 الاجتماعية البيئة مع بالتوافق فالاحتفاظ الذاكرة و التعلم و الذكاء في التغتَات تتضمن كما ، الدرض
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 إلذ تؤدي التي الأحداث سلسة في أساسية حلقة الحسية الوظائف بسثل و الاتصال و الإدراك على يعتمد
 ليحقق للفرد الدتاحة التوافق آليات تتحدد حيث الثقافية و الاجتماعية البيئة دور ثالثا و ، الاتصال

 2001 شاذلر، الحميد عبد( .فيها يعيش التي الثقافية و الاجتماعية بالبيئة أىدافو و إرضاء حاجاتو
  .45  -54)،ص

 فإذا ... مستحدثة أو تقليدية رعاية كانت سواء الدختلفة المجتمعات في بالرعاية الدسنتُ       لػظى
 لدا بالغة عفوية في ، الإنسان لأخيو الإنسان مساعدة على اً  قائم الدسنتُ لرعاية التقليدي الددخل كان

 الدعاصرة المجتمعات في للمسنتُ الاجتماعية الرعاية فإن ، الآخرين على يوزعو ختَ من الإنسان لؽتلكو
 والدهن التخصصات في الدمارستُ جانب من الدهتٍ للتدخل وجهود مهنية أسس على قائمة أصبحت
 .. الدسنتُ رعاية لرال في الرئيسية الدهن من الاجتماعية الخدمة مهنة وتعتبر ، المجتمع في العاملة الدختلفة

 لنا ولؽكن الدهتٍ، للتدخل بنماذج تارلؼها عبر تدعمت التي الديدانية بدمارستها تتميز حيث
 : التالر النحو على الاجتماعية الخدمة في الدهتٍ التدخل تعريف

 .والتنفيذية التخطيطية والعمليات الأنشطة من لرموعة يشكل الدهتٍ التدخل 1
 الدمارسة موقف في معها يتعامل التي والوحدة الاجتماعي الأخصائي من كل الأنشطة ىذه في يشتًك 2

 .الدهتٍ والتدخل
 (لزددة أىداف لتحقيق وصولا بعضها مع ومتسقة ومتفاعلة متتالية وعمليات رحل ا م الدهتٍ للتدخل 3

 .07) ص ، 2009 بركات، وجدي
 

 : الفصل خلاصة
 
 فيها بردث التي التغتَات أىم و الشيخوخة حول تعريفات تقدنً من إليو التطرق تم ما خلبل من إذا

 أن حيث ، بالدسنتُ الخاصة الاحتياجات إلذ التطرق كذا و فسرتو، التي النظريات إلذ بالإضافة
 ىي إلظا و ، الفرد على تطرأ التي التغتَات في أثارىا تظهر بحتة بيولوجية عملية لررد ليست الشيخوخة
 على يتًتب لشا قيودا عليو يفرض حتُ الدسن من المجتمع موقف في تتمثل اجتماعية ظاىرة بالأساس

 و ، للمجتمع بالنسبة الجدوى بعدم النفسية بالوحدة الإحساس عن تنجم نفسية أو سلبية آثارا ذلك
 مرحلة إلذ يصل عندما فالشخص .نافعا أو صالحا أو ر ا قاد يعد لد لأنو نظرا فيو المجتمع رغبة بعدم

 و كيةاالإدر حواسو و قوتو في نقص و صحتو في اعتلبل و بدنو في ضعف من يعاني يبدأ الشيخوخة
 . الجسمية
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: تمهيد 

يتم فيو معالجة الدشكل الدطروح و إتباع منهجية صحيحة لتحقيق : يعتبر ىذا الفصل جوىر البحث 
. النتائج و ىذا باستخدام الوسائل الإحصائية الدناسبة للخروج باستنتاجات و الخلبصة و التوصيات 

:  الدراسة الاستطلاعية1

  الغرض من الدراسة :

      لدعرفة الطريقة السليمة و الصحيحة لإجراء الاختبار الدستخدم في البحث و الوصول إلذ أفضل 
طريقة لإجراء اختبارات الدستخدمة في البحث و الوصول إلذ أفضل طريقة لإجراء اختبار وتهيئة الظروف 

التي تؤدي بدورىا إلذ نتائج مضبوطة لابد على الباحث إجراء بذربة استطلبعية على عينة من الدسنتُ 
: قصد اطلبع صعوبات التي توجهو في الدراسة مثل 

  معرفة الصعوبات التي تواجهنا ميدانيا و تفاديها. 
  إمكانية تفهم العينة للعبارات الدطروحة. 
 مدى تناسب الاختبار لعينة البحث. 
  برديد الوقت الأنسب و الكافي لإجراء الاختبار و الإجابة عن الأسئلة من طرف العينة

 .الدختبرة
 
  وصف الدراسة :

.  مسنتُ بولاية معسكر10أجريت دراسة على لرموعة من الدسنتُ و كان عدد العينة 

  ادوات الدراسة :
  مقياس تايلور للقلق :

.  عبارة 50يهدف مقياس تايلور إلذ برديد مستوى القلق عند الدسنتُ و لػتوي على 

  إجراءات الدراسة :

اجري الباحثان اختبار على لرموعة من الدسنتُ حيث وضعناىم في قاعة و قمنا بتوزيع استمارات 
: اختبار عليهم كما قمنا بشرح مبسط عن كيفية الإجابة و ستَ الاختبار حيث اشتملت على مرحلتتُ
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: الدرحلة الأولذ

.  صباحا 10م على الساعة 09/02/2009بست الدرحلة الأولذ من تنفيذ الاختبار بتاريخ 

: الدرحلة الثانية 

.  صباحا 10م على الساعة 16/02/2009بست الدرحلة الثانية من تنفيذ الاختبار بتاريخ 

 و لقد كان الفارق الزمتٍ بتُ الدرحلتتُ ىو أسبوع .
:  الدراسة الأساسية 

:  منهج البحث2

ىو الطريق الذي يتبعو الباحث في دراسة مشكلة : " يعرف عمار بوحوش و لزمد دنينات  : تمهيد
 . لاكتشاف الحقيقة 

استعملنا في دراستنا ىذا الدنهج الذي ىو عبارة استقصاء حول ظاىرة من الظواىر : الدنهج الدسحي 
النفسية ما ىي عليو في الحاضر قصد تشخيصها و كشف جوانبها و انطلبقا من ىذا الدفهوم ابذو 

. الباحثان إلذ إتباع الدنهج الدسحي في دراستهم ىذه باعتباره الدنهج الدناسب و الدلبئم لدشكلة البحث

  : مجتمع البحث3

.  سنة بولاية معسكر60 و 50 يتكون لرتمع الدراسة من بصيع كبار السن من الفئة العمرية ما بتُ 

:  مجالات البحث 4

.  مسن 20يشتمل على :  المجال البشري 1.4

 10/04/2016 إلذ غاية 2016/ 02 /5في الفتًة الدمتدة ما بتُ :  المجال الزماني 2.4

.  لقد تم توزيع الاستمارات على الدسنتُ في ولاية معسكر : المجال المكاني 3.4

. بحيث تم توزيع الاستمارات على الدسنتُ قبل بداية الحصة التًولػية

 :يحمل المتغيرات المرتبط بالبحث و هي ثلاثة:  متغيرات البحث 5
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 . لنشاط الرياضي التًولػي :المتغير المستقل  -1
 . القلق :المتغير التابع  -2
 . الدسن :المتغير المشوش  -3

  : أدوات البحث 6

: استخدمنا لإجراء ىذا البحث الأدوات الآتية 

 .استمارات عرضت على الدسنتُ -
 .اختبار تايلر للقلق  -
 .الدقابلبت الشخصية مع الأستاذ الدشرف  -
 .الدقابلبت الشخصية مع أساتذة آخرين -

:  الأسس العلمية و الاختبارات المستخدمة 7

 يعرف مقدم عيد الحفيظ ثبات الاختبار على أنو مدى استقرار ظاىرة معينة في :إثبات الاختبار 
مناسبات لستلفة بدعتٌ آخر الاختبار يعطي نفس النتائج أعيد  على نفس العينة و برت نفس الظروف و 

 مسن لؽارسون النشاط الرياضي التًولػي في الاختبار 20عليو تم تطبيق اختبار على عينة مكونة من 
. القبلي و بعد مرور شهرين أعيد تطبيق الاختبار على نفس العينة و برت نفس الظروف 

 من اجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صدق :صدق الاختبار 
الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات الحقيقية التي خلص من شوائبها و أخطاء القياس و الذي يقاس 

 و درجة حرية  0,05بحساب الجذر التًبيعي للمعامل الثبات و تبتُ نتائج الاختبار عند مستوى دلالة 
   و ىذا ما يؤكد أن 2,36 أكبر من الجدولية الدقدرة ب  3,07 المحسوبة قدرت ب  t  أن القيمة07

 .اختبار يتمتع بدرجة صدق عالية  و ىذا بالنسبة لاختبار القلق 

 

.  يوضح قيمة ثبات اختبار القلق للمسنتُ (:1)الجدول رقم 
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درجة الحرية العينة الإختبار 
 1_ن

قيمة الصدق قيمة الثبات مستوى دلالة 

 0,84 0,71 0,05 07 08مقياس تايلور 
 

 أن أبعاد اختبار الدقتًح و الدستخدم في ىذا البحث سهل وواضح لأنو مقنن و ىذا ما :موضوعية الاختبار
. أكده كل أساتذة النشاط الحركي الدكيف في علم النفس الرياضي و أساتذة علم النفس 

:   الدراسات الإحصائية8

ىي لرموعة من الأساليب الدتنوعة الدستعملة لجميع الدعطيات الإحصائية و برليلها لغرض الاستدلالات 
العلمية التي تبدو عتَ واضحة و كذلك تقدير درجة الدقة التي توضحها البيانات و الاستنتاجات الخاصة 

: بدراسة معينة وفي ىذا البحث تم استعمال

 :اختبار حسن الدطابقة -1

يستخدم الاختبار مدى دلالة الفرق بتُ تكرار حصل عليو و يسمى بالتكرار الدتشابو و التكرار الدتوقع 
و يسمى ىذا الاختبار باختبار حسن الدطابقة أو اختبار التطابق النسبي و ىو , على الفرض الصغري 

من أعلم الطرق التي تستخدم عن مقارنة لرموعة من النتائج الدشاىدة أو التي يتم الحصول عليها من 
بدجموعة من البيانات الفرضية التي وضعت على أساس النظرية الفرضية التي يراد إختبارىا , بذربة حقيقية 

(  2002لزمد نصر الدين رضوان  ):  وفق الدعادلة التالية 2و يتم حساب ك

                   

التكرارالدتوقع ) 2 −   لرموع( التكرار الدتشابهة 

التكرارالدتوقع  
 = 2ك     

 1– ن = درجة الحرية 

: المحسوبة  k2ماذا تعتٍ 
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 فإن ذلك لا يدل على أن ىناك فروقا بتُ القيم 0=المحسوبة  k2في حالة إذا كانت قيمة  -
 .الدشاىدة و القيم الدتوقعة 

الجدولية معناه إن الفروق بتُ التكرارات  k2المحسوبة أكبر من  k2في حالة إذا كانت قيمة  -
 .الدشاىدة و التكرارات الدتوقعة فروقا معنوية و إلظا لا ترجع للصدفة 

الجدولية معناه أن الفروق بتُ التكرارات  k2المحسوبة أقل من  k2في حالة إذا كانت قيمة  -
حسن أبضد الشافعي  )الدشاىدة و التكرارات الدتوقعة فروق غتَ معنوية راجعة للصدفة 

2004 ) 

 الأسئلة عن الإجابة بعد الدتحصل عليها النتائج تربصة و برليل أجل من ىذا و : المئوية النسبة
 :الدبحوث علي الدطروحة

 %      100  *     عدد الإجابات 
         المجموع الكلي

 
 أن ىدف منو ىو الحصول على متوسط 1988شامل كامل , يرى قيس ناجي: الدتوسط الحسابي

" = س وضعية الرياضية ىي س: و يرمز لو ب, النتائج التي برصل عليها أفراد العينة في الاختبارات
:  ن حيث/مج س 

. الدتوسط الحسابي : س 

. لرموع القيم : ج س 

. عدد القيم : ن 

من أعلم مقياس التشتت و أحسنها و أكثرىا  : 1994يعتبر عبد القادر حلمي : الضراف الدعياري 
دقة و ىي أكثر استعمالا لدى الدقيمتُ بالبحث العلمي طما بتُ لتا ندى ابتعاد درجة الفحوص 

. النقطة الدركزية 

 2 (مج ص  )–  2ن مج س=   ع

  (1– ن  )    ن 
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. لرموع الالضرافات عن الدتوسط  :   2مج س

. الالضراف الدعياري : ع 

. عدد الافراد : ن 

(( 1990)حسب مصطفى حستُ يا علي  ): معامل ارتباط برسون 

    )مج ص )  (مج س(-  مج س ص 

                            
        2 (مج ص(                   2 (مج س(          

 ن- (2 مج ص(               ن   - (2 مج س(        

معامل ارتباط  : بحيث

. (أسبوع أول  )لرموع درجات الاختبار س : مج س 

. (أسبوع ثاني  )لرموع درجات الاختبار ص : مج ص 

 .لرموع تربيع الاختبار ص = ج 2لرموع تربيع الاختبار س ج ص:  2مج س

استخدم لدعرفة الفرق بتُ الاختبار القبلي و البعدي   (ت)تسيودنت 

. العينة الواحدة لذا اختبار قبلي و اختبار بعدي 

م ف   =            ت 

 2      مج ح ف 

 ( 1– ن  ) ن           

متوسط الفروق  : م ف
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. الفرق بتُ الالضرافات : ح ف 

. حجم العينة : ن 

:  صعوبات البحث 9

 .صعوبة التعامل مع الدسنتُ  -
 .صعوبة الغاد العينة  -
 .قلة الدراسات الدتشابهة للبستعانة بها في اثراء البحث  -
صعوبة انشاء الدصادر و الدراجع من الدكتبة و ذلك لعدم إرجاع بعض الطلبة للمصادر و  -

 .الدراجع في الوقت المحدد لذا

 

 :الخاتمة 

 عرض مفصل حول منهجية البحث و تم التطرق في بداية ىذا الفصل إلذ توضيح الدنهج الدستخدم 
أدوات , الدفهوم الاجرائي لبعض الدصطلحات الأساسية , لرالات البحث , في البحث العينة 

الدستخدمة للبحث كما تطرق الطالبان إلذ عرض بصلة من الوسائل الاحصائية الدستخدم بعينة 
الوصول إلذ إصدار أحكام موضوعية حول ظاىرة  موضوع البحث و في الآخر تناول الطالبان أىم 

. صعوبات البحث التي اعتًضت طريق البحث 
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 .  نومي مضطرب و متقطع :السؤال الأول 

 لؽثل نسبة الإجابة عن  النوم الدضطرب و الدتقطع (:2)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 4 16التكرارات 
 20 80النسبة المئوية 

 

 بينما لصد %80 يبتُ لنا أن أغلب الدسنتُ نومهم مضطرب و متقطع بنسبة (:2)من خلال الجدول رقم 
  أكبر من جدولة التي قيمتها 5,2 المحسوبة التي قيمتها  k2في حتُ يظهر  , نومهم عادي % 20

.  ما يعتٍ عدم وجود دلالة إحصائية0,05 و مستوى الدلالة 1 عند درجة حرية 3,84

الاستنتاج من خلبل التحليل السابق و الآخذ بعتُ الاعتبار النسبة الدئوية لإجابات لؽكن أن نستنتج أن 
بالقلق الذائم الجانب " فريد"و ىذا ما يطلق عليو عالد النفس معظم الدسنتُ نومهم مضطرب و منقطع

(. 32)النظري ص 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول النوم الدضطرب و الدتقطع  (1)الشكل البياني رقم 
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 .مرت بي اوقات لد أستطع خلبلذا النوم بسبب القلق :السؤال الثاني 

.    لؽثل نسبة الإجابة عن أوقات لد يستطيعوا النوم من خلبلذا(:3)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 

 

 %60 الدبتُ أعلبه فإن الأغلبة القصوى تستطيع النوم و في حالة قلق بنسبة (:3)من خلال الجدول رقم 
 0,8المحسوبة التي قيمتها  k2كي يظهر ,  لا يستطيعون النوم و ىم في حالة قلق %40بينما لصد 

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84أصغر من الجدولية  التي قيمتها 
. دلالة إحصائية و منو نستنتج أن الدسنتُ يتغلبون على القلق 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الاختبار حول الدرور بأوقات لد أستطع من خلبلذا (2)الشكل البياني رقم 
 .النوم بسبب القلق

 

.  أعتقد أنتٍ أكثر عصبية من معظم الناس:السؤال الثالث
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.   لؽثل نسبة الإجابة عن اعتقادي أنتٍ أكثر عصبية من معظم الناس (:4)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 15 5التكرارات 
 75 25النسبة المئوية 

 

 بينما لصد %75 فإن الأغلبية القصوى أكثر عصبية من الناس بنسبة (:4)من خلال الجدول رقم 
 أكبر من 5المحسوبة التي قيمتها  k2 تعتقد أنها أكثر عصبية من معظم الناس في حتُ يظهر 25%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84جدولية التي قيمتها 
و منو نستنتج أن أغلبية من الدسنتُ لا تعتقد أنها أكثر عصبية من معظم الناس وىذا ما يطلق عليو عالد 

(. 32)بقلق الذائم الطليق الجانب النظري ص " فريد" النفس 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول الإعتقاد أنتٍ أكثر عصبية من معظم (3)الشكل البياني رقم 
 .الناس 

 

.  لساوفي قليلة جدا مقارنة بأصدقائي:السؤال الرابع
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.  لؽثل نسبة الإجابة عن لساوفي قليلة جدا مقارنة بأصدقائي(:5)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 11 9التكرارات 
 55 45النسبة المئوية 

 

 لساوفها كثتَة %45 بينما لصد %55فإن الأغلبية لساوفها قليلة بنسبة  (:5)من خلال الجدول رقم 
 3,84 أصغر من الجدولة التي قيمتها 0,2 المحسوبة التي قيمتها  k2في حتُ يظهر , مقارنة بأصدقائهم 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلب  0,05  و مستوى دلالة01عند درجة حرية 
بقلق الدخاوف الدرضية الجانب النظر ص " فريد" الدسنتُ لساوفهم قليلة وىذا ما يطلق عليو عالد النفس 

(32 .)

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لساوفي قليلة جدا مقارنة بأصدقائي (4)الشكل البياني رقم 

 

 .  تنتابتٍ أحلبم مزعجة أو كوابيس:السؤال الخامس

     .   لؽثل نسبة الإجابة عن تنتابتٍ أحلبم مزعجة أو كوابيس(:6)الجدول رقم 

0

10

20

30

40

50

60

خطأ صح

Série1



96 
 

 20العينة 
خطأ صح  

 10 10 التكرارات 
 50 50النسبة المئوية 

 

 تنتابهم كوابيس و أحلبم مزعجة كل عدة ليالر %50 فإن أغلبية بنسبة  (:6)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي   k2 الأخرى لا تنتابهم أحلبم مزعجة و كوابيس في حتُ يظهر لنا %50 بينما لصد 
لشا يعتٍ 0,05 و مستوى دلالة 1 عند درجة حرية 3,84  أصغرمن الجدولية التي قيمتها 0قيمتها  

عدم وجود فروق و منو نستنتج أن  الدسنتُ تنتابهم أحلبم مزعجة مقارنة مع الآخرين وىذا ما يطلق عليو 
(. 32)بقلق العصبي الجانب النظري ص " فريد" عالد النفس 

 

 بتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول الأحلبم مزعجة أو كوابيس التي (5)الشكل البياني رقم 
 .تنتابتٍ

 

 . لدي متاعب أحيانا في معدتي:السؤال السادس

. متاعب لدي أحيانا في معدتي   لؽثل نسبة الإجابة عن(:7)الجدول رقم 
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 20العينة 
خطأ صح  

 15 5 التكرارات 
 75 25النسبة المئوية 

 

 بينما %75 فإن الأغلبية القصوى لا تعاني من متاعب في الدعدة بنسبة  (:7)من خلال الجدول رقم 
 أكبر من الجدولية التي 5المحسوبة التي قيمتها  k2 تعاني من متاعب في الدعدة في حتُ يظهر %25لصد 

 ما يعتٍ عدم وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة 3,84قيمتها 
. أن أغلب الدسنتُ لا يعانون من متاعب في الدعدة 

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الاختبار حول لدي متاعب أحيانا في معدتي(6)الشكل البياني رقم 

 

 

 . غالبا ما ألاحظ أن يداي تربذفان عندما أحاول القيام بعمل ما :السؤال السابع 

 لؽثل نسبة الإجابة عن غالبا ما ألاحظ أن يداي تربذفان عندما أحاول القيام بعمل (:8)الجدول رقم 
  .ما 
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 20العينة 
خطأ صح  

 11 9 التكرارات 
 55 45النسبة المئوية 

 

  فإن الأغلبية القصوى يداىا لا تربذفان عند لزاولة القيام بعمل ما  (:8)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي k2 يداىا تربذفان عند أثناء القيام بعمل ما في حتُ يظهر %45 بينما %55بنسبة 
 أصغر من الجدولية ما يعتٍ وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 0,2قيمتها 

. إحصائية و منو نستنتج أن أغلب الدسنتُ لا تربذف يداىم أثناء لزاولة القيام بعمل ما 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول ما ألاحظ غالبا أن يداي تربذفان (7)الشكل البياني رقم 
 .عندما أحاول القيام بعمل 

 

 

 . أعاني أحيانا من نوبات إسهال:السؤال الثامن

.   لؽثل نسبة الإجابة عن معاناتي أحيانا من نوبات إسهال(:9)الجدول رقم 
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 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 

 

 بينما %60 فإن الأغلبية القصوى لا تعاني من نوبات إسهال بنسبة  (:9)من خلال الجدول رقم 
 أصغر من 0,8المحسوبة التي قيمتها  k2 تعاني من نوبات إسهال أحيانا في حتُ تظهر %40لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية  3,84الجدولية التي قيمتها 
. و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا يعانون من نوبات إسهال 

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول معاناتي أحيانا من نوبات إسهال(8)الشكل البياني رقم 

 

 

 . تثتَ قلقي أمور العمل و الدال :السؤال التاسع 

   .إثارة قلقي أمور العمل و الدال  لؽثل نسبة الإجابة عن(:10)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  
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 15 5التكرارات 
 75 25النسبة المئوية 

 

  فإن الأغلبية القصوى لا تثتَ قلقهم أمور العمل و الدال بالنسبة  (:10)من خلال الجدول رقم 
 أكبر من 5 المحسوبة التي قيمتها k2 تثتَ قلقهم أمور العمل في حتُ تظهر %25 بينما لصد 75%

 ما يعتٍ عدم وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84الجدولية التي قيمتها 
. إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ لا تثتَ قلقهم أمور العمل و الدال 

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول إثارة قلقي أمور العمل و الدال(9)الشكل البياني رقم 

 

 

 . تصيبتٍ نوبات من الغثيان:السؤال العاشر

.    لؽثل نسبة الإجابة عن إصابتي بنوبات من الغثيان(:11)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
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 60 40النسبة المئوية 
 

 بينما %60فإن الأغلبية القصوى لا تصيبهم نوبات من الغثيان بنسبة  (:11)من خلال الجدول رقم 
 أصغر من الجدولية 0,8 المحسوبة التي قيمتها k2 تصبهم نوبات من الغثيان في حتُ تظهر %40لصد 

ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية ومنو نستنتج أن معظم الدسنتُ لا تصيبهم نوبات من الغثيان مقارنة مع 
  .الآخرين

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول تصيبتٍ نوبات من الغثيان (10)الشكل البياني رقم 

 

 

.  كثتَا ما أخشى أن لػمر وجهي خجلب:السؤال الحادي عشر

.  لؽثل نسبة الإجابة عن كثتَا ما أخشى أن لػمر وجهي خجلب(:12)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 11 9 التكرارات 
 55 45النسبة المئوية 
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 %55فإن الأغلبية القصوى لا بزشى أن برمر وجوىهم خجلب بنسبة (: 12)من خلال الجدول رقم 
أصغر  0,2  المحسوبة التي قيمتهاk2 بزشى أن برمر وجوىهم خجلب في حتُ تظهر %45بينما لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  من الجدولية 
. إحصائية و منو نستنتج أن الأغلبية من الدسنتُ لا بزشى أن برمر وجوىهم خجلب 

 
يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول كثتَا ما أخشى أن لػمر وجهي  (11)الشكل البياني رقم 

 .خجلب

 

 

 . أشعر بجوع في كل الأوقات كثتَا:السؤال الثاني عشر

.  لؽثل نسبة الإجابة عن شعوري بالجوع في كل الأوقات كثتَا(:13)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 
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 %60فإن الأغلبية القصوى لا تشعر بالجوع في كل الأوقات بنسبة (: 13)من خلال الجدول رقم 
 0,8  المحسوبة التي قيمتهاk2 يشعر بالجوع في كل الأوقات خجلب في حتُ تظهر %40بينما لصد 

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية 
. دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبة الدسنتُ لا تشعر بالجوع في كل الأوقات 

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أشعر بجوع في كل الأوقات كثتَا(12)الشكل البياني رقم 

 

 

 .  أثق في نفسي كثتَا :السؤال الثالث عشر 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن وثوقي في نفسي كثتَا (:14)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 
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 بينما لصد %60 تثق في نفسها كثتَا بنسبة   فإن الأغلبية القصوى(: 14)من خلال الجدول رقم 
التي  أصغر من الجدولية  0,8  المحسوبة التي قيمتهاk2 لا تثق في نفسها كثتَا في حتُ تظهر 40%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84قيمتها 
. نستنتج أن معظم الدسنتُ يثقون في أنفسهم مقارنة مع الآخرين 

 

  . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أثق في نفسي كثتَا(13)الشكل البياني رقم 

 

 

.   أتعب بسرعة :السؤال الرابع عشر 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن شعوري بالتعب (:15)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 
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 %40 بينما لصد %60فإن الأغلبية القصوى لا تتعب بسرعة بنسبة (: 15)خلال الجدول رقم 
 عند 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية  0,8  المحسوبة التي قيمتهاk2تتعب بسرعة حتُ تظهر 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن الأكثرية من 0,05 و مستوى دلالة 01درجة حرية 
. الدسنتُ لا تتعب بسرعة 

 

 . يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أتعب بسرعة (14)الشكل البياني رقم 

 

 

 . لغعلتٍ الانتظار عصبيا :السؤال الخامس عشر 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن لغعلتٍ الانتظار عصبيا (:16)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 
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 %60فإن الأغلبية القصوى لا لغعلهم الإنتظار في حالة عصبية بنسبة (: 16)خلال الجدول رقم 
أصغر من  0,8  المحسوبة التي قيمتهاk2 لغعلهم الإنتظار في حالة عصبية فحتُ تظهر %40بينما لصد 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 

. و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ لا لغعلهم الإنتظار في حالة عصبية 

 

 .  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لغعلتٍ الانتظار عصبيا(15)الشكل البياني رقم 

 

 

. أشعر بالإثارة لدرجة أن النوم يتعذر علي :السؤال السادس عشر

.  لؽثل نسبة الإجابة عن شعوري بالإثارة لدرجة أن النوم يتعذر علي(:17)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 11 9 التكرارات 
 55 45النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى لا تشعر بإثارة بدرجة أن نومهم يتعذر عليهم (: 17)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي k2 تشعر بإثارة لدرجة أن نومهم يتعذر عليهم فحتُ تظهر %45 بينما لصد %55بنسبة 
 ما 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية  0,2قيمتها

يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن الأغلبية من الدسنتُ لا تشعر بإثارة لدرجة أن نومهم يتعذر 
. عليهم

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أشعر بالإثارة لدرجة أن النوم يتعذر (16)الشكل البياني رقم 
 .علي 

 

.   عادة ما أكون ىادئا:السؤال السابع عشر

.  لؽثل نسبة الإجابة عن عادة ما أكون ىادئا(:18)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 15 5التكرارات 
 75 25النسبة المئوية 
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 بينما لصد %75فإن الأغلبية القصوى عادة ما يكون ىادئتُ بنسبة (: 18)خلال الجدول رقم من 
التي قيمتها    أصغر من الجدولية 5 المحسوبة التي قيمتهاk2 لا تكون ىادئتُ عادة فحتُ تظهر 25%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84
. معظم الدسنتُ ىادئتُ عادة 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول عادة ما أكون ىادئا(17)الشكل البياني رقم 

 

 

 بسر بي فتًات من عدم الإستقرار لدرجة أنتٍ لا أستطيع الجلوس طويلب في :السؤال الثامن عشر 
  .مقعدي

بسر بي فتًات من عدم الإستقرار لدرجة أنتٍ لا أستطيع  لؽثل نسبة الإجابة عن (:19)الجدول رقم 
 .الجلوس طويلب في مقعدي

 20العينة 
خطأ صح  

 3 17التكرارات 
 15 85النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى بسر بهم فتًات من عدم الإستقرار لدرجة أنهم لا (: 19)من خلال الجدول رقم 
 لا بسر بهم فتًات عدم الإستقرار %15 بينما لصد %85يستطيعون الجلوس طويلب في مقعد بنسبة 

  أصغر من 9,8 المحسوبة التي قيمتها k2لدرجة أنهم لا يستطيعون الجلوس في مقعد فحتُ تظهر 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 

و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ بسر بهم فتًات من عدم الإستقرار لدرجة أنهم لا يستطيعون الجلوس في 
(. 32)بقلق العصبي الجانب النظري ص " فريد" مقعد وىذا ما يطلق عليو عالد النفس 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول بسر بي فتًات من عدم الإستقرار (18)الشكل البياني رقم 
 .لدرجة أنتٍ لا أستطيع الجلوس طويلب في مقعدي 

 .لا أشعر بالسعادة في معظم الوقت :السؤال التاسع عشر 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن لا أشعر بالسعادة في معظم الوقت (:20)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 13 7 التكرارات 
 65 35النسبة المئوية 
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 %65فإن الأغلبية القصوى تشعر بالسعادة  في معظم الوقت بنسبة (: 20)من خلال الجدول رقم 
 أصغر 1,8 المحسوبة التي قيمتها k2 لا تشعر بالسعادة في معظم الوقت في حتُ تظهر %35بينما لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  من الجدولية 
  .إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ تشعر بالسعادة في معظم الوقت 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لا أشعر بالسعادة في معظم الوقت (19)الشكل البياني رقم 
. 

 

 

.   من السهل أن أركز ذىتٍ في عمل ما :السؤال العشرين 

.    لؽثل نسبة الإجابة عن من السهل أن أركز ذىتٍ في عمل ما (:21)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 13 7 التكرارات 
 65 35النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى ترى أن من السهل التًكيز في عملها بنسبة (: 21)من خلال الجدول رقم 
 1,8 المحسوبة التي قيمتها k2 من الصعب التًكيز في عمل ما في حتُ ظهر %35 بينما لصد 65%

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية 
.  دلالة إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ يركزون في عمل ما مقارنة مع الآخرين

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول من السهل أن أركز ذىتٍ في عمل (20)الشكل البياني رقم 
. ما 

 

 

 .أشعر بالقلق على شيئ أو شخص ما طوال الوقت تقريبا : السؤال الحادي و العشرين 

 . أشعر بالقلق على شيئ أو شخص ما طوال الوقت تقريبا (:22)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 8 12 التكرارات 
 40 60النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى تشعر بالقلق على شيئ ما أو شخص ما طوال (: 22)من خلال الجدول رقم 
 لا تشعر بالقلق على شيئ ما أو شخص ما طوال الوقت في حتُ %40 بينما لصد %60الوقت بنسبة 

 و 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 0,8 المحسوبة التي قيمتها k2ظهر 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ تشعر بالقلق على  0,05مستوى دلالة 

بقلق الدوضوعي الجانب " فريد" شيئ ما  أو شخص ما طوال الوقت وىذا ما يطلق عليو عالد النفس 
(. 31)النظري ص 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أشعر بالقلق على شيئ أو شخص (21)الشكل البياني رقم 
. ما طوال الوقت تقريبا 

 . أتهيب الأزمات و الشدائد :السؤال الثاني و العشرين 

   . لؽثل نسبة الإجابة عن أتهيب الأزمات و الشدائد (:23)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 13 7 التكرارات 
 65 35النسبة المئوية 
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 بينما %65فإن الأغلبية القصوى لا تصيبهم أزمات و شدائد بنسبة (: 23)من خلال الجدول رقم 
    أصغر من الجدولية  1,8 المحسوبة التي قيمتهاk2 تصيبهم أزمات و شدائد في حتُ ظهر %35لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها 
.  لا تصيبهم أزمات و شدائد  نستنتج أن أغلبية الدسنتُ

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أتهيب الأزمات و الشدائد (22)الشكل البياني رقم 

 

 

 . ود أن أصبح سعيدا كما يبدو الاخرين أ: السؤال الثالث و العشرين 

. ود أن أصبح سعيدا كما يبدو الاخرين أ  لؽثل نسبة الإجابة عن(:24)الجدول رقم 

 20العينة 
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فإن الأغلبية القصوى تود أن تكون سعيدة كما يبدوا الآخرون و (: 24)من خلال الجدول رقم 
 k2 لا تود أن تكون سعيدة كما يبدوا آخرين في حتُ ظهر %50 في حتُ لصد %50آخرين بنسبة 

 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها    أصغر من الجدولية 0  المحسوبة التي قيمتها
.  ما يعتٍ عدم وجود فروق منو نستنتج أن معظم الدسنتُ تود أن تكون سعيدة  كما يبدوا آخرين0,05

  

ود أن أصبح سعيدا كما يبدو أ يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول (23)الشكل البياني رقم 
. الآخرون

 

.  كثتَا ما أجد نفسي قلقا على شيئ ما: السؤال الرابع و العشرين 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن كثتَا ما أجد نفسي قلقا على شيئ ما(:25)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  
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فإن الأغلبية القصوى كثتَا ما لغدون أنفسهم قلقتُ على شيئ ما (: 25)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي k2 لا لغدون أنفسهم قلقتُ على شيئ في حتُ ظهر %30 بينما لصد %70بنسبة 
 ما 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها    أصغر من الجدولية 3,2  قيمتها

أغلب الدسنتُ كثتَا ما لغدون أنفسهم قلقتُ على شيئ ما   يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن
(. 31)بقلق الحقيقي الجانب النظري ص " فريد" وىذا ما يطلق عليو عالد النفس 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول كثتَا ما أجد نفسي قلقا على شيئ (24)الشكل البياني رقم 
. ما

 

 

. أشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنو لا فائدة لر: السؤال الخامس و العشرين

.  لؽثل نسبة الإجابة عن شعوري أحيانا و بشكل مؤكد أنو لا فائدة لر(:26)الجدول رقم 
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فإن الأغلبية القصوى تشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنها لا فائدة لذا (: 26)من خلال الجدول رقم 
 k2 لا تشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنها لا فائدة لذا في حتُ ظهر %50 بينما لصد %50بنسبة 

 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها    أصغر من الجدولية 0  المحسوبة التي قيمتها
 ما يعتٍ عدم وجود فروق و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ تشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنها لا 0,05

.  فائدة لذا 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنو لا (25)الشكل البياني رقم 
. فائدة لر

 

.  أعرق بسهولة حتى في الأيام الباردة :السؤال السادس و العشرين 

.   لؽثل نسبة الإجابة عن أعرق بسهولة حتى في الأيام الباردة (:27)الجدول رقم 
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 %75فإن الأغلبية القصوى تعرق بسهولة حتى في الأيام الباردة بنسبة (: 27)من خلال الجدول رقم 
 أكبر من 5    المحسوبة التي قيمتهاk2 لا تعرق بسهولة في الأيام الباردة في حتُ ظهر %25بينما لصد 
 ما يعتٍ عدم وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 

إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ تعرق بسهولة حتى في الأيام الباردة وىذا ما يطلق عليو عالد 
(. 33)بقلق الذستتَيا الجانب النظري ص " فريد" النفس 

 

 .دة يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أعرق بسهولة حتى في الأيام البار(26)الشكل البياني رقم 

 

 

 . الحياة صعبة بالنسبة لر في أغلب الأوقات:السؤال السابع و العشرين

.  لؽثل نسبة الإجابة عن الحياة صعبة بالنسبة لر في أغلب الأوقات(:28)الجدول رقم 
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فإن الأغلبية القصوى الحياة العادية ليست صعبة بالنسبة لذم في أغلب (: 28)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة k2 حياتهم صعبو في أغلب الأوقات في حتُ ظهر %10 بينما لصد %90الأوقات بنسبة 

 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 12,8   التي قيمتها
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ يتمتعون بالحياة العادية في أغلب 0,05

.  الأوقات

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول الحياة صعبة بالنسبة لر في أغلب (27)الشكل البياني رقم 
 .ت الصعبة الأوقا

 

.  يقلقتٍ ما لػتمل أن أقابلو من سوء الحظ :السؤال الثامن و العشرين 

.   لؽثل نسبة الإجابة عن يقلقتٍ ما لػتمل أن أقابلو من سوء الحظ (:29)الجدول رقم 
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لا يقلقهم ما لػتمل أن يقابلونو من سوء الحظ   فإن الأغلبية القصوى(: 29)من خلال الجدول رقم 
 يقلقهم ما لػتمل أن يقابلونو من سوء الحظ في أغلب الأوقات في حتُ %25 بينما % 75بنسبة 
 و 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية   1,8 المحسوبة التي قيمتهاk2ظهر 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ لا يقلقهم ما لػتمل 0,05مستوى دلالة 
.  أن يقابلونو من سوء الحظ

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول يقلقتٍ ما لػتمل أن أقابلو من سوء (28)الشكل البياني رقم 
الحظ  

 . إنتٍ حساس بنفسي بدرجة غتَ عادية : السؤال التاسع و العشرون 

.  إنتٍ حساس بنفسي بدرجة غتَ عادية   لؽثل نسبة الإجابة عن(:30)الجدول رقم 
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 بينما % 55إحساسهم بنفسهم عادي بنسبة  فإن الأغلبية القصوى(: 30)من خلال الجدول رقم 
  أصغر  0,2 المحسوبة التي قيمتهاk2 إحساسهم بنفسهم غتَ عادي الباردة في حتُ ظهر %45لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  من الجدولية 
. إحصائية و منو نستنتج أن معظم الدسنتُ إحساسهم بنفسهم عادي 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول إنتٍ حساس بنفسي بدرجة غتَ (28)الشكل البياني رقم 
. عادية

 

 

.  لاحظت أن قلبي لؼفق بشدة و أحيانا تتهيج أنفاسي :السؤال الثلاثون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن لاحظت أن قلبي لؼفق بشدة و أحيانا تتهيج أنفاسي(:31)الجدول رقم 
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فإن الأغلبية القصوى قلبهم لا لؼفق بشدة ولا تهيج أنفسهم بنسبة (: 31)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي k2 لؼفق قلبهم أحيانا بشدة عالية و تهيج أنفسهم في حتُ ظهر %25 بينما لصد 75%

 ما يعتٍ 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 5قيمتها 
عدم وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لؼفق قلبهم بالدستوى العادي ولا تهيج 

. أنفسهم 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لاحظت أن قلبي لؼفق بشدة و (30)الشكل البياني رقم 
. أحيانا تتهيج أنفاسي 

 

.  أبكي بسهولة :السؤال الحادي و الثلاثون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن بكائي بسهولة (:32)الجدول رقم 
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 لا %50 بينما لصد %50فإن الأغلبية القصوى تبكي بسهولة بنسبة (: 32)من خلال الجدول رقم 
 عند 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 0 المحسوبة التي قيمتها k2تبكي بسهولة في حتُ ظهر 

 ما يعتٍ عدم وجود فروق و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ 0,05 و مستوى دلالة 01درجة حرية 
.  يبكون بسهولة

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول بكائي بسهولة (31)الشكل البياني رقم 

 

 

.  خشيت أشياء أو أشخاص أعرف أنهم لا يستطيعون إيذائي :السؤال الثاني و الثلاثون 

 لؽثل نسبة الإجابة عن خشيت أشياء أو أشخاص أعرف أنهم لا يستطيعون إيذائي (:32)الجدول رقم 
  .
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فإن الأغلبية القصوى لا بزشى أشياء أو أشخاص يعرفون أنهم لا (: 33)من خلال الجدول رقم 
 أشياء أو أشخاص يعرفون أنهم لا يستطيعون % 20 بينما لصد %80يستطيعون إيذائهم بنسبة 

 عند درجة 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 7,2 المحسوبة التي قيمتها k2في حتُ ظهر  إيذائهم
لا   ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنت0,05ُ و مستوى دلالة 01حرية 

. لؼشون أشياء أو أشخاص يعرفون أنهم لا يستطيعون إيذائهم 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول خشيت أشياء أو أشخاص أعرف (32)الشكل البياني رقم 
. أنهم لا يستطيعون إيذائي 

 

 . لدي قابلية للتأثر بالأحداث تأثرا شديدا :السؤال الثالث و الثلاثون 

  . لؽثل نسبة الإجابة عن قابليتي للتأثر بالأحداث تأثرا شديدا (:34)الجدول رقم 
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 بينما %55فإن الأغلبية القصوى لا تتأثر بأحداث تأثرا شديدا بنسبة (: 34)خلال الجدول رقم من 
 أصغر من 0,2 المحسوبة التي قيمتها k2 يتأثرون بأحداث تأثرا شديدا في حتُ ظهر %45لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 
. و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا يتأثرون بأحداث تأثرا شديدا

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول قابليتي للتأثر بالأحداث تأثرا شديدا (33)الشكل البياني رقم 
 .

 

 

.  كثتَا ما اصاب بصداع :السؤال الرابع و الثلاثون 

.    لؽثل نسبة الإجابة عن كثتَا ما اصاب بصداع (:35)الجدول رقم 
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 بينما لصد %55فإن الأغلبية القصوى لا تصاب بالصداع بنسبة (: 35)من خلال الجدول رقم 
التي   أصغر من الجدولية 0,2 المحسوبة التي قيمتها k2 يصابون بالصداع كثتَا في حتُ ظهر 45%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84قيمتها 
.  نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا يصابون بالصداع كثتَا 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول كثتَا ما اصاب بصداع (34)الشكل البياني رقم 

 

 

.  لا بد أن أعرف بأنتٍ شعرت بالقلق على أشياء لا قيمة لذا:السؤال الخامس و الثلاثون

 .لا بد أن أعرف بأنتٍ شعرت بالقلق على أشياء لا قيمة لذا (:36)الجدول رقم 
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فإن الأغلبية القصوى لا تود أن تعرف بأنها شعرت بالقلق على أشياء (: 36)من خلال الجدول رقم 
 تود أن تعرف بأنها شعرت بالقلق على أشياء لا قيمة لذا في %30 بينما لصد %70لا قيمة لذا بنسبة 

 و 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 3,2 المحسوبة التي قيمتها k2حتُ ظهر 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا تود أن تعرف 0,05مستوى دلالة 

.  بأنها شعرت بالقلق على أشياء لا قيمة لذا

 

يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لا بد أن أعرف بأنتٍ شعرت بالقلق ( 35)الشكل البياني رقم 
 .على أشياء لا قيمة لو

 

.  لا أستطيع أن أركز تفكتَي على شيء واحد:السؤال السادس و الثلاثون

.  لؽثل نسبة الإجابة عن لا أستطيع أن أركز تفكتَي على شيء واحد(:37)الجدول رقم 
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فإن الأغلبية القصوى يستطيعون أن يركزون على شيئ واحد بنسبة (: 37)من خلال الجدول رقم 
 المحسوبة التي k2 لا يستطيعون أن يركزون على شيئ واحد في حتُ ظهر %20 بينما لصد أن 80%

 ما 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أكبر من الجدولية 7,2قيمتها 
 يستطيعون تركيز تفكتَىم على شيئ  يعتٍ عدم وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ

. واحد 

 
يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لا أستطيع أن أركز تفكتَي على شيء  (36)الشكل البياني رقم 

. واحد

 

 .  أرتبك بسهولة :السؤال السابع و الثلاثون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن ارتباكي بسهولة (:38)الجدول رقم 
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 %45 بينما لصد %55فإن الأغلبية القصوى لا ترتبك بسهولة بنسبة (: 38)من خلال الجدول رقم 
التي قيمتها   أصغر من الجدولية 0,2  المحسوبة التي قيمتها k2ترتبك بسهولة واحد في حتُ ظهر 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84
. لا يرتبكون بسهولة  أغلبية الدسنتُ

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أرتبك بسهولة (37)الشكل البياني رقم 

 

 

 . أعتقد أحيانا أنتٍ لا أصلح بالدرة :السؤال الثامن و الثلاثون 

. إعتقادي أحيانا أنتٍ لا أصلح بالدرة   لؽثل نسبة الإجابة عن(:39)الجدول رقم 
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 بينما لصد %75فإن الأغلبية القصوى تعتقد أنها تصلح بالدرة بنسبة (: 39)من خلال الجدول رقم 
التي   أصغر من الجدولية 5  المحسوبة التي قيمتها k2 لا تعتقد أنها تصلح بالدرة في حتُ ظهر 25%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84قيمتها 
. نستنتج أن أغلبية الدسنتُ تصلح مقارنة مع الآخرين 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أعتقد أحيانا أنتٍ لا أصلح بالدرة (38)الشكل البياني رقم 

 

 

 .  أنا شخص متوتر جدا :السؤال التاسع و الثلاثون 

. أنا شخص متوتر جدا   لؽثل نسبة الإجابة عن(:40)الجدول رقم 
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 %40 بينما لصد %60فإن الأغلبية القصوى غتَ متوتر بنسبة (: 40)من خلال الجدول رقم 
 عند 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية  0,8 المحسوبة التي قيمتها k2متوترون جدا في حتُ ظهر 

  ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنت0,05ُ و مستوى دلالة 01درجة حرية 
. لا يشعرون بالتوتر 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أنا شخص متوتر جدا (39)الشكل البياني رقم 

 

 

.   أرتبك أحيانا لدرجة بذعل العرق يتساقط متٍ بصورة تضايقتٍ جدا:السؤال الأربعون

أرتبك أحيانا لدرجة بذعل العرق يتساقط متٍ بصورة تضايقتٍ   لؽثل نسبة الإجابة عن(:41)الجدول رقم 
. جدا

 20العينة 
خطأ صح  

 14 6 التكرارات 
 70 30النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى لا ترتبك لدرجة بذعل العرق يتساقط منها بصورة (: 41)من خلال الجدول رقم 
 ترتبك لدرجة بذعل العرق يتساقط منها بصورة تضايقهم %30 بينما لصد %70تضايقهم جدا بنسبة 

 عند درجة 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية  3,2 المحسوبة التي قيمتها k2جدا في حتُ ظهر 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا 0,05 و مستوى دلالة 01حرية 

. يرتبكون لدرجة بذعل العرق يتساقط منها بصورة تضايقهم جدا 

 

يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أرتبك أحيانا لدرجة بذعل العرق  (40)لشكل البياني رقم ا
يتساقط متٍ بصورة تضايقتٍ جدا  

.  لػمر وجهي خجلب بدرجة أكبر عندما أبردث للؤخرين :السؤال الحادي و الأربعون 

. لػمر وجهي خجلب بدرجة أكبر عندما أبردث للؤخرين   لؽثل نسبة الإجابة عن(:42)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 14 6 التكرارات 
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فإن الأغلبية القصوى لا برمر وجوىهم خجلب عند التحدث مع (: 42)من خلال الجدول رقم 
 برمر وجوىهم خجلب عند التحدث مع الآخرين في حتُ ظهر %30 بينما لصد %70الآخرين بنسبة 

k2 و مستوى 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية  3,2 المحسوبة التي قيمتها 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا برمر وجوىهم خجلب 0,05دلالة 

. عند التحدث مع الآخرين 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الاختبار حول لػمر وجهي خجلب بدرجة أكبر (41)الشكل البياني رقم 
 .عندما أبردث للآخرين

.  أنا أكثر حساسية من غالبية الناس :السؤال الثاني و الأربعون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن أنا أكثر حساسية من غالبية الناس (:43)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 14 6 التكرارات 
 70 30النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى ليست أكثر حساسية من غالبية الناس بنسبة (: 42)من خلال الجدول رقم 
  3,2 المحسوبة التي قيمتها k2 أكثر حساسية من غالبية الناس في حتُ ظهر %30 بينما لصد 70%

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية 
. دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ ليست أكثر حساسية من غالبية الناس 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أنا أكثر حساسية من غالبية الناس (42)الشكل البياني رقم 
. 

 

 

 مرت بي أوقات شعرت خلبلذا بتًاكم الصعاب بحيث لا أستطيع التغلب :السؤال الثالث و الأربعون 
.  عليها 

 20العينة 
خطأ صح  

 5 15 التكرارات 
 15 75النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى مرت بها أوقات شعرت خلبلذا بتًاكم الصعاب (: 44)من خلال الجدول رقم 
 مرت عليها أوقات شعرت خلبلذا بتًاكم %25 بينما لصد %75بحيث لا تستطيع التغلب عليها بنسبة 

  أصغر من الجدولية  5 المحسوبة التي قيمتها k2الصعاب بحيث لا تستطيع التغلب عليها في حتُ ظهر 
 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها 

نستنتج أن أغلبية الدسنتُ مرت عليها أوقات شعرت خلبلذا بتًاكم الصعاب بحيث لا تستطيع التغلب 
. عليها

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول مرت بي أوقات شعرت خلبلذا (43)الشكل البياني رقم 
. بتًاكم الصعاب بحيث لا أستطيع التغلب عليها 

 

.  أكون متوترا للغاية أثناء القيام بعمل ما :السؤال الرابع و الأربعون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن أكون متوترا للغاية أثناء القيام بعمل ما (:45)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 15 5التكرارات 
 75 25النسبة المئوية 
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من الدسنتُ لا يكونون متوترون أثناء القيام بعمل  فإن الأغلبية القصوى(: 45)من خلال الجدول رقم 
  5 المحسوبة التي قيمتها k2 تتوتر أثناء القيام بعمل ما في حتُ ظهر %25 بينما لصد %75ما بنسبة 

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية 
. دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا يكونون متوترون أثناء القيام بعمل ما 

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أكون متوترا للغاية أثناء القيام بعمل (44)الشكل البياني رقم 
. ما

 

.  يداي و قدماي باردتان في العادة :السؤال الخامس و الأربعون 

.   لؽثل نسبة الإجابة عن يداي و قدماي باردتان في العادة (:46)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  
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 60 40النسبة المئوية 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

خطأ صح

Série1



136 
 

فإن الأغلبية القصوى يداىم و أقدامهم لا يكون باردتان عادة بنسبة (: 46)من خلال الجدول رقم 
  0,8 المحسوبة التي قيمتها k2 يداىم و قدماىم تكون باردتان في حتُ ظهر %40 بينما لصد 60%

 ما يعتٍ وجود 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  أصغر من الجدولية 
. دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ يداىم و أقدامهم لا يبردان عادة 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول يداي و قدماي باردتان في العادة (45)الشكل البياني رقم 

 

 

.  أحيانا أحلم بأشياء أفضل الاحتفاظ بها لنفسي :السؤال السادس و الأربعون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن أحيانا أحلم بأشياء أفضل الاحتفاظ بها لنفسي  :(:47)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 17 3التكرارات 
 75 15النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى لا لػلمون بأشياء يفضلون الاحتفاظ بها (: 47)من خلال الجدول رقم 
 لػلمون بأشياء يفضلون الاحتفاظ بها لأنفسهم في حتُ ظهر %25 بينما لصد %75لأنفسهم بنسبة 

k2 و مستوى 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها   أكبر من الجدولية 9,8 المحسوبة التي قيمتها 
 ما يعتٍ عدم وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا لػلمون بأشياء 0,05دلالة 

. يفضلون الاحتفاظ بها لأنفسهم

 

 يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أحيانا أحلم بأشياء أفضل الاحتفاظ (46)الشكل البياني رقم 
.  بها لنفسي

.  تنقصتٍ الثقة بالنفس :السؤال السابع و الأربعون 

.  لؽثل نسبة الإجابة عن تنقصتٍ الثقة بالنفس (:48)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 12 8التكرارات 
 60 40النسبة المئوية 
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 %40 بينما بذد %60فإن الأغلبية القصوى يثقون بأنفسهم بنسبة (: 48)من خلال الجدول رقم 
 3,84التي قيمتها   أصغر من الجدولية 0,8 المحسوبة التي قيمتها k2لا يثقون بأنفسهم في حتُ ظهر 

 ما وجود دلالة إحصائية و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ 0,05 و مستوى دلالة 01عند درجة حرية 
. يثقون بأنفسهم 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الاختبار حول تنقصتٍ الثقة بالنفس (47)الشكل البياني رقم 

 

 

 . أصاب أحيانا بالإمساك:السؤال الثامن و الأربعون

. إصابتي أحيانا بالإمساك  لؽثل نسبة الإجابة عن(:49)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 11 9 التكرارات 
 55 45النسبة المئوية 
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 %55فإن الأغلبية القصوى من الدسنتُ لا يصيبهم الإمساك بنسبة (: 49)من خلال الجدول رقم 
التي   أصغر من الجدولية 0,2 المحسوبة التي قيمتها k2 يصيبهم الإمساك في حتُ ظهر %45بينما لصد 

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية و منو 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84قيمتها 
.  نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا يصيبهم الإمساك أحيانا 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أصاب أحيانا بالإمساك(48)الشكل البياني رقم 

 

 

 . لا لػمر وجهي أبدا من الخجل :السؤال التاسع و الأربعون 

  . لؽثل نسبة الإجابة عن لا لػمر وجهي أبدا من الخجل (:50)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 13 7 التكرارات 
 65 35النسبة المئوية 
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 35فإن الأغلبية القصوى من الدسنتُ لػمر وجهها من الخجل بنسبة (: 50)من خلال الجدول رقم 
 أصغر من 1,8 المحسوبة التي قيمتها k2 لا لػمر وجهها من الخجل في حتُ ظهر %65 بينما لصد %

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 
. و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لػمر وجهها من الخجل

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول لا لػمر وجهي أبدا من الخجل (49)الشكل البياني رقم 

 

 

 . أشعر أحيانا أنتٍ أبسزق :السؤال الخمسون 

.  أشعر أحيانا أنتٍ أبسزق :  لؽثل نسبة الإجابة عن(:51)الجدول رقم 

 20العينة 
خطأ صح  

 13 7 التكرارات 
 65 35النسبة المئوية 
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فإن الأغلبية القصوى من الدسنتُ لا تشعر أحيانا أنها تتمزق بنسبة (: 51)من خلال الجدول رقم 
 أصغر من 1,8 المحسوبة التي قيمتها k2 تشعر أحيانا أنها تتمزق في حتُ ظهر %35 بينما لصد 65%

 ما يعتٍ وجود دلالة إحصائية 0,05 و مستوى دلالة 01 عند درجة حرية 3,84التي قيمتها  الجدولية 
. و منو نستنتج أن أغلبية الدسنتُ لا ينتابها شعور بالتمزق أحيانا 

 

.  يبتُ النسبة الدئوية لنتائج الإختبار حول أشعر أحيانا أنتٍ أبسزق (50)الشكل البياني رقم 
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  عرض و تحليل و مناقشة اختبار القلق عند المسنين  :
  ُعرض و برليل و مناقشة نتائج اختبار القبلي لحالة القلق عند الدسنت 

 قلق شديد جدا قلق شديد قلق فوق الدتوسط حالة القلق القبلي عند الدسنتُ
 09 06 05 العدد
 %45 %30 %25 النسبة

 

.يوضح نتائج الاختبار عند الدسنتُ  (52) الجدول   

 

)شكل رقم  51 .يوضح نتائج اختبار قبلي عند الدسنتُ  : (  

25 مسنتُ لديهم قلق فوق متوسط بنسبة 5أنو يوجد  : (1)تلبحظا من خلبل النتائج لدتحصل عليها في الجدول رقم  %  مسنتُ لديهم 6 بينما لصد 
30قلق شديد نسبتو تقدر ب  % 45 مسنتُ يعانون من قلق شديد جدا قدرت نسبتو ب 9 في حتُ لصد   ومنو نستنتج أن أغلب الدسنتُ لديهم %

.قلق شديد   

 

 ُعرض و برليل و مناقشة نتائج الاختبار البعدي لحالة القلق عند الدسنت. 

 قلق شديد جدا قلق شديد قلق فوق الدتوسط حالة القلق البعدي عند الدسنتُ
 00 12 08 العدد
 %00 %60 %40 النسبة

.يوضح نتائج الاختبار البعدي للقلق عند الدسنتُ  : (53)الجدول رقم   
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)الشكل رقم  52 .يوضح نتائج الاختبار البعدي للقلق عند الدسنتُ  : (  

40 مسنتُ لديهم قلق منخفض جدا قدرة نسبتو ب 8أنو يوجد  (2)نلبحظ من خلبل النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم  %  12 في حتُ لصد 
60مسنا يعانون من قلق متوسط قدرت نسبتو ب  % . و منو نستنتج أن النشاط الرياضي التًولػي ساىم بقدر كبتَ في التقليل من القلق لدى الدسنتُ   

 

 

 

 الدلالة
 الإحصائية

 مستوى
 دلالة

درجة 
 حرية

 ت
 الجدولية

 ت
 المحسوبة

  ن إختبار قبلي إختبار بعدي
 س ع س ع

دال 
 إحصائيا

 المجموع 20 30,7 4,32 20,25 4,32 10,86 2,18 20 0,05

 

يوضح نتائج إختبار: (54)الجدول رقم  :القبلي و البعدي لعينة البحث    

)لقد تبتُ من الجدول رقم   54 :الذي يقارن نتائج الاختيار القبلي و البعدي لعينة البحث تبتُ أن  (  

 أما في القياس البعدي فقد حققت 4,29 و الضراف معياري قدره  30,7المجموعة حققت في القياس القبلي متوسطا حسابيا قدره  -
 و 0,05 عند مستوى دلالة  8,19 المحسوبة بلغت t    كما أن 2,18 و الضراف معياري قدر ب    20,25متوسطا حسابيا قدر ب 

   و ىذا ما يدل على وجود فرق دال احصائيا بتُ القياس القبلي و 2,09 و ىي أكبر من الجدولية و التي قدرت ب 19درجة حرية 
 .البعدي و لصالح القياس البعدي
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)الشكل رقم  53 :يبتُ الدتوسط الحسابي لاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار القلق  : (  

)يؤكد الشكل البياني رقم  53 لوحظ أن .النتائج البالغة الذكر اذ يوضح عدم وجود فرق كبتَ بتُ الدتوسطات الحسابية الاختبارات القبلية و البعدية  (
.ىناك برسن في نتائج الاختبار و السبب يعود إلذ دور الدشاط الرياضي التًولػي في خفض القلق   
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:  المصادر و المراجع 

 والنشر الكتاب مركز 2 ط ، والتطبيق النظرية بتُ التًويح : مصطفي العزيز عبد عايدة د ، الحمابضي لزمد لزمد د 1
. ص  5881 ، القاىرة ،

 والنشر الكتاب مركز 2 ط ، والتطبيق النظرية بتُ التًويح : مصطفي العزيز عبد عايدة د ، الحمابضي لزمد لزمد د  2
. 34-35 ،ص القاىرة ،

. 150ص 1992، القاىرة ، العربي الفكر دار 2 ط للطفل الحركية التًبية ، راتب كامل ،أسامة الخولر أنور  أمت3ُ
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مقياس تايمور لمقمق الصريح 

هذا المقياس يصنف من مقاييس الورقة و القمم يحتوي عمى خمسين سؤالا و تكون الإجابة عميما 
 :التاليةأما أو صحيح ثم نحسب عدد الإجابات الصحيحة و نقارنها مع النتائج 

 قمق منخفض جدا  :16 إلى 0من 

 قمق منخفض  :19 إلى 17من 

 قمق متوسط  :24 إلى 20من 

 قمق فوق المتوسط  :29 إلى 25من 

 قمق شديد :36 إلى 30من 

 قمق شديد جدا  :فوق فما 37من 

خطأ صحيح  العبارات  الرقم 
  . نومي مضطرب و متقطع  1
  . مرت بي اوقات لم أستطع خلالها النوم بسبب القمق  2
  . أعتقد أنني أكثر عصبية من معظم الناس 3
  . مخاوفي قميمة جدا مقارنة بأصدقائي 4
  . تنتابني أحلام مزعجة أو كوابيس 5
  . لدي متاعب أحيانا في معدتي 6
  . غالبا ما ألاحظ أن يداي ترتجفان عندما أحاول القيام بعمل ما  7
  . أعاني أحيانا من نوبات إسهال 8
  . تثير قمقي أمور العمل و المال  9

  . تصيبني نوبات من الغثيان  10
  . كثيرا ما أخشى أن يحمر وجهي خجلا 11
  . أشعر بجوع في كل الأوقات كثيرا 12
  . أثق في نفسي كثيرا  13
  . أتعب بسرعة  14
  . يجعمني الانتظار عصبيا  15
  . أشعر بالإثارة لدرجة أن النوم يتعذر عمي  16
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  . عادة ما أكون هادئا 17
تمر بي فترات من عدم الإستقرار لدرجة أنني لا أستطيع الجموس  18

. طويلا في مقعدي 
  

  . لا أشعر بالسعادة في معظم الوقت  19
  .  من السهل أن أركز ذهني في عمل ما  20
  . أشعر بالقمق عمى شيئ أو شخص ما طوال الوقت تقريبا  21
  . أتهيب الأزمات و الشدائد  22
  .  ود أن أصبح سعيدا كما يبدو الاخرين أ 23
  . كثيرا ما أجد نفسي قمقا عمى شيئ ما 24
  . أشعر أحيانا و بشكل مؤكد أنه لا فائدة لي 25
  . أعرق بسهولة حتى في الأيام الباردة  26
  . الحياة صعبة بالنسبة لي في أغمب الأوقات 27
  . يقمقني ما يحتمل أن أقابمه من سوء الحظ  28
  .  إنني حساس بنفسي بدرجة غير عادية  29
  . لاحظت أن قمبي يخفق بشدة و أحيانا تتهيج أنفاسي  30
  . أبكي بسهولة  31
  . خشيت أشياء أو أشخاص أعرف أنهم لا يستطيعون إيذائي  32
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 .
  

  . يحمر وجهي خجلا بدرجة أكبر عندما أتحدث للأخرين  41
  . أنا أكثر حساسية من غالبية الناس  42
  مرت بي أوقات شعرت خلالها بتراكم الصعاب بحيث لا أستطيع  43
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 . التغمب عميها 
  . أكون متوترا لمغاية أثناء القيام بعمل ما  44
  . يداي و قدماي باردتان في العادة  45
  . أحيانا أحمم بأشياء أفضل الاحتفاظ بها لنفسي  46
  . تنقصني الثقة بالنفس  47
  . أصاب أحيانا بالإمساك 48
  . لا يحمر وجهي أبدا من الخجل  49
  . أشعر أحيانا أنني أتمزق  50

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


