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Effectiveness of a group counseling program in Transcendental 
Meditation to relieve the stress of the elderly 

تخفيف من حدة الضغوط النفسية لفعالية برنامج إرشادي جمعي في التأمل التجاوزي ل      
 المسنين ىلد

 لقع ريدب يبنلا دبع ريدب رو تكدلا
 ةصاخلا ةيبر تلا ةر ادإ – ميلعتلاو  ةيبر تلا ةر از و 

جاوزي الهدفت الدراسة إلي            مل الت في التأ عي  نامج إرشادي جم ية بر عن فعال كشف 
يث ل بي, ح منهج التجري سة ال ستخدمت الدرا سنين, ا لدي الم سية  ضغوط النف حدة ال من  يف  لتخف

من ) سة  سنين الام10تكونت عينة الدرا من دار الم سنة  شيخ, ( مسن وم فر ال ظة ك في محاف ل 
اث( من المسنين, ومجموعة ضابطة تضم إن 2 -ذكور 3لي مجموعتين تجريبية تضم )مقسمين إ

كور  3) بين ) 2 –ذ ما  مارهم  تراوح أع من ت سنين م من الم ناث(  شتملت 75-65أ ما. وأ ( عا
دي بالإضةةافة إلةةي البرنةةامج الإرشةةا, أدوات الدراسةةة علةةي مقيةةاو الضةةغوط النفسةةية للمسةةنين 

نامج إرشادي فعوأظهرت نتائج الدراسة المصمم للدراسة.  الجمعي في التأمل التجاوزي ية بر ال
 جمعي في التأمل التجاوزي في تخفيف من حدة الضغوط النفسية لدي المسنين.

 .الارشاد الجمعي, التأمل التجاوزي, الضغوط النفسية, المسنين الكلمات المفتاحية:
 

Effectiveness of a group counseling program in Transcendental 
Meditation to relieve the stress of the elderly 

 
         The study was designed to reveal the effectiveness of a group 

counseling program in Transcendental Meditation to alleviate the 

psychological stress of the elderly. The study used the experimental 

method. The study sample consisted of (10) elderly and elderly people 

from the Elderly Home Hope Hospital in Kafr El-Sheikh governorate, (3 

males - 2 females) of the elderly, and a control group (3 males - 2 

females) of the elderly aged between 65 and 75 years. The study tools 

included a measure of psychological stress for the elderly - preparation of 

the researcher - in addition to the program of collective guidance in the 

Transcendental Meditation designed for study .The results of the study 

showed the effectiveness of a group counseling program in 

Transcendental Meditation in alleviating the stress of the elderly 

Keywords: Community Counseling, Transcendental Meditation, 

Psychological Stress, Elderly. 
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 مقدمة:  
الإنسرران  رري دورح ال يرراح  مرا ررل تمريررة ماتطفررة  مررن الطفولررة إلرري المرا  ررة  رر  إلرري يمررر         

 رري ايايررر إلرري الشررياواة ول ررل مر طررة مررن المرا ررل السررا  ة ا تياجات ررا  مر طررة الرشررد وو ررولاا 
لاجتمراتي. سري واالنف ومتطط ات ا ومجموتة من التغيرات التري ترا   را تطري المسرتوي الفسريولوجي,

وجيون مر طرررة الشرررياواة  أن رررا  الرررة مرررن الاضرررم ال, تعترررري إم انرررات التوا ررر  ولويعررررل السررر 
الشا رري والاجتمرراتي لطفرررد  ت ررل يدرتررلا تطرري اسررتغال إم اناتررلا الجسررمية والع طيررة والنفسررية  رري 

مرن  مناسر  مواج ة ضغوط ال ياح لدرجة لا يم ن الو اء ال امل  متطط ات ال يئة, أو ت  ير  يردر
إذن  الشرررياواة  (.77: 2009الماتطفرررة ي شرررير معمريرررة وت رررد ال ميرررد  رررزار, الإشررر اح ل اجترررلا 

غيررر  ررين مررن  ياتررلا وارراي  يررلا العديررد مررن  مر طررة تمريررة  رجررة ي ررون  ي ررا الفرررد اجترراز جررزءاا 
الا رات, ويتويل اال ا تن العمل وي  ي دون ممارسة نشاط م ني,  يشرعر المسرن  فرراه ر ير  

ن مرا يتعررل لرلا المسرن مرن تغييرر  ري إدون مسراتدح لايار رلا.  نفسرلا تجز تن ترد ر شرنونلا  مع
الوظائل الع طية يجعط   ترضة لطاول وال ط   ايمرال المزمنة التي يعانون من ا وا  رالت   إلري 
الت اتد وا ت اد  عل اي دياء وتد  الت يل الشا ري والاجتمراتي تطري وجرلا سرطي  إضرا ة إلري 

اح و و ما يجعطلا يشعر  العزلة وا ت اد السند أو المعرين, والت رد    يراا ما يف د شريك ال ي أن المسن
 رري السررن ت ررا  لا ديناميررات نفسررية تت ررل  ررنفي ال فرراءح الوظيفيررة ومررا ي ررا   ا مررن ن رروي 
و يرراو وتمطيررات د اتيررة, وترررت ط الا تياجررات النفسررية لطمسررن  مشرر ات تررد  الت يررل مررع وضررعلا 

ة  رري ظررل زيررادح ويررت الفررراه  رري  ررذ  المر طررة, ممررا يررن ر الآ ررار النفسررية وايااييرر الجديررد وتضرر 
 :2010ذلك  ي ارتفاح الضغوط النفسية التي يشعر   ا المسنين  ي  ذ  المر طة يوجدي م مد, 

(. تعد ت نية التأمل التجاوزي من الت نايات التي تمارس منرذ ال رد , ويرد وضرع  رذ  الت نيرة   ري  7
,  ير  أسرس مرا رز لطتأمرل التجراوزي 1956د يدتي يم اريشي ما يش يوغي( منذ العا  من ال ن

ل ح تن ت نية   رية س طة يم ن يي  ررد أن ي رو    را أو يتعطم را ارا ي معظ  ال طدن, و ي ت ار 
ترردح سرراتات,  غررل النظررر تررن تمررر  و جنسررلا وم نتررلا, ويتططرر  ذلررك ممارسررة التأمررل التجرراوزي 

( ديي ررة. ويررذ ر المتررأمطون أن أ رر  تررأ ير يجدونررلا 20-15سررتغر   ررل من مررا ييوميررا  رري جطسررتين ت
دح, و رو ي سرن مسرتوي ايداء الفيزيولروجي ل رل اايرا الجسر   و أن التأمل أمر ممتع وتجر ة  رير

 ما يعزز التأمل مرن , لا, ويعطي الف ر يدرا   يرا من الاست رار والس نية والسعادح والسا  وأنسجت
ال الت طيل من  دح الانفعالات المتطر ة, وافل وتوازن الانفعالات وتنظيم ا من اي ظة الع ل, 

ترادح تنظري  إدرا رات الفررد  شرأن تفسرير اي ردا  والضرغوط النف سرية مسرتوي الت ديرد والماراول, وا 
(Jah  & Kiyonaga, 2010: 78).  ولطتأمرل التجراوزي ا رار واضر ة  ري النمرو الع طري ل  رار

 ري الوظرائل المعر يرة لردي   رار السرن,  مط وظاا  ,   ما نعط  أن  ناك انافاضاا السن  ي المجتمع
  ررد أظ رررت نتررائا الدراسررات الترري أجريررت تطرري   ررار السررن الررذين مارسرروا التأمررل التجرراوزي نتررائا 
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يجا ية ومستويات أتطي من ال ردرح المنط يرة والرذ اء الطفظري والرذا رح طويطرة المردي وسررتة إجرراء إ
ومن  نا جاءت الدراسة  ير  ي راول ال ا ر  ال رالي مرن  .(Nidich et al., 2011)ال سا ات 

اال ا اات ار  عالية  رنراما إرشرادي جمعري  ري التأمرل التجرازوي  ري تافيرل مرن  ردح الضرغوط 
 ة لدي المسنين. النفسي

 مشكلة الدراسة: 
وط النفسررية, وأن ( مررن ايمرررال ال دي ررة سرر   ا الضررغ%80تشررير الإ  رراءات العالميررة أن ي    
ات ناتجررة تررن الضررغوط النفسررية, ( مررن مشرر ات المرضرري المررراجعين للط رراء والمستشررفي%50ي

( من أ راد المجتمع يعانون ش ا من أش ال الضغط النفسي يأ مد الغرير وأ مرد أ رو %25وأن ي
 يواجررررلا المسررررنون العديررررد مررررن المتطط ررررات وايت رررراء العديررررد تطرررري    يرررر و  (.88 :2009السررررعد, 

متعرددح يرد ترندي   ر  إلري ال طر  والا تئرا  والعجرز  ري  عرل اي يراء نتيجرة لمرا  يواج ون أ ردا اا 
متطط ررررات وأت رررراء  رررري تطررررك المر طررررة مررررن ال يرررراح سررررواء ضرررر ية أو ايت ررررادية  يسررررتجد تطرررري   مررررن

يميرررة والاجتماتيرررة التررري يرررد تطرررر  تطررري   أ نررراء المر طرررة اا رررة وأن  الاضرررا ة إلررري التغيررررات ال 
    ضرغوطاا يعيش  ي  ل من التغير والتطور المستمر, و ل  ذا مرن شرأنلا أن ياطر  لردي المجتمع

نفسررية يررد تفررو  يرردرت   وتن ررد العديررد مررن الدراسررات مرردي معانرراح المسررنين مررن الضررغوط النفسررية 
تررري  شرررفت نتائج رررا ان المسرررنين يعرررانون مرررن العديرررد مرررن ال (2003ي م مرررد رشرررديومن رررا دراسرررة 

والنفسرررررية من رررررا يالشرررررعور  الو ررررردح, وال طررررر  وت ررررردير الرررررذات المرررررنافل,  المشررررر ات الاجتماتيرررررة
تشررير إلرري وجررود تايررة ارت اطيررة موج ررة  ررين ضررغوط  (2014ي اطمررة تررامردراسررة  ئررا (.الا ت

لذلك أ   ت  ناك  اجة ماسة لافل الضغوط ونتيجة   ال ياح والا تئا  وال ط  تند المسنين.
مررن ت  يرر  يرردر مناسرر  مررن التوا رر  النفسرري والاجتمرراتي  النفسررية ل ررنلاء المسررنين  ترري يتم نرروا

تطرري دور رر   ررري تنميررة المجتمررع , ويم ررن ان يت  ررر  ذلررك مررن ارررال  لرردي   ممررا يررنع س إيجا يررراا 
 ال الية  ي التسانلين التاليين:ومن  ذا المنطط  ت دد مش طة الدراسة  ال راما الإرشادية.

ل التجاوزي لتافيل من  دح الضغوط النفسية ما مدي  عالية  رناما إرشادي جمعي  ي التأم -1
 دي المسنين؟ل
 عرد شر رين  –إن وجرد  – ل يمتد تأ ير ال رناما المستاد   ي افل  دح الضغوط النفسية  -2

 من تط ي  ال رناما ي ترح المتا عة(؟
 أهداف الدراسة:

تأمرل التجراوزي ت دل الدراسة ال الية إلي الت    من  عالية  رناما إرشادي جمعري  ري ال        
عاني من را المسرنين وذلرك مرن ارال  ي التافيل من الضغوط النفسية الذي ي –إتداد ال ا    –

اسرررتادا   نيرررات الارشررراد الجمعررري وتمرررارين التأمرررل التجررراوزي,  الاضرررا ة إلررري التأ رررد مرررن اسرررتمرار 
 الية ال رناما الم ترح  عد مضي  ترح زمنية من انت اء تط ي لا. ع
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 :أهمية الدراسة
ت من أ مية  ذ  الدراسة  ي ندرح الدراسات العر ية  ول المسنين وا تياجات   والضغوط النفسية   

والمشرررا ل التررري يتعرضرررون ل رررا وأيضرررا نررردرح  ررري الدراسرررات التررري تناولرررت ت نيرررة التأمرررل التجررراوزي 
يجة نتوتط ي  ا تطي المسنين , وايضا تزايد أتمار المسنين  ي م ر  ي السنوات ايايرح, وذلك 

ارتفررراح مسرررتوي ال ررر ة العاجيرررة والويائيرررة  ررري المجتمررررع, ممرررا يجررردو  نرررا إلررري إجرررراء الدراسررررات 
  استادا  تينات من المسنين.

 مصطلحات الدراسة:
 :Transcendental Meditationالتأمل التجاوزي  -1

ار   رريشرير إلرري التأمررل  ري  ررورتلا الم سررطة  ررو التر يرز تطرري التررنفس وتفريرر  المر  مررن جميررع اي
يعررل (. 15: 2013  ي  يستراي الم  تمامرا,  تسرمو الرروح وتارل اي مرال يمجردي  رارو , 

 أنلا طري ة لطسماح لانت ا   الانت ال من المستوي السط ي لطف ر إلي مسرتويات افيرة تطري  أيضا
 . (Forem,2012: 56)ن و متزايد,  تي يت  الو ول إلي المستوي المر ل ومن    تجاوز  

ت نية س طة التعط  يم ن لطمسن ممارست ا مرن ارال  " تأمل التجاوزي إجرائيا بأنهباحث اليعرف ال
( ديي ة 20-15س  ش ل مري  سواء تطي  رسي أو تطي الارل, مغمل العينين, ولمدح يالجطو 

 ." مرتين  ي اليو 
 :Psychological Stressالضغوط النفسية  -2

 ياتيررة  ياتررلا مررن توائرر  و ررعو ات وموايررل وأ رردا  تعرررل  أن ررا  ررل مررا يواج ررلا الفرررد  رري     
ضاغطة تفو  طايترلا تطري ا تمال را, ويعجرز ترن إيجراد ال طرول المناسر ة ل را, ايمرر الرذي يشرعر  
  الة من الإج راد وترد  الارتيراح النفسري ويرد يرندي ذلرك إلري اترتال  ر تلا الجسرمية والنفسرية. 

تيرة ستجا ة الفرد لمجموتة مرن الا ردا  ال يا(.  ما تعرل  أن ا ا146: 2014ال   ي,  ي ت ية
التي يد تواج لا  ي  ياتلا اليومية, وتش ل للا ا ررات غيرر توا  يرة تعرو  سرير  ياترلا الط يعيرة  ري 

 (. 625: 2012أ و غالي, تاطل  ا ة مجالات ال ياح ي
واج لا المسرن مرن موايرل و رعو ات ومشر ات  ي ما ي" اييعرف الباحث الضغوط النفسية إجرائ

ال طول المناس ة, و ذا ما يشرعر   ري ايايرر   الرة مرن  تفو  يدراتلا والتي تجعطلا تاجز تن إيجاد
 ."الإ  اط وتد  الرا ة النفسية والجسمية

 :The Elderlyالمسن  -3
شررياواتلاب   يرر  الفرررد الررذي يعتررري يدراتررلا الجسرردية واي اسرريس والطايررات الترري تطزمررلا  رري   ررو

 (28-27: 2008, م مد  درت اطية ير تريضة أو أ دا  ات  أس ا  إلي المو  تندي  لا تدريجياا 
زديرراد تراجررع تمررر , ويررزداد اتتمرراد  تطرري غيررر    الشرراي الررذي تجرراوز السررتين مررن أيضررا .  ررو 
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لشا رية المسرن والمعرايير الاجتماتيرة  وظائفلا الجسدية والنفسية والاجتماتيرة, وياتطرل  رذا ت عراا 
 (. 21: 2009ي مال يوسل  ان, وال  ا ية السائدح  ي المجتمع. 
ين الو راح, سر تامرا  تري 60الرذي ي رع تمرر  مرا  رين ذلرك الفررد  " رو يعرف الباحث المسن إجرائيا

 را أ  ان ي, ي ي   ي دور الرتاية".سواء أ ان ذ 
 الأطار النظري:

 :Transcendental Meditation الأول : التأمل التجاوزيالمحور 
 إن ت نية التأمل التجاوزي ل ا ا ائي  ي: اوزي:خصائص تقنية التأمل التج

 ليست  ع ة أو مع دح  ي تعطم ا أو ممارست اب أن ا طري ة  سيطة.  ي ت نيةبسيطة: . 1
إن ت نيررة التأمررل التجرراوزي  –لرريس  نرراك أي تررأ ير إي ررائي تطرري الع ررل.  ررل مج ررود  طبيعيةةة:. 2

 سيطرح تطي الع ل.س طة الممارسة ولا تتطط  أي يدرح تطي التر يز أو ال
العاشرررح مررن العمررر أن يررتعط  ت نيررة التأمررل  يم ررن يي  رررد ا تررداءا مررن سةةةلة الةةتعلم وبسةةرعة:. 3

 التجاوزي  س ولة  ي س ع اطوات  سيطة.
 لا تتطط  ممارسة التأمل التجاوزي وضعية جطوس  ع ة أو مزتجةالجلوس بارتياح: . 4
نمرارس ت نيرة التأمرل التجراوزي مررح  ري  اليةوم :دقيقة مةرتين فةي  20إلي  15نمارسةا لمدة . 5

 .(78: 2008ي ارمن سوليفان,  ال  اح ومرح  انية  عد الظ ر أو و ي  داية المساء
التي وذلك من اال ا ائي  ذ  الت نية يشير ال ا   ان ت نية التأمل التجاوزي ت نية س طة    

   ناء  رناما الدراسة. ي  انة   ات  ترض ا مما يجعط ا تناس   ئة المسنينب لذلك ت  استع
 تقنية التأمل التجاوزي:

إلى اينواح ايارى لطتأمل. إن ا ط يعية   النس ةأن ت نية التأمل التجاوزي  ي  ريدح من نوت ا    
هنةةام مجموعةةة مةةن التمةةارين التةةي و را مج ررودك ل ن ررا تتضرمن تعطيمررات شا ررية  رري نتعطم را. 

 التجاوزي وهي: يمكن من خلالةا ممارسة التأمل
ال يئرررات والجطسرررات الررر ا  ايساسرررية وتتضرررمن مجموترررة مرررن التمرررارين  المجموعةةةة ايولةةةي: -1

 ي " المانترا", وتأمل الجطوس, وتأمل تد التنفس(.يالتأمل الوجدان
التغطرر  تطرري الترروتر العضررطي وتتضررمن تمررارين يالا تشررال الرردااطي أو  المجموعةةة النانيةةة: -2

 ر اط المت رك(.مس  الجس , وتأمل ال
ظررة الع طيررة والرروتي وتتضررمن تمررارين يتأمررل اي ررل الررواتي, والتأمررل الي  المجموعةةة النالنةةة: -3

 ل المشي, وتأمل النظر أو التر يز(.الذاتي اا
 تت رك(. الي ظة الع طية والشعور  ايل  وتد  الارتياح وتتضمن تمرين يلاالمجموعة الرابعة:  -4
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دح اي  ررار تتاشرري( و ررو تمرررين تررالي التر يرر , ويررت   يررلا ما ظررة ي المجموعةةة الخامسةةة: -5
يسراتدك التنفس, ومردي ترد   اي  رار والمشراتر والإدرا رات, دون إتطراء تطرك اي  رار ا تمامرا, و 

 (87: 2010,  طي من  ذ  الا  ار ي اس  م مد ي التا
و نراك  التروتر وال طر , مرعل يشير ال ا   إن ت نية التأمل التجاوزي أ ر  ت وسريطة شرائعة لطتعامر

مجموتررة مررن التمررارين الترري يسررتطيع المسررن تعطم ررا وممارسررت ا ومررن اررال يسررتطيع التغطرر  تطرري 
 الضغوط النفسيةب ويد ت  الاستعانة   ذ  التمارين  ي  ناء ال رناما.

 علاقة التأمل التجاوزي بالضغوط النفسية:
 ا مررا مططررو  لإ رردا  الترروزان  رري  يرراح يعررد التأمررل والضررغوط النفسررية وج ررين لعمطررة وا رردح,  

ي ررع ت ررت ضررغوط إلا أن  يرردرك الإنسرران أ ميررة الاسررترااء أو  يفيررة الاسررتفادح منررلاب الإنسرران. ولا
مستمرح تمنعرلا مرن ال  رول تطري الرا رة والاسرترااء.  الاسرترااء ي رد   التأمرل أو الجطروس  ري 

والآاررين, لرذا ي تراو الإنسران  رل يرو  إلري  أو التف ير أو التفاتل الإيجا ي مرع أ رراد ايسررح  دوء
ل الويت  مفرد   ي جو  ادئ. يد ي دو  ذا ايمر  ع ا ول ن من المم ن ت  ي لا من يضاء  ع

اررال ت ديررد ويررت معررين لطاطرروح والرا ررة والالتررزا   ررلا يوميررا. و ررذا مررا يم ررن الإنسرران مررن التأمررل 
سرولفيان,  ارين نط ي وت ديد اماللا وطمو اتلا يالتاطيط واتااذ ال رارات الم نية تطي التف ير المو 

راك د التأمل التجاوزي يعمل تطي تافيل ضغط الإج اد الف ري ويزيد من  دح الإ .(78: 2008
ل والتر يرررز, ويضرررفي تطررري الع رررل ال رررفاء والرا رررة النفسرررية وال ررردوء والسررر ينة ويزيرررل ال طررر  والارررو 

 (98: 2011تو ي , أ مد وي ع  تطي النجاح ي
 ا رر  ممررا سرر   أن التأمررل والضررغوط النفسرية وج ررين لعمطررة وا رردح,   ا مررا مططررو  ضر  لطيت   

إلا لإ دا  التوزان  ي  ياح الإنسان, ولا يدرك الإنسان أ مية الاسترااء أو  يفية الاستفادح منرلاب 
 تطي الرا ة والاسترااء. منعلا من ال  ولت ت ضغوط مستمرح ي ويع اذا

 النفسية:: الضغوط ني المحور النا
  ناك العديد من أنواح الضغوط ومن ا: أنواع الضغوط:

ويشير ال عل إلي أ    ذ  الضغوط تتم رل  ري ان طراح ال رطة  ضغوط العلاقات ايجتماعية: -أ
والعايررات الاجتماتيررة  ررين المت اترردين ومجررتمع  , والإ سرراس  الإ مررال والانعزاليررة, وأن الإ الررة 

ايرررات نظررررا لتررررك العمرررل أو الو ررراح وتظ رررر أ ميرررة العايرررة مرررع تطررري المعررراش يرررندي إلررري يطرررة الع
 تلا والع س .المسن الذي يف د زوج معاي دياء 

أن أ ع  الاويرات التري يمرر   را الإنسران  ري الت اترد والإ الرة تطري  الضغوط ايقتصادية: -ب
سرا   أو مرن المعاش, وتندما يعيش إما تن طري  التأمينات الاجتماتية, أو ممرا يرد أدارر   ري ال

 .ي  ل تطيلا الإتانة من ال عل  اي ناء.   و يشعر  عد  ايمن الايت ادي 
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إن نمرررو الفررررد يت امرررل  ررري مر طرررة الشررر ا ,  ررر  ين ررردر تررردريجيا  ررري سرررن  غوط الصةةةحية:الضةةة -ج
 ل السمع وال  ر, وي دأ ذلك  ري ال  ولة ويتفاي   ي مر طة الشياواة,  ال واس يضعل أدان ا م

تطي المسن  ي العديد من الجوان     يراا  أن لط الة ال  ية تأ يراا   ي ن العمر, الامسين م سن
ياتررلا الاجتماتيررة والرردال والررزواو تطرري العمررل والاشررتراك  رري الانشررطة الترويجيررة وتام ررل يدرتررلا 

 .(497-495: 2013يجورجيت تجاي ي, 
من رررا الضرررغوط  ممرررا سررر   يتضررر  لط ا ررر  ان  نررراك انرررواح لطضرررغوط يتعررررل ل رررا المسرررنين    

  رذ  الضرغوط  ري , ويرد اسرتعان ال ا ر  , والضغوط الايت رادية, والضرغوط ال ر ية لاجتماتيةا
 اتداد م ياس الضغوط النفسية لدي المسنين.

مجموترة مرن الاسرتراتيجيات  (Cohen, 1994)يرد   رو ين  أساليب مواجةة الضةغوط النفسةية:
 من ا: لدي المسنينالمعر ية لمواج ة الضغوط النفسية 

التف يرررر إسرررتراتيجية يطجرررأ اال رررا الفررررد إلررري : Rational Thinkingالتفكيةةةر العقلانةةةي  . 1
 تن م ادر ال ط  وأس ا لا المرت طة  الضغوط. المنط ي    اا 

اسررتراتيجية يتجررلا  ي را اي ررراد إلرري التف يررر  رري المسررت  ل  مررا أن لرردي   : Imaginingل . التخيةة2
 ي د .يدرح   يرح تطي تايل ما يد 

تمطية معر ية يسعي من اال ا الفرد إلي إن ار الضغوط وم ادر ا ال طر   :Denialالإنكار . 3
  التجا ل والانغا , و أن ا ل  ت د  تطي الإطا .

نشاط معر ي يتجلا من االلا الفرد إلي استادا  أ  رار  :Problem Solvingحل المشكلة . 4
 .Brainstemيعرل  اس  ال دح الذ ني جديدح وم ت رح لمواج ة الضغوط, و و ما 

إسرررتراتيجة تتضرررمن التعامرررل مرررع الضرررغوط وايمرررور الاطيررررح  :Humorالفكاهةةةة دالدعابةةةة  . 5
 سرراطة و ررروح الف ا ررلا و التررالي ي ر ررا والتغطرر  تطي ررا,  مررا أن ررا تن ررد تطرري الانفعررالات الإيجا يررة 

 .(55-53, 2012أ ناء المواج ة ياالد  ن م مد, 
مجموترررة مرررن الاسرررتراتيجيات المعر يرررة  (Cohen, 1994)يرررد   ممرررا سررر   ان يوضررر  ال ا ررر 

لمواج رررة الضرررغوط النفسرررية ومرررن  رررذ  الاسرررتراتيجيات التف يرررر الع انررري والتايرررل والإن رررار و ررررل 
 المش طة والف ا ة, ويد استعان ال ا     عل  ذ  الاستراتيجية تند  ناء  رناما الدراسة. 

 -المحور النالث: المسنين:
تعد  ذ  المر طة العمرية من المرا ل التري ياترت   ي را الإنسران  ياترلا  المسنين:ائص مرحلة صخ

 و ذ  التغيرات  ي:  ورح تامة, و ي  غير ا من المرا ل تتميز   عل التغيرات 
 يعرراني المسررن مررن ضررعل  رري الج رراز الع رر يب والررذي يررنع س سررط اا الخصةةائص الجسةةمية: -1

يرررة والم رررارح والاترررزان, و رررذلك  ررر ن ايج رررزح الدااطيرررة د المسرررن الدتطررري النشررراط ال ر ررري  يررر  يف ررر
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ي سرررن إ ررررا ي  والمعررردح والررررئتين والج ررراز العظميي ررري  ا الرررو ن ويتسرررر  الضرررعل إلررري ال طررر  
 .(10: 2008الم مداوي, 

ضررعل ت رردير  تتم ررل  رري   يرررح  رري  ررذ  المر طررة نفسرريةت ررد  تغيرررات الخصةةائص النفسةةية: -2
متاح  ال يرررراح, واضررررطرا  المررررزاو العررررا , واضررررطرا  الشا ررررية ح تطرررري الاسررررتالررررذات, وتررررد  ال رررردر 

والانطررواء, والعزلررة الاجتماتيررة, وتتررأ ر التغييرررات النفسررية لرردي الفرررد  رري مر طررة الشررياواة   رردرح 
 (.266: 2010الفرد تطي الت يل مع وضعلا الرا ن يمنيرح  نت م مد, 

التغيررات الاجتماتيرة يتم رل مجموترة مرن  ت ا   مر طة الشرياواة الخصائص ايجتماعية:-3
لا تمامرات, والاتتمراد تطري الآاررين, وغال را اأ م ا  ري   ردان العايرات الاجتماتيرة, واينشرطة, و 

ت ت ر تايات   تطي اي دياء ال دامي مما ي ع   ي نفوس   المطل, وان طاح المسرن ترن تمطرلا 
ويرنافل لردي   مسرتوي الطمروح  ويت الفرراه,يندي إلي يطع  طتلا  معظ  الزماء, والمعاناح من 

 (.116: 2010يجولتان  جازي وتطال أ و غالي, 
تنمرررو ال ررردرات الع طيرررة لررردي الفررررد  رررالتوازي مرررع تمرررر , وتشرررير ايد يرررات الخصةةةائص العقليةةةة: -4

النفسية والتر وية  أن  ذا النمو يتويل تند سن الامسين,    ت ردأ ال فراءح الع طيرة  عرد ا  الترد ور 
 ناك أمرال ت ي  الع ل  ي مر طة الشياواة من ا   ردان الرذا رح, وشرذوذ اي  رار,  شيئا  شيئا,

والز ررايمر وغير ررا مررن ايمرررال الع طيررة, والترري جميع ررا تشررير إلرري تراجررع ال فرراءح الع طيررة ي أريررا 
 (28: 2016اطيل, 

تررلا   ررورح تامررة, و رري الترري ياتررت   ي ررا الإنسرران  يا  ررذ  المر طررة  رري المر طررةيشررير ال ا رر  ان 
تظ ررررر  رررري الا ررررائي الجسررررمية  المرا ررررل تتميررررز  رررر عل التغيرررررات و ررررذ  التغيرررررات  غير ررررا مررررن

والا ررررائي النفسررررية والا ررررائي الاجتماتيررررة والا ررررائي الع طيررررة, ويررررد راترررري ال ا رررر   ررررذ  
 الا ائي تند  ناء أدوات الدراسة.

ا رة, ولعرل  رذ  المشر ات ترجرع  طة المسنين ل را مشر ات ا الاأن مر مشكلات مرحلة المسنين:
    , و ذ  المش ات  ي:إلي التغيرات الع طية والجسمية والنفسية والاجتماتية التي تطرأ تطي

الضرررعل الجسرررمي وضرررعل ال رررواس  وتتم رررل المشررر ات ال ررر ية  ررري: المشةةةكلات الصةةةحية:-1
ن ناء ا  رط  الشررايين لظ ر وجفال الجطد والإمسراك وت السمع وال  ر وضعل ال وح العضطية وا 

 (.359: 2005  ر للإ ا ة  المرل وتد  م اومة الجس  ي اتن الد ان , والتعرل  درجة أ
ايرررات الاجتماتيرررة لطمسرررن مرررع يرررد تضرررعل العمشةةةكلات اضةةةطراب العلاقةةةات ايجتماعيةةةة:  -2

نلا  رالموت أو ال عرد ممرا لا المسنين من أم طة اا ة تندما ي طون من  وللا ممن     ي سأ ديائ
ية ون د الآارين اا رة اي فراد و رغار السرن ممرا ياطر   رار  لمسن  الة من اينانلدي اياطل 

  ي التف ير والت اين  ي العواطل وال عد تن المشاتر.
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أن   ير مرن المسرنين يعرانون مرن و ردت   وتررك اي نراء  لاشك المشكلات النفسية والعاطفية:-3
والعزلررة والررداول  رري  مسررن أو المسررنة لانطررواءوتررائات  , ممررا يعرررل ال نفسرر  ل رر  لانشررغال    أ

تررراطل  جرررازي و جولتررران يال  الرررذات, والاضرررطرا ات النفسرررية دوامرررة التف يرررر والوسررراوس والانشرررغ
 .(177, 2010أ وغالي, 

تتس  الشياواة  ضعل ال ردرح تطري العمرل, وضرعل النشراط, لرذا  ر ن  المشكلات ايقتصادية:-4
يضعل داطرلا المرادي, و يت اتد تن وظيفتلا, و التالي ي ل أو المسن غال ا ما يتاطي تن تمطلا, أ

 ررأن انافررال داررل  (103: 2009أ مررد, أيمرران لت ررديات ايت ررادية, وتررري ي ممررا يجعطررلا ترضررلا
 تد  تط ية العديد من ال اجات ايساسية لطمسن.لا لطت اتد يندي إلي المسن نتيجة ا طت

مشر ات من را المشر ات ال ر ية ومشر ات يري ال ا   ان المسنين يعانون من العديد مرن ال  
العايررات الاجتماتيررة, والمشرر ات النفسررية والعاطفيررة والمشرر ات الايت ررادية , و ررذ   اضررطرا ات

افررل نين, ومررن  نررا جرراءت  ررذ  الدراسررة لتالمشرر ات تسرر   ارتفرراح الضررغوط النفسررية لرردي المسرر
 الضغوط النفسية لدي المسنين.

 تطي الن و التالي: ي  ذا ال س  ا   يعرل ال  الدراسات السابقة:
التي  د ت إلي ال شل تن  اتطيرة  رنراما تردري ي لت سرين   2014رشا محمد أحمد ددراسة    

جودح ال ياح لدي المسنين, و شل ترن العايرة  رين جرودح ال يراح وأسرالي  مواج رة الضرغوط لردي 
ين, ممرن تتررراوح أتمرار   مررا ( مسررنا مرن الجنسرر20تينرة مررن المسرنين, ت ونررت تينرة الدراسررة مرن ي

ياس جودح ال ياح, م ياس اسالي  مواج رة الضرغوط, ( تاما. من أدوات الدراسة: م 70-60 ين ي
وال رنررراما التررردري ي. ويرررد أشرررارت نترررائا الدراسرررة إلررري  عاليرررة ال رنررراما التررردري ي  ررري ت سرررين جرررودح 

فسرررية لررردي المسرررنين.  مرررا ال يررراح لررردي المسرررنين, وأ رررر ال رنررراما  ررري ت سرررين مواج رررة الضرررغوط الن
ي افرل الضررغوط النفسررية لرردي المسررنين دراسررة  ررد ت إلرر  2010سةةميه محمةةد مختةةار دأجريرت 

 استادا  ال رناما الإرشادي النفسي لطمساندح الاجتماتية  أنوات را الانفعاليرة والت ديريرة والمطموسرة 
ت تينررة الدراسررة مررن والمعطوماتيررة و  رري أ ررر ذلررك تطرري ضررغوط أ نررائ    مرران ين لطرتايررة, ت ونرر

ا, مرن أدوات الدراسرة: م يراس الضرغوط ( تامر92-60( مسن ممرن تترراوح أتمرار   مرا  رين ي10ي
النفسية لطمسنين, وم ياس المساندح الاجتماتيرة لطمسرنين, م يراس م ا طرة الضرغوط النفسرية لل نراء, 

ر الرررذ اء غيرررر م يررراس ايسرررالي  الاسرررتيعا ية لطموايرررل الضررراغطة, م يررراس مسرررتوي العترررلا, اات رررا
ح الاجتماتيرة. ويرد أسرفرت نترائا الدراسرة الطفظي, ال رناما ارشادي العاجي المعتمد تطري المسراند

تن  اتطية ال رناما الارشادي ال ائ  تطي المسراندح الاجتماتيرة  ري افرل الضرغوط النفسرية لردي 
  2010سةعيد د رشةا فةمةيالمسنين وأ ر ذلك تطي ضغوط أ نائ    مان ين لطرتاية. أمرا دراسرة 

مرن منظرور العامرة لطادمرة الاجتماتيرة التي  د ت إلي ال شل تن  عالية  رناما لطتدال الم ني 
 رري التافيررل مررن  رردح الضررغوط الاجتماتيررة والنفسررية لرردي المسررنات الارامررل, اسررتادمت ال ا  ررة 
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لدراسرة مررن ال عردي لمجموترة وا ردح, ت ونرت تينرة ا –المرن ا التجري ري  اسرتادا  الت رمي  ال  طري 
ة الاطفرررال  ال اديرررة, مرررن أدوات ( مسرررنة مرررن نرررادي المسرررنين الترررا ع لطجمعيرررة الم ررررية ل مايررر25ي

الدراسررة: م يرراس الضررغوط الاجتماتيررة والنفسررية, اسررتمارح اسررت ار لت رردير المويررل, دليررل م ا طررة مررع 
سرررةإلي  عاليرررة الا رررراء العرررامطين  أنديرررة المسرررنين,  رنررراما التررردال الم نررري. يرررد أشرررارت نترررائا الدرا

ة الاجتماتيررة  رري التافيررل مررن  رردح  رنرراما الترردال الم نرري مررن منظررور الممارسررة العامررة لطادمرر
 ,Fortes, et al)فةروتيس وزمةلا   الضغوط الاجتماتية والنفسية لدي المسنات الارامرل. يرا  

 دراسررة  ررد ت إلرري ال شررل تررن أ رردا  ال يرراح الضرراغطة واسررتراتيجيات المواج ررة ل  ررار (2008
نة ممرن تترراوح أتمرار   ( مسرن ومسر100السن  ي ال رازيل , واجريت الدراسة تطي تينرة يوام را ي

( تاما. وتو رطت الدراسرة إلري أن الا تئرا  اطرر رئيسري تطري مشراتر السرط ية 75-65ما  ين ي
واي دا  الضاغطة لطمسنين,  وتو طت أيضا أنلا ت  ت رنيل الا ردا  الضراغطة إلري يالارول 

جةري إلةدر ألاول تطي أ نائ  ( النساء أ  ر معاناح من الضغوط تن الرجال.  ذلك من الموت وا
دراسة  د ت إلي ال شل تن  اتطية  رراما التأمرل التجراوزي  (Elder et al., 2008)وزملا   

( 106 ي افل الضغوطات النفسية لدي الطا  الماتطفين ترييرا , ت ونرت تينرة الدراسرة مرن ي
ال انويررة يسررموا إلرري مجمرروتتين: تجري يررة وضررا طة,   يرر  ت ررون ترردد  طالرر  مررن طررا  المر طررة

(  ررررردا, 38(  ررررردا , وترررردد أ ررررراد المجموتررررة الضررررا طة مررررن ي68د المجموتررررة التجري يررررة مررررن يأ رررررا
وجميع   أ مطوا يياسات الاط ال اتدي, وال ياسات ال عدية  عد مرور أر عة شر ور, وأشرارت نترائا 

ر وا تطرري م ررارح التأمررل التجرراوزي يررد انافررل لرردي   ال طرر , والضررغط الدراسررة أن الطررا  الررذين تررد
سي, م ارنة  المجموتة الضا طة, مرع ت سرن اارر  ري انافرال مسرتوي الاتررال الا تئا يرة, النف

 بةةةروم وأخةةةرون  وارتفرراح  ررري مسررتوي الت يرررل اي رراديمي والنشررراط الجسررمي.  ررري  رررين أجررري 
(Broome et al., 2005)  لية  رناما لطتأمل التجاوزي إلي ال شل تن  عادراسة التي  د ت
ية لدي الموظفين أ ناء العمل, وأجريت الدراسة تطي تينة م ونة من  ي افل الضغوطات النفس

( موظفا  ي جنو  أ ري يا, ويد أظ رت النترائا أن  نراك انافاضرا دالاا إ  رائيا  ري مسرتوي 80ي
د المجموتررة الترري ترردر ت تطرري التأمررل الضررغط النفسرري  عررد مرررور امسررة أشرر ر ون ررل لرردي أ رررا

( اال ايس وتين ايولين, أمرا  النسر ة لطمجموترة التري %67التجاوزي,  معدل انافال م دار  ي
تدر ت تطي الاسترااء العضطي   د انافل مستوي الضغط النفسي, ول ن  درجة أيل مما    ترلا 

التري  رد ت إلري  (Nidich et al.,  2005) دراسةة نةدم ورخةرونمجموترة التأمرل. أيضرا 
طررروير العمطيرررات الع طيرررة لررردي مجموترررة مرررن ال شرررل ترررن  اتطيرررة ال رنررراما التأمرررل التجررراوزي  ررري ت

( مسررنا ل رر  ا رررح طويطررة  رري 18( مسررن ومسررنة, مررن   ي41المسررنين, ت ونررت تينررة الدراسررة مررن ي
ارسون  رراما ممارسة  راما التأمل التجاوزي. وأظ رت النتائا أن أولئك ايشااي الذين  انوا يم

  ررائية  رري م ررارات التف يررر السرر  ي, التأمررل التجرراوزي, يررد أظ ررروا مسررتويات تاليررة ذات دلالررة إ
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دراسةة وال درات الطفظية, والذا رح  عيدح المدي, وسرتة العمطيات م ارنة  المجموترة الضرا طة. أمرا 
رنراما التأمرل التي  د ت إلي ال شرل ترن  اتطيرة   (Barnes et al., 2005) بارنز وزملا   

السررن, و رري دراسررة طوليررة لمرردح تفرراح ضررغط الررد  لرردي مجموتررة مررن   ررار التجرراوزي  رري افررل ار 
( أشررااي 109( سررنوات تطرري ايمررري يين مررن أ ررل إ ري رري, ويررد ت ونررت تينررة الدراسررة مررن ي8ي

 ( سنة, ويد أظ رت النتائا أن  رناما التدري  تطي التأمل التجاوزي يرد67 متوسط تمر  م دار  ي
مروت  رأمرال أس    ي افل مسرتوي الضرغوطات الجسرمية, ممرا سراتد  ري افرل ا تمرالات ال

 & Herron) دراسةةة هيةةرون وكافةةانو  ررد ت الج رراز الرردوري, وأمرررال ال طرر   شرر ل تررا . 
Cavanaugh, 2005)  إذا  انرت  نراك طري رة ت سرن ال ر ة النفسرية والجسرميةإلري ال شرل 

اوزي أن ي طررل مررن الت رراليل الط يررة  ررن لاسررطو  التأمررل التجرر, ومررا إذا  رران مررن المملرردي المسررنين
( تامرررا, إذ تررر  م ارنرررة النف رررات الط يرررة 65ايشرررااي المسرررنين والرررذين تزيرررد أتمرررار   تطررري يلررردي 

( مشررار ا ااررر 163( مشررار ا وممارسررا لاسررطو  التأمررل التجرراوزي, مررع ي163المتضررامة تطرري ي
غيررر ممارسررين لاسررطو  التأمررل التجرراوزيب ااررذين لرردي   نفررس النف ررات الط يررة المتضررامة, ول ررن   

ا مرن: العمرر, والجرنس, ودرجرة التأمرل. ويرد أظ ررت النترائا أن مجموترة الا رراد  عين الاتت ار  
الرررذين تررردر وا تطررري التأمرررل التجررراوزي يرررد انافرررل لررردي   المعررردل الترا مررري لطنف رررات الط يرررة  معررردل 

  م ارنة مع المجموتة الضا طة. 70%
 من ترل الدراسات السا  ة يتض  ما يأتي:السابقة:  الدراسات تعقيب علب

تو طت الدراسات الو فية التشاي ية إلي أن أ   أس ا  الضغوط النفسية لدي المسنين  ري  •
الضغوط المتطع ة  الجان  ال  ي  س   أمرال الشياواة, والضغوط  ي العايات الاجتماتية 

زلة والو دح , والضغوط الايت رادية  سر   ت اترد   ترن  س     دان   لشريك ال ياح وشعر    الع
 رري الم يرراس  تيرراج   إلرري الامرروال ال  يرررح مررن أجررل العرراو . يوالا عرراد ال ا ررة متضررمنة العمررل وا

 المستاد   ي الدراسة ال الية(.
تناولررت الدراسررات الإرشررادية  عاليررة ال رنرراما الارشررادي  رري التأمررل التجرراوزي  رري ترراو مشررا ل  •

عاليرة ال رنراما  شفت النترائا ترن   (Herron & Cavanaugh, 2005)ين م ل دراسة المسن
 عاليررة  (Barnes et al., 2005) رري تافيررل مررن ت رراليل الط يررة لرردي المسررنينب دراسررة 

 عاليرة  (Nidich et al., 2005)ال رنراما  ري تافيرل مرن ضرغط الرد  لردي المسرنينب دراسرة 
تطرررري التأمررررل ة لرررردي المسررررنينب اسررررتادامت ال ررررراما ال ائمررررلا ال رنرررراما  رررري ت سررررين ال رررردرات الع طيرررر

 شرفت  (Broome et al., 2005)زي  ري تافيرل مرن الضرغوط النفسرية م رل دراسرة التجراو 
 Elder et)نتائا تن  عالية ال رنراما  ري تافيرل مرن الضرغوط النفسرية لردي المروظفينب دراسرة 

al., 2008) افيررل مررن الضررغوط النفسررية لرردي الترري  شررفت نتررائا تررن  عاليررة ال رنرراما  رري ت
 و ين.الطا لا المتف
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ا تمت  دراسة  عالية  رناما إرشادي جمعي  – ي  د تط  ال ا    -سات تر ية  لا توجد درا •
 ي التأمل التجاوزي  ي افل  دح الضغوط النفسية لدي المسرنين, و رذا مرا د رع ال ا ر  ال رالي 

 .إلي إجراء  ذ  الدراسة والت    من  د  نتائج ا
السةابقة يمكةةن صةيارة فةةرو  الدراسةةة مةن خةةلال الإطةار النظةةري والدراسةةات فةرو  الدراسةةة: 

 الحالية علي النحو التالي:
. توجرررررد  ررررررو  ذات دلالرررررة إ  رررررائية  رررررين متوسرررررطات رتررررر  درجرررررات المجمررررروتتين التجري يرررررة 1

ة والضرررا طة تطررري م يررراس الضرررغوط النفسرررية لررردي المسرررنين  ررري ال يررراس ال عررردي ل رررال  المجموتررر
 التجري ية.

متوسطات رت  درجات المجموتة التجري ية تطي م ياس . توجد  رو  ذات دلالة إ  ائية  ين 2
 الضغوط النفسية لدي المسنين  ي ال ياسين ال  طي وال عدي ل ال  ال ياس ال عدي.

. لا توجررد ذات دلالررة إ  ررائية  ررين متوسررطات رترر  درجررات المجموتررة التجري يررة تطرري م يرراس 3
 .النفسية لدي المسنين  ي ال ياسين ال عدي والتت عي الضغوط

 إجراءات الدراسة:
دار ( مسرن ومسرنة مررن 40ت ونرت تينرة الدراسرة  رري  رورت ا الم دئيرة مرن ي أوي: عينةة الدراسةة:

( مسنة, ويد 20( مسن , ي20الامل ودار المست  ل لرتاية المسنين  م ا ظة  فر الشي  , من   ي
تطي درجات  ال الات تنازلياا ط النفسية لطمسنين تطي العينة, و عد ترتي  ت  تط ي  م ياس الضغو 
ممررن   ررطوا تطرري أتطرري  ( مسررنات5( مسررن, ي5مررن   ي ( مسررن ومسررنة10الم يرراس ترر  ااتيررار ي

 الدرجات تطي م ياس الضغوط النفسية لطمسنين ولدي   استعداد لطمشار ة  ي ال رناما.
ي ( وان ررررال معيرررار 66,18يسرررنة  متوسرررط  70 – 60 تراو رررت أتمرررار تينرررة الدراسرررة مرررا  رررين -
 (.1,167ي
إلررري مجمرروتتين  ررل مجموترررة  – طري ررة ايزواو المتما طررة  –يررا  ال ا رر   ت سرري  أ رررراد العينررة  -

 ( مسنين إ دا ما ضا طة واياري تجري ية.5تت ون من ي
نسرر ة  –السررن  -مررن تجررانس المجمرروتتين  رري متغيرررات النرروح إ  ررائياا  –يررا  ال ا رر   ررالت     -

 ا عاد رررا, وذلرررك  اسرررتادا  أسرررطو  إ  رررائي لا  رامترررري و رررو درجرررة الضرررغوط النفسرررية  -الرررذ اء
لطفرررو   ررين المجموتررات الضررغيرح المسررت طة والجررردول  Mann-Whitneyأسررطو  " مرران ويتنرري" 

 ( يوض  ذلك.1ي
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  1جدول د
 بطة في متغيرات الدراسة  لديلة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضاUيوضح قيمة د

 
 المتغيرات

  (5)ن = مجموعة ضابطة (5مجموعة تجريبية )ن =
 Uقيمة 

 
مستتتتتتو  

 الدلالة
مجمتتتتو   المتوسط

 الرتب
متوستتتتط 

 الرتب
مجمتتو   المتوسط

 الرتب
متوسط 
 الرتب

 غير دالة 12,00 5,40 27,00 67,200 5,60 28,00 67,600 السن

 دالةغير  9,50 6,10 30,50 95,400 4,90 24,50 94,400 الذكاء

 0,002(, تند مستوي 5-1 ين ي 0,01(, تند مستوي 7-5 ين ي 0,05تند مستوي  U* دالة 
 (1يأيل من 

  2جدول د
  لديلة الفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعتين التجريبية والضابطة علي Uقيم د

 مقياس الضغوط النفسية للمسنين دالقياس القبلي 
 

 الابعاد
  (5)ن = مجموعة ضابطة (5=مجموعة تجريبية )ن 

 Uقيمة 
 

مستتتتتتتو  
 الدلالة

مجمو   المتوسط
 الرتب

متوستتط 
 الرتب

مجمتتتتتو   المتوسط
 الرتب

متوسط 
 الرتب

ضتتتتعوط 
 اجتماعية

 غير دالة 12,00 5,60 28,00 23,800 5,40 27,00 23,600

ضتتتتغوط 
 صحية

 الةغير د 11,500 5,30 26,50 23,00 5,70 28,50 23,20

ضتتتتغوط 
 اقتصادية

 غير دالة 11,50 5,70 28,50 23,600 5,30 26,50 23,400

الدرجتتتتة 
 الكلية

 غير دالة 10,500 5,90 29,50 70,40 5,10 25,50 70,20

 0,002(, تند مستوي 5-1 ين ي 0,01(, تند مستوي 7-5 ين ي 0,05تند مستوي  U* دالة 
 (1يأيل من 

 رررررين متوسرررررطات رتررررر  درجرررررات  ( ترررررد  وجرررررود  ررررررو  دالرررررة إ  رررررائيا2, 1يتضررررر  مرررررن جررررردول ي
المجموتتين التجري ية والضا طة تطي متغيرات السرن, الرذ اء , الضرغوط النفسرية لطمسرنين  أ عراد  

جمعي ا غير دالة مما يدل تطي تجانس المجموتتين التجري ية والضا طة   انت (U) ي  أن يي  
 ي ل تط ي  ال رناما الإرشادي.

 ا: أدوات الدراسة:ناني
 مقياس الضغوط النفسية للمسنين دإعداد الباحث  -1

اتد ال ا    ذا الم ياس لت ديد مستوي الضغوط النفسية لدي المسنين, ويرد تر  اتاراذ الإجرراءات 
  ي س يل إتداد  ذا الم ياس:التالية 
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غوط لردي أ رراد الاطاح تطي ال تا ات والنظريات النظرية والترا  السي ولوجي الاا ة  الضر (1ي
 تامة, والمسنين اا ة.

 رر جراء دراسرة اسرتطاتية م دئيرة  رر جراء تردد مرن الم را ات الشا ررية  عرد ذلرك يرا  ال ا ر   (2ي
مررع المسررنين, والاا ررائيين  رردور الرتايررة لطتعرررل تطرري مظررا ر الضررغوط النفسررية , وتسررجيل مررا 

 ي ولونلا أولاا  أول  ي است انلا مفتو ة.
اس المررراد لط  ررو  والدراسررات العر يررة وايجن يررة ذات العايررة  الم يرر يررا  ال ا رر   رر جراء مسرر  (3ي

م يراس الضررغوط النفسرية لردي المسرنات ايرامرل يإترداد  رشررا ت رميملاب  ير  اططرع ال ا ر  تطي:
م يررراس الضرررغوط النفسرررية لررردي المسرررنين يإترررداد  سرررمية م مرررد ماترررار, ب (2010  مررري سرررعيد, 

ول ررد أ ررادت  ررذ  .(2014ن يإتررداد   اطمررة تررامر, م يرراس ضررغوط ال يرراح لرردي المسررنيب (2010
الم رراييس ال ا رر   رري التعرررل تطرري المنشرررات الرئيسررية الترري يم ررن الاتتمرراد تطي ررا  رري ت ررمي  
الم ياسب ومن اال ذلك ت  التو ل إلي تدد مرن الع رارات لل عراد الرئيسرير الاا رة  الضرغوط 

 النفسية.
ت ررارح ب وتتضررمن  ررا  أ عرراد  رري يالضررغوط  (30ت ررون الم يرراس  رري  ررورتلا الم دئيررة مررن ي (4ي

وضغوط الايت رادية( ب  ير  تر  ترضرلا تطري السرادح الم  مرين  – اجتماتيةوضعوط  –   ية
لإ رداء  (1( م  مين من الاساتذح  ي مجرال تطر  الرنفس وال ر ة النفسرية يانظرر مط ر  10و   ي

ديل  رياغة  عرل الع رارات ترن تعرويد أسفر رأي السرادح الم  مرين الرأي  ي ت ارات الم ياس ب 
  ارات الم ياس وارت اط ا  المعني المراد الو ول إلي يياسلا.وسامة  ايي ت لغوياا 

((, ويرررت  1(, نرررادرا ي2(, أ يانرررا ي3ي دائمررراتررر  وضرررع مررردرو الإجا رررة ليضررر   ا رررة ااتيرررارات ي (5ي
راوح الدرجرة  سا  الدرجة ال طيرة لطمف روي  جمرع درجاترلا  ري الا عراد ال ا رة لطم يراس, و رذلك تتر

 .90-30ال طية لطم ياس من 
وجررراءت نترررائا  ,(30 سرررا    رررات و رررد  تطررري تينرررة مرررن المسرررنين  طررر  تررردد ا ين   تررر   (6ي

 ال د  وال  ات  ما يطي:
 :Validityأوي: صدق المقياس: تقنين المقياس: 

أسرراتذح متا  ررين  رري تطرر   رل الم يرراس  رري  ررورتلا ايوليررة تطرريترر  تررصةةدق المحكمةةين: -1
ل  ة النفسرية,  ير  يراموا    رداء ارائ ر  وما ظرات    رول مردي انتمراء   ررات الم يراس النفس وا

تادح  ياغت ا.   و ذلك  ياغت ا الطغوية و ي ضوء تطك الآراء ت  تعديل  عل الف رات وا 
رجرة ال طيرة لط عرد  ي  ت   سا  معامل ارت اط   رين درجرة  رل ت رارح والد :ايتساق الداخلي -2

لا, وأيضا  سا  معامات ارت اط درجة  ل  عد مرن الا عراد ال ا رة  الدرجرة ال طيرة الذي تنتمي إلي
 ( يوض ان ذلك.4(, ي3لم ياس الضغوط النفسية لطمسنين. والجدولان ي
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  3جدول د
  30معاملات ارتباط كل عبارة بالدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليه دن=

 ضعوط اقتصادية صحيةضغوط  اجتماعيةضغوط 

 معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط العبارة معامل الارتباط عبارةال

1 0,786** 11 0,765** 21 0,843** 

2 0,653** 12 0,659** 22 0,645** 

3 0,654** 13 0,754** 23 0,763** 

4 0,543** 14 0,693** 24 0,654** 

5 0,653** 15 0,641** 25 0,732** 

6 0,334* 16 0,754** 26 0,711** 

7 0,675** 17 0,695** 27 0,609** 

8 0,765** 18 0,745** 28 0,745** 

9 0,786** 19 0,654** 29 0,811** 

10 0,269* 20 0,689** 30 0,674** 

 0,01دالة تند **                                      0,05* دالة تند                
  4جدول د

 بالدرجة الكلية لمقياس الضغوط النفسية للمسنين نلانةمن ايبعاد المعاملات ارتباط كل بعد 
 الدرجة الكلية الثالث الثاني الأول البعد

 ** 0,768 ** 0,685  **0,731 --- الأول

 ** 0,844 ** 0,598 ---  الثاني

 ** 0,741 ---   الثالث

 --- --- --- --- الكليةالدرجة 

 0,01** دالة تند                                      0,05* دالة تند 
( وجود معامات ارت اط دالة  ين درجة  ل  ند والدرجة ال طية 4(, ي3يتض  من نتائا الجدولين ي

,  مرررا  انرررت 0,01و ررري دالرررة تنرررد  0,843, 0,05و ررري دالرررة تنرررد  0,269 يررر  تراو رررت  رررين 
 عضرر ا الرر عل مررن ج ررة, و ين ررا و ررين معررامات الارت رراط  ررين الرردرجات ال طيررة لل عرراد ال ا ررة  

و ذا يشير إلي التماسك الردااطي لطم يراس,  0,01تند الدرجة ال طية لطم ياس من ج ة أاري دالة 
 وأن  نود  وأ عاد  تشترك  ي يياس شئ وا د, و ذا دليل تطي  ديلا إ  ائيا.

لن رفية مرع ت ر ي  ت   سا    ات الم ياس تطي تينة الت نين  طري ة التجزئة انبات المقياس: 
 مررا ترر  اسررتادا  طري ررة  رون ررا    ررراون, –معررامات ال  ررات الناتجررة  اسررتادا  معادلررة سرر يرمان 

 ( يوض  ذلك.5يمعامل ألفا( لطت    من   ات الم ياس, جدول ي
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  5جدول د
  30معاملات نبات المقياس بطريقتي النصفية وألفا كرونباخ دن = 

 ألفا كرونباخ التجزئة النصفية الأبعاد م

 0,654 0,765 الضغوط الاجتماعية 1

 0,643 0,667 الضغوط الصحية 2

 0,754 0,822 الضغوط الاقتصادية 3

 0,786 0,764 الدرجة الكلية 5

( أن الم يرراس  أ عرراد  تطرري درجررة مناسرر ة مررن ال  ررات ممررا يطمررئن تطرري 5يتضرر  مررن جرردول ي    
 استاداملا  ي الدراسة ال الية.

 الباحث : /مج ايرشادي الجمعي في التأمل التجاوزي دإعدادالبرنا -2
ال ا رر    تررداد  ررذا ال رنرراما لافررل  رردح الضررغوط النفسررية وا ار ررا السررط ية تطرري تينررة مررن يررا  

 المسنين.
 و ي:يعرل ال ا   اي دال الإجرائية والتي  اول ت  ي  ا  أهداف البرنامج: -أ
الآ ررار النفسررية المرت ررة  –م ررادر ا  –أسرر ا  ا  –ية تعريررل المسررنين  مف ررو  الضررغوط النفسرر -1

 تطي ا.
تعريررل المشررار ين مررن المسررنين  مف ررو  التأمررل التجرراوزي مررن  يرر  ما يتررلا وأ ميتررلا و يفيررة  -2

 ممارستلا ونتائجلا تطي الا راد.
إ سرررا  المشرررار ين مرررن المسرررنين  عرررل الم رررارات المناسررر ة لزيرررادح ال ررردرح تطررري التعامرررل مرررع  -3

التررري ترررراود  , وتنفيرررد الا  رررار  نفسرررية التررري تسررر   ا الا  رررار السرررط ية, وأ اديررر  الرررذاتالضرررغوط ال
 الات انية.

 تط ي  ت نية التأمل التجاوزي من اال التمارين المناس ة ل ذ  المر طة العمرية. -4
 الإطار النظري للبرنامج: -ب

الإجرررراءات الرررنفس جسرررمية  إن الم رررون الرئيسررري ل رنررراما التأمرررل التجررراوزي  رررو اتتمررراد  تطررري    
ئ وم ونرات  رنرراما م راشرري  يرردك الط ري ب إذ تفيررد  ررذ  الت نيررة  رري والتدريجيرة, وجرراءت مررن م رراد

يرررد اسرررتند ال ا ررر   ررري ت رررمي  ال رنررراما إلررري نمررروذو  .ت سرررين  ررر ة الإنسررران الجسرررمية والع طيرررة
لك اتجا اتررلا واراء  العرراو المعر رري السررطو ي الررذي ي ررو  تطرري أسرراس أن أ  ررار الفرررد وأيوالررلا و ررذ

سررروي أ  ذات  رررطة و ي رررة  سرررطو لا,  ررر ي ا  ررران  رررذا السرررطوك وم طرررلا تعرررد جميع رررا أمرررورا م مرررة و 
, ويد  رز  ذا الاتجا   اتجا  يولي الجوان  الع طيرة والمعر يرة  ري السرطوك ال شرري أ ميرة مضطر اا 
 واض ة.

 إجراءات بناء البرنامج: -ج
 المرت طة  موضوح الدراسة.الاطار النظري والدراسات السا  ة  -1
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اراء مات ررين  رري مجررال تطرر  الررنفس والإرشرراد النفسرري, ومات ررين  رري  ررراما الاسررتفادح مررن  -2
 التأمل التجاوزي.

الزيررارات الميدانيررة الترري يررا    ررا ال ا رر  لرردور رتايررة المسررنين  م ا ظررة  فررر الشرري , لطتعرررل  -3
 واارج ا.التي تواج   داال دور الرتاية تطي ا تياجات المسنين والمش ات والضغوط النفسية 

ترل ال رناما تطي تردد مرن الم  مرين المات رين  ري مجرال تطر  الرنفس والإرشراد النفسري  -4
 (, وذلك للإاذ  آرائ   وايترا ات    عين الاتت ار.1يمط   

 فنيات المستخدمة في البرنامج ايرشادي: استخدم الباحث مجموعة من الفنيات الإرشادية: -د
و ي ت دي  مادح تطميرة ومعطومرات ومعرارل مرت طرة  الجطسرة الإرشرادية وترضر ا  المحاضرة: -1

 . أسطو  تطمي معر ي س ل وشي ,  استادا  الوسائل وايدوات الازمة لطعرل
 ررو ت ررارح ترررن  رردي  ون ررراش مت ررادل  ررين المرشرررد والمشررار ين  رررول  المناقشةةة الجماعيةةةة: -2

 ر والآراء والا رات المطرو ة, ارح, واي  اموضوح الجطسة, والاسئطة الم
ي مط را الفررد ترن نفسرلا وترن الآاررين, وي رد  نفسرلا أ  رار وا تراضرات سرط ية  حديث الذات: -3

 .  ا من اال  طمات وت ارات سط ية تندي إلي تطوير المش ات النفسية لديلا
فس وداررول ال ررواء إلرري  رري ت نيررة مفيرردح لطتررنفس ال رر ي , وتنظرري  تررد التررنالتةةنفس العميةةق:  -4

 .الجس  واروجلا منلا  ش ل مناس  
تمطية تعط  تشتمل تطي تغيير الفرد سطو لا نتيجة لما ظة وم ا اح سطوك  رد   والنمذجة:  -5

 .اار 
 رد  ترن ال رنراما العمطية التري تعطري  ي را الفر رة لطمشرار ين والمرشرد لطت التغذية الراجعة: -7

 . ايسالي  والسطو يات داال المجموتةلمعر ة  يفية تأ ر المشار ين 
أي أن تعررررل مرررا  ررردااطك وت طررر  ترررن أ  رررارك وأن ي رررون لرررك ات رررال التفاعةةةل والتواصةةةل:  -8

 . الا  ار والمعطومات المت ادلة 
تن أنشطة وم ارات ت ردد  ري ن ايرة  رل جطسرة إرشرادية, وتطري  و ي ت ارح الواجب المنزلي: -9

 .الجطسة  اار  ل أدائ ا  المشار ين ال يا    ا والالتزا 
 .ط  ررول تطرري المعررارل والمعطومررات  رري ماتطررل المجررالاتأداح إيجا يررة ل فنيةةة التسةةا ل: -10
مجموتة من التمارين التي تساتد تطي الاسترااء والت  ر والوتي  الذات  تمارين التأمل: -11

 لطو ول إلي ال دوء والرا ة والسعادح والتوا   النفسي الجيد.
  .ء والاسترااء ي ت ارح تن تايل موايل أو أما ن ت ترن  الس ينة وال دو يل: التخ -12
جطسة, ويرت  تنفيرذ الجسرات الإرشرادية  12يت ون ال رناما من عدد جلسات البرنامج ومدتةا: -  

( ديي رة وذلرك 60 وايع جطستين  ي الاس وح الوا د, وتتراوح المدح الزمنية لطجطسة الوا دح مرا  رين ي
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 ( أسرا يع وتر  تط ي رلا 6جراءات المت عة  ي  رل جطسرة. و  رذا اسرتغر  تط ير  ال رنراما ي س  الإ
 ( يوض  تاطيط العا  لجطسات ال رناما.6ي دار مسنين الامل  م ا ظة  فر الشي , والجدول 
  6جدول د

 يوضح التخطيط العام لجلسات البرنامج الإرشادي
عنوان  اهداف الجلسة م

 الجلسة
زمن 
 الجلسة

يات الفن
 المستخدمة

, وتعةةةريفهم بالباحةةةثالترحيةةةأ بةةةأفراد العينةةةة,  - 1
 والتعرف عليهم.

نامج مةن حيةث  - طائهم فكةرة عةن البر الأهةداف إع
 والمحتوي.

 حيثهم علي التعاون للتخفيف من مشكلتهم. -

التعةةةةارف 
بةين افةراد 
العينةةةةةةةةة 
وتعريةةةةف 

 بالبرنامج

60 
 دقيقة

 –المحاضةةةةةةةةةرة 
ية  شة الجماع المناق

  التساؤل –

التعةةرف علةةي مصةةادر الضةةغوط النفسةةية لةةدي  - 2
 المسنين واسبابها.

 ومشاكلهم.تعبير افراد العينة عن مشاعرهم  -
 تحدث افراد العينة عن افكارهم وآرائهم. -

الضةةةغوط 
النفسةةةةةةية 
ومصادره

 ا

60 
 دقيقة

 المناقشةةةةةةةةةةةةةةةةة
حديث  -الجماعية ال
لذاتي  التسةاؤل  - ا

التفاعةةةةةةةةةةةةةل  –
 – والتواصةةةةةةةةةل
 الواجأ المنزلي

 التعرف علي تقنية التأمل التجاوزي.- 3
التعةةةرف علةةةي فوائةةةدها وأثارهةةةا الايجابيةةةة فةةةي  -

 التخفيف من الضغوط النفسية.

التأمةةةةةةةل 
 التجاوزي

60 
 دقيقة

  -المحاضةةةةةةةةةةةةر
شة ية  المناق الجماع

 -التسةةةةةةةةةةةاؤل –
  الواجأ المنزلي

سات - 4-5 مل والجل مارين التأ لي ت نة ع تدريأ افراد العي
 ة الاولي(.)المجموعالمناسبة 

 )المانترا( تدريأ علي جلسات التامل الوجداني-
 تدريأ علي جلسات التنفو. -

تعةةةةةةةرف 
علةةةةةةةةةةي 
تمةةةةةةارين 
التأمةةةةةةةل 
 التجاوزي

60 
 دقيقة

ية  شة الجماع المناق
يت – يلتمار  -التخ

جة  جأ –النمذ الوا
 المنزلي

تةةدريأ علةةي تمةةارين التأمةةل )المجموعةةة الثانيةةة(  - 6
 لتغلأ علي التوتر العضلي.

دريأ علةةي تمةةارين الاكتشةةاف الةةداخي )مسةة  تةة -
 الجسم(

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
ضةةةةةغوط 

 ةالصحي

تمةةةةارين التخيةةةةل  60
النمذجة  –والتأمل 

, التنفو العميق  –
 الواجأ المنزلي

 تدرين علي تمارين المجموعة الثالثة  - 7
تةةدريأ علةةي تمةةارين تنميةةة القةةدرة علةةي الةةوعي  -

 الشخصي والانتبا ويقظة العقل.
صدار  التدريأ علي- بدون إ تمارين التفكير الصافي 

 الاحكام.

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
ضةةةةةغوط 

 صحية
 

60 
 دقيقة

 –حةةةديث الةةةذات 
ية  شة الجماع المناق

 –النمذجةةةةةةةةةة  –
يل  جأ  –التخ الوا
 المنزلي

 تدريأ علي تمارين النظر والتركيز.- 8
تةةدريأ علةةي تنميةةة القةةدرة علةةي الةةوعي بالةةذات  -

 وإدراك مشاعر.
 السلوك واحتمالاته.تدريأ علي تمارين إدراك -
 الامن الانفعاليتدريأ علي تحقيق  -

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
الضةةةغوط 
الاجتمةةاعي

 ة

60 
 دقيقة

عل  التواصل والتفا
 –نمذجةةةةةةةةةةة   –

الواجةةأ  –التامةةل 
 المنزلي

تهةةدف التمةةارين علةةي اكسةةاأ مهةةارة المشةةاركة  - 9
 والتخيل.

تةةدريأ علةةي كيفيةةة توظيةةف هةةذ  المهةةارات فةةي -
 عية.تخفيف من الضغوط الاجتما

تهةةدف إلةةي تطةةوير مهةةارة التواصةةل والتفاعةةل مةة  -
 وبناء علاقات ناجحة معهم.الآخرين 

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
ضةةةةةغوط 
الاجتمةةاعي

 ة

60 
 دقيقة

عل  التواصل والتفا
التغذية الراجعة  –
يل   – مارين التخ ت
المناقشةةةةةةةةةةةةةة  -

 –الجماعيةةةةةةةةةةةة 
 الواجأ المنزلي
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 تهدف إلي التدريأ علي تمارين لا تتحرك.- 10
هدف إلةي - ية القةدرة ال ت م  الالةم تنم وعةدم تعامةل 

 الارتياح.
عالات المصاحبة - في الانف لتحكم  لي ا تنمية القدرة ع

 للمواقف المختلفة.
 تخفيف من الضغوط الاجتماعية.-

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
ضةةةةةغوط 
الاجتمةةاعي

 ة

60 
 دقيقة

 –تمةةارين التأمةةل 
حةةديث  –النمذجةةة 
التةةةنفو  –الةةةذات 
يق  جأ  –العم الوا
 المنزلي.

 علي تمارين التأمل المجموعة الخامسة. تدريأ- 11
قدر - ية ال في وتنم ناء المعر عادة الب لي ا ة تدريأ ع

 علي التخلص من الافكار السلبية
بل  - خلال تق من  صادية ) ضغوط الاقت في ال لتحكم  ا

مسةةاعدة الابنةةاء الماليةةة و قبةةول التبةةر  مةةن دور 
 الرعاية(.

في عمل- قت  ستغلال الو لي ا نة ع  تدريأ افراد العي
 ااعمال يدوية وبيعها وكسأ المال من خلاله

تخفيةةةةةةف 
مةةةةةةةةةةةن 
ضةةةةةغوط 
الاقتصةةادي

 ة

60 
 دقيقة

 –تمةةارين التأمةةل 
جة  ية  –النمذ التغذ
التفاعةةل  -الراجعةةة

 –والتواصةةةةةةةةةل 
المناقشةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 -الجماعيةةةةةةةةةةةةةة
 المحاضرة 

عاونهم - 12 انتهاء من البرنامج وشكر افراد العينة علي ت
 في البرنامج.

 مقياو الضغوط النفسية.تطبيق القياو البعدي لل-
 البرنامج بشكل عام.تقييم  -
ياو - عي لمق ياو التتب عد لاجراء الق الاتفاق علي مو

 الضغوط النفسية.

الجلسةةةةةةة 
 الختامية

60 
 دقيقة

 –المحاضةةةةةةةةةرة 
ية  شة الجماع المناق

التغذيةةةةةةةةةةةةةةة  –
 الراجعة,

 نالنا: خطوات الدراسة:
مسن ومسرنة ( 40تينة الدراسة ال طية ي . ت  تط ي  م ياس الضغوط النفسية لدي المسنين تطي1

 ي ما  و موض   ي تينة الدراسة(.
 . ت  ت نين الم ياسين تطي العينة الدراسة ي ما  و موضوح  ي أدوات الدراسة(.2
( مسرن ومسرنة 10. رت  ال الات تنازليا   سر  درجرات المسرنين  ري الم يراس,  ر  تر  ااتيرار ي3

ين  متسرراويتين تجري يررة م يرراس,  رر  يسررموا إلرري مجمرروتتممررن   ررطوا تطرري أتطرري الرردرجات تطرري ال
 ( ا راد من المسنين.5وضا طة   ل من ما ي

. ترر  التأ ررد مررن تجررانس المجمرروتتين ي ررل تط يرر  ال رنرراما يال يرراس ال  طرري( تطمررا  ررأن الم يرراس 4
 ي توي تطي  يانات تن الاس  والعمر ونس ة الذ اء يت    ول تطي درجت ا من دار الرتاية( .

و عد الانت اء من ال رناما ت  تط ي  "م ياس الضغوط النفسية " . ال رناما. يا  ال ا    تط ي  5
 المجموتتين التجري ية والضا طة يال ياس ال عدي(.تطي 

 تط يرر  م يرراس الضررغوط .  عررد مرررور شرر ر مررن تط يرر  ال رنرراما ي ترررح المتا عررة( يررا  ال ا رر  6
  ياس التت عي(.النفسية تطي المجموتة التجري ية يال

ي النتررائا  رر  يررا  ال ا رر   اسررتادا  ايسررالي  الإ  ررائية الا رامتريررة المناسرر ة لاسررتاا . يررا 7
  تفسير ا.
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 نتائج الدراسة: 
 ايول: ينص هذا الفر  علي مايلي: أوي: نتائج الفر  

توجةةةد فةةةروق ذات ديلةةةة إحصةةةائية بةةةين متوسةةةطات رتةةةب درجةةةات المجمةةةوعتين التجريبيةةةة " 
مقياس الضغوط النفسية لةدي المسةنين فةي القيةاس البعةدي لصةالح المجموعةة الضباطة علي و 

 "التجريبية"
 Mann-Whitenyولطت  رررر  مررررن  رررر ة  ررررذا الفرررررل اسررررتاد  ال ا رررر  اات ررررار "مرررران ويتنرررري" 

( 7لطمجموتررات ال ررغيرح المسررت طة لط شررل تررن مرردي دلالررة الفرررو   ررين المجمرروتتين , والجرردول ي
 يوض  ذلك.

  7د جدول
  وديلتةا الإحصائية بين متوسطات رتب درجات المجموعتين التجريبية Uيوضح قيمة د

 والضابطة علي أبعاد مقياس الضغوط النفسية للمسنين

 الابعاد

 (5المجموعة الضابطة )ن =  (5المجموعة التجريبية )ن = 
 
قيمة 

U 

 
قيمة 

Z 

 
مستو
  
 الدلالة

 المتوسط
 مجمو 
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 متوسطال
 مجمو 
 الرتب

 متوسط
 الرتب

الضغوط 
 الاجتماعية

14,20
0 

15,00 3,00 
23,60

0 
 صفر 8,00 40,0

-
2,6
19 

0,00
2 

الضغوط 
 الصحية

13,60
0 

 صفر 8,00 40,0 23,00 3,00 15,00
-

2,6
52 

0,00
2 

الضغوط 
 الاقتصادية

 صفر 8,00 40,0 23,40 3,00 15,00 15,60
-

2,6
60 

0,00
2 

الدرجة 
 الكلية

 صفر 8,00 40,0 70,00 3,00 15,00 43,40
-

2,6
11 

0,00
2 

(, تنررررد مسررررتوي 5-1 ررررين ي 0,01(, تنررررد مسررررتوي 7-5 ررررين ي 0,05تنررررد مسررررتوي  U* دالررررة  
 (1يأيل من  0,002

لطفرررو   ررين متوسررطات رترر  درجررات المجمرروتتين التجري يررة  U( أن ييمررة 7يتضرر  مررن جرردول ي
ا عراد الضرغوط الاجتماتيرة والضرغوط ال ر ية  ري  0,002تند مستوي والضا طة دالة إ  ائيا 

والضغوط الايت ادية والدرجة ال طية لم ياس الضغوط النفسية لطمسنين, و رالرجوح إلري متوسرطات 
فرررو  ل رال  المجموتررة التجري يرة,  يرر  انافضررت الردرجات المدرجررة  الجردول, يتضرر  أن  رذ  ال

نين وأ عراد ,  رذ  النتيجرة  ري مجمط را متوسطات درجات أ راد ا  ي م ياس الضغوط النفسرية لطمسر
 ت      ة الفرل ايول.
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 نانيا: نتائج الفر  الناني, وينص علي أنه : 
المجموعةةةة التجريبيةةةة فةةةي " توجةةةد فةةةروق ذات ديلةةةة إحصةةةائية بةةةين متوسةةةطات رتةةةب درجةةةات 

 القياسين القبلي والبعدي علي مقياس الضغوط النفسية للمسنين دفي ايتجةا  ايفضةل  لصةالح
 القياس البعدي.

لط شل تن  Zوييمة  Wilcoxonت  استادا  اات ار "ويط  سون" لطت    من   ة  ذا الفرل, 
 ( يوض  ذلك8الجدول يالفرو   ين ال ياسين ال  طي وال عدي لطمجموتة التجري ية, و 

  8جدول د
لقبلي للفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية في القياسين ا (Z)يوضح قيمة 

 والبعدي علي مقياس الضغوط النفسية للمسنين
اتجتتتتتا   الابعاد

 الفروق
مجمتتتتتتو   ن

 الرتب
متوستتتتتتتط 

 الرتب
مستو   Zقيمة  قيمة ق

 الدلالة

ضتتتتتتتتتغوط 
 اجتماعية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

5 
- 
- 

15 
- 
- 

3 
- 
- 

 صفر
- 
- 

 
-2,060 

 
0,05 

ضتتتتتتتتتغوط 
 صحية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

5 
- 
- 

15 
- 
- 

3 
- 
- 

 صفر
- 
- 

 
-2,032 

 
0,05 

ضتتتتتتتتتغوط 
 اقتصادية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

5 
- 
- 

15 
- 
- 

3 
- 
- 

 صفر
- 
- 

 
-2,023 

 
0,05 

الدرجتتتتتتتتتة 
 الكلية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

5 
- 
- 

15 
- 
- 

3 
- 
- 

 صفر
- 
- 

 
-2,023 

 
0,05 

 3,365   0,01, تند مستوي 2,015   0,05تند مستوي  Z* ييمة   
متوسطات رت  درجات أ راد المجموتة التجري ية  لطفرو   ين (Z)( أن ييمة 8يتض  من جدول ي

 ي م ياس الضغوط النفسية وأ عاد   0,05تند مستوي  ي ال ياسين ال  طي وال عدي دالة إ  ائيا 
يتضرر  أن  ررذ  ( 7, 2الفرتيررة ال ا ررة . و ررالرجوح إلرري متوسررطات الرردرجات لط ياسررين  الجرردولين ي

توي الضرغوط النفسرية لطمسرنين م ارنرة  ال يراس ير  انافرل مسرالفرو  ل رال  ال يراس ال عردي,  
 ال  طي, و ذ  النتيجة  ي مجمط ا ت      ة الفرل ال اني.

 : نتائج الفر  الرابع: والذي ينص علي ما يلي:نالنا
" ي توجةةد فةةروق ذات ديلةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات رتةةب درجةةات المجموعةةة التجريبيةةة علةةي 

 البعدي والتتبعي"النفسية في القياسين مقياس الضغوط 
ولطت  رر  مررن  رر ة  ررذا الفرررل, ترر  اسررتادا  اات ررار "ويط و سررن" لدراسررة الفرررو   ررين ال ياسررين 

 ( يوض  ذلك.9ال عدي والتت عي تطي أ عاد م ياس الضغوط النفسية, والجدول ي
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  9جدول د
تبعي للفروق بين متوسطات رتب المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والت (Z)يوضح قيم 

 علي ابعاد مقياس الضغوط النفسية للمسنين
اتجتتتتتتتتتتا   الابعاد

 الفروق
مجمتتتتتتو   ن

 الرتب
متوستتتتتتتط 

 الرتب
مستتتتتتتو   Zقيمة 

 الدلالة

ضتتتتتتتتغوط 
 اجتماعية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

2 
1 
2 

3,50 
2,50 

- 

1,75 
2,50 

- 

 
-0,272 

 
 دالةغير 

ضتتتتتتتتغوط 
 صحية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

2 
2 
1 

4,50 
5,50 

- 

2,25 
2,75 

- 

 
-0,184 

 
 غير دالة

ضتتتتتتتتغوط 
 اقتصادية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

2 
2 
1 

4,00 
6,00 

- 

2,00 
3,00 

- 

 
-0,378 

 
 غير دالة

الدرجتتتتتتتة 
 الكلية

 سلبي
 إيجابي
 محايد

2 
3 
- 

7,00 
8,00 

- 

3,50 
2,67 

- 

 
-0,136 

 
 غير دالة

 3,365   0,01, تند مستوي 2,015   0,05تند مستوي  Z* ييمة  
جررررود  رررررو  دالررررة إ  ررررائيا  ررررين متوسررررطات رترررر  درجررررات أ ررررراد ( تررررد  و 9يتضرررر  مررررن جرررردول ي

المجموتة التجري ية  ي ال ياسين ال عدي والتت عري تطري أ عراد م يراس الضرغوط النفسرية لطمسرنين , 
ممررا يشررير إلرري اسررتمرارية تررأ ير ال رنرراما  عررد  ترررح إلرري مسررتوي الدلالررة,  (Z) يرر  لرر  ت ررل ييمررة 

 نتيجة ت      ة الفرل الرا ع.المتا عة والتي  طغت ش ر, و ذ  ال
 تفسير النتائج ومناقشتةا:

 شررفت نتررائا الدراسررة تررن  عاليررة ال رنرراما الإرشررادي الجمعرري  رري التأمررل التجرراوزي  رري افررل    
المجموتررة التجري يررة مررن المسررنين يتنيررة الدراسررة(, و رران ذلررك  رردح الضررغوط النفسررية لرردي أ ررراد 

(,   ررررد جرررراء الفرررررو  دالررررة  ررررين المجموتررررة التجري يررررة ني, ال ررررا يمررررن نتررررائا الفرررررل الاول واضرررر اا 
والمجموتررة الضررا طة,  مررا جرراءت نتررائا الفرررل الترراني لتن ررد ذلررك  يرر  جرراءت الفرررو  ل ررال  

الدراسرات السرا  ة التري ة. وتتفر   رذ  النتيجرة مرع نترائا ال ياس ال عدي  النس ة لطمجموتة التجري ير
لرردي الشرر ا  م ررل زي   رري افررل الضررغوط النفسررية اسررتادمت  ررراما الارشرراد  رري التأمررل التجرراو 

 ير  اشرارت نترائا  رذ   (Elder et al., 2008)ب (Broome et al., 2005)دراسرة 
 وزي  ي افل الضغوط النفسية.الدراسات إلي  عالية  رناما إرشادي يائ  تطي التأمل التجا

طو  التأمررل التجرراوزي ب يا ررظ ان ال رررانا المسررتادمة  رري الدراسررات السررا  ة يررد أتتمرردت تطرري أسرر
ب (Herron & Cavanaugh, 2005)ويد أ  ت  عالية  ذا الاسطو  مع المسنين م ل دراسرة 

(Barnes et al., 2005) ب(Nidich et al., 2005)  ي  أشارت نتائا  ذ  الدراسة إلي 
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 يرجرررع .الضرررغوط والمشرررا ل لررردي المسرررنين  عاليرررة ال رنررراما الارشرررادي  ررري التأمرررل التجررراوزي  ررري
تطرري مجموتررة مررن الفنيررات المعر يررة يررد اشررتمل ال رنرراما المسررتاد  ال ا رر   ررذ  النتيجررة إلرري أن 

 ررادر الضررغوط النفسررية الترري والانفعاليررة والسررطو ية الترري ر ررزت تطرري تعررديل وتغييررر وم اومررة م
تمرارين التأمرل التجراوزي  لتط ير  , اسرتادا   رذ  الفنيرات  ري جطسرات ال رنراما يشعر   ا المسرنين

الانشرررطة المتنوترررة المسرررتادمة  ررري ال رنررراما ب أدت إلررري التافيرررل مرررن ضرررغوط الاجتماتيرررة مرررن و 
   تطي زيات   داال الدار, ن و  اال التوا ل والتفاتل مع ا راد العينة وا ضار الا ناء المسني

 د تور  ي امرال الشياواة لشرح لا راد العينة  يفية من اال الاستعانة  أما الضغوط ال  ية
 اومررة  ررذ  الامرررال والتافيررل مررن شرر اوي   ب  الاضررا ة إلرري ممارسررة تمررارين التأمررل التجرراوزي م

الايت ررادية   ررد ب أمررا الضررغوط ي المسررنينالررذي سرراتدت تطرري تافيررل مررن ضررغوط ال رر ية لررد
تعامل ال ا   مع ا من اال الا ادي  الذاتية لتعررل تطري ا ر   رذ  المشرا ل وم اولرة تافيف را 

طمسرنين الغيرر يرادرين تطري د رع  مرن الردواء, و ر  ا نرائ   تطري مسراتدت   و ر  وجمرع ت رترات ل
أ ررراد دور الرتايررة تطرري مسرراتدح  ررذ  ال ررالاتب ادي ذلررك إلرري افررل الضررغوط الايت ررادية لرردي 

وأايرا جاءت نتائا الدراسة لتن د استمرارية  عاليرة ال رنراما الإرشرادي الجمعري  ري التأمرل  العينة.
الضررغوط النفسررية لرردي المسررنين يتينررة الدراسررة(  عررد  ترررح المتا عررة أي  عررد  التجرراوزي  رري افررل

عررري مضررري شررر ر مرررن تط يررر  ال رنررراما  يررر  لررر  توجرررد  ررررو  دالرررة  رررين التط ي رررين ال عررردي والتت 
أن ال رنراما الارشرادي المسررتاد   ران لرلا ا ررار إيجا يرة  عيردح المرردي, ( و رذا يعنرري  الر يالفررل ال

 (Elder et al., 2008)ب (Broome et al., 2005)تيجرة دراسرة و ذ  النتيجرة تتفر  مرع ن
أطول   عد  ترح ترح التأمل التجاوزي,  ي  أظ ر المتأمطون  امتدادالتي أظ رت  رويا دالة لمتغير 

نترررائا إيجا يرررة أ  رررر. ادت إلررري امترررداد أ رررر ال رنررراما  ررري افرررل الضرررغوط النفسرررية إلررري مرررا  عرررد 
 التط ي .

 التالية:ائا الدراسة ال الية ي د  ال ا   مجموتة من التو يات من اال نت التوصيات:
الاات ا رريين النفسرريين  رري دور رتايررة المسررنين ن ررو الاسررتفادح مررن  رنرراما الارشرراد توجيررلا  -1

الجمعي  ي التأمل التجاوزي المستاد   ي  ذ  الدراسة,   دل مساتدح المسنين  ري التغطر  تطري 
 النفسية والتوا   النفسي.الضغوط النفسية وت  ي  ال  ة 

تا رة الاردمات الإرشرادية والنفسرية ا تتطوير مجالا -2 لم دمرة لطمسرنين  ري  ا رة دور الرتايرة, وا 
 الفر ة لطمسنين لممارسة التأمل التجاوزي  ي دور الرتاية يوميا .

يررة الاسرتفادح مررن ت نيررات التأمررل التجراوزي واسررتادام ا مررع  ئررات تمريرة م تطفررة  ارردمات ويائ -3
 وتاجية  ديطة. 
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 المراجع
 أويً : المراجع العربية :

(.  اتطيررة  رنرراما إرشررادي جمعرري  رري افررل سررطوك التنمررر 2013من ررور التو يررة يا تسررا   نررت 
المدرسرررري لرررردي طررررا  ال ررررفين ال ررررامن والتاسررررع  م ا ظررررة الدااطيررررة  رررري سررررططنة تمرررران. رسررررالة 

 ماجستير غير منشورح, جامعة نزوي: سططنة تمان.
ار الشررو  لطنشرر (. التعامل مع الضغوط النفسية. تمان: د2009مد الغرير وأ مد أ و سعد يأ 

 والتوزيع.
 (. أي ظ يوح ت طك الاارية. تمان: اي طية لطنشر والتوزيع.2011أ مد تو ي  ي

(. يط  الموت وتايتلا  ال  ة النفسية لدي تينة مرن المسرنين: دارسرة 2016أريا اطيل م مد ي
 طيرررة التر يرررة, ن المسرررنين ال رررائمين  ررردور المسرررنين وأيرررران   العررراديين, رسرررالة ماجسرررتير, م ارنرررة  ررري

 الجامعة الاسامية يغزح(,  طسطين.
(.مش ات الت اتد لدي المسنين وأ ر ا تطي الرضا ترن ال يراح, مجطرة 2009إيمان شع ان أ مد ي

 .100-56ي  (, ي5(, مجطد ي14  و  التر ية النوتية  جامعة المن ورح, تدد ي
والعرراو النفسرري. د رري: م ت ررة  (. الرردليل العمطرري  رري الارشرراد2010 اسرر  م مررد تطرري الد اد ررة ي

 الفاح لطنشر والتوزيع.
(. م ارات ال يرادح  ري الإرشراد الجمعري لطمجموترات ال رغيرح. 2013 اس  م مد تطي الد اد ة ي

 د ي: م ت ة الفاح لطنشر والتوزيع.
(. الاضرطرا ات الجسرمية والنفسرية لردي المسرنين, مجطرة 2009د  رزار ي شير معمرية وت رد ال مير

 .77-1, ي ي 5, مجطد23العطو  النفسية والعر ية, الجزائر, تدد ش  ة 
(.  اتطية  رناما إرشادي ت اني انفعالي لافل الضغوط النفسية 2013جورجيت تجاي ي  ا  ي

 .534-491. ي ي 1, و35. العدد لدي تينة من المسنين. مجطة الارشاد النفسي. ال ا رح
شر ات المسرنين "الشرياواة" وتايت را  ال را ة (. م2010جولتان  جازي وتطال أ رو غرالي ي

النفسية "دراسة ميدانية تطي تينة من المسنين الفطسطنين  ي م ا ظة غزح", مجطرة جامعرة النجراح 
 . 156-110(, ي ي 1ي 24لل  ا , 

دراسرررة  عرررل أتررررال الا تئرررا  لررردي المسرررنين مرررن الجاليرررة  (.2008 سرررن إ ررررا ي  الم مرررداوي ي
 . منشورات منسسة النور لط  ا ة والإتا , م رجان النور للإ داح.العر ية  ي السويد

(. ال رررا ة النفسرررية وتايت رررا  أسرررالي  مواج رررة الضرررغوط 2012االرررد  رررن م مرررد  رررن ت رررد ا  ي
يين دراسرريا والعرراديين  مدنيررة م ررة الم رمررة, النفسررية لرردي تينررة مررن طررا  المر طررة ال انويررة المتفررو 

 التر ية, جامعة أ  ال ري, الممط ة العر ية السعودية.رسالة ماجستير,  طية 
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(.  عاليررة  رنرراما الترردال الم نرري مررن منظررور الممارسررة العامررة لطادمررة 2010رشررا   مرري سررعيد ي
مسررنات الارامررل, رسررالة الاجتماتيررة  رري التافيررل مررن  رردح الضررغوط الاجتماتيررة والنفسررية لرردي ال

 الاجتماتية, جامعة الفيو , ال ا رح.ماجستير,  طية الادمة 
(. جرررودح ال يررراح وأسرررالي  مواج رررة الضرررغوط لررردي تينرررة مرررن المسرررنين 2014رشرررا م مرررد أ مرررد ي

و اتطيررة  رنرراما ترردري ي لت سررين جررودح ال يرراح, رسررالة ماجسررتير,  طيررة الآدا , جامعررة المن ررورح, 
 ال ا رح. 
دح الاجتماتيررة  رري افررل الضررغوط (.  اتطيررة  رنرراما لطمسرران2010مررد ماتررار م مررد يسررمية م 

النفسية لدي المسنين وأ رر ذلرك تطري الا نراء. رسرالة د ترورا ,  طيرة التر يرة  رالوادي الجديرد, جامعرة 
 أسيوط.

(. تغيررررر الوسررررط الط يعرررري لطمسررررنين وتايتررررلا  ررررالتوا   الاجتمرررراتي, رسررررالة 2005 رررراتن الررررد ان ي
 ر ,  طية التر ية,  جامعة دمش , سوريا.ماجستي
(. م يررراس 2013  سررريد ت رررد السرررا  وسرررميرح السررريد العرررزازي منيرررر و السررريد  ررردي  م مرررد ي رررارو 

 الضغوط النفسية لطا  الجامعة م رين ووا دين. ال ا رح: م ت ة الانجطو الم رية.
نفسرررية  ررري مواج رررة (. مررردي تمترررع الشررر ا  الجرررامعي  ال رررا ة ال2014 ت يرررة العر ررري ال  ررر ي ي

, ي ي 10رح. مجطرررة  طيرررة التر يرررة   ورسرررعيد, ال رررا رح, تررردد  عرررل الضرررغوط ال ياتيرررة المعا ررر
639-675. 

(. اي ناء والتر ية الم الية  ي ظل الضغوط ال ياتية. ترجمة االد العامي, 2008 ارين سوليفان ي
 ال ا رح: دار الفارو  لاست مارات ال  ا ية.

م يمرين  ري دور الرتايرة أو (. دراسة م ارنة لسمة ال ط   ين المسنين ال2009 مال يوسل  ان ي
مع أسر   " دراسة ميدانية لدي تينة من المسنين  ي م ا ظات دمش  وريف ا و مي والائي ة", 

 .47-15( , ي ي 1ي 25مجطة جامعة دمش , 
 نية.(. ال ياح أ طي  ا توتر. ال  رين: الم ت ة الوط2013مجدي  ارو  ت يد ي
متغيررر: م دمررة  رري تطرر  الشررياواة, الاسرر ندرية,  (. المسررنون  رري تررال 2008م مررد  رردر مرسرري ي

 ال ا رح: دار الو اء لدنيا الط ع والنشر.
(. مشررر ات المسرررنين مرررع ت رررور م تررررح لررردور الاادمرررة الاجتماتيرررة  ررري 2003م مرررد رشررردي ي

الجررودح الشررامطة  رري رتايررة المسررنين( مواج ت ررا, المررنتمر الإيطيمرري العر رري ال الرر  لرتايررة المسررنين ي
 .158-125أ تو ر, جامعة  طوان, ي ي  28, 27من   ي الفترح

(. أ عاد مف و  الذات لدي العامات وغير العامات وتايتلا 2014مني  نت ت د ا   ن ن  ان ي
  مسرررتوي الضرررغوط النفسرررية والتوا ررر  ايسرررري  م ا ظرررة الدااطيرررة. رسرررالة ماجسرررتير.  طيرررة العطرررو 

 والآدا , جامعة نزوي, سططنة تمان.
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(.  اتطية  رناما إرشرادي متعردد ايوجرلا  ري تنميرة ت ردير الرذات 2010ت م مد المرت  يمنيرح  ن
والتوا   الاجتماتي لدي المسنين المت اتدين  ي المجتمع السعودي. دراسات تر ويرة ونفسرية  طيرة 

 .308-257(, ي ي 69التر ية  الزيازي , ي
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