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 ليل الوحدات )للعاملين في مجال رعاية كبار السن( د
 الزمن  هدف الوحدة حدة لواموضوعات  الوحدة

 الأولى 

الشخص كبير سن والمفهوم، ومتى يطلق على  نظام  التعريف  ، وشرح 
الم   حقوق كبار السن  المتنمية  ليصبح   ةعرفيهارات  والذاتية 

ادرا على التعرف والتعامل مع كبار  الشخص ق
 السن بأسلوب مناسب 

عن    ادراج المبكر  للكشف  تفيد  المقاييس 
القلق   نظرا    ابوالاكتئوجود  السن  لكبار 

   لانتشار اعراضه بين كبار السن 

 ساعات  3
تعرف على  لا)  معهاالتعرف على الحالات المزاجية لكبار السن والتعامل  

 ( للاكتئاب والقلق  وتايلورمقياس بيك   ق استخداميتطب
 حول كبار السن  طئةإتقان لغة الجسد ومعرفة المعتقدات الخا

 لرعاية اللازمة وغير اللازمة تحمل المسؤولية وأوقات ا
 التعامل مع الحالات الحرجة وغير الحرجة وثقافة الصبر 

 الثانية

التعرف على الجوانب الدينية لدى كبار السن   اية كبار السن حكم الإسلام في رع 
الأجواء   وتهيئة  الديني  الضعف  ومواطن 

خصوصا لمن يعانون  ، لهمناسبة المالروحانية 
الزهايم الخرف  من مرض  او  بملاحظة    وذلكر 

  والوضوء  اوقاتها  ومعرفةللصلاة    ماداءه
 القبلة  واتجاهحيح ومعرفة عدد الركعات الص

 ساعات  3
 لدى كبار السن شكلات الدينية مأسباب ظهور ال

 وانب الضعف الديني لدى كبار السن طرق التعرف على ج
 خرين التهيئة الروحانية لكبار السن لتقبل التعلم من ال 

 طرق تعليم كبار السن الجوانب الدينية باحترافية 

 الثالثة

 التعرف على الجوانب الصحية الخطرة لكبار السن 
ى كبار السن  وانب الصحية لدجالتعرف على ال

رعايتها،  يحتاجها  والمها  وكيفية  التي  رات 
صحتهم   لتحسين  المسن  برعاية  يقوم  من 

 يحةورعايتهم من الجانب الصحي بطرق صح
 ساعات  3

 معرفة العوامل الكامنة وراء ظهور المشكلات الصحية لدى كبار السن 
 السن  التعرف على الأعراض الصحية لكبار

 ا متابعته والرعاية الصحية المناسبة لكبار السن وذية غالت
 التصرف السليم عند حدوث أعراض أو حالات طارئة لكبار السن 

 الرابعة 

 الجوانب النفسية لدى كبار السن ومدى تأثيرها عليهم التعرف على 
الجانب     (كأساس للجوانب النفسية  والاكتئاب )الانعزال ر السن  االنفسي لدى كب التعرف على 

في الحفاظ على سلامته، والتعامل    وأهميته
من  مع تساعد  وصحيحة  مناسبة  بطرق  ه 

ممتعة   أجواء  في  وبقائهم  سلامتهم 
 ومفعمة بالراحة 

 ساعات  3
 الجانب النفسي وأهميته لدى كبار السن 

 فسية التي يمر بها كبار السن طرق التعرف على أسباب الحالات الن
 نفسية لكبار السن لجة الجوانب الاق السليمة لمعالطر

المتابعة   السن  طرق  لكبار  المستمرة  مبكرا  عوقوقبل  النفسية    ها 
    (التقبل)

 الخامسة

الجوانب   على  وأهميتها  والترفيهية  الاجتماعية  التعرف  للمسن 
السن   بالنسبة له  لكبار  الاجتماعية  الجوانب  التعرف على 

ا على  أهميتها  ل  لصحةومدى  م،  هالعامة 
برع و القائم  الظروف  دور  بتهيئة  ايتهم 

المالاج المشكلات  تماعية  وحل  ناسبة 
والتصرف  بأذهانهم  المرتبطة  الاجتماعية 

 ائهم بطرق مناسبة لا تخدش من كبري

 ساعات  3
الايجابية في المحافظة على سلامة    والترفيهية  دور الحياة الاجتماعية

 كبار السن 
 لدى كبار السن  الاجتماعيرها وجماعية ودة الممارسة الرياض

 ت الاجتماعية لدى كبار السن وتأثيرها عليه التعرف الصحيح للمشكلا
 حافظة على سلامتهم طرق الرعاية الاجتماعية لكبار السن للم

 ساعة 15 المجموع 
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الوحدات  

 ة دريبيالت

 لوحدة الأولى ا 

ي  ف   الذاتيةبناء المهارات  
 بار السن رعاية ك

 الثانية الوحدة  

الجانب الديني في رعاية  
 سن كبار ال 

 الثالثة الوحدة  

ي في رعاية  ب الصحالجان
 كبار السن 

 الرابعة الوحدة  

ية  ي في رعافسنب النالجا 
 السن  ار كب

 الخامسة الوحدة  

  الاجتماعي الجانب  
 في رعاية    والترفيهي 

 كبار السن 
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على  التأكيد  المدرب  عزيزي  بكم  الع   ومنوط  التدريبية  و لية  م المهارات  والنشاطات  الواقعية  الأمثلة 

الرغبة في الاستمرار في تنمية مهاراته والتقدّم نحو  التي   بدورها تصنع متدربا واعيا وتكوّن لديه 

 بالتوفيق. ت مبدعا وكل الامنيات لك  م د   الأفضل، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مراجعة  الجيد وال ع  الاطل 

 ة الدقيقة للمادة التدريبي 

 بدقة والحرص  مراعاة الزمن  

 على استثمار الوقت وفق 

 الموضوعة. خطة  ل ا   

 

 ة  الانشط استيعاب  

 تدريبية. لسة  المعدة لكل ج 

 

 الإعداد الجيد  

 للمادة التدريبية  
 تنفيذ قبل 

 الدورة
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على  ن الملحظات تدوي 

ل أدوات  الحقيبة من خل 

  دة التقويم المصاحبة، للستفا

تطوير البرنامج  منها في  

 وحقيبته التدريبية . 
 

 

استيعاب الانشطة  

المعدة لكل جلسة  

 تدريبية 

 

 ل اجراء اختبار قبلي  

لمتدربين حول  قياس خبرات ا 

 لجلسة التدريبية ضوع ا مو 

 

 التدريبية. الجلسة    لموضوعالتهيئة  

مراعاة التقيد  

 بأهداف البرنامج 

 

مل المجموعات  تلخيص ع 

 رض والنقاش د الع بع 

 

بشكل  ت  تشكيل المجموعا 

ئي بعد كل جلسة  ا عشو

تدريبية يسهم في الحفاظ  

على حيوية المتدربين  

 والاستفادة من خبرات متنوعة 

ذ  ء تنفيأثنا  

 الدورة
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د تنفيذ  بع

 الدورة

 

 بعدي،  ال ختبار  اجراء الا 

 الخبرات المضافة للمتدربين لقياس  

 قياس ردة الفعل 

 ة الرضا ان خلل استب ن  م   
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 لمدربل ادلي
 اسم المبادرة: 

 مبادرة خير جليس لرعاية كبار السن 
 :  اسم البرنامج

 الأساسي المستوى   –- رعاية كبار السن
 الهدف العام

  السن  كبار رعاية المشاركينيريد إكساب دريبي خصيصا  لكل من صمم هذا البرنامج الت 
مشيئة  تائج التية )بالنقوا  ق ن قد حيلمشاركقع بنهاية هذا البرنامج التدريبي أن اتوون

 الله( 
 الأهداف التفصيلية

 :  ذن الله أن إنهاية البرنامج التدريبى ب في يتوقع من المشارك  
مهيئين لمؤانسة  الذاتية ليصبحوا أشخاصا   مهارات الأساسية والمعرفية و التنمية   .1

ا ومساعدتهم  كبار  الض والتعاملسن  وتوزيع  مناسب.  بأسلوب  معهم  على  ل  غط 
 .ي رعاية المسنينة فلأسرا أفراد 

المملكة   .2 رؤية  مستوى    2030تحقيق  ورفع  الحياة  جودة  وتحسين  صحتنا(  )نرعى 
 .الخدمات المقدمة لكبار السن 

  التعامل مع كبير السن س اهم مفاهيم تحقيق الاستفادة القصوى لغر .3
م على تحسين  أحكام الصلاة ومدى أثر القرآن الكري سن و ر التطهير كبا  تعلم كيفية .4

لهم، ال  لتهماح والدينية  الروحانية  الجوانب  تعزيز  وسائل  وأهم  وكيفية    نفسية، 
 .تهيئة الأجواء الروحانية لهم

 د منهاالتعلم بطريقة سرد القصص ومحاولة تطبيق ما يستفا .5
النفسية والسلوتعريال .6 العكية لدى كبار اف بالأمراض والعلل  ،  افيةلسن ومفهوم 

قير، ونشر الوعي بأفضل الممارسات  وتوكاء  ذماط المسنين بوحسن التعامل مع أن 
 .لاجتماعية الواجب اتباعها مع المسنين الصحية وا
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 دعم كبار السن وتعزيز ثقتهم وتفاؤلهم وزيادة انفتاحهم للحياة.  .7
الب تعريف  ال .8 مع  المهمة  التواصل  ومهارات  التعاسبل  وكيفية  مع  مسنين  مل 

ال   الشخصيات والتصرف  منهم،  المرض الصعبة  مع  فمنه  ىسليم  الحالات  م  ي 
أوقا يقضون  وجعلهم  المتقدمة،  المرافقين  المرضية  أسرتهم  أفراد  مع  أجمل  ت 

 .لهم حيث يفهمونه جيدا
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 إرشادات للمدرب 
 على حقيبة المدرب.  عوالاطلا الإعداد الجيد  ✓
 الدورة.قبل بدء كل شيء  هزيةاج و لتأكد من توفر جميع الأدوات اللازمة ا ✓
 هم ما أمكن. قا  لتخصصاتوف وعاتممج إلى  تدربينيع المتوز ✓
 . الموحدة المشاركاتتحدد كل مجموعة مقررا  لها لكتابة  ✓
 عرض المادة العلمية. كة في لمشارعشوائيا  ل ناختيار بعض المتدربي ✓
 م عرض المجموعات بعد نهاية كل نشاط.تي ✓
 ف والمتابعة. شراناء النشاط لل التجول بين المجموعات أث ✓
 . طةفيذ الخ تن على ظحافو الإعداد  رص علىاح ✓
 . لوقت المحدد وتعرف على المتدربينابدأ في ا ✓
 . وضح أهداف الدورة ✓
 . احتياجات المتدربين ركز على ✓
 . بداية الدورة إلى نهايتها عا  منكن مبد ✓
الإنسانية   ✓ بالعلاقات  ولا واضمت  وكن اهتم  وة  قد  وكن العلم    ي تدع  عا  

 . للمتدربين
 .  ظي ر اللفظي وغيبالتفاعل اللف  هتما ✓
   تبادل الخبرات. وعلىلى الأسئلة بين عتدرمال عشج ✓
 . التفاصيل وركز على النقاط الهامة عن  وابتعد حول المعارف إلى مهارات  ✓
 .  اليب والوسائل التدريبيةنوع الأس ✓
 .  تقرأ حرفيا  من المذكرة لا ✓
 الحرجة. ء في المواقف قد وكن صبورا  وتصرف بذكاالن تقبل ✓

 التعارف والتعريف 

 المدرب:
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  ا  بمجالبطورة موجزة، ويكون التعريف مرتف بنفسه بصلى التعريب ع درلما   يحرص
 ج الذي يقدمه أو يشارك في تقديمه، ومن ذلك توضيح ما يلي: البرنام
 ي. لرباعالاسم الثلاثي أو ا  ✓
 ت العلمية. المؤهلا ✓
 . جهة العمل الحالية ✓
 العمل السابقة. جهات أو مناصب   ✓
 الخبرات العلمية.  ✓
 ة عامة. بصفريب  دجال الت ت في مالخبرا ✓
 برنامج بصفة خاصة. مجال الالتدريب في  ✓
 دها سابقا  أو حاليا. ناصب التي تقلالعضويات والم ✓
 في تقديم هذا البرنامج.  ك رميزة أن يشا  ✓
 تبط بالمدرب والبرنامج. رى تر ات أخممعلو ✓

 
 المتدربين: 

 : ي ما يلتوضيح ويكفي في ذلك  عرف على المتدربين، يحرص المدرب على الت
 أو الثلاثي.  ائي الثن الاسم ✓
 ، والمنصب الحالي. عملجهة ال ✓
 برنامج وخبرته فيه. وضوع الرتباط المتدرب بما ✓

 

 

قراءة   معر إن  على  سيساعدك  متمعنة  قراءة  آلية  الحقيبة  الحقيبة استخدام  فة 
بج  التدريبية،  التدريبية  وموادها  أجزائها  ناجحة ميع  تدريبية  دورة  لك  سييسر   كما 

 ذن الله. بإ  دريبتاعة اللة في قومتسلس
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 اليوم الأولبرنامج  

 

 

 

 الوحدة
 حظات ملا الوقت  الموضوع 

 الأولىالجلسة  

 الأولى

،  التعريف والمفهوم، ومتى يطلق على الشخص كبير سن
 وشرح نظام حقوق كبار السن 

30  

التعرف على  )  معهاالحالات المزاجية لكبار السن والتعامل  
 ( ئاب والقلقكتللا رولايوتبيك   ياسمق ق استخدامتطبي

30  

الخا المعتقدات  ومعرفة  الجسد  لغة  كبار    طئةإتقان  حول 
 السن 

30  

  30 باستراحة صلاة المغر 

 الجلسة الثانية

  30 لرعاية اللازمة وغير اللازمة تحمل المسؤولية وأوقات ا

  30 لصبروثقافة ا وغير الحرجة  الحرجة التعامل مع الحالات

 الثانية

  30 عاية كبار السن م في رلا سلإ ام حك

  30 استراحة صلاة العشاء

 الجلسة الثالثة 
  30 لدى كبار السن شكلات الدينية أسباب ظهور الم 

  30 وانب الضعف الديني لدى كبار السن طرق التعرف على ج 
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 الوحدة الأولى 
 في رعاية كبار السن الذاتية  بناء المهارات  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   مسؤولية تحمل ال  
 اللزمة   ير وأوقات الرعاية اللزمة وغ 

   لغة الجسد
 كبار السن   عند 

 وم  ه التعريف والمف 

 سن كبار ال بمصطلح  

 سن نظام حقوق كبار الوشرح  

 موضوعات 

الوحدة  

 لأولى ا

  زاجية لكبار الم   الحالات 

  ومؤانستهم   السن 

   معها والتعامل  

   حالاتمع ال التعامل  
  رجة وغير الح   الحرجة 

  فة الصبر قا وث 
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 1رقم  نشاط  

  جماعي   ذهني عصف 
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 سنكبار البمصطلح وم  ه التعريف والمف   .1

 وشرح نظام حقوق كبار السن
 

باللغة المسن  الرجل    يدلّ  أسنّ  العرب  ويقول  الكبير،  الرجل  على 

 بمعنى كبُر سنّه،  

اصطلاحا   عجز   أماّ  ذلك  ورافق  العمر  به  تقدّم  الذي  الإنسان  إلى  فيشير 

الذات  عن رع العطاء والإنتاية  ج إلى مرحلة ا وخدمتها، فانتقل من مرحلة 

الآ على  والاعتماد  لما الاستهلك،  الجميل  ردّ  من  كجزء  لرعايته  خرين 

 قدّمه في مرحلة شبابه.

الك   أو  السنّ،  كبير  أو  نّ، 
ِ
الكبير،   هلالمُس الرجل  تعني  مصطلحات 

سِنُّه وكَبُرت  كبُر،  أي  الرجل؛  أسنَّ  يُقال:  جمعٌ ،  حيث  المُسنِّين  أو  السنّ،  وكبار 

)المُسِنّ  الاجتلكلمة  علماء  عند  ترتبطُ  الكلمة  هذه  بأنّ  علماً  بسِنّ  (،  ماع 

المُسِنّ هو من تجاوز عُمره الستِّين  الستِّين عاماً؛ فالرجل  مُعيَّنة، وهو سِنّ 

للإح الرسميّ  العُمر  تجاوزوا  الذين  الأفراد  هم:  السنّ  كبار  أنّ  كما  ة  العاماً، 

 .سنة 70-65ا السنّ بين وح هذاويتر إلى المَعاش؛ أي وصلوا إلى سِنّ التقاعُد

نّ هو: 
ِ
المُس أنّ  مَن دخل طَور الكِبَر الذي يُمثِّل حقيقة   بالإضافة إلى 

من  وبعضهم  الإنسان،  حياة  مراحل  في  الختاميّ  ر  التطوُّ تُميِّز  بيولوجيّة 

غير فرد  كلُّ  أنّه:  على  المُسِنّ  وخدمتها؛ ق  يُعرِّف  نفسه،  رعاية  على  ادر 
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م في   دير لسنّ، وليس لوجود إعاقة، أو مرض مُعيَّن، ومن الج ابسبب التقدُّ

الكهولة الأولى إلى:  الكهولة  يُصنِّف  أنّ هناك مَن  بين   بالذكر  -  65وتكون 

مة 74  سنة فأكثر.  75 سنة، والكهولة المُتقدِّ

هو السن  عجوزاً  كبير  وأصبح  العمر  به  تقدّم  منظمة ،  من  واعتبرت 

الكهولة  مرحلة  أنّ  العالمية  الخامسة   الصحة  عمر  من  تبدأ  الشيخوخة  أو 

المرحلة ويغلب والستين فما فوق هذه  ، وعادة ما يقلّ نشاط الأفراد في 

أن  بعد  منتجين  غير  أنفسهم  ويعتبرون  والوهن  الضعف  أجسامهم  على 

 .كانوا أساساً للعطاء 

على المجتمع بشكل عام وعلى أسرهم    وقد يظنّون بأنّهم أصبحوا عالة   

وكل   خاص،  وحالتهم  هبشكل  صحتهم  على  سلباً  تنعكس  الأمور  ذه 

 ة، وتبدأ مرحلة القلق والتفكير في المستقبل وما يخبئه لهم. النفسيّ 

هو  السن  يعد    كبير  من  أو  عجوزا،  أصبح  حتى  العمر  به  تقدم  من 

 المجتمع أنه قد أقبل على عقوده الأخيرة.  

الأصيلةالثقافاوفي كل   أن    ت  ع نشوء متعتني الأسرة بكبار السن إلا 

وتضاءل دور نموذج المجتمع المبني على العمل في شركات في الغرب  

الاستعمار وبعده تغير دور    الأسرة هناك ومع تغريب المجتمعات في ظل

 كبار السن كثيرا.  

بالضبطو السن  وتقدم  الكهولة  بين  الفرق  تعريف  يمكن   لا 
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المعنى في كل المجتمعات. حيث يمكن اعلأنهما لا بار ت  يحملن نفس 

أدوارهم   أو  أنشطتهم  في  التغييرات  بعض  بسبب  السن  كبار  الناس 

 الاجتماعية.  

ينالون لقب جد أو عندما    أمثلة: الناس كبار السن عندما  ربما يمكن اعتبار 

 في القيام بأعمال أقل أو مختلفة بعد التقاعد.   يبدؤون

الن  وجهة  التقليديةومن  ا لسن الستين بأنه بد   ،ظر  ية  ا كان ينظر عموم 

يكون   أن  على  المتقدم  العالم  دول  معظم  وافقت  بينما  الشيخوخة. 

 سنة هو بداية مرحلة "الكهولة" أو "المسنين".   65العمر الزمني 

المسّن على  الكهولة  تنعكس   عادة  آثار  تغيرات  الكهولة  يرافق  ما 

الصحية  المسن  حالة  على  مقدّم    بدورها  على  ينبغي  لذلك  والنفسية 

عاتها جيداً ومنها: التغيرات الفسيولوجية: ومنها، ضعف االرعاية للمسنّ مر

ف الرئة،  وظائف القلب والأوعية الدموية، وضعف الجهاز التنفسي، ووظائ

لديهم،   الحسية  الخواص  ضعف  السمع وكذلك  ضعف  مشاكل  وزيادة 

سبة للأحداث الحاليّة وتذكّر أحداث والبصر، وكذلك يصاب بضعف الذاكرة بالن

بشدّة.   قدرته االماضي  عدم  بسبب  المسن  تصيب  التي  النفسية:  لتغيرات 

الحياة،   من  باليأس  يشعرون  ما  فعادة  الجديد  وضعه  مع  التكيف  على 

إلى   حالته  تتطوّر  والانعزال وقد  انفصام  وبالوحدة  الاكتئاب، وأحياناً يحدث 

الا فيه  المسنّ  على  يصعب  الجسم  عقلي  وظائف  ضعف  بالواقع.  ندماج 
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ا  وفقدان  كبار لالحيوية:  يصبح  الطبيعة  خصائصها  الجسم  أجهزة  من  كثير 

هذه  ومن  العمرية،  الفئات  من  غيرهم  من  للأمراض  عرضة  أكثر  السن 

الالأ من  نموذجاً  ويعتبر  الزهايمر:  مرض  كبار مراض:  بين  شيوعاً  الأكثر  خرف 

يقارب   ما  ويمثل  إلى  50السن  للذاكرة %  %80  عاماً  فقداناً  ويمثل  منها، 

القد من  الحياة ر وغيرها  في  سلوكه  على  تؤثّر  التي  الفكرية  الحيويّة  ات 

 .اليوميّة

المسّن على  الكهولة  تنعكس   آثار  تغيرات  الكهولة  يرافق  ما  عادة 

الصحية  المسن  حالة  على  مقدّم    بدورها  على  ينبغي  لذلك  والنفسية 

  ومنها: الرعاية للمسنّ مراعاتها جيداً

الفسيولوجية: وظائف  التغيرات  ضعف  والأوعية    ومنها،  القلب 

الت الرئة، وكذلك ضعف الخواص  الدموية، وضعف الجهاز  نفسي، ووظائف 

يصاب  وكذلك  والبصر،  السمع  ضعف  مشاكل  وزيادة  لديهم،  الحسية 

 نسبة للأحداث الحاليّة وتذكّر أحداث الماضي بشدّة.  بضعف الذاكرة بال

على   النفسية:التغيرات   قدرته  عدم  بسبب  المسن  تصيب  التي 

ة ف مع وضعه الجديد فعادة ما يشعرون باليأس من الحياة، وبالوحد يالتك

عقلي   انفصام  يحدث  وأحياناً  الاكتئاب،  إلى  حالته  تتطوّر  وقد  والانعزال 

 لاندماج بالواقع.  يصعب على المسنّ فيه ا

الحيوية: الجسم  وظائف  من  ضعف  الكثير  الجسم    وفقدان  أجهزة 
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ال كبار  يصبح  الطبيعة  أكثرخصائصها  من   سن  غيرهم  من  للأمراض  عرضة 

 . الفئات العمرية 

الزهايمر: مرض  الأمراض:  هذه  الخرف    ومن  من  نموذجاً  ويعتبر 

يقارب   ما  ويمثل  السن  كبار  بين  شيوعاً  ويمثل 80إلى  %  50الأكثر  منها،   %

الحي القدرات  من  وغيرها  للذاكرة  عاماً  على  فقداناً  تؤثّر  التي  الفكرية  ويّة 

 .يّةمسلوكه في الحياة اليو
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 نشاط 
نشاط وجه الساعة: يحصل المتدربون على فرصة رؤية انهم قد لا يكونون  

 الملحظين الذين يتوقعون 

 الأهداف: 
 تعرف المشاركين على مدى عدم ملحظاتهم

 المشاركين انهم قد يتغاضون عن كثير من الأمور  إدراك

 ط: إجراءات النشا
ربين والطلب منهم كل  دتيقوم المدرب بأخذ بعض ساعات اليد الخاصة بالم

 عد اخفاءها عنه. على حدة وصف ساعته بدقة ب

عن  محددة  أسئلة  بسؤاله  المدرب  يقوم  الوصف  من  المتدرب  انتهاء  بعد 

 ام الساعة رومانية عربية رمزية أو خالي من الأرقام الساعة، مثل: هل ارق

خ او  هي داخل  الدهل  الترقيم  المصنعة؟ ارج  الشركة  نجد اسم  أين  قيق؟ 

 ل ايدي الساعة مستقيمة أم مشكلةه

 محاور النقاش: 
المرات  عشرات  اليه  ينظرون  شيء  وصف  من  المتدربين  يتمكن  لم  كيف 

 خلل اليوم 

 لحظة الخاصة بنا؟الم كيف يمكننا تحسين تقنيات
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 والتعامل معها  زاجية لكبار السنالم  الحالات.  2

 ق(لقلاو   مقياس بيك وتايلور للاكتئابتطبيق استخدام )

 :الاكتئاب عند كبار السن

ا بين كبار السن، والذي قد يؤدي   الاكتئاب من الأمراض النفسية الاكثر شيوع 

الأداء   في  ضعف  حدة إلى  يزيد  مما  والاجتماعي،  والعقلي  الجسدي 

المزمنة ويؤ المستشفى، ويزيد الأمراض  البقاء في  التحسن ويزيد فترة  خر 

 .دوية المستخدمةالأ

 :ابئ أعراض الاكت

ليواجه  رم ذلك  تتعدى  بل  الحزن،  من  عابرة  حالة  مجرد  ليس  الاكتئاب  ض 

 :الشخص الأعراض التالية

 .الحزن المستمر

االانسحاب من الأ  .نشطة التي كانت ممتعة سابق 

 .صعوبة في النوم

 .لراحةالشعور بعدم ا

 .اليأس
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 :القلق عند كبار السن

ا   حياة،دة اللى جو عؤثر سلب ا فقط  المستمرة لا ت  اضطرابات القلق  وإنما أيض 

إليكم بعض طرق  في سن متقدمة،  خاصة  الصحة  تُشكل خطر ا على  قد 

حالات القلق، وبشكل مستقل وبمساعدة أفراد التعامل مع كبار السن في  

ن الطبيب يعرف المشكلة ويدرك تأثيرها على العائلة، كما يجب التأكد من أ

 يومية للمسن. الحياة ال

أفرا  على  يجب  أنالأس  دإذ  السن يقدمو  رة  كبار  مع  التعامل  في  الدعم  ا 

 في حالات القلق من خلل: 

 الإصغاء.  •

 الاستضافة.  •

 مشجعة. استخدام الكلمات ال •

 عدم تجاهل علمات التحذير أو السلوك الشاذ.  •

ابات القلق يجدون صعوبة في ذين يعانون من اضطرالأشخاص المسنون ال

الي  اتخاذ القرارات  في  حتى  اموالقرارات  ألبسيية  دور  يأتي  وهنا  فراد طة، 

وحتى الأس الغداء  وجبة  تناول  مكان  من  قرار  أي  اتخاذ  وتشجيع  لدعم  رة 

 دار المسنين. اختيار مكان 

ماكن المثيرة بقدر الإمكان مرافقة أحد أفراد الأسرة للمسن إلى الأ  يُوصى
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ومكتب   الطبية،  الفحوصات  مثل:  وماللقلق،  الأسنان،  وعيادة   المحاماة، 

ذ ومإلى  الاستعلك  على  هذا  ساعدتهم  من  حالة  أي  مع  والتعامل  داد 

وتقبلوا   االنوع،  من  يعانون  الذين  الأشخاص  أن  يفوا  حقيقة  لا  أحيان ا  لقلق 

يعا القلق  اضطرابات  من  يعاني  الذي  فالشخص  الكثير بوعودهم،  من  ني 

 ف. و خشيء ما ويندم بعد أن ينتابه ال من التردد وغالب ا ما يتعهد بالقيام ب

 مدى انتشار حالات القلق لدى كبار السن؟ ام

أن   وُجد  حيث  ا،  جد  شائع  أمر  هي  السن  كبار  لدى  القلق  حوالي اضطرابات 

 % من كبار السن يعانون من اضطرابات القلق بدرجات متفاوتة. 20

 لدى كبار السنت القلق أسباب حالا

ل القلق  لاضطرابات  عام  علبشكل  تركز  عوامل  السن  كبار  ث دى    ة ثلى 

 الات رئيسة هي: جم

 . الصحة 1

يميلون  فهم  صحتهم،  بشأن  القلق  علمات  لديهم  تظهر  السن  كبار  إن 

تدهور أدائهم الوظيفي ومن الأمراض التي قد تحرمهم من للخوف من  

بش والأداء  العيش  على  فالأمراض  القدرة  ذلك  إلى  بالإضافة  مستقل،  كل 

قد   سكتة الدماغيةوال   قلب،لابار السن، مثل: الخرف، وأمراض  الشائعة لدى ك

 تبط مباشرة بأعراض القلق. تر
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 . الاستقلال المالي2

المسنين لدى  للقلق  آخر  أن    سبب  كما  الاقتصادي،  الموضوع  هو 

تزايد كبي المسنين  أن لدى  إلى  القلق الاستطلعات قد أشارت  الحالات  ر في 

ودخل   الاقتصادي،  الاستقلل  ق حول  دون  العيش  وإمكانية  ة ر دالأولاد، 

 على العمل.  يقيةحق

 . الضغوطات اليومية3

أو وفاة أحد    التي تتمثل في بعض المهام، مثل: رعاية الزوجة، أو المريضة،

المير مسائل  أو  العائلية،  الخلفات  أو  المعارف،  أحد  أو  العائلة،  أو  أفراد  اث، 

ظروف   مع  التكيف  وصعوبة  الاجتماعية  فكل العلقات  المتغيرة  الحياة 

 . ى تفاقم أعراض القلقي إلتؤد  نأهذه يمكن  

 

 ما هي الأعراض الجسدية لاضطرابات القلق؟

عل  المترتبة  الأعراض  أبرز  القلق  من  حالات  من  المعاناة  نتيجة  السن  كبار  ى 

 الآتي: 

 صعوبة في التنفس.  •

 سرعة التنفس.  •

 ضات القلب السريعة. بن •
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 الدوخة.  •

 الصداع.  •

 جفاف الفم.  •

 ق. ر الأ •

 فقدان الشهية.  •

عراض النفسية فهي تتمثل في كل من  الأ  إلى ةب وأما بالنس

 :الآتي

 الأفكار القاتمة.  •

 العصبية.  •

 الشعور بالعجز. •

 الإحساس بالذنب والخوف.  •

 عدم القدرة على النوم.  •

 الحساسية الزائدة.  •

 صعوبة التركيز.و الارتباك •

 عدم الراحة.  •
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 الميل إلى العزلة.  •

غالب ا   القلق  أغيرتبط  أن  أي  ت بالاكتئاب،  الذين  بالاكتئاب صهم  تشخي  م لب 

يظهر يعانون القلق كذلك، ويصعب تشخيص القلق عند كبار السن لأنه غالب ا  

 .كأعراض جسدية وليس شكوى نفسية

  :رسائل صحية للمحافظة على الصحة النفسية للمسنين

  :لآخرينالتواصل مع ا

عل البقاء  هو  الشيخوخة  تحديات  أكبر  أحد  حتى إن  بالمجتمع  اتصال  ى 

المهنية، يالذ   ولئكلأبالنسبة   والتغيرات  نشطة،  اجتماعية  حياة  لديهم  ن 

والموت والمرض،  أن والتقاعد،  يمكن  المحلية  المنطقة  خارج  والتحركات   ،

إيج المهم  من  الأسرة،  وأفراد  المقربين  الأصدقاء  عن  طرق  تبعدهم  اد 

جموعة من الناس يمكن للتواصل والاتصال مع الآخرين، حيث إن وجود م

ا تدعم  عشل أن  ت خص  وتمنعند  العمر  في  بالوحدة    قدمه  الشعور 

 .والاكتئاب والعجز

اليوميةيجاد  ولإ  الأنشطة  السن  المتعة في  اتباع   لكبار  يجب 

  ما يلي:

 .اعيتجنب العزلة ومشاركة المسنين في العمل والنشاط الاجتم •

 .ممارسة هواية سابقة أو تجربة هواية جديدة  •
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 .ضلةالمفيفة لمع الأحفاد أو الحيوانات الأعب الل •

 .تعلم شيء جديد )لغة أجنبية، لعبة جديدة(  •

 .تمع )التطوع أو حضور حدث محلي(الانخراط في المج  •

 .الانضمام إلى أندية صحية أو اجتماعية •

 .السفر إلى أماكن جديدة  •

 .ي الطبيعة قضاء بعض الوقت ف •

 .الاستمتاع بالفنون كزيارة متحف •

 .ن تجارب الحياةذكرات عكتابة م •

 .كتبلاقراءة   •
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 ومعرفة المعتقدات الخاطئة    لغة الجسد. 3

 ر السنبا كحول 

مرتبطة بالتقدم في السن منتشرة بين بعض   هناك معلومات خاطئة

أفكار  تكوين  إلى  الخاطئة  المعلومات  هذه  مثل  انتشار  يؤدي  وقد  الناس، 

كبار   عن  إالسنّ،  خاطئة  المسنين  عن  الخاطئة  المفاهيم  انتشار  لى ويؤدي 

اؤذي  كل بشم  تهعاملم المقام  في  نفسي ا  الاستفادة  يهم  ويقلل  لأول، 

وي  قدراتهم منهم  والخرافات حجم  الخاطئة  المعلومات  هذه  ومن   ،

 المنتشرة بخصوص التقدم في السنّ ما يأتي: 

للتفكير:  • قديمة  طرق  لديهم  السن  كبار  أن    معتقد 

أفكاوال كبير ا  أو  صغير ا  كان  سواء  فرد  لكل  أن  ،  دة ري لفا  اعرهشوم  رهحقيقة 

فوق  وم شخص  كل  أن  افتراض  الخطأ  نفس   60ن  لديه  ا  عام  سنة 

 المعتقدات ونفس طريقة التفكير. 

في   • التقدم  مع  ذاكرتهم  يفقدون  السن  كبار  أن  معتقد 

بالضرورة من أمراض    السن: أنه ليس كل شخص مُسن يعاني  والحقيقة 

أن   وُجِدَ  فقد  والزهايمر،  الخرف  مثل  الذاكرة   ين لذا  اص شخالأ  ةنسبفقدان 

بالخرف تبلغ من  65زيد أعمارهم عن  ت ا ويتم تشخيصهم  %  8إلى    6  عام 

 فقط.  

مع   • تجنبها  يمكن  لا  الجينية  الأمراض  بعض  أن  خرافة 

العمر: والحقيقة أن العوامل الجينية تلعب دور ا معين ا في جسم    تقدم 

و شخص  والتمتع كل  الأمراض  من  عدد  تجنب  يمكن  ولكن  صحته، 
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التمارين اوتنق  ريط  عنحية  صخة  بشيخو ل طعام صحي وممارسة بعض 

 الرياضية. 

أن • والسفر:  معتقد  المغامرة  يحبون  لا  السن   كبار 

والحقيقة أن هناك العديد من كبار السن قد انتظروا طوال حياتهم ليصلوا  

وا من السفر حول العالم ورؤية أشياء إلى سن التقاعد والتفرغ حتى يتمكن 

 جديدة.  

البا كأن  خرافة   • لا    نتاجية:إ  قلأ  سنر  التقاعد  أن  والحقيقة 

يريد السن  كبار  أن  ولكن يعني  إنتاج،  بدون  اليوم  طوال  الجلوس  فقط  ون 

كبار  بعض  يحتاج  فقد  المحتملة،  الصحية  المخاوف  مدى  على  ا  اعتماد 

 السن إلى الراحة أكثر من غيرهم.  

ا:لاا • إبداع  أقل  السن  كبار  بأن  كث  عتقاد  أن  من   اير  والحقيقة 

الهواياتيمن  لسا  اركب من  كبير ا  ا  عدد  الإب  ارسون  والأنشطة  داعية والحرف 

 المختلفة.  

خرافة أن كل كبار السن يعانون من الاكتئاب ويشعرون   •

بيئة   بالوحدة: ومن  لآخر  شخص  من  يختلف  الأمر  هذا  أن  والحقيقة 

ولكن   اجتماعي لأخرى،  حياة  على  يحافظ  السن  كبار  من  كبير  عدد  ة هناك 

 ة. ايلغطة لشن

التعلملا • عن  قد    :توقف  المعالجة  سرعة  أن  جديد  بحث  أظهر 

التقدم   مع    اللغة،   مثل  الأخرى  العقلية  الوظائف  لكن  العمر،  فيتتباطأ 

عض وظائف المخ، لكنها لا ب  تنخفض  وربما!  تتحسن  والكلم  والمفردات،

 يخوخة. اً، ويمكن تحسين أداء الدماغ في الشتختفي تمام
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 علجميا يب  الخرف يص •

الزهايمر كل  ص إصابة شخص و خيتشم  رغ  الخبر    68احد بمرض  إلا أن  ثانية، 

 السار هو أن الإصابة بهذا المرض لا تقترب حتى من الحتمية. 

بين   ما  سوى  المرض  يُهدد  لا  الواقع،  سن   8و  6وفي  فوق  البالغين  من   %

  ر أو مهايالغالبية العظمى من كبار السن لا يعانون من مرض الز، لذا فإن  65

 لخرف. ا  اض عرأ  تىح

 وخة والضعف الشيخ •

البنية، ورغم أن كتلة  غالباً ما ينظر إلى الكبار في السن على أنهم ضعاف 

التقدم   مع  العظام  وتضعف  تصغر،  أن  يمكن  أن إ  العمر،  فيالجسم  لا 

 فسها. سبب ذلك قلة النشاط وليس الشيخوخة ن

 كبار السن والتكنولوجيا  •

وكل   زمن  كل  أن  شك  م   جيل لا  الجيل   ئصصاوخت  زاميله  عن  مختلفة 

وفي  الاتصال.  ووسائل  التكنولوجيا  بسيطرة  الحالي  عصرنا  ويتسم  السابق، 

الوقت الذي يغلب استخدام الشباب وصغار السن لهذه الوسائل، إلا أنها بدأت 

 ر السن. تشغل حيزاً لا بأس به من اهتمام كبا

 كبار السن والإبداع  •

والعمر، ويرى عالم النفس   ع داب الإل  حوة  خاطئلم اهناك الكثير من المفاهي

اختصاص  من  هو  الإبداع  أن  فكرة  هو  وضوحاً  “الأكثر  أن  سيمونتون  دين 

وقبول  توليد  على  القدرة  لانخفاض  مرادفة  الشيخوخة  وأن  الشباب، 

 الابتكارات”. 
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ة وحدها لا تقلل ذا التحيز جانباً، فالشيخوخلكن الأبحاث الحديثة وضعت ه

إبدا ابتكروا    اكهن،  قع واالوفي    عك.من  أشخاص  عن  الأمثلة  من  الكثير 

وقت  في  واكتشافات  واختراعات  فنية  وأعمال  وقصائد  جديدة  أغاني 

 متأخر من حياتهم.

 الشيخوخة والوحدة •

از، يحدق  رأينا جميعاً الصورة النمطية لمسن يجلس وحيداً على كرسيه الهز

ف المبتذلة،  الصور  من  نوع  إنها  السماء.  ن مر  ثيك  في ك  ذلصحة    رغم في 

أكثر  جدد  أشخاص  للقاء  الوقت  السن  لكبار  أن  هي  الحقيقة  أن  إلا  الأحيان، 

 من أي وقت مضى. 

 كبار السن والاكتئاب  •

الأخرى،  العمرية  الفئات  كل  مثل  الاكتئاب،  من  سناً  الأكبر  البالغون  يعاني 

عن هناك    والأرقام  الواقع  وفي  كبيرة.  غير  الذين 7ذلك  من  فقط   %

 % منهم لا يعانون اكتئاباً. 93من الاكتئاب، أي أن   نونيعا  60ـ ن الوفوقي

 السمات النفسية لكبار السن 

ت العُمريّة   وجدقد  المرحلة  من  الأفراد  بين  الفرديّة  الفروقات  من  العديد 

يتشا السنّ  كبار  أن  إلا  مثل (،  )الشباب  بعض نفسها  في  بينهم  فيما  بهون 

مات الرئيسية، والتي م  مها: هن أالسِّ

 لزائدةة ااسيسحلا •

للحب،   أساسية  وبؤرة  للهتمام،  مركزاً  ذواتهم  من  السن  كبار  يجعل 

من  باستمرار  الاهتمامات  يوجهون  حيث  والاهتمام،  والكراهية، 
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من الموضوعات الخارجية، والاجتماعية إلى ذواتهم؛ ولذلك نجد أن الكثير  

يؤل المتقدمة  عمرهم  مراحل  في  والأدباء  ات واير و  ، كتباً  فونالمفكرين، 

 تدور حول ذواتهم.  

 الإعجاب بالماضي •

مدى  للآخرين  ويظهر  بماضيهم،  المستمر  بالإعجاب  السنّ  كبار  يتميّز 

التي   القاطعة، والمواقف الحاسمة  بالمآثر، والبطولات، والقرارات  الإعجاب 

ل وكان  الماضي،  في  وقد  نفذها  الناس،  من  فئة  حياة  في  الكبير  الأثر  ها 

عليه في الماضي من جمال المظهر، وفتنة،    انتا كمة  سن الم  ةمرأتذكر ال

 وجذب لأنظار الناس. 

 اللامبالاة من الذات •

بأن   الحالة  هذه  وتتمثل  اللمبالاة،  من  حالة  إلى  السنّ  كبار  معظم  يتجه 

وال  شيء،  كل  من  التهكم  موقف  المُسِنُّ  الناس يصدر  من  سخرية 

و السخرية،  إلى  يدعو  ما  وكل  ذ  حتىجميعهم،  لى ع  حكيضف  ه،اتمن 

كل فعل مضحك يصدر من الآخرين، أو من ذاته، وهو بذلك لا يكون ناقماً 

 .ولا معجباً بهاعلى ذاته، 
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أوقات الرعاية اللازمة    تحمل المسؤولية. 4  و

 وغير اللازمة 

بلللاليوم العلللي المي حتفلللل العلللالم فلللي الأول ملللن شلللهر أكتلللوبر 

همت في تنميــة استي  ال  ريةالفئة العم  ، للفت الانتباه إلى هذهللمسنين

هــو يــوم لتجديــد   المجتمع وأثبتت قدرتها على مواصــلة هــذا العطــاء، كمــا

 العرفان وردّ الجميل للآباء والأجداد.  

الفئـــــة بـــــالمجتمع ومشـــــاكلهم وإبـــــراز  ولإلقللللاء الضللللوء علللللى هللللذه

عادة كبار الســن، ويعــد اليــوم العــالمي الاستراتيجيات التي تضمن كرامة وس

ز حول نشر حقوق كبار السن ولضــمان مســاهمتهم يفلتحة لكبار السن فرصل

 القصوى في المجتمع.  

العامللة التللي يجللب أن تؤخللذ بنظللر الاعتبللار هللي   المبللاد مللن  و

   -: كالاتي

إنّ هدف التنمية والاهتمام بالمســنين هــو تحســين رفــاه الســكان جميعــاً،  •

ــل و ــا يكف ــيبم ــمن الإنصــاف ب ــان ويض ــزز كرامــة الإنس ــات العمر نيع يــة الفئ

لفــــة فــــي تقاســــمها مــــوارد المجتمــــع وحقوقــــه ومســــؤولياته تخالم

 راد.بحسب قدرات الأف

يعد الإسهام الروحــي والثقــافي والاجتمــاعي والاقتصــادي للمســنين ذا  •

قيمـــة فـــي المجتمـــع وينبغـــي اعتبـــار الإنفـــاق علـــى المســـنين اســـتثماراً 

   .سرة دور مهم في مسألة رعاية المسنيندائماً، وللأ
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الات تهــم المســنين ينبغــي العنايــة بهــا وإيلئهــا مج ــ ةعــد الــككمــا أنّ هن •

همهـــــا: )الصـــــحة، والتغذيـــــة، وحمايـــــة المســـــتهلكين اهتمامـــــاً خاصـــــاً أ

 المسنين، والبيئة، والأسرة، والرعاية الأسرية، والرعاية الاجتماعية(.  

كيــد أاليــوم لتفــي مجــال رعايــة المســنين يتجــه  إنّ الاهتمام العالمي اليــوم  

  -  :يةتلآانب  الجوا

أن يظل المسن نشيطاً يسهم بالعمل ويشــارك فــي الحيــاة أطــول فتــرة  •

 عمرية ممكنة حتى وإن بلغ الخامسة والتسعين من العمر.

أن يــتمكن المســن مــن العــيش مســتقل  عــن مســاعدة الآخــرين أطــول  •

 فترة عمرية ممكنة.

ور الإيــواء دخــدمات المســنين إنشــاء   وجــه الأساســي فــيأن لا يكون الت •

 الاهتمام بإبقاء المسن في بيته وبين عائلته. وهما در  بق

أن يحظى  و   من الاهتمام، والرعايلةيجب 
ٍ
دْر كاف بق   كبار السنّ 

ل هــذا بوســائل مختلفــة،  من قِبَل الأهل، وحتــى أفــراد المجتمــع، حيــث يتمثــّ

 من أهمّها:

ية •
ّ
 الوسائل الطب

ل وتتم ــّ نّ، وتصـ ــثـ ــِ ــراض عنـــد المُسـ  يد فـ ــوجـــويح القصـــور المحبعـــلج الأمـ

ية، ومنعه من استخدام الأدوية دون ية، بالإضــافة استشارة طبّ   أعضائه الحسِّ

ــرِّك، وأدوات  إلـــى تـــوفير الأجهـــزة الطبّيـــة المُســـاعدة، مثـــل: الكرســـي المُتحـ

 حفظ التوازُن، والاهتمام بإجراء الفحوص الدوريّة.  

 ئيّةالوسائل البي •

نّ، وتحســين احمع سب يّة التي تتنالوتتمثّل باستخدام الأدوات المنز لة المُســِ
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ــاءة، وعـ ــ ــة الإضـ ــتوية، حالـ ــر المُسـ ــقولة، أو غيـ ــيّات المصـ ــتخدام الأرضـ دم اسـ

نّ، وغيرهــا مــن الإجــراءات التــي  واختيــار الأحذيــة، أو النِّعــال المُناســبة للمُســِ

 تضمن سلمة، وصحّة المُسِنّ.  

 روتينيّةل الأداء الأعما  •

ة خــلاأداء المُسِنّ للأعمــال   ن  مليــول الروتينيــّ يُســاهم بشــكل كبيــر فــي تحســُّ

 حّته، والحفاظ عليها. ص

 الاهتمام بالأنشطة الجسميّة •

ــاكل الصـــحّية، وذلـــك مـــن خـــلل  يَ نفســـه مـــن المشـ ــِ نّ أن يَقـ ــِ يُمكـــن للمُسـ

د ســاعمُمارَسة الأنشطة الرياضيّة التي تشتمل على حركــة الجســم؛ فهــي تُ 

هون، وتقوية ال  معاء.  لأة احركضلت، وتحسين  ععلى حَرْق الدُّ

 الاهتمام بالأنشطة الاجتماعيّة •

نّ عــن العُزلــة، وإشــراكه مــع النــاس، ومســاعدته علــى  مــن خــلل إبعــاد المُســِ

ة، وعــدم الشــعور  إيجاد أصدقاء من كبار السنّ، والحفاظ على صحّته العقليــّ

 عقليّ، والذهنيّ.لبالاكتئاب، من خلل التحفيز ا

  يلللللللللة،اطفوالع  الجسلللللللللدية،  حاجلللللللللاتهم  علللللللللدم إهملللللللللال •

 .لروحية، والماليةوالترفيهية، وا

أو الــدعم النفســي مــن أفــراد   طلب المساعدة في تقلديم الرعايلة •

 الأسرة الآخرين والأصدقاء عند الحاجة

اللللدعم • ــي، أو  تحلللرج وجلللود مجموعلللات يمكنهلللا تقلللديم  النفسـ

، ندور الرعايــة النهاريــة للبــالغي ة )مثــلالرعاي ــيمكن أن تساعد فــي تقــديم 

تـــة، والخـــدمات الاستشـــارية والصـــحية، لا، وبـــاتوبـــرامج الوج رعايـــة المؤقَّ

 غيرها(و
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وعــدم إســاءة فهــم المُســن، أو اعتبــار تصــرفاته  التحلللي بالتسللامح، •

 .إساءة شخصية موجهة لمقدم الرعاية الخاطئة على أنها
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 نشاط
لمشاركين لتسجيل الأفكار أو  نشاط خطط عمل: تعطى خطط العمل ل 

 مكان العمل أو في البيت. ي ف هاازيودون إنج التي  مالالأع

 الأهداف: 
 توعية المشاركين بخطط العمل. 

 تقديم أسلوب للمشاركين لاستخلص الأفكار او الاعمال المهمة. 

 الأدوات المطلوبة: ورقة خطط عمل لكل مشارك 

 اءات: الإجر 
مل  علم تستل الأفكار اسرع ما يمكن، اذا انصح المتدربين بأهمية استعما

 ن فلن تستعمل في الغالب مكي ماع كار اسرالأف

توزيع خطط العمل ويقوم المتدربين بتدوين الأفكار والمهم لتطبيقها  

 في مواقع العمل

 محاور النقش: كم عدد الأفكار الجيدة التي سمعوها ونسوها؟

 وتطبيقهاالسهل إيجاد جميع الملحظات على وقة اليس من 
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   رجةر الحغيو  ةالحرج  لحالاتاالتعامل مع  .  5

 وثقافة الصبر 
 

الآخرين رعاية  يقبلون  السن حين  يتخلون بذلك عن   معظم كبار 

بالتالي سيتكيفون مع عادات جديدة لم تكن   صوصيتهم واستقلليتهم.خ

 موجودة في حياتهم من قبل. 

ما   اوهذا  وأحياناً  والضعف  بالخوف  حاجتهم  يشعرهم  نتيجة  لغضب، 

أ أو  من  عب  م نه الآخرين  على  بهم  ئ  تلك وفيحايعتني  مقاومة  لون 

 الأفكار برفض ما يقدمه الآخرون لهم من دعم. 

الزهايمر(   -وربما تدفعهم بعض المشاكل الذهنية كفقدان الذاكرة )الخرف

 ستعانة بالآخرين. إلى صعوبة التعبير عما يحتاجون فيتجنبون الا

ال الطرق  التي  أفضل  يقبلون  ت ممكنة  السن  كبار  أر جعل  لهم،  ن  عايتك 

 بلطف دون قلق أو خجل.  ثم التحدث معهم م منه  تقربتحاول ال

ما  يطلبوا  أن  وحفزهم  باستمرار  يريدونها  التي  احتياجاتهم  عن  واسألهم 

 يريدون من دون أن يفكروا بشيء، بعد ذلك اكتشف بنفسك ما يلي: 

المطل المساعدة  أن تحدد نوع  من قبلهم بشكل دائم    وبةحاول 

 أكمل وجه.   على ط لتقوم به ونه بالضبتاجحي   وما الذي

لهم الاستماع  جيد  كي   كن  معهم  للتحدث  المناسب  الوقت  واختر 

 تفهمهم جيداً. 

المفضلة لديهم والخدمات  الأشياء  ، كي تقوم  استفسر عن 
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 زت عن القيام ببعضها. بها من أجلهم قدر المستطاع في حال عج

العون أصدقائ  اطلب  أسرتكمن  أفراد  أو  اك  فمن  أن ل،  ممكن 

 . م بقبول المساعدةعه إقنامن   ن أحد غيركيتمك

يتجاوبوا معك أن تستسلم إن لم  بالحديث في هذه المرة،   احذر 

 وحاول أن تحادثهم في وقت لاحق.

بالراحة يشعر  أسرته  أفراد  أحد  مع  السن  كبير  يتعامل  من   فعندما  أكثر 

ضه عرا إ ن  في منظمات الرعاية وهذا سيخفف م  تعامله مع أحد العاملين

 ية. تلقي الرعا ورفضه 

السن كبار  مع  التعامل  أثناء  تجنبها  يجب  التي  الأحيان   التصرفات  أكثر  في 

يعتني  من  يصل  ربما  بل  مقبولة،  وغير  محرجة  بتصرفات  السن  كبار  يقوم 

 غرابة تصرفاتهم. بهم إلى مرحلة الجنون من شدة  

ن أن  علينا  ذلك  ونحترمهم  رغم  بهم  نشعرعتني  أن  دون  بأنهم ه دائماً  م 

ي تصرف  وهناكزعجين،  م عندما  نألا  علينا  جب  ات  سلكها 

 تتعامل مع المسنين:

مناقشتهم ما   عدم  موضوع  أو  شيء  حول  مستمر   بشكل 

فترة  منذ  به  قاموا  قد  ما  السن  كبار  ينسى  ما  فغالباً  تذكره،  عن  عجزوا 

 صابون بفقدان الذاكرة. سواء كانت طويلة أو قصيرة، فربما يُ 

 ليهم بكلاعاحذر من الضغط  
ٍ

من القيام    نونيتمكلا    عندما  مٍ قاس

ببعض المهام بأنفسهم، فمثل  إن عجز والدك المسن عن إحضار كوب ماء 

أن   يريد  بأنه لا  وطلب منك ذلك معبراً عن عدم قدرته على جلبه، لا تلُمه 

 بنفسه. يخدم نفسه
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الإحرا لهم  تسبب  أو  تسخر  استخ   جلا  من  يتمكنون  لا  دام  عندما 

 ثة. نولوجية الحديجهزة التك بعض الأ

 ، وقم بالإصغاء إليهم جيداً. عدم إشعارهم بأن حديثهم سخيف 

المعتادة  والأحاديث  الأحداث  يكررون  عندما  منهم  تتذمر  أن  تجنب 

 وقصص حياتهم من الماضي.

على   تجيب  لائقةلا  غير  بطريقة  حول   أسئلتهم  يسألونك  عندما 

 وضوع ما.م

 

 كيفية التعامل مع كبار السن 

 عهماء وقت مضق

لوقت مع كبار السنّ؛ إذ إنّ الجميع بحاجة إلى الاتّصال ابعض  ضاء  يُنصَح بق

الزيارات الاجتماعية  لتبادل  الوقت  مع الآخرين؛ ولهذا يجب تخصيص بعض 

ت أو  القهوة،  شُرب  أو  البرامج معاً،  بعض  مشاهدة  أو  الطعام،  ناول 

 ية، أو ما إلى ذلك من نشاطات.التلفزيون

   مانوإشعارهم بالأ  مبسلامته  امالاهتم

التحرُّك بسهولة داخله؛  يُنصَح بترتيب المنزل بطريقة تُسهّل على كبار السن 

وتركيب  أقوى،  أضواء  وتركيب  والغرف،  المَمرّات،  أضواء  تغيير  يجب  فمثل  

ا وَضع  إلى  بالإضافة  سقوطهم،  لمَنع  الدرج؛  على  اللصق  حمايات  لشريط 

بمر يُنصَح  كما  اافالعاكس،  كبار  غُرَ قة  إلى  الذين خ  فهم، لسنّ  أولئك  اصّة 

مرض   من  كما الزهايمريعانون  غُرفهم،  أماكن  لنسيان  مُعرَّضون  لأنّهم  ؛ 

الزائر له قبل  السن من رؤية  الباب؛ حتى يتمكّن كبير  يُمكن صُنع فتحة في 

 التدابير الأمنيّة. فتح الباب، ووَضع جرس للطوارئ، وغيرها من
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 أنت عوضا  عن  ا استخدام كلمة أن

ال الذي    اتدراسأظهرت  للأمر  يستجيبون  لا  السن  كبار  معظم  أنّ  والأبحاث 

أن  يجب  مثل:  كلمات  كاستخدام  والتسلُّط،  بالإلزام،  شعروا  إذا  منهم  طُلِب 

يُنصَح  ولهذا  من كلمات؛  يماثلها  ممّا  أو  تأكل،  أن  يجب  أو  الرياضة،  تمارس 

بع واستبدالها  العبارات،  هذه  المشابا بتجنُّب  سأسرات  مثل:  ي ف  اعدكركة، 

يماثلها  ما  أو  النقيّ،  الهواء  في  للخروج  بحاجة  نحن  أو  الرياضة،  ممارسة 

 من عبارات. 

 التعامل معهم بالصبر والرحمة 

يجب   التي  الأمور  معهم    امراعاتهمن  التعامُل  هي  السن  كبار  مع 

عليهم،   والصبر  قد  بالرحمة،  فأحياناً  احترامهم،  إلى  عر يش بالإضافة 

واالصبربفُقدان  الشخص   يعانون  ضل،  الذين  السنّ  كبار  رعاية  عند  خاصّة  جر، 

التعامل  عند  الحرص  يجب  ولذا  واللمبالاة؛  البطيئة،  والحركة  النسيان،  من 

مكانهم،   نفسه  الشخص  ووضع  إليهم،  الإساءة  بعدم  وذلك  معهم، 

 من الأمور.  والتعاطُف معهم، وغيرها 

 الاهتمام بتغذيتهم  

ر السن هي حصولهم على الغذاء  باك  هاة والتي يحتاج مهم مور اللأمن ا

التغذية،   أخصائّي  إلى  الرجوع  خلل  من  ذلك  ويكون  الصحّي؛ 

مثل   فيمكن  إليهم،  تقديمه  يجب  الذي  الغذاء  لمعرفة  واستشارتهم؛ 

 نّ كلّ يوم. تجهيز وجبات أسبوعية، وتسخينها ليتناولها كبير الس
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 الثانيةالوحدة  
 ية كبار السنعا ر  ي ي فالدين  بالجان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   ة التعيئة الروحاني  
 التعلم  لتقبل    كبار السن ل 

 من الآخرين 

 وانب  ج   طرق التعرف على 
 الضعف الديني  

 كبار السن   لدى 

 حكم الإسلم 

 في رعاية كبار السن 

 موضوعات 

حدة  و ال

 ولى لأ ا

   مشكلت ور ال أسباب ظه 
   كبار السن لدى    الدينية 

 طرق تعليم كبار السن 
الجوانب الدينية  

 باحترافية 
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 حكم الإسلام في رعاية كبار السن. 1

 

نت   التعاملبيَّ آداب  من  الكثير  الإسلامية  الناس   الشريعة  بين 

وحثَّت على الأخلق الفضيلة ونشر المودة والمحبة بينهم، وكذلك وصّت 

أهميَّة   وبيَّنت  السن  كبار  وحُ رامتحابرعاية  معاملتههم  أبرز سن  ومن  م، 

الإسلا ببر لتوصيات  للمُسلمين  تعالى  الله  أمر  السن  كبار  رعاية  في  مية 

قوله الوالد  ذلك  ومن  القرآنية،  الآيات  من  الكثير  في  ذلك  على  والتركيز  ين، 

وَهْن ا عَلَى وَهْن   هُ  أُمُّ حَمَلَتْهُ  بِوَالِدَيْهِ  الِإنسَانَ  يْنَا   فِي  الُهُ فِصَ وَ   تعالى: “وَوَصَّ

د على  وَالِدَيْكَ إِلَيَّ الْمَصِير“، حيث أنَّ القرآن الكريم أكَّ كُرْ لِي وَلِ يْنِ أَنِ اشْ عَامَ 

ويُؤ  المُسلم،  عليه  يُثاب  أمرٌ  هو  والصغر  الكبر  في  الوالدين  بر  تاركه،  ثأنَّ  م 

بالسن،  للكبار  التعرّض  من  يمتنعون  الحروب  أثناء  المُسلمون  كان  وكذلك 

ا  لعداوة بينهم،الاختلف وام من  لرغ ا  ىعل لإسلم دينٌ يحترم كبير  إلاَّ أنَّ 

 ي كل الأحوال والظروف. السن ف

الإسلاميالمسن  و  المنظور  متقدمة   في  مرحلة  بلغ  إنسان  هو 

في العمر، قعدت به أو أعجزته عن القيام بمهامه وتصريف شؤونه، ومن  

 ثم جعلته محتاجاً إلى غيره.  

القر  صور  الكريا  آنوقد  العمر لم  يمر  يةمراحل  الإنسان   هاب  التي 

والوفاة،  بالشيخوخة  وتنتهي  الشباب  بمرحلة  مروراً  بالطفولة  تبدأ  والتي 

وضعف  الرأس  وشيب  القوى  وهن  من  الشيخوخة  مرحلة  به  تتسم  وما 

 القدرة على الحفظ والتذكر وقلة العلم.  
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تعالى: الله  خَلَقَكُمْ "  يقول  يَتَوَ وَاللهُّ  ثُم  وَ كُ فا   يُرَ ن مِ مْ  من  أَرْ كُم  إِلَى    لِ ذَ د 

 . (70)النحل: "الْعُمُرِ لِكَيْ لَا يَعْلَمَ بَعْدَ عِلْم  شَيْئاً إِن اللهَّ عَلِيمٌ قَدِيرٌ 

 (  68)يس: "وَمَنْ نُعَمرْهُ نُنَكسْهُ فِي الْخَلْقِ أَفَلَ يَعْقِلُونَ "

زَ " عَبْدَهُ  رَبكَ  رَحْمَةِ  ذِكْرُ  إِذْ كهيعص،  خَ برَ   ادَىنَ   كَرِيا،  نِدَاء  قَ هُ  إِني   الَ فِيّاً،  رَب 

بِدُعَائِكَ رَب شَقِيّاً  1)مريم:  "وَهَنَ الْعَظْمُ مِني وَاشْتَعَلَ الرأْسُ شَيْباً وَلَمْ أَكُن 

4 ) 

الُله الذِي خَلَقَكُم من ضَعْف  ثُم جَعَلَ مِن بَعْدِ ضَعْف  قُوة  ثُم جَعَلَ مِن  "

 (. 54)الروم: "عَلِيمُ الْقَدِيرُ لْ ا اءُ وَهُوَ قُ مَا يَشَ لُ خْ ة  يَ بَ يْ ضَعْفاً وَشَ بَعْدِ قُوة  

طبيعية و تطورات  الإنسان  بها  يمر  التي  العمرية  والتطورات  المراحل  هذه 

وقدر من أقدار الله الحتمية وسننه في الحياة البشرية، لا يملك الإنسان لها 

 دفعاً مهما جهد في ذلك.  

  للها   ر حتمي قضاهساس أنها أمألى  لم عمسالأن يتقبلها    ومن ثم ينبغي

على عباده، فل يصاب من جرائها بالضيق والضجر، ولا يتبرم بها، فيلجأ إلى 

بعض  في  يحدث  كما  واليأس.  الاكتئاب  من  دوامة  في  يقع  أو  الانتحار 

 المجتمعات التي بعدت عن الهدي الإلهي. 

التغيرات ف  وهذه  الإنسان  بها  يمر  المرحلالتي  هذه  متغي  لاة  ي   نر 

كإن بحقيقته  يتمتع  ويحافظ  كرالسان  تصان  أن  ينبغي  حقوق  وله  امة 

 عليها.  

 إذ إن تكريم الله تعالى للإنسان الذي أشارت إليه الآية الكريمة: 

الطيبَاتِ " منَ  وَرَزَقْنَاهُم  وَالْبَحْرِ  الْبَر  فِي  وَحَمَلْنَاهُمْ  آدَمَ  بَنِي  كَرمْنَا  وَلَقَدْ 

كَ لَ عَ ضلْنَاهُمْ  وَفَ  خَلَ ر  ثِيى  ممنْ  تَفْضِ   لا 70)الإسراء:  "ل  يقْنَا  التكريم  هذا   .)
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يرتبط بمرحلة عمرية معينة، بل إن حق الإنسان في التكريم والاحترام، حق  

 مقرر في كل مراحل العمر في الصغر والكبر، والشباب والشيخوخة. 

لا و  أسالله فل يي  ما ربى الإسلم المسلم على الأمل والرجاء في رحمة

إِنهُ لَا يَيْأَسُ مِن "   بها من ضعف أو عجز:ر  يملظروف التي  مهما كانت ا   قنط ي

 (  87)يوسف:  "روْحِ اللهِّ إِلا الْقَوْمُ الْكَافِرُونَ 

تعالى: مِن "  ويقول  تَقْنَطُوا  لَا  أَنفُسِهِمْ  عَلَى  أَسْرَفُوا  الذِينَ  عِبَادِيَ  يَا  قُلْ 

 (. 53)الزمر: "رُ الرحِيمُ وفُ  هُوَ الْغَ مِيعاً إِنهُ  جَ نُوبَ لذا  يَغْفِرُ رحْمَةِ الِله إِن الَله

الشيخوخة  إلى  ينظروا  أن  على  المسلمين  تربي  الإسلم  تعاليم  أن  كما 

فقد ورد في الحديث ألا   والتقدم في العمر على أنها نعمة من نعم الله:

قال:  بلى.  قالوا  بخياركم؟  أطولكم    أخبركم  وأحسنكم  خياركم  أعماراً 

 عمله.   ل عمره وحسنالناس من طار خي :رد أيضاًا و، كملاماأع

ابتلء   جملتها  في  إنها  بل  عبثا  ليست  المسلم  نظر  في  الحياة  أن  كما 

كلها  والعجز  والقدرة  والضعف،  والقوة  وقصره،  العمر  فطول  واختبار. 

 امتحان من الله تعالى يستلزم الشكر أو الصبر: 

ا" خَلَقَ  وَالْحَيَ الذِي  أَ أَيكُ   وَكُمْ بْلُ لِيَ   اةَ لْمَوْتَ  الْغَفُورُ عَمَل   حْسَنُ  مْ  الْعَزِيزُ   "وَهُوَ 

 (  2)الملك:

الحديث: في  ورد  إلا "  وكما  لأحد  ذلك  وليس  خير  له  كله  المؤمن  أمر  إن 

أصابته ضراء صبر فكان خيراً  له، وان  للمؤمن، إن أصابته سراء شكر فكان خيراً 

 . "له

يو  الو فالإسلام   يقول  ا فلدب معهملتأوا  نديالجب الإحسان إلى 

ل يالابن  ما  برفق  هما  يعاملهما  وأن  مشاعرهما،  يجرح  أو  إليهما  سيء 
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 ورحمة.  

يمتد الإحسان  الإسلم   وهذا  أمر  إذ  كافرين،  كانا  ولو  الأبوين  ليشمل 

 بمصاحبتهما بالمعروف والطاعة لهما اللهم إلا في أمر فيه معصية لله 

نسَانَ بِوَا  وَوَصيْنَا" ن  وَفِصَالُهُ فِي عَامَيْنِ أَنِ لَى وَهْ هْناً عَ هُ وَ  أُممَلَتْهُ حَ   يْهِ دَ لِ الإِْ

اشْكُرْ لِي وَلِوَالِدَيْكَ إِلَي الْمَصِيرُ، وَإِن جَاهَدَاكَ عَلى أَن تُشْرِكَ بِي مَا لَيْسَ لَكَ 

مَ  الدنْيَا  فِي  وَصَاحِبْهُمَا  تُطِعْهُمَا  فَلَ  عِلْمٌ  وَاتبِعْ بِهِ  أَنَ مَ   يلَ بِ سَ   عْرُوفاً  ابَ نْ 

 ( 15 14)لقمان: "عُكُمْ فَأُنَبئُكُم بِمَا كُنتُمْ تَعْمَلُونَ ي مَرْجِ ثُم إِلَ لَي إِ 

ع على ولئن  والمحافظة  بواجباته،  القيام  عن  الكبير  والشيخ  المسن  جز 

تلك  حفظ  على  عمل  قد  الإسلم  إن  إذ  ضياعها.  يعني  لا  فهذا  ضروراته، 

وصيانتها.  الحقوق  وللمسنين  جهأل.  بازم  عدة  ت الواجبا بتلك    القيامت 

في ورعاي ممثل   والمجتمع  والجيران  القربى  وذوي  كالأسرة  المسنين،  ة 

 منظماته أو الدولة. 

الأسرة المسنين  برعاية  المكلفة  الجهات  أولى هذه  إذ  ومن   ،

عن  المسؤولة  والمحورية  الأساسية  المؤسسة  الأسرة  الإسلم  يعتبر 

جعل  بناء فة في الأالأسر  ثل هذهة. وتتميالشرعف  اليسنيها في إطار التكم

السن  بهم  تتقدم  حينما  وخاصة  أبنائهم،  على  حقوقاً  للآباء  الإسلم 

 ويصيبهم العجز.  

إليهما والإحسان  الوالدين  ببر  الله  أمر  بالأمر فقد  ذلك  وقرن   ،

مقاربة  درجة  إلى  بالوالدين  البر  أهمية  على  يدل  مما  وتوحيده،  بعبادته 

 ى وعبادته.  ل تعاللهد التوحي

تعالى:قي يَبْلُغَن وَ "  ول  إِما  إِحْسَاناً  وَبِالْوَالِدَيْنِ  إِياهُ  إِلا  تَعْبُدُواْ  أَلا  رَبكَ  قَضَى 
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لهُمَا عِ  وَقُل  تَنْهَرْهُمَا  وَلَا  أُف  لهُمَا  تَقُل  فَلَ  كِلَهُمَا  أَوْ  أَحَدُهُمَا  الْكِبَرَ  ندَكَ 

لَ  وَاخْفِضْ  كَرِيماً،  مِنَ ا جَنَ   اهُمَ قَوْلا   الذل  وَقُ ال  حَ  ارْحَ رحْمَةِ  كَمَا ل رب  مْهُمَا 

 (. 24 23)الإسراء:"رَبيَانِي صَغِيراً 
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 شكلات الدينية  أسباب ظهور الم. 2

 لدى كبار السن
 

الشيخوخة مرحلة  في  الدينية   يزداد  بالأمور  واهتمامه  الفرد  تعلّق 

الد للواجبات  وتحقيقه  العبادات  على  نتيجة  ينيوالمحافظة  وذلك  ة، 

اط لشعور  باقتراببيعية  من   لمُسن  الشعور  هذا  عليه  يُحتم  وما  النهاية، 

وأيضاً وعمل  وجدان  فالتدين  التدين؛  عن ضرورة  للتعبير  سلوكية  مظاهر   

وينعكس  بالمُقدّس  يُسمى  ما  نحو  هاً  موجَّ ويكون  الدين  بهذا  الإيمان 

 في نسق من الاعتقادات والممارَسات.

التمس بنتيجة  والإقبالك  ال  الدين  الطقوس  التي   دينيةعلى 

العبادة والقراءة  مر  تغ الخروج لإقامة  الرغبة في  المُسِن تتولد لديه  نفس 

ا الكتب  هناك في  ولكن  الدينية،  والمناقشات  الذكر  حلقات  وحضور  لدينية 

 سِن في تحقيق ذلك منها ما يلي:  بعض العقبات التي تواجه للمُ 

 عبادات.  لتزام النصي بالالاضعف القدرة الدينية في  •

الماديالقدضعف   • أداءرة  في  الزكاة    ة  وإيتاء  العمرة  أو  الحج  فريضة 

 والصدقات.  

 ة التي يحتاج إليها المُسن.  عدم توفر الكتب الديني •

 عدم توفر الفرص لحضور حلقات الذكر والمناقشات الدينية. •

الإسلاميولذلك   الدين  التخفيف عن المسنين في بعض على    نص 

 -: لخاصةحكام الشرعية االأ
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جا  اللهدين   لسعادة  تعالى  والأحكام   البشرء  والآخرة  الدنيا  في 

تراعي   شرعها الله تعالى  بمقدور التي  إلا  لا تكليف  بحيث  التخفيف  مبدأ 

التشريعات   جل  في  بوضوح  ذلك  ونرى  منهم  المسنين  خاصة  ومستطاع 

وا،  الإسلمية الكفارات  في  المسن  عن  الشرع  خفف  رائض لففقد 

 والواجبات. 

الفرائض: إذا شق    -ويطعم-يفطر في نهار رمضان    نأأجاز للمسن    وفي 

ا إذا ش  ا إذا شق  عليه الصيام، وأن يصلي جالس  ق عليه القيام، وأن يصلي راقد 

 عليه الجلوس.. وهكذا..  

الرسول صلى الله عليه وسلم معاذ بن جبل لما صلى   ولقد عنّف 

فعن  يوم  ذات  فأطال  ب باج  بالناس  ار  الله  عبد  قال:  ن  بنا أقبل  لأنصاري  رجل 

جنح الليل فوافق معاذا يصلي فترك ناضحه وأقبل إلى معاذ   ضحين وقد

بسو فأتى فقرأ  منه  نال  معاذا  أن  وبلغه  الرجل  فانطلق  النساء  أو  البقرة  رة 

عليه  الله  صلى  النبي  فقال  معاذا  إليه  فشكا  وسلم  عليه  الله  صلى  النبي 

أ  يا معاذ  " فافتوسلم:"  أو  أنت"  " ثلث مراان  " فلولا صليتن  ت بسبح اسم  ت 

لضعيف ربك والشمس وضحاها والليل إذا يغشى فإنه يصلي وراءك الكبير وا

   ".وذو الحاجة 

أن يحج عنه غيره إذا لم يستطع الذهاب هو بنفسه إلى   ورخص للمسن

ن  الحج فعن ابن عباس عن الفضل أن امرأة من خثعم قالت يا رسول الله إ

لا يستطيع أن يستوى على في الحج وهو    يه فريضة اللهأبى شيخ كبير عل

 [. 27جى عنه "]" فح  -صلى الله عليه وسلم -ظهر بعيره. فقال النبي 
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 ما التخفيف عن المسن في الكفاراتأ

ثعلبة(   بنت  )خولة  المجادلة  القرآن-فقصة  وقع    -في  عندما  دليل،  خير 

الصامت(   بن  )أوس  الشيخ-زوجها  جريمة    -لمسنا  وهو  ونزل في  الظهار، 

الشرعي   لِمَا الحكم  يَعُودُونَ  ثُمَّ  نِسَائِهِمْ  مِنْ  يُظَاهِرُونَ  “وَالَّذِينَ  العام: 

أَنْ قَالُوا فَتَحْ  مِنْ قَبْلِ  رَقَبَة   بِمَا تَعْمَلُونَ   رِيرُ  بِهِ وَاللهَّ  ا ذَلِكُمْ تُوعَظُونَ  يَتَمَاسَّ

ا فَمَنْ لَمْ    بِعَيْنِ مِنْ يْنِ مُتَتَافَصِيَامُ شَهْرَ   ( فَمَنْ لَمْ يَجِدْ 3خَبِيرٌ ) قَبْلِ أَنْ يَتَمَاسَّ

وَرَسُولِ   يَسْتَطِعْ فَإِطْعَامُ سِتِّينَ مِسْكِين ا ذَلِكَ  وَتِلْكَ حُدُودُ اللهَّ  لِتُؤْمِنُوا بِاللهَّ  هِ 

 [. 4، 3(” ]المجادلة: 4وَلِلْكَافِرِينَ عَذَابٌ أَلِيمٌ )

رسول   الله  اللهوقال  صلى  لخولة  علي  وسلم  “مُ ه  فليعتق  رالمجادلة:  يه 

متتابعين”.  شهرين  “فليصم  فقال:  زوجها.  عن  التخفيف  فسألت  رقبة”، 

إنه شيخ كبير، ما به من صيام. قال: “فليطعم ستين مسكين ا    فقالت: والله 

ا من تَمر”. فقلت: يا رسول الله، ما ذاك عنده! فقال نبي الرحمة: “فإنا  وسق 

من  نعس بعَرَق   ينسينه  ولم  الجلي  تمر”!  يوصي  الرسول  أن  الرحيم  والأب  ل 

 . المرأة الشابة بزوجها الشيخ فقال: “استوصي بابن عمك خير ا”
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وانب الضعف الديني  طرق التعرف على ج.3

 لدى كبار السن
 

الديني لدى كبار السن التعرف على جوانب الضعف  من   يمكن 

وم مجالستهم  ودنيناخلل  دينهم  أمور  في  ومعرفتهم  قشتهم  اهم 

 . يحة للسلم وأركانهبالقواعد الصح

أبعاد مختلفة أن للدين  تستوعب جوانب الإنسان والحياة، وقد   حيث 

مُعينة   بناحية  المُتدينين  بعض  الأهم  يهتم  الجانب  ويعتبرونها  الدين  من 

 فيه، وأنّها تشكل عُمقه وجوهره.  

عل  فمثلا   الناس  بعض  قى  يركز  ويُولون  الفقهي،  ومسائلهالجانب   ضاياه 

القُ  هوالأهمية  الفقه  أنّ  باعتبار  آخرون   صوى  يوجّه  بينما  والأساس،  الأصل 

والحج والصيام،  كالصلة،  وعباداته؛  الدين  شعائر  لما   عنايتهم نحو  والزكاة 

 ورد فيها من النصوص، والأحاديث.  

وقوانينه    ويُؤكد الإسلم  أنظمة  تطبيق  على  المجتمع،   فيبعض  إدارة 

لنا أن نعتبره   وأساسية، غير  الأبعاد مهمة  وكلّ تلك بُعداً آخر يحقّ  أنّ هناك 

خلقها   عُمق الدين  يستهدف  التي  الحالة  وهو  التديّن،  وجوهر  الدين 

نف  في  التقوى  وإيجادها  ملكة  أو  الديني(  )الوازع  وهو  ألا  الإنسان  س 

الدينية والنصوص  الكريم،  القرآن  منطق  إلّا ،  بحسب  والعقيدة  الفقه  وما 

لإنتاج   فأرضية  الحالة،  مُجرد هذه  الأخرى  العلوم  أصبحت  تحصل  لم  إذا 

ي حياته، وتلك معلومات مختزنة في ذهن الإنسان غير فاعلة ولا مؤثرة ف
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المعاندين الذين تنقصهم العلوم الفقهية والعقائدية    هي مشكلة بعض

حياتهم لغياب هذا الوازع ي  كمعلومات وحقائق، لكنهم لا يُذعنون لها ف 

 من نفوسهم. 
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 نشاط
 يظهر هذ التمرين أسلوب متابعة البرنامجحظة لي: نشاط مل

 الأهداف: 
 عملهم. تعرف المشاركين على طرق استخدام هذا التدريب في أماكن 

 معرفة المشاركين أن أي تدريب يجب ان يتابع بشكل ما 

 مشاركل الأدوات المطلوبة للنشاط: ورقة وقلم ظرف لك

 إجراءات النشاط 
اخبر المتدربين بانهم  والمغلفات و ق ا قلم والأور المتدربين الأ ح من

 ه. سيكتبون رسائل لانفسهم عن التدريب الذي يباشرون

لى طرق تطبيق هذا التدريب في مواقع عملهم  على المتدربين التعرف ع

ل  أو حياتهم، ثم تسجيل الأفكار على شكل ملحوظة تذكير ذاتية وتسجي

 التدريب  عند تطبيق هذا أي مشاكل متوقعة وحلولها

دربين كتابة عناوينهم على امغلف وتسليمه للمدرب ليقوم  المت على 

 شهور   3بارساله لهم بع 

 محاور النقاش: 
 طة في موقع العمل؟هل ستعدل الخ

 ماذا ستفعلون لو وصلتكم الرسائل والتطبيق لم ينجح؟ 
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  الثاني اليوم  برنامج  

 

 

 

 

 

 الوحدة
 حظات ملا الوقت  ضوع مولا

 الأولىجلسة  لا

 الثانية
  30 خرينروحانية لكبار السن لتقبل التعلم من ال ئة الالتهي

  30 طرق تعليم كبار السن الجوانب الدينية باحترافية

 الثالثة

  30 التعرف على الجوانب الصحية الخطرة لكبار السن 

  30 باستراحة صلاة المغر 

 الجلسة الثانية

و الكامنة  العوامل  المشكمعرفة  ظهور  الصحيراء  ة  لات 
 ار السن ى كبلد

30  

  30 السن  التعرف على الأعراض الصحية لكبار

  30 ا متابعتهالتغذية والرعاية الصحية المناسبة لكبار السن و 

  30 استراحة صلاة العشاء

 الجلسة الثالثة 
ط حالات  أو  أعراض  حدوث  عند  السليم  لكبار  ئارالتصرف  ة 

 السن 
60  
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 لتقبل   ة لكبار السنيئة الروحانيتهال. 4

 خرينالتعلم من الآ 

 
ورغبة  في التعلم فيما يدور من   رائنالجعل كبار السن أكثر تقبلا  لآ 

الكريم   القرآن  في  جاءت  كما  أولا   بحقوقهم  الالتزام  علينا  يجب  حولنا، 

ال المكارم  من  إن  حيث  النبوية،  والفضائعظوالسنة  البر يمة،  الجسيمة  ل 

م، والقيام بواجباتهم، وتعاهد  ه، ورعاية حقوقإلى كبار السن  والإحسان

الم إزالة  في  والسعي  عن مشكلتهم،  والأحزان  والهموم  كدرات 

الفتن والمحن   التيسير والبركة، وانصراف  إن هذا من أعظم أسباب  حياتهم، 

العبد، وسبب للخيرات تاليات عليه في دنياه البركات المتو  والبليا والرزايا عن 

 اتها لهم: عور الواجب مرا قباه، ومن الأم وع

 توقيره وإكرامه 

ير: توقيره وإكرامه، بأن يكون له مكانة إن مِن تعاليم الإسلم في حق الكب

الله   صلى  النبي  هدي  مِن  ذلك  وكان  القلوب،  في  ومنزلة  النفوس،  في 

ليه، وجعله مِن عليه وسلم ع  عليه وسلم، وقد حث رسول الله صلى الله 

لى الله عليه وسلم احترام كبار صد أوجب نبينا  اته وصفاته، فق هديه وسم

ي عن ابن عباس رضي الله عنهما، قال: السن، والسعي في خدمتهم؛ فرُو 

جاء شيخ يريد النبي صلى الله عليه وسلم فأبطأ القوم عنه أن يوسعوا له، 

وسلم: عليه  الله  صلى  النبي  ل)  فقال  من  منا  ويوقر  ليس  صغيرنا  يرحم  م 

عن المنكر( وعن معاذ بن جبل: أن رسولَ الله    معروف ويَنْهَ رنا، ويأمر بالكبي
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 لم قال:)إذا أتاكم كبير قوم فأكرموه(.صلى الله عليه وس 

 طيب معاملته

الخطاب،  بحسن  معاملته،  يُحسَن  أن  الإسلم  في  الكبير  حقوق  مِن  إن 

ا وطيب  الإكرام،  الك وجميل  وسديد  فلم،  إليه؛  والتودد  إكرام  لمقال،  إن 

خطابه  الكبير في ه  وإحسان  جاء  فقد  وجل؛  عز  لله  إجلل  الأصل  في  و 

ا  صلى  النبي  الشيبة حديث  ذي  إكرامَ  الله:  إجلل  مِن  وسلم:)إن  عليه  لله 

مِن  )إن  قال:  عمر،  ابن  عن  ا:  موقوف  عمر  ابن  عن  رواية  وفي  المسلم( 

و عز  الله  إجلل  الإجلأعظم  إكرامَ  الشيبة:  وذي  المقسط،  في   مام 

 الإسلم(. 

 
 
 دْؤه بالسلامب

غي مِن  بالسلم  نبدأه  أن  لقيناه  إذا  السن  كبير  حقوق  مِن  إلقاء إن  انتظار  ر 

ا وتقدير ا له، فنسارع ونبادر بإلقاء السلم عليه بكل أدب   السلم منه؛ احترام 

التوقير   معاني  بكل  بل  وإجلل،  واحترام  نواووقار،  بل  كِبَرَ لتعظيم،  راعي 

إل في  بحيث  سنه  السلم  يؤذقاء  ولا  الحديث   يه،يسمعه  في  جاء  فقد 

 ير، والراكب على الماشي(. النبوي الشريف:)يسلم الصغير على الكب

 إحسان خطابه 

خطاب،  بألطف  نناديه  أن  السن  كبير  حدثنا  إذا  السن  كبير  حقوق  مِن  وإن 

أن ره، وقدره ومكانته، بحترامه وتوقيا  وأجمل كلم، وألين بيان، نراعي فيه

بات التي تدل على قدره ومرتبه ومنزلته لخطام" وغيره من انخاطبه بـ "الع

سنه، فعن أبي أمامة بن سهل : قال: صلينا مع عمر بن    في المجتمع بكبر 

عبدالعزيز الظهر، ثم خرجنا حتى دخلنا على أنس بن مالك فوجدناه يصلي 
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ر، وهذه صلة  التي صليت؟ قال: العصهذه الصلة    ماالعصر، فقلت : يا عم،  

التي كنا نصلي معه، عن عبدالرحمن بن  علالله صلى الله  رسول يه وسلم 

ق أنه  يميني عوف  عن  نظرت  بدر،  يوم  الصف  في  واقف  أنا  بينا  ال: 

كنت  لو  تمنيت  أسنانهما،  حديثة  الأنصار  من  غلمين  بين  أنا  فإذا  وشمالي، 

فغم منهما،  أضلع  فقزنبين  أحدهما،  أي  تعرف  هل  عم،  يا  جهل؟ ال:  با 

قلت: حاج  قال:  وما  إنعم،  رسول تك  يسب  أنه  أُخبرت  قال:  أخي؟  بن  يا  ليه 

الله صلى  سوادي  الله  يفارق  لا  رأيته  لئن  بيده،  نفسي  والذي  وسلم،  عليه   

 سواده حتى يموت الأعجل منا. 

 تقديمه في الكلام 

نقدمه   أن  السن  في  الكبيرِ  حقوق  مِن  ا  فيإن  في  لمجالس،  الكلم 

ا في  وال ونقدمه  والشراب  والخروج،لطعام،  الحديث فقد    دخول  في  ورَد 

س عن  الشريف:  حثمة،  النبوي  أبي  بن  سهل، هل  بن  عبدُالله  انطلق  قال: 

فأتى  فتفرقا،  صلح،  يومئذ  وهي  خيبر،  إلى  زيد  بن  مسعود  بن  ومحيصة 

قتيل   دمه  في  يتشمط  وهو  سهل  بن  عبدالله  إلى  ثم  ،  محيصة  فدفنه، 

عقد فانطلق  المدينة،  ومم  سهل  بن  ابدالرحمن  وحويصة  بنا حيصة 

عبدالرحمن  م فذهب  وسلم،  عليه  الله  صلى  النبي  إلى  يتكلم،  سعود 

أن   عمرَ:  ابن  وعن  فتكلَّما،  فسكت،  القوم،  أحدث  وهو  كبِّرْ(،  )كبِّرْ،  فقال: 

ر  فجاءني  بسواك،  أتسوك  قال:)أراني  وسلم  عليه  الله  صلى  ن،  جل النبي 

أ فناولأحدهما  الآخر،  من  الأصغرَ  كبر  السواكَ  لت  فقيل  كبِّ منهما،  رْ، ي: 

وأسو  قدوة  لنا  وكان  منهما(،  الأكبر  إلى  لأن  فدفعته  وأماجدنا؛  أكابرنا  ة 

للكبار،   الاحترام  غاية  وفي  الأدب،  غاية  في  كانوا  والتابعين  الصحابة  شباب 
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ومن  بحقوقهم،  والقيام  لهم،  والتقدير  والأما  والتوقير  على لنماذج  ثلة 

ما، قال: قال رسول  عنهن عمر رضي الله في الصحيحين عن اب  ذلك: ما جاء

لأ  ا  يوم  وسلم  عليه  الله  صلى  يسقط  الله  لا  شجرة  الشجر  مِن  صحابه:)إن 

شجر  في  الناس  فوقع  هي(،  ما  فحدثوني  المسلم،  مثل  وإنها  ورقها، 

النخل  ثم قالوا:  فاستحييتُ،    ة،البوادي، قال عبدالله: ووقع في نفسي أنها 

 ة(. ال: )هي النخلهي يا رسول الله؟ قحدثنا ما 

 الدعاء له

ندعو   أن  علينا  وحقه  الكبير  إجلل  مِن  في وإن  والازدياد  العمر،  بطول  له 

والتمتع  مكروه،  كل  من  والحِفظ  والصلح،  بالسداد  والتوفيق  الله،  طاعة 

الخاتمة، وحثَّ اللهُ  الدعاء ز وجل الأبناع  بالصحة والعافية، وبحُسن  ء على 

 صَغِير ا  رَبَّيَانِي  كَمَا  ارْحَمْهُمَا  رَبِّ   وَقُلْ   ﴿تهما:  في حياتهما وبعد ممالهما  

 [. 24سراء:  الإ] ﴾ 

لأن خيرَ الناس بموجب الحديث مَن طال عمره، وحسُن عمله، فعن عبدالله  

قال:) الناس؟  خيرُ  مَن  الله،  رسول  يا  قال:  أعرابيًّا  أن  بسر:  عمرُه، مَ بن  طال    ن 

عضهم  عباده بلله يصطفي من  اء في حديث آخر: أن اوحسُن عمله( بل ج

يقبِ  أن  إلى  عافية  في  وإحيائهم  العمر  عن بإطالة  فرُوي  أرواحهم؛  ضَ 

وسلم   عليه  الله  صلى  الله  رسول  أن  عنه:  الله  رضي  مسعود  بن  عبدالله 

القتل، يطيل أعمارهم ف ا يضِنُّ بهم عن  العمل، ي  قال:)إن لله عباد  حسن 

ويحو أرزاقهم،  ويقبضيحسن  عافية،  في  ع  ييهم  في  افية أرواحهم 

طال  عل مَن  لأن  الشهداء(  منازلَ  فيُعطيهم  الفرش،  علمه ى  ازداد  عمره 

فيزداد  الجنون،  من  شعبة  الشباب  لأن  وجل؛  عز  الله  إلى  ورجوعُه  وإنابته 



 

 
68 

 
 درب حقيبة الم

للخير موجب  والشيخوخة  واللذات،  الشهوات  في  الشباب  في   الرجل 

فلماو ال   البركة،  من  العبد  اللهيدنو  إلى  يتوجه  اللهشيخوخة  فيذكر  ا   ،   قائم 

ويهلِّله ويسبِّحه،  ويحمده،  جنبه،  وعلى  ا  له   وقاعد  سنحت  كلما  ويكبره 

في  فوجد  المسجد،  مرة  دخل  عبدالملك  بن  سليمان  أن  وقيل:  الفرصة، 

موت؟ قال:  ت  المسجد رجل  كبير السن، فسلم عليه، وقال: يا فلن، تحبُّ أن

الشبابُ وشرُّ   ، ولمَ؟ قال المسنلا الكِبَ : ذهب  إذا قمت رُ وخيه، وجاء  رُه، فأنا 

 : الحمد لله، فأنا أحب أن يبقى لي هذا. قلت: بسم الله، وإذا قعدت قلت 

 مراعاة وضعه وضعفه 

لين   ا،  طازج  طريًّا،  ا،  غضًّ يكون  شبابه  وعنفوان  عمره  بداية  في  الإنسان 

ال  قوي  المعضالأعطاف،  بهي  في  لت،  يشرع  ثم  فتضعف نظر،  الكهولة، 

ا كبير السن، ضعيف ثم يكبر  فيتغير طبعه،  قواه،   شيئ ا فشيئ ا حتى يصير شيخ 

إلى  فيتقدم  السريعة،  والحركة  المشي  عن  يعجِزُ  الحركة،  قليل  القوى، 

في  الأحوال  هذه  وجل  عز  الله  فصور   ، العصيِّ على  ويتوكأ  بطيئ ا،  الأمام 

ة   بَعْدِ     جَعَلَ مِنْ كُمْ مِنْ ضَعْف  ثُمَّ خَلَقَ   الَّذِي  اللهَُّ   ﴿يم:  كرالقرآن ال  ضَعْف  قُوَّ

قُوَّ  بَعْدِ  مِنْ  جَعَلَ  وَشَيْبَة   ثُمَّ  ا  ضَعْف   يمر  الإنسانَ   أن  يعني[  54:  الروم]  ﴾ ة  

 الأخير  الضعف  هذا  ولكن  ضعف،  ثم  قوة،  ثم   ضعف،:  رئيسية  مراحل  بثلث

 . ةوالكهول  الشيخوخة هو

موض في  آخر:  وقال  وَ وَمِنْكُ ﴿ع  ى  يُتَوَفَّ مَنْ  مَنْ مِنْ مْ  أَرْذَلِ  يُرَدُّ    كُمْ  إِلَى 

القوى،  وأرذَلُ [  5:  الحج]  ﴾ الْعُمُرِ  فيه  تضعف  الذي  وآخره  أدونه،  هو  العُمر   

العلم   قلة  فيه  ويحصل  والفكر،  النطق  فيه  ويختل  الحواس،  فيه  وتفسد 

ده لإصلح  حالة لا رجاء بعرذيلة؛ لأنه  الوسوء الحفظ، والخَرَف، وخصه الله ب
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 ن هذه الحالة. لا يبلغو سلمون المتقون ما فسد؛ فالم

صحة   نراعي  أن  الكبر فعلينا  بسبب  والنفسي،  البدني  ووضعه  السن،  كبير 

للعناية  مستوجبة  الحياة  مِن  المرحلة  هذه  فإن  العمر؛  في  والتجاوز 

يسري الضعف  فإن  الأقارب؛  من  الكبير  الإنو   والاهتمام  في  سان يجري 

الد وكجريان  وصحته،  بدنه،  فيضعف  يصم،  فما  من  حواسه،  منه  خطأ در 

إن تصرفاته في هذه السن المتقدمة   فبمقتضى هذه السن المتقدمة، بل

 . لكثرة وهنه وضعفه، بل ضعف قواه أشبه ما يكون بتصرفات الصغير

دور   لذلك في  نطرحهم  ولا  نتركهم  ولا  حقوقهم،  نراعي  أن  علينا 

غيرال من  رفيق   مسنين  ولا  رعاية  رقيب  علينا  يتعين  بل  مقابلة ،  حقهم 

عندا أعباءنالإحسان  فحملوا  ضعفاء،  صغيرين  كنا  مشاقنا،  ما  وتحملوا   ،

ا واهتموا برعايتنا كل الاهتمام حتى كبِرْنا وصرنا شبان ا أقوياء، فأشار إلى حالن

العزيز:   كتابه  في  وجل  عز  يْنَا  ﴿الله  نْ   وَوَصَّ وَهْن ا حَمَلَتْ   يْهِ بِوَالِدَ   انَ سَ الإِْ هُ  أُمُّ هُ 

: لقمان]  ﴾ الِدَيْكَ إِلَيَّ الْمَصِيرُ  ي عَامَيْنِ أَنِ اشْكُرْ لِي وَلِوَ صَالُهُ فِ ى وَهْن  وَفِ عَلَ 

14.] 
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 نشاط
 اس للأشياء بأشكال مختلفة نشاط ماذا ترى: يبين هذا النشاط كيفية رؤية الن

 الهدف 
 نفسها شياء بالطريقةلا يرون الأ ميعتعرف المشاركين ان الج

 الأدوات المطلوبة
 ز/ الشابة()المرأة العجوشفافية لصورة 

 اطلع المدربين على الصورة ووصف ماذا رأو وأين موقع الرؤية 

 محاور النقاش
 لماذا ترى الأشياء باشكال مختلفة 

 تحسين مهارات الملحظة كيف يمكننا

 هما؟ى بعد تحديدالمرأتين حت  لتالماذا لا يستطيع بعض الناس رؤية ك 
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ينية  ن الجوانب الد طرق تعليم كبار الس.5

 باحترافية

 
ضرورة   الكريم  القرآن  قراءة  وتعليم  الدين  علم  السن تدريس  لكبار 

بطول و لهم  الدعاء  من  والإكثار  والمؤانسة،  الكلم  بلطيف  مجاملتهم 

لخواطر تطييب ا  ذلك  في  لأن  والقوة؛  والصحة  نفسي ا هم  العمر  وإراحتهم 

ومواج بالأحتماعي ا.  تعريفهم  مواصلة  ثم،  ان  الدينية  يحتاجها  كام  لتي 

وحسن ف بربه  صلتهم  وتقوية  وأحوالهم،  ومعاملتهم  عبادتهم  ي 

 ربهم ومغفرتهم. ظنهم بعفو 

ومن أفضل طرق تعليم كبار السن الجوانب الدينية هي  

 : تلاوة القرآن الكريم اتحلق

الكري القرآن  الم  محلقة  لكل  وضرورية  العمريفيدة  الناس  فئات  من  ة 

و الأطفال،  والكهمثل  والمسنوالشباب،  نجيب ول،  حسين  السيد  فقال  ن. 

وعقل   جسد  من  ب  مركَّ الإنسان  »إن  خلل محمد:  هو  المرض  وأنَّ  وروح، 

الطب  أكّد  بينها«.  فيما  الانسجام  هي  الصحة  وأنَّ  الثلثة  هذه  أحد  في 

الأمراض   خطورة  الإنسا النالحديث  صحة  على  وفسية  فالقلق  الكآبة ن، 

والاض والغضب  النفسيوالحزن  سيطرابات  آثار  لها  أعضاء ة  أنسجة  على  ئة 

 الجسم وصحته. 

المرض    أسباب  بعض  خاصة     النفسيوإن  متعلقة 

الأحداث   بالمسنين بعض  طياته  في  يحمل  العمر  في  بالتقدم 

 دأ الأنسان في فقدانيب   والتغيرات التي قد تكون سلبية. مع كبر السن أيضا
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والأ اأصدقاء  هؤلاء  وخاصة  بالموت  سن قارب  في  هم  له   لذين  مقارب 

 . والشباب  الصبيذين كان يلعب معهم في وال

النفس    أدرك عالم   William Jamesوليم جيمس    الأمريكي  ولقد 

أهمية الإيمان للإنسان لتحقيق التوازن النفسي ومقاومة القلق، أما عالم  

»  Carl Jungكارل يونج  هر  النفس الأش اً واحداً من لم أجد مريضفقد قال: 

كان مر الذين  المنتصف    وا ضاي  مشكلته    الثانيفي  تكن  لم  من  العمر،  من 

 . وجهة نظر دينية في الحياة«افتقاره إلى   هيالأساسية 

النفسي      علاج  بعامل  النفس  علماء  يهتم  تلوة   فلذلك  هو 

من   الكريم،  الدكتهؤلاءالقرآن  أحمد  ور  :  أزهير  الطبّ  السباعي  الأسرة ستاذ 

والدكتور   عبدوالمجتمع،  إدريس  النفسي،   شيخ  الطبّ  أستاذ  الرحيم 

 . والدكتور رامز طه، استشاري الطب النفسي

فيه الهدى والنور يزيد به الإيمان بالله   لأن القرآن الكريم كلم اللهّ المعجز     

المو بعد  والبعث  وكتبه  وملئكته  بتلوت.  ورسوله  القلوب  ته. فإحياء 

ح  بأويظهر  يقوم  الذي  مَن  الخلقَ  ن سن  ويحفظ  نواهيوامره  مِن  ه؛ فسه 

 يء.  ش مثل الماء الذي يحيي الأرض بعد موتها ويخرج منها نبات كل

والهدوء   السكينة   النفس  في  تبعث  الكريم  القرآن  . فتلاوة 

آيات   سمع  أن  بعد  أسلم  عنه  الله  رضي  الخطاب  بن  عمر  القرآن من  وهذا 

ما ض خاصة  علج  على أن القرآن علج لكل مر  هذا مثال حي تتلى عليه، و

دو  الصُّ وتعالي:  في  سبحانه  كقوله  مَوْعِظَةٌ جَاءَتْكُ   قَدْ   النَّاسُ   أَيُّهَا  يَآ﴿ر  مْ 

دُورِ  الصُّ فِي  لِمَا  وَشِفَآءٌ  رَبِّكُمْ  :  وتعالي  سبحانه  وقوله [.  57: يونس]   ﴾ مِنْ 

 [.  89: النحل] ﴾ يْء  شَ  لِكُلِّ  تِبْياناً الْكِتابَ  كَ عَلَيْ  وَنَزَّلْنا﴿
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[. 82:الإسراء ]   ﴾ لِلْمُؤْمِنِينَ   وَرَحْمَةٌ   شِفَآءٌ   هُوَ   مَا  الْقُرْآنِ   مِنَ   وَنُنَزِّلُ ﴿  قوله:

تعالي:   قوله  والرشاد  الهدى  إلى  دعا  القرآن   الْقُرْآنِ   ايٰتُٰ   تِلْكَ   طٰس﴿كذلك 

بِين   وَكِتاب   بُشْر  هُدى   مُّ  . [2-1:نمل]ال  ﴾ لْمُؤْمِنِينَ لِ  ىوَّ

المنير  سف تفسير  صاحب   الضللة،  من  للناس  هاد  رآنالق  إن:  أي  ﴾ هُدى  ﴿ر 

الى. ومعنى كون القرآن تع  اللهّ  وبرحمة  بالجنة  الطائعين  المؤمنين   ومبشر

تعالي:   قال  كما  هداهم،  على  هدى  يزيدهم  أنه  للمؤمنين:  ا ﴿هدى    فَأَمَّ

  يهديهم  وأنه   ،[124:التوبة]  ﴾رُونَ يَسْتَبْشِ   وَهُمْ   إِيماناً،   مْ تْهُ فَزادَ   آمَنُوا  الَّذِينَ 

،   مِنْهُ   رَحْمَة    فِي  فَسَيُدْخِلُهُمْ ﴿:  تعالي  قال  كما  جنة،ل ا  إلى  وَفَضْل 

 [.  175:النساء] ﴾ هْدِيهِمْ إِلَيْهِ صِراطاً مُسْتَقِيماًوَيَ 

تُلِيَتْ   وبُهُمْ،لُ قُ   وَجِلَتْ   اللهُ   رَ كِ ذُ   إِذا  الَّذِينَ   الْـمُؤْمِنُونَ   إِنَّمَا﴿قوله تعالي:   وَإِذا 

زادَ   عَلَيْهِمْ  إِيماايٰٰتُهُ  لُونَ تْهُمْ  يَتَوَكَّ رَبِّهِمْ  وَعَلى   وقوله [  2:الأنفال]  ﴾ ناً، 

ثانِيَ   مُتَشابِهاً  كِتاباً  الْحَدِيثِ   أَحْسَنَ   نَزَّلَ   اللهُ ﴿لي:  تعا  جُلُودُ   مِنْهُ   تَقْشَعِرُّ   مَّ

[.  23: الزمر]  ﴾ ى ذِكْرِ الِلهودُهُمْ وَقُلُوبُهُمْ إِل جُلُ   تَلِينُ   ثُمَّ   رَبَّهُمْ،  وْنَ يَخْشَ   الَّذِينَ 

والاطمئنان   وجل  عز  وحدانيته  على  الدالة  سبحانه  دلائله  الله  بذكر  المراد

 عن قلق الشك والتردد. 

 به السنة النبوية  تما جاء

الله   صلى  الله  رسول  قال  قال:  عنه  الله  رضي  هريرة  أبي  وسلم:  عليعن  ه 

اجْتَ  قَوْمٌ »وَمَا  بُيُوتِ  مَعَ  مِنْ  بَيْت   فِي  يَتْلُ   االِله،  كِتَابَ  وَيَتَدَارَسُونَهُ ونَ  لِله، 

تْهُمُ بَيْنَهُمْ  وَحَفَّ الرَّحْمَةُ  وَغَشِيَتْهُمُ  كِينَةُ،  السَّ عَلَيْهِمِ  نَزَلَتْ  إِلاَّ  الْـمَلَئِكَةُ، ،   

عِنْدَهُ  فِيمَنْ  الُله  ا «.  وَذَكَرَهُمُ  رضي  أمامة  أبي  قالوعن  عنه  سمعت   لله 

ع الله  صلى  الله  يقولرسول  وسلم  »اقْرَءُوا  ليه  يَوْمَ :  يَأْتِي  فَإِنَّهُ   الْقُرْآنَ 
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صْحَابِهِ«.   ا لأَِ  الْقِيَامَةِ شَفِيع 

الله صلى الله عليه وسلم:    قالت: قال رسول   -رضي الله عنها    -وعن عائشة  

فَرَةِ الْكِرَ عَ  »الْـمَاهِرُ بِالْقُرْآنِ مَ  امِ الْبَرَرَةِ وَالَّذِي يَقْرَأُ الْقُرْآنَ وَيَتَتَعْتَعُ فِيهِ وَهُوَ السَّ

، لَهُ أَ عَ   جْرَانِ«.  لَيْهِ شَاقٌّ

الأخرى الرواية  سافر   وفي  جمع  السفرة  أجران.  له  عليه  يشتد  وهو 

الناس وكتبة  ككاتب   إلى  يسفرون  لأنهم  الرسل؛  والسفرة  الرسول  والسافر 

ال من  المطيعون  والبررة  الكتبة  السفرة  وقيل:  الله  وهوبرسالات  الطاعة،   بر 

ا الحفظ  الكامل  الحاذق  القراءة والماهر  عليه  يشق  ولا  يتوقف  لا  لذي 

مع   كونه  معنى  يكون  أن  يحتمل  القاضي:  قال  وإتقانه  حفظه  بجودة 

أن  الملئ السفرة كة  للملئكة  رفيقا  فيها  يكون  منازل  الآخرة  في  له 

أنه  يراد  أن  ويحتمل  قال:  تعالى  الله  كتاب  حمل  من  بصفتهم  لاتصافه 

 عامل بعملهم.. 
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 لثةالثاالوحدة  
 رعاية كبار السن  ي ف الصحي الجانب  
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 المناسبة لكبار السن 

 راض الصحية ع الأ 
 كبار السن ل 

 الجوانب الصحية 

 كبار السن الخطرة ل 

 موضوعات 

حدة  الو 

 الأولى 

 ء امل الكامنة ورا العو 
ء ظهور المشكلت  ورا 

   لسن ا   كبار ل   الصحية 

 لتصرف السليم عند ا 
 حدث أعراض أو حالات 

 طارئة لكبار السن 
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  الجوانب الصحية الخطرة لكبار السن. 1

 
من  هناك   يكون لأمراض  ا العديد  والنفسية  السن    الجسدية  عرضة  أكثر  كبار 

 لها، منها:

 أمراض القلب 

في  الأول  السبب  القلب،  عضلة  احتشاء  وخصوصا  القلبية،  الأمراض  تعتبر 

وفاة كبار السن، لاسيما السيدات، ويعاني بعض كبار السن من أمراض القلب 

وانسدا  القلب،  قصور  مثل  الدموية،  اوالأوعية  الشريان  وارتفاع د  لتاجي، 

ب الثلثية  والدهون  الطبيب الكولسترول  مع  المتابعة  ينبغي  لذا  الدم، 

 الاختصاصي. 

 الاضطرابات النفسية

باضطرابات  السن  كبار  بعض  يصاب  تصيبهم،  التي  العديدة  الأمراض  نتيجة 

القلق والخوف، فيستبقون الأحداث، ويفقدون  نفسية، تورثهم حالة من 

 بالمتابعة مع الطبيب الاختصاصي.ة، وينصحون الأمل بسرع

 سيانوالن  الزهايمر

يصاب  وقد  السن،  بكبار  ترتبط  التي  الكبيرة  المشكلت  من  الذاكرة  اضطرابات 

الإصابة  إلى  الأمر  يتطور  وقد  المعلومات،  وتكرار  الدائم،  بالنسيان  المسنون 

 . بالزهايمر

 الإمساك

بالإ إلى الإصابة  بار السن، مثل ضعف مساك لدى كهناك أسباب كثيرة تؤدي 

انسداده،  أو  القولون،  بالجهاز   عضلت  عدوى  أو  الأمعاء،  ضعف  أو 
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لترين  من  )أقل  الماء  تناول  وقلة  متوازن،  غير  غذاء  تناول  أو  الهضمي، 

الحديد   أملح  مثل  الأدوية،  لبعض  الجانبية  الأعراض  إلى  بالإضافة  يوميا(، 

 وبعض مضادات الحيوية. 

 التبول الليلي

ضية له، مثل  ت كبار السن هي التبول الليلي، وهناك أسباب مرإحدى مشكل

مشكلت المثانة، وعدم القدرة على التحكم في عضلت الجسم، كما أن  

التبول  بالسكري من الأسباب التي قد تؤدي إلى عدم التحكم في  الإصابة 

 الليلي. 

 السكر والقدم السكرج

ال  كبار  بين  الشائعة  الأمراض  أحد  مشكهو  ومن  مرض  سن،  تفاقم  أن  لته 

لإحساس وخصوصا بالأطراف، ما يجعل المسن السكري يسبب فقدانا جزئيا ل

 عرضة للإصابة بالقدم السكري، وقد تصل مضاعفاته إلى بتر الساقين. 

 أمراض الأسنان واللثة 

يصابوا  أن  يمكن  كما  ونزفها،  اللثة  بالتهابات  السن  كبار  معظم  يصاب 

وت الأسنان  ويتبتخلخل  وعدم  ساقطها،  الفم،  تجويف  لالتهاب  عرضون 

 ، والعض على اللسان في أثناء الكلم أو النوم. تطابق أسنانهم 

 ضعف السمع

سنوات   مدار  الإصابة   تتأثرعلى  إلى  يؤدي  ما  العوامل،  من  بالعديد  الأذن 

بالتهابات الأذن الوسطى، وقناة استاكيوس، الأمر الذي يؤدي إلى مشكلت 

 لإصابة بالصمم. تفاقم إلى ابالسمع، قد ت

 ضعف البصر 

من الماء الأزرق "الجلوكوما"، والماء الأبيض "الساد"،   بعض كبار السن  يعاني
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ويتعرض نظرهم لضعف، وعدم وضوح في الرؤية، وقد يخيل إليهم رؤية 

أشباح أو أشياء وهمية، وقد يصابون بضعف عضلت العين، وارتخاء الجفن 

يصاب   وقد  للعين،  بتغيرالعلوي  رمادية   البعض  فتصبح  القزحية  لون  في 

 اللون. 
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 نشاط 
السيطرة  كيفية  عن  فكرة  التمرين  هذا  يعطي  الخوف:  على  التغلب  نشاط 

 على أعصابهم. 

 أهداف النشاط: 
 التعرف على طرق مختلفة للسترخاء 

 التعرف على كيفية مواجهة الآخرين للجمهور دون خوف 

 إجراءات النشاط: 
وتوزيعها على  حول التحكم في الاعصاب    أو بروشور  تحضير نسخ ورقية-1

 المتدربين 

الاعصاب -2 على  السيطرة  حول  بمقترحاتهم  الادلاء  المتدربين  من  اطلب 

 ومن ثم دون الأفكار على هيئة نقاط على اللوح الأبيض

 

 محاور النقاش 
 طرق التحكم في الاعصاب؟  أحدهل حاول أحد المتدربين تطبيق 
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المشكلات    ل الكامنة وراء ظهورالعوام. 2

 الصحية لدى كبار السن

 
ال العديد من  المشكلت   عواملهناك  وتفاقم  ظهور  من  تزيد  التي 

 : بين العديد من العوامل منها عواملالصحية لدى كبار السن وتتنوع هذه ال 

 العوامل الفردية  •

 العادات والتصرفات. •

 التغيرات المتعلقة بالتقدم في العمر. •

 ية. عوامل جين  •

 . ض بالأمراالإصابة  •

 بيئية العوامل ال •

 البيئة المنزلية.  •

 التقنيات المساعدة. •

 المواصلت.  •

 المرافق الاجتماعية. •

الصحية المشكلات  تفاقم  الى  تؤدج  العوامل  تلك  لدى    كل 

 يلي:   فيماكبار السن، وتتمثل تلك المشكلت الصحية 
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: المشاكل الصحية البدنية  أولا 

المزمنة مثل ارتفا  :الأمراض  السكري،  البول، ضع  داء  سلس  الدم،  غط 

السرطان والسمع،  البصر  ضعف  العظام،  القلب،  هشاشة  حوادث ،  أمراض 

 والكسور.   السقوط

مثل: والحركي  العضلي  الجهاز  فقد   أمراض  المفاصل،  التهاب 

 التوازن، اضطراب المشي، صعوبة الحركة أو عدمها. 

 سوء التغذية )الهزال أو السمنة(. 

ا  نفلونزا، والتهاب الرئتين.الأ لجهاز التنفسي مثل:أمراض 

مثل: العصبي  الجهاز  والرعاش   أمراض  الدماغية،  الجلطة 

 . )باركنسون(

ضعف حاسة التذوق، انخفاض قدرة   مشاكل الجهاز الهضمي مثل:

الإمساك الطعام،  وامتصاص  هضم  على  والأمعاء    ، الجفاف،  المعدة 

 ان. سقوط الأسن مشاكل الفم والأسنان مثل:

 

ا: المشاكل  لعقلية والنفسية ا  ثاني 

الاكتئاب،   الزهايمر،  الخرف،  مثل:  والنفسية  العقلية  ،  الهذيانالأمراض 

 اضطراب النوم. 

 

 ثالث ا: المشاكل الاجتماعية 

 العزلة الاجتماعية. 

 انخفاض مستوى الأداء الوظيفي. 
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 السن   الأعراض الصحية لكبار.  3

 
ا المشاكل  على  التعرف  السنلصيمكن  كبار  لدى  من   حية 

ومدى  تابم  خلل والنفسي  البدني  نشاطهم  على  تطرأ  التي  التغيرات  عة 

ويمكن  المحيطة،  البيئة  مع  وتفاعلهم  حولهم  من  للتغيرات  تقبلهم 

تجنب كل تلك الأمراض الصحية التي قد تصيبهم أو التخفيف من حدتها، 

 صحية. الوذلك عبر اتباع منهجية وخطوات سليمة لتحقيق شيخوخة 

 : ني تع الشيخوخة الصحيةف

الأساسيةا اليومية  بالأنشطة  القيام  على  تناول   لقدرة   مثل: 

الطعام، وارتداء الملبس، والاستحمام، والمشي، واستخدام دورات المياه 

بدون مساعدة الآخرين لأطول فترة عمرية حتى وإن كان يستخدم أدوات 

 ر السن.بامساعدة للمشي والتنقل مثل: العصا، ومشاية ك

 

ا  حية لصأهمية الشيخوخة 

 إطالة متوسط العمر الصحي النشط.  •

ا • القدرة  الشيخوخة واستمرار  المحافظة على  لوظيفية خلل مرحلة 

 الاستقللية في أداء احتياجاتهم اليومية.

 خفض الوفيات المبكرة.  •

 رفع الروح المعنوية والشعور بالعافية لدى كبار السن.  •

الذين   • الناس  عدد  إيجابيةيتزيادة  حياة  بنوعية  ركون  يشاو   متعون 
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 بأنشطة اجتماعية وثقافية. 

 وخدمات الرعاية.  خفض تكاليف العلج الطبي •

 الطريق إلى شيخوخة صحية  •

الصحية من عمر مبكر؛ حيث إن هنالك   يبدأ الاستعداد للشيخوخة 

عندما  صحته  على  المحافظة  على  الشخص  تساعد  التي  الأمور  بعض 

 : مليتقدم في السن، وتش

السلوكيات   • على  المتوازن،  لصحاالمحافظة  الغذائي  النظام  مثل:  ية 

 المنتظم، والامتناع عن التدخين والتي تساعد على: والنشاط البدني 

 الحد من مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة. •

 تحسين القدرات البدنية والعقلية.  •

 المحافظة على الكتلة العضلية.  •

 الاحتفاظ بوظيفة الإدراك.  •

 الاتكالية. ر تأخي •

الأ من  تراكم    المزمنة  راضمالوقاية  يمنع  الحياة  مراحل  الآثار عبر 

 :  السلبية لعوامل خطورتها؛ مما يؤدي إلى 

خطر   • ويقلل  الدم،  ضغط  وارتفاع  السكري  بمرض  الإصابة  خطر  تقليل 

الإصابة بمضاعفاتهما، وأهمها الإعاقة الجسدية والجلطة الدماغية  

 ية. مولدوأمراض القلب والأوعية ا

 . ات الطبية الدورية حوصالحرص على القيام بالف •

 الأمراض المزمنة.الحرص على التحكم ب •

التي تساعد على القيام بالأعمال المهمة لهم بغض  البيئات الداعمة
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النقل المأمونة   النظر عما فقدوه من قدرات، مثل: إتاحة المباني ووسائل 

 . هافيوالتي يسهل الوصول إليها، وطرق يسهل السير 

يشكو كثير من المسنين من مشكلت في يث  أخذ قسط كاف من النوم، ح

الليل،  الن أثناء  المتكرر  والاستيقاظ  النهار،  أثناء  والنعاس  الأرق،  مثل:  وم 

 وهنالك عدة إرشادات للحصول على نوم صحي: 

 التأكد من أن غرفة النوم هادئة ومظلمة وباردة، والفراش مريح.

 عدة على حجب الضوء. سالماستخدام قناع العين ل
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 نشاط 
النشا  نشاط هذا  يوضح  الربط:  طريق  عن  استرجاع التعلم  سهولة  مدى  ط 

 المعلومات باستخدام عملية تدعى المعاني أو الأفكار أو الخواطر.

 أهداف النشاط: 
أو الأفكار  باستخدام عملية تدعى المعاني  المعلومات  سهولة استرجاع 

 أو الخواطر.  

 إجراءات النشاط: 
فوزت على  مختلفتين  قائمتين  دقيقة ريقييع  متدرب  كل  ومنح  اثنين  ن 

وهكذا حتى الانتهاء من ومن ثم قلب الورقة على الطاولة  للطلع عليها 

 . كافة المتدربين وعليهم تذكر أكبر عدد من الكلمات

اكبر بكتابة  المتدربون  يقوم  الوقت  انقضاء  الكلمات   بعد  من  ممكن  قدر 

منهم  الطلب  ثم  التي  إحب  ومن  الصحيحة  الكلمات  من   اوتمكنصاء 

 استرجاعها. 

 محاور النقاش: 
 المعلومات؟لماذا يسهل استرجاع 

 يفضل تجزأه المهام بدلا من تجميع معلومات متفرقة
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التغذية والرعاية الصحية المناسبة لكبار  . 4

 ا متابعتهالسن و

 
التّ  من  الكثيرُ  الإنسانتحدثُ  لجسم  رات  حلة  مرل  خل  غيُّ

احتم من  يزيد  قد  مما  الحفاظ   اليةالشيخوخة؛  ولأجلِ  بالأمراض،  الإصابة 

مُحدّد،  غذائيّ  نظام  اتّباع  يجبُ  فإنّه  سليم،  وجسم  جيدة  صحّة  على 

 وفيما يلي بعض النّصائح لما يجب أن يحتوي عليه غذاء المسنّين: 

المُس  بنوعيّة غذاء  الاهتمامُ   
ُ
الغ نّ يجب يحتوي  أن  ء ذا ؛ حيثُ يجب 

نات والمعادن؛ وذلك كي لا يُعاني تاميعلى مُختلف العناصر الغذائية كالفي

للفيتامينات  كبيرة  بحاجة   السنّ  هذا  في  الإنسانُ  يكون  إذ  نقصها؛  من 

 والمعادن بشكل  خاص.  

أن   السليمةحيث  في  التغذية  تساعد  السن،  كبار  لدى  وخاصة   ،

على   الم الحفاظ  الأمراض  تكون  من  والحد  في نةزمالصحة،  تساهم   ،

اليوم والأنشطة  على ية،  الحيوية  الحفاظ  في  وتساعد  والمزاج  الطاقة 

 استقلل وظيفي. 

بالأعمار   السن،  كبار  من  التغذية   65أشخاص  لنقص  عرضة  أكثر  فوق،  فما 

 ويوجد في أوساطهم نسبة أعلى من المشاكل الغذائية.

بالعو  الاهتمامُ   
ُ
كرة المُسنّ؛ ذا ء  التي يُمكن أن تؤثِّر على أدا  امليجب

فيتامين   ونB12كنقص  ا،  جسده،  قص  في  الأساسية  الدّهنية  لأحماض 

 وفقر الدّم، والاكتئاب؛ 
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مع   مرتفعة،  غذائية  قيمة  ذي  متنوّع  متوازن  طعام   تقديم  عبر  وذلك 

والميرم كالكركم  الذّاكرة  تفيد  التي  الطبيعية  الأعشاب  إضافة  ية مراعاة 

ب الاهتمام  يجبُ  الجبل.  للمُسنّ،  غةصي وإكليل  تُقدّم  التي   الفيتامينات 

من ويُ  منها  الأكسدة  مضادات  على  تحتوي  التي  الفيتامينات  اختيار  فضّل 

، كما يجبُ الحرصُ على تقديم الأطعمة التي تحتوي على Bالمجموعة  

 الحبوب الكاملة والألبان واللحوم. 

العمرو التقدم في  أقل، والك  ، يحتاجمع  إلى سعرات حرارية  ر ثي الجسم 

ا يُنصح  الغذائية، حيث  العناصر  بالمواد مسنلمن  الغنية  بتناول الأطعمة  ون، 

الفواكه والخضراوات، اختر مجموعة من الأنواع بألوان نابضة   المغذية مثل:

والأرز    بالحياة. الكامل،  القمح  وخبز  الشوفان،  دقيق  مثل:  الكاملة،  الحبوب 

 البني. 

  الدسم، أو حليب الصويا، أو الأرز  يلقلالحليب، والجبن الخالي من الدهون، أو  

 دعم بفيتامين )د(، والكالسيوم. الم

 المأكولات البحرية، والدواجن، والبيض.

 الفول، والمكسرات.

الحرارية؛  السعرات  الكثير من  التي تحتوي على  كما توجد بعض الأطعمة 

 أقل: لذا يجب تناولها بكميات 

 المشروبات المحلة بالسكر، والحلويات.

 . رى خة التي تحتوي على زبدة، أو دهون أعمطالأ

 الخبز الأبيض، والأرز، والمعكرونة المصنوعة من الحبوب المكررة. 

مما   وهناك عوامل المعتاد،  من  أقل  بكميات  الطعام  تناول  الى  تؤدي 
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المسنين مما يزيد معدل الإصابة  يؤدي الى انخفاض الطاقة والبروتين عند  

 بسوء التغذية لديهم: 

التذوق والشم،ي بعض الحواسف  لليحدث خ • ما يؤدي الى  م  ، مثل 

 تناول كمية أقل من الطعام. 

يؤدي   • مما  واللثة،  الأسنان  في  مشاكل  مع  أقل  لعاباً  السن  كبار  يفرز 

 الى تحديد أنواع الأطعمة التي يتناولونها.

الناحية   • يتملكه  من  وحيداً  يعيش  الذي  المسن  فان  الاجتماعية 

 ما يقلل رغبته في تناول الطعام. م ابإحساس بالوحدة والاكتئ

مما  قت • الغذائية  العناصر  بعض  وامتصاص  الهضمي  الجهاز  حركة  ل 

 يؤدي الى حالة من الإمساك. 

حمية   • اتباع  نتيجة  أو  اراداي  لا  بشكل  الوزن  في  انخفاض  يحصل 

 بحصول ضعف في العضلت.  ذلك مصحوباً ويكون

 اد الغازات. زدت تزداد نسبة الحموضة مما يؤثر على المعدة، كما •

 ناول الطعام. تلتقل الرغبة والشهية  •

 يقل الإحساس بالعطش.  •

 للحفاظ على نظام تغذية صحي لكبار السن:

 للأكسدة تناول الأطعمة المضادة  •

 السنزيت الزيتون له تأثير على الذاكرة وعلى تغذية كبار   •

 ضرورة الاهتمام بشرب السوائل وخصوصا الماء •

 عن الدهون والسكرياتد  عي المحافظة على نظام صحي ب •

 . ة هامة في مسار تغذية كبار السنلمالحبوب الكا •



 

 
94 

 
 درب حقيبة الم
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 التصرف السليم عند حدوث أعراض . 5

 طارئة لكبار السن أو حالات

 
الأمراض الأكثر عرضة لمواجهة  السن هم  ويحتاجون   يُعد كبار 

 ئة ومختصة ويعود ذلك للعديد من الأسباب:لإسعافات طار

السيُ  • كِبرْ  في  نّْ سبب  وضمور  الجسمانية  المهمات  أداء  في  قصور   

الأمراض   من  بالكثير  السن  كبار  يصيب  مما  الجسم،  أعضاء  بعض 

 ئمة. ويجعلهم بحاجة لمن يعتني بهم عناية دا

في   • منهم  شخصي  إهمال  المسنين  تصيب  التي  الأمراض  يرافق 

بأ برعايتهم  الاعتناء  يقوم  شخص  إلى  ويحتاجون  نفسهم، 

 ي مواعيدها وغيرها الكثير. ف عطائهم الأدويةاو

 الإسعافات الأولية لكبار السن

غيرها.   • أو  معينة  إجراءات  اتخاذ  يجب  الحادث،  طبيعة  على  ا  اعتماد 

من   لتقليل لهذا،  حالة  كل  في  به  القيام  يجب  ما  معرفة  الضروري 

ا.  خطر حدوث مضاعفات. فيما يلي  المواقف الأكثر شيوع 

الأو • فلالإسعافات  السن  لكبار  الأولى  ي  ية  الخطوة  السقوط  حالة 

لمساعدة كبار السن، بغض النظر عن الموقف، هي طلب المساعدة.  

ببطء.  حاول تهدئته وحشده  ما،  شخص  هناك   عندما يسقط  كان  إذا 

ألم شديد في منطقة ما، أو تشوه، أو عدم القدرة على الحركة، فل  

من كان  إذا  المنطقة.  تلك  تحريك  عليك  ب  يجب  القيام  ك  ذلالممكن 
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دون ألم، فمن المستحسن مساعدة الشخص على الوقوف. للقيام  

بذلك، من الجيد وضع الشخص في أطرافه الأربع لمزيد من الاستقرار.  

 المرفقين عن الأرض.  ثم افصل
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 نشاط عصف ذهني 
 كيف تتصرف في حالة حدوث تصادم  

ا السنالإسعافات  ال  لأولية لكبار  مم عند  ستفي حالة سكر يظهر 

سن لعدة أسباب. كما هو الحال في أي عمر، يمكن أن تكون محاولة الكبار  

حالة  في  الدواء.  خطأ  بسبب  الأحيان  من  كثير  في  هذا  ذلك،  ومع  انتحار. 

التسمم، من الضروري معرفة السبب. إذا تم تحديد ذلك، فمن الأفضل تنبيه  

الطوارئ  ق حوسم  دقيقة  توجيهات  إعطاء  من  يتمكنوا  يجب   لحتى  ما 

التقيؤ أو إعطاء السوائل أو م  القيا به بعد ذلك. بالإضافة إلى ذلك، لا تسبب 

أو   الكربون  أكسيد  ثاني  مثل  غاز،  عن  ا  ناتج  التسمم  كان  إذا  الدواء.  بلع 

 الدهانات، فيجب نقل الشخص إلى منطقة بها هواء نظيف.

أن  الاخت  حالة  التصرف في يمكن  الخطأ  المسار  في  السير  أو  دث ح ي ناق 

أي عمر. لذلك لا تختلف الإسعافات الأولية للمسنين كثير ا عن    فيالاختناق  

الأعمار الأخرى. في حالة عدم وجود مشكلة في الجهاز التنفسي، يجب  

في  ذلك،  ومع  الإمكان.  قدر  والاطمئنان  السعال  على  الشخص  تشجيع 

زالة لإ  منع حالات الطوارئ والبدء في المناوراتلتنفس، يجب  حالة صعوبة ا

. هذه هي مناورة هيمليش الشهيرة. ما ينصح بشدة بعدم القيام  ادالانسد

 به هو محاولة إخراج الجسم أو الطعام بيديك، أو ضرب الصدر. 

 حقيبة إسعاف أولي

ي أن يكون لتكون قادر ا على إجراء الإسعافات الأولية لكبار السن، من الضرور

أن يكون لكل ب  المثالية، يج   ةديك مجموعة أدوات في المنزل. من الناحيل

عائلة واحدة. أكثر من ذلك إذا كان هناك شخص مسن في المنزل. يجب أن 
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ا من العناصر الأساسية.   تتضمن هذه المجموعة عدد 

المثال سبيل  من على  والملقط.  والجص،  والمقص،  الكمادات،   ،

شالمهم   لديك  يكون  أن  ا  أخير ا، أيض  ومطهر.  مطهرة  ومناديل  لاصق   ريط 

 كون لديك مقياس حرارة وعلبة ثلج. ي  لمثالي هو أنا

أخرى ناحية  الأدوية من  من  سلسلة  على  الصيدلية  تحتوي  أن  يجب   ،

الآلام   ومسكنات  لللتهابات  المضادة  الأدوية  المثال،  سبيل  على  العامة. 

 مات المطهرة.وخافضات الحرارة وحتى الكري

لج  لعسكر ويتلقى ال ا، إذا كان الشخص مصاب ا بمرض  ة إلى ذلكبالإضاف

ا بجهاز قياس  بالأنسولين، فمن الضروري تناول الجرعة الدقيقة. يوصى أيض 

 ضغط الدم أو جهاز قياس السكر في الدم. 

الاعتبار يؤخذ في  أن  يجب  هو أن معرفة تدابير الإسعافات الأولية    ما 

ل أنالأساسية  يمكن  السن  كبار  وحتى   دى  المضاعفات  من  العديد  يمنع 

 الضروري التصرف باستبصار وسرعة. منرواح. لذلك، لأينقذ ا

المثالية الناحية  دراية  من  على  رعاية  مقدم  كل  يكون  أن  يجب   ،

تعاني   التي  الأمراض  على  ا  اعتماد  الشخص.  لها  يتعرض  التي  بالمخاطر 

 الحوادث أو غيرها.منها، فمن المرجح أن تتعرض لبعض 

حالات تستدعيوه وذل   ناك  منزلي  تمريض  على   كوجود  تعود   لما 

يوجد العديد من المميزات في توافر تمريض   بار السن بفوائد كثيرة، حيثك

لرعاية التي    منزلي  المميزات  أهم  ومن  التمريض    قدمهايالمسنين، 

 : المنزلي

 العلج والرعاية الطبية المستمرة.  •
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 والصحية لهم. تابعة الحالة الطبية  رعاية المسنين وم •

 تفيد الجسم له.   تيوالأطعمة ال ة يالإشراف المستمر في الأدو •

 منع المُسنّ من الأكلت التي تؤدي إلى ضعف الجسم ومرضه. •

الأنشطة   • في  معه  والمشاركة  نشاطاته  أداء  على  المسن  مساعدة 

 المختلفة. 

وتق • الآلام  وتخفيف  لعلج  بالمنزل  طبيعي  علج  وية  جلسات 

 العظام والعضلت.

تقاري • عمل  على  المنزل  في  التمريض  لعرضها    ريقوم  ى  علطبية 

 الطبيب كل فترة على حسب توجيهات الطبيب المختص بالحالة.

 طرق تمريض ورعاية المسنين في المنزل

الوقت،   بمرور  شخص  أي  مع  التعامل  في  صعوبة  السن  كبار  يواجه 

 التعامل معهم. ويحتاجون إلى طرق خاصة في 

المهتم  وي أفضل  نزلي  التمريض  السن، باكتناسب  التي  خدمات  البتقديم  ر 

عامل فريق التمريض المنزلي مع كبار السن بطرق مميزة، موضحة  يتحيث  

 كالتالي: 

الاهتمام المستمر بتاريخ وحياة المسن، فكبار السن يميلون دائماً إلى   •

الحياة،   في  وخبراتهم  حكاياتهم  على  سرد  العمل  دائماً  فيجب 

ل الذاكرة  بسعادتنشيط  يشعرهم  وهذا  الناحية،  هذه  من  ند  ع  ةهم 

 ناك أشخاص يسمعون لهم. ه ملحظة أن 

السن   • كبار  يميل  ما  فدائماً  طفل،  كأنه  المُسنّ  الشخص  مع  التعامل 

على   معاملتهم  فيجب  كالأطفال،  الأشياء  أتفه  على  الصراخ  على 
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 هذا الأساس. 

تكرار    بار السن من مشكلة ضعف السمع، لذلك يجبيعاني كثير من ك •

 ونه. معسما تقوله بصوت عالي وواضح كي ي 

لم أمامهم حتى لا ينسوا الكلم، فهم يعانون من ضعف لك تكرار ا •

 قدرة الذاكرة. 

محاولة إلهاء كبار السن دائماً في أنشطة مختلفة حتى لا يشعرون   •

ال أو  الممرض  يقوم  أن  فيمكن  دائماً،  في  بالوحدة  بالمنزل  ممرضة 

 على إعطائهم دروس في الدين أو غيره. أوقات فراغهم بالعمل 

التفاصارشم • كل  لهم،    يلكة  ذلك  إظهار  أو  بالنصيحة،  والأخذ  معهم 

 حتى يكونوا دائمين الثقة بك وفي أنفسهم. 

 أهمية التمريض المنزلي

ومن  السن،  وكبار  للمرضي  جداً  كبيرة  وفوائد  مميزات  المنزلي   للتمريض 

 أبرزها:

كي • كاملة،  رعاية  المسنين  أنواع    رعاية  من  نوع  أي  إلى  يتعرضون  لا 

 في الصحة. هورالتد

في  ساي • للدواء  المريض  تناول  على  مستمر  بشكل  التمريض  عد 

وقت   في  يكون  أن  الأمر  هذا  تطلب  لو  حتى  له،  المحدد  الميعاد 

 منتصف الليل.

ال • نبض  قياس  على  مستمر  بشكل  بالمنزل  التمريض  قلب  يعمل 

 والضغط والسكر في الدم. 

التم • عممساعدة  على  والعمل  دائماً،  السن  لكبار  نريض  شاطات  ل 
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عمل على سريان الدورة الدموية في الجسم، مثل الجري  ت   مختلفة

 أو القراءة أو لعب الرياضة أو الخروج والمشي. 

على   • للطمئنان  لهم  وقت  تخصيص  على  السن  كبار  رعاية  تقوم 

والنف الصحية  بجعل  حالتهم  الجليس  أو  التمريض  يقوم  حيث  سية، 

ئم شاأو في وضع متين  بار السن يتحدثون عن كل ما يجعلهم قلقك

إلى   الطريقة  تلك  وتهدف  يفرحون،  تجعلهم  التي  الأشياء  أهم  أو 

معقدين   يصبحون  لا  حتى  داخلهم  في  والضيق  الكبت  كل  إخراج 

 وانطوائيين. 

والمسكنة   • المخدرة  المواد  إعطاء  في  اللزوم،  التخصص  عند  للألم 

لك  بر وقت إعطاء الأدوية، فيجب عند عمل توالتخصص في إعطاء الإ

ت  ان  فل يجوز  كوالاشياء  فيها،  متخصص  تمريض  طاقم  طريق  عن  ن 

 أن تكون عن طريق أحد سوى الممرض أو الدكتور. 

التنظيف   • طريق  عن  للمرضى،  الشخصية  النظافة  على  دائما  العمل 

بم والقيام  حولهم،  الحمام  دائماً  دخول  في  ساعدتهم 

 الحاجة.  للستحمام وقضاء

 زلن أهمية رعاية المسنين في الم

الكثير   ذويهم    منيبحث  أو  لآبائهم  والراحة  الرعاية  لتوفير  سبل  عن  الأبناء 

من كبار السن، ومن هنا يجب معرفة العديد من النقاط التي توضح أهمية 

 رعاية المسنين في المنزل: 

فترة   المبذول لكبار السن، حيث لا يضطر إلى الذهاب كلتوفير الجهد   •

 استمرار. ة بصإلى المستشفيات والعيادات الخا
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لطبيب    يرتوف • فترة  كل  الذهاب  بسبب  الأطباء  على  يصرف  الذي  المال 

 مختلف. 

الهم   • حمل  دون  خاصة،  بصفة  المسن  بالمريض  اهتمام  هناك  يكون 

 بشأنه.

على   • مستمر  بشكل  المريض  العمل،   24مدار  متابعة  من  ساعة 

 وإعطاء تقييم بشأن حالته. 

للشخمش • بالمنزل  الممرضة  أو  الممرض  كل  ال  ص اركة  في  مُسنّ 

 ام حياته، ومساعدته في عمل كل شيء من البداية للنهاية. مه

درجات   • قياس  طريق  عن  المُسنّ  للشخص  الصحية  الحالة  متابعة 

للوقوف على    الحرارة باستمرار وقياس الضغط والسكر بشكل مستمر

 حالة المسن المريض.

 مستمر والعمل على نظافتها. تبديل القسطرة بشكل  •

 فور حدوثها. وح  رتعقيم الج •

 تلك معلومات طبية يتم التعامل بها.ام •

على   • تؤثر  لكيل  مستمرة  بصورة  للمريض  الغذاء  تنظيم  على  العمل 

 حالته الصحية. 

ن وذلك عن  العمل بشكل مستمر على تحسين الحالة النفسية للمس •

 طريق الدعابات والطرق اللطيفة في الضحك. 
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  لثالثااليوم  برنامج  

    

 الوحدة
 ت حظاملا لوقت ا وضوع مال

 الأولىالجلسة  

 الرابعة

على   ومدى  التعرف  السن  كبار  لدى  النفسية  الجوانب 
 تأثيرها عليهم

   (كأساس للجوانب النفسية والاكتئاب )الانعزال
25  

  25 الجانب النفسي وأهميته لدى كبار السن 

الحالا أسباب  على  التعرف  النطرق  بها ت  يمر  التي  فسية 
 كبار السن 

30  

  30 لمعالجة الجوانب النفسية لكبار السن  مةق السليالطر

  15 باستراحة صلاة المغر 

 الجلسة الثانية

المتابعة  ط وفورق  السن  لكبار  المستمرة  ها  النفسية 
    () التقبل مبكرا  

25  

 الخامسة 

الجوانب   على  للمسن  والترفيهية  الاجتماعية  التعرف 
 وأهميتها بالنسبة له 

25  

الايجابية في المحافظة    والترفيهية  يةاعاة الاجتمر الحيود
 على سلامة كبار السن 

25  

ال الرياضة  ودورها  ممارسة  كبار    الاجتماعيجماعية  لدى 
 السن 

25  

  15 استراحة صلاة العشاء

 الجلسة الثالثة 
للمشكلا  الصحيح  كباالتعرف  لدى  الاجتماعية  السن  ت  ر 

 وتأثيرها عليه
30  

ال ارطرق  ل لاجتماععاية  للمكبية  السن  على  ار  حافظة 
 سلامتهم 

30  
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 الرابعة الوحدة  
 رعاية كبار السن  ي ف الصحي الجانب  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 الطرق السليمة لمعالجة 
 النفسية لكبار السن   الجوانب 

 أسباب ى  طرق التعرف عل 
لتي يمر  الحالات النفسية ا 

 كبار السن بها  

 النفسية لدى كبار السن الجوانب  

 ومدى تأثيرها عليهم 

 ضوعات مو

حدة  و ال

 الأولى 

 الجانب النفسي 
   كبار السن ل ته لدى  وأهمي 

 طرق المتابعة النفسية 
 المستمرة لكبار السن  

 بكراً م وفوها  



 

 
105 

 
 درب حقيبة الم

 

 

 

 

 



 

 
106 

 
 درب حقيبة الم

 الجوانب النفسية لدى كبار السن. 1

 ومدى تأثيرها عليهم 

 
المسنين بعض  التكي  يعاني  صعوبة  مع من  النفسي  والتوافق  ف 

قات وأنماط سلوكية جديدة مع عدة  لمن ع  هلبطمستجدات الحياة وما تت

 , الهادئة  للحياة  الضروري  التوافق  صعوبات  من  يعاني  يجعله  مما  أجيال 

 وتبدأ المشاكل بالظهور. 

المسن     حواس  أغلب  السمع  وتتأثر  وخاصة  العمر  تقدم   مع 

بالآ اتصاله  على  يؤثر  مما  النفسية  والنظر,  ويجعله خرين ويؤثر على حالته 

 . ة بالاكتئاب واضطرابات القلقابللإص ةرضعأكثر 

الاعتبار بعين  أن يضع  المسن  أن للمرح تأثيرات فسيولوجية   وعلى 

إفراز  على  الضحك  يساعد  حيث  للجسم,  مفيدة  عديدة  ونفسية 

ت  الكاتيكولامين التي  جيدة والهرمونات  حالة  في  بأننا  الإحساس   عطينا 

تق على  يساعد  وهو  الألم,  تحمل  على  إفراز و   القلق  يللوتساعدنا 

 المسكنات الطبيعية للألم وتحسين التمثيل الغذائي . 

والانفعالية النفسية  الصحة  السن كما   إن  كبار  لدى  مهمان  أمران 

 هو الحال في أية فترة أخرى من فترات الحياة. 

أن   النفسيةالاضطرا حيث  العصبية  ن مسؤولة لدى كبار الس  بات 

الكل6.6عن   العجز  حالات  مجموع  من  المصححة  النوات  س)   ي%  عمر 

% من البالغين بأعمار 15حوالي  ، وباحتساب العجز( في هذه الفئة العمرية
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 سنة فما فوق يعانون من اضطراب نفسي.  60

بالذكر الجدير  في أن    ومن  هامة  مساهمات  يقدمون  السن  كبار 

و ومتطوعين،  أسرة،  كأعضاء  القوى  المجتمع  في  فاعلين  مشاركين 

الرغ وعلى  م  نم  م العاملة.  نفسية عظ أن  بصحة  يتمتعون  السن  كبار  م 

أو  نفسية،  باضطرابات  الإصابة  لخطر  معرضون  منهم  العديد  أن  إلا  جيدة، 

صحية   علل  عن  فضل   المخدرات،  تعاطي  مشاكل  أو  عصبية،  اضطرابات 

السكري، مثل  علو  أخرى  العظمي.  والفُصال  السمع  ذلك،  ضعف  على  ة 

صحية مختلفة في   لأعراض ة  عرض  اوبح صأكلما ازدادت أعمار الناس، كلما  

 نفس الوقت. 

 ومن الأمراض النفسية التي تواجه كبار السن:

 الخرف

والسلوك  والتفكير  الذاكرة  في  تدهور  فيها  يوجد  متلزمة  هو  الخرف 

شخاص  الأ   –بشكل رئيسي    –الأنشطة اليومية. وهو يصيب  والقدرة على أداء  

 لتشيخ.ا اً منييعطبالمسنين، على الرغم من أنه ليس جزءاً 

أن   إلى  التقديرات  بالخرف.    7.5تشير  مصابون  العالم  في  شخص  مليون 

ليصل   العدد  يزداد  أن  المتوقع  عام    75.6ومن  في    135.5و  2030مليون 

في   ال2050مليون  معظم  كون  مع  ذات ،  بلدان  في  يعيشون  مصابين 

 دخل منخفض ومتوسط. 

الهناك  و من  واالا قضايا  العديد  مرتيصادقتلاجتماعية  من بطة  بالخرف،  ة 

حيث التكاليف المباشرة للرعاية الطبية والاجتماعية وغير الرسمية. وعلوة 

تتسبب  أن  يمكن  والاقتصادية  والانفعالية  البدنية  الضغوط  فإن  ذلك،  على 
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إحداث   جانب في  من  الدعم  تقديم  من  بد  ولا  للأسر.  كبير  النظم    كرب 

والقا والمالية  والاجتماعية  بالخرف    اص للأشخ  نيةنوالصحية  المصابين 

 وللقائمين على رعايتهم على حد سواء. 

 الاكتئاب 

يمكن للكتئاب أن يسبب معاناة كبيرة ويؤدي إلى ضعف الأداء في الحياة 

القطب   أحادي  والاكتئاب  لدى  اليومية.  الأشخاص  7يحدث  عموم  من   %

ز عج% من سنوات العمر التي تقضى مع ال5.7ل عن  المسنين، وهو مسؤو

من  يب الـ  تجن  سن  الاكتئاب 60اوزوا  تشخيص  من  كل  في  نقص  هناك   .

ومعالجته في مواقع الرعاية الصحية. وإن أعراض الاكتئاب لدى كبار السن 

معالجتها   وعدم  عنها  التغاضي  يتم  ما  من غالباً  غيرها  مع  تتزامن  لأنها 

 كبار السن.  المشاكل التي يواجهها

أن   بالذكر  الجدير  اومن  بأداء ب  صابونم ال  لسنكبار  يقومون  اكتئابية  أعراض 

أضعف مقارنة  مع أولئك المصابين بحالات طبية مزمنة؛ مثل أمراض الرئة أو 

الح سوء  تصور  من  يزيد  الاكتئاب  أن  كما  السكري.  أو  الدم  ضغط  الة فرط 

 تكاليف الرعاية الصحية. الصحية، ومن الانتفاع بالخدمات الطبية، ومن 
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 نشاط 
 النشاط مدى صعوبة التغييرا ضح هذوي  في:نشاط ما هد

 أهداف النشاط: 
 السماح للمتدربين بالتعرف على ردود أفعالهم تجاه التغيير.

 وتقبلها.اتاحة الفرصة للمتدربين للتفكير في إنجازات التغيير 

 -كيفية اجراء النشاط: 
جم -1 على  وأورقا  أقلم  للتفكير توزيع  دقيقة  ومنحهم  المتدربين،  يع 

 في مكان ما داخل المنزل.  ينسم معجو  كل أفي ش 

لا -2 التي  باليد  الورقة  على  اختاره  الذي  الجسم  رسم  منهم  اطلب 

 يستخدمونها في الكتابة بالعادة. 

ه لزميله الذي يليه يصمت وعلى زميله كل متدرب يقوم باعطاء ما رسم -3

 رسوم ويقوم بكتابته تحت الصوة؟ان يخمن ما نوع الجسم الم

 حابها حين الانتهاء منها؟ صراق لاو لأيع اتعاد جم-4

يكونو  فلن  لذا  التغيير  يحبون  لا  الأشخاص  وأن  التغيير  معنى  يشرح  النشاط 

 واثقين من طبيعة الجسم المرسوم على الورقة. 

 اش النشاط: محاور نق
 كم نوع استطاع المتدربون التعرف عليه بشكل صحيح؟

 خدامها ست عتد ايم  لتي لشعر بعدم الراحة أثناء استخدامه لليد ا من

 يمكننا التغلب على عملية الرفض التي نشعر بها تجاه التغيير. كيف 
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 الجانب النفسي وأهميته لدى كبار السن . 2

 

ونفسية   اجتماعية  عوامل  متعددةهناك  تحدد   وبيولوجية 

ظة من الزمن. وإضافة إلى مستوى الصحة النفسية لشخص ما في أية لح

بين جميع الناس، فإن كثيراً من كبار السن    عةلشائا  ضغوطات الحياة النمطية

يفقدون قدرتهم على العيش بصورة مستقلة، بسبب محدودية الحركة، 

الم من  ذلك  غير  أو  الضعف،  أو  المزمن،  الألم  البدنية، أو  أو  النفسية  شاكل 

الرعاية   أشكال  من  شكل  إلى  ذلك،  ويحتاجون  إلى  بالإضافة  الأجل.  طويلة 

للمعاناة من حوادث مثل مشاعر الحزن والحداد،    ةرضثر عأكفإن كبار السن  

العجز.   أو  التقاعد،  ظل  في  والاقتصادي  الاجتماعي  الوضع  انخفاض  أو 

لة، وفقد الاستقلل، والشعور وكل هذه العوامل يمكن أن تؤدي إلى العز

 السن.  بالوحدة، والضيق النفسي لدى كبار

تأثير لها  النفسية  البد   الصحة  الصحة  وانيعلى  بالعكس؛ ك لعة  س 

مثل   –فعلى سبيل المثال، كبار السن الذين يعانون من ظروف صحية بدنية  

لديهم معدلات اكتئاب أعلى من أولئك الذين هم في حالة   –أمراض القلب  

لدى  طب الاكتئاب  معالجة  عدم  فإن  ذلك،  من  العكس  وعلى  حسنة.  ية 

ن  شخص على  سلباً  يؤثر  أن  يمكن  القلب  بمرض  مصاب  اتي مسن  ض  رلمجة 

 البدني. 

السن   المسنين  –كذلك    –إن كبار  ويشمل الإيذاء   -  عرضة لإيذاء 

والهجر،  والمادي،  والمالي  والعاطفي  والنفسي  والجنسي  الجسدي 
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وفقدان   أن  والإهمال،  إلى  الدلائل  وتشير  كبير.  بشكل  والاحترام   1الكرامة 

كل   المسن  10من  إيذاء  وإن  للإيذاء.  يتعرضون  مسنين  يمك ياشخاص  ن  أن  ن 

أيضاً،  خطيرة  نفسية  عواقب  إلى  بل  بدنية،  إصابات  مجرد  إلى  ليس  يؤدي 

 وأحياناً طويلة الأمد، بما في ذلك الاكتئاب والقلق. 

للمسنو النفسية  الصحة  من   تهدف  الوقاية  إلى  تطبيقياً 

 .الاضطرابات النفسية

 لتكيفاضطرابات النفسية والمحافظة على استمرار الصحة وعلج الا  :أولا   

 . فضللأا

أن   :ثانيا   يمكن  التي  الجوانب  تحديد  على  العمل  الأول  الجانب  وفي 

العامة  الشروط  الأفراد عنها مع توفير  إزالتها وإبعاد  ثم  تسبب الاضطرابات، 

 ي تعطي الفرد قوة عملية لمواجهة الظروف الصعبة.الت

الو علماء  والانفعالي،  يسعى  النفسي  الأمن  المسن  يحقق  أن  نفس 

اشوإ من الحباع  مطلوب  وأنه  بالحب  وشعوره  النفس,  عزة  وتحقيق  جات، 

أهله ، وإقناعه بالتعايش بما تبقى له من قوى لإسعاد نفسه ، في الحدود  

يع أن  يستطيع  التي  وهذا  الجديدة  بالعمل  العلج  ذلك  في  ويفيد  يشها، 

مهني المسن  إرشاد  الفراغ يتطلب  وقت  لملء  الاهتمام  مع  وأسرياً  اً 

 . هوأهميت

الفكرية    ضحووي النشاطات  ممارسة  أن  كالقراءة الخبراء 

الشطرنج ولعب  الحاسب   والمطالعة  على  والتعلم  المتقاطعة  والكلمات 

الذهنية   الوظائف  مرحلة تنشط  في  خاصة  وتحفظها،  والادراكية 

التحد أن  حتى  السن،  في  التقدم  وعند  مع الشيخوخة  والدردشة  ث 
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ا والتفاعل في  أيضا،   قد  مجتمعلالأصدقاء والأسرة  ذلك  يكون فعالا في 

الاحساس  منحهم  طريق  عن  للمسنين  المعنوية  الروح  يرفع  أنه  كما 

 بالمشاركة والتواصل مع الغير.
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الن. 3 فسية  طرق التعرف على أسباب الحالات 

 التي يمر بها كبار السن 

 
لا الحال  هو  بطبيعة  كما  شيء  الخمسين يبقى  سن  بلوغ  فعند   ،

ا ام  يف لرجل  يدخل  لـأسباب لشرحلة  التعرض  في  الخوض  وقبل  يخوخة، 

التغيرات النفسية للمسنين وكبار السن، لابد من التفريق بين العجوز والشيخ 

ز هو شخص مسن لكنه "عاجز"، بينما الشيخ والكهل والهرم، فبداية العجو

بـ"عاج ليس  لكنه  مسن  لم  هو  لكنه  بالسن  الكبير  الشخص  يُعرف  فيما  ز"، 

ا، ،  الكهل""بـخ بعد  يشي ا، ثم يصبح هرم  الرجل كهل ، ثم يصبح شيخ  ويصبح 

لتوضيح  ا  أيض  الأرقام  لغة  استخدام  ويُمكن  وآخره،  العمر  أرزل  هو  وهذا 

أن   حيث  الفروق،  من  هذه  من    40:    30"الكهل"  هو  وقيل  ا،  إِلى   33عام 

أ  ،  لهَرِمما الشيخ يبدأ بسن الخمسين حتى سن الثمانين، واتمام الخمسين، 

 كبير السن الذي تجاوز الثمانين إلى نهاية العمر. وزو العجه

للمسنين النفسية  التغيرات  أسباب  قد    أما  فهي  السن،  وكبار 

تلف المشكلت النفسية، والسلوكية، تختلف بحسب المرحلة العمرية، باخ

 والصحية، والاجتماعية. 

 رابات السلوكية الاضط 

دور ا لها  يكون  السن  كبار  ملح  اكبير    أمراض  السلوكية   قةفي  الاضطرابات 

التي تسبب الأمراض النفسية لهم، فالطبيب النفسي يكون له الأولوية فى 

العلج   المريض تجربة  الحالة قبل أن يخوض  الطبيب تشخيص  الدوائي مع 
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المس لدى  السلوكية  المشكلت  تفاقم  لأن  عند  البشري،  ا  جد  وارد  أمر  نين 

مز صحية  بمشكلت  أوالإصابة  وط  منة  وأمراض  أبارئة،  السكري،  مرض  رزها 

 الغدد. 

 المشاكل الصحية

اضطرابات  السن  وكبار  المسنين  لدى  الشائعة  الأمراض  بعض  تُسبب  قد 

أمرا عدة  توجد  حيث  والبلبلة، نفسية،  والتوهان  الارتباك  حالات  تسبب  ض 

بالو الضرر  تُلحق  النفسلأنها  الاضطرابات  تلك  تُفاقم  وقد  الذهنية،  ية،  ظائف 

 الأمراض:ك  أبرز تلن  وم

 أمراض القلب.  •

 أمراض الرئتين. •

 الإصابة بالحمى.  •

 النزيف الدماغي.  •

 المشكلت الأيضية والدموية.  •

 ضعف السمع.  •

 الفصال العضلي.  •

 أمراض العظام والغضاريف.  •

 الأمراض المعدية  •

المعدية   الأمراض  المسنين تفاقم    في تُساهم  لدى  النفسية  الاضطرابات 

 ض، عدوى الحمى، والالتهابات.را لك الأمت ن أبرزوكبار السن، وم

 التغيرات السلوكية لكبار السن

ا، من منظور   75يتعرض الطب النفسي هنا للمسن الذي تخطى سن الـ   عام 
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للشيخوخة"،  "تقييم  إجراء  إلى  تحتاج  العمرية  المرحلة  هذه  لأن  خاص، 

الط يُ بمعرفة  لأنه  النفسي،  المسنين  طب  مجال  في  المتخصص  درك بيب 

مخامات ا  سلوكية    طرم  اضطرابات  من  المسن  يعانيه  وما  المرحلة،  تلك 

 ونفسية شديدة. 
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 نشاط 
ا كتابة  لتخفيف  ملحوظاتلنشاط  النشاط  هذا  يستخدم  المتدربي :  ، نرهبة 

باقي  عن  أفكارهم  ونقل  إيجابية  بطريقة  بالتفكير  لهم  يسمح  حيث 

 لءهم بصورة إيجابية. زم

 كيفية النشاط: 

 ميع المتدربين بلون واحد. لج ورقية  حئ م وشراتوزيع أقل 

في  الإيجابية  مشاعرهم  عن  بالتعبير  سيقومون  انهم  المتدربين  اخبار 

إيج المتدربينابية عن  التمرين، وجعلهم يكتبون فكرة  وكتابة اسم    جميع 

 المغلف.   متدرب فوق كل ا

باسمه  المغلف  كل متدرب يقوم إعطاء   بجانبهالذي  الذي  ، ومن للمتدرب 

باليقوم    ثم  تفكير بفكرة إيجابية عنه وكتابتها في شريحة ورقية المتدرب 

 ثم وضعها داخل المغلف.

 لزملئهمبة وينتقل المغلف حتى ينتهي جميع المتدربين من الكتا

 كل متدرب يقوم بفتح المغلف الخاص به ويقرأ ما كتب عنه. 
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ق السليمة لمعالجة الجوانب  الطر .  4

   السن  النفسية لكبار

 
الم المن  أن  المتخصصطبؤكد  المسنين   يب  طب  مجال  في 

الاضطرابات  وأسباب  أعراض  على  للسيطرة  الآمن  الملذ  هو  النفسي 

السن،   وكبار  للمسنين  هذه النفسية  بتشخيص  المجازفة  يتم  أن  يمكن  ولا 

مي للمجال بشكل عابر، فالمتخصص النوعية من الحالات مع أي طبيب ينت 

 هنا هو الفيصل.

عن  أ ع  أما  كبار  لاج  والسلوكيةال مراض  النفسية  فيبدأ  سن   ،

تقييم   الفحص  ويتضمن  للمريض،  شامل  طبي  وفحص  تقييم  بإجراء 

تبدأ الخطة العلجية المناسبة للحالة    القدرات العقلية والذهنية للمسن، ثم

الص والظروف  العمرية،  المرحلة  النفسي  بحسب  المرض  ودرجة  حية، 

 يض.مرمنه الوالسلوكي الذي يُعاني 

الطث يقوم  تُساعد  بيم  التي  الطبية  والعقاقير  الأدوية  بعض  بوصف  ب 

الجلسات  إلى  المُعالج  الطبيب  ويلجأ  الاضطرابات،  مواجهة  على  المريض 

لتغيير الفر السلوكي،  المعرفي  العلج  باستخدام  الجماعية،  وأحيان ا  دية، 

 . المسنى فسي لد ط والدوافع والأفكار التي أدت إلى الاضطراب النالأنما

تلك   لا اليلي  حتى  للمريض،  الخارجية  المتابعة  مرحلة  السابقة  مراحل 

 ينتكس ويستسلم للمرض الجسمي والنفسي مرة أخرى. 

الإرش برنامج  المريضويُعد  لعائلة  الأسرج  المحك   اد  هو 
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لدعم النفسي من الأهل والعائلة الحقيقي لنجاح البرنامج العلجي، لأن ا

ي تحقيق نسب شفاء مرتفعة ف   صورة كبيرةسهم بيُ قربين  والأصدقاء والمُ 

 ومستقرة. 

والمجتمعات   إعداد مقدمي الخدمات الصحية  أيضا    من المهمو

 عية للمسنين؛ وهذا يشمل:من أجل تلبية الاحتياجات النو

 تدريب المهنيين الصحيين على رعاية المسنين،  •

فتوقي   • بما  بالسن؛  المرتبطة  المزمنة  الأمراض  ذلك  ومعالجة  ي 

 والعصبية واضطرابات تعاطي المخدرات، ة ابات النفسي ضطرالا

 وضع سياسات مستدامة للرعاية طويلة الأجل والرعاية الملطفة،  •

 ية للمسنين.تطوير خدمات وأوضاع موات •

 تعزيز الصحة  •

للمسنين النفسية  الصحة  تحسين  التأسي  يمكن  خلل  س  من 

بالصح الخاص  الصحي  فالتعزيز  وصحي.  فاعل  النفلتشيخ  لسية  لمسنين ة 

وتسمح ع  ينطوي الرفاهية  تدعم  وبيئات  معيشية  ظروف  إيجاد  لى 

الصحة  تعزيز  ويعتمد  ومتكاملة.  صحية  حياة  بأنماط  يبدؤوا  بأن  للأشخاص 

على استراتيجيات تضمن للمسنين الموارد اللزمة   –إلى حد كبير    –لنفسية  ا

 ية احتياجاتهم الأساسية؛ مثل: لتلب

 رية، توفير الأمن والح •

 ياسات إسكان داعمة، س لائق من خللان سكإ •

على   • وللقائمين  العمر  كبيرة  السكانية  للفئة  اجتماعي  دعم 

 رعايتهم، 
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الفئا • تستهدف  واجتماعية  صحية  أولئك برامج  مثل  التأثر؛  سريعة  ت 

أو  الريفية،  المناطق  وسكان  لوحدهم،  يعيشون  يعانون    الذين  الذين 

أو   مزمنة  بدنية  أو  نفسية  علة  والتعرامب  ناكسة، من  لمنع  مع امج  ل 

 إيذاء المسنين، وبرامج تنمية مجتمعية.
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 النفسية المستمرةطرق المتابعة  . 5

 ( التقبل)  ها مبكرا  ع و قوبل  قلكبار السن 
 

الجيدة العامة  والاجتماعية  الصحية  الرعاية  لتعزيز   إن  أمر مهم 

عللهمكبار  صحة   ومعالجة  الأمراض،  من  ووقايتهم  ،  نةالمزم  السن، 

فإ جميع  وبالتالي  تدريب  مع مقن  التعامل  على  الصحية  الخدمات  دمي 

والاض الصحية القضايا  الرعاية  وإن  مهم.  أمر  بالتشيخ  الصلة  ذات  طرابات 

الأهمية.  بالغ  أمر  السن  لكبار  المجتمعي  المستوى  على  الأولية  النفسية 

اوالتركيز   يعانعلى  الذين  السن  لكبار  الأمد  طويلة  من  لرعاية  طرابات اضون 

وكذلك تزويد مقدمي الرعاية بالتعليم والتدريب   ة،له نفس الأهمينفسية  

 لدعم. وا

وداعمة ملائمة  تشريعية  بيئة  من  بد  معايير ولا  إلى  تستند   ،

الخدمات  من  جودة  أعلى  تقديم  لضمان  دولياً،  المقبولة  الإنسان  حقوق 

 . عايتهملذين يعانون من علة نفسية وللقائمين على رخاص اللأش

 التدخلات

والعصبية واضطرابات الفوري بوجود الاضطرابات النفسية  ر  الضروري الإقرامن  

استعمال المخدرات لدى كبار السن ومُعالجتها فوراً. ويُنصح باستخدام كلّ  

 من التدخلت النفسية الاجتماعية والأدوية. 

ه مل يمكن عحالياً لعلج الخرف، لكن هناك الكثير مما  متاح  لا يوجد دواء  

وتحسي الأشخاص لدعم  حياة  عا  ن  والقائمين  الخرف  من  يعانون  لى لذين 
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 رعايتهم وأسرهم؛ مثل:

 التشخيص المبكر، بغية تعزيز تدبير علجي مبكر وأمثل،  •

 تحسين الصحة البدنية والسيكولوجية إلى أبعد حد ممكن،  •

 كية والسيكولوجية الصعبة، ومعالجتها، السلوالكشف عن الأعراض  •

 الرعاية.  ميويل الأمد لمقدمات والدعم طلوم المعتقدي •

 الآخرين، جعل المسنين أكثر تواصل  بالبيئة المحيطة التواصل مع  •

الشيخوخة تحديات  أكبر  أحد  بالمجتمع   إن  اتصال  على  البقاء  هو 

نش اجتماعية  حياة  لديهم  الذين  لأولئك  بالنسبة  و حتى  التغيرات طة، 

والم والمرض،  والتقاعد،  واالمهنية،  خارج  لت وت،  المحليةحركات   المنطقة 

المقربين وأفراد الأسرة، من المهم إيجاد مكن أن تبعدهم عن الأصي دقاء 

الناس  من  مجموعة  وجود  إن  حيث  الآخرين،  مع  والاتصال  للتواصل  طرق 

الشعو وتمنع  العمر  في  تقدمه  عند  الشخص  تدعم  أن  باليمكن  وحدة ر 

 ، مثل:والاكتئاب والعجز

 شطة اليومية نفي الأ إيجاد المتعة •

 اط الاجتماعي. لمسنين في العمل والنشا العزلة ومشاركة تجنب  •

 ممارسة هواية سابقة أو تجربة هواية جديدة.  •

 اللعب مع الأحفاد أو الحيوانات الأليفة المفضلة.  •

 تعلم شيء جديد )لغة أجنبية، لعبة جديدة(.  •

 مع )التطوع أو حضور حدث محلي(.المجتالانخراط في  •

 تماعية.أندية صحية أو اجى مام إلالانض •

 أماكن جديدة.   لىالسفر إ •
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 ض الوقت في الطبيعة. قضاء بع •

 الاستمتاع بالفنون كزيارة متحف.  •

 كتابة مذكرات عن تجارب الحياة.  •

 قراءة الكتب.  •
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 الخامسةالوحدة  
ار  رعاية كب   يف الاجتماعي والترفيهي الجانب  

 سنال
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 التعرف الصحيح للمشكلت 
 الاجتماعية لدى كبار السن 

 وتأثيرها عليه 

 ممارسة الرياضة الجماعية 
ودورها الاجتماعي لدى  

 كبار السن 

 الاجتماعية والترفيهية الجوانب  

 للمسن وأهميتها بالنسبة له 

 موضوعات 

حدة  الو 

 ى ولالأ 

 عية ما تالاج   دور الحياة 
والترفيهية الإيجابية  

المحافظة على    في 

 لمة كبار السن س 

 الاجتماعية   طرق الرعاية 
 ظة  بار السن للمحاف لك 

 لى سلمتهم ع 
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 ية والترفيهالاجتماعية  نب  واالج
 بالنسبة له   هاللمسن وأهميت

 
في المجتمع الأميركي   أن كبار السن  حديثةوجدت دراسة طبية  

الذين ينخرطون في حياة اجتماعية نشطة يتعرضون لتراجع الذاكرة بوتيرة 

 أبطأ مقارنة بغيرهم.  

أن فق اوالمعلوم  التي    لذاكرةدان  الشيخوخة،  قد  هو إحدى سمات 

 . ر السن باية الحياة لدى كلها آثار مدمرة على نوعن تكو

الب  فريق  في  الباحثون  أن ويأمل  هارفرد  بجامعة  العامة  الصحة  في  حث 

تضيف هذه الدراسة جديداً إلى الفهم المتنامي للدور المهم الذي تلعبه 

 صحية وتدفع به قدماً.لة الالقوى والعوامل الاجتماعية في الحا

س دراسات  ووكانت  الاجتماعيةجدابقة  الحياة  أن  تخفض  ت  قد   النشطة 

وتراا الشيخوخة  بخرف  الإصابة  المسنين. حتمالات  بين  الإدراك  جع 

خرف   باتجاه  قوياً  مخاطر  عامل  يمثل  الذاكرة  فقدان  أن  والمعلوم 

المسن السكان  عُشر  نحو  على  تؤثر  متلزمة  وهو  فيالشيخوخة،   ين 

 الولايات المتحدة. 

الباحث  قصد  في  لذلك  تهاون  أي  وجود  اختبار  ارفرد  فقدان  بين  اكرة  لذ رابط 

 ماعي. ومستوى النشاط والتواصل الاجت

السنّ لذلك  و أن يحظى كبار  بقَدْر كاف  من الاهتمام، والرعاية    يجب 

مختلفة  بوسائل  هذا  يتمثّل  حيث  المجتمع،  أفراد  وحتى  الأهل،  قِبَل  من 

روتسائل  )و اعمال  ادار  بيئية،  وسائل  بالأنشطة  الا ينية،  الطبية،  هتمام 
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 شطة الاجتماعية(. نمية، الاهتمام بالأالجس

الىيحتاج  حيث   السن  على   كبار  والحصول  والعطف  العون  تلقي 

ولاسيما  للأقرباء  القصوى  الأهمية  تأتي  وهنا  والانتماء،  والحب  المواساة 

راحة تحقيق  في  والأزواج  حاجة المس  الأبناء  أكثر  هم  فالمسنون  نين 

ك أللرعاية  المستوياال  ن ما  أصحاب  الدعمسنين  من  الضعيفة  م  ت 

   .يلون للمعاناة من صحة ضعيفةالاجتماعي والرفاه المادي يم

السن كبر  مرحلة  في  الفرد  العلقات   ولعل  الى  يكون  ما  أحوج 

وإحس ورعاية  حب  من  الفعلية  المساندة  له  توفر  التي  اس الاجتماعية 

بة اعية ذات تقدير بالنستموعة اجلمواساة والطمأنينة والارتباط مع مجمبا

القد تمنحه  بها    رةله،  والثقة  ذاته  تقدير  اختيار على  على  وتساعده 

 . تكيف مناسبة مع ضغوطات الحياة وصعوباتها وتطوراتها إستراتيجيات

الأسرة يأتي دور  الرعاية لكبار السن وذل  وهنا  ك فهو أهم جهاز يقدم 

لهمن   الطبيعي  المحيط  داخل  ضرورة   ن  منطلق  في زعدون  ووضعه  ه 

مخال عليه،  محيط  تعود  لما  تت لذ ف  الحديثة  الاتجاهات  فإن  نحو لك  جه 

أنواع  أنسب  من  ها  بعدِّ أسرته  خلل  من  للمسن  الرعاية  تقديم  رعاية 

الطبيعي  دورها  من  جزء  هي  السن  لكبير  الأسرة  رعاية  وإن  الخدمات، 

الت أفضقليديووظيفتها  فهي  وحمايتهم  أفرادها  رعاية  في  من  ة  ل 

 . اوف والأوهاممخجميل ويبعد عنه الضن الكبير ويرد له الحتي

الأسر   أن  اجتماعيذلك  نسق  هي  مرتبطة   ة  وحدات  من  يتكون 

الاجتماعية   اتصالاتها  ولها  مختلفة  مستويات  على  ببعض  بعضها 

 . اعيةالمتعددة التي يمكن ان تدعم شبكة العلقات الاجتم 
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وا  بالغربة  المسن  شعور  من  يقلل  المجتمع لذلوحدة  مما  بأن  نلحظ   لك 

ل المسؤولية  وتكر لأيوجه  السن  كبار  رعاية  في  هم  سرة  فالكبار  يمهم 

 . مصدر فخر بما يمنحونه من بركة وحكمة وحب

السن  كبير  وإن مساعدة  الحياة   هذا  مشكلت  يقيه  سند  خير  هي 

اجتم علقات  توافر  خلل  من  كبير اعية  وذلك  تعرض  عند  وودية  دافئة 

لأي   ت  منمشكلة  السن  أن   كما  يعيشالمشكلت،  السن  كبير  لوحدة ا  رك 

انه لأهم ركن من أركان الحياة وهو العيش ضمن والعزلة فهذا يعني فقد

اتصال  قنوات  فتح  في  مساعدته  على  العمل  تستطيع  التي  الجماعة 

الخ والمجتمع  الأسرة  بين  أو  الأسرة  نسق  بعض ارجي  داخل  وتدعيم 

 . الاتصالات

سن لم ي النشاط الفكري لتوفير الكتب التي تنم   ةالأسر  كما ينبغي على 

التي الكتب  تأمين  يعتمد   ومراعاة  ديني  سند  تكوين  من  المسن  تمكن 

 العقل والمنطق ويؤدي به الى الطمأنينة والسعادة. 
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  لايجابيةا   والترفيهية  دور الحياة الاجتماعية. 2

 افظة على سلامة كبار السن المح   في

 
الا  آفاقاً واسعة  ت  الترفيهو   يةجتماعالحياة  ر لتجنب استسلم كبافتح 

العمر   الحركة والمسئوليات، حيث يواجه السن لأعراض تقدم  عن  والتثاقل 

التي  المناسبة  المتنوعة  الأنشطة  وممارسة  الحياة  مع  بالتفاعل  ذلك 

 ة. لنفسيتحسّن من الحالة الصحية والذهنية وا

الضغوطاتوت تخفيف  على  كالمختلف  عمل  عن  مثل باة  السنّ  ر 

وا بالضعف  ودمالشعور  والضيق،  الخارجي،  جه لوحدة  المجتمع  في  م 

مع و التواصل  من  نوع  وخلق   ، والوحدة  العزلة  محيط  من  إخراجهم 

غيرهم ممّنْ همْ في أعمارهم، وكسْر روتينهم اليومي من خلل برامج 

مْ  على وجه التحديد.. وإشغال وقت فراغه   عمرية تستهدف هذه الفئة ال

وتزي   وربأم ومتعتهم  باهتمامهم  إتحظى  بأنفسهم  ثقتهم  جانب   لىد 

بدلا   معنوياتهم  حولهم  رفع  من  إشغال  أو  للنشغال  انصرافهم  من   

 بمشكلت تباين الأجيال. 

كوينزلاند  الأسترالية  إلى أن  توصلت دراسة أجرتها جامعة ،  ومن جانب آخر

تأثيرها   وأنّ  السن،  الذهني  لدى  كبار  التدهور  من  تحدّ  الجماعية  الأنشطة 

الرياضة   مارسوا  الذ ين  المسنين  العمر..  وأنّ  في  التقدمْ  مع  يزداد  وضوحاّ 

 لمدة عام، تحسنتْ ذاكرتهمْ ودرجة تركيزهم بشكل كبير.
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أشكالو الكثير من  الترفيهوأنش  هناك  وبرامج  التي تناسب   طة 

 : قد يكون من أفضلها ما يليو لسنّ..كبار ا

بالطبيعة  ا إلى  بالاستمتاع  والمحميات لخروج  والحدائق  المتنزهات 

 والشواطئ. 

“ميشيجان”   • جامعة  في  دراسة  أثبت  فقد  المشي،  رياضة  ممارسة 

في   الأولى  فريقين  إلى  تقسيمهم  تم  الكبار،  من  مجموعة  على 

ريفأماك كله ن  من  وطلبا  المدينة  في  والأخرى  تذكية  قائمة  ر  ما 

شاهدها،   التي  االعناصر  أن  النتيجة  فلذ وجاءت  ساروا  الطبيعة  ين  ي 

 %.. 20لديهم مقدرة أفضل عن الآخرين في التذكر بنسبة  

 ركوب الدراجات من الرياضات التي تقوي البنية الجسدية للكبار.  •

أ  • الأحفاد  أو  العائلة  مع  وقت  الأقضاء  والعمل  و  اللعب  في  صدقاء 

 اءة والصيد.. قراز والعلى حلّ الألغ

أن • في  عمرالاشتراك  لفئات  خاصة  الكبار   يةدية  الوقت    من  لقضاء 

 وتبادل أحاديث الذكريات.. 

الاجتماعيو الدعم  أن  نعلم  العلقات   كما  أو  التفاعلت  هو 

  لنظاممساعدة فعلية أو تدمجهم في ا  كبار السنالاجتماعية التي توفر ل

له يوفر  أنه  يعتقدون  الذي  الحبالاجتماعي  منا و   م  كل  ويحتاج  الرعاية 

حتىإلى   الاجتماعي  بالحب ي   الدعم  الشعور  من  ويزيد  العناء  من  خفف 

عالياً للذات والثقة بها، ويولد المشاعر  ت  والسعادة وهذا الدعم يوفر تقديرا

التأثي من  ويقلل  و الإيجابية  الخارجية،  للأحداث  السلبي  قات العلر 

 كبار السندة التي يحتاجها  عادر السالاجتماعية عموماً هي من أهم مصا
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حياته   خلل  به ع  ميومياً  المحيط  والمجتمع  والأصدقاء  وبهذا  الأسرة   ،

أهم   من  الاجتماعية  فالعلقات  النفسية،  والراحة  السعادة  لنفسه  يوفر 

 ا.ماية من ضغوطات الحياة بأكملهمصادر الدعم الاجتماعي والح

والعطف يح العون  تلقي  الى  السن  كبار  على    ولوالحص  تاج 

والانت والحب  الأهالمواساة  تأتي  وهنا  ولاسيما ميماء،  للأقرباء  القصوى  ة 

حاجة  أكثر  هم  فالمسنون  المسنين  راحة  تحقيق  في  والأزواج  الأبناء 

أ كما  الضعيفة  ن للرعاية  المستويات  أصحاب  الدعم    المسنين  من 

 . ي يميلون للمعاناة من صحة ضعيفةالمادالاجتماعي والرفاه 

السنالأرعاية  إن   لكبير  من    سرة  جزء  الطبيعي  هي  دورها 

من  تهووظيف أفضل  فهي  وحمايتهم  أفرادها  رعاية  في  التقليدية  ا 

والأوهام المخاوف  عنه  ويبعد  الجميل  له  ويرد  الكبير  أن    ،يحتضن  ذلك 

اجتماع  نسق  هي  بعضهالأسرة  مرتبطة  وحدات  من  يتكون  ببع ي  ض ا 

عية المتعددة التي يمكن  ما الاجت  على مستويات مختلفة ولها اتصالاتها

العلقات  ان   بالغربة الا تدعم شبكة  جتماعية مما يقلل من شعور المسن 

رعاية  في  للأسرة  المسؤولية  يوجه  المجتمع  بأن  نلحظ  لذلك  والوحدة 

م هم  فالكبار  وتكريمهم  السن  بركة كبار  من  يمنحونه  بما  فخر  صدر 

 . وحب وحكمة

السن كبير  مساعدة  وإن  خ  هذا  سندهي  الحياة ي   ير  مشكلت  قيه 

من   اوذلك  علقات  توافر  كبير جت خلل  تعرض  عند  وودية  دافئة  ماعية 

 . السن لأي مشكلة من المشكلت

مناسبا  و مناخا   الجماعة  واستعراض   تعد  والأفكار  الآراء  لتبادل 
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الت  تواجه  المشكلت  السني  مهم  كبار  لاومدخل   جديدة اً  خبرات  كتساب 

 . رة ف متطووتبني مداخل وأهدا 

الأفراد يتفاعل  وا  وحينما  خبرات  يواجهون  فإن ضغلذين  متقاربة  وط 

وجهات نظرهم المتباينة تمكنهم من إعادة تقييم أبعاد البيئة والمجتمع 

 وتعديل بعض قيمهم بما يتوافق مع تطورات الحياة،  

الاجتماعية لت  فالحياة  الفرصة  وبناء  جديد  توفر  القديمة  الصداقات 

وتحقيق الأغراض    الفراد على تنمية شخصياتهمد  وتساع  صداقات جديدة

لدى  ترالمش الاحتياجات  إشباع  على  تعمل  بحيث  كلها،  للجماعة  كة 

شعروا   التي  والقيادة  المسؤولية  لتحمل  لهم  الفرصة  وإتاحة  الأعضاء 

ت  ويمكن  علبفقدها  الجماعة  تعمل  التي  الأهداف  تحقلخيص  يقها ى 

 بالآتي:

المحافل للم سنين الضروري أن يلم شمل الم ن  م  سنينأهمية وجود 

على منطقة  كل  وقتاً ش   في  ليقضوا  مجلس  أو  محفل  أو  جمعية  كل 

عندما  المتعة  يجدون  المسنين  أن  إذ  بعضاً  بعضهم  صحبة  في  سعيداً 

ال اهتماماتهم  حول  معاً  يلذ  يجتمعون  التي  ذكرياتهم  وحول  مشتركة 

لت التي شكعن المدث فيها، وفي نفس الوقت يبتعدون قليل   التح  لهم 

الصاعدة، لذا فإن هذه المجالس   لالأجيامنزل أو مع أبناء  تواجههم في ال 

سوف تشغل وقت فراغ المسن بطريقة إيجابية أفضل بكثير من جلوسهم  

المشكلت   بخلق  انشغالهم  أو  المقاهي  هذه في  في  وتوفر  الأسرية 

لت رحاضية ولمختلفة سواء كانت ترويحية وثقافية وريشطة االمحافل الأن

ن، أما الهدف الثاني لهذه نيالكتب التي تهم المس  إضافة إلى مكتبة تضم 
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المحافل هو استمرار ربط المسنين بالحياة فمن الممكن أن يشترك المسنين 

الأنشط مسؤولية  وتحمل  المحفل  إدارة  مع في  الندوات  وعقد  ة 

والعلم حالمفكرين  مشكل اء،  ومناقشة  النظر  وجهات  تبادل  يتم  ت تى 

مثلجتالم وإن  منظمة  بطريقة  ا  مع  تساعد  المحافل  على لمهذه  سنين 

خلق العلقات الاجتماعية وتقويتها بينهم بل ومن الممكن أن تمتد هذه  

أصدقا لديه  أن  المسن  يشعر  مما  المحفل  نطاق  خارج  جدد  العلقات  ء 

نظر في قضاياه، انطلقاً من الإيمان ات اليسألون عنه ويتبادل معهم وجه

مبح كل  بعد    سنق  بحياته  يسعد  أن  الفي  واستناداً  سنه  القيم  ى  كبر 

الاجتماعية والأخلقية التي تفرض علينا أن نرد الجميل لمن تعلمنا ونشأنا 

ومال   صحة  من  يملكون  ما  بكل  ضحوا  الذين  وهم  أيديهم  وعطاء على 

 تمع.المج  من أجل استمرار الحياة وتقدم
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 نشاط 
ا تعلموه متدربين في تفكير تطبيق ملل تمرين  نشاط التطبيق: يسمح هذا ال

 ات ومهارات جديدة في مكان العمل برمن سلوك وخ

 أهداف النشاط: 
والخبرات  السلوك  لتطبيق  بطرائق  التفكير  في  للمتدربين  الفرصة  اتاحة 

 العمل الجديدة في مكان 
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اعية ودورها  جمال   ممارسة الرياضة. 3

ى كبار السن الاجتماعي   لد

 
بمختلف   ة الانسانمهمة جداً للحفاظ على صح  عام   بشكلة  الرياض

 ه العمرية، ويمكن تناولها من خلل: اتفئ

الجسميّة بالأنشطة  من   :الاهتمام  نفسه  يَقِيَ  أن  للمُسِنّ  يُمكن 

الرياضيّة ا شتمل لتي تالمشاكل الصحّية، وذلك من خلل مُمارَسة الأنشطة 

حَ  على  تُساعد  فهي  الجسم؛  حركة  اعلى  العضلت، لدُّ رْق  وتقوية  هون، 

 كة الأمعاء.وتحسين حر

ال السننشيعود  لكبار  البدني  صحتهم    اط  على  جمة  بفوائد 

يزودهم  من   الجسدية، كما  بالألم، ويزيد  بالطاقة، ويخفف من شعورهم 

لإضافة إلى ة، بااستقلليتهم مما يمكنهم من تلبية احتياجاتهم الشخصي

صى مركز السيطرة على الأمراض  يوولذلك  الحفاظ على صحتهم العقلية.  

دقيقة على مدار   150شاط البدني المعتدل لمدة  لنقاية منها بمزاولة اوالو

إلى   تقسم  من  الأسبوع،  الواحدة  الجلسة  مدة  تتراوح    15إلى    10جلسات 

 دقيقة يومياً.

 فوائد ممارسة التمرينات لكبار السن

تباطؤ  تساع  • مع  الوزن،  فقدان  على  الرياضة  بشكل  الأعملية  دك  يض 

على زيادة التمثيل    يةتساعد التمارين الرياضمع تقدم العمر،    طبيعي

على  الغذائي يساعد  ما  العضلت،  كتلة  من    وبناء  المزيد  حرق 
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 السعرات الحرارية. 

يمارسون   • الذين  الأشخاص  يميل  المزمنة،  الأمراض  تأثير  من  تقلل 

والجهاز  ياضة  الر المناعة  وظائف  تحسين  وضغ يالهضم إلى  دم  ط  ، 

وانخفاض   العظام  وكثافة  بمرض  أفضل  الإصابة   مرايالزهخطر 

أنواع   وبعض  العظام  وهشاشة  القلب  وأمراض  والسمنة  والسكرى 

 السرطان.

على   • الرياضية  التمارين  تعمل  والتوازن،  والمرونة  الحركة  تحسن 

الأ وموقفك،  ومرونتك  قوتك  بدوره    لذيامر  تحسين    في سيساعد 

 ر السقوط. اطليل مختحقيق التوازن وتق 

 ار السن: أهمية الرياضة لكب 

من يتخوف   على ك  الكثير  خوفا  الرياضية  التمارين  ممارسة  من  السن  بار 

التالية  الدراسة  أن  إلا  لديهم،  القلب  صحة  على  أو  عام  بشكل  صحتهم 

 تنفي ذلك وتوضح:

جامعة العلوم والتكنولوجيا   ون منتوصلت دراسة حديثة أجراها باحث •

أنالنرويجية   تؤثش  إلى  لا  الرياضية  التمارين  الوفاةدة  خطر  في  عند    ر 

ن، وهو ما من شأنه أن يحد من مخاوف بعض المُسنين من أن  نيالمس

على   سلباً  ينعكس  قد  مجهدة  أو  شديدة  رياضية  تمارين  ممارسة 

 صحتهم العامة. 

التي تُحسن من صحة البشر  وامل  ويُعد النشاط الجسدي أحد أهم الع •

الأعم جميع  وقمن  الد  ار،  الدراسات  من  العديد  أن أظهرت  سابقة 

يرتبط  ا  التمارين  ممارسة شدتها(  مستوى  عن  النظر  )بغض  لرياضية 
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 بتحسن معدل العمر.

 فوائد ممارسة الرياضة لكبار السن

 تحسين التوازن  -1

والتي   السن،  كبار  لدى  ا  جد  شائعة  مشكلة  تسالسقوط  الكسور قد  بب 

ا وبحسب  كبير،  بشكل  مف  لأبحاثوالوفيات  يقلل  المنتظم  التمرين  ن إن 

 عند كبار السن. % 23احتمالية السقوط بنسبة 

 ممارسة التمارين الرياضية بانتظام يحسن وظائف المخ -2

ارتباط   عن  الكشف  هو  الصحة  علم  في  الملحوظة  التطورات  أهم  أحد 

ا مما نعتقد. الجسم السليم يعني العقل   أكثر  العقل والجسد ارتباط ا وثيق 

يمارسون  ،  لسليم  ا الذين  السن  تحسالوكبار  أظهروا  بانتظام  في ن  رياضة  ا 

من  والوقاية  الأبحاث  مؤسسة  أجرتها  دراسة  وكشفت   ، الإدراكية  الصحة 

الزهايمر الأمريكية أن التمارين المنتظمة قد ثبت أنها تقلل من خطر الإصابة 

 %.  50لخرف بحوالي  أو ا بمرض الزهايمر

 الطاقة ن مزيد مالانتظام يعني ال  -3

ذلك ، إذا كنت   منص يشعر بالتعب على العكس  شخعدم النشاط يجعل ال

، وهي   الإندورفين  إفراز  يعزز  التمارين  أكثر نشاط ا. أي قدر من  ، فأنت  نشيط ا 

 نواقل عصبية أساسية مرتبطة بتخفيف الألم والشعور بالسعادة. 

ا الصلإندويقاوم  النوم  ويعزز   ، التوتر  هرمونات  ورفين   ، تشعر يجحي  علك 

الحيوية  ا عام  و  بمزيد من  أنه يقلل   االحيوية يعطي إحساس  بالرفاهية. كما 

وبالتالي   ، والكورتيزول  الأدرينالين  مثل  الجسم  في  التوتر  هرمونات  من 

 يساعد جسمك على الاسترخاء. 
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 مكافحتهاراض ويساعد التمرين على الوقاية من الأم -4

وا  العظام  وهشاشة  القلب  ال ب  لاكتئاأمراض  كبار  بين  شائعة  ،    سنوالسكري 

مميتة تكون  ما  في ي  وغالب ا  نشط  حياة  أسلوب  تبني  يسهم  أن  مكن 

 الوقاية من مثل هذه الأمراض وتقليل شدة الأعراض غير السارة. 

البسيط استجابة كيميائية عصبية في الجسم.   الهوائي  النشاط    يساعديبدأ 

تويات الكوليسترول ،  مسالدم وعلى حرق السعرات الحرارية ، وخفض ضغط  

حة القلب ، ويزيد من مستويات ص  على حركة المفاصل ، ويحسنظ  ويحاف 

الطاقة بشكل عام. تربط دراسة أجرتها جامعة ميشيغان التمرين بالسعادة 

 والعواطف الإيجابية.
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 عيةجتمات الا التعرف الصحيح للمشكلا . 4

  لدى كبار السن وتأثيرها عليه

 
فترتعت المُسنينة  بر  عند  أهمِّ    التقاعد  تساعد  المن  التي  عوامل 

ا ظهور  عن لمفي  ينفصلون  حيث  السن.  كبار  عند  الاجتماعية  شكلت 

وتساعد   جديدة،  وعلقات  صداقات  إقامة  عن  ويُعرِضُون  العمل  جماعات 

السنّ  كبير  الُأسرية  والعلقات  التي على    الروابط  الهزَّات  تلك  مثل  ل  تحمُّ

عند كبار السن:    يةل. مشكلت في العلقات الاجتماععمترك التنجم عن  

في  تظهر  الأسرة ا  قد  أفراد  بين  العلقات  في  المشكلت  بعض  لُأفق 

المكانة  بافتقادهم  والمرتبطة  أسرهم  داخل  السنِّ  كِبار  بأوضاع  الخاصة 

 ومن هذه المشكلات:، كذلك   والإنتاج والعمل بل الصحة والقدرة

العاطفي الزوبي  الفتور  الحياة، وحجين  السأم  الن والروتين في مسيرة  ة 

 ها بعد حياة طويلة.ابوالملل التي قد تنت 

الصحية الحالة  وخاصة     أثر  وسخونتها  الُأسرية  النزاعات  حِدّة  على 

 مرضى السكّري وضغط الدم وما شابهُ. 

 لأبناء في تملُّكها للزواج.  حقّ احول المسكن و النزاعات الُأسرية

الإ  وانزاعات  الأسر  مليكلترث  أفراد  بين  تنشب  السنِّ ة  التي  وكبير 

 ا أشبه.  وموشؤون الوصية 

الانقباضي والشكوى    المناخ  الحيوية  افتقاده  نتيجة  المُسنين  لُأسر 

 المُستمرة صحيّاً وبدنيّاً.  
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الأسرة القيادة داخل  على نشوب ذلك    لتقاعد كبير السنّ، وأثر  ضعف 

 وذويهم.  ء الأبناالنزاعات بين الأبناء أو بين 

م بين الأج ي 
ِ
 الأسرية.  ت وأثرهِ على توازن العلقا ليا صراع الق

 وأثرها على تكامل بناء الأسرة.  حالات الفقد لرفيق العمر

 

 مشكلات اجتماعية :

إن معظم المشكلت التي تحدث لكبار السن تكون نتيجة متغيرات حتمية 

الناجواجههي فالشيخوخة  المجتمع  في  المسنون  تعتا  على   مدحة 

ال من  مناسب  بقدر  الاجتماعتكالاحتفاظ  الأدوار  أداء  في  والعلقة   يةيف 

بهم   يمتد  ما  وغالبا  الشيخوخة  سن  بلوغ  عند  مجتمعهم  مع  الطيبة 

الوثيقة  الأسرية  الروابط  العمر  إطالة  التي تسهم في  العوامل  العمر فمن 

اليومية والحالة الاقالحياواستمرارية   الحياة  لجيدة ومن ا  تصاديةة وأنشطة 

الأف يلعب  أن  مماراالطبيعي  المجتمع  في  نشطة  ادوار  على ي  د  ساعد 

 الحفاظ على مكانتهم كأعضاء لهم قيمتهم

 مشكلة التقاعد: –أ 

باك  يشير  حيث  الشيخوخة  في  الحياة  لطريقة  انعزالي  حدث  التقاعد  يعتبر 

( مصطفىفي     (Cox&Bhakوكوكس  :  2005)حسن  أن 20.ص  إلى   )

فالتقاع  خةالشيخو مصطلح   التقاعد  لمصطلح  الذي  د  مرادفا  لحدث  هوا 

الفرد من إلى إ  يحول  إنسان غير عامل ومن شخص منتج  إلى  نسان عامل 

 شخص غير منتج

 المشكلات الاسرية:  –ب 

ية يعد التكيف مع فقدان شريك الحياة عنصرا هاما وفاعل في الحياة الأسر
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السائلل التقاليد  من  كان  ولما  السن  في  كبار  السيدة مجدة  تتزوج  ان  تمعنا 

ر الرجل اقل من المرآة فان عمس عمرها أو يزيد ولان متوسط  نفرجل من  

 . الترمل في الشيخوخة يصبح أكثر شيوعا في الإناث

 معوّقات تزيد المشكلات الاجتماعية عند المسنين

التي المُعوقات  من  مجموعة  تفاقماً،   تزيد  هناك  السن  كِبار  مشكلت 

 الاعتبار ومنها:  ن ها بعيويجب أخذ

المعاملة • بهم أ  سوء  المُحيطين  جانب  من  ذلك  س  حياناً  كان  واء 

في   المبالغة  أو  وجوههم  في  راخ  الصُّ مثل  قصد  بدون  أو  بقصد 

 لومهم.  

للابتزاز • السنّ  كبار  أموالهم    يتعرّض  من  وتجريدهم  أحياناً 

 ملكون الدفاع عن أنفسهم.  ولا يوهم في حالة ضعف 

المحي • بهإهمال  أو  فتهم وتغذيتهم  وعدم العناية بنظا  مطين 

قوط   بب الإهمال. بستعرضهم للحوادث وللسُّ

والملل  • الوقت    الفراغ  أمامهم  ويجدون  السنّ  كبار  يصيب  الذي 

 الطويل دون وجود أيّ عمل.  

والانعزال • بالوحدة  الشعور  المشكلت    يعتبر  أهمِّ  من 

لخوف الذي  واالقلق  ية والنفسية التي تؤدي إلى الانقباض وجتماعالا

  بشكل ملحوظ.  لى كِبار السنِّ يسيطر ع

الس • كبار  اهتماماتهم    بالاغترابن  يشعر  قلّة  نتيجة 

المنظّمات   في  المشاركة  وقلّة  بهم،  الاهتمام  وعدم  الاجتماعية، 

 والمناسبات الاجتماعية. 



 

 
148 

 
 درب حقيبة الم

 

 

 

 



 

 
149 

 
 درب حقيبة الم

ار السن ة لكبالرعاية الاجتماعي  طرق. 5

 حافظة على سلامتهم للم
 

أفضل ا  من  الاجتماعيةلرطرق  تهد   عاية  والتي  السن  الى لكبار  ف 

 فسية والاجتماعية ما يلي: لنالمحافظة على سلمتهم ا

الاجتماعيّة: • بالأنشطة  عن    الاهتمام  المُسِنّ  إبعاد  خلل  من 

كب من  أصدقاء  إيجاد  على  ومساعدته  الناس،  مع  وإشراكه  ار  العُزلة، 

وعدمال العقليّة،  صحّته  على  والحفاظ  من ر  الشعو  سنّ،  بالاكتئاب، 

 والذهنيّ. ل التحفيز العقليّ، خل

ا • على  الإبقاء  تغييرلأحاول  دون  الإمكان  شياء  يقوم  ،  قدر 

التغيير،   فكرة  تجاه  والتوتر  الارتياح  بعدم  بالشعور  السن  كبار  أغلب 

حاول   منازلهم.  من  بالخروج  يقومون  عندما  تبخاصة  كل  أن  قي 

س على  المستطاع.  قدر  مستقر ا  الشيء  تحضر مثبيل  أن  يمكن   ال: 

 ند انتقاله للعيش في منزلك. معه حيوانه الأليف ع

بالترحيب  علج • يشعر  منزله  والراحة  المسن  في  ، كأنه 

اجعله   أو  المسنين  دار  أنشطة  في  المشاركة  على  حمله  حاول 

منزل  في  بها  التي تقوم  الأنشطة  في  معك  على  ك. حفيتشارك  زه 

ا نشط ا وفعالا    .تهفي بيئأن يكون مشارك 

الخروج • على  تشجيعه  ا  أيض  للخارج  أو    يمكنك  اصطحابه 

أي   أو  الأحساس  أن للتمشية  على  ذلك  يساعده  أن  يمكن  أخرى.  شطة 
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 بالسعادة، خاصة إذا كان يشعر بالاكتئاب.

بالهدايا • مفاجأته  حتى  حفل    يمكنك  إقامة  أو  لآخر  حين  من 

ا في حياتك. كوسي  على شرفه  لة لإبقائه مشارك 

ها د تجد قصصه مثيرة للهتمام ويمكن لق  ،ى قصصهاستمع إل •

التعامل مع   أن تلهمك في  التي  بع حتى  المواقف  أو  المشاكل  ض 

بخبرة   المسنون  يتمتع  الشخصية.  حياتك  في  بمواجهتها  تقوم 

عن   للأفضل  حياتك  وتحسين  تعلم  ويمكنك  كله  عمرهم  تساوى 

 التفاعل معهم.  ماع وطريق الاست

قص  • في  الجمال  بإيجاد  ذلك    ،منها  م عل وت  صهمقم  سيؤدي 

تحسين   إلى  ا  المأيض  والدك  ويقوم  بينكما  بأنه    سن العلقة  بالشعور 

 أكثر ارتباط ا بالعالم من حوله. 

المقاومة • استعد لمواجهة المقاومة من الشخص    التعامل مع 

ا،  المسن التحديات  أكثر  من  واحدة  هي  يالمقاومة   واجههالتي 

قد   المسنين.  رعاية  عند  االأشخاص  بخسارة  لميقوم  بالشعور  سن 

كن أن يسبب هذا  يم خسارة الجسدية أو الفقد الذهني.  الاستقلل أو ال 

ويسبب   الغضب  أو  الذنب  أو  الضعف  أو  بالخوف  الأحساس  إلى  به 

 مقاومة في قبول رعايتك. 

الشخصية • تفضيلاته  المسن عن  المسن  ،  اسأل  يقوم  قد 

في  الشعوب والاستقلر  الحرية  بفقدان  الوقت  عندهذا  يطلب    مال 

  من ضع رغباته بعين الاعتبار. اسأله عالمساعدة ومن المهم حينها و

يريد أن يرعاه من أفراد الأسرة وما هو أو نوع الخدمات رعاية المسنين  
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التي يريد أن تقدم له الرعاية. قد لا تتمكن من تحقيق جميع رغباته  

 هم سماعها والنظر فيها.ن الملكن مالمطلوبة، 

ا • يإذا كان  ا   صعوبة   جدلمسن  استيعاب كلمك، فحاول  ن  في 

 دته على فهمها.اعتقوم بتبسيط كلماتك وأسئلتك لمس

المحاولة • وواصل  ا  صبور  الوقت  ،  كن  بعض  الأمر  يتطلب  قد 

مناقشة   رافض  إذا  المساعدة.  بقبول  المسن  إقناع  أجل  من  والجهد 

البدا  في  فالموضوع  ولا    حاولية،  لاحق  وقت  في  أخرى  مرة 

 تستسلم. 

يجربع  اقترح • أن  قط ثم يقرر فيما بعد إن  الأمر في البداية ف  ليه 

 تك له أم لا ايكان يقبل رع

المقاومة • شديد  يزال  لا  كان  المساعدة،    إذا  طلب  لفكرة 

يضطر  لا  حتى  يقرر  أن  قبل  مبدئي ا  ذلك  تجربة  باقتراح  القيام  يمكنك 

قرار   اتخاذ  الفرصة    نهائيإلى  هذا  يعطيه  سوف  الفور.  على 

 المساعدة.   تسير الأمور واكتشاف فوائد تلقيف  هدة كيلمشا
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 نشاط 
 تام التدريب بطريقة بسيطة وسهلة خدم النشاط لخست النشاط الذاتي: ي

 الأهداف 
برامج  من  تعلموه  ما  تجاه  مشاعرهم  عن  بالتعبير  للمتدربين  السماح 

 . ةالإيجابية والسلبي   ليقاتالتدريب، ومن ثم مناقشة التع

 


