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والاكتئاب لدى كبار   النفسيّةقائم على يقظة العقل في خفض مشاعر الوحدة  إرشاديّ برنامج  فاعليّة
 في الأردن  السّن

 

 * (1) صالح سالم السويلم الخوالدةد. 
 

 الملخص 
والاكتئاب لدى    النفسيّةخفض مشاعر الوحدة  لمهارات يقظة العقل    إلىيستند    إرشاديّ برنامج    فاعليّةمن    التّحقّق  إلى  الدّراسةهدفت هذه  

فردًا،    30في كل منهما    ة وضابطة يّ مجموعتين تجريب   إلى، وتم تقسيمهم  فرداً   60اً، حيث بلغت  إناث ين ذكوراً و من المسنّ   عيّنة واختيرت ال،  السّنكبار  
المجموعة   تعريض  الإ  التجريبيةوتم  يقدّ   رشاديّ للبرنامج  لم  حين  الضابطة  في  للمجموعة  أداتا  أم  وطبقت  برنامج،  وبعد  عليهما    الدّراسةي  قبل 

داتين،  ة على ال ولصالح المجموعة التجريبيّ   رشاديّ بين المجموعتين تعزى للبرنامج الإ  إحصائيّاً وجود فرق دال    إلى   الدّراسة شارت نتائج  أو   البرنامج،
ر، وعدم ظهور  لهذا المتغيّ   ، في حين لم يظهر فرق في مقياس الاكتئاب تبعاً النفسيّة ق في مقياس الوحدة  ر الجنس فقد ظهر فر ما بالنسبة لمتغيّ أ

 .الدّراسةبرنامج والجنس على أداتي فروق تعزى للتفاعل بين ال
 .السّن، كبار النفسيّة، الاكتئاب، الوحدة يقظة العقل، رشاديّ البرنامج الإ:  الكلمـات الدالـة  

 

The Effectiveness of a Counseling Program Based on Mindfulness in 

Reducing Feeling Psychological Loneliness and Depression among Elderly 

in Jordan 
 

Abstract 

This study aimed to verify the effectiveness of a counseling program based on mindfulness skills to 

reduce feelings of psychological loneliness and depression among the elderly. The sample was chosen from the 

elderly, male and female, and amounted to 60 individuals. They were divided into two experimental and control 

groups, each with 30 individuals, and the experimental group was exposed to the program. guidance, while the 

control group was not provided with any program, and the two study tools were applied to them before and after 

the program. 

 The results of the study indicated that there was a statistically significant difference between the two 

groups due to the counseling program and in favor of the experimental group on the two tools. As for the gender 

variable, a difference appeared in the psychological loneliness scale, while no difference appeared in the 

depression scale according to this variable, and no differences appeared due to the interaction between the 

program and sex on my study tool.  

Key words: Counseling Program, Mindfulness, Depression, Psychological Loneliness, The Elderly. 
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 مقدمة 

  البدنيّة ة، كالانحدار في القوة  رات فسيولوجيّ ، فما يحدث فيها من تغيّ اجتماعيّة  نفسيّةظاهرة    مرحلة الشيخوخة  تعدّ 

رات التي  ، كالتغيّ اجتماعيّةرات ، وتغيّ النفسيّةة ، كضعف الذاكرة، وزيادة الحساسيّ نفسيّةرات يقابله هناك تغيّ  ؛ وضعف الحواس

ر على  دور الإيواء، وهو عامل مؤثّ   إلى  السّنذهاب بعض كبار    إلى ة، والتي تفضي  بط السريّ ات الرواتطرأ على ديناميّ 

جوانب   مواجهتها  شخصيّةجميع  عليه  يجب  التي  المشكلات  من  كثير  عليه  ويترتب  المرحلة،  هذه  في  )سعدي    المسن 

 . (2017،وبكداش

ة، إلّا  والبيئيّ   جتماعيّةآخر، تبعاً لظروفهم الا  إلىين، قد تختلف من شخص  المشكلات التي تواجه المسنّ   ومع أنّ 

تؤدّ أنّ  وقد  أغلبها،  في  تتشابه  نسبيّاً  ها  اليوميّ   إلىي  الحياة  أنشطة  أداء  على  قدرتهم  الذات،  انخفاض  تقدير  وانخفاض  ة، 

التي يمكن أن   النفسيّةية لكثير من الاضطرابات  ، وهي نقطة البداالنفسيّةا يشعرهم بالوحدة  وافتقاد التواصل مع الآخرين، ممّ 

 (. 2017؛ العطاس، 2013)صوريّة،  ن و ض لها المسنّ يتعرّ 

أيّ ،  ةسلوكيّ   نفسيّةظاهرة    النفسيّةالوحدة    وتعدّ  في  الفرد  يعيشها  عمريّ   وقد  والضيق  ة،  مرحلة  اللم  له  وتسبب 

ة، ة الحساسيّ (، مشحونة بالمشاعر السيئة من شدّ شخصيّةة )،فهي شعور مؤلم، نابع عن تجربة ذاتيّ (2006والسى )جودة،  

، ويبدو غير واثق به  بمرحّ ه غير  ، والاستمتاع بالجلوس منعزلًا عنهم، وشعور الفرد بأنّ والعزلة  الابتعادوتتضمن الرغبة في  

غيره، وغالباً ما    ة مع، ويعجز عن اقامة علاقات قويّ من نفسه، وتظهر عليه علامات الخجل والتوتر، ويتفاعل بشكل سلبيّ 

الغياب   الواعي يشعر بالوحدة حتى مع وجود الآخرين، وقد يكون  ال  جتماعيّةللعلاقات الا  غير  للفرد؛ هو  مسئول المشبعة 

ذلك الفرق الحاصل  ها  بأنّ   النفسيّة( الوحدة  Zermattسيرمات )  ويرى   .(Rocach, 2004)الول عن انتاجها لدى الفرد  

ها لديه في وقت ما، وبين تلك العلاقات التي يود أن تكون لديه، بناء على  ، التي يدرك الفرد أنّ شخصيّةبين أنواع العلاقات ال

 (. 2012،ةيعشها أو يعاينها سابقاً في حياته )خديجخبرة سابقة، أو خبرة جديدة لم 

 ، وهما:  النفسيّةبين شكلين من أشكال الوحدة   (Weiss, 1973)ويميز وايس 

ويمكن أن يخبرها   ،ق أو اتصال انفعاليّ حيث لا يوجد تعلّ   :Emotional Lonelinessة  العاطفيّ   النفسيّةالوحدة    -

 الفراد الذين انفصلوا عن أزواجهم بالوفاة أو أنهوا علاقة طويلة. 
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خبرها الذين  وانعدامها، ويمكن أن ي  جتماعيّةأي غياب الروابط الا  :Social Loneliness:  جتماعيّةالوحدة الا  -

 بيئة جديدة مختلفة عن سابقتها. إلىينتقلون منذ فترة وجيزه 

الشعور بالوحدة    ، فإنّ Rokach, Bauer & Orzeck 2003)) نموذج كل من روكاتش وباور واورزيك  وحسب  

 ة عناصر، وهي:عدّ  يتضمن النفسيّة

الفرد عن نفسه وهويته،   وانعزالعن الآخرين،    بتعادوالا  بالفراغ الداخليّ   الشخص  يشعر  إذاغتراب الذات:  .  1

 . وعدم تقدير ذاته

المتبادلة: ويعني شعور الفرد بعدم الانتماء، ونقص في العلاقات ذات    شخصيّةفي العلاقات ال  الانفصال .  2

 .  المعنى لديه

الداخليّ .  3 الهياج  ويتضمن  خفيف(:  )صداع  الانفعـاليّ ألم  والثوران  الحساسيّ   ،  وسرعة  واللفـرد،  لغضب،  ة 

 وفقدان القدرة علـى الـدفاع والاضـطراب واللامبالاة. 

للشعور  .  4 المعاشة  والخبرة  والمعاناة  اللم  من  مزيج  نتاج  ذلك  ويكون  الضاغطة:  الموجعة  الفعال  ردود 

 . النفسيّةيشعر بالوحدة  الذي الفرد، والمتضمنة للاضطراب واللـم الذي يعايشه النفسيّةبالوحدة 

راسات لاع على الدّ ، نجد من خلال الاطّ النفسيّةية لشعور الفرد بالوحدة  أهم السباب والعوامل المؤدّ وللوقوف على  

  معظمها تقريباً، قد اتفق على أنّ   يمكن اعتماده لذلك، ولكن نجد بأنّ   ليس هناك سبب واحد  المجال، بأنّ   والبحوث في هذا

الحميميّ   أبرز من   العلاقات  قلّة  هي  السباب،  واتلك  والعلا  إلىلحاجة  ة،  والانتماء  الاالواصر  يصف    إذ ،  جتماعيّةقات 

الحب والاحترام والانتماء، ومن شأنه أن    غيابه سلوك ينتج بسبب  بأنّ   النفسيّةالشعور بالوحدة  (Maslow,1943)ماسلو  

، هما: تينرئيس  بمجموعتين  النفسيّة( أسباب الشعور بالوحدة  Weissصعوبة تحقيق الفرد لذاته، ويُجمل وايس )  إلىي  يؤدّ 

 .  (2019المؤلمة )محمد ومحمد،  جتماعيّةلفة، والمواقف الاة بين الجنسين في مراحل العمر المختالفروق الفرديّ 

العوامل   على  كبار  المؤثّ   جتماعيّةوالا   النفسيّةوبناء  حياة  في  المنظّ السّنرة  من  العديد  هناك  المدارس  رين  ،  في 

على   (Cumming & Henry)ز كمنغ وهنري  رات أثناء التقدم في العمر، إذ ركّ روا ما يحدث من تغيّ المختلفة، الذين فسّ 

اً الارتباط  في المرحلة السابقة، إذ يفقد تدريجيّ   السّن، التي حصل عليها كبير  جتماعيّةوالا  النفسيّةص الدوار والنشطة  تقلّ 

ويبدأ   الحياة،  بالآخرين،  بأوجه  الاهتمام  من  والانتقال  العمل    إلىبالانسحاب،  ومن  ذاته،  في  ممّ الراحة  إلىالاستغراق  ا  ، 
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والاكتئاب    إلىبه    ييؤدّ  والوحدة  ويشير  (Harris, 2012)العزلة  واريكسون  أ.    ,Erickson & Erickson)ريكسون 

ه السابقة، والخيرة قبل اليأس، وهي خلاصة لمراحل نموّ ، يمر بما يسمى بأزمة التكامل مقابل  السّنكبير    أنّ   إلى (1998

لجديد، فإذا كان الجواب على ذلك  نشاء الجيل ا إفي    ا مضى، وهل ساهم المسنّ الموت، أي مرحلة المحاسبة مع النفس عمّ 

الفائدة،  بالتكامل، وإن كان سلبيّ   السّناً، شعر كبير  يجابيّ إ باليأس، وعدم  الاحساس  ينتابه  بالذنب  اً،  الذات، والشعور  ونبذ 

وركّ  العمر،  آخر  في  كونه  للتعويض،  فرصة  وجود  وعدم  فاته،  ما  نيجارتن  على  عمليّ   (Negarton)زت  التوافق  على  ة 

زة  المميّ   فاعليّةته وأسلوب حياته، فاحتفاظه بمستويات النشاط وال، واهتمت بها في ضوء نمط شخصيّ السّنلدى كبير    النفسيّ 

استمرار علاقة المسن بالمجتمع، تتحقق من   ، وبالتالي فإنّ ةة ناجحيجابيّ إشيخوخة    إلىي  مر السابقة، يؤدّ له في مراحل الع

 (. 2004)غانم،  فاعليّةاً، وقادراً على الاندماج به يستطيع التكسب من عمله، ولا يزال مطلوبخلال الرضا عن أنّ 

، ترتبط بشكل كبير جداً  النفسيّةالوحدة    في هذا الموضوع، نجد بأنّ   واستناداً لهذه التفسيرات والدب السيكولوجيّ 

، التي تظهر  النفسيّةضون لها، ولذلك فهي متنبأ بمجموعة من الاضطرابات  ، بالضغوط والشدائد التي يتعرّ السّنلدى كبار  

ة بين وجود علاقة إيجابيّ   إلىاسات  ر لديهم، ويعتبر الاكتئاب من أبرزها شيوعاً، وأكثرها تأثيراً، إذ تشير بعض الدر وتتطوّ 

كليهما يُظهِر تأثيرات مستقلة،   نّ أو   عيّنةم  شخصيّةهما يرتبطان بأساليب عزو متماثلة، وسمات  والاكتئاب، وأنّ  النفسيّةالوحدة  

أن    إلىئاب  ي الاكتلفترة طويلة، قد يكون سبباً في ظهور الاكتئاب، أو قد يؤدّ   النفسيّةأحدهما عن الآخر، فالشعور بالوحدة  

ة أو  وجود عوامل أخرى )كفقدان علاقة حميميّ   أو أنّ   ، ومـن ثـم يصبحون وحيدينجتماعيّةيخفض الفراد من نشاطاتهم الا

تؤدّ  عزيز(،  واحد  ي  فقدان  معاً    النفسيّةبالوحـــدة  الفرد  شعور    إلىبوقت   & Weeks, Michela, Letitia)والاكتئـــاب 

Bragg, 1980; Choulagai, Sharma& Choulagai, 2013; Lewis, 1989 .) 

ة لمجموع ة مبالغ فيها، وتتم بوصفها نتيجة منطقيّ ه استجابة لا تكيفيّ الاكتئاب بأنّ    (Beck, 1976)ف بيكويعرّ 

السلبيّ  الإدراكات  أو  الخارجيّ التصورات  للموقف  أو  للذات،  الثلاثةة  للعناصر  أو  للمستقبل،  أو  ويرى   ،  من   مجتمعة.  كل 

بأنّ   ( (Steffens & Potter, 2013ستيفنز وبوتر ، تتصف بالحزن، وعدم الاستمتاع بالنشطة فعاليّةه حالة انالاكتئاب 

االيوميّ  وانعدام  الملحوظ،  الطاقة  وانخفاض  والتفكير،  النوم  في  واضطرابات  الوزن،  في  كبير  ونقص  والإحساس ة،  لقيمة، 

 الدائم بالذنب. 
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، وبخاصة من  النفسيّةضاً للاضطرابات  باتها، فهي من أكثر الفئات تعرّ مرحلة الشيخوخة ومتطلّ ة  ونظراً لخصوصيّ 

%( على مستوى  60  -%  (21، أي ما نسبته  السّن( عام من أعمارهم، حيث تصيب أكثر من نصف كبار  60هم فوق ) 

ما نسبته   نّ إ كبيراً في مراكز الإيواء، إذ  اً  ، وينتشر الاكتئاب انتشار (Onat, Delialioglu & Ucar,  2014)العالم تقريباً  

 & Parmelee, Katz)به  %( من المقيمين في تلك المراكز، يشكون من أعراض الاكتئاب، ويصابون  50  –%  30)

Lawton, 2005). ّالإ  وتدل مؤشّ حصائيّ هذه  على  بأنّ ات  ينذر  خطير،  الاضطرابات    ر  أكثر  من  هو    النفسيّةالاكتئاب 

م في هذه المرحلة، إذ يشير بروملي  فه، وهو من أبلغها تأثيراً عليهم، ويقف عائقاً أمام تعايشهم وتكيّ السّنكبار  انتشاراً بين  

Bromley, 2008))  ة زائدة،  ، وحساسيّ شديدة متذبذبة  فعاليّةان  ردود فعلخطورة الاكتئاب، تكمن بما يصاحبه من    أنّ   إلى

 والعزلة. ، الموتم المرض، والتشاؤم، وقرب وخوف، وتوتر، وتوهّ 

ة من طرف البيئة المحيطة، سواء كانت ، هم من أكثر الفئات حاجة للرعاية التامّ السّنكبار    أنّ ومن هنا نلحظ  

ة، بما في دور الرعاية، كبديل لسرهم الصليّ   السّنوجود كبار    يدة، حيث يؤدّ ة جيّ أم معنويّ   اجتماعيّةأم   نفسيّةهذه الرعاية  

، المقيمين في  السّنة حياتهم، مقارنة مع غيرهم من كبار  على نوعيّ   التأثير السلبيّ   إلى له لهم من بيئة غير مناسبة،  قد تمثّ 

ل أسرته، وفقدانه لشخاص كان يرتبط  ضه للإهمال من قبمنازلهم أو مع أبنائهم، فانعدام الرعاية للمسن، وفقدانه لها، وتعرّ 

، تشتد مع  نفسيّةفي وحدة    أن يعيش المسنّ   إلىة والاستمتاع والارتياح؛ تدفع جميعها  اً، ويشعر معهم بالحميميّ بهم وجدانيّ 

ب، لا بل أخرى كثيرة، وأبرزها الاكتئا   نفسيّةاضطرابات    إلىي به أخيراً  ، لتؤدّ جتماعيّةالوقت كلما تباعدت تلك العلاقات الا

 خطرها على المسن. ومن أ

، فقد توافر  السّنوالاكتئاب لدى كبار    النفسيّةلخفض مشاعر الوحدة    ة التدخل العلاجيّ دراكاً من الباحث بأهميّ إو 

  إلىة، تنتمي  ة وعلاجيّ إرشاديّ راسات التي تعاملت مع هذه المشكلات، عبر تدخلات  ، العديد من الدّ في التراث السيكولوجيّ 

مستندة   مختلفة،  النظريّ   إلى مدارس  فنيّ المنطلقات  تطبيق  خلال  من  وذلك  مدرسة،  لكل  التحليل  ة  ومنها  المختلفة،  اتها 

 الخرى.  النفسيّةعلاجات ير من الوغيرها الكث ، والاتجاه الإنسانيّ السلوكيّ   ، والعلاج المعرفيّ النفسيّ 

التدخّ  اليقظة  ويأتي  أهم الساليب والتدخّ العقليّةل عن طريق  الحديثة نسبيّ ، كأحد  التراث لات  انتشر في  اً، والذي 

؛ محمد ومحمد،  2019)أبو زيد،  راسات، كدراسة كل من:  خلال العقدين الماضيين، حيث أظهرت بعض الدّ   الغربيّ   النفسيّ 

أنّ (2019تاتنة،  الخ؛  2019 اليقظة    فاعليّة هناك    ،  على  الاضطرابات  آالعقليّة في خفض  للتدريب  كالقلق،  النفسيّةثار   ،
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بشكل عام لدى فئات مختلفة، ولكن لم يكن من بينها   النفسيّة، وتحسين مستوى الصحة  النفسيّةوالاكتئاب، ومشاعر الوحدة  

 . أو المحليّ  قليميّ على الصعيد الإ ، سواءالسّنشكل واضح على كبار ، حيث لم يتم تطبيق هذا التدريب بالسّنفئة كبار 

لك من خلال  للتفكير، وذطريقة ناجعة    يقظة العقل  (Robert & Sternberg)كل من روبرت وستيرنبيرغ    دّ ويع

السلوك )الزبيدي،  ف و أن يستمر فيها التصرّ  يمكن ةذاتيّ  ةها سمأنّ  إلىضافة إ، دراكيّ إة، وأسلوب دراكيّ إما تتميز به من قدره 

وتعرّ 2012 لانغر(.  المتيقّ بأنّ (Langer, 2000) فها  الفراد  تقبل  من  ها  تأتي  التي  الجديدة،  والمعلومات  للأفكار  ظين 

عة، فتمنحهم أكثر من طريقة أو حل، وتسمح لهم بملاحظة أوجه التشابه في الشياء، والفكار التي تختلف مصادر متنوّ 

 اً بشكل كبير. ظاهريّ 

  إلى ر الفرد من أعبائه، وتأخذه بالكامل  ة التدريب على يقظة العقل بتلك الممارسة البسيطة، التي تحرّ وتبرز أهميّ 

،  (2019)المطلق،    ةممكن  فاعليّة حداث والمواقف بأقصى  لحظته الراهنة، ليعيشها ويستمتع بها كما هي، ويتعامل مع ال

أنّ  العقلالعلاج  ب  وبخاصة  التحكّ يقظة  الشخص قادراً على  "إذا كان  الداخليّ ، يقوم على ما مؤداه:  ة؛ فيمكنه م في حالته 

والسلوكيّ  بالعراض  والوعي  والعالفهم  المشكلات،  وراء  الكامنة  الحدّ ات  على  معها"  مل  والتوافق   ,Mak)منها، 

Whittingham, Cunnington & Boyd, 2018.) ّالعوتتمي يقظة  المتنوّ ز  بمهاراتها  من  قل  تجعل  أن  يمكن  التي  عة، 

،  ( 2019المشار إليهما في المطلق )   (Kabat & Zinn)اً، حال تم تدريبه عليها، إذ يرى كابات وزن  الشخص متيقظاً عقليّ 

 من أبرز هذه المهارات وأنجعها: بأنّ 

أنّ يرى الشخص المتيقظ عقليّ   أي  :Opennessنفتاح  الا.  1 ز انتباهه على  ، ويركّ رآها لول مرةّ   هاً الشياء، كما لو 

 جميع الاحتمالات في اللحظة الحاضرة.

 : الاستناد على اللحظة الحاضرة، دون تقويم أو تصنيف. No Judgingاللاحكم . 2

 : ثقة الفرد بنفسه وجماعته وحدسه وانفعالاته.Trustالثقة . 3

 ولحظتها الحاضرة.: السماح للمثيرات بالظهور للعيان في وقتها، Patientالصبر . 4

 في الاستجابة. فاعليّةله، وال: فهم الحاضر وتقبّ Acceptanceالقبول . 5

 اً، حنوناً، ومتسامحاً.: يكون الشخص محبّ Gentlenessاللطف . 6

 م للآخرين في اللحظة الحاضرة.: ذات مشاعر وتفهّ Empathyالتعاطف . 7
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الشخاص الذين    نّ أ  ىإل   (Feltman, Robinson & Ode, 2009)يشير كل من فيلتمان وروبنسون وأود  و 

اليقظة   من  عالية  مستويات  أنفسهم العقليّةلديهم  نحو  والتعاطف  والقبول،  الرحمة،  صفات  الغالب  في  لديهم  تظهر   ،

يتميّ  كما  الوالآخرين،  العلاقات  مجال  في  أقل  ومشكلات  بضغوطات  مهارات  ةشخصيّ زون  ولديهم  رة،  متطوّ   شخصيّة، 

عون بمستويات  زون بنمط حياة أفضل مقارنة مع الشخاص الذين لا يتمتّ أكثر مع الآخرين، كما يتميّ   فعاليّةويتواصلون ب

وتطيل ،  البدنيّةو   العقليّة و   النفسيّة، ترتبط بالصحة  (Langer, 2000)يقظة العقل كما تضيف لانجر  ف،ة مرتفعةيقظة عقليّ 

من خلال   يّ زان قدرات التنظيم العاطفيعزّ وممارسته،    العقليّةالتدريب على اليقظة    ولذا فإنّ   ها ترتبط بالإبداع.العمر، كما أنّ 

لتالي من التعبير عن مشاعره دون ، يمكنّه باالعقليّةتغييـر علاقـة الفرد بعواطفه، فتمتّع الفرد بمستويات مرتفعة من اليقظة  

  (Gregoire, Bouffard & Vezeau, 2012).النفسيّةته ز من صحّ هذا بدوره يعزّ و  ،فراط فيهاإ

 ابقة:راسات السّ دّ ال

 الحالية، وتم تناولها من القدم للأحدث:  الدّراسةرات الدراسات السابقة ذات الصلة بمتغيّ بعض تالياً 

من كل  وساندر    قام  وديلبلانكو  هدف  ((Lalot, Delplanque & Sander, 2014لالوت    إلى ت  بدراسة 

التدريب على أثر  التنظيم الانفعاليّ ستراتيجيّ إالعقليّة في بعض  اليقظة    الكشف عن  المعرفيّ المتمثّ   ات  التقييم  إعادة   لة في 

التعبيريّ  وتكوّ والقمع  ال،  )  عيّنةنت  تم  45من  الراشدين،  من  تجريبيّ   إلىتقسيمهم  (  )مجموعتين  ،  (22)وضابطة    (،23ة 

فراد المجموعة  أة إعادة التقييم، بينما قام ستراتيجيّ إة، قاموا باستخدام  المشاركين الكثر يقظة عقليّ   وأسفرت أهم النتائج عن أنّ 

 .ة القمع الانفعاليّ ستراتيجيّ إالضابطة باستخدام  

 & Rahmani, Zahirrodin, Moradi, Hoveida)رحماني وزهر الدين ومورادي وهوفيدا ونجاتي وأجرى 

Nejati, 2015  )  المستندة على خفض الضغط النفسيّ   العقليّةالتدريب على اليقظة    فعاليّة ف على  التعرّ   إلىدراسة هدفت  

الثاني، وتم  النوع  الذين يعانون من مرض السكري  الحياة لدى المرضى  اليوغا الواعية في تحسين مستوى  والتدريب على 

ال (،  12والمجموعة الضابطة )(،  12ة)متيسرة، حيث تم توزيع أفرادها على المجموعة التجريبيّ   عيّنةباعتبارها    عيّنةاختيار 

ة والمجموعة الضابطة فيما يتعلق بمستوى نوعية الحياة، لالة بين المجموعة التجريبيّ ذات د  هناك فروقاً   وأظهرت النتائج أنّ 

 .العقليّةبت على اليقظة وذلك لصالح المجموعة التي تدرّ 
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  عيّنة لدى    النفسيّةف على مستوى الشعور بالوحدة  التعرّ   إلى  (Bin Lettrash, 2015بنلطرش )هدفت دراسة  و 

كلّ  وأثر  المسنين،  متغيّ   من  الامن  الحالة  الجنس،  وطبّ جتماعيّةرات  العمل،  وطبيعة  على  ،  )  عيّنةقت  اً مسنّ (  50قوامها 

عدم    الدّراسةن  طة، كما تبيّ ين كانت متوسّ لدى المسنّ   النفسيّةمستوى الشعور بالوحدة    أنّ   إلى  الدّراسة ة، وخلصت نتائج  ومسنّ 

حول مستوى    الدّراسة  عيّنةطات تقدير درجة أفراد  ن متوسّ يبيّ (  0.05عند مستوى الدلالة )  إحصائيّة وجود فروق ذات دلالة  

 ، وطبيعة العمل.جتماعيّةر الجنس، الحالة الا، تعزى لمتغيّ النفسيّةالشعور بالوحدة 

دراسة   الوحدة  التعرّ   إلى  (Soriah, 2017)  هصوريوهدفت  علاقة  على  الشخاص    النفسيّةف  لدى  بالاكتئاب 

ذكور، وبلغت   (10)أنثى، و  (15)،  اً مسنّ   (25من )  الدّراسة  عيّنةنت  ين المقيمين بدار العجزة لولاية مستغانم، وتكوّ المسنّ 

وجود    (50)أعمارهم   عن  النتائج  وأسفرت  فوق،  فما  الوحدة  سنة  بين  المسنّ   النفسيّةعلاقة  الشخاص  لدى  ين والاكتئاب 

دالة   فروق  وتوجد  العجزة،  بدار  الوحدة    إحصائيّاً المقيمين  المسنّ   النفسيّةفي  لمتغيّ عند  تعزى  العجزة  بدار  المقيمين  ر  ين 

س ر الجنين المقيمين بدار العجزة، يعزى لمتغيّ في الاكتئاب عند المسنّ   إحصائيّاً ، وهناك فروق دالة  ناثالجنس لصالح الإ

 .ناثلصالح الإ

كمدخل    العقليّةالتدريب على اليقظة    فاعليّةف على  التعرّ   إلىبدراسة هدفت  (  Abu Zaid, 2019أبو زيد )وقام

التنظيم الانفعاليّ   جدليّ   سلوكيّ  ال  في خفض صعوبات  ة وأثره على أعراض  الحديّ   شخصيّةلدى الطالبات ذوات اضطراب 

الهذا الاضطراب، وتكوّ  المدى العمريّ   (15)من    عيّنة نت  ة مجموعتين: تجريبيّ   إلى   (، تم توزيعهنّ 35  -  25)  طالبة في 

وخفض    العقليّةفي تحسين مهارات اليقظة    العقليّةبرنامج التدريب على اليقظة    فاعليّة  إلىل  ، وتم التوصّ (7)، وضابطة  (8)

 ة. التجريبيّ  عيّنةلدى ال صعوبات التنظيم الانفعاليّ 

قائم على اليقظة    معرفيّ   إرشاديّ برنامج    فعاليّةف على  التعرّ   إلى   (Mustafa, 2019مصطفى )دراسة  وهدفت  

التنظيم الانفعاليّ   العقليّة ال، وتحسين صورة الجسم لدى طلاب الجامعة المكفوفين، وتكوّ في خفض مشكلات  من   عيّنةنت 

طالب11) بصريّ   اً (  المعاقين  المقيّ من  الملك  اً،  بجامعة  العربيّ دين  المملكة  في  أبها  بمدينة  السعوديّ خالد،  تقسيمة،  ة  م هوتم 

  البرنامج التدريبيّ   فعاليّة  إلى وأشارت النتائج  ( طلاب،  5، وضابطة )( طلاب6ة )مجموعتين: تجريبيّ   إلىة  بطريقة عشوائيّ 

اليقظة   تنمية  في  بصريّ   العقليّةالمستخدم  المعاقين  ممّ لدى  في  اً،  أثر  له  كان  الانفعاليّ ا  التنظيم  من  كل  وصورة    تحسين 

 .الجسم لديهم
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اليقظة    فاعليّة من    التّحقّق  إلى (  Al-Khatatna, 2019الختاتنة )وهدفت دراسة     العقليّة التدريب على برنامج 

النفسيّ  الضغط  لدى    في خفض مستوى  الحياة  تم  من طلبة جامعة حكوميّ   عيّنةوتحسين مستوى نمط  الردن؛ وقد  في  ة 

وطالبة، وأخرى    اً طالب  (64: مجموعة تجريبية اشتملت على )الدّراسةاً على مجموعتي  عشوائيّ   الدّراسة المشاركين في  توزيع  

 ( على  اشتملت  نتائج  (،  64ضابطة  أشارت  دلالة    إلى  الدّراسةوقد  ذات  فروق  متوسّ   إحصائيّةوجود  درجات بين  طي 

التجريبيّ  الكليّ المجموعتين  الدرجة  على  والضابطة  النفسيّ ة  ة  الضغط  المجموعة    لمقياس  لصالح  وذلك  الحياة،  ونمط 

التدريبيّ   فاعليّة   إلىا يشير  ة، ممّ التجريبيّ  النتائج فروق ذات دلالة لثر   البرنامج  العقل، ولم تظهر  في رفع مستوى يقظة 

 .الجنس أو التفاعل ما بين الجنس والمعالجة

والاكتئاب، وبخاصة لدى    النفسيّةة دراسة الشعور بالوحـدة  أهميّ   راسات السابقة، تظهرات الدّ باستقراء سريع لدبيّ و 

ـر ة بـين كـل مـن متغيّ تكشف عن وجود علاقات ارتباطيّ  مراجعة التراث النفسيّ  المقيمين في دور الرعاية، كما أنّ  السّنكبار 

راسات التي تعكس اهتماماً واسعاً بهذه الظاهرة  ه وعلى الرغم من حجم الدّ والاكتئاب، لكن الملاحظ أنّ  النفسيّةالجـنس والوحدة 

  العقليّة ة القائمة على اليقظة  رشاديّ ق بالبرامج الإهناك ندرة، وقد لا يوجد فيما يتعلّ   ، إلا أنّ والجنبيّ   على المستويين العربيّ 

الوحدة   مشاعر  كبار    النفسيّةلخفض  لدى  هذه  السّنوالاكتئاب  تسعى  ما  وهو  ويتّ تحقيقه  إلى   الدّراسة،  كما  من  ،  ضح 

أهميّ الدّ  مدى  السابقة  الوحـدة  راسات  موضـوع  سلبيّ   النفسيّة ة  آثار  من  لهما  لما  وذلك  جوانب  والاكتئاب،  مختلف  على  ة 

راسات التي اهتمت لت إليه الدّ ا توصّ بشكل خاص، وعلى الرغم ممّ   السّنومراحل حياة الفراد بشكل عام، وكبار    شخصيّة

اليقظة   التربويّ   والاكتئاب، لم تحـظ باهتمام كاف    النفسيّةمع الوحدة    قليّةالعبالتدريب على  ، مقارنة النفسيّةة و من الدراسات 

راسات  ة عن الدّ الحاليّ   الدّراسةز  ، وهو ما يميّ ةمن هذه الدراسات كانت وصفيّ   اً كثير   أنّ   لىعة الخرى، علاوة  بالفئات العمريّ 

 ابقة في هذا المجال. السّ 

 :الدّراسةمشكلة 

أفراد    والاجتماعيّ   التغيّر السريّ   إنّ  العالم بشكل عام، والردن بشكل خاص، أوجب على  الذي يشهده  السريع، 

سعت  العمل، واتّ   إلىالسرة النواة، وخرجت المرأة    إلىة  ف معه، فقد انتقلت السرة الممتدّ نوا من التكيّ المجتمع مراعاته، ليتمكّ 

الا العلاقات  فأدّ وتشعّ   جتماعيّةدائرة  العلاقات السريّ   إلى ى ذلك  بت،  في  الواحدة،  ضعف كبير  أفراد السرة  القائمة بين  ة 

اليوميّ  أثّ ة، ممّ وانشغل أفرادها بشؤون حياتهم وأعمالهم  ى  في داخل السرة، وأدّ   ر أخيراً بصورة واضحة على حياة المسنّ ا 



 ISSN 2519-7436مجلة علمية محكمةّ تصدر عن عمادة البحث العلميّ والّدراسات العليا،  ، مجلة جامعة الحسين بن طلال للبحوث

 م 2024 ( لعام 2( العدد )10المجلد )

 

121 
 

باتهم وحاجاتهم، سواء كانت ين، وذلك بسبب عجزها عن تلبية متطلّ نّ أهمال دورها نحو هؤلاء المس  إلىببعض تلك السر  

أم معنويّ ماديّ  يتم تحويل بعضهم  ة  أنفسهم،  خدمة  عن  المسنين  عجز هؤلاء  الرعاية، وهو م  إلىة، ومع  لهم دور  يعني  ا 

م يضعونهم في دور الرعاية ثم  لا يقومون بزيارتهم، فه  وأقاربهم  همال، والنسيان، فأغلب أبناء المسنينالوحدة، والعزلة، والإ

ما حدث لهم هو نوع من العار الذي لحق بهم، وبذلك يفقدون ثقتهم   حساس هؤلاء المسنين بأنّ إة  ينسونهم، عدا عن شدّ 

ة ، ويقضون معها بقيّ النفسيّةو   جتماعيّةة، تجعلهم عرضة للعديد من الاضطرابات الابأنفسهم والآخرين، ويكوّنون ذاتاً سلبيّ 

 والاكتئاب. النفسيّةمتها الشعور بالوحدة مرير، وربما يأتي في مقدّ  بألم وصمت وعذاب داخليّ حياتهم 

مشرف  الباحث  عمل  خلال  والصحة    اً ميدانيّ   اً ومن  الإرشاد  الإسلاميّ النفسيّةلطلبة  العلوم  جامعة  العالميّ في  ة؛  ة 

الالدّراسةاستشعر مشكلة هذه   إذ لاحظ من خلال زياراته  المختلفة،  المتكرّ ة  سبوعيّ ،  الرعاية  في دور  المتدربين  للطلبة  رة 

اليقظة  أهميّ  اليوميّ   العقليّةة  الحياة  كبار  في  لدى  وبخاصة  إذ    السّنة،  الدور،  تلك  مشاعر في  مع  ويتعايشون  يشعرون 

االفقدان، سواء تلك المتعلّ  لحياة، أو المكانة قة بفقدان الزوج أو الصدقاء أو الوظيفة والقدرة على الكسب، أو الهدف من 

، جتماعيّةواضح، ونقص في علاقاتهم الا  ا يفقدهم التركيز، ويجعلهم يعيشون في عزلة شديدة، وشرود ذهنيّ والخيارات، ممّ 

والاكتئاب، رغم ما يُقدم لهم من خدمات وأنشطة مختلفة، وعليه   النفسيّةوعدم الرضا عن حياتهم، وهو ما يعني أخيراً الوحدة  

عة على اليقظة  ة المتنوّ يحتوي على مجموعة من الجلسات التدريبيّ   إرشاديّ ة، باستهدافها استخدام برنامج  الحاليّ   الدّراسةتأتي  

ص مشكلة ، وخفض مشاعر العزلة والاكتئاب لديهم، حيث تتلخّ العقليّةفي تعلّم مهارات اليقظة    السّن، لمساعدة كبار  العقليّة

  النفسيّة قائم على يقظة العقل في خفض مشاعر الوحدة    إرشاديّ برنامج    فاعليّةما    الحالية بالسؤال الرئيس الآتي:  الدّراسة 

 في الأردن؟ السّنوالاكتئاب لدى كبار 

 ن:ع من السؤال الرئيس، السؤالان الفرعيّان الآتياويتفرّ  :الدّراسة أسئلة

على مقياس الوحدة    الدّراسةطات درجات أفراد  بين متوسّ   α)≤(0.05عند مستوى    إحصائيّةتوجد فروق ذات دلالة   هل  .1

البعديّ   النفسيّة القياس  )التجريبيّ في  المجموعة  لنوع  يعزى  الاجتماعيّ ،  والنوع  والضابطة(،  ( إناثذكور،  )  ة 

 ؟والتفاعل بينهما

على مقياس الاكتئاب   الدّراسةطات درجات أفراد  بين متوسّ  (α≤ (0.05 عند مستوى   إحصائيّةتوجد فروق ذات دلالة   هل.  2

 ؟ ( والتفاعل بينهماإناثذكور،) ة والضابطة(، والنوع الاجتماعيّ ، يعزى لنوع المجموعة )التجريبيّ في القياس البعديّ 
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 :الدّراسةأهداف 

 . السّنوالاكتئاب لدى كبار  النفسيّةلخفض مستوى الوحدة  إرشاديّ بناء برنامج . 1

 . في الردن السّنوالاكتئاب لدى كبار  النفسيّةفي خفض مشاعر الوحدة  رشاديّ الإبرنامج ال  فاعليّة ف علىالتعرّ . 2

متوسّ التعرّ .  3 بين  الفروق  على  القبليّ ف  القياسين  درجات  الوحدة    والبعديّ   طات  مقياسي  والاكتئاب    النفسيّةعلى 

 مج.والتفاعل بينهما بعد تطبيق البرنا  لنوع المجموعة والنوع الاجتماعيّ 

 : الدّراسةة أهميّ 

أهميّ  أنّ   الدّراسة ة  تبرز  الإ  تبرزها  في  النفس  علم  مجالات  بدراسة  و ،  رشاديّ أحد   إرشاديّ برنامج    فاعليّةالمرتبط 

ها  ، وبالتالي فإنّ توظيف مهارات يقظة العقل في الإرشاد النفسيّ   إلىوالاكتئاب، والذي يستند    النفسيّةلخفض الشعور بالوحدة  

لها مع  ة من خلال تدخّ الحاليّ   الدّراسةة  ، كما تكمن أهميّ الدّراسةرات  متغيّ زت على  ة التي ركّ افة للدراسات العربيّ إض  قد تعدّ 

اً في المجتمع، حيث لم تحظ بالاهتمام ة حظّ العمريّ ها من أقل الفئات  أنّ   إلى ، التي تشير كثير من الدراسات  السّنفئة كبار  

، مقارنة بما تحظى به الاللازم، وإن حظيت ببعض الاهتمام؛ فإنّ  ة الخرى، ويُعزي  فئات العمريّ ه يعدّ هامشيّاً، وغير كاف 

( أنّ   إلىذلك    (2010صيام  وهي  المجتمع،  أفراد  معظم  لدى  العامة  الص  الفكرة  النضوب  مرحلة  هي  ،  حيّ الشيخوخة 

 .، والاجتماعيّ ، والدائيّ والفكريّ 

الهميّ  تبرز  العمليّ كما  التطبيقيّ ة  الحاليّ ة  للدراسة  تعدّ ة  كونها  في  مرجعيّ   ة  ومقدّ إطاراً  والدّ اً،  للأبحاث  راسات  مة 

في حدود علم الباحث   –ة  الدراسات العربيّ   في حياة البشر، إلّا أنّ   له يقظة العقل من مطلب أساسيّ ة، فرغم ما تمثّ المستقبليّ 

تكون    –لاعهواطّ  وقد  المجال،  هذا  في  تدخّ   الدّراسة قليلة  التي  ببرنامج  الوحيدة  العقل لت  يقظة  على   ( متغيري )مع    يقوم 

 إلىستناد ر بالاوّ البرنامج المط أنّ  علاوة على، هاماً من جوانبل تفرّداً وجانباً مهّ ، وهو ما يشكّ السّننتها من كبار وعيّ  الدّراسة

يعزّ   العقليّةاليقظة   قد  استخدام في الإرشاد،  الاجتماعيّ ييّ صصاتخالمشرفين والا  ز  الإن  للبرامج  تعاملهم مع  رشاديّ ين  أثناء  ة 

الباحثين لإجراء العديد من الدراسات  الحاليّ   الدّراسة   ذلك فإنّ وك،  السّنمشكلات كبار   ستناد ، بالإلاحقاً ة تفتح المجال أمام 

 .رته من إطار نظريّ ما وفّ  إلى
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 : الدّراسةمصطلحات 

 يعرّف   : Counseling Program Based on Mindfulnessقلالقائم على يقظة الع  رشاديّ البرنامج ال  -

ة، ويشتمل م في ضوء أسس علميّ ط ومنظّ ه برنامج مخطّ على أنّ   ؛اً إجرائيّ   القائم على يقظة العقل  رشاديّ البرنامج الإ

( أسابيع، وتراوحت كل  6ت )ة، استمرّ إرشاديّ ( جلسة  12اً بـ )المجدولة زمنيّ   ةرشاديّ عة من الجلسات الإمجمو على  

( وبواقع 90منها  دقيقة،  أسبوعيّ   (  واستندت  لقاءين  مهارات    إلىاً،  العقلبعض  التّ ،  يقظة  )الوعي،  قبّل،  وأبرزها: 

المتسامي،   ل التجاوزيّ ة، الملاحظة الواعية، التنفيس اليقظ، الاسترخاء، عدم الحكم، التأمّ التركيز على اللحظة الحاليّ 

التأمليّ  المتساميالمشي  الجسم  مسح  فنيّ   إلىضافة  إ(،  ،  المعرفيّ بعض  العلاج  المناقشة،  ات  )المحاضرة،  مثل:   ،

  النفسيّة جميعها لخفض مشاعر الوحدة    هاالتي تم توظيف الانتباه، الواجب(، و ، صرف  الحوار، إعادة البناء المعرفيّ 

 . السّنوأعراض الاكتئاب لدى كبار 

تنتج عن شعور ،  أليمة  ةذاتيّ   خبرة  :Feeling of Psychological Loneliness  النفسيّةالشعور بالوحدة   -

بفقد   و التقبّ الشخص  جانب  غياب  ل،  من  والاهتمام  يترتّ المحيطينالحب،  حيث  ذلك  ،  على  إقامة    في  الفشلب 

والمودّ اجتماعيّة  تفاعلات اللفة  يسودها  و ،  يشعر  الحميميّ ة  وبالتالي  والوحدةة،  رغم  بالعزلة  بالآخرين أنّ ،  مُحاط   ه 

المستخدم في    النفسيّةعلى مقياس الوحدة    السّنكبير  يحصل عليها  الدرجة التي  ب  اً جرائيّ إوتحدد    (.2012)كاتبي،  

 . ة الحاليّ   الدّراسة

ة للذات أو  الإدراكات السلبيّ تلك    لكلّ   طبيعيةنتيجة  و   مبالغ فيها،ة  تكيفيّ لا  ستجابة  ا هو    :Depression  الاكتئاب -

الخارجيّ  الثلاثة    للموقف  للعناصر  أو  للمستقبل  التي  بالدرجة    الدّراسةفي هذه  (، ويُعرّف  Beck, 1976)  معاً أو 

 . ةالحاليّ   الدّراسة( للاكتئاب المستخدمة بBeckعلى قائمة بيك )  السّنكبير يحصل عليها 

والإ  السّنكبار    هم  :Elderly  السّنكبار   - الذكور  ممّ ناثمن  تجاوزوا  ،  ومنعتهم    (60)ن  أعمارهم،  من  عاماً 

ة، ويعانون من حاجاتهم الساسيّ   عائل يعيلهم أو دخل يسدّ   شيخوختهم من القيام بشؤونهم الخاصة، وليس لديهم أيّ 

وهو ما تبنّته   ة، ولذلك تم إيداعهم في دور الرعاية في الردن.أو صحيّ   اجتماعيّةأو    نفسيّةة مشكلات، قد تكون  عدّ 

 ة. الحاليّ   الدّراسة
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 داتها: ومحدّ  الدّراسةحدود 

واكتئاب،   نفسيّةن لديهم وحدة  ( عاماً، ممّ 75  -  60الذين تتراوح أعمارهم ما بين )  السّنعلى كبار    الدّراسة اقتصرت  .  1

 . م2021/2022لعام   الوللين في دار الضيافة في العاصمة عمان، وذلك خلال النصف ومسجّ 

 ة. الحاليّ  الدّراسةجابة على مقياسي بالإ الدّراسة  عيّنةبمدى جديّة وكفاءة أفراد  الدّراسةوتتحدد . 2

 : الدّراسةة منهجيّ 

جراء إة، و ، القائم على وجود مجموعتين، إحداهما ضابطة، والخرى تجريبيّ استخدم الباحث المنهج شبه التجريبيّ 

قبليّ  الوحدة  وبعديّ   قياسين  انخفاض مستوى  على مدى  للتعرف  التجريبيّ   النفسيّة،  المجموعة  لدى  بعد تطبيق والاكتئاب  ة 

 .عليهم رشاديّ البرنامج الإ

 : الدّراسةأفراد 

والبالغ    بالعاصمة عمان،  ينين الذين يقيمون في دار الضيافة للمسنّ من جميع الفراد المسنّ   الدّراسةن مجتمع  تكوّ 

( عاماً، وبلغ عدد  75  –  60، وتتراوح أعمارهم بين )ناثمن الإ  (38من الذكور، و)  ( 77، )السّنمن كبار    (115)عددهم  

، وهما:  الدّراسة، وقد تم اختيارهم بعد تطبيق أداتي  ناثعين بالتساوي بين الذكور والإاً، وموزّ مسنّ   (60)الدّراسة  عيّنةأفراد  

الوحدة   جميع  النفسيّةمقياس  على  الاكتئاب  ومقياس  اختيار)،  الدّراسة  أفراد،  تم  الاستجابات،  نتائج  تحليل  من   (30وبعد 

اً،  ن حصلوا على أعلى الدرجات على المقياسين، ثم تم ترتيبهم بحسب درجاتهم تنازليّ ، وهم ممّ ناثمن الإ  (30الذكور، و)

ة، تلقوا  ومسنّ  مسنّ  (30ة، وتكونت من )مجموعتين متساويتين: المجموعة التجريبيّ  إلى اً شوائيّ ولتحقيق التكافؤ، تم توزيعهم ع

اليقظة  إرشاديّ برنامجاً   للتدريب على مهارات  الضابطة، وتكوّ   ،العقليّةاً جمعياً،  لم  ومسنّ   مسنّ   (30نت من )والمجموعة  ة، 

 اً جمعيّاً للتدريب على مهارات يقظة العقل. إرشاديّ وا برنامجاً يتلقّ 

 : الدّراسةأدوات 

(، حيث  (1998ه الدسوقي  ، الذي أعدّ النفسيّةلوحدة  استخدم الباحث مقياس الشعور با :  النفسيّةأولًا: مقياس الوحدة  

فقرة في أربعة مستويات: )أبداً، نادراً، أحياناً، دائماً(، وتم    ت الاستجابة على كلّ عة، وتمّ ( فقرة متنوّ 20ن المقياس من )تكوّ 

،  17،  14،  13،  12،  11، 8،  7،  4، 3،  2( للاستجابة على البنود التي تحمل أرقام ) 4، 3،  2،  1تخصيص التقديرات )

للتقديرات    الاتجاه العكسيّ (، فيتم تصحيحها في 20،  19،  16،  15، 10،  9، 6، 5، 1ا البنود التي تحمل أرقام )(، أمّ 18
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، وبعد الرفض من الآخرين، وبعد فقدان اللفة  عت فقرات المقياس على ثلاثة أبعاد، وهي: البعد الاجتماعيّ السابقة، وتوزّ 

 المتبادلة مع الغير. 

مين من ذوي الاختصاص محكّ (10من صدق المحتوى بعرض المقياس على)  التّحقّقتم  صدق المقياس وثباته:  

الإر  النفسيّ في  بالوحدة   شاد  الشعور  لقياس  وملاءمتها  الفقرات  وضوح  مدى  حول  آرائهم  لاستطلاع  وذلك  النفس،  وعلم 

وتم حساب الثبات باستخدام ( فقرة،  20، بأبعاده الربعة، وقد تم تعديل صياغة بعض الفقرات، وبقي عدد الفقرات )النفسيّة

الاتّ  الداخليّ معامل  ألفا  ساق  طبّ  (Alpha Cronbach's) كرونباخ  حيث  على  ،  المقياس  أفراد    عيّنةق  خارج    عيّنة من 

ع بدرجة ثبات مرتفعة المقياس يتمتّ   أنّ   إلىوهذا يشير  (،  0.85، وتم استخراج معامل الثبات، حيث بلغت قيمته )الدّراسة

 .يمكن الاعتماد عليها

(  1996)  ها عبدالخالق الذي ترجمها وأعدّ (  Beckاستخدم الباحث قائمة بيك ) ( للاكتئاب:  Beckثانياً: قائمة بيك )

القائمة من )ة، وتكوّ على البيئة العربيّ  ة، تصف حالة المفحوص ومشاعره فقرة أربع عبارات فرعيّ   ( فقرة، وأمام كلّ 21نت 

العبارة التي  ة عليه، ووضع دائرة على رقم  عبارة من العبارات الفرعيّ   اليوم والآن، ويقوم المفحوص بتحديد مدى انطباق كلّ 

الـ )فق مع رأيه، وتصحّ تتّ  التقديرات التي يعطيها المفحوص لكل من  القائمة بجمع  بند من أربع   ن كلّ ( بنداً، ويتكوّ 21ح 

(، وإذا اختار المفحوص أكثر من عبارة واحدة، يتم استخدم 63ة القصوى هـي )( والدرجة الكليّ 30  –  0ر من )عبارات تقدّ 

( لا يوجد  20  –  0على لحساب الدرجة، ويتم تصنيف مستويات الاكتئاب حسب الدرجات الآتية: )العبارة ذات التقدير ال

 ( اكتئاب شديد.63 – 43( اكتئاب متوسط، ) 42 – 32( اكتئاب خفيف، و)31 – 21اكتئـاب، )

فقرة من فقرات قائمة الاكتئاب والدرجة    بحساب معاملات الارتباط بين درجة كلّ قام الباحثصدق المقياس وثباته:  

من صدق القائمة، وتراوحت   التّحقّقة للقائمة، وذلـك بهـدف  ة للقائمة، وذلك لمعرفة مدى ارتباط الفقرات بالدرجة الكليّ الكليّ 

،  0.77–  0.39معاملات الارتباط بين ) الثبات باستخدام معامل الاتّ (، وهو معامل صدق عال  الداخوتم حساب    ليّ ساق 

ألفا طُبق،(Alpha Cronbach's) كرونباخ  على )  تحيث  فرد30القائمة  أفراد    اً (  استخراج الدّراسة  عيّنةمن خارج  ، وتم 

 .ع بدرجة ثبات مرتفعة يمكن الاعتماد عليهاالمقياس يتمتّ   أنّ  إلى وهذا يشير (، 0.82معامل الثبات الذي بلغت قيمته )
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البرنامج ال  الباحث لغراض  :  رشاديّ ثالثاً:  برنامج إرشاد جمعيّ الحاليّ   الدّراسةقام  الوحدة    ة ببناء  لخفض مشاعر 

لاع  ، ثم الاطّ العقليّةأسس ومبادئ اليقظة    إلىالرجوع    ، حيث تم بناء البرنامج من خلالالسّنوالاكتئاب لدى كبار    النفسيّة

 راسات الآتية:على المصادر والدّ 

المعرفيّ   - العلاج  العقلالقائم ع  برنامج  الذي طوّره سيجال ووليامز وتسدل  لى يقظة   ،(Segal, Williams & 

Teasdale, 2002) . 

ابقة في مجال العلاج القائم على يقظة العقل، والاستفادة من برامجها التي راسات السّ لاع على عدد من الدّ الاطّ   -

الاضطرابات   بعض  لخفض  من:  النفسيّةهدفت  كل  دراسة  ومنها  زيد،  ،  ومحمد، ؛  2019)أبو  محمد 

 . ( Mak, Whittingham, .Cannington & Boyd, 2018؛2019؛ الختاتنة، 2019

( من  البرنامج  جم12وتكون  إرشاد  جلسة  مدّ عيّ (  وتراوحت  كلّ ،  )  ة  لقاءين  90جلسة  بمعدل  دقيقة،  ، سبوعياً أ( 

ات في من قبل الباحث، وبمساعدة من إحدى المشرفات الاجتماعيّ   العقليّةحيث تم تدريب المشاركين على مهارات اليقظة  

 ل.ص، كالاسترخاء والتأمّ متخصّ  إلىات التي تحتاج المركز، وبخاصة في المهارات والفنيّ 

صين في مجال الإرشاد  من المتخصّ   ( 10للبرنامج من خلال عرضه على )  قام الباحث بإجراء صدق منطقيّ وقد  

ة المستخدمة في التدريب، ات المعرفيّ ، لمعرفة آرائهم حول مدى مناسبة محتوى البرنامج للأهداف، والمهارات والفنيّ النفسيّ 

 وفيما يلي عرض مختصر لجلسات البرنامج:مين، المحكّ ومدى تطبيق البرنامج، وقد تم الخذ بآراء جميع 

)التّعارف(: - الأولى  أنفسهم،    إلىهدفت    الجلسة  المشاركين  بين  الجليد  الباحث والمشاركين، وكسر  بين  التعارف 

 ع منه.والتعريف بالبرنامج، وما هو متوقّ 

والاكتئاب، والعلاقة    النفسيّةعلى الوحدة    فالتعرّ   إلىهدفت    والاكتئاب وآثارهما(:  النفسيّةالجلسة الثانية )الوحدة   -

 . العقليّةالفرد، علاقتهما باليقظة  شخصيّة ة على ية لهما، وآثارهما السلبيّ بينهما، والسباب المؤدّ 

)اليقظة   - الثالثة  المعرفيّ التعرّ   إلىهدفت    (:العقليّة الجلسة  العلاج  في  ودورها  العقل،  يقظة  مفهوم  على   ف 

 . السلوكيّ 

والتّقبّل(: - )الوعي  الرابعة  المؤدّ   إلىهدفت    الجلسة  السالبة  بالفكار  المشاركين   النفسيّة الوحدة    إلىية  توعية 

 صدار أحكام عليها.إدون  والاكتئاب، وتقبّل الفكار والخبرات المختلفة 
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الخامسة - الحاليّ )  الجلسة  اللحظة  بالفكار  إلىهدفت    ة(:التركيز على  السلبيّ التعريف  يمرّ والمعتقدات  التي  بها   ة 

ل والتركيز ، والتدريب على مهارة التأمّ فعاليّةة والانفي بنيتهم المعرفيّ   المشاركون، وتوضيح ما تحدثه من أثر سلبيّ 

الحاليّ  اللحظة  بغضّ على  السلبيّ   ة،  الفكار  مواجهة  على  والتدريب  أفكار،  من  أذهانهم  في  يدور  عمّا  ة،  النظر 

 .من مجالهم الإدراكيّ واستبعادها 

التعريف بمهارة الملاحظة الواعية، والتدريب عليها من خلال    إلى هدفت    الجلسة السادسة )الملاحظة الواعية(: -

 ة.مواقف حقيقيّ 

 والاكتئاب، وتقبّل  النفسيّةالوحدة    إلىية  الوعي بالفكار السالبة المؤدّ   إلىهدفت    )عدم الحكم(:  الجلسة السابعة -

 صدار أحكام عليها. إ الفكار والخبرات المختلفة دون 

اليقظ، والتدريب عليها من خلال مواقف    إلىهدفت    )التنفيس اليقظ(:  الجلسة الثامنة - التنفيس  التعريف بمهارة 

 ة.ونماذج حقيقيّ 

المتسامي، والتدريب   ل التجاوزيّ التعريف بمهارة التّأمّ   إلىهدفت    المتسامي(:  ل التجاوزيّ )التأمّ   الجلسة التاسعة -

 ة.عليهما من خلال مواقف ونماذج حقيقيّ 

  السّن تقانها، وتطبيق كبير  إارة الاسترخاء، والتدريب عليها و التعريف بمه  إلىهدفت    الجلسة العاشرة)الاسترخاء(: -

 لها، دون مساعدة من أحد. 

دة من  على مواقف متعدّ   العقليّةتعميم مهارات اليقظة    إلىهدفت    (:ليّةالعقتوظيف اليقظة  )  الجلسة الحادية عشر -

 ى تلك المواقف. فعادة التطبيق إ مواقف الحياة، والتطبيق و 

فاق على وسيلة  تقييم البرنامج، والتهنئة بانتهاء البرنامج والاتّ   إلىهدفت    الجلسة الثانية عشر )إنهاء البرنامج(: -

 صال مع الباحث. اتّ 

 بالخطوات الآتية: الدّراسةجراءات إتمثلت : الدّراسة جراءات  إ

 ين في العاصمة عمان(. في دار الضيافة للمسنّ  السّن)جميع كبار  الدّراسةتحديد مجتمع أولًا: 

اليقظة  ثانياً:   على  قائم  إرشاد  برنامج  الوحدة    العقليّةتطوير  مشاعر  على    النفسيّةلخفض  وعرضه  والاكتئاب، 

 .مينمجموعة من المحكّ 
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 .، واستخراج دلالات الصدق والثباتالدّراسةتحديد مقاييس ثالثاً: 

 .الدّراسة عيّنةاً على أفراد  اً وبعديّ قبليّ  الدّراسة تطبيق أدوات  رابعاً:

حيث تم اللقاء    ، م2022/ 2021عام  لة في النصف الولمجموعة التجريبيّ على ال  تطبيق البرنامج التدريبيّ خامساً:  

 . ا المجموعة الضابطة، فلم يتم اللقاء معها أو تدريبهاة مرتين في السبوع، أمّ بالمجموعة التجريبيّ 

 : الدّراسةتصميم 

التجريبيّ   المنهج  الدّراسة  تاستخدم قبليّ ة والبيّ يحداهما تجر إ  :من خلال مجموعتين  شبه    خرى ضابطة بقياسين 

 .، وحرمان المجموعة الضابطة من البرنامجالعقليّةيقوم على اليقظة  إرشاديّ ة لبرنامج يّ ، بتعريض المجموعة التجريبوبعديّ 

 :الدّراسةرات  متغيّ 

المتغيّ 1) المستقلّ (  الإر  البرنامج  المتغيّ 2)  رشاديّ :  التابعة:  (  المتغيّ 3)  .( الاكتئابو   النفسيّةالوحدة  )رات  رات  ( 

 (.إناث، ذكور) الجنس وله مستويان:الوسيطة: 

 :حصائيّةالمعالجة ال

ة لدرجات المستجيبين من ة الانحرافات المعياريّ طات الحسابيّ التالية: المتوسّ   حصائيّةالوسائل الإ  الدّراسةاستخدمت  

كما تم استخدام   ،(النفسيّة: )الاكتئاب، والوحدة  الدّراسةعلى أداتي    والبعديّ   في القياسين القبليّ ،  في المجموعتين  عيّنةفراد الأ

 . (Two Way ANCOVA)  المصاحب الثنائيّ تحليل التباين 

 :لسئلتهافيما يلي عرض لذلك تبعاً  ومناقشتها: الدّراسةنتائج 

المتعلّ   أولًا. الأوقة  النتائج  دالة    :لبالسؤال  فروق  توجد  )   اً حصائيّ إ لا  الدلالة  مستوى    بين (  α=  0.05عند 

  والتفاعل   والجنس  ،رشاديّ الإ  للبرنامج  يعزى   البعديّ   التطبيق  في  النفسيّة  الوحدة  مقياس  على  الدّراسة   عيّنة  أداء  طاتمتوسّ 

 . بينهما

من الذكور    الدّراسةلداء مجموعتي    ةة والانحرافات المعياريّ طات الحسابيّ تم احتساب المتوسّ   السؤال  الاختبار هذ

 ( يظهر النتائج.  1)  والجدول والبعديّ  في التطبيقين القبليّ  النفسيّةعلى مقياس الوحدة  ناثوالإ
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 (1الجدول )

 والبعدي   في التطبيقين القبلي   النفسي ةعلى مقياس الوحدة  ناثمن الذكور والإ الد راسةلأداء مجموعتي  ةوالانحرافات المعياري  ة طات الحسابي  المتوس  

الساب الجدول  ظاهريّ   إلى  قيشير  فروق  المتوسّ وجود  بين  الحسابيّ ة  مجموعتي  طات  لداء  الذكور    الدّراسةة  من 

( في  67.13ة )بيّ يللمجموعة التجر   ط الحسابيّ ، حيث بلغ المتوسّ في التطبيق البعديّ   النفسيّةعلى مقياس الوحدة    ناثوالإ

ط ( في حيت بلغ المتوسّ 78.27) للذكور ط الحسابيّ بلغ المتوسّ ، و (84.27) للمجوعة الضابطة ط الحسابيّ بلغ المتوسّ  نحي

فقد تم تطبيق تحليل التباين الثنائي   إحصائيّةهذه الفروق لها دلالات    د من أنّ (، وبغرض التأكّ 73.13)   ناثللإ  الحسابيّ 

 :الآتيالمصاحب، وتظهر نتائج التحليل في الجدول  

 (2) الجدول

 ري المجموعة والجنس والتفاعل بينهما لمتغي  اً تبع النفسي ةلى مقياس الوحدة ع الد راسةمجموعتي   لأداء  المصاحب تحليل التباين الثنائي   نتائج 

ف    قيمة متوسط المربعات  درجات الحرية  مجموع المربعات  مصدر التباين
 المحسوبة 

 مستوى الدلالة 

 0.001 148.96 5692.59 1 5692.59 التطبيق القبليّ 
 0.001 195.70 7478.71 1 7478.71 البرنامج 
 0.001 7.31 279.43 1 279.43 الجنس 
 0.13 2.31 88.41 1 88.41 البرنامج Xالجنس 

   38.22 55 2101.80 الخطأ 
    59 12634.6 الكليّ 

الجدول  دلالة    إلى(  2)  يشير  ذي  فرق  مجموعتي    إحصائيّةوجود  أداء  الوحدة    الدّراسة بين  مقياس    النفسيّة على 

قيمة    البعديّ  على  بلغت  "ف"بالاعتماد  التي  تساوي)195.75)  المحسوبة  دلالة  بمستوى  لصالح  0.001(  الفرق  وكان   )

  رشاديّ البرنامج الإ  فاعليّةعلى    يدلّ   وهذاط المجموعة الضابطة،  طها أقل من متوسّ حيث كان متوسّ   ،ةالمجموعة التجريبيّ 

على    إحصائيّةوجود فرق ذي دلالة    إلى(  2)  في الردن. ويشير الجدول  السّنلدى كبار    النفسيّة في خفض مشاعر الوحدة  

  ( بمستوى دلالة تساوي 7.310)  المحسوبة التي بلغت  "ف"يعزى للجنس بالاعتماد على قيمة    البعديّ   النفسيّةمقياس الوحدة  

 رات                القياسالمتغيّ 
 التطبيق البعديّ  التطبيق القبليّ 

 ة الانحرافات المعياريّ  ة المتوسطات الحسابيّ  ة الانحرافات المعياريّ  ة المتوسطات الحسابيّ 

 المجموعتين
 12.44 67.13 11.87 90.40 ة التجريبيّ 

 11.36 84.27 11.42 87.85 الضابطة 

 الجنس 
 16.41 78.27 13.23 91.25 الذكور 

 12.35 73.13 7.98 87.00 ناث ال 
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  إلى   ل السابق أيضاً ط الذكور، كما يشير الجدو طهن أقل من متوسّ متوسّ   ، وبلغ  ناثالفرق لصالح الإ  نّ إ، حيث  (0.001)

 والجنس.  رشاديّ التفاعل بين البرنامج الإ إلى ى يعز  البعديّ  النفسيّةعلى مقياس الوحدة    إحصائيّةعدم وجود فروق دالة 

بوسولوني   من:  كل  دراسة  أشارت  ) ؛  2012علي،    ؛(Busolaoni, 2010لقد  لطرش  صوريّة،  ؛  2015بن 

ل  ، وكذلك الشعور بالاغتراب في بيئاتهم والمتمثّ جتماعيّةة والاالمسنين يعانون من الشعور بالوحدة العاطفيّ   أنّ   إلى  (2017

الا والروابط  والعلاقات  التفاعل  والمودّ   جتماعيّةبغياب  الرحمة،  مشاعر  في  انخفاض  من  من  يرافقها  وما  حياتهم  ة، في 

الاجت الدعم  للجماعة، ونقص  والانتماء  أكّ ماعيّ والاستمتاع،  كما  وخطط  .  برامج  توفير  ضرورة  لخفض  إرشاديّ دوا  هادفة  ة 

التّ  خلال  من  المسنين  لدى  الوحدة  والتّ مشاعر  حياتيّ عليم  مهارات  على  و دريب  وكأح  شخصيّةة  ذلك،  التدخّ حول  لات  دى 

لت  موم مع النتائج التي توصّ ة بالعالحاليّ   الدّراسة، هي التدريب على مهارات يقظة العقل. وتتسق نتائج  ة والعلاجيةرشاديّ الإ

دراسة   نتائج  مع  انسجمت  فقد  عديدة،  سابقة  دراسات  وكافانوإليها  والتي  (  erron & Cavanaugh, 2005) Hهيرون 

التأمّ   فاعليّةأظهرت   على  الصحة  التدريب  تحسين  في  اتّ ينللمسنّ   النفسيّةل  كما  أدفيت.  دراسة  نتائج  من   ,Advait)فقت 

التنظيم الانفعاليّ   فاعليّة  إلى أشارت    والتي  (2012 والتعاطف مع الآخرين   التدريب على مهارات يقظة العقل في تحسين 

الحياة. في  بالاستمتاع  )مصطفى،    والاحساس  من:  كل  دراسة  نتائج  مع  تتناغم  زيد،    ؛2019كما  اللت(2019وأبو  ن  ي، 

مشكلات  التدري  فاعليّةا  أظهرت خفض  في  العقل  يقظة  على  الحاليّ إب  النتيجة  عزو  ويمكن  وتنظيمها.  الانفعالات  ة  دارة 

المطبق والقائم على التدريب على    رشاديّ البرنامج الإ  إلىين  لدى المسنّ   النفسيّةراسة والمتمثلة بخفض الشعور بالوحدة  للدّ 

يقظة   تضمّ العقلمهارات  حيث  التمارينن  ؛  من  مجموعة  التطبيقيّ وال  البرنامج  والنماذج  التعليميّ نشطة  والتدريبيّ ة  والتي  ة  ة 

الوحدة  أ ساهمت في خفض   المسنّ   النفسيّةعراض  فقد  لدى  البرنااين،  العقل شتملت جلسات  مج على معلومات حول يقظة 

عة من التدريبات تنوّ شتمل البرنامج على سلسلة مالوحدة وآثارها على الفرد، وكذلك  طبيعة الشعور با  إلىتها بالإضافة  هميّ أ و 

حقيقيّ العمليّ  لمواقف  وعرض  اليوميّ ة،  الحياة  في  العقل  يقظة  مهارات  توظيف  حول  والتأمّ ة  الواعية  الملاحظة  ومنها  ل  ة، 

ين من مة للمسنّ المقدّ  النفسيّةطبيعة الخدمة  إلىة  س اليقظ والاسترخاء. ويمكن تفسير النتيجة الحاليّ المتسامي والتنفّ  التجاوزيّ 

حداث برات والفكار والخللأ   ة والتفاعل والمشاركة والتواصل التبادليّ ؛ حيث الطبيعة الجماعيّ جمعيّ   إرشاديّ خلال برنامج  

بين   الإأ والمواقف  المجموعة  كبار  رشاديّ عضاء  من  بعضاً   السّنة  بعضهم  حالة  و ،  مع  خفض  في  وأسهم  دوراً  لعب  ربما 

المسالشعو  منها  يعاني  التي  بالوحدة  المشاركو نر  البرنامج.  و ن  في  أنو ن  يمكن  المشاركو المسنّ   يكون   كما  بالبرنامج  و ن  ن 
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حياتهم    إلىنة في البرنامج  ة والمتضمّ رشاديّ ات خلال الجلسات الإبوا عليه من مهارات وفنيّ موه وتدرّ ما تعلّ قد نقلوا    رشاديّ الإ

الواقعيّ اليوميّ  ومواقفهم  خفض  ا  ممّ   ،ةة  تعزيز  في  بالوحدة  أ ساعد  الشعور  و النفسيّةعراض  التنظيم  مهارات  وتحسين  دارة إ، 

 الانفعالات المختلفة التي يواجهونها.     

المتعلّ  النتائج  الثانيقة  ثانياً.  دالة    :بالسؤال  فروق  توجد  )   اً حصائيّ إ لا  الدلالة  مستوى   بين(  α=  0.05عند 

 . ينهماب والتفاعل والجنس ،رشاديّ الإ للبرنامج يعزى  البعديّ  التطبيق في الاكتئاب مقياس على  الدّراسة عيّنة أداء طاتمتوسّ 

من الذكور    الدّراسةلداء مجموعتي    ةة والانحرافات المعياريّ طات الحسابيّ تم احتساب المتوسّ   السؤال  الاختبار هذ

 ( يظهر النتائج. 3) والجدول ،والبعديّ  على مقياس الاكتئاب في التطبيقين القبليّ  ناثوالإ

 (3) الجدول

 والبعدي   على مقياس الاكتئاب في التطبيقين القبلي   ناثمن الذكور والإ الد راسةلأداء مجموعتي  ةة والانحرافات المعياري  طات الحسابي  المتوس  

 
 القياسرات                المتغيّ 

 

 التطبيق البعديّ  التطبيق القبليّ 

طات  المتوسّ 
 ة الحسابيّ 

الانحرافات  
 ة المعياريّ 

المتوسطات  
 ة الحسابيّ 

الانحرافات  
 ة المعياريّ 

 المجموعتين
 27.96 153.93 25.97 201.66 ة التجريبيّ 

 22.17 200.63 24.41 203.07 الضابطة 

 الجنس 
 36.16 186.87 24.35 205.77 الذكور 

 30.07 167.70 17.47 198.98 ناث ال 

الساب الجدول  ظاهريّ   إلى  قيشير  فروق  المتوسّ وجود  بين  الحسابيّ ة  مجموعتي  طات  لداء  الذكور    الدّراسةة  من 

  ( في حين 153.93ة )بيّ يللمجموعة التجر   ، حيث بلغ المتوسط الحسابيّ على مقياس الاكتئاب في التطبيق البعديّ   ناثوالإ

ط بلغ المتوسّ ( في حين  186.87للذكور )  ط الحسابيّ بلغ المتوسّ ، و (200.63)   للمجوعة الضابطة  ط الحسابيّ بلغ المتوسّ 

  فقد تم تطبيق تحليل التباين الثنائيّ   إحصائيّةهذه الفروق لها دلالات    د من أنّ (، وبغرض التأكّ 167.70)   ناثللإ  الحسابيّ 

 المصاحب، وتظهر نتائج التحليل في الجدول التالي: 

 (4) الجدول

ً  الد راسةلأداء مجموعتي   المصاحب تحليل التباين الثنائي   نتائج   ري المجموعة والجنس والتفاعل بينهما لمتغي   على مقياس الاكتئاب تبعا

 ط المربعات متوسّ  ة درجات الحريّ  مجموع المربعات  مصدر التباين
قيمة ف  
 مستوى الدلالة  المحسوبة 

 0.00 14.79 6383.18 1 6383.18 التطبيق القبليّ 
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 0.37 0.82 355.86 1 355.86 البرنامج 
 0.00 73.46 31706.34 1 31706.34 الجنس 
 0.21 1.64 706.1 1 706.01 البرنامج  Xالجنس 

   431.63 55 23739.90 الخطأ 
    59 69644.18 الكليّ 

الجدول) دلالة    إلى (  4يشير  ذي  فرق  وجود  مجموعتي    إحصائيّة عدم  أداء  الاكتئاب    الدّراسة بين  مقياس  على 

  إلى (  4ويشير الجدول)  ،( 0.370( بمستوى دلالة تساوي)0.820المحسوبة التي بلغت)  "ف"بالاعتماد على قيمة    البعديّ 

المحسوبة التي    "ف"يعزى للجنس بالاعتماد على قيمة    البعديّ   النفسيّةعلى مقياس الوحدة    إحصائيّةوجود فرق ذي دلالة  

ط الذكور، من متوسّ   طهن أقلّ حيث كان متوسّ   ،ناثلصالح الإهنا  الفرق  ،و (0.001لة تساوي)( بمستوى دلا73.460بلغت)

التفاعل بين    إلى  ى يعز   على مقياس الاكتئاب البعديّ   إحصائيّةعدم وجود فروق دالة    إلى  كما يشير الجدول السابق أيضاً 

،  إحصائيّاً ، ولكنه غير دال  ظاهريّ   ناثطات درجات الذكور والإالاختلاف بين متوسّ   نّ إحيث  ،  والجنس  رشاديّ الإالبرنامج  

  ، ويظهر الجدول أيضاً ناثعلى خفض الاكتئاب، كان متقارباً عند الذكور والإ رشاديّ تأثير البرنامج الإ أنّ  إلىا قد يشير ممّ 

هناك    ويمكن تفسير ذلك بأنّ ،  (α≤(0.05 د مستوى والمجموعة عن  عدم وجود أثر ذي دلالة للتفاعل بين النوع الاجتماعيّ 

 .عن الآخر في علاقته بخفض الاكتئاب أثراً مستقلاً 

كلّ  لطرش  ؛  2012علي،    ؛ (Busolaoni, 2010من  وأشار  ين المسنّ   أنّ   إلى(  2017صوريّة،    ؛2015بن 

النفسيّ  بالاكتئاب  الشعور  الإ  والحزن والهمّ   يعانون من  في  نتاجيّ وانخفاض  الدعم  الاهتمامات والة ونقص  نشطة وضعف 

أكّ الاجتماعيّ  المسنّ . كما  لخدمات  دوا حاجة  التكيّ إرشاديّ وبرامج    نفسيّةين  على  لمساعدتهم  وخفض  ة  الاكتئاب  أ ف  عراض 

الإ والجلسات  اللقاءات  من  مجموعة  خلال  من  التثقيفيّ رشاديّ لديهم  والعلاجيّ ة  والتدريبيّ ة  وفنيّ ة  مهارات  حول  مناسبة  ة  ات 

 .العقليّةة، كان التدريب على مهارات اليقظة ة والعلاجيّ رشاديّ لات الإساعدة في ذلك، وكأحدى التدخّ للم

تالحاليّ   الدّراسةوتتسق نتائج   التي  النتائج  بالعموم مع  إليها دراسات سابقة عديدةوصّ ة    فاعليّة ، والتي أظهرت  لت 

على   الاكتئابيالتدريب  خفض  في  العقل  تتناغ  ،قظة  وتلبسانت  كما  رحماني  دراسة  نتائج  مع   & Rahmani)م 

Talepasant, 2014)  ،ة ونمط الحياة، التدريب على مهارات يقظة العقل في تحسين نوعيّ   فاعليّةوالتي أشارت جميعها ل

 Lalot, Delplanque)ا تتفق مع نتائج دراسة لالوت ودلفانكو وساندرجهاد. كم، كالضغط والإالنفسيّةعراض  وخفض ال
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& Sander, 2014)  من القمع   بدلاً   عادة التقييم المعرفيّ إ لتدريب على يقظة العقل في تعزيز  ا  فعاليّة  إلى، والتي أشارت

 . الانفعاليّ 

الحاليّ  النتيجة  عزو  للدّ ويمكن  والمتمثّ ة  النفسيّ راسة  بالاكتئاب  الشعور  بخفض  المسنّ   لة  البرنامج   إلىين  لدى 

الحاليّ ق  المطبّ   الجماعيّ   رشاديّ الإ اللحظة  على  والتركيز  العقل  يقظة  مهارات  على  التدريب  على  حيث  والقائم  شتمل  اة؛ 

الفنيّ  من  مجموعة  على  والالبرنامج  والتمارين  التدريبيّ ات  والنماذج  حقيقيّ   ،ةنشطة  مواقف  وواقعيّ وعرض  لفئة ة  ملائمة  ة 

فقد  المسنّ  الإاين،  الجلسات  على مجموعة من  البرنامج  العقل و التي تضمّ ة  رشاديّ شتمل  يقظة  تها، هميّ أ نت معلومات حول 

اليوميّ وكذلك نماذج وتدريبات تطبيقيّ  الحياة  العقل في  الراهنة، ة حول مهارات يقظة  باللحظة  الوعي، والاستمتاع  ة، ومنها 

برنامج ومن  ر الل، والتنفس اليقظ، والاسترخاء. كما وفّ القائم على الوعي والفهم، والتأمّ   م الداخليّ والملاحظة الواعية، والتحكّ 

فكار  أل وفهم آراء و ة، وتقبّ ين للانفتاح ومشاركة خبراتهم وأفكارهم المختلفة السلبيّ عضاء من المسنّ خلال الجلسات فرصة للأ

ز بالتالي من ثقتهم  ا عزّ ة، ممّ صدار أحكام سلبيّ إو  أنقد    ، والوعي اليقظ، وبدون من خلال الحوار المنطقيّ   بعضهم بعضاً 

 بأنفسهم كأفراد وكجماعة.  

رها  التي وفّ   ة والعلاجيةّ ة والعوامل الشفائيّ وقيمته العلاجيّ   طبيعة الإرشاد الجمعيّ   إلى ة  ويمكن تفسير النتيجة الحاليّ 

ل الإ البرنامج  المجموعة  كبار  رشاديّ عضاء  من  المشاركين  بالعالميّ لمتمثّ وا  السّنة  والإلة  بالآة  مع  حساس  والتعاطف  خر، 

الجماعيّ الآ والعمل  الإخرين،  والشعور  والتسامح،  والصبر،  والرحمة   يجابيّ ،  والحنان  وتوظيف    نّ أكما    ،كاللطف  تعميم 

بالبرنامج الإالمسنّ  المشاركين  المتعلّ مهارات ومكوّ   رشاديّ ين  العقل  ة، قد ساهم في خفض  الحياتيّ مة في مواقفهم  نات يقظة 

 الشعور بالاكتئاب. 

 :يوصي الباحث بما يأتي، الدّراسةلت إليها هذه في ضوء النتائج التي توصّ  التوصيات:

 . العقليّةاليقظة  إلىة تستند ة سلوكيّ على تعديل أفكارهم من خلال برامج معرفيّ  السّنتدريب كبار  -

 والاكتئاب.  النفسيّةفي التعامل مع حالات الوحدة  السّن ة لمساعدة كبار ة معرفيّ ة سلوكيّ بناء برامج تدريبيّ  -

 ين. ين، والنفسيّ ين الاجتماعيّ يّ صصاتخ، كالاالسّنلة للعمل مع مرحلة كبار تدريب الكوادر لتكون مؤهّ  -
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