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 إهداء

 ان العطاء لا يموت برحيل صاحبة، رحمك الله يا، و الدي الحبيب الذي علمني أن العلم عبادةو  الى روح

 جعل هذا العمل صدقة جارية عن روحك الطاهرة.، و الديو 

، ، أصل الدعاءالأصيلةلفلسطينية ، رمز المرأة االأصل، و الى أمي الغالية أطال الله عمرها نبع الحنان

أن رضاكِ يا أمي هو سر كل ، و بأن الدعاء يصنع المعجزات الإيمانسر النجاح يا من غرست في و 

 هدية متواضعة أجازيكِ به.، و توفيق، هذا النجاح ثمرة يديك

ربيع و ، لهذا النجاح ابنتي ملاك خليلة قلبي وأوصلني، الى أجمل هدية من الله الملاك الذي رافقني

لأجلك يزهر العزم في  .ضلعي الثابت الذي لا يميل..، و مسندي، قوتي حين أضعف، و عمري، سندي

المعنى الجميل للحياة، فليكن هذا العمل ، و الرحمة، و قلبي كلما مالت بي الأيام، فكنت دائما لي الداعم

 النور.، و العلم، و قدوة لطريقك نحو الإصرار

الأيام بكم يكتمل معنى  أفدِ ، و لى قلبي، من شاركوني دروب الطفولةخواتي الغاليين عأ، و خوتيأالى 

 التفوق.، و لعائلاتكم ليكون رمزا للنجاح، و العائلة، لكم أهدي هذا النجاح

 .جه الاحتلالو  أبنائها الصامدين فيإلى ، و عاصمتها القدس الشريف، و طني الغالي فلسطين، و الى

 الباحثة

 سعيد محمود أبو طاعةرنا 
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 تقدير، و ركً ش

 إِناكَ أَنتَ 
ٓٓۖ
نَكَ لَا عِلۡمَ لَنَآ إِلاا مَا عَلامۡتَنَا  "لۡحَكِيمُ ٱ لۡعَلِيمُ ٱبسم الله الرحمن الرحيم " " قَالُواْ سُبۡحََٰ

جعل العلم نورا نهتدي ، و فضلنا به، و بنعمة العلم أكرمنالا الى رب العالمين الذي ، أو الحمد لله، و الشكر

 لغيرنا بإذن الله.، و به ليكن منفعة لنا

مشرفي الأستاذ الدكتور أحمد عبد اللطيف أبو أسعد من جامعة  الامتنان الى، و أتقدم بالشكر

، وصل الى النجاح، و توجيهي في كل مرحلة لما بزغ هذا العمل، و إرشادي الأردن الذي قام ب -مؤته

  .ماء البحث العلميس أضاء فيو 

كلية  -في جامعة القدس المفتوحةن إلى أساتذتي الأفاضل الامتنا، و بخالص الشكر أتوجّه، و كما

راسات الدعم في ، و إلى كل من مدّ لي يد العون ، و الذين كان لهم الفضل بعد الله في توجيهيالعليا،  الدِّ

، أحمد أبو أسعدلجنة المناقشة الأفاضل أ.د التقدير الى أعضاء ، و اتقدم بوافر الاحترام، و مسيرتي العلمية

، على ما قدموه من جهود طيبة من إرشادات ،مونسخالد ‌د. ، ونايفه الشوبكي دوأ. ، سف ديابيو  دوأ. 

 ثراء هذه الرسالة فجزاهم الله كل خير.إملاحظات قيمة عملت على و 

 ،تحقيق هذا الإنجازفي  السند الدائم لي الامتنان الى عائلتي الكريمة التي كانت، و اتقدم بالشكرو 

سيم ، و القدس الممثلة برئيسها السيد –الخاص الى المركز الجماهيري بيت حنينا اتقدم بالشكر ، و كما

من  أشكرو  عملوا على تسهيل الأمور.، و المركزفي السيدة منال عابدين الذين رحبو بالبرنامج ، و الحاج

خوات الا، و أخص بالذكر الاخوة، و الأساسية لهذا العمل الركيزة اكانو أعماق قلبي فئة المتقاعدين الذين 

 تجاربهم الحياتية، و خبراتهم، و قتهم، و الذين منحوني من، البرنامجبالمشاركين 

 قدم لي يد العون في مسيرتي العلمية.، و دعمني، و والى كل من ساندني
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 أحمد عبد اللطيف أبو أسعدالأستاذ الدكتور  :إشراف

 ملخص

راسةهدفت    بالمعنى في  الإرشاديستند إلى  إرشادي إلى الكشف عن فاعلية برنامج الحالية  الدِّ

راسةاعتمدت  ،لدى فئة المتقاعدين في مدينة القدس )الألكسيثيميا(خفض ، و تنمية العمل التطوعي  الدِّ

راسةتكونت عينة المنهج شبه التجريبي،  مجموعتين ( مشاركا من المتقاعدين، تم تقسيمهم إلى 30من ) الدِّ

الثانية ، و هاأفرادعلى  الإرشاديتطبيق البرنامج  لى مجموعة تجريبية تمو حيث العدد، الأمن بالمناصفة 

، )الألكسيثيميا(، والعمل التطوعي يقياسم ، كما تم تطويرإرشادي مجموعة ضابطة لم تخضع لأي تدخل

أظهرت ، و مستند إلى العلاج بالمعنى إرشادي عداد برنامج إ ، و التحقق من خصائصهما السيكومتريةو 

المجموعة  أفرادالعمل التطوعي لدى  وحاهات نجتنمية الاتهم في سا الإرشاديالنتائج أن البرنامج 

بيّنت القياسات التتبعية أن أثر البرنامج استمر ، و )الألكسيثيميا(التجريبية، كما ساعد في خفض مستوى 

راسةبناء  على هذه النتائج، توصي ، و استدامته، و بعد انتهاءه، مما يدل على فاعليته  بتبني برامج  الدِّ

توفير فرص ، و الاجتماعي للمتقاعدين، و بالمعنى ضمن خدمات الدعم النفسي الإرشادة تستند إلى ديإرشا

 . اهتماماتهم، و تطوعية منظمة تتناسب مع قدراتهم

 .، المتقاعدين)الألكسيثيميا( التطوعي، خفضالعمل ، بالمعنى الإرشاد :الكلمات المفتاحية
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The Effectiveness of a Logotherapy-Based Counseling Program in Promoting 

Volunteerism and Reducing Alexithymia Among Retirees in Jerusalem 
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Supervised by: Prof. Dr.  

2025 

Abstract: 

This study aimed to investigate the effectiveness of a counseling program grounded in 

logotherapy in enhancing volunteerism and reducing alexithymia among retirees in 

Jerusalem. Employing a quasi-experimental design, the study sample consisted of 30 retired 

individuals, randomly assigned into two equal groups: an experimental group that received 

the counseling intervention and a control group that did not receive any psychological 

support. Two instruments were developed to measure levels of volunteerism and 

alexithymia, and their psychometric properties were validated. A structured counseling 

program based on logotherapy principles was also designed and implemented. The findings 

revealed that the intervention significantly improved participants’ attitudes toward volunteer 

work and led to a notable decrease in alexithymia levels within the experimental group. 

Follow-up assessments indicated the persistence of these positive effects, suggesting the 

program’s long-term efficacy. Based on these outcomes, the study recommends 

incorporating meaning-centered counseling programs into psychosocial support services for 

retirees and promoting structured volunteer opportunities aligned with their skills and 

interests. 

Keywords: Logotherapy, Volunteerism, Alexithymia Reduction, Retirees. 
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 الأولالفصل 

راسةخلفية   مشكلتهاو  الد ِّ

 مقدمة:ال 1.1

تشهد تحولات جوهرية في البنية  ؛ حيثعد مرحلة التقاعد من المراحل المفصلية في حياة الفردتُ 

ا كبير ا من هويته الذاتية، و النفسية ، الاجتماعية، نتيجة لانفصال الفرد عن أدواره المهنية التي شكّلت جزء 

تعددة تتعلق بإعادة تعريف تيرة النشاط المهني يواجه المتقاعدون تحديات مو  مع تراجع، و الاجتماعيةو 

الإنجاز الشخصي، بالرغم ما ، و تحديد مصادر جديدة للمعنى، و إعادة بناء الروابط الاجتماعية، و الذات

، إعادة التوازن، تُعد بيئة خصبة لظهور اضطرابات انفعالية، و تحمله هذه المرحلة من فرص للراحة

 فرادانخفاض الإحساس بالجدوى، خاصة لدى الأ، و ةتراجع الدافعي، و معرفية، من أبرزها الشعور بالفراغو 

يُعد فقدان الإحساس بالمعنى من أكثر التحديات ، و اجتماعي لهذا الانتقال، و نفسي إيواء لهم يُهيّ  الذين لم

ظهور ، و تراجع المبادرة الذاتية، و ثيق ا بانخفاض جودة الحياةو  تأثير ا في هذه المرحلة، إذ يرتبط ارتباط ا

 .)الألكسيثيميا(لانغلاق الانفعالي مثل أنماط من ا

 ؛ حيثالنفسية، و في حياة الفرد تتسم بتغيرات كبيرة في الأدوار الاجتماعية الانتقاليةهذه المرحلة 

ضعف الصحة ، و ازدياد احتمالية العزلة الاجتماعية، و الهوية، و قد يواجه المتقاعدون مشاعر فقدان الهدف

  .(Kim & Konrath, 2020) النفسية

راساتتشير  ؛ حيثتُعد صحة كبار السن النفسية أحد المحددات الرئيسية لجودة الحياة لديهم   الدِّ

انخفاض الدافعية تتفاقم عند فقدان الروابط ، و الاكتئاب، و المعاصرة إلى أن مشكلات نفسية مثل العزلة

 .(World Health Organization, 2023)بالهدف بعد التقاعد الإحساس  ، أوالاجتماعية
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الافتقار إلى الهدف من أكثر ، و وقد أظهرت تقارير منظمة الصحة العالمية أن الشعور بالوحدة

الصحة النفسية في مرحلة الشيخوخة، مما يزيد من احتمالات الإصابة  فيالعوامل التي تؤثر سلب ا 

كذلك يؤثر ، و(World Health Organization, 2023) )الألكسيثيميا(ارتفاع مستوى ، و القلق، و بالاكتئاب

منها العمل ، و مجتمعيةالنشطة اندماجهم في الأ، و انخراطهميشكل عائق ا أمام ، و جودة الحياة لديهم في

 .(Da Silva & de Oliveira, 2018)التطوعي 

، فعالة لتعزيز الصحة النفسية وسيلة المتقاعدين، و فالعمل التطوعي يعد لدى كبار السن

تقليل ، و يسهم في تقوية الروابط الاجتماعية ؛ حيثء الشعور بالجدوى بعد التقاعدإعادة بنا، و الاجتماعيةو 

 ,Musick et al., 2003; National Center for Mental Health)تعزيز احترام الذات ، و مشاعر العزلة

 تشير منظمة الصحة العالمية إلى أن المشاركة المجتمعية النشطة، خاصة في مجالات التطوع،، و (2023

تأخير مظاهر الشيخوخة ، و انخفاض معدلات الاكتئاب، و ترتبط بتحسن مؤشرات الرضا عن الحياة

 .(World Health Organization, 2023)السلوكية ، و المعرفية

إلى أن العمل التطوعي ( Gil-Lacruz et al., 2019; Matthews et al., 2020) ل منك قد أشارو 

تحسين جودة ، و البدنية، و تحديات، إذ يُسهم في تعزيز الصحة النفسيةفعّالة لمواجهة هذه ال وسيلة يمثل

ة الفعالة، خاصة التي الإرشاديطرح البرامج ، و يأتي العمل التطوعي، و الرفاهية لدى كبار السن، و الحياة

بالمعنى، كآليات جوهرية لتقديم الدعم لكبار السن عبر إعادة دمجهم في أنشطة تعود  الإرشادتستند إلى 

تشير الأبحاث إلى أن الانخراط في العمل التطوعي يسهم في تحسين ، و على المجتمع بالفائدةو  يهمعل

القلق لديهم ، و يقلل من معدلات الاكتئاب، و الانتماء، و يمنح كبار السن شعور ا بالهدف، و الصحة النفسية

(Musick et al., 2003 .) 
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في اكتشاف مغزى  فرادلتي تركز على مساعدة الأبالمعنى أحد الأساليب النفسية ا الإرشاد يُعادُ  و

قدرتهم على مواجهة ، و إيجاد أهداف ذات قيمة، مما ينعكس إيجاب ا على مستوى الرضا النفسي، و حياتهم

راساتقد أثبتت العديد من ، و (Breitbart et al., 2018)الأزمات   الإرشادفعالية البرامج المستندة إلى  الدِّ

، تعزيز الرفاهية النفسية لدى فئات مختلفة مثل مرضى السرطان، و الاكتئاب، و لقبالمعنى في تقليل الق

 (.Breitbart et al., 2018; Thomas, 2014)كبار السن و 

 إلى، فهي اضطراب يتمثل في صعوبة التعرف (Alexithymia) )الألكسيثيميا(فيما يتعلق في و 

يرتبط ، و (Bagby et al., 1994)تفكير الموجّه خارجي ا التعبير عنها، إضافة إلى الميل لل، و المشاعر الذاتية

، ضعف العلاقات الشخصية، و بانخفاض القدرة على التواصل الاجتماعي )الألكسيثيميا(ارتفاع مستوى 

جه القصور في القدرة على التعامل أو  ، حاله تعكس مجموعة من(Taylor et el 1997) فق ما أشارو  هيو 

بالتالي تعد ، و جدانيتهو  المعرفية، كما تعكس صعوبات لدى الفرد في تنظيممع الانفعالات من الناحية 

التفرقة ، و النفسية، تتضمن صعوبة تحديد المشاعر، و أحد العوامل المتهيئة للإصابة بالأمراض الجسمية

صعوبة توصيل الانفعالات ، و الأحاسيس الجسمية المصاحبة بالتهيج الانفعالي، و بين الحالات الانفعالية

 .تتضمن نمطا  معرفيا  موجها  للخارج يميل للتفكير التحليلي كما لآخرين،ل

، معرفية للشخصية التي تفتقر إلى الوعي بالانفعالات، و جدانيةو  صفة )الألكسيثيميا( تعدو 

لدى  ، أوالتعبير عنها لفظيا  لديه، و وصفها، و المشاعر، و تتصف بعدم قدرة الفرد على تحديد الانفعالاتو 

الأحاسيس الجسدية الناتجة عن الاستثارة الوجدانية، إضافة ، و صعوبة التمييز بين الانفعالاتو  ،الأخرين

توجه  يسيطرة نمط تفكير ذ، و التخيلات، و لعمليات تخيل مقيدة تتم ملاحظتها من خلال ندرة الأحلام

، اعرخارجي يتمثل في الاستغراق في تفصيلات الأحداث الخارجية، أكثر من التركيز على المش

من عدم  )الألكسيثيميا(يعاني مصابو ، و (Gilbert et al., 2014) التخيلات التي تتعلق بالخبرة الداخليةو 
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القدرة على التعبير عن العواطف بالألفاظ، غير أنه عندما تقاس العلامات الفسيولوجية فإن دقات القلب 

نها تثير الدلالات الفسيولوجية إحيث  ؛فجود العواطو  يزداد التعرق، أي أن هناك أدلة على، و تتسارع بشدة

مضطربة غير قادر على التعبير عنها فخبرة مشاعرهم ، و اعو  لكن يبدو كما لو كان الشخص غير

، قد يسهم في تحسين التفاعل الاجتماعي )الألكسيثيميا(ن خفض مستويات إتالي الب، و (2024)العيدان، 

 (. Bagby et al., 1994)الاندماج المجتمعي لدى المصابين به و 

راسةوعليه جاءت هذه  فهم بالشعور بالقلق و امخ، و لتستهدف فئة كبار السن في معرفة أهم مشكلاتهم الدِّ

تم تسليط  ؛ حيثالاجتماعية، و استشارتهم في بعض الأمور العلمية، و هميلإعدم اللجوء ، و بعدم الأهمية

من هنا جاءت ، و إنتاجهم، و سين عطائهمتح، و اتهمو رفع تقديرهم لذ، و تخفيض الألكسيثمياعلى الضوء 

الاستفادة من خبرات كبار السن من خلال العمل ، و بالمعنى الإرشاديستند إلى  إرشاديبرنامج فكرة بناء 

 القدس.تخفيض الألكسيثميا لدى المتقاعدين في ، و التطوعي

 العمل التطوعي 1.1.2

  العمل التطوعيمفهوم 

أي نشاط يُبذل بشكل طوعي دون  مم المتحدة على أنه"فق منظمة الأو  يعرف العمل التطوعي

، يسهم في تحقيق التنمية البشرية، و ككلالمجتمع  ، أويتسم بالرغبة الحرة في مساعدة الآخرين، و أجر

 United Nations) المجتمع أفرادالتكافل بين ، و بناء الثقة، و تعزيز التماسك الاجتماعي، و المجتمعيةو 

Volunteers,2018)،  بهدف خدمة  دون مقابل مادي فرادالنشاط الذي يقوم به الأتعريف آخر له هو في و

 تعليمية ، أوةبيئي ، أواجتماعية ، أوتحقيق منفعة عامة، سواء كان ذلك في مجالات إنسانية، و المجتمع

، في الأنشطة التي تهدف إلى تحسين المجتمع فرادمساهمة الأنه أيعرف أيضا على و  ،(2019)الصفتي، 
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جهدهم لخدمة الآخرين دون انتظار مقابل ، و قتهمو  زيز التضامن الاجتماعي، من خلال تقديمتعو 

 (.2023)صالح، مادي

يقيس مدى النضج الحضاري للمجتمع، بحيث يسهم في  ا  اجتماعي ا  يُعدّ العمل التطوعي نشاطو 

لذي يبرز قيم ، من خلال تفعيل العمل التطوعي امدعم همومه، و تلبية حاجاته، و خدمة المجتمعات

سلامية العمل التطوعي اهتمام ا الحضارة الإأولت ، و يةالإنسانن الحضاري في المجتمعات و االتع، و التكافل

 جهان لعملة، و العمل الخيري ، و المجتمع، فالتطوع أفرادالإخاء بين ، و ن و اكبير ا، من خلال إيجاد روح التع

انية، أما العمل الخيري كمفهوم فهو مرتبط بالحضارة الفرق أن التطوع كمفهوم عالمي له أبعاد إنس .احدةو 

  (.2020)الطوالة،  سلاميةالا

ما ، و وعي بهذا المفهوم، و ما يحققه من أهمية، و أن أهمية العمل التطوعي (2021) شكبان رى ي 

 ما يتطلب ضرورة نشر ثقافة العمل التطوعيم ؛كافة مؤسساتهبالمجتمع من فوائد عديدة ، و يعود على الفرد

هم العمل يس ،كما التصدي لها، و كافة لمواجهة التحديات المعاصرةالمجتمع  أفرادبشكل متكامل لدى 

الفقراء في المجتمع، مما يدفع التكافل الاجتماعي إلى أعلى ، و ما بين الأغنياءالفجوات  سدِّ  فيالتطوعي 

 .الهبة في نفس الأغنياء، و البذل، و مستوياته من خلال بناء روح العطاء

 .التطوعيالعمل النظريات المفسرة  2.1.1.2

  (.Functional Theory)الوظيفية  النظرية لا:أو 

قد طوّرها ، و تُعد النظرية الوظيفية من أكثر النظريات استخدام ا في تفسير دوافع العمل التطوعي 

(Clary & Snyder, 1999.) اجتماعية ، و ظائف نفسيةو  ينخرطون في التطوع لتلبية فرادأن الأ حلتوضي

الحماية النفسية من ، النمو الشخصي، تعزيز الفهم الذاتي، )التعبير عن القيم الشخصية متعددة، منها:



  
 

7 
 

فإن العمل التطوعي Snyder (1999 ،)، وClaryفق ا لـو‌،(اكتساب خبرات اجتماعية، المشاعر السلبية

لاجتماعية، مما يجعله أداة فعالة ا، و ظائف متعددة تتماشى مع احتياجات الفرد النفسيةو  يُمارس لتحقيق

 .في تعزيز المعنى الشخصي لدى المتقاعدين

تُسهم في تفسير دوافع المتقاعدين للانخراط في العمل الوظيفية  النظرية عليه ترى الباحثة أنو 

الاجتماعية التي يحققها هذا النشاط، مثل التعبير عن القيم، ، و التطوعي من خلال الوظائف النفسية

راسةفي  ، وتقدير الذات، و الشخصي النموو  بالمعنى لتسليط الضوء على  الإرشاد، يُستخدم اليةحال الدِّ

يساعد ، و هذه الوظائف، مما يعزز إدراك المتقاعدين لأهمية التطوع كوسيلة لإعادة بناء الهوية بعد التقاعد

كهم التطوعي، مما يمنحهم ربطها بسلو ، و المشاركين على استكشاف دوافعهم الداخلية الإرشاديالبرنامج 

، تقليل مشاعر الفراغ، و هذا الإدراك الوظيفي يسهم في تحسين الصحة النفسية، المعنى، و شعور ا بالهدف

، استمراريته، و كما أن تلبية هذه الوظائف يُعد محفز ا قوي ا لتكرار السلوك التطوعي ،الانفصال العاطفي أو

، عبر زيادة الوعي الذاتي )الألكسيثيميا(مستويات من خلال تعزيز هذه الوظائف، يُمكن خفض و 

، الإرشاديتُعد النظرية الوظيفية ركيزة تفسيرية مهمة في تصميم البرنامج  بذلك، و الانخراط العاطفيو 

 تقييم أثره.و 

  (.Social Capital Theory)رأس المال الاجتماعي  نظرية :ثانيا

الانتماء المجتمعي تُعد عوامل ، و الثقة المتبادلة، و ةتُشير هذه النظرية إلى أن العلاقات الاجتماعي

 (Putnam 2000) أعمالقد برزت هذه النظرية في و  ،رئيسة في تعزيز المشاركة في الأنشطة التطوعية

أن  إلى (Putnam 2000) يشير، و تراجع المشاركة المدنية، و الذي ربط بين تراجع رأس المال الاجتماعي

هو ما ، و س مال اجتماعي مرتفع تشهد مستويات أعلى من العمل التطوعيالمجتمعات التي تتمتع برأ

 ة.الإرشادييدعم أهمية تعزيز الروابط الاجتماعية في البرامج 
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، الثقة، و أهمية العلاقات الاجتماعيةتُبرز نظرية رأس المال الاجتماعي  أنالباحثة وعليه ترى  

عناصر محورية في حياة المتقاعدين الذين قد  هي، و الانتماء المجتمعي في تعزيز العمل التطوعيو 

راسةفي  ،يعانون من العزلة بعد التقاعد بالمعنى كوسيلة لإعادة بناء الروابط  الإرشاديُستخدم الحالية  الدِّ

هذا التفاعل يُعيد  ،ن و االتع، و تفاعلية تُشجع على التواصل، و الاجتماعية من خلال جلسات جماعية

يمنحهم بيئة داعمة تُحفزهم على المشاركة في العمل التطوعي كما أن ، و تماءللمتقاعدين شعورهم بالان

الانخراط في أنشطة جماعية يُعزز من رأس المال الاجتماعي لديهم، مما ينعكس إيجاب ا على شعورهم 

ا، ، و الهدف، و بالمعنى من خلال هذه العلاقات، يُمكن للمشاركين التعبير عن مشاعرهم بشكل أكثر انفتاح 

، . إن التطوع في سياق مجتمعي يُعزز من الشعور بالمسؤولية)الألكسيثيميا(ما يُسهم في خفض م

ا لفهم كيف  ،يُعيد دمج المتقاعدين في الحياة الاجتماعية النشطة، و الانتماءو  لذا تُعد هذه النظرية أساس 

 .نفسيةيُعزز الصحة ال، و أن يُعيد بناء الروابط المجتمعية الإرشادييُمكن للبرنامج 

 (.Values Theory)نظرية القيم  :ثالثا

تُركز نظرية القيم على أن دوافع العمل التطوعي تنبع من انسجامه مع القيم الشخصية للفرد، 

ضمن إطار عالمي  Schwartz (1992) طوّرهاقد و  ،الانتماء الديني أو ،مثل الإيثار، العدالة، المسؤولية

فإن القيم تُعد من المحركات الأساسية للسلوك التطوعي،  ،(Schwartz 1992)فق ا ل، و يةالإنسانللقيم 

 .مبادئه، و خاصة عندما يشعر الفرد أن هذا السلوك يُجسد معتقداته

لعمل التطوعي من خلال انسجامه مع القيم ل دوافع، و القيم تُفسر وعليه ترى الباحثة أن هذه

هي قيم غالب ا ما تكون راسخة ، و المجتمعي ، أوينيالانتماء الد، و العدالةو الشخصية للفرد، مثل الإيثار، 

راسةهذه لدى المتقاعدين. في  بالمعنى لمساعدة المشاركين على استكشاف قيمهم  الإرشاد، يُستخدم الدِّ

 ،الرضا، و يمنحهم شعور ا بالمعنى، و ربطها بسلوكهم التطوعي، مما يُعزز الاتساق الداخلي، و الشخصية
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وي ا للانخراط في العمل التطوعي، لأنه يُجسد المبادئ التي يؤمن بها الفرد. كما هذا الربط يُعد محفز ا ق

 ،يُعزز من الشعور بالهدف، و أن التعبير عن القيم من خلال الفعل التطوعي يُسهم في تقوية الهوية الذاتية

 ،ثيميا()الألكسيز مشاعر التشتت العاطفي المرتبطة بو امن خلال هذا الاتساق يُمكن للمشاركين تجو 

كذلك فإن القيم تُعد مرجعية داخلية تُساعد الفرد على اتخاذ قرارات تطوعية نابعة من قناعاته، مما يُعزز 

ا لفهم كيف يُمكن للإرشاد بالمعنى أن يُحفز العمل  لذا ،الالتزام، و الاستمرارية تُعد نظرية القيم إطار ا مهم 

 .يُحسن الصحة النفسية، و التطوعي

 .(Functional Motivation Theory)لدوافع الوظيفية نظرية ا :رابعا

سلوك العمل تعدّ من أكثر النظريات استخدام ا في تفسير و  ،(1998Clary et al)طُوِّرت بواسطة 

لا ينخرطون  فرادالاجتماعية، إذ تنطلق من افتراض أساسي مفاده أن الأ، و التطوعي في السياقات النفسية

الوظائف النفسية ائية، بل يسعون من خلاله إلى إشباع مجموعة من في العمل التطوعي بصورة عشو 

ظيفة القيم التي تعكس الرغبة و  ،الوظائفتشمل هذه و  .الاجتماعية، و التي تخدم احتياجاتهم الشخصية

وظيفة الفهم التي تتعلق باكتساب ، و أخلاقي، و خدمة المجتمع بدافع إنساني، و في مساعدة الآخرين

وظيفة التقدير الذاتي التي تتيح للفرد تعزيز ، و التعلّم من خلال الممارسة التطوعيةو  ،الخبرة، و المعرفة

ي تسهم في نموه ظيفة التطور الشخصي التو  جدواه، إضافة إلى، و الشعور بقيمته، و صورته الذاتية

 .التفاعلية، و تحسين مهاراته الحياتية، و الاجتماعي، و العاطفي

النفسي لتفسير دوافع ، و المجتمعي الإرشادفي برامج تُستخدم ية هذه النظر وعليه ترى الباحثة أن 

انسحابهم من العمل التطوعي.  ، أوفهم العوامل التي تحفّز استمرارهم، و نحو المشاركة التطوعية فرادالأ

التنموية التي تستهدف تنمية الاتجاهات الإيجابية نحو ، و ةالإرشاديكما تبرز أهميتها في تصميم البرامج 

 ،راء مشاركاتهمو  القيمة الذاتية الكامنة، و لاكتشاف المعنى الشخصي فرادوع من خلال توجيه الأالتط
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راسةتستفيد هذه عليه و  آخرين بوصفها إطار ا نظري ا يساعد على تفسير كيفية و  (Clary) من نظرية الدِّ

دينة القدس، من بالمعنى في تنشيط الوظائف النفسية للتطوع لدى المتقاعدين في م الإرشادمساهمة 

الإحساس بالمعنى، بما يؤدي إلى رفع مستوى المشاركة ، و تقدير الذات، و خلال تعزيز قيم المساعدة

الاجتماعية في مرحلة ما ، و عبر إشباع حاجات الفرد الانفعالية )الألكسيثيميا(خفض حدة ، و التطوعية

 .بعد التقاعد

 .(Helping Behavior Theory)نظرية السلوك المساعد  :خامسا

نحو  فراددوافع الأ تناولتمن أبرز الإسهامات في علم النفس الاجتماعي التي  نظريةهذه التُعد 

ضح أن السلوك أو  الذي (Batson, 1991) طوّرها قدو  ،الانخراط في الأنشطة التطوعية، و مساعدة الآخرين

ا المساعد، بما في ذلك العمل التطوعي، لا يصدر عن مصلحة شخصية فحسب، بل  غالب ا ما يكون نتاج 

 فرادتفترض النظرية أن الأو  ،تجاه معاناة الآخرين (Empathic Concern) لحالة من الاستجابة التعاطفية

ا من التعاطف جهات نظر الآخرين يكونون أكثر و  القدرة على تبنّي، و الذين يمتلكون مستوى مرتفع 

ا لتقديم الدعم المجتمعي. كما تشير إلى أن التعاطف  ، أوالفردي المساندة، سواء على المستوى ، و استعداد 

نحو العمل التطوعي، لأنه يثير مشاعر  الإنساني يعدّ أحد المحركات الجوهرية التي تدفع الإنسان

 .يحفّز السلوك الإيثاري الصادق، و الاجتماعية، و المسؤولية الأخلاقية

ظرية لتفسير العلاقة بين تنمية تُستخدم هذه الن الإرشاديالمجال  ه فيوعليه ترى الباحثة أن

النفسي كوسيلة  الإرشادبين زيادة الميل إلى السلوك التطوعي، إذ يُنظر إلى ، و التفهم العاطفي، و التعاطف

الانفعالي، بما يسهم في بناء دوافع أصيلة ، و تنمية الضبط الذاتي، و فعّالة لتقوية الوعي بالآخرين

من هذا المنطلق، تستفيد و  .الحقيقي لا على المكاسب الذاتية قائمة على التفاعل الوجداني ،للمساعدة

راسة بالمعنى  الإرشاديالحالية من نظرية السلوك المساعد بوصفها إطار ا يفسّر كيف يمكن للبرنامج  الدِّ
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في الوقت نفسه تعزيز ، و —التي تُضعف القدرة على التعاطف  — )الألكسيثيميا(أن يسهم في خفض 

ضبط ، و القدرة على الفهم العاطفي، و يالإنسانل التطوعي من خلال تنمية الحس الاتجاه نحو العم

 ؟الانفعالات بما يدعم التفاعل الإيجابي مع الآخرين في مرحلة ما بعد التقاعد

 سمات العمل التطوعي: 3.1.1.2

 :(United Nations Volunteers, 2024) الآتيةالسمات  العمل التطوعي فيتسم ي

الرغبة في تقديم خدمة ، و العمل التطوعي بناء  على مبادئ الإيثار يتم :السعي للربح عدمو  المجانية .1

هذه السمة تجعل من العمل التطوعي نشاطا  فريدا  يتم بدافع . للمجتمع دون انتظار أي مكافأة مادية

لا  ث؛ حيلتعزيز الخير العام. هذا المفهوم يعزز المسؤولية الاجتماعية فرادشخصي من الأ، و داخلي

 .بل بالأثر الذي يتركه في المجتمع ،يُقاس التطوع بالقيمة المالية

 جديدة يعتمدبناء علاقات ، و يُعد التطوع فرصة للتفاعل الإيجابي مع الآخرين: المشاركةو  ن و االتع .2

المشاركة تعزز الروابط  مشتركة هذهالجماعات لتحقيق أهداف ، و فرادن بين الأو ابشكل كبير على التع

 .متضامنة، و تخلق بيئة عمل متناغمة تُسهم في بناء مجتمعات قوية، و اعيةالاجتم

التكيف مع ، و تميز العمل التطوعي بالقدرة على الاستمرار لفترات طويلة: يتالتكيفو  الاستدامة .3

 احتياجات المجتمعات المتغيرة. 

المستويات ، و الثقافية الخلفيات، و من مختلف الأعمار فراديشمل العمل التطوعي الأ: الشموليةو  التنوع .4

خبراتهم، مما ، و ق تعكس مهاراتهمائللمشاركة بطر  فرادهذا التنوع يوفر فرصا  لجميع الأ ،الاقتصادية

 .سع من المجتمع في التنميةأو  يؤدي إلى إشراك شرائح
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يسهم العمل التطوعي في تحسين المجتمعات من خلال توفير الخدمات التي قد : التأثير المجتمعي .5

يساعد على تحقيق التنمية المستدامة من خلال دعم قطاعات حيوية ، غير متاحة بشكل كاف  تكون 

، فرادالمسؤولية لدى الأ، و الشعور بالانتماء العمل التطوعي يعزز اكم ،البيئة، و الصحةو مثل التعليم، 

 .مما يجعلهم أكثر انخراطا  في القضايا المجتمعية

 :التطوعيأنواع العمل  4.1.1.2

مزعل، ) المستهدفالمستوى ، و فقا  لطبيعة النشاطو  تصنيف العمل التطوعي إلى عدة أنواع يمكن

 من أبرزها:، و (2016حيش، أو  ،؛2020

يقوم به الفرد بشكل شخصي بناء  على رغبته الذاتية دون الانتماء  العمل التطوعي الفردي: .1

 من صعوبات دراسية. : تقديم دعم نفسي لطالب يعانيكعلى ذل مثال، مؤسسة ، أوإلى جهة

، فريق عمل يسعى لتحقيق هدف اجتماعي ، أويتم ضمن مجموعة العمل التطوعي الجماعي: .2

الطلابي التي تنظم حملات توعية حول  الإرشاد: فرق كعلى ذل مثال، إنساني مشترك أو

 الصحة النفسية.

الأهلية التي  ، أوالمؤسسات الرسمية ، أويتم من خلال الجمعيات العمل التطوعي المؤسسي: .3

النفسي المجتمعي التي تنفذها  الإرشاد: برامج كعلى ذل مثال، تنظم الجهود التطوعية

 الجامعات. ، أوالجمعيات الخيرية

، المهارات المهنية لخدمة الآخرين، و يعتمد على توظيف الخبرات العمل التطوعي المهني: .4

 تطوعية للمتضررين من الأزمات.: قيام المرشدين النفسيين بتقديم جلسات دعم كعلى ذل لامث
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يعتمد على توظيف التكنولوجيا لتقديم خدمات تطوعية عن بعد  العمل التطوعي الإلكتروني: .5

 .التوعية عبر الإنترنت ، أوالإلكتروني الإرشادمثل 

 أهمية العمل التطوعي: 5.1.1.2

على لك بفوائد كبيرة يعود ذ، و تنميتها، و يمثل العمل التطوعي ركيزة أساسية في بناء المجتمعات

 )شبكة المنظمات الأهليةتتجلى أهمية العمل التطوعي  ،المجتمعات على حد سواء، و فرادالأ

 :الآتيفي  (،2018،الفلسطينية

للعمل على أهداف  فراديعزز الروابط الاجتماعية من خلال جمع الأ :تعزيز التماسك الاجتماعي .1

 .الإيثار، و التعاون ية مثل الإنسانفيه الناس القيم  يُسهم في بناء مجتمع متماسك يتشارك، مشتركة

، يقدم العمل التطوعي فرصا  لاكتساب خبرات جديدة: المهنية، و تطوير المهارات الشخصية .2

حل المشكلات. كما يمكن أن يكون فرصة لبناء ، و إدارة الوقت، و تطوير المهارات، مثل القيادةو 

 .شبكة علاقات مفيدة على المستوى المهني

يعد التطوع أداة فعالة لدعم أهداف التنمية المستدامة، مثل : مساهمة في التنمية المستدامةال .3

تعزيز الصحة العامة. كما يسهم في تقديم خدمات قد لا تكون ، و الحد من الفقرو تحسين التعليم، 

 .ضعف التخطيط الحكومي ، أومتاحة بسهولة بسبب نقص الموارد

على الشعور بالانتماء إلى  فراديساعد العمل التطوعي الأ: ؤوليةالمس، و تعزيز الشعور بالانتماء .4

 عيهم بمشاكلها. كما يطور لديهم شعورا  بالمسؤولية تجاه القضايا المجتمعيةو  زيادة، و مجتمعاتهم
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المشاركة في العمل التطوعي ترتبط بتحسين الحالة النفسية : الصحة النفسية فيالتأثير الإيجابي  .5

الإنجاز نتيجة تقديمهم المساعدة للآخرين. كما يسهم في تقليل ، و رون بالرضايشع ؛ حيثفرادللأ

 .العزلة الاجتماعية، و التوتر

الطبيعية ، و يةالإنسانالمتطوعون دورا  حيويا  في الأزمات  يؤدي: دعم المجتمعات في الأزمات .6

في تخفيف  مما يسهمالإيواء للمتضررين، ، و الصحية، و من خلال تقديم المساعدات الغذائية

 .تعزيز الصمود المجتمعي، و المعاناة

 .العمل التطوعي على كبار السن 6.1.1.2

الجسدية لكبار ، و دور ا مهم ا في تعزيز الصحة النفسية يؤديظهرت الأبحاث أن العمل التطوعي أ

، الاكتئاب من خلال توفير فرص للتواصل الاجتماعي، و يسهم التطوع في تقليل مشاعر الوحدةو  ،السن

-Morrow)القيمة الذاتية ، و اط في أنشطة مجتمعية ذات معنى، مما يزيد من شعورهم بالانتماءالانخر و 

Howell et al., 2003)، الرضا عن الحياة ، و بالإضافة إلى ذلك يعزز العمل التطوعي المرونة النفسية

م شعور ا مهاراتهم في خدمة الآخرين، مما يمنحه، و يمكنهم استثمار خبراتهم ؛ حيثلدى المتقاعدين

كما أن التطوع لدى كبار السن يرتبط بتحسين الصحة الجسدية، (، Fried et al., 2004)الهدف ، و بالإنجاز

الوظائف ، و المناعة فيهو ما يؤثر إيجابي ا ، و يزيد النشاط البدني اليومي، و إذ يقلل من مستويات التوتر

 .(Anderson et al., 2014الإدراكية )

ا، فهو يعزز ، و الإنسانالتطوعي يمثل أداة فاعلة لتنمية العمل  أن ترى الباحثةوعليه  المجتمع مع 

يكتسب العمل التطوعي أهمية خاصة لدى و  .يقوي العلاقات الاجتماعية، و المسؤولية، و الشعور بالانتماء

ة بعد إعادة الشعور بالقيمة الذاتي، و الاجتماعي، و للحفاظ على النشاط الذهني وسيلة المتقاعدين باعتباره
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توفير ، و نحو التطوع يمكن تنميتها من خلال تعزيز الدافعية الداخلية فرادأن اتجاهات الأ ماك، ترك العمل

عليه فإن الاستثمار في برامج موجهة لتنمية الاتجاه و  ،قدراتهم، و فرص مشاركة هادفة تتناسب مع خبراتهم

يجعلهم عناصر فاعلة في ، و اعديننحو العمل التطوعي يسهم في تحقيق الاندماج الاجتماعي للمتق

 .خدمة المجتمع

 : )الألكسيثيميا( 2.1.2

 : االنظريات المفسرة له، و )الألكسيثيميا(مفهوم  1.2.1.2

 )الألكسيثيميا(مفهوم 

راساتمع تطور  من كونها  )الألكسيثيميا(توسّع فهم ، و العصبية خلال العقود التالية، و النفسية الدِّ

بير الانفعالي إلى كونها اضطراب ا في معالجة المعلومات العاطفية على مجرد عجز لغوي عن التع

ترتبط  )الألكسيثيميا(فقد بيّنت باستخدام تقنيات التصوير الدماغي أن  ؛العصبي، و المستويين المعرفي

الفص الأيسر )المعني باللغة(، مما يؤدي ، و بخلل في التواصل بين الفص الأيمن )المعني بالانفعال(

راساتكما أكدت  ،عف في نقل الخبرة العاطفية إلى الوعي اللفظيإلى ض الحديثة أن العوامل النمائية  الدِّ

هكذا تطور المفهوم ليُفهم و  .ضعف التعلق، تسهم في تكوين هذا النمط، و المبكرة، مثل الحرمان العاطفي

نمط ، و صفهاو  يصعوبات ف، و المشاعر إلىاليوم كسمة متعددة الأبعاد تشمل صعوبات في التعرف 

 (.Taylor et al., 2016)تفكير يميل إلى الواقعية المفرطة على حساب الانفعال 

، المشاعر الذاتية إلىاضطراب ا انفعالي ا يتمثل في ضعف القدرة على التعرف  )الألكسيثيميا(تُعد و 

 قدو  ،الاجتماعي التفاعل، و هي سمة ترتبط بصعوبات في التنظيم الانفعالي، و التعبير عنها، و تسميتهاو 

لوصف نمط من المرضى الذين يُظهرون محدودية في التعبير  بأنه المصطلح إلى Sifneos (1973) أشار

يميلون إلى التفكير الموجه نحو الخارج بدلا  من الانعكاس الداخلي، مما يؤدي إلى تحويل ، و العاطفي



  
 

16 
 

 )الألكسيثيميا(أن  Taylor et al,.  (1997) يرى التوترات النفسية إلى أعراض جسدية. من منظور تنظيمي، 

، يعاني الفرد من خلل في استخدام المشاعر في التفكير ؛ حيثتُعد اضطراب ا في تنظيم الانفعالات

ترتبط  )الألكسيثيميا(إلى أن Gross and John (2003 )كما تشير  ،يالسلوك، مما يُعيق التكيف النفسو 

استخدامها في العلاقات الاجتماعية،  ، أول تعديل المشاعربضعف في مهارات التنظيم الانفعالي، مث

هذه التعريفات تُبرز أن  إن .زيادة القابلية للاضطرابات النفسية، و مما يؤدي إلى انخفاض جودة الحياة

تنظيمها، مما يجعلها ، و ليست مجرد نقص في التعبير، بل خلل بنيوي في إدراك المشاعر )الألكسيثيميا(

 .بالمعنى الإرشادالنفسي، خاصة تلك التي تستند إلى  الإرشادفي برامج هدف ا محوري ا 

 )الألكسيثيميا(النظريات المفسرة 

 .(Psychosomatic Theoryجسدية )-النظرية النفس :لاأو 

قد ظهرت في سياق ، و )الألكسيثيميا(لى النظريات التي فسّرت أو  جسدية من-تُعد النظرية النفس

لوصف نمط من " Alexithymia"مصطلح  Sifneos (1973) ضعو  ث؛ حيالطب النفسي الجسدي

يحولون التوترات النفسية ، و التعبير عنها ، أومشاعرهم إلىالمرضى الذين يعانون من صعوبة في التعرف 

ليست مجرد ضعف في التعبير  )الألكسيثيميا(يرى أصحاب هذه النظرية أن  ،إلى أعراض جسدية

الانفعالات، مما يؤدي إلى اضطرابات ، و بين الجهاز العصبي المركزي العاطفي، بل خلل في التكامل 

ترتبط  )الألكسيثيميا(فإن Sifneos (1973 ،)فق ا لـ، و ارتفاع ضغط الدم ، أوجسدية مثل القولون العصبي

 بضعف القدرة على التعبير الانفعالي، مما يؤدي إلى اضطرابات جسدية ناتجة عن الكبت العاطفي.

راسوفي  التعبير عنها، مما ، و يُمكن للإرشاد بالمعنى أن يُعيد الربط بين المشاعرالحالية  ةالدِّ

الكتابة ، و من خلال جلسات التأمل الذاتي ،يُقلل من الميل إلى تحويل الانفعالات إلى أعراض جسدية
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، العاطفة، و سدالتطوع في أنشطة ذات مغزى، يُمكن للمتقاعدين أن يُعيدوا بناء العلاقة بين الج، و التعبيرية

تحسين الصحة ، و )الألكسيثيميا(هذا التفاعل يُسهم في خفض ، التعبير الانفعالي علىقدرتهم من يُعززوا و 

 الجسدية.، و النفسية

 .(Emotional-Cognitive Theoryالنظرية المعرفية الانفعالية ) :ثانيا

لى أنها خلل في العمليات ع Taylor et al., (1997) فقا، و )الألكسيثيميا(تُفسر هذه النظرية 

، تنظيمها، و تسميتها، و يعاني الفرد من ضعف في إدراك المشاعر ؛ حيثالمعرفية المرتبطة بالانفعال

، السلوك الاجتماعي، و التفكير فيكاضطراب في "المعرفة الانفعالية"، مما يؤثر  )الألكسيثيميا(يُنظر إلى 

لديهم نشاط منخفض في مناطق الدماغ  )الألكسيثيميا( الذين يعانون من فرادتشير الأبحاث إلى أن الأو 

تشير النظرية المعرفية الانفعالية إلى أن ، المرتبطة بالوعي الانفعالي، مثل القشرة الجبهية البطنية

ترتبط بضعف في العمليات المعرفية المرتبطة بالمشاعر، مما يُعيق التفاعل الاجتماعي  )الألكسيثيميا(

 (.Taylor et al., 1997) فرادمع الأ السليم

راسةوفي  المعرفي من خلال ، و يُعزز الوعي الانفعالي منحى بالمعنى الإرشاد الحالية يعد الدِّ

المعاني الشخصية. كما أن العمل ، و الربط بين المشاعر، و إعادة تفسير الخبرات، و تمارين التأمل الذاتي

من خلال  ،)الألكسيثيميا(، مما يُسهم في خفض التطوعي يُوفر سياقات اجتماعية تُحفز الإدراك العاطفي

فهمها، مما يُحسن من ، و ، يُمكن للمتقاعدين أن يُطوروا مهاراتهم في تسمية المشاعرالإرشاديالبرنامج 

 .يُقلل من العزلة النفسية، و تفاعلهم الاجتماعي
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 .(Emotion Regulation Deficit Theoryنظرية العجز في التنظيم الانفعالي ) :ثالثا

على أنها ناتجة عن ضعف  Gross & John (2003)فقا ، و )الألكسيثيميا(النظرية هذه  تفسر 

استخدامها في حل ، و تعديلها، و المشاعر إلىفي مهارات تنظيم الانفعالات، مثل القدرة على التعرف 

يُعيق قدرة ، و ئابالاكت، و المشكلات. يُعد هذا العجز عاملا  مؤثر ا في ظهور اضطرابات نفسية مثل القلق

 )الألكسيثيميا(العجز في التنظيم الانفعالي إلى أن نظرية  تشيرو  ،الحياتيةالفرد على التكيف مع الضغوط 

 (.Gross & John, 2003)تعديلها، مما يُعيق التكيف النفسي ، و ترتبط بضعف في استخدام المشاعر

إعادة ، و لال تمارين المعنى الشخصيبالمعنى يُعزز مهارات التنظيم الانفعالي من خ الإرشادإن 

التطوع في أنشطة ذات مغزى، مما يُساعد المتقاعدين على التعامل مع مشاعرهم ، و تفسير الخبرات

ا لتجربة الانفعالات في سياقات إيجابية، مما يُسهم في تحسين  ،بمرونة كما أن العمل التطوعي يُوفر فرص 

، أن يُعيد بناء مهارات التكيف النفسي الإرشادييُمكن للبرنامج  ،)الألكسيثيميا(خفض ، و التنظيم الانفعالي

 الانفعالي، مما يُحسن من جودة الحياة لدى المتقاعدين.و 

 .(Neurobiological Theoryالبيولوجية )–النظرية العصبية‌:رابعا

ا نتيجة إلى أن هذه الحالة النفسية تنشأ جزئي   )الألكسيثيميا(تشير النظرية العصبية المرتبطة ب

العواطف، بينما ، و يُعزى الجانب الأيمن إلى معالجة الانفعالات ؛ حيثخلل في الترابط بين نصفي الدماغ

على نقل  فرادالتعبير اللفظي، ما يؤدي إلى ضعف قدرة الأ، و يُعنى الجانب الأيسر بالوظائف اللغوية

بانخفاض نشاط  )الألكسيثيميا(طت كما ارتب (Lane et al, 1997) الخبرات العاطفية إلى الوعي اللفظي

تنظيم ، و المسؤولة عن معالجة العواطف (Anterior Cingulate Cortex) القشرة الحزامية الأمامية

 .التفاعل الاجتماعي الفعّال، و الاستجابات الانفعالية، مما يقلل القدرة على التعاطف
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الانفعال، من خلال تمارين ، و الإدراك، تُركز برامج التدريب النفسي على دمج الإرشاديوفي التطبيق 

 فرادالمراقبة الذاتية للانفعالات، بهدف تمكين الأ، و تقنيات تسمية المشاعر، و العاطفي، و الوعي الجسدي

يكتسب هذا البعد أهمية خاصة عند ربطه ، و التفاعل معها بطريقة صحية، و مشاعرهم إلىمن التعرف 

استثمار الخبرات ، و )الألكسيثيميا(خفض مستويات متقاعدين بالمعنى، إذ يتيح لل الإرشاديبالبرنامج 

، الانتماء الاجتماعي، و العاطفية في تطوير الاتجاه نحو العمل التطوعي، بما يعزز شعورهم بالجدوى 

 .الاجتماعي بعد التقاعد، و تحقيق التوازن النفسيو 

 .الألكسيثمياانواع  2.2.1.2

العصبي من  ، أوتمثل الشكل العضوي  :(Primary Alexithymia)لية و الأ  )الألكسيثيميا(. 1

ا في مناطق ، و )الألكسيثيميا( ترتبط بخلل في البنى الدماغية المسؤولة عن معالجة الانفعالات، خصوص 

، تظهر الأعراض بشكل ثابتخصائصها ، و(Limbic System)الجهاز الحوفي ، و الفص الجبهي الأيمن

نمائية مثل  ، أوغالب ا ما تكون مرتبطة باضطرابات عصبية، و النمو طويل الأمد منذ المراحل المبكرة منو 

شخص يعاني من ضعف فطري في  :كمثال على ذل، و اضطرابات طيف التوحد ، أوإصابات الدماغ

حزين إلا من خلال أعراض  ، أوالانفعال الداخلي، فلا يدرك أنه غاضب، و الربط بين الإحساس الجسدي

 جسدية.

صدمات  ، أوتنشأ نتيجة تجارب حياتية مؤلمة (:Secondary Alexithymia)الثانوية  )الألكسيثيميا(. 2

من ، و ليست فطرية، و فقدان القدرة على التعبير عنها، أي أنها مكتسبة، و نفسية تؤدي إلى كبت المشاعر

 ، أواضطرابات نفسية )كالاكتئاب أو ،تتطور الأعراض بعد أحداث معينة مثل فقدان إساءة :خصائها

انخفاض  إلى تجنّب المشاعر المؤلمة كآلية دفاعية مما يؤدي إلى فراديميل الأ ضطراب ما بعد الصدمة(ا



  
 

20 
 

الديه في الطفولة، فتعلم تجاهل مشاعره الحزينة و  شخص فقد أحد ك:ال على ذلمث، في الوعي الانفعالي

 حتى أصبحت عادة مستمرة في حياته البالغة.

 :)الألكسيثيميا(خصائص  3.2.1.2

 :(Molokhia et al., 2023; Motomura et al., 2023) الآتيفي  )الألكسيثيميا(تمثل خصائص ت

 ، أويعجزون عن التمييز بين مشاعرهم المختلفة مثل الحزن  فرادالأف :المشاعر إلىصعوبة التعرف  .1

 .الغضب

ر عن في التعبي كبيرة تحديات )الألكسيثيميا(المصابون في  واجهحيث ي :صف المشاعرو  صعوبة .2

 .مشاعرهم بالكلمات

، الواقعي بدلا  من التفكير العاطفي ، أوميلون إلى التفكير العمليي حيث التفاصيل:تفكير موجه نحو  .3

 .الإبداعي أو

 .التفكير في الصور الذهنية ، أولديهم القدرة على استخدام الخيال تقل :لالخياضعف القدرة على  .4

في التفاعل الاجتماعي بسبب عدم قدرتهم على فهم  يواجهون صعوبة :تفاعلات اجتماعية محدودة .5

 .التواصل معهم بفعالية، و مشاعر الآخرين

 (Alexithymia) :)الألكسيثيميا(مخاطر  3.2.1.2

ا نفسي ا بحد ذاته، لكنها مرتبطة بمخاطر )الألكسيثيميا( ، الصحة النفسية فيتأثيرات سلبية ، و لا تُعد مرض 

 :(De Berardis et al., 2008) أبرزهاالجسدية، من و 
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على  ضعف القدرة، و القلق، و زيادة خطر الإصابة بالاكتئابمن خلال  :النفسيةاضطرابات الصحة  .1

 .التعامل مع التوتر، مما يؤدي إلى مشكلات نفسية طويلة الأمد

بمشاكل صحية مثل أمراض  )الألكسيثيميا(ترتبط حيث  :ةالنفس جسدي، و الاضطرابات الجسدية .2

القولون العصبي نتيجة عدم التعبير عن المشاعر، مما يزيد من التوتر ، و اع ضغط الدمارتف، و القلب

 .الداخلي

؛ المخدرات، و أكثر عرضة للإدمان على الكحول )الألكسيثيميا(المصابون ب فراديعد الأ :الإدمان .3

 .التعامل معها ، أوإلى هذه السلوكيات كوسيلة للهروب من صعوبة فهم مشاعرهم ون أيلج حيث

فهم مشاعر الآخرين ، و الصعوبات في التعبير عن المشاعرمن خلال  :ضعف العلاقات الاجتماعية .4

 .صعوبة في بناء علاقات شخصية قوية، و تؤدي إلى عزل اجتماعي

جودة الحياة العامة، مثل النجاح  فيسلب ا  )الألكسيثيميا(تؤثر حيث  :مخاطر على جودة الحياة .5

 .رة على مواجهة التحديات اليوميةالقد، و الرضا العاطفيو المهني، 

الضغوط ، و تتضاعف هذه التحديات بفعل عوامل مركّبة، تشمل الظروف السياسية غير المستقرة

ضعف البنية المؤسسية الداعمة لكبار السن، ما يجعل فئة المتقاعدين عرضة لمزيد من ، و الاقتصادية

غياب البرامج ، و طوعية الموجّهة لهذه الفئةكما أن محدودية الفرص الت ،الاجتماعي، و التهميش النفسي

 فقدان الدور المجتمعي.، و ة المتخصصة، يُسهمان في تعميق الشعور بالعزلةالإرشادي

ة ممنهجة تستند إلى أطر نظرية فعّالة، تُعيد للفرد إرشادي من هنا، تبرز الحاجة إلى تدخلات

 .تُحفّزه نحو المشاركة المجتمعية من جديدو  ،جودهو  تُعزز إدراكه لمعنى، و الاجتماعي، و توازنه النفسي

تفعيل ، و بالمعنى أحد أبرز هذه الأطر، لما له من قدرة على إعادة بناء التصورات الذاتية الإرشاديُعد و 

 تخفيف حدة الاضطرابات الانفعالية المرتبطة بفقدان المعنى.، و الطاقات الكامنة
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 .كبار السن في )الألكسيثيميا( تأثير 4.2.1.2

المتقاعدين، إذ ، و الاجتماعية لكبار السن، و الصحة النفسية فيتؤثر بشكل كبير  )الألكسيثيميا(

، التعبير عنها، مما يزيد من مستوى التوتر، و مشاعرهم إلىمن صعوبة في التعرف  فراديعاني هؤلاء الأ

راساتأظهرت  .الشعور بالوحدة، و الاكتئابو   )الألكسيثيميا(من  أن كبار السن ذوي مستويات عالية الدِّ

المجتمع، مما يحد من ، و يقلّلون من التواصل العاطفي مع أسرهم، و يميلون إلى تجنب المشاعر السلبية

كما أن  ،(Lumley et al., 2007)يزيد من شعورهم بالعزلة ، و شبكات الدعم الاجتماعي المتاحة لهم

قاعدين، إذ يؤدي عدم التعبير عن ضعف الصحة الجسدية المزمنة عند المتبترتبط  )الألكسيثيميا(

 Goerlichيشير  من ناحية أخرى  ،(Taylor et al., 2016)الجسدي ، و الانفعالات إلى تراكم الضغط النفسي

 ، أوتعيق كبار السن عن مواجهة التغيرات الحياتية الكبيرة مثل التقاعد )الألكسيثيميا(إلى أن  (2018)

 يزيد من شعورهم بالضيق العاطفي.، و على التكيف النفسيفقدان الأصدقاء، مما يقلل من قدرتهم 

أبعادها، يتضح أنها من ، و )الألكسيثيميا(ل مفهوم و امن خلال تن ترى الباحثة أنهوعليه 

تعيق القدرة على  ؛ حيثالاجتماعي للفرد، و الاضطرابات الانفعالية التي تؤثر بعمق في التوازن النفسي

يظهر و  .يةالإنسانالعلاقات ، و تؤدي إلى ضعف التفاعل الاجتماعيو ، التعبير عنها، و تحديد المشاعر

ضح لدى المتقاعدين الذين يمرون بمرحلة انتقالية حساسة من العمل إلى الفراغ، مما يزيد أو  ذلك بشكل

ة إرشادي من هنا، تصبح الحاجة ملحّة إلى برامج و  .الانغلاق الانفعالي، و احتمالية شعورهم بالاغتراب

الخارجي ، و إعادة بناء تواصلهم الداخلي، و عيهم الانفعاليو  في تطوير فرادمساعدة هؤلاء الأتسعى إلى 

 .تحسين تكيفهم مع الحياة الجديدة بعد التقاعد، و )الألكسيثيميا(بما يسهم في خفض مستويات 
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 بالمعنى. الإرشادب 2.1.3

 .بالمعنى الإرشادتعريف 

يستند إلى النظرية  إرشادياتجاه هو ( Meaning-Centered Counseling)بالمعنى  الإرشاد

ز المعاناة النفسية و اتج، و يهدف إلى مساعدة الفرد على اكتشاف المعنى الشخصي في حياته، و الوجودية

ا للعلاج بالمعنى  الإرشاديُعد هذا النوع من  .الهدف من الوجود، و من خلال إدراك الغاية امتداد 

(Logotherapy ) الذي يرى أن البحث عن المعنى هو الدافع الأساس ، فرانكل( فيكتور)الذي أسسه

 ,Wong & Breitbart؛ Frankl, 1985)أن فقدانه يؤدي إلى ما يُعرف بـ "الفراغ الوجودي" ، و للإنسان

لا يبحث عن السعادة بحد ذاتها، بل عن سبب يجعل حياته  الإنسان" لى أنإ )فرانكل(أشار  ؛ حيث(2023

 .تستحق أن تُعاش"

 .بالمعنى دالمفسرة للإرشا تلنظرياا

 .)فرانكل(فيكتور  – (Logotherapy)نظرية العلاج بالمعنى لا أو 

تُعدّ الأساس الفلسفي الذي يستند  (Frankl, 1985) )فرانكل(نظرية العلاج بالمعنى التي طوّرها 

راسةفي هذه  الإرشاديإليه البرنامج   ، أويُحفاز فقط باللذة لا الإنسانتنطلق هذه النظرية من أن ، الدِّ

هذا المعنى يُمكن أن يُكتشف حتى في  ،تجنّب الألم، بل بدافع داخلي عميق نحو اكتشاف معنى لحياته

 ،هو ما يجعل النظرية ذات صلة مباشرة بفئة المتقاعدين الذين قد يواجهون فقدان ا للدور، و ظروف المعاناة

راسةفي ، و شعور ا بالفراغ الوجودي بعد التقاعد أو مبادئ هذه النظرية  الإرشادييُوظّف البرنامج  الحالية الدِّ

، لمساعدة المتقاعدين على إعادة بناء تصوّرهم الذاتي، من خلال تعزيز إدراكهم للمعنى الشخصي

؛ )الألكسيثيميا(هذا التوجّه يُسهم في خفض ، ز الذات، مثل العمل التطوعيو اتوجيههم نحو أهداف تتجو 
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جوده القدرة على التواصل و  لمعنى يرتبط بصعوبات في التعبير الانفعالي، بينما يُعزّزغياب ا نا إ حيث

"تحويل الانتباه" ، ومثل "النية المتناقضة" )فرانكل(كما تُستخدم تقنيات ، الانخراط المجتمعي، و العاطفي

المعاناة نحو تحقيق ز و اتحفيز المشاركين على تج، و ة لتعديل أنماط التفكير السلبيةالإرشاديفي الجلسات 

 .)الألكسيثيميا(يُقلّل من أعراض ، و الذات من خلال التطوع، مما يُعزّز الصحة النفسية

 (.Existential Theory)النظرية الوجودية  :ثانيا

في مراحل حياته  الإنسانتُقدّم النظرية الوجودية إطار ا لفهم التحديات النفسية التي يواجهها 

هذه  ،(Yalom, 1980)فقدان المعنى ، جهة قضايا مثل الموت، العزلة، الحريةالمختلفة، خاصة في موا

، الدور الاجتماعي، و يواجه الفرد تحوّلات في الهوية ؛ حيثالقضايا تُصبح أكثر حضور ا في مرحلة التقاعد

راسةفي ، و اللاجدوى  ، أوقد يشعر بالاغترابو  ، النفسيالحالية، تُستخدم هذه النظرية لتفسير السياق  الدِّ

الاقتصادية التي تُضاعف ، و الاجتماعي للمتقاعدين في القدس، خاصة في ظل الظروف السياسيةو 

إلى هذه النظرية في تمكين المشاركين من  الإرشاديالبرنامج وعليه يستند الشعور بالهشاشة النفسية. 

عمل التطوعي كوسيلة الانخراط في ال، و تحفيزهم على اتخاذ قرارات ذات معنى، و مواجهة ذواتهم بصدق

 مواجهة الفراغ الوجودي.، و لتأكيد الذات

ن إ ؛ حيثالغياب الوجودي للمعنى، و )الألكسيثيميا(كما تُسهم النظرية في تفسير العلاقة بين 

هو ما ، و غياب الهدف ، أوضوح القيم الشخصيةو  عدم القدرة على التعبير الانفعالي قد يرتبط بعدم

 .الارتباط المجتمعي، و تعزيز الوعي الذاتي يُعالجه البرنامج من خلال
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 (.Meaning Motivation Theory)نظرية الدافعية نحو المعنى  :‌ثالثا 

، الوجودي، و تُعدّ نظرية الدافعية نحو المعنى من النظريات الحديثة التي تربط بين علم النفس الإيجابي

يُسهم في تعزيز الصحة النفسية ، و ينسانالإتفترض أن البحث عن المعنى يُشكّل قوة دافعة للسلوك و 

(Steger, 2012)،  يُعزّز الانخراط في ، و فإن إدراك المعنى يُقلّل من التوتر الوجودي فق ا لهذه النظريةو

 أنشطة ذات مغزى، مثل العمل التطوعي.

راسة تُستخدم هذه النظرية و  مل لتفسير كيف أن إدراك المعنى يُحفّز المتقاعدين نحو العفي الدِّ

التشتت الانفعالي. كما تُستخدم  ، أوالناتجة عن غياب الهدف )الألكسيثيميا(يُقلّل من أعراض ، و التطوعي

، مما يُعزّز من وبعده في بناء أدوات القياس لتقييم مدى إدراك المشاركين للمعنى قبل تطبيق البرنامج

ا في تفسير الفروق بين المشاركين النظرية هذه تُسهم كما  .دقة التقييم الإحصائي لفاعلية البرنامج أيض 

ا داخلي ا للبحث عن المعنى يُظهرون تحسّن ا أكبر إ ؛ حيثفي الاستجابة للبرنامج ن من يمتلكون استعداد 

 .الإرشاديهو ما يُعزّز من فاعلية البرنامج ، و الانخراط المجتمعي، و في التعبير الانفعالي

 النظري ، و التطور التاريخي

معنى في أربعينيات القرن العشرين كرد فعل على المدارس النفسية التي ركزت ظهر العلاج بال

 تجاوزقادر على  الإنسانرؤية إنسانية ترى أن  )فرانكل(قدّم  ؛ حيثالسلوك الظاهري  ، أوعلى الغرائز

ا تكاملي ا للإرشاد بال (Paul Wong)طوّر المعاناة من خلال اكتشاف المعنى. لاحق ا، ، و الألم معنى، نموذج 

، الهوية، و يؤكد على أهمية القيم، و العلاج السردي، و يجمع بين العلاج الوجودي، العلاج المعرفي السلوكي

 (.Wong, 2024)الهدف الشخصي في تعزيز الصحة النفسية و 
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 :ىالأسس النظرية للإرشاد بالمعن

ية الإنسانلاتجاهات بالمعنى يُعد من أكثر ا الإرشادإلى أن  (2021)آخرون ، و وقد أشار بن عيسى

بالمعنى  الإرشاديرتكز ، و الهدف، و يعزز الشعور بالكرامة، و حيث يركز على التمكين الداخلي للفرد ؛عمق ا

 معرفية، أبرزها:، و جودية، و على عدة مفاهيم

 قدرة الفرد على اختيار مواقفه تجاه الظروف. حرية الإرادة: -

 البحث عن مغزى شخصي للحياة. إرادة المعنى: -

 توجيه الذات نحو هدف.، و تحمل نتائج الاختيارات مسؤولية:ال -

 .مثل الحب، الإبداع، التضحية، التي تمنح الحياة عمق ا القيم العليا: -

 :بالمعنى الإرشادمجالات تطبيق 

بالمعنى أحد الأساليب النفسية الحديثة التي أثبتت فعاليته في تعزيز الصحة  الإرشاديُعد 

قد توسعت تطبيقاته لتشمل عدة مجالات متنوعة، ، و لتكيف مع الضغوط الحياتيةالقدرة على ا، و النفسية

 منها:

المعاناة، من خلال ، و بالمعنى لمساعدة المرضى في تقبل الألم الإرشاد. الرعاية التلطيفية: يُستخدم 1

بالسلام يعزز الشعور ، و تعزيز إدراكهم لقيمة الحياة رغم التحديات، مما يخفف من حدة القلق الوجودي

 (.Breitbart et al., 2018)الداخلي 
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ة المستندة إلى المعنى فعاليتها في تحسين جودة الإرشادي. الصحة النفسية العامة: أثبتت البرامج 2

مرضى ، و القلق لدى فئات متعددة، بما في ذلك كبار السن، و تقليل أعراض الاكتئاب، و الحياة النفسية

 (.Thomas et al., 2014)الأمراض المزمنة 

بالمعنى في تحسين  الإرشادساهم  (،2023)حسن ، و الجامعي: كما في دراسة عبد الوارث الإرشاد. 3

التكيف النفسي لدى طالبات كلية التربية، من خلال مساعدتهن على اكتشاف أهداف ذات مغزى تعزز 

 الاتزان النفسي.، و من شعورهن بالرضا

على الانخراط في العمل  فرادعنى أداة فعالة لتحفيز الأبالم الإرشادالمجتمعي: يُعد  الإرشاد. 4

الحالية في  الدراسةما تسعى إليه  هو، و المسؤولية الاجتماعية، و التطوعي، إذ يعزز الشعور بالانتماء

 المتقاعدين.، و دعم كبار السن

، الذاتبالمعنى يُسهم في تعزيز الوعي ب الإرشاد: تشير الأدبيات إلى أن )الألكسيثيميا(. خفض 5

على تحسين قدرتهم على التعبير  )الألكسيثيميا(الذين يعانون من  فرادالانفعالات، مما يساعد الأو 

 (.Goerlich, 2018)الضيق النفسي ، و بالتالي تقليل الشعور بالوحدة، و التواصل الاجتماعي، و العاطفي

 بالمعنى الإرشادأهمية 

، الاجتماعية، و ولي ا يجمع بين الأبعاد النفسيةبالمعنى من كونه مدخلا  شم الإرشادتنبع أهمية 

فق خصائص و  يمكن تكييفه ؛ حيثيُعد من أكثر الأساليب قابلية للتطبيق عبر الثقافات، و الروحيةو 

راسةالسياق المحلي لعينة ، و البيئة راساتقد أثبتت ، و (Wong & Breitbart, 2023) الدِّ أن هذا النوع  الدِّ

التوجه نحو ، و ز الصحة النفسية الإيجابية، من خلال تنمية مشاعر الأمليُسهم في تعزي الإرشادمن 
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، المتقاعدة ممن يعانون من فقدان الدور ، أوالرضا عن الحياة، خاصة لدى الفئات المهمشة، و المستقبل

 الهدف. أو

اف في اكتش فرادية العميقة التي تركز على مساعدة الأالإنسانبالمعنى من المداخل  الإرشادويُعد 

بناء معنى لحياتهم رغم التحديات، فهو لا يقتصر على معالجة الأعراض النفسية، بل ، و جودهمو  مغزى 

قد أثبتت و  .الإشباع، و توظيف قدراته بما يحقق له الرضا، و من فهم ذاته الإنسانيتجه نحو تمكين 

راسات ، ت الإيجابية نحو الذاتتعزيز التوجها، و فاعلية هذا الاتجاه في خفض الاضطرابات الانفعالية الدِّ

 الآخرين.و 

ية العميقة التي تركز على مساعدة الإنسانالمداخل في المعنى يعد من  الإرشادوعليه نرى أن 

فهو لا يقتصر على معالجة  ،بناء معنى لحياتهم رغم التحديات، و جودهمو  في اكتشاف مغزى  فرادالأ

، توظيف قدراته بما يحقق له الرضا، و ذاتهمن فهم  الإنسانالأعراض النفسية، بل يتجه نحو تمكين 

راساتقد أثبتت و  .الإشباعو  تعزيز التوجهات ، و فاعلية هذا الاتجاه في خفض الاضطرابات الانفعالية الدِّ

 الإرشاديستند إلى  إرشاديبرنامج في ضوء ذلك، تبرز أهمية تطبيق و  .الآخرين، و الإيجابية نحو الذات

التخفيف ، و ينة القدس، لتمكينهم من إعادة بناء تصورهم للحياة بعد التقاعدبالمعنى لدى المتقاعدين في مد

 .الإنجاز، و تنمية الاتجاه نحو العمل التطوعي كمنبع جديد للمعنى، و )الألكسيثيميا(من 

راسةمن خلال تحليل الإطار النظري لمتغيرات  تعد من  )الألكسيثيميا(، يتضح أن الدِّ

التعبير عنها لفظي ا، مما  ، أودة التي تحدّ من قدرة الفرد على فهم مشاعرهالاضطرابات الانفعالية المعق

تزداد حدة هذه و  .الاغتراب النفسي، و ازدياد مشاعر العزلة، و يؤدي إلى ضعف التواصل الاجتماعي

تراجع النشاط ، و الظاهرة لدى المتقاعدين الذين يواجهون مرحلة انتقالية حساسة تتسم بفقدان الدور المهني
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في المقابل، يمثل العمل و  .الانفعالي، و الإنتاجي، ما يجعلهم أكثر عرضة للفراغ النفسي، و الاجتماعي

توجيه طاقاتهم نحو خدمة ، و التطوعي أحد أهم الوسائل الإيجابية التي تتيح للمتقاعدين استثمار خبراتهم

ا للحياة بعد التقاعديمنحهم مع، و الرضا الذاتي، و المجتمع، بما يعزز لديهم الشعور بالانتماء  .نى جديد 

تنمية ، و في العمل التطوعي يسهم في تحسين الصحة النفسية فرادتشير الأدبيات إلى أن انخراط الأو 

 .الجدوى الشخصية، و زيادة الإحساس بالقيمة، و مهارات التفاعل الاجتماعي

إنساني يهدف إلى ، و بالمعنى كمدخل علاجي الإرشاديوانطلاق ا من ذلك، تأتي أهمية البرنامج 

المعاني في حياتهم بطريقة أكثر ، و إعادة بناء منظومة القيم، و جودهمو  في اكتشاف مغزى  فرادمساعدة الأ

، إلى تنمية الوعي الذاتي، و بالمعنى يسعى إلى تحويل المعاناة إلى فرص للنمو الإرشادعمق ا. ف، و اتزان ا

بناء  و  .الاجتماعي، و تحسين التوافق النفسي، و يا()الألكسيثيمالانفعالي، مما يسهم في خفض مستويات و 

راسةعلى هذا المنطلق، تسعى هذه  بالمعنى لدى  الإرشاديستند إلى  إرشادي إلى تطبيق برنامج الدِّ

تنمية الاتجاه نحو ، و )الألكسيثيميا(المتقاعدين في مدينة القدس، للتحقق من فاعليته في خفض مستوى 

من شأن و  .الاجتماعي لهذه الفئة، و ن متكاملين في تحقيق التوازن النفسيالعمل التطوعي بوصفهما بعدي

يدعم توجهات ، و تطبيقي يثري الأدب النفسي العربي إرشادي هذا البرنامج أن يسهم في بناء نموذج

تعزيز اندماجهم الإيجابي في المجتمع من خلال ، و البحث العلمي نحو تحسين جودة حياة المتقاعدين

 .الهادف، و ي الواعيالعمل التطوع

راسةمشكلة  2.1  أسئلتها:، و الد ِّ

، يُعد العمل التطوعي من أبرز المظاهر الاجتماعية التي تُسهم في تعزيز الانتماء المجتمعي

مع ذلك تواجه بعض الفئات المجتمعية مثل ، و الاجتماعي، و على المستوى الشخصي فرادتطوير الأو 

تحول دون مشاركتهم الفاعلة في الأنشطة التطوعية من بين هذه اجتماعية ، و المتقاعدين تحديات نفسية
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الأمر  التعبير عنها، و المشاعر إلى، التي تُعرف بصعوبة التعرف )الألكسيثيميا(التحديات تبرز مشكلة 

الاجتماعية المختلفة بشكل  نشطةالأالقدرة على الانخراط في ، و إلى ضعف في العلاقات الاجتماعية

ة تستند إلى إرشادي برامج من هنا تظهر الحاجة الى ، و نشطة الأعمال التطوعيةمن هذه الأ، و فعال

ا فعالا  يُركز على مساعدة الأا تعد كونه ،(Logotherapy)بالمعنى الإرشاد ، في اكتشاف المعنى فرادنهج 

ة تعزيز قدرتهم على المشاركة في أنشط، و الهدف من حياتهم، مما يُسهم في تحسين حالتهم النفسيةو 

راساترغم أهمية هذه المنهجية لا تزال و  ،تطوعية ذات قيمة التي تستكشف أثرها في تعزيز العمل  الدِّ

محدودة، لا سيما لدى الفئات المتقاعدة في المجتمعات الفلسطينية،  )الألكسيثيميا(خفض ، و التطوعي

الجديرة عد من القضايا ت قضايا كبار السنف ؛نفسية خاصة، و اقتصادية، و التي تواجه تحديات اجتماعية

راسةب هذه الفئة العديد من الأحداث  تحيث عاصر لا سيما في مجتمعنا الفلسطيني ، و الاهتمام، و الدِّ

جاءت عليه و  ،لغاية الآن، و 1948المفصلية التي مرت بها فلسطين ابتداء من أحداث قبل نكبة عام 

راسةهذه  ، (الألكسيثميا)تخفيض ، و القلق، و فهمو امخ، و معرفة أهم مشكلاتهم، و لتستهدف المسنين الدِّ

؛ 2020دراسة كل من )الزهراني،  أشارت نتائج ؛ حيثالشعور بقيمة الذات من خلال العمل التطوعيو 

، ( الى أهمية العمل التطوعي2018 ي،، أو عنبت، و ؛ مصلح2020؛ الدهمشي، 2020السيوفي، 

هم ، و منها فئة كبار السن، و لمجتمعلدى العديد من فئات ا )الألكسيثيميا(خفض أعراض  ضرورةو 

راسةهذه  ستحاولعليه ، و المتقاعدون  فاعلية  مدى ما: الآتيالمتمثل في  سؤالها الرئيس نالإجابة ع الدِّ

لدى  )الألكسيثيميا(خفض ، و بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشاديستند إلى  إرشادي برنامج 

 ؟في القدسالمتقاعدين  عينه من
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راسةلة أسئ 2.1  الد ِّ

راسةهذه  سعت  الَاتية:الفرعية إلى الإجابة عن الأسئلة  الدِّ

البعدي ، و هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل التطوعي في القياسين القبلي: الأولالسؤال 

 ؟الإرشاديللمجموعة التجريبية تعزى للبرنامج 

، لتطوعي بين المجموعتين التجريبيةالعمل ال توجد فروق جوهرية بين متوسطات ه :يالسؤال الثان

 ؟ الإرشاديالضابطة في القياس البعدي للبرنامج و 

البعدي ، و في القياسين القبلي )الألكسيثيميا(هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات السؤال الثالث: 

 ؟الإرشاديللمجموعة التجريبية تعزى للبرنامج 

، بين المجموعتين التجريبية )الألكسيثيميا(ات هل توجد فروق جوهرية بين متوسطالسؤال الرابع: 

 ؟الإرشاديتعزى للبرنامج  الضابطة في القياس البعديو 

للمجموعة  )الألكسيثيميا(العمل التطوعي  هل توجد فروق جوهرية بين متوسطاتالسؤال الخامس: 

 من انتهاء البرنامج؟أسابيع  (6)بعد التبعي ، و التجريبية في القياسيين البَعدي

لدى  )الألكسيثيميا(المطبق في تنمية العمل التطوعي  الإرشاديأثر البرنامج  مما حج :السادسسؤال ال

  المتقاعدين؟

راسةفرضيات  3.1  : الد ِّ

راسةللإجابة عن أسئلة    ، تم صياغة الفرضيات الصفرية الآتية:الدِّ

 ( بين متوسطاتα≤ .05)الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى : الأولىالفرضية 

 البعدي للمجموعة التجريبية.، و العمل التطوعي في القياسين القبلي
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( بين متوسطات α≤ .05) لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة: الفرضية الثانية

 .في القياس البعديالعمل التطوعي 

( بين متوسطات α≤ .05وى الدلالة )لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مست :لثةالفرضية الثا

 .الإرشاديالبعدي تعزى للبرنامج ، و ين القبليفي القياس )الألكسيثيميا(

( بين متوسطات α≤ .05: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )لرابعةالفرضية ا

 في القياس البعدي. )الألكسيثيميا(

( بين متوسطات α≤ .05لة إحصائية عند مستوى الدلالة )لا توجد فروق ذات دلا‌:الفرضية الخامسة

لبرنامج من تطبيق اأسابيع  (6)التتبعي بعد ، و للمجموعة التجريبية في القياسين البعدي العمل التطوعي

 .الإرشادي

متوسطات ( بين α≤ .05: لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )سادسةالفرضية ال

أسابيع من تطبيق  (6)مرور  بعد التبعي، و بعديللمجموعة التجريبية في القياسين ال )الألكسيثيميا(

 .الإرشاديالبرنامج 

راسةأهداف  4.1  :الد ِّ

راسةتهدف هذه   : إلى تحقيق الأهداف الآتية الدِّ

 )الألكسيثيميا(، وتنمية العمل التطوعيفي بالمعنى  الإرشادإلى  اختبار فاعلية البرنامج المستند .1

 المتقاعدين.ى لد

تنمية العمل في بالمعنى  الإرشادعلى  القائم الإرشاديالبرنامج  التحقق من استمرارية أثر .2

 .قياس تتبعي المتقاعدين من خلاللدى  )الألكسيثيميا(، والتطوعي
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لدى  )الألكسيثيميا(، وتنمية العمل التطوعي الكشف عن حجم الأثر للبرنامج المطبق في .3

 المتقاعدين

 )الألكسيثيميا(، وفاعل في تنمية العمل التطوعي، و مقنن للبيئة الفلسطينية إرشادي رنامجتطوير ب  .4

 في الحالات المشابهة. الاختصاصيين، و المتقاعدين يمكن استخدامه من قبل المرشدينلدى 

راسةأهمية  5.1  الد ِّ

راسةتنبع أهمية هذه   :التطبيقية على النحو الآتي، و الناحيتين النظرية من الدِّ

 الأهمية النظري  1.5.1

راسةتسعى هذه   تنمية العمل بتسليط الضوء على موضوع مهم يصيب مجتمعنا في الوقت الحالي هو  الدِّ

، التوتر، و ذلك للحد من القلق، و لدى عينه من كبار السن في القدس )الألكسيثيميا(تخفيض ، و التطوعي

، ل على تحسين قدراتهم الذاتية بالعمل التطوعيالعم، و الضغوط النفسية التي يمكن أن تصيب كبار السنو 

ذلك من خلال ، و العملية، و اللجوء لهم بالاستفادة من خبراتهم العلمية، و خاصة فئة كبار السن المتعلمينبو 

راسةبالمعنى، كما تنبع أهمية هذه  الإرشاديستند الى  إرشادي برنامج  التي تجري في  الأولىكونها  الدِّ

راسة، كما ستعمل هذه حسب علم الباحثة بمدينة القدس لمجتمع الفلسطينيا ، ثراء المكتبة العربيةإعلى  الدِّ

 الباحثين عن هذا الموضوع لمثل هذه البحوث. ، و المرشدين، و الأدب العربيو 

 الأهمية التطبيقية 2.5.1

راسةتكمن الأهمية التطبيقية لهذه  ، سيينالمرشدين النف، و من خلال إفادة جهات الاختصاص الدِّ

نتائج ، و الإرشاديالمجتمع المحلي من خلال تطبيق البرنامج ، و المؤسسات ذات العلاقة بالمسنينو 

راسة راسةن تفيد هذه أمن الممكن ، و الدِّ المرشدين النفسيين في الميدان كمرجع من خلال الحصول  الدِّ
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دى عينه من كبار السن ل )الألكسيثيميا(تخفيض ، و بتنمية العمل التطوعي خاص إرشادي على برنامج 

 .في القدس

راسة د. حدو 6.1  محدداتهاو  الد ِّ

راسةتتمثل حدود   الحالية في الآتي: الدِّ

راسةقتصر تطبيق ا: الحدود البشرية 1.6.1  في مدينة القدس.  نيالمتقاعدفئة على  الدِّ

راسةهذه  تطبق: الحدود المكانية 2.6.1 مع كبار المسنين في  المراكز التي تتعامل، و على المؤسسات الدِّ

 مدينة القدس. 

راسةهذه  تطبق: الحدود الزمانية 3.6.1  م. 2025-2024في العام الجامعي  الدِّ

راسة تقتصر ا: ةالمفاهيميالحدود  4.6.1 راسةالمصطلحات الواردة في ، و مالمفاهيو على الحدود  الدِّ  . الدِّ

راسةالمن  لكالحدود  في هذه ستخدما الحدود الاجرائية 5.6.1 تنمية  مقياس، و )الألكسيثيميا(مقياس  دِّ

على الأدوات المستخدمة لجمع  تقتصر اهي بالتالي ، و بالمعنى الإرشادبرنامج ، و العمل التطوعي

راسةثباتها على عينة ، و درجة صدقها، و البيانات  المعالجات الإحصائية المناسبة.، و خصائصها، و الدِّ

راسةمحددات    :الد ِّ

ر تتأثر هذه  الاجتماعي لمدينة القدس، ، و بجملة من المحددات المرتبطة بالواقع السياسي اسةالدِّ

التي تخضع لظروف استثنائية نتيجة استمرار الاحتلال الإسرائيلي. فقد تم تقسيم المدينة إلى قسمين: 

هون الذين يواج، القدس الشرقية التي يسكنها الفلسطينيون ، و القدس الغربية التي يقطنها الإسرائيليون 

 .التقاعد، و العمل، و حقوقهم المدنية، بما في ذلك حق الإقامة، و تحديات متزايدة في الحفاظ على هويتهم

المتقاعدين في القدس الشرقية من صعوبات في إثبات ، و يُعاني العديد من كبار السنيث ح

حرمهم من الحصول الإقامة القانونية، نتيجة السياسات التقييدية التي تفرضها سلطات الاحتلال، مما ي
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عملوا سابق ا  ، أوالتقاعد الرسمي. كما أن نسبة كبيرة منهم يعملون  ، أوعلى حقوقهم في التأمين الوطني

 .الاقتصادية في مرحلة الشيخوخة، و ضاعهم الاجتماعيةأو  في قطاعات غير رسمية، ما يزيد من تعقيد

راسةملة حول حجم مجتمع متكا، و ونظر ا لهذه الظروف، تعذر الحصول على بيانات دقيقة  الدِّ

الشؤون ، و مع ذلك تم الاعتماد على توثيق البلدية القطريةو  ،من المتقاعدين في القدس الشرقية

، تمت زيارة معظم هذه المراكز، و جرى التنسيق مع المراكز الجماهيرية التابعة لها ؛ حيثالاجتماعية

راسةلتكوين عينة  فرز أسماء المتقاعدين منهم،، و تحديد عدد كبار السنو   .فق الإمكانات المتاحة، و الدِّ

راسةالتعريفات لمتغيرات  7.1  .الد ِّ

 وتطويرهم فرادالأنشطة المصممة لدعم الأ، و هو مجموعة منظمة من الخدمات :الإرشادي البرنامج -

ج هذه البرام تهدف، و العاطفية، و الاجتماعيةو في مجالات متعددة، بما في ذلك الأكاديمية الشخصية، 

 .(Savirz-Romer et al, 2022) التعليمية، و تحقيق الأهداف المهنية، و إلى تعزيز النمو الشخصي

، وتطيره اكتشاف معنى حياتهمب فراديُركز على مساعدة الأهو عبارة عن أسلوب  :بالمعنى الإرشاد -

املا  يعمل على بالمعنى أسلوب ا متك الإرشاد يُعادُ  ،الصعوبات النفسية، و خاصة في مواجهة التحديات

الأهداف التي ، و من خلال تحديد قيمهم الشخصية من إعادة تفسير تجاربهم الحياتية فرادتمكين الأ

القدرة على ، و على الحصول على شعور بالاستقرار الداخلي فرادالأ يُساعد، و تشكل جوهر حياتهم

 (.Vos& Vitali,2018) الصعبةالظروف  ، أوالتكيف مع التغيرات

، الجهد من أجل تحقيق الخير في المجتمع عموما  ، و العون ، و هو تقديم المساعدة طوعي:العمل الت -

تنمية ، و طواعية دون إجبار، بهدف تحسين مستوى المعيشة فراديقوم به الأ ؛ حيثه خصوصا  فرادلأو 

 (.ESCWA, 2019)المجتمع 
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وصفها، ، و المشاعر إلىهي صفة شخصية متعددة الأبعاد تتسم بصعوبات في التعرف  الألكسيثميا: -

في  هي: صعوبة، و مكونات ةتشمل هذه الصفة ثلاث، و بالإضافة إلى نمط تفكير موجّه نحو الخارج

 صف المشاعرو  صعوبة في، و (Difficulties Identifying Feelings - DIF)تحديد المشاعر 

(Difficulties Describing Feelings - DDF) هي تفكير موجه نحو الخارج ، و(Externally 

Oriented Thinking - EOT)  العملية، مع ، و إلى التركيز على التفاصيل الخارجية به فرادالأ يميل

 (.Correro,2021) التجريبية، و تقليل الاهتمام بالجوانب العاطفية ، أوتجاهل

وام توقفوا عن العمل بد، و الذين أنهوا حياتهم المهنية النشطة فرادالمتقاعدون هم الأ :ن والمتقاعد  -

مستحقين  فرادهؤلاء الأ يُعادُ ، و استيفاء متطلبات خدمة محددة ، أوكامل، عادة  بعد بلوغ سن معينة

الضمان الاجتماعي، التي توفر لهم دخلا  منتظم ا خلال  ، أولمزايا التقاعد، مثل المعاشات التقاعدية

 .(International Labour Organization, 2020)تقاعدهم فترة 

بعد  ، أوسوق العمل النشط، غالب ا عند بلوغ سن معينة فرادهو العملية التي يترك فيها الأ :دالتقاع -

ينتقل من  ؛ حيثالتقاعد مرحلة انتقالية في حياة الفرد يُعادُ ، إكمال عدد محدد من سنوات الخدمة

تختلف ، كما الانخراط في أنشطة أخرى غير متعلقة بالعمل ، أوالعمل النشط إلى فترة من الراحة

التأمينات ، و تشمل عادة  خطط المعاشات التقاعدية، و المؤسسات، و مزاياه بين الدول، و سياسات التقاعد

 .Atchley, 1989)) نالمتقاعدي فرادالرفاهية للأ، و الاجتماعية التي تهدف إلى ضمان استقرار الدخل
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 الفصل الثاني

راسات  السابقة الد ِّ

 
راسات 1.2.2  .العمل التطوعي رالمتعلقة بمتغي الد ِّ

راسات 2.2.2  .)الألكسيثيميا( المتعلقة بمتغير الد ِّ

راسات 3.2.2  بالمعنى. الإرشادب المتعلقة الد ِّ

راساتالتعقيب على   السابقة. الد ِّ
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 الفصل الثاني

راسات  السابقة الد ِّ
راساتل هذا الفصل و ايتن راسةالسابقة بحسب متغيرات  الدِّ راسةي عنوان المتمثلة ف، و الدِّ فاعلية  الدِّ

لدى  )الألكسيثيميا(خفض ، و بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشاديستند إلى  إرشاديبرنامج 

راسات قد تم إدراج، و في القدس المتقاعدين  :الآتيفق ، و الأقدمإلى  الأحدثالأجنبية من ف ،العربية الدِّ

راسات 1.2.2  .العمل التطوعي المتعلقة بمتغير الد ِّ

برنامج تطوعي إلى اختبار فعالية  التي سعت(  (Yeung et al. 2025دراسة وكان من أحدثها 

يمتد لستة أشهر في تقليل مشاعر الوحدة لدى كبار السن الذين يعانون من العزلة، باستخدام تصميم 

( UCLA ) أثر التطوع على مستويات الوحدة باستخدام مقياسي قياس، و تجريبي مزدوج في هونغ كونغ

  السلوكي، الفروق بين أنواع التدخلات التطوعية )اليقظة الذهنية، التنشيط حليلتو (De Jong Gierveld) و

التطوع تقييم استمرارية أثر التطوع بعد انتهاء البرنامج، خاصة لمن استمروا في ، و الصداقة الهاتفية(

راسةاعتمدت ، و لاحق ا  Dual Randomized)ميم مزدوج تصباستخدام  تجريبيال :المنهج على الدِّ

Controlled Trial) ضمن مشروع (HEAL-HOA)،  مع تقييمات عند ثلاث نقاط زمنية: قبل التدريب

(T1) أشهر  6، بعد(T2) شهر ا  12بعد ، و(T3)،  راسةبلغ عدد عينة و ا تتر  375 الدِّ ح أعمارهم و امشارك 

في مجموعة التطوع  185 ت منخفضة الدخلمن خلفيا، و عام ا، جميعهم يعانون من الوحدة 70–50بين 

% 83،تثقيفية(، و في مجموعة الضبط النشطة )لقاءات اجتماعية 190،أنواع تدخلات( 3)مقسّمين إلى 

انخفاض كبير في مشاعر الوحدة لدى مجموعة  النتائج: من، و عام ا 60من المشاركين كانوا فوق سن 

تأثير متوسط إلى كبير على الجوانب  (،0.70-إلى  d = -0.41)مقارنة  بالمجموعة الضابطة  T2التطوع عند 

الذين استمروا في التطوع لأكثر  المشاركون حافظ ، و DJGفق مقياس ، و الاجتماعية للوحدة، و العاطفية
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 التوصيات:من ، و T3من ساعتين أسبوعي ا بعد انتهاء البرنامج على مستويات منخفضة من الوحدة عند 

جهة لكبار السن الذين يعانون من الوحدة، خاصة تلك التي تعتمد على تدخلات تعزيز برامج التطوع المو 

الاجتماعي ، و دعم استمرارية التطوع بعد انتهاء البرامج الرسمية لضمان الحفاظ على الأثر النفسي، هاتفية

 الإيجابي.

إلى تقديم تصور شامل لدور العمل التطوعي في تحقيق أهداف ( 2025دياب ) دراسةهدفت و 

قد توسعت أهداف و  ،المجالات التنموية المختلفة، و التنمية المستدامة، من خلال تحليل العلاقة بين التطوع

راسة ، البيئية، و إبراز أهمية العمل التطوعي كقوة مجتمعية فاعلة في دعم التنمية الاجتماعية لتشمل: الدِّ

، التركيز على التحديات البنيوية اقع العمل التطوعي في الدول العربية، معو  تحليل، و الاقتصاديةو 

، اقتراح نموذج تنظيمي لتفعيل العمل التطوعي داخل المؤسسات الحكومية، و التنظيمية التي تواجههو 

راسةاعتمدت ، و غير الحكومية، بما يتماشى مع المعايير الدوليةو  على المنهج الوصفي التحليلي من  الدِّ

جود و  أظهرت النتائج ،ذات الصلة، دون تطبيق ميداني مباشر التقارير الدولية، و خلال مراجعة الأدبيات

اضحة في إدارة العمل التطوعي داخل المؤسسات العربية، مما يحد من فاعليته الحوافز و  فجوة تنظيمية

، الاستمرارية في العمل التطوعي، و يؤدي إلى انخفاض معدلات المشاركةوغيابها، وهذا المعنوية ، و المادية

يعيق تحقيق الأثر التنموي  ، ممامؤسسات المجتمع المدني، و بين الجهات الرسمية ضعف التنسيقو 

راسةمن توصيات و . المرجو من التطوع ، ضرورة إدماج العمل التطوعي في السياسات التعليمية الدِّ

حدات تنظيمية و  إنشا ، والأنشطة الجامعية، و الاجتماعية، من خلال تضمينه في المناهج الدراسيةو 

 .ققالتح، و توفير بيئة داعمة تشمل التدريب، و ة داخل المؤسسات لتنسيق العمل التطوعيمتخصص

مؤشرات الرفاهية  في 19-تحليل تأثير جائحة كوفيد ىإل (.Kelle et al 2025)هدفت دراسة و 

ا أعراض الاكتئاب، ، و النفسية استكشاف ، و الإقصاء الاجتماعي، و الشعور بالوحدةو الاجتماعية، تحديد 
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فحص الفروق ، و الاجتماعي خلال الجائحة، و قائي ضد التدهور النفسيو  العمل التطوعي كعامل دور

، حسب المستوى التعليمي في مدى استفادتهم من العمل التطوعي في تحسين الرفاهية فرادبين الأ

راسةاستخدمت   First-Difference) الأولىالفروق  بالاعتماد على نموذج حليليمي التكالمنهج ال الدِّ

Regression) بيانات المسح الألماني للشيخوخة استخدمت ، و عبر الزمن فرادلتحليل التغيرات داخل الأ

(DEAS) راسةشملت ، و اجتماعية، و التي تشمل مؤشرات نفسية مشاركين من ثلاث موجات زمنية  الدِّ

كان ، و ألمانياا في عام   45أعمارهم  تجاوزالذين ت فرادركّزت على الأو  ،(2020/2021، و2017، 2014)

راسةأن  من النتائج للجائحة على أعراض الاكتئاب، لكن لوحظ ارتفاع في  اكبير  اظهر تأثير تلم  الدِّ

أثناء الجائحة بانخفاض الشعور  في بدء التطوعوارتبط ، الإقصاء الاجتماعي، و مستويات الشعور بالوحدة

المتطوعون المستمرون من شعر و  .منخفضذوي التعليم ال فرادبالإقصاء الاجتماعي، خاصة لدى الأ

ذوي التعليم المنخفض بإقصاء اجتماعي أقل مقارنة بغير المتطوعين، مما يدل على أهمية الروابط 

راسةمن توصيات ، و الاجتماعية التي يوفرها التطوع ، تشجيع برامج تطوعية تستهدف كبار السن الدِّ

ا من خلفيات تعليمية أقل لتقليل الإقصاءو  تحسين الرفاهية النفسية في حالات ، و الاجتماعي خصوص 

 .الأزمات )مثل الجائحات(

إلى تقييم أثر برنامج تطوعي يمتد لستة أشهر على مشاعر  (Warner et al., 2024) هدفت دراسة  

النفسية لدى كبار السن في هونغ كونغ، باستخدام تصميم تجريبي الصحة ، و الدعم الاجتماعي، و الوحدة

راسةاعتمدت  (،Dual RCT)مزدوج  ؛ استخدم الباحثون تجربة عشوائية مضبوطة مزدوجة المنهج: على الدِّ

مجموعة ضبط نشطة ، و مجموعة تدخل تطوعي عبر الهاتف‌تم توزيع المشاركين إلى مجموعتين: حيث

راسةبلغ عدد عينة ، و تثقيفية، و شاركت في لقاءات اجتماعية ا تتر  375الدِّ ، 50 أعمارهم بين اوحمشارك 

 (UCLA)قياس  مل منكتم استخدام ، و وبعدها عام ا، خضعوا لتقييمات قبل فترة التدخل التطوعي 70و
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، الاكتئاب، استبيانات لقياس الدعم الاجتماعي، التوتر، القلق، و (De Jong Gierveld) مقياس، و للوحدة

راسةمن النتائج التي توصلت لها و  ا كبير ا في مشاعر ن في برنامج التطوع يالمشاركأنّ  الدِّ أظهروا انخفاض 

الانخراط في العلاقات ، و في الدعم الاجتماعي املحوظ اتحسن، و الوحدة مقارنة  بالمجموعة الضابطة

راسةمن توصيات ، و الاكتئاب بعد فترة التطوع، و في مستويات التوتر اانخفاض، و الاجتماعية اعتماد  :الدِّ

توسيع نطاق هذه البرامج و ، جهة الوحدة النفسية لدى كبار السنبرامج التطوع الهاتفية كأداة فعالة لموا

يخفف العبء عن الأنظمة ، و اجتماعي، مما يعزز رفاههم، و لتشمل كبار السن كمقدّمي دعم نفسي

 الصحية.

تسارع العمر ، و استكشاف العلاقة بين العمل التطوعي إلى (Kim et al., 2024) وهدفت دراسة

، لدى كبار السن، من خلال تحليل بيانات دراسة الصحة (Epigenetic Age Acceleration)البيولوجي 

راسةسعت  (،HRS)التقاعد الأمريكية و  مستويات مختلفة )منخفض، بإلى فهم كيف يؤثر التطوع  الدِّ

كما  ،بيولوجية (DNAm) متوسط، مرتفع( على مؤشرات الشيخوخة البيولوجية، باستخدام خمس ساعات

المتقاعدين، لتحديد ما إذا كانت الحالة الوظيفية ، و تأثير التطوع بين كبار السن العاملينهدفت إلى مقارنة 

راسةاعتمدت ، العمر البيولوجي، و سيط ا في العلاقة بين التطوعو  تعد عاملا   على منهج كمي تحليلي  الدِّ

تم  ،2016–2014رة للفت (HRS)التقاعد الأمريكية ، و باستخدام بيانات ثانوية مأخوذة من دراسة الصحة

تسارع العمر البيولوجي، مع ، و تطبيق نماذج انحدار متعددة لفحص العلاقة بين ساعات التطوع السنوية

لتقليل التحيز ( Inverse Probability Treatment Weighting) استخدام تقنية الترجيح الاحتمالي العكسي

فئات حسب الحالة الوظيفية )عاملون مقابل  علىكما تم تقسيم المشاركين  ،الناتج عن اختيار العينة

استخدم الباحث بيانات الحمض النووي ، مستوى التطوع، مما أتاح تحليلا  مقارن ا دقيق ا، و متقاعدين(

تم قياس العمر ، و (DNA methylationريدية لتحليل مثيلة الحمض النووي )و  المأخوذة من عينات دم
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، Horvath ،Hannum ،PhenoAge ،GrimAge)معتمدة:  (DNAm)البيولوجي باستخدام خمس ساعات 

التي تقيس عدد ساعات التطوع  (HRS)كما تم جمع بيانات التطوع من استبيانات  ،(DunedinPoAmو

، التعليم، و الحالة الاجتماعية، و الجنس، و صحية مثل العمر، و السنوية، إلى جانب معلومات ديموغرافية

راسةشملت ، الدخلو  ا من كبار السن الذين تبلغ أعمارهم مشا 1,831 الدِّ تم تصنيفهم ، و عام ا فأكثر 50رك 

فرت االذين تو  (HRS)متقاعدين. تم اختيار العينة من المشاركين في دراسة ، و إلى مجموعتين: عاملين

اجتماعي ا ، و سجلات دقيقة لساعات التطوع، مما أتاح تحليلا  بيولوجي ا، و لديهم بيانات مثيلة الحمض النووي 

راسةأظهرت ، متكاملا   ساعة سنوي ا( ارتبط بتباطؤ  50–1أن التطوع بمعدل منخفض إلى متوسط ) الدِّ

الذين شاركوا  كما تبين أن كبار السن ،(Hannum، وHorvath)في تسارع العمر البيولوجي حسب ساعات 

ة بالمتقاعدين مقارن (DunedinPoAm، وGrimAge)في العمل التطوعي أظهروا تباطؤ ا أكبر في مؤشرات 

بالإضافة إلى ذلك، ارتبط مؤشر التطوع التراكمي بانخفاض تسارع العمر البيولوجي عبر جميع الساعات 

راسةصت أو  ، والخمس، مما يشير إلى تأثير تراكمي إيجابي للتطوع على الشيخوخة البيولوجية  الدِّ

تباطؤ  فيلما له من أثر إيجابي  بضرورة تشجيع كبار السن على الانخراط في العمل التطوعي المنتظم،

، تعزيز الصحة العامة. كما دعت إلى دمج برامج التطوع في السياسات الصحية، و الشيخوخة البيولوجية

، الاجتماعية الموجهة لكبار السن، خاصة العاملين منهم، باعتبارها أداة فعالة لتحسين نوعية الحياةو 

 زيادة متوسط العمر الصحي.و 

درجة ممارسة العمل التطوعي لدى المتقاعدين  إلىالتعرف   2023)) القحطانيدراسة  تناولتو 

الكشف ، العينة أفرادقياس درجة الرضا عن الحياة لدى ، الخاص بمنطقة الرياض، و في القطاعين العام

راسةاعتمدت ، و الرضا عن الحياة، و عن طبيعة العلاقة بين العمل التطوعي المنهج الوصفي على  الدِّ

استخدمت ، و الرضا عن الحياة( لدى المتقاعدين، و لي، لقياس العلاقة بين المتغيرين )العمل التطوعيالتحلي
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راسة ا لهذه من مقياس  لاك الدِّ راسةممارسة العمل التطوعي: تم تصميمه خصيص  مقياس الرضا و  ؛الدِّ

ا (350)العينة ادأفر بلغ عدد ، و عن الحياة: أداة مقننة لقياس مستوى الرضا الذاتي لدى المشاركين ، متقاعد 

راسةمن نتائج ، و منطقة الرياض في الخاص، و من القطاعين العام، متقاعدةو  جاءت درجة ممارسة  :الدِّ

كذلك كانت درجة الرضا عن الحياة عالية ، و العينة أفرادجهة نظر و  العمل التطوعي بدرجة عالية من

الرضا ، و إحصائية بين ممارسة العمل التطوعي دلالةجدت علاقة ارتباطية موجبة ذات ، و المشاركينلدى 

راسةمن توصيات ، و (0.432عن الحياة، بمعامل ارتباط بلغ ) قت فراغ المتقاعدين و  ضرورة استثمار الدِّ

الخيري ، و توفير فرص للعمل التطوعيو  ؛جسدية، في أنشطة جماعية، ترويحية، نفسية، اجتماعية

 شراكهم في الأنشطة المجتمعية.إ، و الاستفادة من خبراتهم، و للمتقاعدين

إلى استكشاف التأثيرات المتعددة للعمل التطوعي على  (Nichol et al 2023هدفت دراسة )

راسةهدفت كما الجسدية للمتطوعين. ، و الاجتماعية، و الصحة النفسية ، إلى تحليل الفوائد النفسية الدِّ

فعاليته، بالإضافة إلى تقييم جودة الأدبيات  فيتحديد العوامل الوسيطة التي تؤثر ، و الاجتماعية للتطوعو 

راسةاعتمدت ، و تقديم توصيات للبحث المستقبلي، و السابقة  جعةتم مرا، و توى حالمتحليل  المنهج:على  الدِّ

راسةاستخدمت ، و دراسة 69 راساتلتقييم جودة  (AMSTAR 2) أدوات تحليل منهجي مثل الدِّ ، الدِّ

أظهرت النتائج أن العمل التطوعي يرتبط  ،ي، اجتماعي، جسدي(تصنيف الفوائد حسب النوع )نفسو 

الانتماء المجتمعي، فضلا  عن ، و زيادة الشعور بالرضا عن الحياة، و القلق، و بانخفاض معدلات الاكتئاب

راسةصت وأو  ،المشاركة، و تحسن الصحة الجسدية نتيجة النشاط بضرورة إدماج العمل التطوعي في  الدِّ

الثقافية لضمان ، و تصميم برامج تراعي الفروق العمرية، و قائيةو  الاجتماعية كأداة و  ،السياسات الصحية

 استدامة المشاركة.
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، يطور الدافع نحو العطاء لدى كبار السنفهم الى  ( Gonzales et al., 2021)دراسة  وسعت 

الرضا عن ، و لهدفالشعور با فيتحليل أثر التطوع ، و دوافع التطوع فيدراسة تأثير الخلفية الثقافية و 

راسةدت ماعت، و الحياة تحليل سردي ، و نوعي باستخدام المقابلات الفردية المتعمقةالمنهج العلى  الدِّ

راسةونت عينة كت، و التجارب التطوعية، و لمسارات الحياة –68ح أعمارهم بين و امتطوع ا تتر  14من  الدِّ

راسة جمن نتائكان ، و مختلفة عام ا من خلفيات 77 الرضا عن ، و التطوع الشعور بالهدفعزز أن ب : الدِّ

المتطوعون مستويات عالية من أظهر ، و الدوافع، و نوعية التطوع فيالخلفية الثقافية أثرت ، و الحياة

راسةصت ، وأو "الشيخوخة الناجحة" ، صميم برامج تطوعية تراعي التنوع الثقافي لكبار السنتضرورة ب :الدِّ

 التمكين.، و ية الاجتماعيةدعم التطوع كوسيلة لتعزيز الهو و 

الرفاه ، و فحص العلاقة بين المشاركة في العمل التطوعيب  (2021Yeung et al)دراسة وقامت 

تحليل ، و الصحة النفسية، و دراسة دور الترابط الاجتماعي كوسيط بين التطوع، و النفسي لدى كبار السن

راسةاستخدمت ، و تأثيراته، و الفروق بين الجنسين في أنماط التطوع اعتمدت ، و ليليحالوصفي الت جالمنه الدِّ

راسة ، مقياس الترابط الاجتماعي، و مقياس الرفاه النفسي ، واستبيان حول أنماط التطوعل من كعلى  الدِّ

راسةبيانات ، و مع معلوماتجل تأدواك راسةمن النتائج التي توصلت لها ، و الدِّ التطوع ارتبط بارتفاع  أن الدِّ

سيط ا مهم ا في تعزيز الأثر الإيجابي و  أدى دوراالترابط الاجتماعي أن ، و لحياةمستويات الرضا عن ا

راسةمن توصيات ، و النساء مستويات أعلى من المشاركة التطوعية مقارنة بالرجالوأظهرت  ، وللتطوع  الدِّ

 يز مشاركة الذكور في الأنشطة التطوعية.تعز ، و تصميم برامج تطوعية تراعي دوافع كبار السن

راسات 2.2.2  .)الألكسيثيميا( المتعلقة بمتغير الد ِّ

تحليل فعالية العلاجات الى  التي هدفت Tsubaki & Shimizu,(2024) دراسةوكان من أحدثها 

مراجعة منهجية ، و (TAS-20) باستخدام مقياس )الألكسيثيميا(النفسية المختلفة في خفض أعراض 
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النفسية غير المعتمدة حول التدخلات  (2024، و2010)بين المنشورة  (RCTs)للتجارب العشوائية المحكمة 

تقديم توصيات علاجية قائمة على الأدلة لتطوير تدخلات نفسية ، و اليقظة الذهنية ، أو(DBT) على

راسةاعتمدت ‌،)الألكسيثيميا(الذين يعانون من  فرادمخصصة للأ المنهج الوصفي التحليلي من خلال  الدِّ

بهدف تحليل فعالية (، RCTs)للتجارب العشوائية المحكمة  (Systematic Review)مراجعة منهجية 

اليقظة الذهنية في خفض  ، أو(DBT)التدخلات النفسية غير المعتمدة على العلاج الجدلي السلوكي 

راسةاعتمدت ، و )الألكسيثيميا(أعراض  أداة قياس معيارية لتقييم  هو، و (TAS-20)مقياس ل من كعلى  الدِّ

التفكير الموجه ، و صف المشاعر، و ، تتضمن ثلاثة أبعاد: صعوبة تحديد المشاعر، صعوبةيميا()الألكسيث

راساتنموذج تقييم جودة ، و نحو الخارج راساتلتقييم جودة  (Cochrane Risk of Bias Tool) الدِّ  الدِّ

ع التدخل، معلومات حول نو الذي يتضمن  نموذج استخراج البيانات، و المشمولة في المراجعة المنهجية

النهائية للدراسات المشمولة  شملت العينة، و مقاييس الفعالية، و مدة العلاج، حجم العينة، النتائج الإحصائية

تة و ادرجات متففردا يعانون من  1842ة كبمشار ، و 2024، و2010دراسة منشورة بين  ‌27في المراجعة:

راسةمن نتائج ، و )الألكسيثيميا(من   (Modified CBT)لاج السلوكي المعرفي المعدّل فعالية الع‌أثبتت :الدِّ

ا ملحوظ ا في درجات يث ح ، خاصة في بعد "صعوبة تحديد المشاعر"، مقارنة  (TAS-20)أظهر انخفاض 

 حقق تحسن ا متوسط ا في (ACTالالتزام )، و العلاج القائم على القبولما أن ك، بالمجموعات الضابطة

ا في الحالات ا )الألكسيثيميا( التدخلات القائمة على التعبير  أن، و لمرتبطة بالقلق الاجتماعيخصوص 

صف المشاعر، خاصة لدى المشاركين ذوي و  ساهمت في تحسين القدرة على العلاج بالكتابة، و الفني

تطوير تدخلات نفسية مخصصة  :من توصيات الدارسة، و الخلفيات الثقافية التي تقيّد التعبير العاطفي

، المشاعر إلى، مع التركيز على مهارات التعرف (CBT-M)لوكي المعرفي المعدّل تعتمد على العلاج الس

ذوي  فرادالكتابة في البرامج النفسية للأ، و دمج العلاج بالتعبير الفني، و تفكيك أنماط التفكير الخارجيو 
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، ير العاطفيالاجتماعية، لما له من أثر في تحسين التعب ، أوالمرتبطة بالعوامل الثقافية )الألكسيثيميا(

 .تقليل العزلة النفسيةو 

تصور الشيخوخة ، و )الألكسيثيميا(تحليل العلاقة بين لى إ ((Xu, J. et al. 2024 دراسة  وتطرقت

اختبار الدور الوسيط لاستراتيجيات التنظيم ، و بأمراض مزمنة متعددةالذاتي لدى كبار السن المصابين 

تقديم نموذج تفسيري نفسي اجتماعي يساعد في تطوير ، و قةالعاطفي المعرفي غير التكيفي في هذه العلا

راسةاعتمدت ، و تدخلات نفسية موجهة لتحسين جودة الحياة في الشيخوخة المنهج الكمي التحليلي،  الدِّ

الانحدار، لفحص العلاقات السببية ، و تحليل الارتباط، و (SEM)من خلال نمذجة المعادلات الهيكلية 

راسةاستخدمت ، و تصور الشيخوخة الذاتي، و تنظيم العاطفي غير التكيفي، ال)الألكسيثيميا(بين   لاك الدِّ

لتحديد  (CERQ)استبيان التنظيم العاطفي المعرفي ، و )الألكسيثيميا(لقياس  (TAS-20)مقياس من 

، لتقييم نظرة الفرد لشيخوخته (B-APQ)مقياس تصور الشيخوخة الذاتي ، و الاستراتيجيات غير التكيفية

راسة جمن أبرز نتائو  ،(7.8)±سنة  71.5متوسط العمر  ا،كمشار  478العينة  أفرادعدد  بلغو  أن  :الدِّ

، 0.368سلبي بتصور الشيخوخة الذاتي، بمعامل تأثير مباشر بلغ ، و ترتبط بشكل مباشر )الألكسيثيميا(

من  %51.8ير بلغت سيط ا جزئي ا، بنسبة تأثو  دور ا تؤدياستراتيجيات التنظيم العاطفي غير التكيفي و 

من التباين في تصور الشيخوخة الذاتي، مما يعكس قوة  %44.1النموذج التفسيري يفسر ، و العلاقة الكلية

راسةمن توصيات ، و العلاقة بين المتغيرات الثلاثة تصميم تدخلات نفسية تستهدف تقليل استخدام ‌:الدِّ

ا لدى  دمج ، و )الألكسيثيميا(كبار السن المصابين باستراتيجيات التنظيم العاطفي غير التكيفي، خصوص 

، في برامج الرعاية النفسية للمسنين، كعامل خطر نفسي مؤثر في جودة الحياة )الألكسيثيميا(تقييم 

 الوعي الذاتي بالشيخوخة.و 
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 أفرادالشفقة بالذات لدى  في )الألكسيثيميا(تحليل أثر ب (2024)ن يآخر ، و العيداندراسة وقامت 

، الشفقة بالذات، و )الألكسيثيميا(الجندرية في العلاقة بين ، و دراسة الفروق الثقافية، و عربيةمن سبع دول 

راسةاعتمدت ، في السياقات العربيةتقديم نموذج تفسيري متعدد الثقافات لفهم التنظيم العاطفي و  المنهج  الدِّ

بهدف الكشف عن العلاقات  الوصفي الارتباطي، ضمن إطار دراسة تبيّنية تحليلية عبر ثقافات متعددة،

 (اللألكسيثيمي)مقياس تورنتو ل من كاعتمدت على ، و بين المتغيرات النفسية في بيئات ثقافية متنوعة

(TAS-20) مقياس الشفقة بالذات ، و(Self-Compassion Scale) – Neff (2003a)بلغ عدد عينة ، و

راسة ا 2265 الدِّ ح و ا، تتر ، البحرين، اليمن، المغرب، فلسطينالكويت، العراق، السودان :، من الدولفرد 

جدت علاقة سلبية دالة إحصائي ا بين و  منو  ،سنة 27.28سنة، بمتوسط عمري  60إلى  18 أعمارهم من

 . وكان عاملاانخفضت الشفقة بالذات )الألكسيثيميا(الشفقة بالذات، أي كلما زادت ، و )الألكسيثيميا(

الجنسين ، و ظهرت فروق بين الدول ؛ حيثثرين في طبيعة العلاقةالجنس عاملين تفاعليين مؤ ، و الثقافة

 يؤديالنموذج التفسيري متعدد الثقافات أن السياق الثقافي وأظهر  ،الشفقة، و )الألكسيثيميا(في مستويات 

راسةمن توصيات ، و الوعي الذاتي، و دور ا في تشكيل التنظيم العاطفي صميم برامج تدخل نفسي ت :الدِّ

راساتتشجيع ، و )الألكسيثيميا(تقليل ، و الجندري، لتعزيز الشفقة بالذات، و ق الثقافيتراعي السيا النفسية  الدِّ

تطوير أدوات قياس ، و الوعي الذاتي، و عبر الثقافات العربية لفهم الفروق الدقيقة في التنظيم العاطفي

 أكثر تكيف ا مع البيئة المحلية.

تصور الشيخوخة ، و )الألكسيثيميا(ليل العلاقة بين تحلى إ (,.Wang et al 2024)وسعت دراسة   

اختبار الدور الوسيط لاستراتيجيات التنظيم ، و الذاتي لدى كبار السن المصابين بأمراض مزمنة متعددة

تقديم إطار تفسيري نفسي اجتماعي لفهم آليات تأثير ، و العاطفي المعرفي غير التكيفي في هذه العلاقة

راسةاعتمدت ، و الحياة في مرحلة الشيخوخة على جودة )الألكسيثيميا( المنهج الكمي التحليلي،  على الدِّ
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، لتحليل العلاقات السببية بين المتغيرات الثلاثة: (SEM)من خلال نمذجة المعادلات الهيكلية 

 مقياسل من كباستخدام ، و تصور الشيخوخة الذاتي، و العاطفي غير التكيفي التنظيمو، )الألكسيثيميا(

(TAS-20)  مقياس التنظيم العاطفي المعرفي ، و )الألكسيثيميا(لقياس(CERQ)  لتحديد الاستراتيجيات

بلغ عدد ، و لتقييم نظرة الفرد لشيخوخته( SPA Scale)مقياس تصور الشيخوخة الذاتي ، و غير التكيفية

راسةعينة  من أبرز و  ،فأكثرعام ا  60الذين يبلغون  من كبار السن المقيمين في المجتمع المحلي 512 الدِّ

راسة نتائج بلغ معامل  ؛ حيثسلبي بتصور الشيخوخة الذاتي، و ترتبط بشكل مباشر )الألكسيثيميا(أن  :الدِّ

سيط ا جزئي ا، بنسبة تأثير و  استراتيجيات التنظيم العاطفي غير التكيفي دور اتؤدي و  .0.368التأثير المباشر 

من التباين في تصور الشيخوخة  %44.1فسيري يفسر النموذج الت، و من العلاقة الكلية %51.8بلغت 

راسةمن توصيات ، و الذاتي، مما يعكس قوة العلاقة بين المتغيرات الثلاثة تصميم تدخلات نفسية  :الدِّ

ا لدى كبار السن المصابين ب ، للحد )الألكسيثيميا(ـ تستهدف تحسين التنظيم العاطفي المعرفي، خصوص 

في برامج الرعاية النفسية للمسنين، كعامل  )الألكسيثيميا(دمج تقييم  .خةمن التصورات السلبية للشيخو 

 الوعي الذاتي بالشيخوخة.، و خطر نفسي مؤثر في جودة الحياة

تصور الشيخوخة ، و )الألكسيثيميا(بين ليل العلاقة حت (Di Tella et al., 2023)دراسة  تناولتو 

اختبار الدور الوسيط لاستراتيجيات التنظيم ، و عددةالذاتي لدى كبار السن المصابين بأمراض مزمنة مت

توصيات نفسية قائمة على الأدلة لتحسين جودة  تقديم، و العاطفي المعرفي غير التكيفي في هذه العلاقة

راسةاعتمدت ، و الحياة في مرحلة الشيخوخة الكمي التحليلي، من خلال نمذجة المعادلات المنهج على  الدِّ

الانحدار الخطي المتعدد، لفحص العلاقات السببية بين المتغيرات ، و يل الارتباطتحلو  ،(SEM)الهيكلية 

استبيان التنظيم العاطفي ، و )الألكسيثيميا( لقياس (TAS-20)مقياس ل من كتم استخدام ، و الثلاثة

-B)تصورات الشيخوخة المختصر  استبيان، و لتحديد الاستراتيجيات غير التكيفية (CERQ)المعرفي
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APQ) راسةبلغ عدد عينة ، و ييم نظرة الفرد لشيخوختهلتق من كبار السن الصينيين المقيمين  478 الدِّ

جميع المشاركين يعانون من حالتين مزمنتين على الأقل، مثل ، و (7.8)±سنة  71.5متوسط العمر ، و هافي

راسةمن نتائج ، و ارتفاع ضغط الدم أو ،أمراض القلبو السكري،  ترتبط بشكل  )الألكسيثيميا(: أن الدِّ

استراتيجيات التنظيم العاطفي ، و 0.368 سلبي بتصور الشيخوخة الذاتي، بمعامل تأثير مباشر بلغ، و مباشر

النموذج التفسيري ، و من العلاقة الكلية %51.8سيط ا جزئي ا، بنسبة تأثير بلغت و  دور ا ؤديغير التكيفي ت

، يعكس قوة العلاقة بين المتغيرات الثلاثةمن التباين في تصور الشيخوخة الذاتي، مما  %44.1يفسر 

راسةمن توصيات و  تصميم تدخلات نفسية تستهدف تقليل استخدام استراتيجيات التنظيم العاطفي ‌:الدِّ

ا لدى كبار السن المصابين ب في برامج  )الألكسيثيميا(دمج تقييم ، )الألكسيثيميا(غير التكيفي، خصوص 

 الوعي الذاتي بالشيخوخة.، و طر نفسي مؤثر في جودة الحياةالرعاية النفسية للمسنين، كعامل خ

اختبار فعالية تدريبين نفسيين رقميين )اليقظة الذهنية  ((Silveira et al., 2023دراسة وفحصت 

الوعي  فيتحليل أثر كل تدريب و ، )الألكسيثيميا(مقابل التدريب الثنائي الاجتماعي العاطفي( في خفض 

تحديد العلاقة السببية بين ، و باستخدام تقييمات متعددة (Interoceptive Awareness)الداخلي الجسدي 

، تقديم نموذج تفسيري للتغيرات النفسية الناتجة عن التدخلات، و تنظيم المشاعر، و الوعي الجسدي

راسةاعتمدت و  تصميم تجريبي باستخدام التجارب العشوائية المحكمة  على المنهج التجريبي باستخدام الدِّ

(RCT)مجموعة تدريب اليقظة الذهنية ، على مجموعتين تم توزيع المشاركين عشوائي ا ؛ حيث

(Mindfulness-Based)مجموعة التدريب الثنائي الاجتماعي العاطفي ، و(Socio-Emotional Dyad)، 

 لأسبوعية، بالإضافة إلى تقييمات قب، و أسابيع، مع تقييمات يومية 10تمت متابعة المشاركين لمدة و 

راسةاعتمدت ، و وبعده التدخل مقياس و  ،)الألكسيثيميا( لقياس (TAS-20)مقياس ل من كعلى  الدِّ

(MAIA) تقييم لحظي بيئي ، و لتقييم الوعي الداخلي الجسدي متعدد الأبعاد(Ecological Momentary 
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Assessment - EMA) بيق رقمي جلسات تدريبية عبر تط، و لقياس التغيرات اليومية في الوعي الجسدي

جميع المشاركين وكان ، و 285العينة  أفرادبلغ عدد ، و ة أسبوعية عبر الإنترنتإرشادي مدعومة بجلسات 

أي لا يعانون من اضطرابات نفسية مشخّصة، لكن لديهم صعوبات  (،subclinical)من فئة غير سريرية 

راسةمن أبرز نتائج ، و في معالجة المشاعر انخفاض ملحوظ في درجات  كلا التدخلين أدى إلى :الدِّ

يومي بعد كل ، و تحسن الوعي الداخلي الجسدي بشكل فوري ، و(TAS-20)فق مقياس ، و )الألكسيثيميا(

التدريب الثنائي الاجتماعي العاطفي إلى أدى و  .جلسة تدريبية، خاصة في مجموعة التدريب الثنائي

 .)الألكسيثيميا(لتي فسّرت جزئي ا انخفاض ا، التنظيم الذاتي، و تحسينات أكبر في مهارات الاستماع للجسد

راسةمن توصيات و  استخدام التدريبات الاجتماعية العاطفية الثنائية عبر التطبيقات الرقمية كبديل  الدِّ

 .المرتبطة بانخفاض الوعي الجسدي )الألكسيثيميا(فعال لتدخلات اليقظة الذهنية، خاصة في حالات 

في برامج العلاج النفسي، لما له من دور تنبؤي في تحسين معالجة دمج تقييم الوعي الداخلي الجسدي 

 .)الألكسيثيميا(تقليل ، و المشاعر

، )الألكسيثيميا(توضيح البنية النفسية لمفهوم  الى (2023بن صغير )، و حمدي‌وهدفت دراسة

لنفسية التي تحليل النظريات ا، و التعبير عنها، و المشاعر الذاتية إلىمن حيث ضعف القدرة على التعرف 

استعراض الأساليب العلاجية ، و البيولوجية، و المعرفية، و ، مثل النظرية الديناميكية)الألكسيثيميا(فسرت 

، النفسيين في التعامل مع هذا الاضطراب الاختصاصيينالممكنة، مع التركيز على التحديات التي تواجه 

راسةاعتمدت و  نتائج من و  ،راجعة الأدبيات النفسية الحديثةعلى المنهج التحليلي النظري من خلال م الدِّ

راسة تُعد عامل استعداد ، و الاجتماعي، و ثيق ا بضعف التوافق النفسيو  ترتبط ارتباط ا )الألكسيثيميا(أن  :الدِّ

بيئة في ال (للألكسيثيميا)اضح في أدوات القياس الدقيقة و  هناك نقص ، وللاضطرابات السيكوسوماتية

التدخلات النفسية التقليدية لا تكون فعالة دائم ا، و  .قدرتنا على تشخيصها بدقة، مما يحد من ةالعربي
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راسةمن توصيات ، و خاصة في الحالات الشديدة التي تتطلب تدخلات متخصصة ضرورة تطوير  الدِّ

النفسية للمجتمع ، و ، تأخذ بعين الاعتبار الخصوصية الثقافية(للألكسيثيميا)أدوات قياس عربية دقيقة 

يين النفسيين، مع التركيز صصاتخضمن برامج التدريب الإكلينيكي للا )الألكسيثيميا(إدراج ، و ليالمح

 على المهارات العلاجية المناسبة لهذا النوع من الاضطرابات.

، الاكتئاب لدى طلاب الجامعات، و )الألكسيثيميا(لعلاقة بين ( ا (Li et al 2020 دراسةواستكشفت 

، )الألكسيثيميا(تحليل الفروق بين الجنسين في مستويات ، و سيطو  عي كمتغيرفحص دور الدعم الاجتماو 

راسةاعتمدت و   ، (TAS-20) )الألكسيثيميا( ل من مقياسك، باستخدام ليليحعلى المنهج الوصفي الت الدِّ

راسةأدوات لجمع معلومات ك، مقياس الدعم الاجتماعيو ، (CES-D)مقياس الاكتئاب و   ،وبياناتها الدِّ

راسةنت عينة و كتو  راسةمن النتائج التي توصلت لها ، و طالب جامعي في الصين 500من  الدِّ  الدِّ

، )الألكسيثيميا(الدعم الاجتماعي خفف من حدة العلاقة بين ، و ارتبطت إيجابي ا بالاكتئاب )الألكسيثيميا(

راسة وصياتتمن ، و مقارنة بالإناث )الألكسيثيميا(الذكور مستويات أعلى من أظهر  .الاكتئابو   :الدِّ

تصميم تدخلات علاجية تراعي  .تعزيز الدعم الاجتماعي في البرامج الجامعية للوقاية من الاكتئاب

 الفروق بين الجنسين.

راسات 3.2.2  بالمعنى. الإرشادالمتعلقة ب الد ِّ

راسةسعت  إلى تقديم دليل مختصر للإرشاد المرتكز على المعنى، يدمج بين  Wong (2024) الدِّ

، المرونة النفسية لدى المستفيدين، و يهدف إلى تعزيز الأمل، و العلاج المعرفي السلوكي، و لسرديالعلاج ا

دمج و ، القدرة على التكيف لدى العملاء، و تعزيز الأمل، و المرتكز على المعنى الإرشادتبسيط تطبيق و 

راسةاعتمدت ، و ةالإرشاديالهوية السردية في العملية  ل كاستخدام ، و ليليحالوصفي الت المنهجعلى  الدِّ

راسةمع بيانات جل الأدواتك ،دليل مختصر، استمارات تغذية راجعة، سجلات المرشدينمن  من ، و الدِّ
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راسةالتي توصلت لها  النتائج ضوح و  عبّر العملاء عن، قصير المدى الإرشادأظهر الدليل فعالية في  :الدِّ

من توصيات ، و ابل للتكيف في بيئات متعددةجد المرشدون أن الدليل قو و ، أكبر في أهدافهم الحياتية

راسة تحفيزهم للعمل ، و دعم المتقاعدينفي استخدامه و ، إدراج الدليل في برامج تدريب المرشدين الدِّ

 .إجراء دراسات طولية لقياس الأثر المستدام، و التطوعي

لعمل التطوعي ، سعى الباحثون إلى استكشاف التأثيرات المتعددة لet al Nichol(2023)في دراسة 

راسةالجسدية للمتطوعين. هدفت ، و الاجتماعية، و على الصحة النفسية ، إلى تحليل الفوائد النفسية الدِّ

فعاليته، بالإضافة إلى تقييم جودة الأدبيات  فيتحديد العوامل الوسيطة التي تؤثر ، و الاجتماعية للتطوعو 

 Umbrella)ثون على منهج المراجعة الشاملة تقديم توصيات للبحث المستقبلي. اعتمد الباح، و السابقة

Review)  راساتلعدد كبير من مشارك  100,000مراجعة منهجية، شملت أكثر من  28السابقة بلغ  الدِّ

راسةمن مختلف الفئات العمرية. استخدمت  لتقييم جودة  2 (AMSTAR)أدوات تحليل منهجي مثل  الدِّ

راسات فسي، اجتماعي، جسدي(. أظهرت النتائج أن العمل التطوعي تصنيف الفوائد حسب النوع )ن، و الدِّ

الانتماء المجتمعي، ، و زيادة الشعور بالرضا عن الحياة، و القلق، و يرتبط بانخفاض معدلات الاكتئاب

راسةصت و أو  .المشاركة، و فضلا  عن تحسن الصحة الجسدية نتيجة النشاط بضرورة إدماج العمل  الدِّ

، تصميم برامج تراعي الفروق العمرية، و قائيةو  الاجتماعية كأداة ، و يةالتطوعي في السياسات الصح

 الثقافية لضمان استدامة المشاركة.و 

 الإرشاديستند إلى  إرشادي اختبار فاعلية برنامج الى  (2023)حسن ، و عبد الوارثهدفت دراسة   

، تحسين تقبل الذاتت الى ، كما هدفالتربيةبالمعنى في تحسين جودة الحياة النفسية لدى طالبات كلية 

راسةاعتمدت ، و تنمية الإحساس بالغرض من الحياة، و تعزيز العلاقات الاجتماعيةو  شبه على المنهج  الدِّ

 برنامج و مقياس جودة الحياة النفسية، من  لاكاستخدمت ، و بعد، و تصميم المجموعة الواحدة قبلو ، تجريبية
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راسةتوصلت لها التي  النتائجمن ، و جلسة 12مكوّن من  إرشادي ا ملحوظ تتحسنأظهرت الدراسة ، الدِّ

زيادة الإحساس و ، في مؤشرات العلاقات الاجتماعية اارتفاع، و في تقبل الذات بعد تطبيق البرنامج

راسةمن توصيات ، و الغرض من الحياة، و بالمعنى بالمعنى في برامج الدعم النفسي  الإرشادإدماج  الدِّ

 توسيع تطبيق البرنامج على فئات أخرى.، ى تقنيات العلاج بالمعنىتدريب المرشدين عل، و الجامعي

إلى تقديم نموذج نفسي للإرشاد المرتكز على  Wong & Breitbart (2023) لك وسعت دراسة

يعزز التكيف النفسي من خلال اكتشاف المعنى ، و العلاج المعرفي، و المعنى، يجمع بين العلاج الوجودي

تعزيز القدرة على التكيف ، و نموذج منظم للإرشاد المرتكز على المعنى تطوير، و الشخصي في الحياة

راسةاعتمدت ، و سريريةغير ، و تطبيق النموذج على فئات سريرية، و مواجهة الضغوط، و النفسي على  الدِّ

من نتائج ، و نماذج تطبيقية من الممارسة الإكلينيكية، و مراجعة أدبياتتوى من خلال حالم تحليل‌:منهج

را أدى إلى ، و المرتكز على المعنى ساهم في تحسين القدرة على مواجهة الأزمات النفسية الإرشاد :سةالدِّ

تعزيز الإحساس ، و ساعد في تقليل القلق الوجودي، و الرفاه النفسي، و ارتفاع مؤشرات الرضا عن الحياة

تطبيق النموذج في ، و بالمعنى الإرشادتدريب المرشدين النفسيين على تقنيات  :التوصياتمن ، و بالهدف

 .تطوير أدوات قياس معيارية لتقييم المعنى الشخصي، و التقاعد، و مجالات الرعاية التلطيفية

قائم على العلاج  إرشادي ختبار فعالية برنامج ا لىإ‌(2021)صابر ، و هاني ل منك دراسة سعت

، ه الإيجابي نحو الحياةتعزيز التوج، و بالمعنى في تنمية التوجه الإيجابي نحو الحياة لدى المكفوفين

راسةاعتمدت ، و تحسين النظرة المستقبليةو ، الإحباط، و خفض مشاعر اليأسو  شبه ‌المنهج:على  الدِّ

، ة فرديةإرشادي جلسات و مقياس التوجه نحو الحياة، ، باستخدام تصميم المجموعة الواحدةو تجريبية، 

راسة النتائجمن ، و أدواتك جماعيةو  انخفاض في مؤشرات ، و التوجه الإيجابي ارتفاع في درجات‌:الدِّ
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راسة التوصياتمن ، و تحسن في النظرة المستقبلية، اليأس إدماج العلاج بالمعنى في برامج التأهيل  :الدِّ

إجراء دراسات طولية لقياس الأثر ، و تدريب المرشدين على التعامل مع المكفوفين نفسي ا، و النفسي

 المستدام.

توضيح الأسس الفلسفية للعلاج بالمعنى،   (2022)مخلوف و  ،مهملل من كدراسة  تناولت 

ا بالمعنى في تعزيز  الإرشادتحليل دور ، و جودي ا يركز على البحث عن الهدف في الحياةو  باعتباره منهج 

اقتراح آليات و ، الأزمات الوجودية ، أوالذين يعانون من فقدان المعنى فرادالصحة النفسية، خاصة لدى الأ

راسةاعتمدت  .الجماعية ، أوة المختلفة، سواء الفرديةالإرشاديج بالمعنى في السياقات لتوظيف العلا  الدِّ

نتائج التي المن ، و النفسية ذات الصلة، و المنهج الوصفي التحليلي من خلال مراجعة الأدبيات الفلسفية

راسةها يلإتوصلت  مل مع الأزمات النفسية لعلاج بالمعنى يُعد من أكثر الأساليب فعالية في التعاا :الدِّ

، على تعزيز المرونة النفسية الإرشاديساعد هذا النوع من ، و المعاناة الوجودية ، أوالمرتبطة بفقدان الهدف

هناك حاجة ملحة لتدريب ، و التكيف الإيجابي مع الضغوط، من خلال إعادة بناء المعنى الشخصيو 

، البيئات التي تعاني من اضطرابات اجتماعية ، خاصة في)فرانكل(النفسيين على تقنيات  الاختصاصيين

راسةمن توصيات ، و سياسية أو ، النفسي الجامعي الإرشادضرورة إدماج العلاج بالمعنى ضمن برامج  :الدِّ

تطوير برامج تدريبية ، و التشتت الوجودي ، أوالمهني، خاصة للفئات التي تعاني من فقدان الهدفو 

لى تطبيقات العلاج بالمعنى في السياقات العربية، مع مراعاة متخصصة للمرشدين النفسيين، تركز ع

 الخصوصية الثقافية.

العلاج النفسي الوجودي ، و الإرشادنظرية  إلى عرض( 2021) نيأخر ، و بن عيسى‌دراسةهدفت 

إبراز ، ةالإرشاديتحليل فنياته ، توضيح الأسس النظرية للعلاج بالمعنى، ةالإرشاديتطبيقاتها ، و بالمعنى

راسةاعتمدت ، و ه في تعزيز الصحة النفسيةدور  مراجعة  النظري من خلالمحتوى التحليل  منهج على الدِّ



  
 

55 
 

راسة نتائجمن و  .دبياتالأ يسهم في تخفيف و  ،المسؤولية، و بالمعنى يركز على حرية الاختيار جالعلا :الدِّ

راسةالت توصيامن ، و الاتجاه في الحياة، و يعزز الإحساس بالهدف، و القلق الوجودي إدماج العلاج  :دِّ

إجراء دراسات تطبيقية على ، و تطوير أدوات قياس خاصة بالمعنى ،الإرشاديبالمعنى في برامج التدريب 

 .فئات مختلفة

قياس فعالية العلاج بالمعنى في خفض الشعور بالوحدة  إلى( 2020)الحديبي  دراسةوسعت 

تحسين ، و تعزيز التكيف النفسي، و ور بالوحدة النفسيةالشع تقليل، و النفسية لدى المراهقين المعاقين بصري ا

راسةاعتمدت ، و إدراك الذات ، ضابطة(، و ن )تجريبيةيمجموعتباعتماد المنهج: شبه تجريبية، على  الدِّ

راسةمع معلومات جأدوات لك جلسات 10برنامج علاجي من و مقياس الوحدة النفسية، استخدمت و   الدِّ

را نتائجمن ، و وبياناتها تحسن في مؤشرات التكيف ، و انخفاض كبير في درجات الوحدة النفسية :سةالدِّ

اعتماد العلاج بالمعنى في مؤسسات ذوي  :هاتوصياتمن ، و زيادة في إدراك الذات الإيجابي، النفسي

إجراء دراسات مقارنة مع أساليب علاجية ، تطوير برامج تراعي الخصائص النفسية للمراهقين، الإعاقة

  أخرى.

اختبار فعالية العلاج بالمعنى في تقليل القلق الوجودي الى   Breitbart et al( 2018)‌دراسةهدفت 

مقارنة العلاج بالمعنى بالعلاج ، و المعنويات لدى المرضى، و تحسين جودة الحياة، لدى مرضى السرطان

راسة، اعتمدت الداعم التقليدي ، القلق الوجودي  من مقياس لاكاستخدمت ، و ليليحالوصفي الت المنهج الدِّ

راسةمع بيانات جأدوات لك مقابلات نصف موجهة، و مقياس جودة الحياةو  راسةبلغ عدد عينة و  ،الدِّ  الدِّ

راسة جمن نتائ .مريض سرطان في مراحل متقدمة 120من  انخفاض كبير في القلق الوجودي لدى  الدِّ

ج بالمعنى كان أكثر فاعلية من العلاج العلاو ، المعنويات، و تحسن في جودة الحياة، و المجموعة التجريبية
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راسةمن توصيات ، و الداعم التقليدي تدريب ، و اعتماد العلاج بالمعنى في الرعاية التلطيفية الدِّ

 النفسيين على تصميم جلسات قائمة على المعنى. الاختصاصيين

راساتالتعقيب على   السابقة الد ِّ

راساتلًا: أو   وعي.طتالالعمل  متغير تناولتالتي  الد ِّ

راساتتتقاطع أهداف  الاجتماعية ، و الصحة النفسية فيالسابقة في سعيها لفهم أثر العمل التطوعي  الدِّ

 Yeung et ية مختلفة. فقد ركزت دراسةو اهذا المتغير من ز  تناولتلدى كبار السن، إلا أن كل دراسة 

al. (2025) دراسة، و Warner et al. (2024)  تطوعية محددة في تقليل مشاعر على اختبار فعالية برامج

 تناولتفقد  Kelle et al. (2025) دراسةالوحدة، مع تحليل الفروق بين أنواع التدخلات التطوعية. أما 

ا جائحة كوفيد، و قائي خلال الأزماتو  العمل التطوعي كعامل ، مع التركيز على الفروق 19-تحديد 

الرضا عن ، و لى قياس درجة ممارسة العمل التطوعي( فقد هدفت إ2023)القحطاني،  دراسةأما  التعليمية

ا  Gonzales  et دراسة تناولتأخير ا، و  .الحياة لدى المتقاعدين في الرياض، مما يوفر سياق ا محلي ا مهم 

al. (2021)  الرضا، بينما طرحت ، و الثقافية للتطوع، مع التركيز على الشعور بالهدف، و الدوافع الذاتية

تسارع العمر ، ومنظورًا بيولوجياً جديداً عبر تحليل العلاقة بين التطوع Kim et al. (2024) دراسة

 .البيولوجي

راساتتشترك معظم  تحليلية، مثل التصميم التجريبي  ، أوفي اعتمادها على مناهج كمية تجريبية الدِّ

 دراسة في الأولىنموذج الفروق  أو ،Warner، وYeung المستخدم في دراستي (Dual RCT) المزدوج

Kelle  بينما تميزت دراسة Gonzales  راساتبمنهج نوعي سردي، كما تتشابه في استخدام مقاييس  الدِّ

للوحدة، إلا أن بعضها أضاف مؤشرات  De Jong Gierveld مقياس، و UCLA نفسية موحدة مثل مقياس

 الاكتئاب.، و أخرى مثل الدعم الاجتماعي، التوتر
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راسات من حيث نوع التدخل، ركزت بعض  ، أخرى التنشيط السلوكي تناولتعلى التطوع الهاتفي، بينما  الدِّ

راساتاللقاءات الاجتماعية. أما من حيث السياق الثقافي، فمعظم  أو أجنبية، باستثناء دراسة القحطاني  الدِّ

ا عربي ا  .ةالإرشاديج اقعي ا، مما يعزز أهمية مراعاة الخصوصية الثقافية في تصميم البرامو  التي تقدم نموذج 

راساتحت أعمار المشاركين في معظم و اتر و  عام ا، مع تركيز على كبار السن  70، و50بين  الدِّ

أما   Warner، وYeung من خلفيات منخفضة الدخل، كما في دراسة ، أوالذين يعانون من الوحدة

مانيا. في المقابل، عام ا في أل 45ا فوق سن أفرادفقد اعتمدت على بيانات طولية شملت   Kelle دراسة

ا، مما يعكس عمق ا نوعي ا أكثر من التعميم  14على عينة صغيرة من  Gonzales اقتصرت دراسة مشارك 

ا من القطاعين العام 350الإحصائي. أما دراسة القحطاني فقد شملت  الخاص في منطقة ، و متقاعد 

ا للفئة المستهدفة في السياق العر  هذا التنوع في العينات يعكس اختلاف  ،بيالرياض، مما يوفر تمثيلا  جيد 

 .ثقافية متعددة، و يتيح المقارنة بين أثر التطوع في بيئات اجتماعية، و المنهجيات، و الأهداف

راساتتقدم هذه  بالمعنى  الإرشادأرضية علمية ثرية يمكن البناء عليها في بحثك حول فعالية  الدِّ

السلوكية ، و يمكن الاستفادة من تصميم التدخلات الهاتفيةإذ  ،في تنمية العمل التطوعي لدى المتقاعدين

كما تؤكد DJG ، وUCLA اعتماد أدوات قياس موثوقة مثل مقياسي، و Warner، وYeung كما في دراسة

، على أهمية استمرارية التطوع بعد انتهاء البرامج الرسمية لضمان الأثر المستدام Yeung نتائج دراسة

راسةف هو ما يتقاطع مع أهداو  الدوافع ، و أهمية مراعاة الخلفية الثقافية Gonzales تبرز دراسة، و اليةحال الدِّ

الذاتية، مما يدعم تصميم برامج تطوعية تراعي الخصوصية المجتمعية للمتقاعدين في القدس. أما دراسة 

ا عربي ا يمكن الاستفادة منه في تحليل العلاقة بين التطوع ، ا عن الحياةالرض، و القحطاني فتقدم نموذج 

 .هو ما يعزز البعد التطبيقي لبحثك، و تكييف أدوات القياس بما يتناسب مع البيئة المحليةو 
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راسات :ثانيا  .)الألكسيثيميا( متغير تناولتالتي  الد ِّ

راساتتنوّعت أهداف   Tsubaki ركّزت دراسة ؛ حيث)الألكسيثيميا(لها لمتغير و االسابقة في تن الدِّ

& Shimizu (2024) على تحليل فعالية التدخلات النفسية غير المعتمدة على DBTاليقظة الذهنية،  ، أو

ل كسة بينما هدفت درا ،تقديم توصيات علاجية قائمة على الأدلة، و )الألكسيثيميا(في خفض أعراض 

إلى تحليل العلاقة بين   Di Tella et al. (2023)، وXu et al. (2024) ،Wang et al. (2024) من

تصور الشيخوخة الذاتي لدى كبار السن المصابين بأمراض مزمنة، مع اختبار الدور ، و لكسيثيميا()الأ

 تناولتفقد  (2024)ن يآخر ، و الوسيط لاستراتيجيات التنظيم العاطفي غير التكيفي. أما دراسة العيدان

، تحليل الفروق الجندرية الشفقة بالذات في سياقات ثقافية عربية متعددة، مع، و )الألكسيثيميا(العلاقة بين 

على اختبار فعالية تدخلين رقميين في خفض  Silveira et al. (2023) الثقافية. في حين ركّزت دراسةو 

ا قائم ا على التطبيقات الرقمية، و )الألكسيثيميا(  .تحسين الوعي الجسدي الداخلي، مما يقدّم منظور ا جديد 

راساتاعتمدت معظم   التحليلي باستخدام نمذجة المعادلات الهيكليةعلى المنهج الكمي  الدِّ

(SEM) كما في دراسات Xu ،Wangو ،Di Tellaبينما  ،، مما يعكس دقة في تحليل العلاقات السببية

صفي و  هو منهج، و مراجعة منهجية للتجارب العشوائية المحكمة Tsubaki & Shimizu استخدمت دراسة

فقد اعتمدت على تصميم تجريبي رقمي  Silveira أما دراسة ،تحليلي يعزز من موثوقية النتائج العلاجية

ا ديناميكي ا لتتبع التغيرات النفسية. في المقابل، تميزت  باستخدام تقييمات لحظية بيئية، مما يضيف بعد 

الجندرية ، و صفي ارتباطي عبر ثقافات متعددة، مما يتيح فهم ا عميق ا للفروق الثقافيةو  دراسة العيدان بمنهج

 .التنظيم العاطفيفي 

راساتحت أعمار المشاركين في و اتر   كبار السن، و ن(يآخر ، و بين الشباب )كما في العيدان الدِّ

 .عبر مراحل العمر )الألكسيثيميا(مما يوفّر قاعدة بيانات متنوعة لفهم ، Di Tella، وXu ،Wang كما في
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ا في دراسة العيدان 2265 غتإذ بلبلغت أحجام العينات مستويات جيدة من التمثيل الإحصائي، و  ، مشارك 

ركّزت على فئة غير  Silveira مما يعزز من قوة النتائج. كما أن دراسة ،Tsubaki في مراجعة 1842و

 .ليس فقط في الحالات المرضية، و في السياقات اليومية )الألكسيثيميا(هو أمر مهم لفهم ، و سريرية

راساتتقدّم هذه   ،الإرشاديتي يمكن توظيفها في تصميم برنامجك مجموعة من التوصيات ال الدِّ

التعبير الفني في خفض ، و (CBT-M) فعالية العلاج السلوكي المعرفي المعدّل Tsubaki إذ تؤكد دراسة

اقع و  هو ما يتقاطع مع، و ، خاصة في البيئات الثقافية التي تقيّد التعبير العاطفي)الألكسيثيميا(أعراض 

تشير إلى أهمية تقليل استخدام  Di Tella ، وWang، وXu أن نتائجكما  ،المتقاعدين في القدس

استراتيجيات التنظيم العاطفي غير التكيفي لتحسين تصور الشيخوخة، مما يدعم دمج هذه الاستراتيجيات 

الجندري، مما يعزز من ، و تبرز دراسة العيدان أهمية مراعاة السياق الثقافيو  .الإرشاديفي البرنامج 

فتفتح المجال لاستخدام التدريبات الرقمية كأداة  Silveira رنامج للفئات المستهدفة. أما دراسةملاءمة الب

 .الوعي الجسدي، و لتعزيز التنظيم الذاتي الإرشاديفعالة، يمكن دمجها في البرنامج 

راسات: ثالثا  .في المعنى الإرشاد متغير تناولتالتي  الد ِّ

راساتتباينت أهداف  ، ركزت دراسة عبد الوارث ؛ حيثبالمعنى الإرشادتوظيف السابقة في  الدِّ

على تحسين جودة الحياة النفسية لدى طالبات الجامعة، بينما هدفت دراسة الحديبي  (2023)حسن و 

آخرين و  إلى خفض الشعور بالوحدة النفسية لدى المراهقين المعاقين بصري ا، أما دراسة بن عيسى( 2020)

النظري للإرشاد بالمعنى دون تطبيق ميداني. في السياق الدولي، هدفت الإطار  تناولتفقد ( 2021)

دليلا   Wong (2024) نموذج نفسي للإرشاد المرتكز على المعنى، بينما قدم تطويرإلى  Wong  ةسدرا

راسة بالمقارنة فإن ،مختصر ا لتطبيقه في جلسات قصيرة تتميز بدمج هدفين تطبيقيين هما: الحالية  الدِّ
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هو توجه جديد نسبي ا يجمع بين ، و لدى فئة المتقاعدين )الألكسيثيميا(خفض ، و لعمل التطوعيتنمية ا

 .بالمعنى في السياق الفلسطيني الإرشادالانفعالي، مما يوسع نطاق تطبيقات و الاجتماعي  ين:البعد

راساتاعتمدت معظم  حسن ، و السابقة على المنهج شبه التجريبي، كما في دراسة عبد الوارث الدِّ

، مجموعتين )تجريبية ، أوتم استخدام تصميم المجموعة الواحدة ؛ حيث(2020)، الحديبي (2023)

ا نظري ا، (Wong 2023) ةدراس، و(2021)آخرين ، و أما دراسة بن عيسى ،ضابطة(و   ، أوفقد اتخذت طابع 

تم استخدام  حيث ؛تتفق دراستك الحالية مع المنهج شبه التجريبي ،تطويري ا دون تطبيق تجريبي مباشر

يتيح المقارنة الكمية بين ، و ضابطة(، مما يعزز من موثوقية النتائج 15تجريبي،  15مجموعتين )

على متغيرات محددة  الإرشادييُعد هذا المنهج مناسب ا لقياس أثر البرنامج و  ،وبعده المتغيرات قبل التدخل

 .السلوك التطوعي، و )الألكسيثيميا(مثل 

مراهقين و (، 2023حسن، ، و ات )عبد الوارثيالسابقة بين طالبات جامع راساتالدِّ تنوّعت عينات 

راساتحالات إكلينيكية متنوعة في ، و (2020معاقين بصري ا )الحديبي،   & Wongة الأجنبي الدِّ

Breitbart) ،2023؛ Wong ،2024. (أي تطبيق على  (2021) آخرين، و لم تتضمن دراسة بن عيسى بينما

هي فئة غالب ا ، و الحالية باستهداف فئة المتقاعدين في مدينة القدس الدراسة تتميز المقابل في، عينة فعلية

راساتما تُغفل في  انفعالية، خاصة في السياق ، و النفسية، رغم ما تحمله من خصوصية اجتماعية الدِّ

ا تطبيقي ا نحو تعزيز المشاركة المج خفض ، و تمعيةالفلسطيني. كما أن اختيار هذه الفئة يعكس توجه 

راسةالاغتراب الانفعالي، مما يضفي على  ا إنساني ا الدِّ ا، و طابع   .مجتمعي ا فريد 

راساتمع  هذ الدراسةتتفق  في ، و بالمعنى كمدخل علاجي فعال الإرشادالسابقة في اعتماد  الدِّ

راساتاستخدام المنهج شبه التجريبي، مما يعزز من موثوقية النتائج. كما تتفق مع  الأجنبية في  الدِّ

من حيث الفئة  دراسة الباحثةمع ذلك تختلف و  ،التركيز على المعنى كعامل مركزي في التكيف النفسي



  
 

61 
 

هي متغيرات ، و العمل التطوعي(، و )الألكسيثيميا(طبيعة المتغيرات )، و المستهدفة )المتقاعدون في القدس(

ا في أي من و الم تُتن راساتل مع  ، ق الفلسطيني يضفي خصوصية ثقافيةكما أن السيا ،السابقة الدِّ

راسةاجتماعية على و  راساتيجعلها أكثر ارتباط ا بالواقع المحلي، مقارنة  ب، و الدِّ التي أجريت في بيئات  الدِّ

 سريرية. ، أوجامعية

راساتتُعد  ا ، و توفر نماذج تطبيقية ؛ حيثالإرشاديالسابقة مصدر ا غني ا لبناء برنامجك  الدِّ أسس 

كما تؤكد هذه  (.Wong ،2024) دليلأدلة عملية مثل ، و (2021آخرين، ، و بن عيسى)دراسة نظرية مثل 

راسات بالمعنى في تحسين مؤشرات نفسية متعددة، مما يدعم توظيفه في خفض  الإرشادفاعلية  الدِّ

ن يقلل م، و تُظهر نتائجها أن المعنى الشخصي يعزز التكيفو  .تحفيز العمل التطوعي، و )الألكسيثيميا(

 الدراسةثيق ا بأهداف و  هي كلها مؤشرات ترتبط ارتباط ا، و يزيد من الانخراط في الحياة، و المشاعر السلبية

راساتبالتالي فإن هذه و  ،الحالية ، الإرشاديمنهجية قوية لتصميم البرنامج ، و تشكل قاعدة معرفية الدِّ

 العملية.، و تبرير مكوناته النظريةو 
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 الفصل الثالث

 الإجراءات، و ةالطريق 

 

راسةمنهجية  1. 3   الد ِّ

راسةمجتمع  2. 3  عينتهاو  الد ِّ

راسةأدوات  3. 3  خصائصهاو  الد ِّ

راسةمتغيرات  4. 3   الد ِّ

راسةإجراءات تنفيذ  5. 3  الد ِّ

 الإحصائيةالمعالجات  6. 3
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 الفصل الثالث

 الإجراءاتو  الطريقة

راسةالتضمنت تحديد منهجية و ، الإجراءات التي اتبعت، و قائهذا الفصل الطر  يتناول ، المتبعة دِّ

راسةمجتمع و  راسةالإجراءات العملية التي اتبعت في بناء أدوات ، و عرض الخطوات، و العينة، و الدِّ ، الدِّ

راسةخصائصها، ثم شرح لمتغيرات و  الإشارة إلى أنواع الاختبارات الإحصائية المستخدمة في تحليل ، و الدِّ

راسةبيانات   . الدِّ

راسة يةمنهج 1.3  الد ِّ

راسة من طبيعة انطلاقا   لتحقيق أهدفها بالشكل الذي ، و المعلومات المراد الحصول عليها، و الحالية الدِّ

يستند  إرشادي الموضوعية، استخدم المنهج شبة التجريبي من أجل تقصي فاعلية برنامج، و يتضمن الدقة

ن كبار السن في لدى عينه م )الألكسيثيميا(تخفيض ، و بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشادإلى 

راسةباعتبار أن المنهج شبه التجريبي هو الأنسب لهذه ، و القدس أهدافها بالشكل الذي يضمن  يحقق، و الدِّ

 الموضوعية في نتائجها.، و الدقة

راسةمجتمع  2.3  عينتهاو  الد ِّ

راسةتكون مجتمع  المدرجين في قسم الرفاه ، و جميع المتقاعدين في محافظة القدسمن  الدِّ

راسةتضم عينة و  ،لبلدية القدسماهيرية جز الكالمرا، و اعيالاجتم  ي الجماهير ز كالمر  من ا( متقاعد03) الدِّ

 افرد( 15)الثانية و ، مجموعه ضابطهك افرد( 15) الأولىمجموعتين تم تقسميهم الى بيت حنينا،  في

 .قصديةتم اختيارهم بطريقة العينة القد ، و مجموعه تجريبيةك
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راسةأما عينة   :ةالآتيحسب المراحل  فقد اختيرت ،الد ِّ

ذلك ، و من مدينة القدس ا( متقاعد06)اختيرت عينة استطلاعية مكونة من  الاستطلاعية:العينة  -لاً أو 

راسةبغرض التأكد من صلاحية أدوات   الثبات.، و استخدامها لحساب الصدق، و الدِّ

راسةةةةعينة  -ثانياً  راســــةأدوات  زعتو  الميدانية: الد ِّ كز في المر  ا( متقاعد04)مكونة من  ينةعلى ع الدِّ

راســـــةك بهدف اختيار عينة ذل، و ماهيري في بيت حنينا التابع لبلدية القدسجال  تجريبيةال، و ضـــــابطهال الدِّ

الذين ، العمل التطوعيصــــــــــــــلوا على أدنى الدرجات على مقياس تنمية حمن الذين  (30)ونة من كالم

 .سيثيميا()الألك الدرجات على مقياس أعلىحصلوا على 

راسة عينة -اثثال راسةتم اختيار عينة  :ةيالأصل الد ِّ  ا( متقاعد30تم انتقاء ) ؛ حيثبطريقة قصدية الدِّ

 الإرشادذلك بهدف دراسة فعالية برنامج ، و )الألكسيثيميا(ممن حصلوا على أعلى الدرجات في مقياس 

ة إلى مجموعتين متكافئتين: مجموعة لديهم. تم تقسيم العين )الألكسيثيميا(بالمعنى في خفض مستويات 

ا( خضعت لتطبيق البرنامج  15تجريبية ) ا( لم تتعرض  15مجموعة ضابطة )، و الإرشاديمشارك  مشارك 

رقم دول جال حيوض، و البعدي، و ذلك ضمن تصميم شبه تجريبي قائم على القياس القبلي، و لأي تدخل

 .ضابطة(، و عة )تجريبيةالعينة حسب المجمو  فرادالخصائص الديموغرافية لأ (1)

 .ضابطة(و  العينة حسب المجموعة )تجريبية فرادالخصائص الديموغرافية لأ  (1.3) جدول
 

 (%) النسبة الإجمالي الضابطة التجريبية الفئة المتغير
 %40.0 12 6 6 ذكر النوع الاجتماعي

 %60.0 18 9 9 أنثى 

 %100 30 15 15 المجموع 

 %23.3 7 4 3 سنة 60–50 العمر

 %43.3 13 6 7 سنة 70–60من  

 %33.3 10 5 5 سنة 70أكثر من  

 %100 30 15 15 المجموع 
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 (%) النسبة الإجمالي الضابطة التجريبية الفئة المتغير
 %26.7 8 4 4 دبلوم فأقل المستوى التعليمي

 %43.3 13 6 7 بكالوريوس 

 %30.0 9 5 4 دراسات عليا 

 %100 30 15 15 المجموع 

 %53.3 16 8 8 قطاع حكومي العمل قبل التقاعد

 %23.3 7 4 3 قطاع خاص 

 %23.3 7 3 4 أعمال حرة 

 %100 30 15 15 المجموع 

 

ا موزعين 30البالغ عددهم )، و العينة الكلية فرادالخصائص الديموغرافية لأ 1.3)  يوضح الجدول ( مشارك 

ا بين المجموعتين في جميع ضابطة، يُلا، و ي على مجموعتين: تجريبيةو ابالتس حظ أن التوزيع متقارب جد 

هذا التوازن يُعد ضروري ا لضمان  ،الإرشاديالخصائص، مما يُعزز من تكافؤهما قبل تطبيق البرنامج 

ليس لاختلافات ديموغرافية بين المشاركين، مما يُضفي ، و أن الفروق الناتجة لاحق ا تُعزى لتأثير البرنامج

راسة مصداقية على نتائج  .الدِّ

راسةأدوات  .3.3.1  خصائصهاو  الد ِّ
 .لمقاييسالًا: أو 

راسةمع بيانات جلأغراض   راسةاهداف  لتحقيق، و الدِّ راسةت و ارت أدطو وة، جمر ال الدِّ لاع طبعد الا الدِّ

راساتعلى  راسةالمتعلق في  ري ظالنالأدب ، و السابقة الدِّ خفض ، و مقياس: تنمية العمل التطوعي هي، و الدِّ

 :الآتيفق و  كذل، و بالمعنى الإرشادالذي يستند الى  الإرشادبرنامج ، و لألكسيثيميا()ا

 العمل التطوعي: تنمية مقياس .أ

راسةأهداف هذه ذلك لتحقيق ، و عداد مقياس لتنمية العمل التطوعيإ الباحثة في  امتق  الحالية حيث  الدِّ

راسات، و الى المراجع في الأدب النظري  الرجوعتم  راسةلعلاقة بموضوع ذات ا الدِّ دراسة من أبرزها ، و الدِّ
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مته للبيئة ءملا، و الباحثة في تصميم المقياسقامت ، و(Clary et al, 1998)مقياس ، و (2016حيش،أو )

ر و افق المحو  ذلك، و فقرة 15ر التالية حيث سيتكون كل محور من و االمح شمل المقياس، و الفلسطينية

 (.بأهمية العمل التطوعي الوعي، يلتطوعنحو العمل ا الدافعية، يالتطوعنحو العمل  الاتجاهات) :الآتية

 :((TAS-20)) )الألكسيثيميا(مقياس  .ب

راسةاعتمدت  ،  Toronto Alexithymia Scale – (TAS-20))الحالية مقياس تورونتو للألكسيثيميا  الدِّ

في السياقات  )الألكسيثيميا( يُعد من أكثر الأدوات استخدام ا في قياس، و (Bagby et al., 1994) طورهالذي 

، فقرة موزعة على ثلاثة أبعاد رئيسة: صعوبة تحديد المشاعر 20يتكون المقياس من ، و السريرية، و النفسية

رد في و  اختيار هذا المقياس إلى ماتم قد ، و النمط التفكري الموجه خارجي ا، و صف المشاعرو  صعوبةو 

فعاليته في التمييز بين ، و البنية العاملية الثلاثية للمقياس ، التي أكدت على(Preece et al.,2018) ةدراس

راسة، كما أظهرت )الألكسيثيميا(ذوي المستويات المختلفة من  فرادالأ أن المقياس يتمتع بخصائص  الدِّ

تكييفها ، و تمت مراجعة صياغة الفقرات .الثبات في عينات متعددةو  سيكومترية قوية من حيث الصدق

تم ، و ي للمقياسالأصلالسن المتقاعدين في البيئة الفلسطينية، مع الحفاظ على البناء  لتناسب فئة كبار

 ثباته على عينة استطلاعية مستقلة قبل تطبيقه على العينة الأساسية للدراسة.، و التحقق من صدقه البنائي

 الألكسيثيميا()خفض ، و تنمية العمل التطوعيلبالمعنى  الإرشاديستند إلى  الإرشاديلبرنامج ا :ثانيا

راسات، و ري ظلاع على الأدب النطبعد الا  الإرشادتستند الى  ةإرشادي برامجالسابقة التي استخدمت  الدِّ

بفنياته  بالمعنى الإرشادإلى  المستند الإرشاديلبرنامج ايفية إعداده، قامت الباحثة بإعداد ك، و بالمعنى

راسةمن  وةجالمر قيق الأهداف حل تجمن أ  .الدِّ
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  :الإرشاديالبرنامج ريف بالتع

 قاعة المركز الجماهيري في بيت حنينافي  الجلسات( جلسة، يتم تقديم 15من ) المقترحالبرنامج يتكون 

الفترة الزمنية و  ( أسابيع5فترة زمنية مقدارها ) هيستغرق تطبيق، و ةأسبوعي ثلاث جلسات بواقعبالقدس، 

 جلسة كل تتضمن، و20242 / 025 ل العام الدراسي، خلا( دقيقة60التي تستغرقها الجلسة الواحدة )

 الإرشاد، و على فنيات ةالبيتية المرتكز  باتجالوا، و ةالأنشط، والفرعية، و موعة من الأهداف الرئيسيةجم

في  المتخصصين، و من الخبراء (7)لية تم عرضه على و الأبصورته  البرنامجبعد إعداد ، و في المعنى

، استراتيجياته، و للتأكيد من صدق البرنامج (ت)ق رقم لحهر في المظيما كي التربو ، و النفسي الإرشادمجال 

خصا مل (2.3)الجدول حيوض، و ينكتطبيقه على المشار  ينية، قبلطقنينه للبيئة الفلست، و إجراءاته، و فنياتهو 

 .الإرشادي جالبرنام لساتج (ج)لق رقم حهر في المظي، و ةالإرشاديات جلستويات الحمختصرا لم

 الإرشادي محتوى البرنامجملخص  (2.3) الجدول

  

 الجلسة أهداف الجلسةموضوع  الجلسة

توقعاته، مع تنظيم بيئة العمل من ، و توضيح أهداف البرنامج، و المشاركين، و بناء علاقة إيجابية بين الباحثة  وينائه ةالإرشاديتعارف العلاقة  الأولى 

توزيع أدوات القياس القبلية لبدء التقييم العلمي لمتغيرَي  كما تشمل ،تزام بالحضورلالا، و اضحةو  خلال قوانين

 .)الألكسيثيميا(، والعمل التطوعي

 التعبير عنها، و فهم المشاعر الثانية

 

التعبير عنها بطريقة صحية، مع ، و مساعدتهم على فهم مشاعرهم، و )الألكسيثيميا(تعريف المشاركين ب

 في الجلسات القادمة.تعزيز الثقة بينهم لتسهيل مشاركة المشاعر 

الثقة بالنفس، مع ، و تعزيز التفكير الإيجابي، و مساعدة المشاركين على تحويل التحديات إلى فرص للنمو تحويل التحديات إلى فرص  الثالثة

 ها.تجاوز ، و ترسيخ رؤية العمل التطوعي كوسيلة فعّالة لمواجهة الصعوبات

تحفيزهم على اعتباره فرصة للتغيير الإيجابي، ، و اجتماعي او  ف المشاركين بفوائد العمل التطوعي نفسي اتعري  العمل التطوعي كفرصة للتغيير الرابعة

 مناقشة الفرص التطوعية المتاحة في المجتمع المحلي.، و مع تعزيز دافعهم للانخراط فيه

تعزيز ثقتهم في مشاركة ، و عنها بطريقة صحية التعبير، و تنمية قدرة المشاركين على فهم مشاعرهم تعزيز التعبير عن المشاعر الخامسة

 خارجها.، و الانفعالات، بما يسهم في تحسين التواصل الاجتماعي داخل المجموعة
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 أهداف الجلسة موضوع الجلسة الجلسة

، ى اتخاذ القراراتتنمية قدرتهم عل، و مساعدتهم على اكتشاف نقاط قوتهم، و تعزيز ثقة المشاركين بأنفسهم بناء الثقة بالنفس السادسة

 مواجهة التحديات، مع تحفيزهم للانخراط الفعّال في العمل التطوعي.و 

في  العمل التطوعي ، والمعنى السابعة

 المجتمع

العمل ، و استيعاب العلاقة بين إيجاد المعنىو ، )فرانكل(مفهوم المعنى من نظرية تعريف المشاركين ب 

تطوير رؤية  لشخصية.ا لتطوع ان يكون مصدرا للهويةاستكشاف كيف يمكن ل التطوعي في المجتمع.

توضح تأثير المعنى في العمل التطوعي اقعية ، و مناقشة أمثلة، التطوعية في المجتمع أدوارهمشخصية حول 

 على المجتمع

لمشاركين على إيجاد المعنى مساعدة ا، و بناء علاقات قوية، و تعزيز مهارات التواصل الاجتماعي الإيجابي تعزيز التواصل الاجتماعي الثامنة

تحفيزهم للانخراط في العمل التطوعي من خلال تحسين التفاعل ، و من تجاربهم، مع تنمية الثقة بالنفس

 الاجتماعي.

ة، مساعدتهم على تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابي، و أثره النفسي، و تعريف المشاركين بالتفكير الإيجابي تعزيز التفكير الإيجابي التاسعة

 بنّاءة.، و يحفّزهم على الانخراط في العمل التطوعي بروح متفائلة، و بما يعزز ثقتهم بأنفسهم

تعزيز العمل التطوعي من  العاشرة

 خلال العمل الجماعي.

تشجيع المشاركين على الانخراط في ، و أهميته في السياق التطوعي، و ترسيخ مفهوم العمل الجماعي

تحفيزهم للانخراط الفعّال في العمل التطوعي عبر ، و التعاون تهم في أنشطة جماعية، مع تنمية مهارا

 التجربة الجماعية

، تعزيز الإحساس بالمعنى الحادية عشر

  .الهدفو 

، تعزيز الإحساس بالمعنى، و تحديد أهدافهم الشخصية، و مساعدة المشاركين على استكشاف معنى الحياة

 الاجتماعي.، و فعّالة لتحقيق التوازن النفسي وسيلة بارهالثقة بالنفس من خلال العمل التطوعي، باعتو 

تحسين جودة تفاعلاتهم، بما يعزز ثقتهم بأنفسهم في المواقف ، و تنمية المهارات الاجتماعية لدى المشاركين  تعزيز المهارات الاجتماعية.  الثانية عشر

 اصل الفعّال مع الآخرين.يحفّزهم على الانخراط في العمل التطوعي من خلال التو ، و الاجتماعية

مساعدتهم على تنمية مهاراتها، بما يعزز قدرتهم ، و أهميتها، و تعريف المشاركين بمفهوم المرونة النفسية  تعزيز المرونة النفسية. الثالثة عشر

التكيف ، و يحفّزهم للانخراط في العمل التطوعي كوسيلة لبناء القوة النفسية، و على مواجهة التحديات

 ي.الإيجاب

تعزيز دافعهم للاستمرار في العمل ، و مساعدة المشاركين على التخطيط لمستقبلهم بعد انتهاء البرنامج  .التخطيط للمستقبل الرابعة عشر

ة في حياتهم الإرشاديتنمية ثقتهم في اتخاذ القرارات، مع مناقشة سبل تطبيق المكتسبات ، و التطوعي

 اليومية.
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راسةرية لأدوات ومتكالخصائص السي 3.3  .الد ِّ

 الخصائص السيكومترية لمقياس العمل التطوعي 

 .ستخدم نوعان من الصدقصدق المقياس ا   (1

 لا: الصدق الظاهري أو 

العمل التطوعي،  تنمية ما يطلق عليه صدق المحكمين لمقياس ، أوللتحقق من الصدق الظاهري   

اعتمد ، و (ب( ملحق )10)لغ عددهم لية على مجموعة من المختصين بو عرض المقياس بصورته الأ

جريت التعديلات أُ بناء على ملاحظات المحكمين ، و دنى لقبول الفقرةأ%( كحد 80)معيار الاتفاق 

  .فقرة (45المقياس يتكون من ) أصبح، و المقترحة

 صدق البناء  ثانيا:

مكونة للتحقق من صدق المقياس استخدمت الباحثة ايضا صدق البناء، على عينة استطلاعية 

راسةمن خارج عينة ، و ( من المتقاعدين06من )  ()بيرسون استخدم معامل الارتباط ، و المستهدفة الدِّ

لاستخراج قيم معاملات ارتباط الفقرات مع الدرجة الكلية للمقياس، كذلك قيم معاملات ارتباط كل مجال 

 .( يوضح ذلك3.3الجدول )، و مع الدرجة الكلية للمقياس

 

تلخيص أبرز ما تم تحقيقه، مع تعزيز الدافع للاستمرار ، و جهة نظر المشاركينو  تقييم فاعلية البرنامج من  .التقييمو  الختام الخامسة عشر

المعنوي لمواصلة المسار، إلى جانب ، و تقديم الدعم العاطفي، و تطبيق المكتسبات، و في العمل التطوعي

 توزيع المقاييس البعدية لإنهاء التقييم العلمي.
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 لحساب ارتباط فقرات مقياس العمل التطوعي بدرجته الكلية ()بيرسون ل ارتباط معام (3.3جدول )

الارتباط مع  الفقرة

 المجال

الارتباط مع 

 الدرجة الكلية

الارتباط مع  الفقرة

 المجال

الارتباط مع 

 الدرجة الكلية

الارتباط مع  الفقرة

 المجال

الارتباط مع 

 الدرجة الكلية

 الوعي بأهمية العمل التطوعي الدافعية نحو العمل التطوعي الاتجاهات نحو العمل التطوعي

1 .508** .374** 16 .531** .583** 31 .487** .416** 

2 .754** .489** 17 .634** .739** 32 .610** .577** 

3 .547** .486** 18 .679** .755** 33 .543** .527** 

4 .515** .493** 19 .407** .500** 34 .499** ..421** 

5 .591** .521** 20 .555** .630** 35 .456** .346** 

6 .757** .568** 21 .541** .659** 36 .548** .439** 

7 .664** .568** 22 .669** .732** 37 .842** .765** 

8 .537** .596** 23 .549** .686** 38 .701** .646** 

9 .590** .329* 24 .673** .747** 39 .750** .628** 

10 .378** .294* 25 .363** .544** 40 .732** .659** 

11 .502** .472** 26 .706** .378** 41 .605** .431** 

12 .482** .451** 27 .337** .446** 42 .593** .531** 

13 .631** .533** 28 .547** .633** 43 .648** .389** 

14 .650** .485** 29 .556** .710** 44 .771** .795** 

15 .667** .363** 30 .432** .592** 45 .700** .564** 

 **832.الدرجة الكلية للمحور **883.الدرجة الكلية للمحور **763.الدرجة الكلية للمحور

(، -**294.842.حت ما بين )و اقيم معامل ارتباط الفقرات تر  نّ أ (3.3يلاحظ من الجدول )

 دالة احصائيا.، و متوسطة، و ت ذات درجات مقبولةجميع قيم معاملات الارتباط كان نّ أكما 

 التطوعيثبات مقياس العمل 

 زع المقياس على عينة استطلاعية مكونة، وُ رهو امحو  من ثبات مقياس العمل التطوعي للتأكد

راسةمن خارج عينة ، و المتقاعدينمن شخصا ( 06) من بهدف التحقق من ثبات الاتساق ، و المستهدفة الدِّ
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بينات العينة الاستطلاعية  على )كرونباخ الفا(ابعاده، فقد استخدمت الباحثة معادلة ، و اسالداخلي للمقي

  .( يوضح ذلك4.3)الجدول ، و ( فقرة45)بعد استخراج الصدق 

 )كرونباخ الفا(قيم معامل ثبات مقياس العمل التطوعي بطريقة  (4.3)جدول 

 )كرونباخ الفا( عدد الفقرات المحور

 818. 15 لعمل التطوعيالاتجاهات نحو ا

 836. 15 الدافعية نحو العمل التطوعي

 889. 15 الوعي بأهمية العمل التطوعي

 882. 45 الدرجة الكلية 

حت و ار مقياس العمل التطوعي تر و المح )كرونباخ الفا(ان قيم معامل  (4.3)يتضح من الجدول 

تعد جميع هذه ، و (882.للمقياس ككل ) )كرونباخ الفا(، كما بلغت قيمة معامل (889.-818.ما بين )

 ية.الأصلقابلة للتطبيق على العينة  الأداة تجعل من ، و القيم مرتفعة

 )الألكسيثيميا(الخصائص السيكومترية لمقياس 

  .لا: الصدق الظاهري أو 

ما يطلق عليه صدق المحكمين لمقياس العمل التطوعي،  ، أوللتحقق من الصدق الظاهري  

اعتمد ، و (ب( ملحق )10)لية على مجموعة من المختصين بلغ عددهم و ه الأعرض المقياس بصورت

بناء على ملاحظات المحكمين اجريت التعديلات ، و لقبول الفقرة أدنى%( كحد 80)معيار الاتفاق 

  فقرة. (20المقياس يتكون من ) أصبح، و المقترحة
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  .صدق البناء ثانيا:

ايضا صدق البناء، على عينة استطلاعية مكونة للتحقق من صدق المقياس استخدمت الباحثة 

راسةمن خارج عينة ، و من المتقاعدينشخصا ( 60من )             استخدم معامل الارتباط، و المستهدفة الدِّ

لاستخراج قيم معاملات ارتباط الفقرات مع الدرجة الكلية للمقياس، كذلك قيم معاملات ارتباط  بيرسون()

 .( يوضح ذلك5.3الجدول )، و ية للمقياسكل مجال مع الدرجة الكل

 .بدرجته الكلية )الألكسيثيميا(لحساب ارتباط فقرات مقياس  ()بيرسون معامل ارتباط  (5.3)جدول 

الارتباط مع  الفقرة
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكلية 

الارتباط مع  الفقرة
 المجال

الارتباط مع 
 الدرجة الكلية

الارتباط مع  الفقرة
 المجال

لارتباط مع ا
 الدرجة الكلية

 التفكير الموجه خارجيًا صف المشاعر، و صعوبة صعوبة تحديد المشاعر

1 .817** .604** 5 .788** .724** 13 .805** .579** 

2 .780** .559** 6 .598** .543** 14 .637** .617** 

3 .906** .716** 7 .790** ..701** 15 .835** .620** 

4 .745** .558** 8 .808** .571** 16 .795** .709** 

 9 .769** .687** 17 .679** .697** 

10 .867** .655** 18 .832** .752** 

11 .857** .774** 19 .855** .620** 

12 .775** .570** 20 .664** .444** 

 **818.الدرجة الكلية للمحور **842.رالدرجة الكلية للمحو **749.الدرجة الكلية للمحور

 (p <.01 **) الدلالة مستوى  عند إحصائيا دال** (p <.05 *)الدلالة مستوى  عند احصائيا دال* :ملاحظة

ن أكما  ،906. ) –.  444حت ما بين )و ان قيم معامل ارتباط الفقرات تر أ( 5.3)يلاحظ من الجدول 

  .دالة احصائيا، و قوية، و جميع قيم معاملات الارتباط كانت ذات درجات متوسطة
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 الأداةثانيا: ثبات 

( 06زع المقياس على عينة استطلاعية مكونة من )، و )الألكسيثيميا(من ثبات مقياس  للتأكد

راسةمن خارج عينة ، و من المتقاعدين ، بهدف التحقق من ثبات الاتساق الداخلي للمقياس، و المستهدفة الدِّ

( على بيانات العينة Cronbach's Alpha) )كرونباخ الفا(ره فقد استخدمت الباحثة معادلة و امحو 

  ذلك:( يوضح 6.3الجدول )، و ( فقرة20الاستطلاعية بعد استخراج الصدق )

 .)كرونباخ الفا(بطريقة  )الألكسيثيميا(قيم معامل ثبات مقياس  (6.3)جدول 

 )كرونباخ الفا( عدد الفقرات المحور

 825. 4 صعوبة تحديد المشاعر

 905. 8 صف المشاعر، و صعوبة

 895. 8 التفكير الموجه خارجيًا

 920. 20 الدرجة الكلية 

 حت ما بينو اتر  )الألكسيثيميا(ر مقياس و المح )كرونباخ الفا(ن قيم معامل أ (6.3)يتضح من الجدول 

تعد جميع هذه القيم ، و (920.)للمقياس ككل  )كرونباخ الفا(، كما بلغت قيمة معامل (825.-905.)

 ية.الأصلقابلة للتطبيق على العينة  ة الأدا تجعل من ، و مرتفعة

راسةمقايس  حيحتص  الد ِّ

، مقياس العمل التطوعي كل من: مستوى  لتحديدو  ،الحسابية المتوسطات تفسير ولغايات

راسة عينةطلب من  ،)الألكسيثيميا(و أعطيت ، و الخماسي (رتكلي) جتقدير إجاباته عن طريق تدر  الدِّ

( 2)افق أو  لا درجات،( 3) ايدحم درجات،( 4)افق أو  ،درجات( 5)شدة بافق أو  :زان للفقرات كما يليو الأ

 ة. درج( 1)افق بشدة أو  ة، لادرج
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راسةتصميم  4.3   متغيراتهاو  الد ِّ

راسة تستخدما   الضابطة، ، و المنهج شبه التجريبي الذي يعتمد على المجموعتين التجريبية الدِّ

ســــــــــــــيتم تنفيذ ، و لعمل التطوعي لدى المتقاعديناتنمية ، و يثيمياســــــــــــــقياس بعدي للألك، و قياس قبلي

راسةالقياسات الآتية لمجموعتي   :الدِّ

( 6قياس تتبعي بعد ) -قياس بعدي-الإرشـــــــــــــاديتطبيق البرنامج –: قياس قبلي المجموعة التجريبية

 أسابيع.

 .قياس بعدي –لا معالجة  –: قياس قبلي المجموعة الضابطة

راسةويمكن التعبير عن تصميم   :( الآتي37.جدول )من خلال ال الدِّ

راسةتصميم   (37.الجدول )  الد ِّ

 المعالجة Gالمجموعة 

 القياس التتبعي  القياس البعدي  الإرشاديالبرنامج  القياس القبلي  

E O X O O 

C O - O - 

( قياس )قبلي O( المجموعة الضابطة، )C( المجموعة التجريبية، )Eأن ) (37.الجدول )من يتضح 

 جود معالجة.، و ( عدم-( المعالجة، )X)تتبعي(  –دي بع –

راسةمتغيرات  4.3.  الد ِّ

راسةاشتملت   :التابعة الآتية، و على المتغيرات المستقلة الدِّ
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 .(Logotherapyبالمعنى ) الإرشادالمستند إلى  الإرشاديالبرنامج ‌المتغير المستقل: -لا  أو 

  ة:المتغيرات التابع-ثانيا 

 . تنمية العمل التطوعي ينة على مقياسالع أفرادات جدر ‌(أ

 .(Alexithymia) )الألكسيثيميا(خفض العينة على مقياس  أفرادات جدر ‌(ب

راسةإجراءات تنفيذ  5.3  الد ِّ

راسةفي تنفيذ  ةالباحث تأتبع   الآتي:عددا  من الخطوات على النحو  الدِّ

لمقالات، التقارير، الرسائل البيانات الثانوية من العديد من المصادر الثانوية كالكتب، ا جمع .1

، واتهاالاستعانة بها في بناء أد، و ضع الإطار النظري للدراسةو  ذلك من أجل، و غيرها، و الجامعية

راسةتوظيفها في الوصول إلى نتائج و   لاحقا . الدِّ

راسةتحديد مجتمع  .2  .(ح)في الملحق كما يظهر  تهاتحديد عينمن ثم ، و الدِّ

راسة واتتطوير أد .3  .لال مراجعة الأدب التربوي في هذا المجالمن خ الدِّ

راسة أدواتتحكيم  .4 راسةعلى عينة المراد تطبيقها  الدِّ  . الدِّ

راسةأداة  لتوزيع (ح) الحصول على كتاب تسهيل مهمة كما هو موضح في الملحق .5  .الدِّ

راسة أدواتتطبيق  .6 راسةمن خارج عينة ، و على عينة استطلاعية الدِّ ( 60ت )الأساسية، إذ شمل الدِّ

راسة أدواتذلك بهدف التأكد من دلالات صدق ، و متقاعدا  .وثباتها الدِّ

راسة أدواتتطبيق  .7 الطلب منهم الإجابة و  ،الملحق )خ(كما يظهر في  يةالأصلعلى العينة  الدِّ

ذلك بعد إعلامهم بأن إجابتهم لن تستخدم إلا لأغراض ، و موضوعية، و بكل صدق هافقرات نع

 .البحث العلمي



  
 

76 
 

( SPSS, 28الرزمة الإحصائي ) برنامجاستخدم  ؛ حيثالبيانات إلى ذاكرة الحاسوب إدخال .8

 إجراء التحليل الإحصائي المناسب.، و لتحليل البيانات

راسات، و مناقشة النتائج التي أسفر عنها التحليل في ضوء الأدب النظري  .9 الخروج و  ،السابقة الدِّ

 .المقترحات البحثية، و التوصيات من مجموعةب

 الإحصائيةالمعالجات  36.

برنامج الرزم الإحصائية للعلوم بعد جمعها قام الباحث باستخدام ، و من أجل معالجة البيانات

 الآتية: ذلك باستخدام المعالجات الإحصائية ، و (SPSS, 28الاجتماعية )

لك من ذ، و للتحقق من صدق البناء (Pearson Correlation Coefficient) )بيرسون(معامل ارتباط . 1 

ارتباط المجالات الفرعية بالدرجة الكلية لكل من ، و خلال قياس ارتباط فقرات المقياس بالدرجة الكلية

 .)الألكسيثيميا(، والعمل التطوعي تنمية مقياسي

 لمقياس تنمية العمل ثبات، و الاتساق الداخلي سلقيا (Cronbach’s Alpha) )كرونباخ الفا( معامل .2

 .بالإضافة إلى الثبات الكلي للمقياس لكسيثيميا()الأمقياس ل، و التطوعي

عن طبيعة توزيع البيانات، خاصة في العينات  فللكش (Shapiro–Wilk) وليك–اختبار شبيرو 3.

 .التحقق من مدى انطباقها على التوزيع الطبيعي، و الصغيرة

بيانات على للتحقق من مدى انطباق ال (Kolmogorov–Smirnov) سميرنوف–اختبار كولموجروف .4

 .تحديد مدى صلاحية استخدام الاختبارات البارامترية في التحليل الإحصائي، و التوزيع الطبيعي
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للتحقق من تكافؤ المجموعتين  (Independent Samples t-Test) لمجموعتين مستقلتين  "ت"اختبار  . 5

القياس البعدي بعد تطبيق لمقارنة المتوسطات بينهما في ، و الضابطة في القياس القبلي، و التجريبية

 .الإرشاديالبرنامج 

لتحليل الفروق داخل المجموعة التجريبية  (Paired Samples t-Test) للعينات المرتبطة "ت"اختبار .6

التتبعي بعد مرور فترة زمنية من انتهاء ، و كذلك بين القياسين البعدي، و البعدي، و بين القياسين القبلي

 .البرنامج

 .الإرشاديللبرنامج ( Effect Size)لتحديد حجم الأثر  (Eta Squared – η²)تا مربع معامل إي.7
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 الرابع الفصل

راسة نتائج عرض  الد ِّ

 

راسةالمتعلقة بأسئلة  النتائج   الد ِّ
 لوالأ  النتائج المتعلقة بالسؤال
 الثاني النتائج المتعلقة بالسؤال
 الثالث النتائج المتعلقة بالسؤال

 رابعال تعلقة بالسؤالالنتائج الم
 خامسال النتائج المتعلقة بالسؤال
 سادسال النتائج المتعلقة بالسؤال
 بعساال النتائج المتعلقة بالسؤال
 ثامنال النتائج المتعلقة بالسؤال
 تاسعال النتائج المتعلقة بالسؤال
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 الفصل الرابع

راسةعرض نتائج   الد ِّ

راسةلتي توصلت إليها ل هذا الفصل عرضا  للنتائج او ايتن  الإرشادي البرنامج تطبيق قبل الدِّ

 قبل العينة أفراد على )الألكسيثيميا(، والعمل التطوعيتم قياس  ؛ حيثوبعده التجريبية العينة أفراد على

، أسئلتهافي ضوء (، SPSS, 28) برنامج باستخدام صنفتو  البيانات فرغت بعد جمعو  ،وبعده البرنامج تنفيذ

عرضت في ضوء  ؛ حيثفقا  لمنهجية محددة في العرضو  قد نظمت، و التي تم طرحها فرضياتهاو 

يلي ذلك مباشرة الإشارة إلى نوع المعالجات الإحصائية ، يتمثل ذلك في عرض نص السؤالو  ،أسئلتها

ين مناسبة، يلي ذلك تعليقات على أبرز النتائج و اوضعها تحت عن، و المستخدمة، ثم جدولة البيانات

 فرضية على حدة.، و هكذا تعرض النتائج المرتبطة بكل سؤال، و صةالمستخل

 الطبيعي التوزيع اختبار

راسةسعي ا لتحديد مدى انطباق التوزيع الطبيعي على بيانات  -، تم استخدام اختباري شبيروالدِّ

للتحقق من طبيعة توزيع ( Kolmogorov-Smirnov)سميرنوف -كولموجوروف، و (Shapiro-Wilk)وليك 

(، بما 1.4قد جاءت نتائج الاختبارين كما هو موضح في جدول )و  .غيرات التابعة في القياس القبليالمت

 يتيح التحقق من مدى ملاءمة البيانات لاستخدام الأساليب الإحصائية البارامترية في التحليل اللاحق.
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 (Shapiro-Wilk)وليك-شبيرو، و (Kolmogorov-Smirnov) سميرنوف-نتائج اختباري كولموجوروف  (1.4)جدول 

 .للتحقق من التوزيع الطبيعي للمتغيرات التابعة في القياس القبلي

 كولموجروف المجموعة العدد المتغير

 سميرنوف–

 الدلالة

 الاحصائية

-شبيرو

 وليك

الدلالة 

 الاحصائية

 0.210 0.945 122. ‌0.197ضابطة 15 قبلي التطوعي العمل

 0.310 0.962 0.200 ‌0.166يةتجريب 15 قبلي التطوعي العمل

 0.420 0.978 200. ‌0.073تجريبية+‌ضابطة 30 قبلي التطوعي العمل

 0.180 0.939 159. ‌0.188ضابطة 15  قبلي )الألكسيثيميا(

 0.250 0.951 200. ‌0.175تجريبية 15  قبلي )الألكسيثيميا(

 0.390 0.970 0.200 ‌0.081تجريبية+‌ضابطة 30  قبلي )الألكسيثيميا(

‌

 أن جميع قيم الدلالة الإحصائية كانت أكبر من مستوى الدلالة المعتمد (1.4يتضح من الجدول )

(α ≤ 0.05)في  الألكسيثيميا(، و ، مما يدل على أن توزيع البيانات للمتغيرات التابعة )العمل التطوعي

ارات البارامترية في تحليل الفروق بناء  عليه، يمكن استخدام الاختب، و القياس القبلي يتبع التوزيع الطبيعي

 بين المجموعات. 

 المجموعات تكافؤ

، تم الإرشاديالضابطة( قبل تطبيق البرنامج ، و من مدى تكافؤ المجموعتين )التجريبية للتحقق

راسةعينة  أفرادالانحرافات المعيارية لاستجابات ، و احتساب المتوسطات الحسابية على مقياسي العمل  الدِّ

للكشف عن الفروق الإحصائية بين المتوسطات، تم و  .في القياس القبلي )الألكسيثيميا(و، التطوعي

 ذلك بهدف التأكد من عدمو  ،(Independent Samples t-Test)استخدام اختبار "ت" للعينات المستقلة 

ضح يو ، جود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في المتغيرات التابعة قبل التدخل التجريبيو 

 ( النتائج التفصيلية لذلك.2.4الجدول )
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 العمل مقياس على المجموعة لمتغير تبعا( ت) اختبار، والمعيارية الانحرافات، والحسابية المتوسطات (2.4) جدول

 القبلي القياس في )الألكسيثيميا(، والتطوعي

 المتوسط العدد المجموعة المتغير

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 مستوى (ت) قيمة

 الدلالة

 العمل نحو الاتجاهات

 التطوعي

 489. -0.701 024 2.06 ‌15ضابطة

‌2.13‌0.28 ‌15تجريبية

 العمل نحو الدافعية

  التطوعي

‌321. 1.011 ‌15‌2.52‌0.24ضابطة

‌0.24 2.44 ‌15تجريبية

 العمل بأهمية الوعي

  التطوعي

 417. 0.823 0.13 2.65 ‌‌15ضابطة

 0.24 2.59 ‌‌15تجريبية

 للعمل الكلية الدرجة

  التطوعي

 637. 0.477 0.14 2.41 ‌‌15ضابطة

‌2.39‌0.17 ‌‌15تجريبية

 576. -0.567 2.77‌0.39 ‌15ضابطة  المشاعر تحديد صعوبة

‌2.87‌0.28 ‌15تجريبية

‌146. 2.51‌0.38‌1.496 ‌‌15ضابطة  المشاعر صفو صعوبة

‌2.70‌0.23 ‌‌15تجريبية

 791. -0.267 2.52‌0.22 ‌‌15ضابطة  خارجيا الموجه رالتفكي

 2.53‌0.29 ‌‌15تجريبية

 103.‌-0.11‌1.687 2.58 ‌‌15ضابطة )الألكسيثيميا(

‌2.63‌0.17 ‌‌15تجريبية

 .(α ≤ 0.05*دال عند مستوى)

أن جميع قيم الدلالة الإحصائية كانت أكبر من مستوى الدلالة ( 2.4يتضح من الجدول )

جود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين في القياس و  مما يدل على عدم (،α ≤ 0.05) معتمدال

بالتالي، يمكن القول إن المجموعتين متكافئتان في المتغيرات التابعة قبل تطبيق البرنامج، مما ، و القبلي

 .يعزز من صدقية النتائج التجريبية لاحق ا

 

‌
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  :على صين الذي ،الأول سؤال نتائج 1.4

المجموعة  فرادالبعدي لأ، و هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل التطوعي في القياسين القبلي

   ؟الإرشاديالتجريبية تعزى للبرنامج 

 أفرادالانحرافات المعيارية لأداء ، و احتساب المتوسطات الحسابية، تم الأولالتساؤل  نللإجابة ع

البعدي، ثم تم تطبيق اختبار "ت" ، و مل التطوعي في القياسين القبليالمجموعة التجريبية على مقياس الع

المستند  الإرشاديللكشف عن مدى فاعلية البرنامج  (Paired Samples t-Test)للمجموعات المترابطة 

تُعرض النتائج التفصيلية ، المجموعة التجريبية أفرادبالمعنى في تنمية العمل التطوعي لدى  الإرشادإلى 

مستوى الدلالة الإحصائية، بما ، و قيمة "ت"، و (، الذي يوضح الفروق بين القياسين3.4دول )في الج

 .يسمح بتحديد ما إذا كانت الفروق ذات دلالة جوهرية تُعزى لتأثير البرنامج

البعدي لمقياس العمل ، و نتائج اختبار )ت( للعينات المرتبطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي (3.4)جدول 
 .المجموعة التجريبية أفرادتطوعي لدى ال

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

 الدلالة ت

الاتجاهات نحو 
 العمل التطوعي

 *000. 36.531 14 0.28 2.13 15 قبلي

 0.15 4.51 15 بعدي

الدافعية نحو العمل 
 التطوعي

 *000. -56.394 14 0.24 2.44 15 قبلي

 0.20 4.26 15 بعدي

الوعي بأهمية 
 العمل التطوعي

 *000. 40.947 14 0.24 2.59 15 قبلي

 0.20 4.36 15 بعدي

 *000. 60.121 14 0.17 2.39 15 قبلي الدرجة الكلية

 0.14 4.37 15 بعدي

 .(α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 
‌
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أن جميع قيم الدلالة و " للعينات المرتبطة نتائج اختبار "تن أ (3.4يتضح من الجدول )

مقياس العمل التطوعي  محاورذلك على جميع و  ،(α ≤ 0.05الإحصائية كانت أقل من مستوى الدلالة )

جود فروق و  تشير هذه النتائج إلىو  .)الاتجاهات، الدافعية، الوعي بالأهمية( بالإضافة إلى الدرجة الكلية

المجموعة التجريبية،  أفرادالقياس البعدي لدى ، و القياس القبليذات دلالة إحصائية بين متوسطات 

بالمعنى قد  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديعليه يمكن الاستنتاج أن البرنامج ، و لصالح القياس البعدي

، المجموعة التجريبية، من خلال تحسين اتجاهاتهم أفرادأسهم بشكل فعّال في تنمية العمل التطوعي لدى 

  .عيهم بأهمية العمل التطوعي، مما انعكس إيجاب ا على الدرجة الكلية للمقياسو  تعزيز، و افعيتهمزيادة دو 

 :على ينص الذي، الثاني سؤالال نتائج 2.4

الضابطة ، و المجموعتين التجريبية أفرادهل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل التطوعي بين 
 ؟الإرشاديفي القياس البعدي للبرنامج 

 Independent)"ت" للعينات المستقلة  الباحثة اختبارالتساؤل الثاني، استخدمت  نع ابةللإج

Samples t-Test) الضابطة ، و المجموعتين التجريبية أفراد، بهدف الكشف عن الفروق الإحصائية بين

في قد تم تحليل الفروق و  ،الإرشاديفي القياس البعدي لمقياس العمل التطوعي بعد تطبيق البرنامج 

 المقياس، كما هو موضح في الجدول محاورالانحرافات المعيارية على جميع ، و المتوسطات الحسابية

(4.4) 
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 أفرادالقياس البعدي بين  التطوعي فينتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين متوسطات العمل   (4.4)جدول 
 التجريبية، و المجموعتين الضابطة

 ضابطةالمجموعة ال المتغيرات 
 15ن = 

 المجموعة التجريبية
 15ن = 

 مستوى الدلالة قيمة )ت(

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 *000. 21.937 0.15 4.51 0.22 3.03 الاتجاهات نحو العمل التطوعي
 *000. 17.770 0.20 4.26 0.16 3.06 الدافعية نحو العمل التطوعي
 *000. 18.991 0.20 4.36 0.24 2.84 الوعي بأهمية العمل التطوعي

 *000. 24.870 0.14 4.37 0.16 2.98 الدرجة الكلية
 (α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 

 

جود فروق ذات دلالة إحصائية عند و  يظهر نتائج القياس البعدي( أن 4.4تشير نتائج الجدول )

مقياس العمل  محاورالضابطة على جميع ، و ين التجريبيةالمجموعت أفراد( بين α ≤ 0.05مستوى )

الدرجة ، التطوعي، بما في ذلك الاتجاهات نحو العمل التطوعي، الدافعية، الوعي بأهمية العمل التطوعي

، كما الإرشاديالمجموعة التجريبية الذين خضعوا للبرنامج  أفرادقد جاءت هذه الفروق لصالح و  ،الكلية

توسطات الحسابية لديهم مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يعكس أثر البرنامج في يتضح من ارتفاع الم

 تعزيز مستويات العمل التطوعي بعد تطبيقه.

 :على ينص الذي، الثالث السؤال نتائج 3.4

 فرادالبعدي لأ، و القياسين القبلي في )الألكسيثيميا(هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات 
 ؟الإرشاديى للبرنامج المجموعة التجريبية تعز 

 أفرادالانحرافات المعيارية لأداء ، و تم حساب المتوسطات الحسابية الثالث، سؤالال نللإجابة ع
تم تطبيق اختبار "ت" ، و البعدي، و في القياسين القبلي )الألكسيثيميا(على مقياس المجموعة التجريبية 
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في خفض  الإرشاديى فاعلية البرنامج للكشف عن مد( Paired Samples t-Test)للعينات المترابطة 
 ( النتائج التفصيلية لذلك.5.4. يوضح الجدول ))الألكسيثيميا(مستويات 

البعدي لمقياس ، و نتائج اختبار )ت( للعينات المرتبطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي (5.4)جدول 
 .المجموعة التجريبية أفراد لدى )الألكسيثيميا(

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

 الدلالة ت

 *000. 7.642 14 0.28 2.87 15 قبلي صعوبة تحديد المشاعر

 0.36 1.65 15 بعدي

 *000. 11.541 14 0.23 2.70 15 قبلي صف المشاعرو  صعوبة

 0.19 1.49 15 بعدي

 *000. 11.046 14 0.29 2.53 15 قبلي التفكير الموجه خارجيًا

 0.16 1.57 15 بعدي

 *000. 14.779 14 0.17 2.63 15 قبلي الدرجة الكلية

 0.17 1.55 15 بعدي

 (α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 

جميع قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة كانت أقل من مستوى ان  (5.4)يتضح من الجدول 

راسةالدلالة المعتمد في   ،الدرجة الكلية، و )الألكسيثيميا(مقياس  محاورذلك على جميع و  ،(α ≤ 0.05) الدِّ

المجموعة  أفرادالبعدي لدى ، و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبليو  تشير هذه النتائج إلىو 

بالرجوع إلى المتوسطات الحسابية، يظهر أن متوسط الأداء في القياس القبلي للدرجة الكلية و  .التجريبية

بناء  و  .مما يدل على حدوث تحسن ملحوظ(، 1.55)بينما انخفض في القياس البعدي إلى (، 2.63)غ بل

لدى  )الألكسيثيميا(المقترح قد أسهم في خفض مستوى  الإرشاديعليه، يمكن الاستنتاج أن البرنامج 

بعد  محاورلانعكس ذلك في انخفاض درجاتهم على جميع ا، و المجموعة التجريبية على نحو فعّال أفراد

بالمعنى  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى فاعلية البرنامج ‌.تطبيق البرنامج

الحد من نمط ، و التعبير عنها، و مشاعرهم إلىالمجموعة التجريبية على التعرف  أفرادفي تعزيز قدرة 
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جود فروق ذات دلالة إحصائية ، و ات المترابطةالتفكير الموجه خارجي ا. فقد أظهرت نتائج اختبار "ت" للعين

، )الألكسيثيميا(مقياس  محاورالبعدي على جميع ، و ( بين القياسين القبليα ≤ 0.05عند مستوى )

قد و  .الدرجة الكلية، و التفكير الموجه خارجي او صف المشاعر، و  صعوبةو هي: صعوبة تحديد المشاعر، و 

انخفضت المتوسطات الحسابية بشكل ملحوظ بعد  حيث ؛جاءت هذه الفروق لصالح القياس البعدي

ا في الجوانب الانفعالية المرتبطة ب  .)الألكسيثيميا(تطبيق البرنامج، مما يعكس تحسن ا ملموس 

 :على ينص الذي، الرابع السؤال نتائج 4.4

ابطة الض، والمجموعتين التجريبية أفرادبين  )الألكسيثيميا(هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات 

 ؟الإرشاديفي القياس البعدي تعزى للبرنامج 

 Independent)، استخدمت الباحثة اختبار "ت" للعينات المستقلة الرابع التساؤل نعللإجابة 

Samples t-Test)  الضابطة في القياس ، و المجموعتين التجريبية أفرادللكشف عن الفروق الإحصائية بين
 ذلك.( تبين 6.4)نتائج الجدول و  .الإرشاديتطبيق البرنامج بعد  )الألكسيثيميا(البعدي لمقياس 

 أفرادالقياس البعدي بين  في )الألكسيثيميا(نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين متوسطات  ( 6.4)جدول 
 التجريبية، و المجموعتين الضابطة

 المجموعة الضابطة المتغيرات 
 15ن = 

 المجموعة التجريبية
 15ن = 

 مستوى الدلالة )ت( قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 *000. 17.090 0.36 1.65 0.24 2.84 صعوبة تحديد المشاعر
 *000. 7.533 0.19 1.49 0.34 2.62 صف المشاعرو  صعوبة

 *000. 18.430 0.16 1.57 0.23 2.88 التفكير الموجه خارجيا 
 *000. 17.298 0.17 1.55 0.22 2.81 درجة الكليةال

 (α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 
‌
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( α ≤ 0.05جود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )و  إلى( 6.4تشير نتائج الجدول )

، )الألكسيثيميا(مقياس  محاورالضابطة في القياس البعدي على جميع ، و المجموعتين التجريبية أفرادبين 

، الدرجة الكلية، صف المشاعر، التفكير الموجه خارجي او  صعوبةو عوبة تحديد المشاعر، بما في ذلك ص

، كما يتضح الإرشاديالمجموعة التجريبية الذين خضعوا للبرنامج  أفرادقد جاءت هذه الفروق لصالح و 

في من انخفاض المتوسطات الحسابية لديهم مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يدل على أثر البرنامج 

 .بعد تطبيقه )الألكسيثيميا(خفض مستوى 

 :على ينص الذي، الخامس السؤال نتائج 5.4

التجريبية  المجموعة فرادلأ )الألكسيثيميا(، وهل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل التطوعي

‌أسابيع من انتهاء البرنامج؟ بعد ستةالتبعي ، وفي القياسيين البعَدي

الانحرافات المعيارية لأداء ، و تم احتساب المتوسطات الحسابية مس،الخاالتساؤل  نللإجابة ع

، التتبعي، و في القياسين البعدي )الألكسيثيميا(، والمجموعة التجريبية على مقياسي العمل التطوعي أفراد

قد ، و تطبيقه فيبعد مرور فترة زمنية  الإرشاديذلك بهدف الكشف عن مدى استمرارية أثر البرنامج و 

، لتحليل الفروق بين القياسين (Paired Samples t-Test)الباحثة اختبار "ت" للعينات المترابطة  استخدمت

خفض ، و مدى فاعلية البرنامج في تنمية العمل التطوعي (8.4) الجدول، و (7.4) الجدولتوضّح نتائج و 

 المجموعة التجريبية على المدى الزمني اللاحق. أفرادلدى  )الألكسيثيميا(مستوى 

التبعي لمقياس العمل ، و نتائج اختبار )ت( للعينات المرتبطة لفحص الفروق بين التطبيقين البعدي  (7.4)دول ج
 المجموعة التجريبية أفرادالتطوعي لدى 

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

 الدلالة ت

الاتجاهات نحو 
 العمل التطوعي

 *011. 2.923 14 0.15 4.51 15 بعدي

 0.12 4.68 15 تبعي

 *002. 6.202 14 0.20 4.26 15 بعدي
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الدافعية نحو العمل 
 التطوعي

 0.13 4.55 15 تبعي

الوعي بأهمية 
 العمل التطوعي

 *024. 2.541 14 0.20 4.36 15 بعدي

 0.16 4.57 15 تبعي

 *002. 3.911 14 0.14 4.37 15 بعدي الدرجة الكلية

 0.10 4.60 15 تبعي

 .(α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 

( إلى أن قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة على مقياس العمل 7.4)تشير نتائج الجدول رقم 

راسةه كانت أقل من مستوى الدلالة المعتمد في محاور ، و التطوعي  (، مما يدل علىα ≤ 0.05) الدِّ

يُلاحظ و  .المجموعة التجريبية أفرادالتتبعي لدى ، و ن القياسين البعديجود فروق ذات دلالة إحصائية بيو 

( في القياس البعدي إلى 4.37من المتوسطات الحسابية أن الدرجة الكلية للعمل التطوعي ارتفعت من )

الثلاثة: الاتجاهات نحو العمل  محاور( في القياس التتبعي، كما ارتفعت المتوسطات على ال4.60)

الوعي بأهمية العمل التطوعي ، و (4.55( إلى )4.26الدافعية من )، و (4.68( إلى )4.51)التطوعي من 

في تعزيز العمل  الإرشاديتُشير هذه النتائج إلى استمرارية تأثير البرنامج و  .(4.57( إلى )4.36من )

س ثبات المجموعة التجريبية بعد مرور ستة أسابيع من انتهاء التطبيق، مما يعك أفرادالتطوعي لدى 

 .المدى الزمني اللاحق فيالأثر الإيجابي للبرنامج 

التبعي لمقياس ، و نتائج اختبار )ت( للعينات المرتبطة لفحص الفروق بين التطبيقين البعدي (8.4)جدول 
 المجموعة التجريبية أفرادلدى  )الألكسيثيميا(

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

 الدلالة ت

 *036. 2.314 14 0.36 1.65 15 بعدي  صعوبة تحديد المشاعر

 0.22 1.33 15 تتبعي

 *021. 2.605 14 0.19 1.49 15 بعدي  صف المشاعرو  صعوبة

 0.10 1.35 15 تتبعي
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 *048. 2.169 14 0.16 1.57 15 بعدي  التفكير الموجه خارجيًا

 0.17 1.40 15 تتبعي

 *011. 2.939 14 0.17 1.55 15 بعدي  الدرجة الكلية

 0.10 1.37 15 تتبعي

 (α ≤ 0.05)*دال عند مستوى 

إلى أن جميع قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة على مقياس  (8.4تشير نتائج الجدول رقم )

راسةه كانت أقل من مستوى الدلالة المعتمد في محاور ، و )الألكسيثيميا(  (، مما يدل علىα ≤ 0.05) الدِّ

يُلاحظ و  .المجموعة التجريبية أفرادالتتبعي لدى ، و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديو 

( في القياس 1.37( في القياس البعدي إلى )1.55أن متوسط الأداء على الدرجة الكلية انخفض من )

( 1.65لاثة: صعوبة تحديد المشاعر من )الث محاورالتتبعي، كما انخفضت المتوسطات الحسابية على ال

( 1.57التفكير الموجه خارجي ا من )، و (1.35( إلى )1.49صف المشاعر من )و  صعوبة، و (1.33إلى )

 )الألكسيثيميا(في خفض مستوى  الإرشاديتعكس هذه النتائج استمرارية تأثير البرنامج و  .(1.40إلى )

، ت التحسن الانفعالي الذي تحقق بعد تطبيق البرنامجلدى المتقاعدين في القدس، مما يشير إلى ثبا

 استدامته خلال فترة المتابعةو 

 :على ينص الذي، السادس السؤال نتائج 6.4

‌لدى المتقاعدين؟ )الألكسيثيميا(المطبق في تنمية العمل التطوعي  الإرشاديما حجم أثر البرنامج 

 تبعا للمعادلة الآتية: (η2) يتاإ معامل‌مربع تم حسب ،السادسالتساؤل  نع للإجابة، و 

 n2 =
 𝑡2 

t2 + df 
  

 فرادالبعدي لأ، و حيث تشير قيمة )ت( إلى نتيجة اختبار الفرق بين متوسطات التطبيقين القبلي

جدول ال يبين كما ،(Cohen, 1988فق تصنيف )، و تم اعتماد مستويات حجم التأثير، و المجموعة التجريبية

(9.4). 
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 لتأثير للمتغير المستقل في التجربةحجم ا  (9.4جدول )
 حجم التأثير المستخدمة الأداة

 كبير متوسط صغير

η2 0.1 0.6 0.15   
( مستويات حجم التأثير للمتغير المستقل في التجربة، كما حددها "كوهن" 9.4يعكس الجدول ) 

(Cohen, 1988)؛ حيث ( يُعد مربع معامل إيتاη²مؤشر ا على قوة تأثير البرن ) في إحداث  الإرشاديامج

وفق ا للتصنيف المعتمد، فإن حجم التأثير يُصنف إلى ثلاث فئات: تأثير و  .التغيير في المتغيرات التابعة

( التالي يبين 10.4) رقم الجدول، و فأكثر( 0.14تأثير كبير )، و (0.06(، تأثير متوسط )0.01صغير )

 :ذلك

 (η2م تأثير البرنامج باستخدام مربع معامل إيتا )حج، و معامل ارتباط التوافق "ت" ( 10.4)جدول 
 مربع معامل إيتا (ηقيمة ) المقياس

(η2) 

 حجم التأثير

 كبير 0.996 0.9979 العمل التطوعي 

 كبير 0.94 0.9695 )الألكسيثيميا(

المتغيرين ، و (الإرشاديقوة العلاقة بين المتغير المستقل )البرنامج  (10.4)يعكس الجدول  

مربع معامل ، و ذلك من خلال معامل ارتباط التوافق "ت"، و  الألكسيثيميا(، و ن )العمل التطوعيالتابعي

، (0.996)على مقياس العمل التطوعي  η²قد بلغت قيمة و  .الذي يُستخدم لتحديد حجم التأثير (η²)إيتا 

ا تُصنّف ضمن مستوى التأثيو  ،(0.94) )الألكسيثيميا(على مقياس و فق ا و  ر الكبيرهي قيم مرتفعة جد 

 (.Cohen, 1988)لمعايير 

المطبق لم يكن فقط فعالا  في إحداث فروق ذات  الإرشاديتشير هذه النتائج إلى أن البرنامج 

 )الألكسيثيميا(خفض ، و مستدام في تعزيز العمل التطوعي، و بل كان له أثر عملي قوي  ،ةدلالة إحصائي

لصحيح تعكس أن نسبة كبيرة من التغير في درجات المشاركين القريبة من الواحد الدى المتقاعدين. فالقيم 

يؤكد نجاحه في تحقيق ، و الإرشاديتُعزى مباشرة إلى تأثير البرنامج، مما يُعزز من صدقية التدخل 

 الاجتماعية.، و أهدافه النفسية
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 الفصل الخامس
 مناقشتها، و تفسير النتائج

 
راسةالمتعلقة بأسئلة  النتائجتفسير  1.5   الد ِّ

 الأول تفسير النتائج المتعلقة بالسؤال 1.1.5 
 الثاني تفسير النتائج المتعلقة بالسؤال 2.1.5 
 الثالث تفسير النتائج المتعلقة بالسؤال 3.1.5 
 رابعال تفسير النتائج المتعلقة بالسؤال 4.1.5
 خامسال تفسير النتائج المتعلقة بالسؤال 5.1.5
 سادس.ال ؤالتفسير النتائج المتعلقة بالس 6.1.5

 .تالاستنتاجا 2.5
  التوصيات. 3.5
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راسةالمتعلقة بأسئلة  النتائجتفسير  1.5  .الد ِّ

هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات  :على ينص الذي، الأول الفرعيالسؤال  نتائج تفسير 1.1.5

 ؟الإرشاديللبرنامج  المجموعة التجريبية تعزى  فرادالبعدي لأ، و العمل التطوعي في القياسين القبلي

ان نتائج اختبار "ت" للعينات المرتبطة أن جميع قيم الدلالة الإحصائية  (3.4يتضح من الجدول )

مقياس العمل التطوعي )الاتجاهات،  محاورذلك على جميع و  ،(α ≤ 0.05كانت أقل من مستوى الدلالة )

جود فروق ذات دلالة و  ر هذه النتائج إلىتشيو  .الدافعية، الوعي بالأهمية( بالإضافة إلى الدرجة الكلية

المجموعة التجريبية، لصالح القياس  أفرادالقياس البعدي لدى ، و إحصائية بين متوسطات القياس القبلي

بالمعنى قد أسهم بشكل فعّال  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديعليه يمكن الاستنتاج أن البرنامج ، و البعدي

، زيادة دافعيتهم، و المجموعة التجريبية، من خلال تحسين اتجاهاتهم فرادأفي تنمية العمل التطوعي لدى 

تعزو الباحثة هذه  .عيهم بأهمية العمل التطوعي، مما انعكس إيجاب ا على الدرجة الكلية للمقياسو  تعزيزو 

ا لتعزيز إد، بالمعنى الإرشادالمستند إلى  الإرشاديالنتيجة إلى فاعلية البرنامج  راك الذي صُمم خصيص 

فقد ركّز البرنامج على  ،الارتباط المجتمعي، و دوره في تحقيق الذات، و المتقاعدين لقيمة العمل التطوعي

توسيع الوعي بأهمية العمل التطوعي، من خلال ، و تحفيز الدافعية الداخلية، و تنمية الاتجاهات الإيجابية

ر الارتفاع الملحوظ في و  .يةالرسالة الذات، و موجهة نحو اكتشاف المعنى الشخصي إرشاديةجلسات  يُفسا

ة، الإرشاديالمجموعة التجريبية قد استجابوا بفعالية للمضامين  أفرادالمتوسطات البعدية مقارنة بالقبلي بأن 

تتماشى هذه النتيجة مع و  .مقياس العمل التطوعي محاورمما انعكس في تحسن ملموس على جميع 

الانخراط المجتمعي، ، و يُسهم في تعزيز السلوكيات الإيجابيةبالمعنى  الإرشادالأدبيات التي تؤكد أن 

  بعد التقاعد.ما خاصة لدى الفئات التي تمر بمرحلة انتقالية كمرحلة 
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راسةتتفق نتائج  البعدي ، و جود فروق دالة إحصائي ا بين القياسين القبليو  الحالية، التي أظهرت الدِّ

راساتعدد من لصالح القياس البعدي في العمل التطوعي، مع   الإرشادالسابقة التي أكدت فعالية  الدِّ

الانخراط المجتمعي، لا سيما لدى الفئات التي ، و المرتكز على المعنى في تعزيز الاتجاهات الإيجابية

راسةفقد جاءت نتائج  ،تمر بمرحلة انتقالية مثل المتقاعدين التي  (2023)متسقة مع دراسة القحطاني  الدِّ

 مع دراسة، و الرضا عن الحياة لدى المتقاعدين، و قة ارتباطية موجبة بين العمل التطوعيجود علا، و بيّنت

Wong (2024)  تحفيز الأمل، و ضوح الأهداف الحياتيةو  بالمعنى ساهم في الإرشادالتي أثبتت أن دليل ،

، جتماعيةالعلاقات الا، و التي أظهرت تحسن ا في تقبل الذات( 2023)حسن ، و كذلك مع دراسة عبد الوارثو 

قائم على المعنى. كما تتفق النتائج مع ما  إرشادي الإحساس بالغرض من الحياة بعد تطبيق برنامج و 

الرضا، خاصة ، و من أن التطوع يعزز الشعور بالهدف Gonzales et al. (2021) توصلت إليه دراسة

راسةعندما يُدمج في سياق نفسي هادف. في المقابل، تختلف نتائج  راساتوجهات بعض عن ت الدِّ  الدِّ

  Kim et al. (2024) اجتماعي بحت، مثل دراسة ، أوالعمل التطوعي من منظور بيولوجي تناولتالتي 

تباطؤ الشيخوخة البيولوجية، دون التطرق إلى التأثيرات النفسية ، و التي ركزت على العلاقة بين التطوع

قائي خلال الجائحة، مع التركيز و  تطوع كعاملال تناولتالتي  Kelle et al. (2025) دراسة، و المباشرة

 الإرشاديالاختلاف يعكس أهمية السياق ، و . هذا التوافقالإرشاديعلى الفروق التعليمية أكثر من الأثر 

يعزز من قيمة البرامج النفسية القائمة على المعنى في دعم الفئات ، و في تفسير أثر العمل التطوعي

  .المستهدفة
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هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل  :على ينص الذي، الثاني التساؤل ائجنتتفسير  2.1.5

 ؟الإرشاديالضابطة في القياس البعدي للبرنامج ، و المجموعتين التجريبية أفرادالتطوعي بين 

جود فروق ذات دلالة إحصائية عند ، و ( أن نتائج القياس البعدي4.4تشير نتائج الجدول )

مقياس العمل  محاورالضابطة على جميع ، و المجموعتين التجريبية أفرادن بي( α ≤ 0.05)مستوى 

الدرجة ، التطوعي، بما في ذلك الاتجاهات نحو العمل التطوعي، الدافعية، الوعي بأهمية العمل التطوعي

، كما الإرشاديالمجموعة التجريبية الذين خضعوا للبرنامج  أفرادقد جاءت هذه الفروق لصالح و  ،الكلية

ضح من ارتفاع المتوسطات الحسابية لديهم مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يعكس أثر البرنامج في يت

 تعزيز مستويات العمل التطوعي بعد تطبيقه.

المجموعة التجريبية  أفرادتتفق نتائج التساؤل الثاني، التي أظهرت فروق ا دالة إحصائي ا لصالح و 

راساتدد من في القياس البعدي للعمل التطوعي، مع ع المرتكز على  الإرشادالتي أكدت فعالية  الدِّ

  Wong السلوكيات التطوعية. فقد جاءت هذه النتائج منسجمة مع دراسة، و المعنى في تعزيز الاتجاهات

تحفيز الأمل، ، و ضوح الأهداف الحياتيةو  المختصر ساهم في الإرشاديالتي أثبتت أن الدليل   (2024)

التي أظهرت تحسن ا  (2023)حسن ، و كذلك مع دراسة عبد الوارث، و اط المجتمعيمما انعكس على الانخر 

قائم  إرشادي الإحساس بالغرض من الحياة بعد تطبيق برنامج، و العلاقات الاجتماعية، و في تقبل الذات

الاتجاهات نحو العمل التطوعي. كما تتفق النتائج ، و هي عناصر ترتبط مباشرة بالدافعية، و على المعنى

الرضا عن الحياة، ، و التي بيّنت أن التطوع يعزز الشعور بالهدف Gonzales et al. (2021) مع دراسة

ا مع دراسة القحطاني ، و خاصة عندما يُدمج في سياق نفسي هادف التي أظهرت  (2023)تنسجم أيض 

التطوعي يتمتعون بمستوى عال  من الرضا عن الحياة، مما يعكس أن المتقاعدين الذين يمارسون العمل 

أثر البرامج النفسية في تعزيز الانخراط المجتمعي. في المقابل، تختلف هذه النتائج عن توجهات بعض 
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راسات مباشر،  إرشادي اجتماعي دون تدخل ، أوالعمل التطوعي من منظور بيولوجي تناولتالتي  الدِّ

، تباطؤ الشيخوخة البيولوجية، و التي ركّزت على العلاقة بين التطوع Kim et al. (2024) مثل دراسة

قائي خلال الجائحة، دون اختبار أثر البرامج ، و التطوع كعامل تناولتالتي  Kelle et al. (2025) دراسةو 

قية ة يعزز من مصداالإرشاديالدافعية. هذا التوافق مع الأدبيات  ، أوالنفسية في تعديل الاتجاهات

بالمعنى كمدخل فعّال لتنمية العمل التطوعي لدى الفئات  الإرشاديؤكد أهمية ، و البرنامج المستخدم

 .المستهدفة

هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات  :على ينص الذي، الثالث السؤال نتائجتفسير  3.1.5

 ؟الإرشاديزى للبرنامج المجموعة التجريبية تع فرادالبعدي لأ، و القياسين القبلي في )الألكسيثيميا(

ان جميع قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة كانت أقل من مستوى  (5.4)يتضح من الجدول 

راسةالدلالة المعتمد في   ،الدرجة الكلية، و )الألكسيثيميا(مقياس  محاورذلك على جميع و  ،(α ≤ 0.05) الدِّ

المجموعة  أفرادالبعدي لدى ، و ياسين القبليجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القو  تشير هذه النتائج إلىو 

بالرجوع إلى المتوسطات الحسابية، يظهر أن متوسط الأداء في القياس القبلي للدرجة الكلية و  .التجريبية

بناء  و  .مما يدل على حدوث تحسن ملحوظ(، 1.55)بينما انخفض في القياس البعدي إلى (، 2.63)بلغ 

لدى  )الألكسيثيميا(المقترح قد أسهم في خفض مستوى  الإرشاديمج عليه، يمكن الاستنتاج أن البرنا

بعد  محاورانعكس ذلك في انخفاض درجاتهم على جميع ال، و المجموعة التجريبية على نحو فعّال أفراد

بالمعنى  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى فاعلية البرنامج ‌،تطبيق البرنامج

الحد من نمط ، و التعبير عنها، و مشاعرهم إلىالمجموعة التجريبية على التعرف  أفرادقدرة  في تعزيز

جود فروق ذات دلالة إحصائية ، و فقد أظهرت نتائج اختبار "ت" للعينات المترابطة ،التفكير الموجه خارجي ا

هي: ، و لكسيثيميا()الأمقياس  محاورالبعدي على جميع ، و بين القياسين القبلي (α ≤ 0.05)عند مستوى 
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قد جاءت و  .الدرجة الكلية، و التفكير الموجه خارجي او صف المشاعر، و  صعوبة تحديد المشاعر، صعوبة

انخفضت المتوسطات الحسابية بشكل ملحوظ بعد تطبيق  ؛ حيثهذه الفروق لصالح القياس البعدي

ا في الجوانب الانفعالية المرتبطة ب  .)الألكسيثيميا(البرنامج، مما يعكس تحسن ا ملموس 

ا دالا  إحصائي ا في درجات  بعد  )الألكسيثيميا(تتفق نتائج التساؤل الثالث، التي أظهرت انخفاض 

راسات، مع عدد من الإرشاديتطبيق البرنامج  التي أثبتت فعالية التدخلات النفسية القائمة على  الدِّ

نها. فقد جاءت هذه النتائج منسجمة مع التعبير ع، و المشاعر إلىالمعنى في تحسين القدرة على التعرف 

التدخلات القائمة ، و التي بيّنت أن العلاج السلوكي المعرفي المعدّل Tsubaki & Shimizu (2024) دراسة

، "صعوبة تحديد المشاعر"، خاصة في بعد )الألكسيثيميا(الكتابة أسهمت في خفض ، و على التعبير الفني

راسةي القياس البعدي في هو ما يتطابق مع التحسن الملحوظ فو   الحالية. كما تتفق النتائج مع دراسة الدِّ

Silveira et al. (2023)   التي أظهرت أن التدريبات النفسية الرقمية، خاصة التدريب الثنائي الاجتماعي

تحسن في الوعي الجسدي، مما ساعد ، و )الألكسيثيميا(العاطفي، أدت إلى انخفاض في درجات 

نظيم مشاعرهم بفعالية أكبر. كذلك، تتماشى هذه النتائج مع التوجهات النظرية في المشاركين على ت

، المرتكز على المعنى يعزز الاتصال الداخلي الإرشادالتي أكدت أن  Wong & Breitbart (2023) دراسة

النتائج يقلل من القلق الوجودي، مما ينعكس إيجاب ا على المؤشرات الانفعالية. في المقابل، تختلف هذه و 

راساتعن  ثقافي دون اختبار تدخل مباشر، مثل  ، أوصفيو  من منظور )الألكسيثيميا( تناولتالتي  الدِّ

الشفقة بالذات في سياقات ، و )الألكسيثيميا(التي ركّزت على العلاقة بين  (2024)ن يآخر ، و دراسة العيدان

هذا التوافق مع الأدبيات الباحثة أن ترى ، و عليه، و ثقافية متعددة، دون قياس أثر برنامج علاجي محدد

بالمعنى يُعد مدخلا  فعّالا   الإرشاديؤكد أن ، و المستخدم الإرشاديالتجريبية يعزز من مصداقية البرنامج 

 .تحسين التنظيم الانفعالي لدى الفئات المستهدفة، و )الألكسيثيميا(في خفض 
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داعمة تُمكّن ، و فّر بيئة آمنة، و رشاديالإالتحسن بأن البرنامج في  فسيرالباحثة هذا الت وتعزوا

الانخراط في التعبير الشعوري، الأمر الذي ساعدهم على تطوير ، و المشاركين من اكتشاف ذواتهم

رد في الأدبيات و  تنسجم هذه النتائج مع ما، و مرونة أكبر، و مهاراتهم في التعامل مع مشاعرهم بوعي

، من خلال تعزيز الاتصال الداخلي )الألكسيثيميا(م في خفض بالمعنى يُسه الإرشادالنفسية التي تؤكد أن 

 القدرة على التعبير الانفعالي.و 

هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات  :على ينص الذي، الرابع لاالسؤ  تفسير نتائج 4,1,5

 ؟شاديالإر الضابطة في القياس البعدي تعزى للبرنامج ، و المجموعتين التجريبية أفرادبين  )الألكسيثيميا(

بين  (α ≤ 0.05)جود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى و  ( إلى6.4تشير نتائج الجدول )

، بما )الألكسيثيميا(مقياس  محاورالضابطة في القياس البعدي على جميع ، و المجموعتين التجريبية أفراد

 رجة الكلية.الد، صف المشاعر، التفكير الموجه خارجي او  في ذلك صعوبة تحديد المشاعر، صعوبة

، كما الإرشاديالمجموعة التجريبية الذين خضعوا للبرنامج  أفرادوقد جاءت هذه الفروق لصالح   

يتضح من انخفاض المتوسطات الحسابية لديهم مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يدل على أثر البرنامج 

التي أظهرت فروق ا دالة إحصائي ا  ل الرابع،اتتفق نتائج السؤ  .بعد تطبيقه )الألكسيثيميا(في خفض مستوى 

راسات، مع عدد من (للألكسيثيميا)المجموعة التجريبية في القياس البعدي  أفرادلصالح  التي أثبتت  الدِّ

خفض مظاهر ، و فعالية التدخلات النفسية القائمة على المعنى في تحسين المهارات الانفعالية

التي  Tsubaki & Shimizu (2024) دراسة نتائج مع . فقد جاءت هذه النتائج منسجمة)الألكسيثيميا(

ساهمت في تحسين القدرة على الكتابة ، و التعبير الفني، و أكدت أن العلاج السلوكي المعرفي المعدّل

الذين يعانون من صعوبات في التعبير الشعوري. كما تتفق  فراد، خاصة لدى الأووصفها المشاعر تحديد

ا التدريب الثنائي ، و التي أظهرت أن التدريبات النفسية الرقمية Silveira et al. (2023) مع دراسة خصوص 
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، تحسن في الوعي الجسدي، و )الألكسيثيميا(الاجتماعي العاطفي، أدت إلى انخفاض ملحوظ في درجات 

الجوانب الثلاثة للمقياس. كذلك، تتماشى النتائج مع  فيالانفعالي، مما يعكس أثر ا مباشر ا للتدخل و 

المرتكز على المعنى  الإرشادالتي بيّنت أن  Wong & Breitbart (2023) هات النظرية في دراسةالتوج

في المقابل  ،يقلل من القلق الوجودي، مما ينعكس إيجاب ا على التنظيم الانفعالي، و يعزز الاتصال الداخلي

الشفقة ، و )الألكسيثيميا(ن العلاقة بي تناولتالتي  (2024) نيآخر ، و تختلف هذه النتائج عن دراسة العيدان

، ركّزت على الفروق الثقافية ؛ حيثبالذات في سياقات ثقافية متعددة دون اختبار تدخل علاجي مباشر

النظرية يعزز من ، و ة. هذا التوافق مع الأدبيات التجريبيةالإرشاديالجندرية أكثر من فعالية البرامج و 

، )الألكسيثيميا(بالمعنى يُعد مدخلا  فعّالا  في خفض  الإرشاديؤكد أن ، و مصداقية البرنامج المستخدم

 .تحسين التعبير الانفعالي لدى الفئات المستهدفةو 

بالمعنى في تحسين  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى فاعلية البرنامج 

التعبير ، و مشاعرهم إلىلتعرف ساعدهم على ا ؛ حيثالمجموعة التجريبية أفرادالمهارات الانفعالية لدى 

ا، و عنها بشكل أكثر  .التقليل من الاعتماد على التفكير الخارجي في تفسير التجارب الشعورية، و ضوح 

المجموعة التجريبية سجلوا درجات أقل في القياس البعدي  أفراديُلاحظ من المتوسطات الحسابية أن و 

، لديهم بعد تلقي البرنامج )الألكسيثيميا(نخفاض مستوى المجموعة الضابطة، مما يدل على ا أفرادمقارنة ب

ة القائمة على المعنى تُسهم الإرشاديتنسجم هذه النتائج مع الأدبيات النفسية التي تؤكد أن التدخلات و 

لدى الفئات  )الألكسيثيميا(تُعد فعالة في خفض مظاهر ، و الاتصال الداخلي، و في تعزيز الوعي الانفعالي

 ضعف في التعبير الشعوري. التي تعاني من
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هل توجد فروق جوهرية بين متوسطات العمل  :على ينص الذي، الخامسل االسؤ  تفسير نتائج 5.1.5

أسابيع من  بعد ستةتبعي تال، و التجريبية في القياسيين البَعدي المجموعة فرادلأ )الألكسيثيميا(، والتطوعي

 انتهاء البرنامج؟

إلى أن قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة على مقياس العمل  (7.4)تشير نتائج الجدول رقم و 

راسةه كانت أقل من مستوى الدلالة المعتمد في محاور ، و التطوعي جود و  ، مما يدل على(α ≤ 0.05) الدِّ

يُلاحظ من و  .المجموعة التجريبية أفرادالتتبعي لدى ، و فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعدي

( في القياس البعدي إلى 4.37ابية أن الدرجة الكلية للعمل التطوعي ارتفعت من )المتوسطات الحس

الثلاثة: الاتجاهات نحو العمل  محاور( في القياس التتبعي، كما ارتفعت المتوسطات على ال4.60)

الوعي بأهمية العمل التطوعي ، و (4.55( إلى )4.26الدافعية من )، و (4.68( إلى )4.51التطوعي من )

في تعزيز العمل  الإرشاديتُشير هذه النتائج إلى استمرارية تأثير البرنامج و  .(4.57( إلى )4.36من )

المجموعة التجريبية بعد مرور ستة أسابيع من انتهاء التطبيق، مما يعكس ثبات  أفرادالتطوعي لدى 

 الأثر الإيجابي للبرنامج على المدى الزمني اللاحق.

إلى أن جميع قيم الدلالة الإحصائية المحسوبة على مقياس  (8.4تشير نتائج الجدول رقم )و 

راسةه كانت أقل من مستوى الدلالة المعتمد في محاور ، و )الألكسيثيميا(  (، مما يدل علىα ≤ 0.05) الدِّ

يُلاحظ و  .المجموعة التجريبية أفرادالتتبعي لدى ، و جود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديو 

( في القياس 1.37( في القياس البعدي إلى )1.55لأداء على الدرجة الكلية انخفض من )أن متوسط ا

( 1.65الثلاثة: صعوبة تحديد المشاعر من ) محاورالتتبعي، كما انخفضت المتوسطات الحسابية على ال

( 1.57التفكير الموجه خارجي ا من )، و (1.35( إلى )1.49صف المشاعر من )و  صعوبة، و (1.33إلى )

 )الألكسيثيميا(في خفض مستوى  الإرشاديتعكس هذه النتائج استمرارية تأثير البرنامج و  .(1.40لى )إ
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، لدى المتقاعدين في القدس، مما يشير إلى ثبات التحسن الانفعالي الذي تحقق بعد تطبيق البرنامج

 استدامته خلال فترة المتابعة.و 

انخفاض ، و التحسن في العمل التطوعيل الخامس، التي أظهرت استمرار اتتفق نتائج السؤ 

راساتبعد ستة أسابيع من انتهاء البرنامج، مع عدد من  )الألكسيثيميا( التي أكدت أن التدخلات  الدِّ

الاجتماعية. فقد جاءت هذه ، و ة القائمة على المعنى تُحدث أثر ا مستدام ا في الجوانب النفسيةالإرشادي

التي بيّنت أن المشاركين الذين استمروا في التطوع بعد  Yeung et al. (2025) النتائج منسجمة مع دراسة

انتهاء البرنامج حافظوا على مستويات منخفضة من الوحدة، مما يدل على استمرارية الأثر الإيجابي 

التي أظهرت أن التدخلات النفسية الرقمية  Silveira et al. (2023) للتدخل التطوعي. كما تتفق مع دراسة

 )الألكسيثيميا(في خفض أسهم مما الانفعالي، ، و مستمر في الوعي الجسدي، و تحسن يوميأدت إلى 

التي أكدت فعالية العلاج  Tsubaki & Shimizu (2024) تتماشى النتائج مع دراسة كذلك ،بشكل متراكم

بصعوبة  ، خاصة في الأبعاد المرتبطة)الألكسيثيميا(التعبير الفني في خفض ، و السلوكي المعرفي المعدّل

ا في القياس التتبعي للدراسة الحالية. أما من حيث العمل ، و ووصفها تحديد المشاعر هو ما انعكس أيض 

التي أظهرت أن التطوع يعزز الشعور  Gonzales et al. (2021) التطوعي، فإن النتائج تتوافق مع دراسة

نفسي هادف. في المقابل، الرضا عن الحياة بشكل مستمر، خاصة عندما يُدمج في سياق ، و بالهدف

راساتتختلف هذه النتائج عن  ا تتبعي ا الدِّ لم تختبر استدامة الأثر، مثل دراسة  ، أوالتي لم تتضمن قياس 

بقياس الأثر بعد التطبيق مباشرة  اتياكتف لتينال، (2021صابر )، و هاني، و (2023حسن )، و عبد الوارث

الاجتماعية يعزز ، و الاستدامة النفسية تناولتدبيات التي دون متابعة زمنية لاحقة. هذا التوافق مع الأ

بالمعنى لا يحقق نتائج مؤقتة فحسب، بل يُسهم  الإرشاديؤكد أن ، و المستخدم الإرشاديمن قوة البرنامج 

 .في ترسيخ التغيرات الإيجابية على المدى المتوسط
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بالمعنى في  الإرشادالمستند إلى  الإرشاديتعزو الباحثة هذه النتيجة إلى استمرارية أثر البرنامج 

المجموعة التجريبية حتى بعد مرور  أفرادلدى  )الألكسيثيميا(خفض مستوى ، و تعزيز العمل التطوعي

التتبعي فروق ا ذات دلالة إحصائية ، و ستة أسابيع من انتهاء التطبيق. فقد أظهرت نتائج القياسين البعدي

، مما يدل على أن التحسن الذي تحقق )الألكسيثيميا(، ومقياسي العمل التطوعي محاورعلى جميع 

ر ذلك بأن البرنامج قد نجح في و  .بفعل البرنامج لم يكن مؤقت ا، بل استمر بفعالية خلال فترة المتابعة يُفسا

الارتباط المجتمعي، مما عزز من دافعية المشاركين نحو العمل ، و ترسيخ مفاهيم المعنى الشخصي

التعبير ، و المشاعر إلىاته ساعدهم على تطوير مهاراتهم الانفعالية في التعرف في الوقت ذ، و التطوعي

تنسجم هذه النتائج مع الأدبيات التي تؤكد أن التدخلات و  .التقليل من التفكير الموجه خارجي ا، و عنها

لدى الفئات الاجتماعية، خاصة ، و ة القائمة على المعنى تُحدث أثر ا مستدام ا في الجوانب النفسيةالإرشادي

 .التي تمر بمرحلة انتقالية كمرحلة ما بعد التقاعد

 :على ينص الذي، السادس سؤالال تائجن 6.1.5

‌لدى المتقاعدين؟ )الألكسيثيميا(المطبق في تنمية العمل التطوعي  الإرشاديما حجم أثر البرنامج 

المتغيرين ، و (اديالإرش( قوة العلاقة بين المتغير المستقل )البرنامج 10.4يعكس الجدول )

مربع معامل ، و ذلك من خلال معامل ارتباط التوافق "ت"، و )الألكسيثيميا(، والتابعين )العمل التطوعي

، (0.996على مقياس العمل التطوعي ) η²قد بلغت قيمة و  ،( الذي يُستخدم لتحديد حجم التأثيرη²إيتا )

ا، و (0.94) )الألكسيثيميا(على مقياس و  فق ا ، و تُصنّف ضمن مستوى التأثير الكبير هي قيم مرتفعة جد 

المطبق لم يكن فقط فعالا  في  الإرشاديتشير هذه النتائج إلى أن البرنامج و .(Cohen, 1988)لمعايير 

، مستدام في تعزيز العمل التطوعي، و إحداث فروق ذات دلالة إحصائية، بل كان له أثر عملي قوي 

فالقيم القريبة من الواحد الصحيح تعكس أن نسبة كبيرة من  ،لدى المتقاعدين )الألكسيثيميا(خفض و 
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، الإرشاديالتغير في درجات المشاركين تُعزى مباشرة إلى تأثير البرنامج، مما يُعزز من صدقية التدخل 

 الاجتماعية.، و يؤكد نجاحه في تحقيق أهدافه النفسيةو 

 الإرشادالمستند إلى  الإرشاديبرنامج الوظيفية لل، و تعزو الباحثة هذه النتيجة إلى القوة البنائية

، الاجتماعية المرتبطة بالعمل التطوعي، و ل الجوانب النفسيةو االذي تم تصميمه بعناية ليتن، بالمعنى

أن حجم تأثير البرنامج، كما قيس ( 10.4)فقد أظهرت نتائج الجدول  ،لدى المتقاعدين )الألكسيثيميا(و

، )الألكسيثيميا(على مقياس  (0.94)، وعلى مقياس العمل التطوعي (0.996)(، بلغ η²بمربع معامل إيتا )

ر هذه القيم المرتفعة بأن و  ،(Cohen, 1988)فق ا لمعايير ، و هي قيم تُصنّف ضمن التأثير الكبيرو  تُفسا

مستدام ا، انعكس ، و البرنامج لم يقتصر على إحداث فروق إحصائية فحسب، بل أحدث أثر ا عملي ا قوي ا

إلى في قدرتهم على التعرف ، و ن الملحوظ في اتجاهات المشاركين نحو العمل التطوعيفي التحس

كان فاعلا  في تحقيق  الإرشاديتؤكد هذه النتيجة أن التدخل و  ،وعي، و التعبير عنها بمرونة، و مشاعرهم

، بما يتماشى الاجتماعية للمشاركين، و أن أثره امتد ليشمل التغيير العميق في البنية الانفعالية، و أهدافه

 الاجتماعية.، و بالمعنى في تعزيز جودة الحياة النفسية الإرشادمع الأدبيات التي تدعم فعالية 

ا لمربع معامل إيتا، سؤالهذا التتفق نتائج حجم الأثر الواردة في و   التي أظهرت قيم ا مرتفعة جد 

(η²)  راسات للألكسيثيميا، مع عدد من( 0.94)، وللعمل التطوعي( 0.996)بلغت التي أكدت أن  الدِّ

، مستدام ا في الجوانب النفسية، و ة القائمة على المعنى تُحدث تأثير ا عملي ا كبير االإرشاديالتدخلات 

التي أظهرت أن استمرار  Yeung et al. (2025) فقد جاءت هذه النتائج منسجمة مع دراسة ،الاجتماعيةو 

على مستويات منخفضة من الوحدة، مما يدل على أثر التطوع بعد انتهاء البرنامج أدى إلى الحفاظ 

التي بيّنت أن  Silveira et al. (2023) طويل المدى للتدخلات النفسية الموجهة. كما تتفق مع دراسة

أسهمت في ، و الانفعالي، و مستمر في الوعي الجسدي، و التدريبات النفسية الرقمية أدت إلى تحسن يومي
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ا لما تحقق في ، و هو ما يعكس أثر ا، و اكمبشكل متر  )الألكسيثيميا(خفض  راسةظيفي ا عميق ا مشابه   الدِّ

التي أكدت أن التدخلات  Tsubaki & Shimizu (2024) الحالية. كذلك، تتماشى هذه النتائج مع دراسة

 الكتابة، كانت فعالة في تحسين القدرة على تحديد المشاعر، و النفسية غير التقليدية، مثل التعبير الفني

، خاصة لدى الفئات التي تعاني من صعوبات في التعبير الشعوري. أما من حيث العمل ووصفها

التي أظهرت أن التطوع يعزز الشعور  Gonzales et al. (2021) التطوعي، فإن النتائج تتوافق مع دراسة

هذا ، لاجتماعيةا، و الرضا عن الحياة بشكل مستمر، مما يعكس أثر ا بنائي ا في الهوية النفسية، و بالهدف

المستدام للتدخلات النفسية يعزز من مصداقية البرنامج ، و الأثر العميق تناولتالتوافق مع الأدبيات التي 

بالمعنى لا يقتصر على إحداث فروق إحصائية، بل يُسهم في  الإرشاديؤكد أن ، و المستخدم الإرشادي

 .اركين، خاصة في مرحلة ما بعد التقاعدالاجتماعية للمش، و إحداث تحول نوعي في البنية الانفعالية

 الاستنتاجات 2.5

المجموعة التجريبية،  أفرادساهم في رفع مستوى العمل التطوعي لدى  الإرشاديتبين أن البرنامج  .1

 الوعي بأهمية التطوع.، و الدافعية، و من خلال تعزيز الاتجاهات

ابطة في مستوى العمل التطوعي بعد المجموعة التجريبية على الض أفراد. أظهرت النتائج تفوق 2

 تطبيق البرنامج، مما يدل على أثره الإيجابي في تنمية السلوك التطوعي.

المجموعة التجريبية، من  أفرادلدى  )الألكسيثيميا(في خفض مستوى  الإرشادي. ساعد البرنامج 3

 التعبير عنها.، و مشاعرهم إلىخلال تحسين قدرتهم على التعرف 

بعد تطبيق البرنامج، مما  )الألكسيثيميا(موعة التجريبية على الضابطة في انخفاض . تفوقت المج4

 في تحسين الجوانب الانفعالية. الإرشادييعكس فاعلية التدخل 
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المجموعة التجريبية على مستويات مرتفعة من  أفرادحافظ  ؛ حيثهئ. استمر أثر البرنامج بعد انتها5

 خلال فترة المتابعة. سيثيميا()الألكانخفاض في ، و العمل التطوعي

في خفض  ، أو. أظهر البرنامج تأثير ا قوي ا في تحقيق أهدافه، سواء في تعزيز العمل التطوعي6

 جدوى تطبيقه مع فئة المتقاعدين.، و ، مما يؤكد فاعليته)الألكسيثيميا(

راساتو  التوصيات 3.5   المقترحة: الد ِّ

رافي ضوء النتائج التي توصلت إليه   تي:فإن الباحثة توصي بالآ سةالد ِّ

ة تستند إلى إرشادي الاجتماعي لفئة المتقاعدين من خلال تصميم برامج، و النفسي الإرشادتعزيز ‌.1

تنمية الشعور ، و الاجتماعية، و بالمعنى، لما له من أثر فعّال في تحسين جودة الحياة النفسية الإرشاد

 .بالانتماء

فعالة لإعادة  وسيلة الوطنية الخاصة بالمتقاعدين، باعتباره. دمج العمل التطوعي في السياسات 2

توظيف خبراتهم في خدمة القضايا العامة، مما يسهم في تعزيز الصحة ، و دمجهم في الحياة المجتمعية

 النفسية لديهم.

بالمعنى،  الإرشادالاجتماعيين تركز على مهارات ، و . تطوير برامج تدريبية للمرشدين النفسيين3

توظيفها في دعم الفئات التي تعاني من ضعف في ، و )الألكسيثيميا(التعامل مع مظاهر  خاصة في

 التعبير الانفعالي.

 . تشجيع المؤسسات المجتمعية على توفير فرص تطوعية منظمة تتناسب مع قدرات المتقاعدين4

، ر العزلةتقلل من مشاع، و تُسهم في تعزيز مشاركتهم الفاعلة في الحياة العامة، و واهتماماتهم

 الانفصال.و 
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الخلفية الثقافية، لفحص مدى ، و الجنس، و . إجراء دراسات مستقبلية على فئات متنوعة من حيث العمر5

توسيع نطاق تطبيقه في ، و )الألكسيثيميا(خفض ، و بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشادفاعلية 

 .مجالات متعددة

تقديم دعم ، و ة لضمان استدامة الأثر الإيجابيالإرشاديء البرامج الاهتمام بالمتابعة النفسية بعد انتها‌.6

 الانفعالية التي تحققت خلال فترة التدخل.، و مستمر يعزز من التغيرات السلوكية

، تتناسب مع السياق )الألكسيثيميا(، و. تطوير أدوات قياس محلية دقيقة لخصائص العمل التطوعي7

 سهم في تحسين جودة البحث العلمي في هذا المجال.تُ ، و الاجتماعي الفلسطيني، و الثقافي
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راسةمقاييس  -  ، الملحق )أ(.يةالأولفي صورتها  الد ِّ

 ، الملحق )ب(.للمقاييس قائمة في أسماء المحكمين -

راسةمقاييس  -  (.ت، الملحق )في صورتها النهائية الد ِّ

  )ت(.الإرشاديللبرنامج  قائمة في أسماء المحكمين -

  (.)جلق ح، المالإرشاديجلسات البرنامج  -

راسةتسهيل مهمة إجراء   -  (.ح)، الملحق الد ِّ
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راسةمقاييس  ملحق )أ(:  ية.الأولفي صورتها  الد ِّ

بالمعنى في تنمية العمل  الإرشاديستند إلى  إرشاديفاعلية برنامج  "بإجراء دراسة بعنوان  ةوم الباحثتق 
حصول ذلك استكمالا  لمتطلبات ال، و "في القدس لدى المتقاعدين )الألكسيثيميا(خفض ، و التطوعي

بكل  عبارات الاستبانة نع التكرم بالإجابةمنكم عليه نأمل ، و التربوي  الإرشادفي  الدكتوراة على درجة 
، ( داخل المكان المخصص للإجابة، مع التعهد لكم ان البياناتX)وضع إشارة ، و موضوعية، و دقة

 فقط.المعلومات ستستخدم لأغراض البحث العلمي و 

 منك، أو مع جزيل الشكر لحسن تع

 رنا أبو طاعةة: الباحث

  

  

 جامعة القدس المفتوحة
راساتعمادة   العليا الد ِّ

 النفسي، و التربوي  الإرشادبرنامج دكتوراه 

 
 

 الأخوات المتقاعدون في مركز الجماهيري بيت حنينا  \الأخوة

 بعد:، و تحية طيبة
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 ية:الأولالمعلومات ، و : البياناتالأولالقسم 

 الجنس:

 ذكر                أنثى 

 العمر:
 عام. 60ر من أكث            60-55أكثر من                 عام 55-50من  
  

 المستوى التعليمي:
 دراسات عليا.      بكالوريوس فأقل       دبلوم  
 

 نوع العمل قبل التقاعد:

 .أعمال حرة                     قطاع حكومي                 قطاع خاص          

 
 
راسةلقسم الثاني: مقاييس ا  :الد ِّ

المجموعات بصفة  ، أوفرادجهد يبذله الأيعرف العمل التطوعي على انه ، ولا مقياس العمل التطوعي:أو 
للآخرين، ما  ، أوتحقيق منفعة للمجتمع ، أواختيارية دون انتظار مقابل مادي، بهدف تقديم خدمات

 ,Salamon et al؛ حيث استندت دارسة (Escwa, 2019)ية الإنسانالقيم ، و يعزز التكافل الاجتماعي
 (.(International Labor Organization, 2021دراسة ، و ( إلى مقياس العمل التطوعي(2018

 لا
افق أو

 بشدة
 

 لا
 افقأو

 

 محايد

 
 افقأو

 
افق أو

 بشدة

 

 
 # الفقرة

.: الاتجاهات نحو العمل التطوعيالأولالمحور   

ا للمجتمع       1 .يعد العمل التطوعي مهم 

 2 .يسهم العمل التطوعي بشكل فعال في تحقيق التغيير الاجتماعي     

دُ         3 .لتحقيق الأهداف الشخصية وسيلة العمل التطوعي يُعا

ا كبير ج، و قت او  يستحق العمل التطوعي       4 .ينهد 
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 5 .تقدير ا لجهود المتطوعين، يجب منحهم مكافآت     

 6 .يعزز العمل التطوعي من العلاقات الاجتماعية     

 7 .نظرتي للحياة فييؤثر العمل التطوعي بشكل إيجابي      

 8 .للمتطوع تنمية مهارات جديدةفي يساعد التطوع      

 9 .ين الوضع الاجتماعي في المجتمعيسهم العمل التطوعي في تحس     

دُ         10 .العمل التطوعي عملا  نبيلا   يُعا

 11 .يزداد فخري عندما أشارك في الأعمال التطوعية     

 12 .ن خدمة أساسية للمجتمعو يقدم المتطوع     

 13 .يزيد العمل التطوعي من إحساس الشخص بالمسؤولية     

ا من حياة كل شخصأؤمن بأن العمل الت       14 .طوعي يجب أن يكون جزء 

 15 .المجتمع فيأعتقد أن العمل التطوعي يمكن أن يكون له تأثير طويل الأمد      

 المحور الثاني: الدافعية نحو العمل التطوعي
 1 .أشارك في العمل التطوعي رغبة في مساعدة الآخرين     

 2 .داث فرق في مجتمعيأتحمس للعمل التطوعي لأنني أريد إح     

 3 .يزداد تحفيزي عندما أشارك في الأنشطة التطوعية     

 4 .أعمل على مساعدة الآخرين عندما أرى أن لديهم احتياجات ملحة     

 5 .يدفعني إحساس الإنجاز للاستمرار في العمل التطوعي     

ا من خلال التجارب التطوعية       6 .أتعلم شيئ ا جديد 

 7 .تدفعني دوافع شخصية مثل الشعور بالراحة للتطوع     

 8 .توسع مشاركتي في الأنشطة التطوعية شبكة علاقاتي     

 9 .يساعدني العمل التطوعي في تحسين صورة نفسي     

 10 .مشاركتي في العمل التطوعي إلى تقدير المجتمعمن خلال سعى أ     

 11 .الحياةيعطيني العمل التطوعي هدف ا في      

 12 .يسمح لي العمل التطوعي بالحصول على فرصة لتطوير مهاراتي     

 13 .للحصول على تجربة حياة قيمة وسيلة يعد العمل التطوعي     

 14 .يمنحني التطوع شعور ا بالانتماء للمجتمع     

 
  

  
أستمر في التطوع بشكل مستمر لأنني أرى أن ذلك يعزز رفاهيتي 

 15 .الشخصية

 .المحور الثالث: الوعي بأهمية العمل التطوعي
 1 .يسهم العمل التطوعي في تحقيق التنمية المستدامة     

 2 .العمل التطوعي دور ا أساسي ا في تحسين جودة الحياة في المجتمع يؤدي     

 3 .فرادبين الأ التعاون يسهم العمل التطوعي في تعزيز روح      
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 4 .لتطوعي من معاناة الفئات المستضعفةيخفف العمل ا     

 5 .الصحة النفسية فييمكن أن يؤثر العمل التطوعي بشكل إيجابي      

 6 .يعزز العمل التطوعي من قدرة المجتمع على التكيف مع التحديات     

 7 .فرادالإيجابية بين الأ تالسلوكيايشجع العمل التطوعي على      

ايسهم العمل التطوع       8 .ي في خلق مجتمع أكثر تسامح 

 9 .يعزز العمل التطوعي الإحساس بالمسؤولية الاجتماعية     

 10 .الجماعي، و للعمل التطوعي آثار إيجابية على المستوى الشخصي     

ا من الثقافة الاجتماعية السليمة       11 .يشكل العمل التطوعي جزء 

 12 .المبادرة، و يحفز العمل التطوعي روح القيادة     

 13 .يساعد العمل التطوعي في بناء مستقبل أفضل للأجيال القادمة     

 
  

  
الذين يشاركون في العمل التطوعي في خلق بيئة اجتماعية  فراديسهم الأ

 14 .أفضل

 
  

  
ا لا يتجزأ من تحسين جودة حياة الأ في  فراديعد العمل التطوعي جزء 

 .المجتمع
15 

 

تعرف على أنها حالة عجز عاطفي تؤثر على قدرة الفرد على التعرف  :)الألكسيثيميا(س ثالثا: مقيا
هي حالة تتميز ، و فهم العلاقات الاجتماعية، و مشاعره، ما يؤدي إلى صعوبات في تنظيم المشاعر إلى

 ,Luminet & Nielsonصف مشاعر الفرد للأخرين )و  صعوبات في، و بصعوبات في تحديد مشاعر الفرد
راسةستستخدم و  .(2024  :، الذي يقيس الأبعاد التالية((TAS-20)) الحالية مقياس تورونتو للألكسيثيميا الدِّ

 ,.Bagby et al) النمط التفكري الموجه خارجي ا، و صف المشاعرو  صعوبة، و المشاعر تحديد)صعوبة 
 .)الألكسيثيميا(( إلى مقياس (Preece et al., 2018، كما استند كل من (1994

افق أو لا
 بشدة
 

 لا
 افقأو

 

 محايد

 
 افقأو 

 
افق أو

 بشدة

 

 العبارة
  

 .(Difficulty Identifying Feelings: صعوبة تحديد المشاعر )الأولالمحور 

 
  

  

 .خائف ا أو ،عندما أشعر بالسوء، لا أستطيع تحديد ما إذا كنت حزين ا، غاضب ا
When I’m feeling bad, I can’t tell whether I’m sad, angry, 
or scared. 

1 

 
  

  
ا ا، متحمس   أو ،عندما أشعر بالسعادة، لا أستطيع تحديد ما إذا كنت سعيد 

ا  .مستمتع 
2 
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When I’m feeling good, I can’t tell whether I’m happy, 
excited, or amused. 

 
   

 

 .عندما أشعر بالسوء، أصاب بالارتباك بشأن ما هو الشعور الذي أمر به
When I’m feeling bad, I get confused about what emotion it 
is.\ 

3 

 
  

  

 .عندما أشعر بالسعادة، أصاب بالارتباك بشأن ما هو الشعور الذي أمر به
When I’m feeling good, I get confused about what emotion 
it is. 

4 

 .(Difficulty Describing Feelings) صف المشاعرو  المحور الثاني: صعوبة

 

  

  

عندما أشعر بالسوء )أشعر بمشاعر غير مريحة(، لا أستطيع العثور على 
 .الكلمات المناسبة لوصف تلك المشاعر

When I’m feeling bad (feeling an unpleasant emotion), I 
can’t find the right words to describe those feelings. 

1 

 

  

  

لسعادة )أشعر بمشاعر مريحة(، لا أستطيع العثور على الكلمات عندما أشعر با
 .المناسبة لوصف تلك المشاعر

When I’m feeling good (feeling a pleasant emotion), I can’t 
find the right words to describe those feelings. 

2 

 

  

  

عن  عندما يحدث شيء سيء، يكون من الصعب عليّ التعبير بالكلمات
 شعوري.

When something bad happens, it’s hard for me to put into 
words how I’m feeling. 

3 

 
  

  

 .عندما يحدث شيء جيد، يكون من الصعب عليّ التعبير بالكلمات عن شعوري 
When something good happens, it’s hard for me to put into 
words how I’m feeling. 

4 

 
  

  

 .تفصيل ، أودما أشعر بالسوء، لا أستطيع التحدث عن تلك المشاعر بعمقعن
When I’m feeling bad, I can’t talk about those feelings in 
much depth or detail. 

5 

 

  

  

 .تفصيل ، أوعندما أشعر بالسعادة، لا أستطيع التحدث عن تلك المشاعر بعمق
When I’m feeling good, I can’t talk about those feelings in 
much depth or detail. 

6 

 7 .صف شعوري، لا أعرف ماذا أقول، و لتو اعندما أشعر بالسوء، إذا ح     
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When I’m feeling bad, if I try to describe how I’m feeling I 
don’t know what to say. 

 
  

  

 .أعرف ماذا أقولصف شعوري، لا ، و لتو اعندما أشعر بالسعادة، إذا ح
When I’m feeling good, if I try to describe how I’m feeling I 
don’t know what to say. 

8 

 .(Externally-Oriented Thinking) المحور الثالث: التفكير الموجه خارجياً

 

   
  

 .أميل إلى تجاهل مشاعري

I tend to ignore how I feel. 1 

 
  

  

 .مشاعري بالحدوث بشكل غير ملحوظ بدلاً من أن أركز عليهاأفضل أن أسمح ل

I prefer to just let my feelings happen in the background, 

rather than focus on them. 

2 

 
  

  

 .لمسها، بدلاً من مشاعري ، أوأفضل التركيز على الأشياء التي يمكنني رؤيتها

I prefer to focus on things I can actually see or touch, rather 

than my emotions. 

3 

   
  

 .لا أركز على مشاعري

I don’t pay attention to my emotions. 
4 

   
  

 .ل أن أكون "على تواصل" مع مشاعريوالا أح

I don’t try to be ‘in touch’ with my emotions. 
5 

   
  

 .أشعر به فيمال تجنب التفكير واعادةً ما أح

Usually, I try to avoid thinking about what I’m feeling. 
6 

   
  

 .ليس من المهم بالنسبة لي أن أعرف ما أشعر به

It’s not important for me to know what I’m feeling. 
7 

   
  

 .من الغريب بالنسبة لي أن أفكر في مشاعري

It’s strange for me to think about my emotions. 
8 
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 للمقاييس المحكمينقائمة في أسماء  :الملحق )ب(

 مكان العمل التخصص الرتبة اسم المحكم 

 ةحالقدس المفتو  جامعة تربوي و  نفسيرشاد إ أستاذ دكتور مد شاهينحم 1

 القدس المفتوحة جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ دكتور حسني عوض 2

 شقراء جامعة الصحة النفسيةو  شادالإر  أستاذ دكتور أسماء بن خلوي  3

 القدس المفتوحةجامعة  تربوي العلم نفس  أستاذ دكتور بركاتزياد  4

 الخليل البوليتكنيك إكلينيكي علم نفس أستاذ مساعد رادات جعيسى  5

 القدس المفتوحة جامعة تربوي و  نفسي ارشاد دكتورأستاذ  كمال عبد الحافظ سلامة 6

 الخليل جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ مساعد إبراهيم سليمان مصري  7

 بيرزيت‌جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ مساعد محمد راجح العوري  8

 أبو ديسالقدس جامعة  تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ دكتور ي و اعمر الريم 9

 شقراء جامعة تربوي  تقويمو  قياس كمشار أستاذ عيسى العزيزي  10
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راسةمقاييس  :(الملحق )ج  في صورتها النهائية. الد ِّ

 

بالمعنى في تنمية العمل  الإرشاديستند إلى  إرشادي امجفاعلية برن "بإجراء دراسة بعنوان  ةوم الباحثتق 
ذلك استكمالا  لمتطلبات الحصول ، و "في القدس لدى المتقاعدين )الألكسيثيميا(خفض ، و التطوعي

بكل  عبارات الاستبانة نع التكرم بالإجابةمنكم عليه نأمل ، و التربوي  الإرشادفي  الدكتوراة على درجة 
، البيانات نّ أ( داخل المكان المخصص للإجابة، مع التعهد لكم X)رة وضع إشا، و موضوعية، و دقة

 فقط.المعلومات ستستخدم لأغراض البحث العلمي و 

. 

 
 نكم، أو مع جزيل الشكر لحسن تع

 ةالباحث 

 

  

  
 جامعة القدس المفتوحة 
راساتعمادة    البحث العلمي، و يمالعل الد ِّ
 النفسي، و التربوي  الإرشادبرنامج دكتوراه  
 

 الأخوات المتقاعدون في مركز بيت حنينا \الأخوة
 بعد:، و تحية طيبة
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 النوع الاجتماعي:

 .          أنثى                    ذكر 

 العمر:
 .       فما فوق  70           70 -60أكثر من  عام        60-50من  

 المستوى التعليمي:
 دراسات عليا        بكالوريوس         دبلوم فأقل 

 نوع العمل قبل التقاعد:

 .          أعمال حرة       قطاع حكومي         قطاع خاص 

راسةلقسم الثاني: مقاييس ا الد ِّ  

المجموعات بصفة  ، أوفرادجهد يبذله الأعي على انه يعرف العمل التطو ، ولا مقياس العمل التطوعي:أو 
للآخرين، مما  ، أوتحقيق منفعة للمجتمع ، أواختيارية دون انتظار مقابل مادي، بهدف تقديم خدمات

 .يةالإنسانالقيم ، و يعزز التكافل الاجتماعي

: الاتجاهات نحو العمل التطوعيالأولالمحور    

افق ، أولا
 بشدة
 

، لا
 افقأو

 

 محايد

 

 ،
 افقأو

 

 ،
افق أو

 بشدة

 

‌الفقرة

 الرقم

 1 .يعد‌العمل‌التطوعي‌مهمًا‌للمجتمع     

 2 .يسهم‌العمل‌التطوعي‌بشكل‌فعال‌في‌تحقيق‌التغيير‌الاجتماعي     

 3 .لتحقيق‌الأهداف‌الشخصية‌وسيلة‌العمل‌التطوعي‌يعَُّدُ‌‌     

 4 .رين.جهدًا‌كبي،‌وقتاًو‌التطوعي‌يستحق‌العمل     

 5 .مكافآت‌منحهم،‌وجهود‌المتطوعين‌تقديريتوجب‌‌     

 6 .العمل‌التطوعي‌من‌العلاقات‌الاجتماعية‌يعزز     

 7 .نظرتي‌للحياة‌فييؤثر‌العمل‌التطوعي‌بشكل‌إيجابي‌     

 8 للمتطوع‌تنمية‌مهارات‌جديدة‌في‌التطوع‌يساعد     

 9 .اعي‌في‌المجتمعيسهم‌العمل‌التطوعي‌في‌تحسين‌الوضع‌الاجتم     

 10 .العمل‌التطوعي‌عملًا‌نبيلًا‌‌يعَُّدُ‌‌     

 11 .يزداد‌فخري‌عندما‌أشارك‌في‌الأعمال‌التطوعية     

 12 .المتطوعين‌خدمة‌أساسية‌للمجتمع‌يقدم     
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 13 .العمل‌التطوعي‌من‌إحساس‌الشخص‌بالمسؤوليةيزيد‌     

 14 .ن‌جزءًا‌من‌حياة‌كل‌شخصأؤمن‌بأن‌العمل‌التطوعي‌يجب‌أن‌يكو     

 15 .المجتمع‌فيالعمل‌التطوعي‌طويل‌الأمد‌تأثير‌‌     

 المحور الثاني: الدافعية نحو العمل التطوعي
 1 .أشارك‌في‌العمل‌التطوعي‌رغبة‌في‌مساعدة‌الآخرين     

 2 .أتحمس‌للعمل‌التطوعي‌لأنني‌أريد‌إحداث‌فرق‌في‌مجتمعي     

 3 .عندما‌أشارك‌في‌الأنشطة‌التطوعية‌يزداد‌تحفيزي     

 4 .أعمل‌على‌مساعدة‌الآخرين‌عندما‌أرى‌أن‌لديهم‌احتياجات‌ملحة     

 5 .يدفعني‌إحساس‌الإنجاز‌للاستمرار‌في‌العمل‌التطوعي     

 6 .أتعلم‌شيئاً‌جديدًا‌من‌خلال‌التجارب‌التطوعية     

 7 .للتطوعتدفعني‌دوافع‌شخصية‌مثل‌الشعور‌بالراحة‌     

 8 .توسع‌مشاركتي‌في‌الأنشطة‌التطوعية‌شبكة‌علاقاتي     

 9 .يساعدني‌العمل‌التطوعي‌في‌تحسين‌صورة‌نفسي     

 10 .يسعى‌مشاركتي‌في‌العمل‌التطوعي‌إلى‌تقدير‌المجتمع     

 11 .يعطيني‌العمل‌التطوعي‌هدفاً‌في‌الحياة     

 12 .على‌فرصة‌لتطوير‌مهاراتييسمح‌لي‌العمل‌التطوعي‌بالحصول‌     

 13 .للحصول‌على‌تجربة‌حياة‌قيمة‌وسيلة‌يعد‌العمل‌التطوعي     

 14 .يمنحني‌التطوع‌شعورًا‌بالانتماء‌للمجتمع     

 15 رى‌ان‌العمل‌التطوعي‌يعزز‌رفاهيتي‌الشخصية.أ     

 المحور الثالث: الوعي بأهمية العمل التطوعي
 1 .ي‌في‌تحقيق‌التنمية‌المستدامةيسهم‌العمل‌التطوع     

 2 .العمل‌التطوعي‌دورًا‌أساسياً‌في‌تحسين‌جودة‌الحياة‌في‌المجتمع‌يؤدي     

 3 .فرادبين‌الأ‌التعاونيسهم‌العمل‌التطوعي‌في‌تعزيز‌روح‌     

 4 .يخفف‌العمل‌التطوعي‌من‌معاناة‌الفئات‌المستضعفة     

 5 .الصحة‌النفسية‌فيشكل‌إيجابي‌يمكن‌أن‌يؤثر‌العمل‌التطوعي‌ب     

 6 .يعزز‌العمل‌التطوعي‌من‌قدرة‌المجتمع‌على‌التكيف‌مع‌التحديات     

 7 .فراديشجع‌العمل‌التطوعي‌على‌السلوكيات‌الإيجابية‌بين‌الأ     

 8 .يسهم‌العمل‌التطوعي‌في‌خلق‌مجتمع‌أكثر‌تسامحًا     

 9 .لية‌الاجتماعيةيعزز‌العمل‌التطوعي‌الإحساس‌بالمسؤو     

 10 .الجماعي،‌وللعمل‌التطوعي‌آثار‌إيجابية‌على‌المستوى‌الشخصي     

 11 .يشكل‌العمل‌التطوعي‌جزءًا‌من‌الثقافة‌الاجتماعية‌السليمة     
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 12 .المبادرة،‌ويحفز‌العمل‌التطوعي‌روح‌القيادة     

 13 .لقادمةيساعد‌العمل‌التطوعي‌في‌بناء‌مستقبل‌أفضل‌للأجيال‌ا     

 14 .الذين‌يشاركون‌في‌العمل‌التطوعي‌في‌خلق‌بيئة‌اجتماعية‌أفضل‌فراديسهم‌الأ     

 15 .في‌المجتمع‌فراديعد‌العمل‌التطوعي‌جزءًا‌لا‌يتجزأ‌من‌تحسين‌جودة‌حياة‌الأ     

 إلى تعرفقدرة الفرد على ال فيتعرف على أنها حالة عجز عاطفي تؤثر  :)الألكسيثيميا(ثالثا: مقياس 
هي حالة تتميز ، و فهم العلاقات الاجتماعية، و مشاعره، مما يؤدي إلى صعوبات في تنظيم المشاعر

 .صف مشاعر الفرد للأخرينو  صعوبات في، و بصعوبات في تحديد مشاعر الفرد

 .(Difficulty Identifying Feelings: صعوبة تحديد المشاعر )الأولالمحور 
، لا
افق أو 

 بشدة

 
، لا
 قافأو 

 
 موافق محايد

موافق 
 بشدة

 الفقرة
 الرقم

 1 .فهم مشاعري عندما أكون مستاء  أجد صعوبة في      

 
  

  
 ، أومتحمس ، أوانا سعيد، و التفريق بين مشاعري أجد صعوبة في 

 مستمتع.
2 

 
   

 
عندما أشعر بالسوء، أصاب بالارتباك بشأن ما هو الشعور الذي 

 أمر به.
3 

 
  

  
سعادة، اشعر بالارتباك بشأن ما هو الشعور الذي عندما أشعر بال

 أمر به.
4 

 .(Difficulty Describing Feelingsصف المشاعر )و  المحور الثاني: صعوبة

 
  

  
عندما أشعر بالسوء )أشعر بمشاعر غير مريحة(، لا أستطيع 

 .العثور على الكلمات المناسبة لوصف تلك المشاعر
1 

 
  

  
)أشعر بمشاعر مريحة(، لا أستطيع العثور عندما أشعر بالسعادة 

 .على الكلمات المناسبة لوصف تلك المشاعر
2 

 
  

  
عندما يحدث شيء سيء، يكون من الصعب عليّ التعبير 

 3 بالكلمات عن شعوري.

 
  

  
عندما يحدث شيء جيد، يكون من الصعب عليّ التعبير 

 .بالكلمات عن شعوري 
4 

 
  

  
ستطيع التحدث عن تلك المشاعر لا أ عندما أشعر بالسوء،

 .تفصيل ، أوبعمق
5 

 
  

  
عندما أشعر بالسعادة، لا أستطيع التحدث عن تلك المشاعر 

 6 .تفصيل ، أوبعمق
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صف شعوري، لا أعرف ماذا ، و لتو اعندما أشعر بالسوء، إذا ح

 .أقول
7 

 
  

  
صف شعوري، لا أعرف ماذا ، و لتو اعندما أشعر بالسعادة، إذا ح

 .لأقو 
8 

 .(Externally-Oriented Thinkingالمحور الثالث: التفكير الموجه خارجيًا )
 1 .الحقائق بدلا  من مشاعري ، و أركز على الأحداث     
 2 .أبحث عن التفاصيل العملية بدلا  من التفكير في العواطف     
 3 .أهتم بما يحدث حولي أكثر من اهتمامي بمشاعري الداخلية     

 
  

  
صف ما أشعر و  أسمعها بدلا  من ، أوأصف الأشياء التي أراها

 .به
4 

 5 .أميل إلى التعامل مع المواقف بناء  على الحقائق الظاهرة فقط     

 
  

  
أفضل التركيز على المهام ، و أتجنب التفكير العميق في مشاعري 

 .اليومية
6 

 
  

  
ى قتي لتحليل الأمور العملية دون الالتفات إلو  أخصص
 .مشاعري 

7 

 8 .أهتم بكيفية أداء الأشياء بدلا  من التفكير في شعوري نحوها     
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 .الإرشاديللبرنامج قائمة في أسماء المحكمين  :الملحق )ت(

 مكان العمل التخصص الرتبة اسم المحكم 

 ةحالقدس المفتو  جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ دكتور مد شاهينحم 1

 القدس المفتوحة جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ دكتور عوضحسني  2

 القدس المفتوحةجامعة  تربوي العلم نفس  أستاذ دكتور بركاتزياد  3

 الخليل البوليتكنيك إكلينيكي علم نفس أستاذ مساعد رادات جعيسى  4

 أبو ديسالقدس جامعة  تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ دكتور ي ، أو عمر الريم 5

 جامعة القدس أبو ديس إدارة تربوية دكتور ذأستا ل خليل مخامرةكما 6

 الخليل جامعة تربوي و  إرشاد نفسي أستاذ مساعد إبراهيم سليمان مصري  7
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 إرشادي برنامجال لساتج :()جلملحق ا
 

 جامعة القدس المفتوحة

راساتعمادة    لعلمياالبحث ، و العليا الد ِّ

 

 

 :إرشادي برنامج 

 بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشاديستند إلى  إرشادي ة برنامجفاعلي

 لدى المتقاعدين في القدس )الألكسيثيميا(خفض و 

  إعداد:

 سعيد محمود أبو طاعةرنا 

  :إشرافب 

 أ.د أحمد عبد اللطيف أبو أسعد 
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 جامعة القدس المفتوحة

راساتعمادة   البحث العلمي، و العليا الد ِّ

 

 بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشاديستند إلى  إرشادي مج فاعلية برنا

 لدى المتقاعدين في القدس )الألكسيثيميا(خفض و 

 التعريف بالبرنامج

هو أحد الاتجاهات الحديثة في مجال ،‌وبالمعنى الإرشادمن أسلوب  الحالي الإرشادي البرنامج يُعد

هي نظرية "العلاج ، و )فرانكل(فيكتور )التي أسسها يستند إلى النظرية الوجودية ، و النفسي الإرشاد

 غاية في حياتهم، و في إيجاد معنى فراديركز هذا النهج على مساعدة الأ، و(Logotherapy) "بالمعنى

المواقف المؤلمة، باعتبار أن إدراك المعنى يسهم بشكل كبير في  ، أوحتى في ظل الظروف الصعبة

راساتمجموعة من الى  الإرشادي البرنامجاستند ، و التكيف القدرة على، و تحسين الصحة النفسية  الدِّ

دراسة ، و 2202القريني ، و ارثيحدراسة ال، و 2021صابر ، و محمددراسة ) :منهاو  ،المتعلقة بالموضوع

 (.1802دراسة يوسفي، ، و 2202مخلوف،، و دراسة مهمل، و 2302ا،جالخوا
يواجه المتقاعدون تغييرات جذرية على  ؛ حيثالإنسان التقاعد مرحلة انتقالية مهمة في حياةيُعد ، و كما 

يعاني العديد من المتقاعدين من تراجع في  :فمن الناحية الاجتماعية ،النفسي، و المستويين الاجتماعي

قلة  ، أوشبكة العلاقات الاجتماعية التي كانت مرتبطة ببيئة العمل، مما يؤدي إلى الشعور بالعزلة

المجتمع،  ، أويواجهون صعوبة في التكيف مع دورهم الجديد داخل الأسرةقد ، و التفاعل الاجتماعي

فقد يعاني المتقاعدون من ‌:الناحية النفسيةمن ، و الوظيفي ، أوخاصة إذا شعروا بفقدان دورهم الإنتاجي
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الملل نتيجة فقدان الروتين اليومي الذي اعتادوا عليه خلال سنوات العمل، مما قد يؤدي ، و شعور بالفراغ

مكن أن تتأثر هويتهم انه من الم إضافة إلى ،انخفاض تقدير الذات ، أوالاكتئاب ، أوإلى مشاعر القلق

ا كبير ا من هويتهم الشخصية  .قيمتهم الذاتية، و خاصة إذا كان العمل يشكل جزء 

كن أن تشكل هذه المرحلة فرصة للمتقاعدين إلا أنه من المم التحديات،على الرغم من هذه و 

، القيمة، مثل العمل التطوعي، و الانخراط في أنشطة تعزز إحساسهم بالمعنى، و كتشاف أنفسهملإعادة ا

الاجتماعي لهم يُعد أمر ا حيوي ا لمساعدتهم على ، و فإن تقديم الدعم النفسي الذ، تنمية هوايات جديدة أو

)صعوبة  لألكسيثيميا()ا ظواهر نفسية مثلاني يع منهم من، و التكيف الإيجابي مع هذه المرحلة من حياتهم

 .الاستمتاع بحياتهم الجديدة ، أوالتي قد تعيق قدرتهم على الانخراط، فهمها(و  في التعبير عن المشاعر

متناسقة ، و ةمنظمة إرشادي ة ، ليكون ممارسالاحتياجاستجابة لهذا  الإرشادي جاء البرنامجوبهذا  

في المعنى من خلال استخدام الأساليب  الإرشادوذج ، مستندة الى نممالتقيي، و التنفيذ، و طيطالتخ ةمن ناحي

فق جدول زمني ، و إجراءاته، و أنشطته، و لتكون مراحل البرنامج، و ة للإرشاد في المعنى المختلفةالإرشادي

ة جماعية تستهدف المتقاعدين في مدينة إرشادي املية تقدم على صورة جلسات كمة تمنظو ل كمتتابع، لتش

تركز على ال، و يهملد )الألكسيثيميا(خفض مستويات ، و مية العمل التطوعيفي تن ذلك بهدف، و القدس

 .في إيجاد معنى لحياتهم من خلال أنشطة هادفةتهم مساعد

لدى المتقاعدين  )الألكسيثيميا(خفض ، و تنمية العمل التطوعية لإرشادي جلسة  (15يتألف البرنامج من ) 

( أسابيع 5جلسات أسبوعية ستطبق على مدار )ثلاث  ( دقيقة بواقع60مدة كل جلسة ) في القدس

تنمية العمل بالمعنى ل الإرشادباستخدام بعض التقنيات المستمدة من  بق البرنامجطسي، و متواصلة

، يإعادة صياغة المواقف، النية المتناقضة، التأمل الوجود)مثل: )الألكسيثيميا(خفض ، و التطوعي

تحويل الصعوبات ، و السرد ، أوفنية القصة، و العصف الذهنيو  ،الحاليةباللحظة الوعي ، و التسامي بالذاتو 
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ورش و  ،اليقظة الذهنية، و تمارين الاسترخاءو  ،لمشاعرا تمارين التعبير عنو  ،فرص للنمو، و الى تحديات

، تمارين لعب الأدوار، و حوار جماعي، و اقعية، و عمل تفاعلية عن فوائد التطوع، تحديد أهداف تطوعية

 ذلك للتعرف، و (طفالتدريب على التعا، و فيطالتدريب على الوعي العا، و وبعده رنامجاستبيانات قبل الب

على  لاستجابتهمفقا ، و بعد فترة المتابعة، و على المشاركين بعد تطبيقه الإرشادي فاعلية البرنامجالى 

راسةمقاييس   .الدِّ

 الإرشاديأهداف البرنامج 

خفض ، و التطوعيفي المعنى لتنمية العمل  لإرشاداالى  المستند الإرشاديتنقسم أهداف البرنامج 

 :الآتيفق ، و أهداف فرعية، و الى أهداف عامة )الألكسيثيميا(

 لا: الهدف العام للبرنامجأو 

لدى المتقاعدين في القدس من خلال تطبيق  )الألكسيثيميا(خفض مستويات ، و نمية العمل التطوعيت

، نمية العمل التطوعيمعرفة مدى فاعلية هذا البرنامج في ت، و بالمعنى الإرشاديستند إلى  إرشاديبرنامج 

 .لدى المتقاعدين )الألكسيثيميا(خفض مستويات و 

 ثانيا: الأهداف الفرعية للبرنامج

 )الألكسيثيميا(خفض مستويات ، و نمية العمل التطوعيبالمعنى لت الإرشادتتمثل الأهداف الفرعية للبرنامج 

 :تييأفيما  القدسبلدى المتقاعدين 

تعريف المتقاعدين بفوائد العمل التطوعي على من خلال  تعزيز الوعي بأهمية العمل التطوعي. 1

 .شجيع المشاركين على الانخراط في أنشطة تطوعية هادفةت، و الاجتماعي، و الصعيدين النفسي

، افهمه، و تحسين قدرة المشاركين على التعبير عن مشاعرهم‌عبر )الألكسيثيميا(خفض مستويات . 2

 المشاعر لدى المتقاعدين. إلىصعوبات التعرف  تقليلو 
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مساعدة المشاركين على إيجاد معنى جديد في حياتهم بعد ، و الهدف، و . تعزيز الإحساس بالمعنى3

 .الرضا من خلال المشاركة في أنشطة هادفة، و الشعور بالإنجاز تعزيز، والتقاعد

، الوحدة لدى المتقاعدين، و قليل مشاعر العزلةتالاجتماعية من خلال ، و تحسين الصحة النفسية. 4

 .بناء شبكات دعم جديدة، و التفاعل الاجتماعي تعزيزو 

تحسين ، و التعاطف لدى المشاركين، و تعزيز مهارات التواصل عبر تطوير المهارات الشخصية. 5

 الاجتماعية المرتبطة بالتقاعد.، و القدرة على إدارة التغيرات النفسية

على تبني أدوار  تشجيعهم، و دقدراتهم بعد التقاع، و ركين على استعادة الثقة بأنفسهممساعدة المشا. 6

 .جديدة في المجتمع

 ها.على المشاركة الفاعلة في قضاي تشجيعهم، و لمجتمعهم المحلي شعور المشاركين بالانتماء .تعزيز7

 الحياة بالرضا عنالشعور  تعزيز، والجسدية من خلال العمل التطوعي، و تحسين الصحة النفسية.8

 القدرة على بناء علاقات اجتماعية جديدة تعزيز، و حسين مهارات التواصل مع الآخرين. ت9

 .تعزيز الشعور بالإنجاز من خلال المشاركة في الأنشطة التطوعية.10

 الفئة المستهدفة من البرنامج

، سيتم اختيارهم للبرنامج الذين، و 70 -55الذين تبلغ أعمارهم من ، وهم المتقاعدون في مدينة القدس

م تفيما يتعلق في تنمية العمل التطوعي سي، و من متوسطة الى عالية )الألكسيثيميا(الذين بلغت درجة و 

الأنشطة ، و ن الذين لديهم اتجاهات منخفضة الى متوسطة نحو المشاركة بالعملياختيار المتقاعد

 طبيق البرنامج.ن الذين لديهم رغبة في تيالتطوعية، إضافة الى المتقاعد
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 الإرشاديفي تطبيق البرنامج  المستخدمة الفنيات، و التقنيات

راسةالمستخدم في  الإرشادييتضمن البرنامج   لأساليب ا، و مجموعة من الفنياتالية حال الدِّ

 الأساليب، و باستعراض هذه الفنيات قامت الباحثة، و في المعنى الإرشادالتي تستند إلى  العلاجية

 :الآتيعلى النحو المستخدمة 

التعليمات ، و المسترشدين بالمعلومات توجيهيتم من خلال الأسلوب  :(Lectureتقنية المحاضرة ) -

، فوائده النفسية، و تقديم محاضرات تعليمية حول أهمية العمل التطوعيإضافة الى  جالمتعلقة في البرنام

، ثيماسيكفي الأل اما ستضمن تعريفالقيم المتعلقة به،  الاجتماعية، مع مناقشات تفاعلية لتعزيزو 

 .اعرضهاو 

من التركيز المفرط  ينتحويل انتباه المسترشدمن خلال  (:Dereflection) عادة صياغة المواقفإ -

، في تقليل التوتر هممهام ذات معنى، مما يساعد ، أومشكلاته إلى التركيز على الآخرين، و على ذاته

 (.2022مخلوف، ، و مهمل (القلقو 

فه من خلال و اتشجيع المسترشد على مواجهة مخ :(Paradoxical Intention) تناقضةالمالنية  -

مخلوف، ، و مهمل (فو االرغبة في حدوث ما يخشاه، مما يقلل من حدة القلق المرتبط بتلك المخ

2022.) 

حث المسترشد على التفكير في الأسئلة  :(Existential Reflection) التأمل الوجودي -

، المسؤولية، بهدف تعزيز الوعي الذاتي، و الحريةو ثل معنى الحياة، الموت، الوجودية الكبرى م

 (.2022مخلوف، ، و مهمل (اكتشاف القيم الشخصيةو 
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، الشخصية ماهتماماته تجاوزعلى  ينتشجيع المسترشد (Self-Transcendence):تالتسامي بالذا -

مما يضفي معنى  طوعية،من خلال الأعمال الت خدمة الآخرين ، أوالتركيز على أهداف أسمىو 

 (.2009مد، حأ (لحياتهمأعمق 

تقدير ، و المسترشد على التركيز على الحاضر مساعدة (Mindfulness):ةالوعي باللحظة الحالي -

 (.2009مد، حأ (القلق بشأن المستقبل ، أواللحظة الحالية بدلا  من الانشغال بالماضي

المســـترشـــد على تقديم أفكار جديدة حول هذه التقنية تشـــجع  (Brainstorming):العصةةف الذهني -

 التعــاون هــذه الطريقــة من  تعزز، و الابتكــار في أنشــــــــــــــطــة جــديــدة ، أوكيفيــة تنفيــذ المهــام التطوعيــة

 البــاشـــــــــــــــا،)المتطوعون  يوجههــاتســـــــــــــــاعــد في تطوير حلول مبتكرة للتحــديــات التي قــد ، و الجمــاعي

 .(2019مصمودي، و 

ة عن متطوعين سابقين لتوضيح كيف ساهم العمل اقعيو  قصص ماستخدا: السرد ، أوفنية القصة -

)العاسمي، الخاصة التطوعي في إيجاد معنى لحياتهم، مما يشجع المشاركين على رواية قصصهم 

2016). 

الدعم المتبادل، مما يعزز ، و وفير فرصة للمشاركين لتبادل الخبراتت :تقنية المناقشة الجماعية -

 .(2019مصمودي، ، و الباشاالتفاهم المشترك )، و الشعور بالانتماء

، تشجيع المشاركين على رؤية الصعوبات كتحديات للنمو: فرص، و الصعوبات إلى تحدياتتحويل  -

فرص للتطور الشخصي مثل تحويل شعور العزلة بعد التقاعد الى فرصة الانخراط في العمل و 

 تمارين تفكير إيجابي.، و التطوعي يتم ذلك من خلال مناقشات جماعية
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الرسم لمساعدة المشاركين  ، أواستخدام تمارين مثل كتابة اليوميات لتعبير عن المشاعر:تمارين ا -

هذه التمارين تساعد في خفض مستويات ، صفها، و على التعبير عن مشاعرهم التي يصعب

 .)صعوبة التعبير عن المشاعر( )الألكسيثيميا(

تمارين تنفس لتحسين ، و مل قصيرةقديم جلسات تأمن خلال ت اليقظة الذهنية:، و تمارين الاسترخاء -

تساعد المشاركين على ، و هذه التمارين تعزز الصحة النفسيةن إ ؛ حيثتقليل التوتر، و الوعي الذاتي

 لخاصالتركيز على ا

رش عمل تفاعلية لتوضيح فوائد العمل التطوعي على و  تنظيم ورش عمل تفاعلية عن فوائد التطوع: -

أنشطة جماعية لتشجيع المشاركين ، و اقعيةو  استخدام أمثلةخلال ، من الاجتماعي، و الصعيدين النفسي

 .على الانخراط في التطوع

قابلة ، و مساعدة المشاركين على تحديد أهداف تطوعية صغيرة اقعية:، و تحديد أهداف تطوعية -

تقديم الدعم ، و تم متابعة التقدم، ياحدة أسبوعي او  للتحقيق، مثل التطوع في مؤسسة محلية لساعة

 .ستمر لضمان تحقيق هذه الأهدافالم

الدعم المتبادل بين ، و يم جلسات حوارية لتبادل الخبراتتنظ تمارين لعب الأدوار:، و حوار جماعي -

 للتطوع الاستعداد، و استخدام تمارين لعب الأدوار لتحسين مهارات التواصل الاجتماعي، و المشاركين

 .(2021، مقدادي، و فينيلشر )ا

تحسين قدرتهم على  فرادمن خلال تدريب الأ :(Empathy Training) طفالتدريب على التعا -

، فهمها. يمكن أن يساعد التعاطف في تحسين التواصل العاطفي، و مشاعر الآخرين إلىعلى التعرف 

 .)الألكسيثيميا(تخفيف و 
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تركز على تحسين القدرة  :(Emotional Awareness Training)ف التدريب على الوعي العاط -

تحليل الحالات العاطفية. يتضمن التدريب التركيز ، و المشاعر التي يشعر بها الفرد إلى على التعرف

 ضربات القلب ، أوعلى ردود الفعل الجسدية العاطفية مثل التغيرات في التنفس

الرغبة في العمل ، و )الألكسيثيميا(ياس التغيرات في مستويات لق :وبعده استبيانات قبل البرنامج -

 .ذه الاستبيانات تساعد في تقييم فاعلية البرنامج، هوبعده رنامجالبالتطوعي قبل 

 .تقييم تقدمهم، و مع المشاركين لفهم تجاربهم بشكل أعمقلتقييم التقدم  مقابلات فردية: -

   الإرشادي الأسس الإجرائية للبرنامج 

 :الآتيةه على الأسس الإجرائية نوي تطبيقيعتمد البرنامج الم

، ة بين المرشدالإرشاديلتقوية العلاقة  الأولىخاصة  في الجلسة تعتبر ضرورية  :المناقشة المفتوحة. 1

قلة  ، أويتم من خلالها تحديد طبيعة المشكلة )مثل صعوبة التعبير عن المشاعر ؛ حيثالمشاركينو 

 .يةالأولة الإرشاديوضع الأهداف ، و تقويمها، و المشاركة في العمل التطوعي(

 استذكار، و مراجعة(، يتم الأولىبداية كل جلسة )بعد الجلسة حيث يتم في  :ةالسابقمراجعة الجلسة  .2

يتم مراجعة الواجبات المنزلية ، و المكوّنات الأساسية التي تضمنّتها الجلسة السابقة بمشاركة المشاركين

ة يُعدُّ بمثابة التغذي ذلك، و التأكد من إتمامها، و جدت(، مثل المشاركة في نشاط تطوعي بسيطو  )إن

 .ربطها بالجلسة الآتية، و الراجعة للجلسة السابقة

 ، أوفي كل جلسة تقديم فنية جديدة )مثل تمارين التعبير عن المشاعر يتم :الجديدةتعليم الفنية . 3

، إعطاء أمثلة توضيحية عليها، و يتم شرح الأسس النظرية للفنية الجديدة، و (غيرها، و تمارين الاسترخاء

ذلك بمشاركة ، و نية الجديدة بشكل عملي، مع التدرج في مدى صعوبتهاالتدريب على الفإضافة 

 باستخدام أدوات عرض فعالة ، أوالمشاركين
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في نهاية كل جلسة، يتم سؤال المشاركين عن توقعاتهم من  :لتقويم الذاتي للجلسة )تغذية راجعة(ا. 4

ا استطلاع آرائهم حول اي، و ما مدى استفادتهم منها، و الجلسة لمتوقع في الجلسة القادمة، مما تم أيض 

 .يساعد في تحسين الجلسات المستقبلية

ا الباحثة تقدم :مراجعة محتوى الجلسة .5 ، له في الجلسةو اسريع ا لما تمّ تن، و افي او  للمشاركين ملخّص 

 .الأهداف التي تم تحقيقها خلال الجلسة، و تم التأكيد على النقاط الرئيسيةيو 

في نهاية البرنامج، يتم تطبيق اختبار بعدي لقياس مدى فاعلية  :مي للبرنامجإجراء التقييم الختا .6

يتم ، و زيادة الرغبة في العمل التطوعي(، و )الألكسيثيميا(البرنامج في تحقيق أهدافه )مثل خفض 

 .مقاييس نفسية محددة لهذا الغرض، و استخدام استبيانات

من انتهاء البرنامج، يتم تطبيق اختبار  أسابيع خمسةمضي  بعد تطبيق الاختبار التتبعي:. 7

ا التواصل مع المشاركين لمعرفة مدى استمرارهم ، تتبعي لقياس استمرارية تأثير البرنامج يتم أيض 

 تحسين صحتهم النفسية.، و في المشاركة في العمل التطوعي

 تصميم البرنامج

يتكون من  المقترحفإن البرنامج محتوى الجلسات في البرنامج، ، و ا لمراعاة خصائص عينة البحثنظر   

 ثلاث جلسات بواقعبالقدس،  قاعة المركز الجماهيري في بيت حنينافي  الجلسات( جلسة، يتم تقديم 15)

الفترة الزمنية التي تستغرقها الجلسة الواحدة ، و ( أسابيع5فترة زمنية مقدارها ) هيستغرق تطبيق، و ةأسبوعي

 ( دقيقة.60)

 البرنامجالأسس التي يقوم عليها 

النفسية،  :العامة من هذه الأسس، و فعاليته، و على أسس متعددة تضمن شموليته الإرشاديالبرنامج  يقوم

 .التعليمية، التربوية، الفلسفية، الفسيولوجية، الأخلاقية، الاجتماعية
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 الأسس العامة

، مرونته، و ي النسبينسانالإمنها ثبات السلوك ، و النفسي الإرشادمراعاة الأسس العامة التي يقوم عليها  

حق احترام ، و النفسية في مختلف مراحل العمر، و ةالإرشاديحق الفرد في الحصول على الخدمات و 

مرن ا، ، و تصميم البرنامج ليكون شاملا  ، و شروط ، أوتقبله كما هو دون قيود، و المسترشد في تقرير مصيره

 .قدراتهم، و بحيث يتناسب مع احتياجات المتقاعدين

 النفسيةالأسس 

اجتماعية بعد انتهاء ، و الفئة المستهدفة من البرنامج تتشكل من المتقاعدين الذين يواجهون تحولات نفسية 

الحاجة إلى إيجاد ، و ()الألكسيثيميا(مسيرتهم المهنية، بما في ذلك صعوبات في التعبير عن المشاعر )

صائص النفسية للمتقاعدين، مع مراعاة البرنامج تأتي منسجمة مع الخ محتويات، و معنى جديد في حياتهم

 .القدرة على التعبير عن المشاعر، و الفروق الفردية في مستوى الرغبة في المشاركة المجتمعية

 الأسس الفلسفية

في  فراد(، الذي يركز على مساعدة الأLogotherapyبالمعنى ) الإرشاديعتمد البرنامج على مبادئ ‌

على الجانب الإيجابي من  التركيز، و ة هادفة مثل العمل التطوعيإيجاد معنى لحياتهم من خلال أنشط

، التأثير في المجتمع، و تعزيز نقاط القوة لدى المشاركين، مثل القدرة على العطاء، و يةالإنسانالتجربة 

 التطور الشخصي.، و إلى التحديات كفرص للنمو النظرو 

 الأسس الفسيولوجية

اليقظة ، و النفسية، تم تضمين تمارين الاسترخاء، و امل الفسيولوجيةجود علاقة قوية بين العو ، و من منطلق‌

القدرات الجسدية للمتقاعدين في تصميم  مراعاة، و النفسية، و الذهنية في البرنامج لتعزيز الصحة الجسدية

 الأنشطة، بحيث تكون مناسبة لظروفهم الصحية.
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 الأسس الأخلاقية

التأكيد على سرية ، و يا، مع مراعاة خصوصية كل مشاركمن جميع الزوا الإرشاديالنظر إلى الموقف  

، الاحترام المتبادل، و ة قائمة على الثقةإرشادي بناء علاقة، و ةالإرشاديلة أثناء الجلسات و االمعلومات المتد

 .الاجتماعية، و احتياجاتها النفسية، و خصوصية مرحلة التقاعد مراعاةو 

 الأسس الاجتماعية

يركز البرنامج كما  المجتمع دور ا رئيسي ا في تنميته الاجتماعي، و الأسرة ؤديت، و كائن اجتماعي الإنسان‌

الجمعي في تعزيز  الإرشادمراعاة أهمية  تمت، و على تعزيز الانتماء المجتمعي من خلال العمل التطوعي

 ،في رحلتهم نحو إيجاد معنى جديد في حياتهم ادعم بعضهم بعض، و التفاعل الاجتماعي بين المشاركين

 .الجمعي كأداة فعالة لتحقيق التغيير الاجتماعي الإيجابي الإرشادعلى أهمية  التأكيدو 

 التعليمية، و الأسس التربوية

، تم تصميم البرنامج ليتناغم مع الأهداف التربوية التي تؤكد على أهمية البناء النفسي السوي للفرد 

لتركيز على تعليم المشاركين مهارات ا عدتمكينه من مواجهة التحديات التي تواجهه في مرحلة التقاو 

ستخدام ا، و ورش عمل، و إدارة الضغوط، من خلال أنشطة تفاعلية، و جديدة، مثل التعبير عن المشاعر

 .ةالإرشاديالتغذية الراجعة، لضمان تحقيق الأهداف ، و أساليب تعليمية فعالة، مثل التعلم النشط

 الأدوات المستخدمة 

 هي: ، و ا من الأدواتد  سوف تستخدم الباحثة عد 

، أقلام حبر، و لا بتوب جهاز، و لوح قلاب، و (LCDجهاز عرض البيانات )، و بطاقات ، أورسومات

 ،فيديوهات، و عروض تقديمية، و لاصق، و مقص، و سبورة)دفتر قلاب(،  راق بيضاء، و، أو أقلام سبورةو 

 )مشروبات، مأكولات خفيفة(. ضيافةو 
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  رشاديالإ تطبيق البرنامج ، و خطوات بناء

 : يأتيتتلخص فيما ، وبنائه وتطبيقه الإرشاديستقوم الباحثة بالعديد من الخطوات لإعداد البرنامج  

 لًا: خطوات بناء البرنامج أو 

 :يأتيوتتلخص هذه الخطوات بما 

، ل المفاهيمو اعلى الإطار النظري للدراسة الذي تن وبنائه الإرشادياعتمدت الباحثة في إعداد البرنامج  -

 النظريات المختلفة المتعلقة بمتغيراتها.و 

راسات، و الاطلاع على الأدب النظري  -  البرنامجاستند ، و ريبيجشبه الت جالسابقة التي اتبعت المنه الدِّ

راساتمجموعة من الى  الإرشادي ، 2102صابر، ، و محمد)دراسة  :منهاو  ،المتعلقة بالموضوع الدِّ

، دراسة، و 2202مخلوف،، و دراسة مهمل، و 2302ا،جسة الخوادرا، و 2022القرني ، و ارثيحدراسة الو 

 (.1802يوسفي، و 

 حتى ذلك، و في المعنى الإرشادة المتعلقة باستخدام أسلوب الإرشادي مجراعلى بعض البطلاع لاا -

بناء  منها في للاستفادةمج اتلك البر الأساليب التي استخدمت في ، و من معرفة أهم الفنيات حثةن الباتتمك

 .الحالي جامالبرن

 المجموعة التجريبية. أفرادتحديد الهدف العام للبرنامج المراد تطبيقه على  - 

تسهم بشكل فعلي في تحقيق أهداف ، و اللوازم التي يتطلبها تطبيق البرنامج، و تحديد أهم الاحتياجات -

 البرنامج.

النفسي لإبداء  شادالإر أصحاب الاختصاص في ميدان ، و عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء -

 تجويد مكوناته.، و التعديل على البرنامج لتطويره، و أخذ التغذية الراجعة منهم، و آرائهم
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 خطوات تطبيق البرنامج:ثانيا: 

، المجموعة التجريبية على أهمية الالتزام بجلسات البرنامج أفرادبين ، و . الاتفاق بين الباحثة من جهة1

 خطة التنفيذ.، و التفاعـل، بعـد قيـام الباحثة بإيضاح الأهداف، و ه الانتظامتجااتحمل المسئولية الفردية و 

 تدخلات مغايرة لتلك المقدمة للمجموعة التجريبية.المجموعة الضابطة  فرادلأ يُقدم. 2

  م. (2025-2024)الدراسي  من العام دراسي الثانيالفصل الخلال تم تطبيق البرنامج في سي. 3

، اأسبوعي   ثلاث جلسات ( جلسة بواقع15عددها )، و ة حسب الخطةالإرشاديات تم تنفيذ الجلسسي. 4

 ( دقيقة.60) الزمنية لكل جلسة المدةو 

 ة بشكل جماعي.الإرشاديسيتم تنفيذ الجلسات  .5

 تقويم البرنامج

 ق الآتية:ائسيتم تقويم البرنامج من خلال الطر  

، النفسي الإرشادالمحكمين المتخصصين في مجال إذ سيعرض البرنامج على عدد من  ي:الأولة التقويم 1

راسةكذلك تطبيق مقاييس ، و التربوي و   لتسجيل القياس القبلي. الدِّ

، الذي يعقب الإرشاديسيتم من خلال التقويم المصاحب لعملية بناء البرنامج ، و ة التقويم البنائي:2

 ئة المستهدفة من إعداد الباحثة.انتهاء كل جلسة من خلال استبانة خاصة لتقويم الجلسات تناسب الف

ككل؛ للتعرف إلى فاعليته في تحقيق  الإرشاديسيتم تطبيقه في نهاية البرنامج  ة التقويم النهائي:3

راسةذلك بتطبيق مقاييس ، و أهدافه  على المجموعات التجريبية؛ لتسجيل القياس البعدي. الدِّ

راسةالمن خلال إعادة تطبيق مقاييس بعي: تة التقويم الت4 على طلبة المجموعة التجريبية بعد ستة  دِّ

 أسابيع من انتهاء جلسات البرنامج )فترة المتابعة( للكشف عن بقاء أثر البرنامج.
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عقب كل جلسة من خلال توجيه  نفذ هذا التقييميو  :(المجموعة التجريبية أفرادالمشاركين )رأي . 5

بهدف الحصول على  ،من جهة أخرى وأدائه ة المرشد للبرنامج المطبق من جه نبتقييمهالأسئلة المتعلقة 

 الإرشاديللتأكد من أن البرنامج و  ،فورية تحقق للباحثة التقييم المرحلي للبرنامج خلال تطبيقه ةتغذية راجع

 هدافه.أ يحقق 

 من خلال التساؤل حول:في البرنامج  ةرأي الباحث .6

 .الطموح لدى المشاركين، و فاءة الذاتيةرفع مستوى الك في الإرشاديهل تحققت أهداف البرنامج  -

 المجموعة التجريبية.  فرادلأ ا  مناسب الإرشاديهل كان عدد جلسات البرنامج  -

 حدود البرنامج

المتقاعدين في المركز الجماهيري بيت حنينا في مدينة  ينحصر تنفيذ البرنامج علىحدود مكانية:  -

 القدس.

 م.( 2025) الدراسي للعام الثاني الفصل من ة أسابيعخمس خلالق البرنامج يطبتم ت: حدود زمانية -

خفض ، و بالمعنى في تنمية العمل التطوعي الإرشاديستند إلى  إرشادي برنامج الحدود الموضوعية: -

 .لدى المتقاعدين في القدس )الألكسيثيميا(

، لقدسالمتقاعدات من مدينة ا، و المتقاعدينهم المجموعة التجريبية من فئة و  البشرية:الحدود  -

 .اعام 70 إلى 55ح من و اأعمارهم تتر و 

 :مراحل تطبيق البرنامج

 ـ مرحلة البدء. 1

 . مرحلة الانتقال. 2

 البناء. و  ـ مرحلة العمل3
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 ـ مرحلة الإنهاء.4

 آلية تنفيذ البرنامج

، أهدافها، و من حيث عنوان الجلسة الإرشاديبإعداد ملخص يوضح مضمون البرنامج  باحثةقامت ال 

فيما يلي توضيح لجلسات البرنامج و  ،إجراءاتها، و مدتها الزمنية، و الفنيات المستخدمة فيها، و يبالأسالو 

إجراءات ، و الفنيات المطبقة، و الأدوات المستخدمة، و مدتها الزمنية، و أهدافها، و من حيث: عنوان الجلسة

 تنفيذها.
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 الإرشاديجلسات البرنامج 

 

 الأولىالجلسة 

  .وبناؤها ةالإرشاديف العلاقة تعار  :عنوان الجلسة

 .( دقيقة60)مدة الجلسة:

 ة.الإرشاديبناء العلاقة  أهداف الجلسة:

 .المشاركين، و التعارف بين الباحثة .1

 .بعضبببين المشاركين بعضهم ، و المشاركين، و كسر الحاجز النفسي بين الباحثة .2

 .مناقشتهاو  الإرشاديتوضيح أهداف البرنامج  .3

 .كين من البرنامجمناقشة توقعات المشار  .4

 .وضع قوانين للمجموعة .5

 الالتزام بالحضور، و مواعيدها، و تزويد المشاركين بعدد الجلسات .6

 .)الألكسيثيميا(، والعمل التطوعي توزيع المقياس القبلي لكل من متغير .7

المناقشة المفتوحة، الأنشطة الترفيهية الجماعية، التعزيز الفنيات المستخدمة: )، و الاستراتيجيات

 .(يجابيالإ

لوح ، A4 راق بيضاء، أو لا بتوب، أقلام جهاز، و (LCDجهاز عرض البيانات )الأدوات المستخدمة: )

بطاقات تعبر عن القوانين، حقيبة قرطاسية للبرنامج التدريبي تحتوي على  ، أوقلاب، أقلام ملونه، صور

 (.الملاحظاتو  تعليماتلل قلاب لتسجيلدفتر ، بطاقة تعليق يُكتب عليها الاسم، قلم، خطة البرنامج
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 المدة الزمنية

، العام من البرنامج الهدف، و عن تخصصها، و تقديم الباحثة لنفسها، و بالمشاركين الترحيب :دقائق( 10)

، دفتر قلاب، و المقاييس، و توزيع حقيبة التي تحتوي على خطة البرنامج، و تقديم المشاركين لأنفسهمو 

 بطاقة لكتابة الاسم عليها.، و قلمو 

 .شرح أهداف البرنامج، و التعريف بالبرنامج :دقائق( 10)

 خريطة الحياة. التعارف نشاط :دقيقة( 15)

 .تعزيز الإيجابية منها، و تسجيلها، و مناقشة التوقعات دقائق(: 5)

 .مواعيد الجلسات، و قوانين المجموعةالاتفاق على  :دقائق( 5)

 شرحه.، و سةللدرا توزيع المقياس القبلي المعتمد :دقائق( 10)

 .جمع انطباعات المشاركين، و يشمل الواجب البيتي، و وإنهاؤها دقائق(: تلخيص الجلسة 5)

 إجراءات سير الجلسة

 التعارف:، و الترحيب- 

من ثم تعرف ، و تشكرهم على الحضور، و في البداية تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركين المتقاعدين  -

 . توضح سعادتها بالعمل معهم، و رنامجهدف الب، و عن تخصصها، و الباحثة بنفسها

لقب يحبه  ، أوتطلب الباحثة من كل مشارك بالتعريف عن نفسه باختصار مع ذكر صفه ايجابيه به -

 لنفسه.

، قلم، و تحتوي على دفتر قلاب الإرشاديبتوزيع حقيبة القرطاسية الخاصة بالبرنامج الباحثة  قومت -

، تعليقها على ملابسه بصوره، و سمه على البطاقةتطلب من كل مشترك كتابة ا، و خطة البرنامجو 

 اضحة.و 
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 :(خريطة الحياةكسر الحاجز )، و نشاط التعارف 

، الباحثة عن طريق نشاط خريطة الحياة، و تقوم الباحثة بشرح نشاط التعارف بين المشاركين .1

يز تعز بهدف  بشكل غير مباشرالإيجابية جوانب حياتهم محطة من السماح للمشاركين بمشاركة و 

 .الباحثة، و كسر الحاجز النفسي بين المشاركين، و التعارف

تطلب منهم و  ،القلم الموجودين في الحقيبة، و طلب الباحثة من المشاركين باستخدام دفتر القلاب. ت2

مهمة في  محطة، و يمثل كل جزء من الخريطة مرحلة ؛ حيثدفتررسم "خريطة حياتهم" على ال

راسةحياتهم )مثل الطفولة،   ، أويمكن للمشاركين استخدام الرموز، و العمل، التقاعد(النجاح، ، الدِّ

 الكلمات البسيطة لتمثيل هذه المراحل.

يمكن لكل مشارك أن يشرح ، و مشاركة خريطة حياته مع المجموعةو . تطلب الباحثة من كل مشارك 3

غَير مجرى  أن يتحدث عن موقف إيجابي حصل له، و ما تعنيه له، و باختصار المراحل التي رسمها

 .حياته للأفضل

تعزز ، و بعد كل عرض اطرح الأسئلة على بعضهم بعض ، أو. تشجع الباحثة المشاركين على التعليق4

كسر ، و نهم بالمشاركة بنشاط التعارفو اتشكرهم على تع، و الداعم خلال النشاط، و الباحثة الجو الإيجابي

 الحاجز.

 :التعريف بالبرنامج 

 شرح مفاهيم عنوان البرنامج باختصار.، و الإرشاديفكرة عن ماهية البرنامج تقوم الباحثة بإعطاء  -

 الإرشادمن أسلوب  الحالي الإرشادي البرنامجتوضح ، و بالمعنى الإرشادتقوم الباحثة بشرح معنى  -

يستند إلى النظرية الوجودية التي ، و النفسي الإرشادهو أحد الاتجاهات الحديثة في مجال ،‌وبالمعنى

هذا النهج على  يركز، و (Logotherapy) "هي نظرية "العلاج بالمعنى، و )فرانكل(فيكتور ) أسسها
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المواقف  ، أوحتى في ظل الظروف الصعبة غاية في حياتهم، و في إيجاد معنى فرادمساعدة الأ

 القدرة على التكيف، و المؤلمة، باعتبار أن إدراك المعنى يسهم بشكل كبير في تحسين الصحة النفسية

 (.2202مخلوف،، و همل)م

، الإرشاديالبرنامج  جلسات محتوى  إلىالتعريف ، و تقوم الباحثة بمناقشة المشاركين حول البرنامج -

أهمية تنفيذ البرنامج الذي تكمن أهميته في تنمية ، و الأنشطة التي سوف تستخدمها، و العمل داخله آلياتو 

 لدى المشاركين. )الألكسيثيميا(خفض ، و العمل التطوعي

راسةتقوم الباحثة في توزيع مقايس  - خفض ، و متغير تنمية العمل التطوعي لكل من الدِّ

لوقوف على مستوى كل متغير قبل البدء في تنفيذ ا، و مناقشته، و على المشاركين )الألكسيثيميا(

 .الإرشاديالبرنامج 

 مناقشة التوقعات:

 أهدافه. ، و توقعاتهم من البرنامج، و التعبير عن آرائهم، و تقوم الباحثة بفتح النقاش مع المشاركين -

من ، و اختيار لكل مجموعة متحدث باسمها، و تقوم الباحثة بتقسيم المشاركين إلى مجموعات صغيرة -

 صدق.، و ثم الإجابة عن جميع التساؤلات بصراحة

 القلاب للاحتفاظ بها. تسجل التوقعات على اللوحتقوم الباحثة ب -

 توضح كيف يمكن للبرنامج تحقيقها.و ، تعزز الباحثة التوقعات الإيجابية -

 وضع قوانين المجموعة:

، مثل )السرية، احترام سمته باتفاقية المجموعة، و تطلب الباحثة من المشاركين اقتراح قوانين للمجموعة -

 (.ضع جهاز الخلوي بوضع صامت.، و ، الالتزام بالحضوربين المشاركين لةاالمشاركة الفع ،آراء الآخرين
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مثل صورة  بطاقات تعبر عن كل قاعدة ، أولباحثة صور ابحيث تضع االقوانين على اللوح يتم كتابة  -

 يتم الاتفاق عليها بالإجماع.و  ،في القاعة طيلة فترة البرنامجقوم بتعليق لوحة القوانين ت، و هاتف صامت

 الجلسة: إنهاء، و تلخيص

هداف البرنامج، توقعات المشاركين، تقوم الباحثة بتلخيص ما تم تغطيته في الجلسة: )التعارف، أ  .1

 قوانين المجموعة(.

 .الأولى. تطلب الباحثة من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة 2

 تقوم الباحثة بإعطاء المشاركين الواجب البيتي: .3

ي ما ه، و صفات إيجابية يرونها بأنفسهم 5الطلب من المشاركين كتابة  تقوم الباحثة فيالواجب البيتي: 

جدها و  كيف، و ماذا تعني له، و أن يتحدث باللقاء القادم عن هذه الصفة، و أكثر صفة إيجابية يحبها

 الموقف الذي تعرض له ليكتشف هذه الصفة الايجابية. ، أوبنفسه

 :تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل الآتيتقويم الجلسة: 

  ماالى حد   لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    فدت من الجلسة؟استهل 
    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

    هل أنت متحمس/ة لحضور الجلسات القادمة؟

تحدد ، و مشاركتهم، و التزامهم، و حضورهمالثناء عليهم ل، و تقوم الباحثة بشكر المشاركين انهاء الجلسة:

 موعد الجلسة القادمة.
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 ةالجلسة الثاني

 .التعبير عنها، و فهم المشاعر عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 .)صعوبة التعبير عن المشاعر( )الألكسيثيميا(تعريف المشاركين بمفهوم أهداف الجلسة: 

 .فهمهاو  مساعدة المشاركين على تحديد مشاعرهم -

 .تعزيز مهارات التعبير عن المشاعر بشكل صحي -

 .ن لمواصلة مشاركة مشاعرهم في الجلسات القادمةبناء الثقة بين المشاركي -

مثل تمارين التعبير عن المشاعر ، المناقشة المفتوحة) :الفنيات المستخدمة، و الاستراتيجيات

 (.التعزيز الإيجابيالرسم، إضافة الى ، الكتابة

، ةأقلام ملون، و A4 راقأو  ،لا بتوب جهاز، و (LCDعرض البيانات )جهاز الأدوات المستخدمة: )

 (.جوه تعبيرية، و :بطاقات تعبر عن المشاعر مثل ، أوور، صسبورة ، أولوح

 المدة الزمنية

مناقشة الواجب البيتي بالصفات ، و الأولىاسترجاع الجلسة السابقة ، و بالترحي :(دقائق 10)

 الإيجابية التي يرونها بأنفسهم.

 .التغلب عليهاأهمية ، و شرح مفهومها، و )الألكسيثيميا(عن  ةمقدم :(دقائق 15)

مشاركتها مع ، و رسم دائرة تمثل المشاعر" من خلال تمرين "مشاعري بالألواندقيقة(:  10)

 .المجموعة

 .كتابة رسالة تعبر عن المشاعر الحالية" من خلال "رسالة إلى نفسي دقيقة(: تمرين 15)

 .وإنهاؤها دقائق(: تلخيص الجلسة 10)



  
 

151 
 

 إجراءات سير الجلسة:

بطريقة مختصرة  عتقوم باسترجا، و تشكرهم على الحضور، و بالمشاركين بالترحيتقوم الباحثة في  -

مناقشة الواجب البيتي بكتابة الصفات الايجابية التي يرونها ، و الأولىما تم تغطيته في الجلسة 

 اللقاء السابق.، و انطباعهم عن البرنامج، و بأنفسهم

 )الألكسيثيميا(مقدمة عن 

ا مبسط او ، بتقديم عرضا الباحثةتقوم  المقصود بها ، و )الألكسيثيميا(عن مفهوم  على شاشة العرض شرح 

حالة نفسية تتمثل على أنها  (Alexithymia):)الألكسيثيميا(تعرف  ؛ حيث)صعوبة التعبير عن المشاعر(

 فراديواجه الأ عادة ما، و تالتعبير عنها بالكلما ، أومشاعره إلىفي صعوبة الشخص في التعرف 

، ا تحديات في فهم مشاعرهم الخاصة، مما قد يؤدي إلى صعوبات في التفاعل الاجتماعيالمصابون به

 (.2016د، نسيمه، ، أو العلاقات الشخصية )دو 

نقص ، صف المشاعر للآخرين، و صعوبة، صعوبة تحديد المشاعر‌:الأساسية )الألكسيثيميا(عناصر 

 et al, 1994)( Externally Oriented Thinking)أسلوب تفكير موجه خارجي ا ، التخيلو  في الخيال

Bagby.) 

 ؛ حيثالعلاقات الاجتماعية، و الصحة النفسية في )الألكسيثيميا(كيف يمكن أن تؤثر الباحثة توضح و 

 : لآتييتمثل تأثيرها كا

 الصحة النفسية في )الألكسيثيميا(لًا: تأثير أو 

 (:2021أنور، ، و سعلى الصحة النفسية بتالي )يون )الألكسيثيميا(ويتمثل تأثير 

يواجهون صعوبة في  )الألكسيثيميا(الأشخاص المصابون بف زيادة خطر الإصابة بالاكتئاب: -

 عدم، و معالجة مشاعرهم الداخلية، مما يؤدي إلى تراكم المشاعر السلبية دون تفريغ صحي لها
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ي إلى هي عوامل تؤد، و اليأس، و القدرة على التعبير عن المشاعر يزيد من الشعور بالعزلة

 الاكتئاب.

القلق  ، أوفهم مصدر توترهم )الألكسيثيميا(يصعب على المصابين ب تفاقم اضطرابات القلق: -

يمكن أن تتحول هذه الحالة ، الذي يشعرون به، مما يعقد قدرتهم على التعامل مع هذه المشاعر

 اضطراب الهلع. ، أوإلى اضطرابات نفسية شديدة مثل اضطراب القلق العام

المشاعر يمنع تطوير استراتيجيات  إلىغياب القدرة على التعرف  هارات التأقلم:إضعاف م -

صحية للتعامل مع الضغوط النفسية، مما يؤدي إلى الاعتماد على آليات دفاعية غير فعّالة 

 الانسحاب الاجتماعي. ، أومثل الإنكار

الجسد تتجلى في ، و )الألكسيثيميا(العلاقة بين  زيادة عرضة للاضطرابات النفسية الجسدية: -

أمراض القلب ، و ارتفاع احتمالية الإصابة باضطرابات مثل القولون العصبي، الصداع المزمن

 ظائف الجسد.و  انعكاسها على، و نتيجة عدم التعبير عن المشاعر

 على العلاقات الاجتماعية )الألكسيثيميا(تأثير ثانيًا: 

 (:2018حلمي، ) تيالآ فق، و حيث يتمثل تأثيرها على العلاقات الاجتماعية

قد يظهر كشخص بارد عاطفي ا  )الألكسيثيميا(الشخص المصاب ب ضعف التواصل العاطفي: -

هذا ، التعبير عن مشاعره الخاصة ، أومشاعر الآخرين إلىبسبب عدم القدرة على التعرف 

ا في العلاقات المقربة مثل الشريك  ،يؤدي إلى ضعف الروابط العاطفية مع الآخرين، خصوص 

 الأصدقاء. أو

عندما لا يستطيع الفرد التعبير عن مشاعره بوضوح، قد يشعر  صعوبات في بناء الثقة: -

 الغموض، مما يضعف الثقة المتبادلة. ، أوالطرف الآخر بعدم الأمان
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 )الألكسيثيميا(المشاركة الوجدانية يجعل المصاب ب، و غياب التعاطف تفاقم مشاعر الوحدة: -

المحافظة عليها بسبب افتقاره  ، أوقد يجد صعوبة في بناء صداقات، يةيشعر بالعزلة الاجتماع

 للتعبير العاطفي المناسب.

سوء فهم المشاعر قد يؤدي إلى تفسير خاطئ لتصرفات الآخرين،  زيادة احتمالية النزاعات: -

 المشاحنات في العلاقات الاجتماعية.، و مما يزيد من التوتر

 )الألكسيثيميا(في البيئات المهنية، قد يُنظر إلى المصابين ب التأثير على العلاقات المهنية:  -

 .غير حساسين، مما يضر بفرصهم في بناء علاقات مهنية قوية ، أونينو اعلى أنهم غير متع

 لأثار.على التغلب على هذه ا تهمأحد أهداف البرنامج هو مساعد تذكر الباحثة المشاركين أنو 

 :مرين "مشاعري بالألوان"ت 

بهدف التعبير عن المشاعر حيث تقوم بتقسيم  مشاعري بالألوان""تمرين  ءبإجرا ةلباحثتقوم ا 

ن كل مشترك بأن يقوم برسم م تطلب، و أقلام ا ملونة، و راق اأو  عليهمتوزع ، و المشاركين الى مجموعات

لق، تقسيمها إلى أجزاء تمثل المشاعر التي يشعرون بها حالي ا )مثل السعادة، الحزن، الق، و ائرةد

استخدام الألوان لتمثيل كل شعور )مثل الأحمر للغضب، الأزرق للحزن، الأصفر بإمكانهم ، و الرضا(

شرح المشاعر ، و من كل مشارك مشاركة رسمته مع المجموعة الباحثة عد الانتهاء، تطلبب، و للسعادة(

 .التي عبر عنها

الى التمرين  لتقوم بالانتقا، و تشكرهم على المشاركة الفاعلة، و تقوم الباحثة بتعزيز المشاركين -

 التالي:
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 ":"رسالة إلى نفسي تمرين

من المشاركين كتابة نطلب ، و رسالة إلى نفسي"هو "، و تقوم الباحثة في إعطاء التمرين الثاني  -

مكن أن تحتوي الرسالة على تخبرهم أنه ي، و عن مشاعرهم الحالية رسالة قصيرة لأنفسهم تعبر

اأسئلة مثل: "كيف أشعر ال ، ؟"ة/يوم؟"، "ما الذي أريد تغييره في حياتي؟"، "ما الذي يجعلني سعيد 

، مشاركة رسالته مع الاخرينلمشاركين ممن يرغب من ا ةتطلب الباحث ،من الكتابة بعد الانتهاءو 

 .ا/رسالة الى نفسه ت/ما هو شعوره عندما كتبو 

 إنهاء الجلسة، و تلخيص

تؤكد ، و تمارين تعبر عن المشاعر، و )الألكسيثيميا(مفهوم  تقوم الباحثة بتلخيص ما دار بالجلسة من

تقوم بإعطائهم الواجب ، و التعاون ، و تشكر المشاركين على الحضور، و لهاو اعلى أهم النقاط التي تم تد

 البيتي.

 ب البيتيجالوا

 أن تجد طريقة، و التعبير، و تطلب الباحثة من المشاركين كتابة ثلاثة مشاعر لم ترغب في المشاركة

مشاركة شخص  ، أوالكتابة ، أوان بحث عن طريقة تعبر بها عن مشاعرك اما بالرسم، و لفعل ذلك

 قريب منك.

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل  :تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    دت من الجلسة؟استفهل 
    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

    هل أنت متحمس/ة لحضور الجلسات القادمة؟
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تؤكد على موعد الجلسة ، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار  الباحثة : تشكرإنهاء الجلسة

 .القادمة

 الجلسة الثالثة

 .فرص، و الصعوبات إلى تحدياتتحويل  عنوان الجلسة:

 .( دقيقة60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .للنمو فرص، و الصعوبات إلى تحديات تعريف المشاركين بكيفية تحويل .1

 .تعزيز التفكير الإيجابي لدى المشاركين .2

 .صعوباتمساعدة المشاركين على رؤية العمل التطوعي كفرصة للتغلب على ال .3

 .القدرة على مواجهة الصعوبات، و تعزيز الثقة بالنفس .4

 (.تمارين التفكير الإيجابي ،المناقشة المفتوحة: )المستخدمةالفنيات ، و الاستراتيجيات

بطاقات تحتوي على سيناريوهات و ، سبورة ، أولوحو ، أقلام ملونةو ، A4راق ، أو ) الأدوات المستخدمة:

 (.السلم، و لعبة الحيةو ، لتحديات شائعة

 المدة الزمنية

 .اجب البيتيمناقشة الو ، و السابقةاسترجاع الجلسة ، و الترحيب :دقائق( 10)

أهمية ، و هاتحويل قائطر ، و امفهوم شرح، و تحديات، و فرصل صعوباتمقدمة عن تحويل ال دقائق(: 10)

 .التفكير الإيجابي

 .تحويله إلى فرصة، و كتابة تحدي" حيث يتم الفرصة، و "التحدي نتمري :(دقيقة 15) 
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، ان الحياة بها صعوبات، و التي تهدف الى معنى الحياة، السلم، و (: تمرين لعبة الحيةدقيقة 15) 

  فرص للنجاح.، و تحويل هذه الصعوبات الى تحدياتو 

 نهاء الجلسة.إ، و تلخيص دقائق(: (10

 إجراءات سير الجلسة

 الترحيب

ما تم تغطيته ، و استرجاع الجلسة السابقةتقوم ب، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين

 مراجعة الواجب البيتي.، و التعبير عنها(، و المشاعر)فهم باختصار من في الجلسة الثانية 

ا مبسط ا عن مفهوم تحويل التحديات إلى فرص الباحثة تقدممن ثم و - توضح كيف يمكن أن ، و شرح 

اقعية لأشخاص ، و ذكر أمثلةتقوم ب، و يساعد التفكير الإيجابي في رؤية التحديات كفرص للنمو

 .وعين سابقين(نجحوا في تحويل تحدياتهم إلى فرص )مثل متط

الإيجابية التي تمكن ، و الإبداعيةلنظرة  فرص:، و حيث يشير مفهوم تحويل الصعوبات الى تحديات

تحقيق أهداف أسمى. بمعنى ، و المؤسسة من التعامل مع الفرص المتاحة كفرص للتطوير ، أوالفرد

الاجتهاد ، و العمل ها تحديا  يتطلبيُعادُ مضمون، ل، و الفرد رؤية الفرصة كأمر سهل تجاوزآخر، ي

المركز العربي، )المؤسسي  ، أولتحقيق أقصى استفادة منها، مما يسهم في تحقيق النمو الشخصي

2025.) 

 (:2020من خلال )الزهراني،  التفكير الإيجابي في رؤية التحديات كفرصويساعد 

باعتبارها التفكير الإيجابي يساعد على النظر إلى المواقف الصعبة ف إعادة صياغة المواقف: -

 التطور بدلا  من عقبات تعيق التقدم.، و فرصا  للتعلم
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لأشخاص ذوو التفكير الإيجابي يمتلكون إيمانا  بقدراتهم، مما يمكنهم من فا تعزيز الثقة بالنفس: -

 رؤية إمكانية تحويلها إلى نجاحات.، و مواجهة التحديات بثقة أكبر

يشجع على إيجاد حلول ، و زز التفكير الإبداعيالتفكير الإيجابي يعف المرونة:، و زيادة الإبداع -

 مبتكرة للتحديات، مما يمكن من استغلال الفرص الناتجة عنها.

التعامل مع التحديات برؤية إيجابية يمنح الفرصة لاكتساب  من خلال تحفيز النمو الشخصي: -

 خبرات حياتية قيمة.، و مهارات جديدة

الآخرين بشكل إيجابي، مما يسهم في خلق بيئة  فيثر التفكير الإيجابي يؤ ف بناء علاقات إيجابية: -

 في مواجهة التحديات. التعاون داعمة تشجع على 

التفكير الإيجابي يعزز رؤية الجوانب الإيجابية في ف التركيز على النتائج بدلًا من العوائق: -

 ف.و ايشجع على العمل لتحقيق النتائج بدلا  من الانشغال بالمخ، و التحديات

 الفرصة:، و تحديتمرين ال-

تطلب ، و على المشاركين راقأو  تقوم في توزع، و الفرصة"، و مرين "التحديبإعطاء ت ةتقوم الباحث  -

تطلب منهم بعد ذلك ، و اجهوه في حياتهم )مثل الشعور بالعزلة بعد التقاعد(، و منهم كتابة تحدي

طوعي لمقابلة كتابة كيف يمكن تحويل هذا التحدي إلى فرصة )مثل الانخراط في العمل الت

كيفية ، و من بعض المشاركين مشاركة تحدييهم الباحثة عد الانتهاء، تطلبب، و أشخاص جدد(

 .تحويله إلى فرصة

 السلم"، و تمرين تحويل الصعوبات الى تحديات " لعبة الحية-

، السلم على كل مجموعة، و تقوم بتوزيع لعبة الحية، و بتقسيم المشاركين الى مجموعات ةتقوم الباحث 

ما عليها من رسومات هي المواقف التي ، و على انها تمثل رحلة الحياة بشكل عام تقوم بشرح اللعبة،و 



  
 

158 
 

تعبر عن الشعور بخيبة ، و قعت بناأو  نتعرض لها بالحياة فرسمة الحية تعبر عن صعوبة الحياة التي

لتقدم، اما الأرقام ا، و الفوز، و الشعور بالسعادة، و السلم يعبر عن النجاح، و الضعف، و الخسارة، و الامل

يعبر ، و يمثل الأرقام العشوائية، و حجر النرد، و التحديات بالاستمرار بالحياة، و لاتو افهي عبارة عن المح

بأن الحرية  )فرانكل(هذا يشبه شعار ، و مع النتائج الإنسانكيف يتعامل ، و الحظ بالحياة، و عن القدر

الذات فيدعى  ، أوالإنساناما المجسم الذي يمثل الأخيرة للإنسان هي بكيفية استجابته لما يحدث له، 

في نهاية التمرين تطلب الباحثة ، و هبوط، و هو السير في درب الحياة بما يواجهه من صعود، و )البيدق(

، هبوط، و من المشاركين التعبير عن مشاعرهم بالتجارب التي مرو بها من خلال هذا التمرين من صعود

كتابة هذه المشاعر على اللوح لمناقشتها ، و ما هو شعوره عند الهبوطو ، اجههاو  ما هي الصعوبات التيو 

لات تستطيع تحويل الصعوبات الى و امح، و خيبة الامل بالمقابل هناك تحديات ، أوكالشعور بالضعف

 الإنسانعلى ، و هذا هو معنى الحياة، و النجاح من بعد مشقة، و الشعور بالنشوة، و إرادة بالصعود، و تحديات

 ن المعنى. ان يبحث ع

على أهم  تركز، و مناقشة آرائهم، و ص ما دار في الجلسةيتلختقوم الباحثة ب: إنهاء الجلسة، و تلخيص

 إعطائهم الواجب البيتي.و  ،لهاو االنقاط التي تم تد

من ثم تحول ، و المشتركين كتابة موقف تعرض له اشعره بالضعفتطلب الباحثة من بيتي: الواجب ال

  يواجه بها.، و بها معه التي تعاملالطريقة حديث عن ال، و الى نقطة تحدي له

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    من الجلسة؟ استفدتهل 
    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

    حضور الجلسات القادمة؟هل أنت متحمس/ة ل
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تؤكد على موعد الجلسة ، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار الباحثة : تشكر إنهاء الجلسة

 .القادمة

 الجلسة الرابعة

  الايجابي. العمل التطوعي كفرصة للتغيير عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60مدة الجلسة: )

 أهداف الجلسة:

 .الاجتماعي، و العمل التطوعي على الصعيدين النفسيتعريف المشاركين بفوائد  .1

 .تشجيع المشاركين على رؤية العمل التطوعي كفرصة للتغيير الإيجابي في حياتهم .2

 .تعزيز الدافع لدى المشاركين للانخراط في العمل التطوعي .3

 .مناقشة الفرص التطوعية المتاحة في المجتمع .4

 .مارين تحديد الأهداف، تلعصف الذهني، اقشة المفتوحةالمنا الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

قائمة بالفرص التطوعية المتاحة في ، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 .المجتمع

 المدة الزمنية

 .مراجعة الواجب البيتي، و استرجاع الجلسة السابقة، و بالترحي :(دقائق 10)

 .أهميته، و شرح فوائد العمل التطوعي، و مل التطوعيمقدمة عن الع :دقائق( 10)

 .مشاركة أسباب الرغبة في التطوع، و تمرين العصف الذهني "لماذا أتطوع؟" :دقيقة( 15)

 .خطوات تحقيقها، و أهداف تطوعية كتابة، و تمرين تحديد الأهداف التطوعية :دقيقة( 15)

 انهاء الجلسة.، و تلخيص :دقائق( 10)
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 إجراءات سير الجلسة:

تستعرض ، و بالمواعيد الالتزام، والحضورتشكرهم على ، و بالمشاركين ببالترحي ةقوم الباحثت -

تطلب ، و فرص(، و الصعوبات الى تحديات باختصار ما تم تغطيته في الجلسة الثالثة )تحويل

 .مراجعة الواجب البيتي، و من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة السابقة

ا مبسط ا عن مفهوم العمل التطوعي تقدم، وعن العمل التطوعيقدمة م ءبإعطا ةتقوم الباحث - ، شرح 

تعزيز ، الصحة النفسية )تحسين الاجتماعية للعمل التطوعي، و توضح الفوائد النفسية، و أهميتهو 

، كر أمثلةين ذكمن المشار  ةتطلب الباحث، و (تطوير المهارات الاجتماعية، الشعور بالانتماء

 .وا من العمل التطوعياقعية لأشخاص استفادو 

النشاط الذي يقوم به الفرد بإرادته الحرة دون توقع مقابل حيث يعرف العمل التطوعي على أنه: 

، العطاء، و يةالإنسانيعتمد على قيم ، و المجتمع ، أومساعدة للآخرين ، أومادي، بهدف تقديم خدمات

 (2022)العتيبي،  المسؤولية الاجتماعيةو 

 أهمية العمل التطوعي:

 تتمثل أهمية العمل التطوعي:

العمل التطوعي دور ا هام ا في تعزيز التنمية  يؤدي :المساهمة في التنمية المجتمعية -

 .الاقتصادية للمجتمع، و الاجتماعية

 .المشاركة، و التسامح، و التعاون يعزز القيم الإيجابية مثل  :يةالإنسانتعزيز القيم   -

 .المجتمعات التي تعاني من ظروف صعبة ، أودفرايوفر الدعم للأ :دعم الفئات المهمشة -

 :الفوائد النفسية للعمل التطوعي

 (:2019تتمثل فوائد النفسية للعمل التطوعي )الصفتي،
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القلق من خلال الانشغال بأنشطة ، و يساهم في تخفيف التوتر حيث تحسين الصحة النفسية: -

 خدمة الآخرين.، و ازيساعد في رفع مستوى السعادة من خلال الشعور بالإنج، و مفيدة

، يمنح الشخص فرصة للتواصل مع أشخاص يشاركونه القيم تعزيز الشعور بالانتماء: -

 تعزيز إحساسه بالمساهمة الإيجابية.، و يزيد من ارتباط الفرد بمجتمعه، و الأهدافو 

، تعزيز الثقة بالنفس من خلال إحداث تأثير إيجابي في حياة الآخرين تنمية تقدير الذات: -

 اس بالقيمة الذاتية من خلال القيام بأدوار اجتماعية فعالة.الإحسو 

 الفوائد الاجتماعية للعمل التطوعي

 تتمثل الفوائد الاجتماعية للعمل التطوعي:

التفاعل مع مختلف الفئات ، و تعزيز القدرة على التواصل تطوير المهارات الاجتماعية:

 حل المشكلات.، و ل الجماعيالعم، و تحسين مهارات القيادة، و الثقافية، و العمرية

، مهني ا، و تكوين شبكة من العلاقات التي تدعم الفرد اجتماعي ا :بناء العلاقات الاجتماعية -

 تجارب جديدة.، و ثقافات إلىتوفير فرص للتعرف و 

تعزيز العمل ، و المجتمع أفراديساهم في تقوية الروابط بين  تعزيز التماسك الاجتماعي: -

 امة.المشترك لتحقيق أهداف ع

سؤال "لماذا  السبورة ، أواللوح تب علىكت عصف الذهني "لماذا أتطوع؟" تمرينبإعطاء  ةتقوم الباحث -

جميع  ةتسجل الباحث، و من المشاركين مشاركة أسبابهم الشخصية للرغبة في التطوع تطلب، و أتطوع؟"

 .الأفكار على اللوح، ثم تناقشها مع المجموعة

، راق ا على المشاركينأو  ،ةتوزع الباحث، وتمرين تحديد الأهداف التطوعية بإعطاء ةمن ثم تقوم الباحث -

تطلب منهم كتابة أهدافهم التطوعية )مثل: "أريد التطوع في دار للمسنين"، "أريد مساعدة الأطفال و 
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ا كتابة خطوات عملية لتحقيق هذه الأهداف مثل: البحث عن مؤسسات ، و المحتاجين"( تطلب منهم أيض 

من بعض المشاركين مشاركة  الباحثة عد الانتهاء، تطلب، بالتواصل مع متطوعين سابقينتطوعية، 

 .خطواتهم، و أهدافهم

فوائد العمل التطوعي، أسباب  من ما تم تغطيته في الجلسة الباحثة تلخص انهاء الجلسة:، و تلخيص

، طباعاتهم عن الجلسةتطلب من المشاركين مشاركة ان، و تحديد الأهداف التطوعية، و الرغبة في التطوع

 مشاركتهم.، و تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم الباحثة تقدم

 اذكر أسباب هذه الرغبة في التطوع.، و هافيمجالات أرغب بالتطوع  ةاذكر ثلاث: الواجب المنزلي

 :الآتيتقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل  :تقويم الجلسة

 

 الى حد ما لا نعم عبارةال

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    من الجلسة؟ استفدتهل 
    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

    هل أنت متحمس/ة لحضور الجلسات القادمة؟

تؤكد على موعد الجلسة ، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار الباحثة تشكر : إنهاء الجلسة

 .القادمة
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 لخامسةالجلسة ا

  .تعزيز التعبير عن المشاعر‌عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة:  

 أهداف الجلسة: 

 .تعزيز قدرة المشاركين على التعبير عن مشاعرهم بشكل صحي .1

 .مساعدة المشاركين على فهم مشاعرهم بشكل أفضل .2

 .تعزيز الثقة بالنفس في مشاركة المشاعر مع الآخرين .3

 عي من خلال التعبير عن المشاعرتعزيز التواصل الاجتما .4

 ،الكتابةمثل  تمارين التعبير عن المشاعر، المفتوحة المناقشة: الفنيات المستخدمة، و الاستراتيجيات

 تمرين الاسترخاء.، و الرسمو 

طاقات ب سبورة ، أولوح، ملونة ، أقلامA4راق أو  ،سماعات، موسيقى هادئة):الأدوات المستخدمة

 .)مثل السعادة، الحزن، الغضب، القلق( تحتوي على مشاعر مختلفة

 المدة الزمنية:

 .مراجعة الواجب المنزلي، و استرجاع الجلسة السابقة، و بالترحي :(دقائق 10)

 .شرح أهمية التعبير عن المشاعر بشكل صحي، و المشاعر عن مقدمة عن التعبير :(يقةدق 15)

  دقائق(: تمرين اختيار البطاقة التي تعبر عن مشاعري. 5)

 تمرين الاسترخاء مع سماع موسيقى. :(دقيقة 20)

 .وإنهاؤها تلخيص الجلسة :(دقائق 10)
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 إجراءات سير الجلسة:

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في الجلسة ، و تشكرهم على الحضور، و بالمشاركين الباحثة ترحب -

، اعاتهم عن الجلسة السابقةتطلب من المشاركين مشاركة انطب، و الرابعة )العمل التطوعي كفرصة للتغيير(

 مراجعة الواجب البيتي.و 

ا مبسط ا عن أهمية التعبير  تقدم، و مقدمة عن التعبير عن المشاعرتقوم الباحثة في إعطاء  - الباحثة شرح 

توضح كيف يمكن أن يساعد التعبير عن المشاعر في تحسين الصحة ، و عن المشاعر بشكل صحي

 .اقعية لأشخاص استفادوا من التعبير عن مشاعرهم، و تذكر أمثلة ،العلاقات الاجتماعية، و النفسية

 (:2024فق التالي)دبور،، و حيث يتم التعبير عن المشاعر بشكل فعال

 لماذا.، و حدد ما تشعر بهت من خلال فهم المشاعر .1

 قل "أنا أشعر بـ..." بدلا  من إلقاء اللوم. :استخدم عبارات "أنا" .2

 زمان مناسبين.، و انتحدث في مك اختر الوقت المناسب .3

 تقليل. ، أوكن ادق ا: عبّر بوضوح دون مبالغة .4

ا للنقاش.، و متعاطف ا للآخرين فكناستمع  .5  منفتح 

 الموسيقى للتعبير. أو ،جرّب الكتابة، الرسم استخدم بدائل .6

 أدِر المشاعر السلبية هدّئ نفسك قبل الحديث )مثل التنفس العميق(. .7

 .مختص إذا لزم الأمر ، أوقلا تخف من طلب الدعم تحدث مع صدي .8

 (:2021أهمية التعبير عن المشاعر )لافي، 

 يقلل من التوتر.، و يُعزز الصحة النفسية -

 يُقوي الروابط العاطفية.، و يُحسن العلاقات الاجتماعية -
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 .النزاعات، و يُساعد على تجنب سوء التفاهم -

 تمرين بطاقات تعبير عن المشاعر

تطلب ، و )مثل السعادة، الحزن، القلق، الرضا(التعبير عن المشاعر  ومن ثم تقوم الباحثة بفرد بطاقات

تطلب ممن يريد المشاركة بأن ، و تمثل مشاعرهكل واحد منهم من المشاركين اختيار البطاقة التي يراها 

  ان يعبر عن مشاعره من خلال ما يراه بالبطاقة.، و يشارك لماذا قام باختيار هذه البطاقة

 تمرين الاسترخاء

تطلب ، و الاسترخاء مع سماع الموسيقىوم الباحثة بالتهيئة النفسية للمشاركين للبدء في تنفيذ تمرين تق

بطيئة ، و توجيههم لأخذ أنفاس عميقة، و إغلاق أعينهم إن أرادوا، و بوضع مريحمن المشاركين الجلوس 

( 6زفير  –ثوان   4 بالنفس احتفاظ –ثوان   4)شهيق   :يهات بسيطة لهم مثلتقوم في تقديم توج، و ثوان 

، ثم ل تغيير مشاعرك، فقط لاحظها بلطفو الا تح، اسمح لنفسك بالاسترخاء ذ لحظة لتشعر بجسدكخ

طلب منهم التفكير تثناء استماعهم، أ، و ()أمواج البحر مثل هادئة مناسبةموسيقى  تقوم الباحثة في تشغيل

نك ستسمح أ، و نا فقطأجلي أللحظة من ان هذه ا، و تحرير انفسهم من الأفكار الأخرى ، و في مشاعرهم

خيل أنك تمشي في مكان ت) :من خلال إرشادات مثل هذا، و جلكأن تستمتع بكل لحظة بها من ألنفسك ب

الاستماع بأصوات زقزقة ، و التأمل بالسماء الزرقاء الصافيةو  ،سط البحرو  كالسير بقارب في مريح

اشعر بالاسترخاء مع ، و الآن"ما تشعر به ، و ر قلبكالذي يغمالجميل الشعور و  ،خرير الماء، و العصافير

نه قد أن نشكر الله بأ، و يحبنا، و ان نستشعر بأن الله معنا، و زفير بهدوء، و أخذ بعض النفس شهيق عميق

، من ثم نعود بالقارب الى الشاطئ، و نريده لأنفسنا، و نتمنى من الله شيئا نحبه، و خلق جمال الطبيعة لأجلنا

نأخذ ، و بكل هدوء نعود الى انفسنا، و بالتدريج، و شاعر جميله حررتنا من عبئ الحياةقد حملنا معنا مو 

 نلتزم الصمت حتى يفتح الجميع اعينهم. ، و عيننا بكل هدوءأ نفتح ، و نخرجه بهدوء، و نفس عميق
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 كتابة، و تطلب من المشاركين التعبير عن مشاعرهم، و بعد الانتهاء من التمرين تفتح الباحثة باب النقاش

الاحتفاظ بها  ، أويمكن لمن يرغب مشاركة الكلمة مع المجموعة، احدة على بطاقة، و شعورهم في كلمة

… هو جزء منك، و مهما كان شعورك، فهو مهم" :إنهاء التمرين بتوجيه بسيط تقوم الباحثة في، و لنفسه

 ".شكرا  على هذه اللحظة مع ذاتك

 انهاء الجلسة:، و يصتلخ

تمارين التعبير ، التعبير عن المشاعر أهمية) :ما تم تغطيته في الجلسة بتلخيص الباحثةتقوم  -

تطلب من المشاركين مشاركة ، و (التعبير عن المشاعر بشكل صحي المشاعر، كيفيةعن 

 . مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و انطباعاتهم عن الجلسة

 :ابيتي ااجب، و ينتقوم الباحثة بإعطاء المشارك-

، لو لدقائق بسيطة لمن يريد، و المشاركين بتطبيق تمرين الاسترخاءتطلب الباحثة من  :بيتيالواجب ال

 كيف عبر عن مشاعرة، إزاء هذا الموقف.، و كتابة موقف تعرض لهو 

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    من الجلسة؟ استفدتهل 

 أسلوب الباحثة جيد؟ هل

 القادمة؟ هل أنت متحمس/ة لحضور الجلسات       

   

تحدد موعد الجلسة ، و مشاركتهم، و التزامهمالثناء عليهم ، و تقوم الباحثة بشكر المشاركينإنهاء الجلسة: 

 .القادمة
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 السادسة سةالجل

  .بناء الثقة بالنفس عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .تعزيز الثقة بالنفس لدى المشاركين .1

 .مساعدة المشاركين على تحديد نقاط قوتهم .2

 .مواجهة التحديات، و تعزيز القدرة على اتخاذ القرارات .3

 .تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي .4

 مارين تحديد الأهداف، تلعصف الذهني، االمناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و جياتالاستراتي

، لابتوب، سماعة، ، شاشة عرضسبورة ، أولوح، كرات ملونه، أقلام، A4راق أو  ،الأدوات المستخدمة:

 .لتطوعية المتاحة في المجتمعقائمة بالفرص او 

 المدة الزمنية:

 .مناقشة الواجب البيتي، و الجلسة السابقة استرجاع، و بالترحي :(دقائق 10)

 .أهميتها، و هامفهومل شرح، و بالنفسعن الثقة  ةمقدم :(دقائق 10)

، كيف استعاد ثقته بنفسه بعد ذلك، و ادقيقة(: عرض فيديو فيلم تحدي الصقر بعمر الأربعين عام 20)

 فتح باب النقاش.و 

 ..أمثلة على استخدامها، و القوةكتابة نقاط " عن طريق "نقاط قوتي نتمري :قيقة(د 15)

 .وإنهاؤها تلخيص الجلسة :(دقائق 5)

\ 
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راسةإجراءات سير   :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في ، تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة هم تطلب من، و الجلسة الخامسة )تعزيز التعبير عن المشاعر(

 .السابقة

ا مبسط ا عن مفهوم الثقة بالنفس - كيف يمكن أن تؤثر الثقة  توضح، و أهميتها، و تقدم الباحثة شرح 

اقعية لأشخاص و  تذكر أمثلة، و القدرة على مواجهة التحديات، و بالنفس على الصحة النفسية

ان إيمتشير الباحثة بأن مفهوم الثقة بالنفس يعرف على أنه: ، و استفادوا من تعزيز ثقتهم بأنفسهم

صحي ا للذات، ، و تُعتبر تصور ا إيجابي ا .حكمه الشخصي على الأمور، و صفاته، و الشخص بقدراته

 (.2022ايطحى، )الاطمئنان ، و يسمح لصاحبه بمواجهة التحديات بشعور من التفاؤل

 -(: 2020داميرال، )أهمية الثقة بالنفس على الصحة النفسية بالتالي 

 .تحسّن المزاج العام، و القلق، و من التوتر تُقللحيث ي تعزيز الصحة النفسية -

 .مرونة، و تمنح القوة للتعامل مع الصعوبات بإيجابيةحيث  مواجهة التحديات بثبات -

 .المهنية، و الكفاءة في المجالات الأكاديمية، و تزيد الإنتاجية فهي تحسين الأداء الشخصي -

 .مثمرةو  ،ساعد على بناء علاقات قويةفهي ت تطوير العلاقات الاجتماعية -

 .تُعزز القدرة على اتخاذ قرارات مدروسة دون تردد من خلال اتخاذ القرارات بثقة -

 :تمرين قصة الصقر 

يستعيد ثقته ، و يواجه التحديات، و قصة الصقر الذي يعيش حتى السبعين تمرين ءتقوم الباحثة بالعطا

، لى عمر السبعينإيصل بنفسه من خلال عرض مقطع فيديو عن تحديات التي في عمر الأربعين حتى 

 الإرشادربط قصته التي تعكس مبادئ ، و على المراحل التي مر بهابناء  من ثم تقوم بشرح قصة الصقرو 
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، التحول بالمعنى تحديدا في جانب إعادة الثقة بالنفس من خلال اكتشاف المعنى الشخصي في فترات

الوجودية مثل فقدان الشغف، تراجع في بالمعنى ينظر الى التحديات  الإرشادفي  )فرانكل(كما طوره و 

شاهدنا ما حصل للصقر بعمر الأربعين تصبح مخالبه ، و تشير كما، و الإحساس بالفراغ ، أوالقدرات

لا يتمكن الاكل بمنقاره به، يمنعه ريشه الكثيف الثقيل من الطيران، ، و ضعيفة لا يستطيع الصيد بها

في مرحلة منتصف العمر  الإنسانهنا يمثل ، و مؤلمه ن يمر بعملية تغييرأ، و فيختار ان يصعد الجبل

 ، أونفسية ، أوقد تنخفض الثقة بالنفس نتيجة لتغيرات جسدية، و حين تبدأ الأسئلة الوجودية بالظهور

، اقعهو  مسؤوليته تجاه، و بالمعنى هو تحفيز الفرد على اتخاذ قراراته الإرشاداجتماعية، الا ان ما يقدمه 

اجهه الصقر من و  م الذيلتشير كما شاهدنا كمية الأ، و لم من خلال إعطائه معنىالأ تجاوزتمكينه من و 

اختار الصقر ان يمر بهده العملية المؤلمة ليولد  ؛ حيثنزع ريشه، و منقاره، و خلال عملية تكسير مخالبة

من خلال العمل  الإنسانفي المقايل فان ، و ثقه بنفسه، و ن يعيش حتى السبعين بقوةأ، و من جديد

بالمعنى يستطيع ان يستعيد ثقته بنفسه من جديد حين يجد معنى يستحق ان يعيش من اجلها،  رشاديالإ

ثقة ، و يعود لذاته بقوة، و ليستطيع ان يستعيد نفسه ا" مؤقتان تطلب ذلك خوض " عزله داخليإو  حتى

 نفس.

 وبعد الانتهاء من عرض الفيديو تفتح الباحثة باب النقاش.

 ثة الى التمرين التالي:من ثم تنتقل الباح، و 

 تمرين نقاط قوتي:

، توزع عليهم بطاقات، و تشرح الباحثة مضمون نقاط القوة، ثم تقوم بتقسيم المشاركين الى مجموعات -

، الإبداعالانصات الفعال، الصبر، تطلب من كل مشارك بالمجموعة كتابة خمس نقاط قوة يمتلكها مثل: و 
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طريقة يستفيد منها بشكل إيجابي في  ، أوة إيجابية، موضحا مثالاتدوين كل نقطة قوة يمتلكها في جملو 

 حباته اليومية من خلال توظيف هذه القوة.

، تطلب منه الاتفاق مع مجموعته، و باسم كل مجموعة تقوم مجموعته باختياره اتطلب الباحثة متحدث-

طريقة  ، أوجابية موضحا مثالاإييدونها في جملة ، و يتفقون عليها، و نقطة قوة يشتركون بها جميعاكتابة و 

 هذه القوة. نويديستفيد منها بشكل إيجابي في حباته اليومية من خلال ت

 امثلة توضح كيفية الاستفادة من نقاط القوة. ، و مشاركة أفكارهم، و تفتح الباحثة النقاش مع كل مجموعة-

 :وإنهاؤها تلخيص الجلسة -

وتعزيزه مواجهة التحديات عن طريق نقاط قوة الانخراط من  ما تم تغطيته في الجلسة الباحثة تلخص -

تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن ، و في العمل التطوعي نتيجة رفع مستوى الثقة بالنفس

 مشاركتهم.، و تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم تقدم، و الجلسة

 تقوم الباحثة بإعطاء المشاركين الواجب البيتي:-

 تطلب الباحثة من كل مشارك كتابة ثلاث أليات تعزز ثقته بنفسه.لمنزلي: الواجب ا

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    هل استفدت من الجلسة؟

    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

تحدد ، و مشاركتهم، و التزامهمالثناء عليهم ، و تقوم الباحثة بشكر المشاركين إنهاء الجلسة:

 .موعد الجلسة القادمة
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 السابعة الجلسة

 التطوعي في المجتمع.  العمل، و المعنى عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60) مدة الجلسة:

 أهداف الجلسة:

 . كل()فران.تعريف المشاركين بمفهوم المعنى من نظرية 1

 العمل التطوعي في المجتمع.، و .استيعاب العلاقة بين إيجاد المعنى2

 .استكشاف كيف يمكن للتطوع ان يكون مصدرا للهوية الغاية الشخصية.3

 التطوعية في المجتمع أدوارهم.تطوير رؤية شخصية حول 4

 اقعية توضح تأثير المعنى في العمل التطوعي على المجتمع.و  .مناقشة أمثلة5

 الحوار، العصف الذهني، تمرين ، و : المناقشة المفتوحةالفنيات المستخدمة، و ستراتيجياتالا

سبورة، قائمة بالفرص التطوعية المتاحة في  ، أو، أقلام ملونة، لوحA4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 المجتمع.

 المدة الزمنية:

 يتي.استرجاع الجلسة السابقة مراجعة الواجب الب، و دقائق(: الترحيب 5)

 .)فرانكل(فق ، و بالمعنى الإرشاددقائق(: مقدمة عن مفهوم  15) 

 دقيقة(: تمرين خارطة المعنى التطوعي. 15)

 .أمثلة، و مناقشة مفتوحة، و دقيقة(: حوار تفاعلي 15)

 نهاء الجلسة.إ، و دقائق(: تلخيص 10)

راسةإجراءات سير   :الد ِّ
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، تقديم التعزيز، و مراجعة الواجب البيتي، و ورتشكرهم على الحض، و الترحيب الباحثة بالمشاركين -

 التغذية الراجعة لتحقيق الفائدة.و 

يبحث عن  الإنسانعن كتاب ، و )فرانكل(تقدم الباحثة مقدمة عن مفهوم المعنى في نظرية فيكتور   -

لا يتحرك  الإنسانن أالباحث عن المعنى أي  ، أويبحث عن معنى الإنسانتقوم بشرح معنى ، و المعنى

ن الدافع الأساسي للإنسان هو أ، و لا بدافع القوة، بل بدافع الرغبة في إيجاد معنى لحياته، و افع اللذةبد

ن يكتشف حتى في أهذا المعنى يمكن ، و أصعبها ، أوبسط الأدوارأالسعي لإيجاد المعنى حتى في 

ان يتحمل ، و من الحياة حر في اختيار موقفه الإنسانأن ، و ذا تعامل الفرد معها بموقف المسؤولإالمعاناة 

مسؤوليته تجاه  الإنسانالمسؤولية الحقيقية تتحقق عندما يمارس ، و ان الحرية، و مسؤولية هذا الاختيار

 الأخرين.، و القيم

ان المعنى لا يكتشف فقط عبر المعاناة بل من خلال ، و وتشرح أن العمل التطوعي هو كجسر للمعنى

 )فرانكل(لذاته ما يسميه  الإنسان تجاوزوع يعد سلوكا يعكس التط، و الانخراط في مهمة تخدم الاخرين

 (.frankel,2006) أسمىالذات" نحو هدف  تجاوزالوجودي " السمو

كيف يمكن للتطوع ان يكون مصدرا ، و بالمعنى بالعمل التطوعي الإرشادتقوم الباحثة ربط  -

تمع، من خلال التطوعية في المج أدوارهمللهوية الشخصية في تطوير رؤية شخصية حول 

 ، أوالى أفعال ذات معنى كالعكل التطوعي رأيه الإنسانتحمل المسؤولية تجاه الاخرين يترجم 

المبادرات المجتمعية حين يبحث الفرد عن معنى أكبر من ذاته يصبح مستعدا للانخراط في 

، طاءلى قوة تغيير اجتماعي عبر العإإنسانية، فيتحول البحث عن المعنى ، و قضايا اجتماعية

 الاجتماعي. ، و يالإنسانرقى للنضج هو الشكل الأو 
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 تمرين خارطة المعنى التطوعي:

تبدأ الباحثة في إعطاء تمرين خارطة المعنى التطوعي بسؤال بسيط لتحفيز التفكير، لو سئلت ما  -

تعطي مثال لتهيئة الجو النفسي ، و ماذا سيكون؟، و تعمل لشيء أكبر؟ أنكأكثر موقف شعرت فيه 

 تمرين.لل

تحتوي على ثلاث دوائر متداخلة تمثل ، وتشرحها لهم على المشاركين ورقة تقوم الباحثة بتوزيع -

تمثل  الدائرة، للتميزتلوينها  ، أويمكن ترقيمها، و مجالات أساسية لاكتشاف المعنى التطوعي ثلاث

 أمثلة توضيحية

 التنظيم المهنية، الخبرة الإصغاء، ،التدريسب شغفي خبراتي، قتي،و  ،مهاراتي :تقديمه أستطيع ما ��

 الأطفال، البيئة، السن، كبار للمساعدة بحاجة أراها التي الفئات أو ،القضايا المجتمع يحتاجه ما ��

 .المرضى

 الإبداع، العطاء،، الغاية أو ،بالرضا أشعر تجعلني التي الأنشطة بالمعنى شعور ا يمنحني ما ��

 .الآخرين مساعدة التعلّم،

 الباحثة من كل مشارك ان يملأ الدوائر الثلاثة حسب رؤيته: تطلب-

 قدرات يملكها. ، أومهارات 5-3: يكتب من الأولىالدائرة 

 مشكلات اجتماعية يراها مهمة. ، أوقضايا 5–3يذكر  في الثانية:

 الرضا. ، أومواقف جعلته يشعر بالمعنى ، أوأنشطة 5–3يدوّن  في الثالثة: 

كل مشارك التفكير في نقطة الانطلاق: اين تتقاطع قدراتي مع احتياجات ثم تطلب الباحثة من 

معنى بالنسبة لك. تطلب ، و ما يمنحني المعنى؟ هل هذا هو مجالك التطوعي الأكثر عمق ا، و المجتمع

 .ممن يرغب لمشاركة مشاركة ما اكتشفه
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وحة استخدام أمثلة من حياتهم مناقشة مفت، و وبعد الانتهاء من التمرين تقوم الباحثة بفتح حوار تفاعلي

ليس ، و تشجيع المشاركين على التفكير بعمق، و الواقعية: متقاعد يستخدم خبرته المهنية لتدريب الشباب

 يمكن أن تكون عطاء .” الابتسامة“ ، أو”القدرة على الإصغاء“فقط بمهاراتهم الوظيفية؛ فحتى 

مثل مساعدة شخص  اختيارهمل تطوعي بسيط من تكليف الباحثة المشاركين بالقيام بع الواجب البيتي:

 ...دون ان يطلب منه زرع نبته في مكان عام

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    هل استفدت من الجلسة؟

    باحثة جيد؟أسلوب ال هل

مشاركتهم ، و تشكر المشاركين على التزامه، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسة إنهاء الجلسة:

 تؤكد على موعد الجلسة القادمة.، و الفعالة

 الثامنة الجلسة

  .تعزيز التواصل الاجتماعي عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 الإيجابي. جتماعيتعزيز مهارات التواصل الا .1

 لدى المشاركين. قوية بناء علاقات اجتماعية، و تعزيز الروابط الاجتماعية .2

 مساعدة المشاركين في إيجاد المعنى من خلال تجاربه الشخصية. .3
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 تقوية الشعور بالمعنى.، و تعزيز الثقة بالنفس في التفاعل مع الآخرين .4

 سين التواصل الاجتماعيتعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي من خلال تح .5

-Role) لعب الأدوار تمارين، و المناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

Playing) بناء العلاقات تمارين، و. 

بطاقات تحتوي على سيناريوهات ، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 .للتواصل الاجتماعي

 المدة الزمنية:

 .انطباعات المشاركين جمع، و السابقةاسترجاع الجلسة ، و الترحيب :دقائق( 10) 

 .أهمية التواصل الاجتماعي شرح، و الاجتماعيمقدمة عن التواصل  :دقائق( 10)

 .كتابة خطط لتحسين العلاقات الاجتماعية، و تمرين بناء العلاقات :دقيقة( 15)

 .كيفية التواصل الفعال في مواقف مختلفة تمثيل، و ل"تمرين لعب الأدوار "التواصل الفعا :(دقيقة 15)

 .التلخيص، و الختامي طالنشا :(دقائق 10)

راسةإجراءات   :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في الجلسة ، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

ركة انطباعاتهم عن تطلب من المشاركين مشا، و (التغير الاجتماعي، و العمل التطوعي)سابعة ال

التغذية الراجعة لتحقيق ، و تقديم التعزيز، و مراجعة الواجب البيتيتقوم الباحثة في ، و الجلسة السابقة

 .الفائدة
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 توضح أهمية تعزيز، و التواصل الاجتماعيشرح مبسط عن مفهوم ، و مقدمةعطاء إ في  ةتقوم الباحث  -

توسيع دائرة ، و قدرة على مواجهة التحدياتال، و الصحة النفسية فيتأثيره ، و التواصل الاجتماعي

 .جودة الحياةتحسين ، واستكشاف فرص التفاعل، و الاجتماعية، و العلاقات الشخصية

 (: 2017وتتمثل أهمية العمل التطوعي في تعزيز التواصل الاجتماعي في التالي، )الحريري، 

ا للتعرف  بناء علاقات جديدة: -  لفة.أشخاص من خلفيات مخت إلىيُتيح فرص 

 التفاعل مع المجتمع.، و يُساعد على الشعور بالانتماء تقليل العزلة: -

 .فرادروح التكافل بين الأ، و التعاون يُشجع  تعزيز التماسك الاجتماعي: -

 العمل الجماعي.، و يُحسّن مهارات التواصل مثل الاستماع تطوير المهارات الاجتماعية: -

 العائلة من خلال الأنشطة المشتركة.، و صدقاءيُقوي الروابط مع الأ دعم العلاقات القائمة: -

 القيم في التواصل الاجتماعي":تمرين " -

ن يقوم أتطلب من المشاركين ب، و القيم في التواصل الاجتماعي"تمرين "في إعطاء  ةتقوم الباحث -

محبة، صفات إيجابية ، و تحتوي الرسالة كلمات دعم الى بعضهم بعضإبإرسال رسالة  ون المشارك

كيف تؤثر هذه ، و ثم تقوم الباحثة بنهاية التمرين بمناقشة ماذا تعني لي هذه الكلمات اضلبعضهم بع

الاستفادة من منصات التواصل الاجتماعي في البقاء على ، و العبارات في العلاقات الاجتماعية

 يعزز الصحة النفسية.، و الأصدقاء مما يقلل من مشاعر العزلة، و اتصال مع العائلة

ذلك بأن تطلب الباحثة من المشاركين ، و "القصة الملهمة" في استخدام تقنية سرد القصة ةتقوم الباحث -

بعد سرد قصته تطلب من ، و غيرت منظوره للحياة، و تجربة أثرت فيه ، أوبمشاركة قصة شخصية

بطاقات تحتوي على سيناريوهات لتحديات شائعة مثل:  بتوزيع في ةمن ثم تقوم الباحث، و المشاركين رأيهم

تقسيم المشاركين  تقوم الباحثة في أشعر بعدم الفائدة بعد التقاعد"، "أجد صعوبة في التعبير عن مشاعري""
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من ثم تقوم ، و يمثل كيفية مواجهة هذا التحدي باستخدام نقاط قوتهم، و كل زوج يختار بطاقة، و إلى أزواج

 .المجموعات الحلول التي توصلوا إليها الباحثة في مناقشة

" من خلال طرح أسئلة تمرين لعب الأدوار "التواصل الفعالقوم الباحثة في التهيئة لإعطاء من ثم تو  -

التواصل الجيد مهما  في  يُعادُ  لماذا ، و ما هو التواصل الفعّال؟لتحفيز التفكير حول التواصل الفعال مثل )

من ثم تقوم ، و (؟ما هي المهارات التي تساعدنا على فهم الآخرين بشكل أفضل، و العمل التطوعي؟

خفض ، و تحقيق أهداف العمل التطوعي، و التواصل الفعّال في تنمية العلاقات الباحثة في توضيح أهمية

تقوم بتزويد المشاركين في بعض مهارات التواصل الفعال ، و (التعبير عن المشاعر صعوبة )الألكسيثيميا(

 (.لآخرينا مع التوضيح، التعاطفو  الصياغة الإيجابيةـ إعادة الجسد لغة ،النشط مثل )الاستماع

تحتوي على مواقف تحتاج من ثم تقوم في توزيع بطاقات ، و مجموعات علىتقسم الباحثة المشاركين  -

 ها كليؤديتحديد الأدوار التي س، و طلب من كل مجموعة قراءة الموقفت، و إلى التواصل الفعّال

أداء تقوم الباحثة في مراقبة ، و هتبدأ كل مجموعة بتمثيل الموقف الذي حصلت عليمن ثم ، و شخص

ما بعد كل دور تسأل الباحثة المجموعة )، و يلاحظ استخدامهم لمهارات التواصل الفعّال، و المشاركين

ما الذي ساعد في تحسين  كيف تعاملتم مع الموقف؟ ؟،أثناء التواصل أجهدتموهاو  التيالتحديات 

 ؟(التفاهم بينكم

من ثم تقوم الباحثة في ، و ما تعلمته من لعب الأدوار، و بتهاومن ثم تقوم كل مجموعة تشارك تجر 

من ثم تختم الباحثة التمرين في ، و تقدم نصائح للتحسين، و تسليط الضوء على الجوانب الإيجابية

، تحسين العلاقات، تعزيز العمل التطوعيموضحة أن التواصل الفعال يساعد في ، و عبارات تشجيعية

 .صحية التعبير عن المشاعر بطريقةو 
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يفية ك تحديد نقاط القوة، أهميتها، و الثقة بالنفس )مفهوم :تم تغطيته في الجلسةتلخص الباحثة ما  -

، تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة(، استخدام نقاط القوة في مواجهة التحديات

 .مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهمو 

  .تعزيز التواصل الاجتماعيق في ائفي تكليف المشاركين في كتابة طر  ةتقوم الباحثالبيتي:  الواجب

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    هل استفدت من الجلسة؟

    وب الباحثة جيد؟أسل هل

، مشاركتهم الفعالة، و تشكر المشاركين على التزامه، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 تؤكد على موعد الجلسة القادمة.و 

 التاسعة الجلسة

  .تعزيز التفكير الإيجابي عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .أهميته، و وم التفكير الإيجابيتعريف المشاركين بمفه .1

 .مساعدة المشاركين على تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية .2

 .تعزيز الثقة بالنفس من خلال التفكير الإيجابي .3

 ي.تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي من خلال التفكير الإيجاب .4
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 مارين تحديد الأهداف، تالذهنيلعصف ، االمناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

قائمة بالفرص التطوعية المتاحة في ، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 .المجتمع

 المدة الزمنية:

 .جمع انطباعات المشاركين، و استرجاع الجلسة السابقة، و الترحيب :دقائق( 10) 

 .أهميتهو  همفهوم شرح، و مقدمة عن التفكير الإيجابي :دقائق( 10) 

 .تحويلها إلى إيجابية، و كتابة أفكار سلبية، و تمرين "تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية" :دقيقة( 15) 

تمثيل كيفية التعامل مع ، و تمرين لعب الأدوار "التفكير الإيجابي في المواقف الصعبة" :دقيقة( 15) 

 .المواقف الصعبة باستخدام التفكير الإيجابي

 .جمع انطباعات المشاركين، و التلخيص، و الختامي طالنشا :(دقائق 10)

راسةإجراءات سير   :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في الجلسة ، رتشكرهم على الحضو ، و ترحب الباحثة بالمشاركين - 

، قةتطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة الساب، و الثامنة )تعزيز التواصل الاجتماعي(

 التغذية الراجعة لتحقيق الفائدة، و تقديم التعزيز، و مراجعة الواجب البيتيتقوم في و 

ا مبسط ا عن مفهوم التفكير الإيجابي - التفكير الإيجابي في توضح دور ، و أهميته، و تقدم الباحثة شرح 

من تعزيز اقعية لأشخاص استفادوا ، و تذكر أمثلة، و العلاقات الاجتماعية، و تحسين الصحة النفسية

 .التفكير الإيجابي
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، هو نمط من التفكير الذي يركز على الجوانب الإيجابية للأحداثحيث يعرف التفكير الإيجابي على أنه: 

القدرة على توقع هو ، و تحقيق النجاح، و بقدرة الفرد على التغلب على التحديات الإيمانالمواقف، مع و 

 (2024ع، و ا)المط روف الصعبةرؤية الإمكانيات حتى في الظ، و نتائج إيجابية

 (:2020محمد، )وتتمثل أهمية التفكير الإيجابي 

 .بقدرتهم على تحقيق أهدافهم الإيمان فراديمنح الأفهو  تعزيز الثقة بالنفس  -

 .مواجهة المشكلات بتفاؤل، و يشجع على استكشاف حلول مبتكرة فهو الإبداع، و تحفيز الإنتاجية -

يحسن مناعة ، و القلق، و ستويات التوتريعمل على خفض م كونه ةالجسدي، و تعزيز الصحة النفسية -

 .الجسم

 .بناءة، و يساعد في التعامل مع التحديات بطريقة إيجابية فهو زيادة القدرة على التكيف -

 :أتيالى أن دور التفكير الإيجابي في تحسين كل ما ي (2021)أبو أمونة،شيروي

، من احتمالية الإصابة بالاكتئاب يلقللإيجابي على التا حيث يعمل التفكيرلا الصحة النفسية: ، أو -

يساعد في بناء قدرة الفرد على التعافي و  ،الرضا عن الحياة، و يساهم في تحسين المزاج العام، كما القلقو 

 .المحن، و من الصدمات

خرين، احترام الا، و ينعكس التفكير الإيجابي في عملية التواصل القعالثانيا العلاقات الاجتماعية:  -

 ثقة الآخرين به مما يعزز بناء علاقات متينة معه.، و كما يزيد من جاذبية الشخص

 راقاأو  الباحثة توزع، وتمرين "تحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية"من ثم تقوم الباحثة في إعطاء ، و-

م الفائدة"، "أجد تطلب منهم كتابة ثلاث أفكار سلبية يمرون بها حالي ا مثل: "أشعر بعد، و على المشاركين

طلب منهم بعد ذلك كتابة كيفية تحويل هذه الأفكار السلبية إلى ت، و صعوبة في التعبير عن مشاعري"

أفكار إيجابية مثل: "أستطيع المساهمة في المجتمع من خلال العمل التطوعي"، "أتعلم التعبير عن 
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كيفية ، و كين مشاركة أفكارهممن بعض المشار تطلب الباحثة بعد الانتهاء، ، و مشاعري بشكل أفضل"

 تحويلها

بتوزيع ، و "تمرين لعب الأدوار "التفكير الإيجابي في المواقف الصعبةمن ثم تقوم الباحثة في إعطاء ، و-

تقسيم من ثم تقوم في ، و ظيفة"، "خلاف مع صديق"و  بطاقات تحتوي على مواقف صعبة مثل: "فقدان

يمثل كيفية التعامل مع الموقف باستخدام التفكير ، و كل زوج يختار بطاقة، و المشاركين إلى أزواج

 .كيفية تحويل المواقف الصعبة إلى فرص للنمو حولش انقمن ثم تبدأ المجموعات ال، و الإيجابي

تحويل  كيفية، و أهميته، و مفهوم التفكير الإيجابيمن  تلخص الباحثة ما تم تغطيته في الجلسة -

تطلب من المشاركين مشاركة ، و الإيجابي في المواقف الصعبة يرالتفك، و الأفكار السلبية إلى إيجابية

 .مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و انطباعاتهم عن الجلسة

تعزيز التفكير  تقوم الباحثة في تكليف المشاركين في كتابة نقطتين عن طرق الواجب البيتي: 

 .الإيجابي

 الآتي:الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل  تقوم: تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟

    من الجلسة؟ استفدتهل 

    أسلوب الباحثة جيد؟ هل

، الفعالة مشاركتهم، و تشكر المشاركين على التزامه، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 تؤكد على موعد الجلسة القادمة.و 
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 العاشرة الجلسة

 . تعزيز العمل التطوعي من خلال العمل الجماعي عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .أهميته في العمل التطوعي، و تعزيز مفهوم العمل الجماعي .1

 .يةتشجيع المشاركين على الانخراط في أنشطة تطوعية جماع .2

 .تعزيز مهارات العمل الجماعي لدى المشاركين .3

 .تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي من خلال العمل الجماعي .4

 الأدوار لعب، و العمل الجماعي المفتوحة، تمارينالمناقشة  الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

(Role-Playing). 

بطاقات تحتوي على سيناريوهات للعمل ، سبورة ، أووحل، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 .الجماعي

 المدة الزمنية:

 .جمع انطباعات المشاركين، و استرجاع الجلسة السابقة، و ترحيب :دقائق( 10) 

 ته.أهمي شرح، و الجماعي عملمقدمة عن ال :دقائق( 10)     

 بناء الفريقتمرين  :دقيقة( 15)     

 حل النزاعات في الفريق، و دوارلعب الأ تمرين :دقيقة( 15) 

 جمع انطباعات المشاركين، و التلخيص، و النشاط الختامي :دقائق( 10) 
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راسةإجراءات   :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في ، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

انطباعاتهم عن الجلسة  تطلب من المشاركين مشاركة، الجلسة التاسعة )تعزيز التفكير الإيجابي(

 ة.التغذية الراجعة لتحقيق الفائد، و تقديم التعزيز، و مراجعة الواجب البيتيتقوم الباحثة في ، و السابقة

، شرح مبسط عن مفهوم العمل الجماعي الجماعي من خلالمقدمة عن العمل تقدم الباحثة   -

ماعي في تحقيق أهداف توضح كيف يمكن أن يساعد العمل الج، و أهميته في العمل التطوعيو 

 .اقعية لأنشطة تطوعية جماعية ناجحة، و ذكر أمثلةتقوم الباحثة في ، و أكثر تأثير ا، و أكبر

 ؛ حيثلتحقيق هدف مشترك فرادن مجموعة من الأو اتع لى أنهإ‌ويشير مصطلح العمل الجماعي

خليفة، السلمي، (فردي اخبراته لتحقيق نتائج أفضل مما يمكن تحقيقه ، و يُسهم كل فرد بمهاراته

2021.) 

 دور العمل الجماعي في تحقيق أهداف العمل التطوعي:

 :(2021مزروق، )خلال العمل الجماعي يعزز من فعالية العمل التطوعي من 

توزيع المهام بناء  على مهارات  نشطة في العمل الجماعي علىيتيح تقسيم الأحيث توزيع المهام:  -

 .المتطوعين، مما يزيد من الكفاءة

 جهات النظر يسهم في تطوير حلول مبتكرة للمشكلات المجتمعية.و  تنوع :تحفيز الإبداع -

ا لتطوير علاقات شخصية يوفر العمل الجماعيفبناء الروابط الاجتماعية  - مهنية بين ، و فرص 

 المتطوعين.

 كثر تأثير ا.أ، و تنفيذ مشاريع تطوعية أكبرل فرادالتنسيق بين الأ من خلال زيادة التأثير المجتمعي -
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ها أمثلة عن دور العمل الجماعي في تحقيق ءومن ثم تقوم الباحثة في الطلب من المشاركين إعطا

 العمل التطوعي.

بتقسيم المشاركين إلى مجموعات  الباحثة تقوممن ثم ، و مرين "بناء الفريق"قوم الباحثة في إعطاء تت  -

عة اختيار مشروع تطوعي جماعي طلب من كل مجمو ت، و أشخاص في كل مجموعة( 4-3صغيرة )

تطلب من كل مجموعة غيرها من الأنشطة، كما ، و مثل: تنظيف حديقة عامة، تنظيم فعالية خيرية

 بعد الانتهاء، تطلب، و كتابة خطوات عملية لتنفيذ المشروع، بما في ذلك تقسيم المهام بين الأعضاء

 خطة التنفيذ.، و من كل مجموعة مشاركة مشروعها الباحثة

بتوزيع بطاقات تحتوي ، "تمرين لعب الأدوار "حل النزاعات في الفريقمن ثم تقوم الباحثة في و - 

تقوم في ، على سيناريوهات لنزاعات محتملة في الفريق مثل: اختلاف في الرأي، عدم الالتزام بالمهام

م مهارات العمل يمثل كيفية حل النزاع باستخدا، و كل زوج يختار بطاقة، و المشاركين إلى أزواجتقسيم 

 .تناقش المجموعات كيفية التعامل مع النزاعات بشكل فعالمن ثم ، و الجماعي

كيفية ، أهمية العمل الجماعي في العمل التطوعيمن حيث  تلخص الباحثة ما تم تغطيته في الجلسة -

ن تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم ع، و حل النزاعات في الفريق، بناء فريق تطوعي ناجح

 مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و الجلسة

 : تقويم الجلسة

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    من الجلسة؟ استفدتهل 
    أسلوب الباحثة جيد؟ هل
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، مشاركتهم الفعالة، و تشكر المشاركين على التزامه، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 .تؤكد على موعد الجلسة القادمةو 

 ادية عشرحال الجلسة

  .الهدف، و الإحساس بالمعنى تعزيز عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 الهدف منها.، و دة المشاركين على استكشاف معنى الحياةمساع .1

 تعزيز الإحساس بالمعنى من خلال العمل التطوعي. .2

 تعزيز الثقة بالنفس من خلال إيجاد هدف شخصي. .3

 .تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي كوسيلة لإيجاد المعنى .4

 عب الأدوارل، ارين استكشاف المعنىتم، المناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

(Role-Playing). 

 .بطاقات تحتوي على أسئلة استكشافية، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 :المدة الزمنية

 .جمع انطباعات المشاركين، و استرجاع الجلسة السابقة، و الترحيب :(دقائق 10)

 الهدف في الحياةو ، شرح مفهوم المعنى :(دقائق 10)
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استكشاف الأحداث التي أعطت ، و رسم خريطة الحياةمن خلال  تمرين "خريطة الحياة :(دقيقة 15)

 .معنى

تمثيل كيفية إيجاد المعنى في ، و "مرين لعب الأدوار "إيجاد المعنى في المواقف الصعبة :(دقيقة 15)

 .المواقف الصعبة

 قائق(د 10التلخيص )، و ختامينشاط ال :(دقائق 10)

راسةإجراءات سير   :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في ، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين - 

تطلب من المشاركين مشاركة ، و الجلسة العاشرة )تعزيز العمل التطوعي من خلال العمل الجماعي(

التغذية ، و تقديم التعزيز، و البيتيتقوم الباحثة في مراجعة الواجب ، و انطباعاتهم عن الجلسة السابقة

 الراجعة لتحقيق الفائدة.

ا مبسط ا عن مفهوم المعنى - وضح كيف يمكن أن يساعد ، تالهدف في الحياة، و تقدم الباحثة شرح 

اقعية و  أمثلة تقوم الباحثة في ذكر، و الرضا عن الحياة، و إيجاد المعنى في تحسين الصحة النفسية

 .م من خلال العمل التطوعيجدوا معنى في حياتهو  لأشخاص

، بأنه الشعور بأن الحياة ذات قيمية الهدف في الحياة:، و حيث توضح الباحثة في مفهوم المعنى

هو إحساس الفرد و  .غاية، و التجارب التي يمر بها الفرد سياق ا، و أن للأحداث، و بالعيش جديرةو

الى ان المعنى في  )فرانكل( يشير فيكتور ؛ حيثأهداف تعطي للحياة مغزى ، و بالارتباط بمبادئ

 الرضا، و يمنح الشعور بالإنجاز، و هدف يسمو فوق الذات ، أوإلى تحقيق غاية الحياة يمثل: السعي

(1Mahmoud,202). 
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 (:1Mahmoud,202)الرضا عن الحياة، و دور إيجاد المعنى في الحياة في تحسين الصحة النفسية

القلق من خلال توفير ، و حياة يقلل من مشاعر الاكتئابوجود معنى في الف الاكتئاب، و تقليل القلق-

 .الغرض، و إحساس بالتوجيه

ا ، و على التكيف مع الضغوط فرادالمعنى يساعد الأف تعزيز المرونة النفسية - التحديات من خلال منحهم دافع 

 .لمواجهة الأزمات

، ا من خلال الارتباط بقيمالرض، و الحياة ذات المعنى تعزز الشعور بالسعادةف الرضا، و زيادة السعادة -

 .أهداف ذات مغزى و 

، البحث عن المعنى يُعزز الروابط الاجتماعية، مما يساهم في الدعم العاطفيف تحسين جودة العلاقات -

 .الرفاهيةو 

جسدية أفضل بسبب ، و الذين يجدون معنى في حياتهم يتمتعون بصحة نفسية فرادالأف تعزيز الصحة العامة -

 .زيادة الشعور بالطمأنينة، و رانخفاض مستويات التوت

الباحثة  تقوم، و " تمرين لعب الأدوار "إيجاد المعنى في المواقف الصعبةتقوم الباحثة في اعطاء  -

تقوم ، و مثل: فقدان شخص عزيز، تقاعد غير متوقع بتوزيع بطاقات تحتوي على مواقف صعبة

يمثل كيفية إيجاد معنى في هذا و ، كل زوج يختار بطاقة، و تقسيم المشاركين إلى أزواجالباحثة في 

 .المجموعات كيفية إيجاد المعنى في المواقف الصعبة تناقش، و الموقف الصعب

كيفية ، و الهدف في الحياة، و المعنى )مفهوم :من حيث تلخص الباحثة ما تم تغطيته في الجلسة -

من المشاركين  بتطل، و (إيجاد المعنى في المواقف الصعبة، إيجاد المعنى من خلال العمل التطوعي

 .مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة
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 :الآتيتقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    تفدت من الجلسة؟هل اس

    أسلوب الباحثة جيد؟ هل
تشكر ، و لهاو تتركز على أهم النقاط التي تم تد، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 تؤكد على موعد الجلسة القادمة، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار 

 الثانية عشر الجلسة

  .الاجتماعيةالمهارات  تعزيز عنوان الجلسة:

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 .تعزيز المهارات الاجتماعية لدى المشاركين .1

 .مساعدة المشاركين على تحسين تفاعلاتهم الاجتماعية .2

 .تعزيز الثقة بالنفس في المواقف الاجتماعية .3

 .تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي من خلال تحسين المهارات الاجتماعية .4

 (Role-Playing) تمارين لعب الأدوار، المناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

 .بناء العلاقات وتمارين

بطاقات تحتوي على سيناريوهات ، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  ،الأدوات المستخدمة:

 اجتماعية
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 المدة الزمنية:

 جمع انطباعات المشاركين.، و جلسة السابقةاسترجاع ال، و ب(: الترحيدقائق 10)

 شرح أهمية المهارات الاجتماعية.، و دقائق(: مقدمة عن المهارات الاجتماعية 10) 

كيفية التفاعل الاجتماعي في مواقف  تمثيل، و "لعب الأدوار "التفاعل الاجتماعي ن(: تمريدقيقة 15)

 مختلفة.

 ط لتحسين العلاقات الاجتماعية.كتابة خط، و دقيقة(: تمرين بناء العلاقات 15) 

 جمع انطباعات المشاركين.، و تلخيص الجلسة، و النشاط الختامي دقائق(: 10)

راسةإجراءات   :الد ِّ

ض باختصار ما تم تغطيته استعر من ثم تقوم با، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

تطلب من المشاركين مشاركة ، و ف(الهد، و في الجلسة الحادية عشرة )تعزيز الإحساس بالمعنى

التغذية الراجعة ، و تقديم التعزيز، و مراجعة الواجب البيتيتقوم في ، وانطباعاتهم عن الجلسة السابقة

 .لتحقيق الفائدة

ا مبسط ا عن مفهوم المهارات الاجتماعية  - توضح كيف يمكن أن ، و أهميتها، و تقدم الباحثة شرح 

، تذكر أمثلة، و الصحة النفسية، و سين العلاقات الاجتماعيةتساعد المهارات الاجتماعية في تح

 .اقعية لأشخاص استفادوا من تحسين مهاراتهم الاجتماعيةو 

من  فرادالمهارات الاجتماعية تُعراف بأنها القدرات التي تمكّن الأ‌تعرف المهارات الاجتماعية بأنها:

، فهم مشاعر الآخرين، و ر اللفظيغي، و تشمل التواصل اللفظي، و التفاعل بفعالية مع الآخرين

 .(2023شلش، ) التعبير عن الذات بطريقة مناسبةو 
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 :(2023شلش،)وتتمثل أهميتها

 .مستدامة مع الآخرين، و تساعد المهارات الاجتماعية في بناء علاقات قوية : -

نجاح تحقيق الببيئة العمل، مما يسهم ب لعّ اتُعتبر المهارات الاجتماعية ضرورية للتفاعل الف -

 .المهني

 .القلق من خلال تعزيز الدعم الاجتماعي، و تُسهم المهارات الاجتماعية في تقليل مستويات التوتر  -

بطاقات تحتوي تقوم في توزيع ، و مرين لعب الأدوار "التفاعل الاجتماعيتتقوم الباحثة في اعطاء  -

مل مع موقف شخص جديد"، "كيف تتعا إلىعلى سيناريوهات اجتماعية مثل: "كيف تتعرف 

يمثل كيفية التفاعل الاجتماعي ، و كل زوج يختار بطاقة، و يتم تقسيم المشاركين إلى أزواج، و ؟صعب"

 .تناقش المجموعات كيفية تحسين التفاعل الاجتماعي في المواقف المختلفةمن ثم ، و في هذا الموقف

تطلب ، و على المشاركين راق اأو  توزع الباحثة، وتمرين بناء العلاقاتتقوم الباحثة في إعطاء  -

تطلب ، زميلمنهم كتابة ثلاثة أشخاص يرغبون في تحسين علاقتهم معهم مثل: صديق، جار، 

ا كتابة خطوات عملية لتحسين هذه العلاقات مثل: التواصل بشكل منتظم، تقديم  منهم أيض 

 العلاقاتعد الانتهاء، تطلب الباحثة من بعض المشاركين مشاركة خططهم لتحسين ب، و المساعدة

كيفية التفاعل ، أهمية المهارات الاجتماعية :من حيث تلخص الباحثة ما تم تغطيته في الجلسة -

تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن ، و تحسين العلاقات الاجتماعية، الاجتماعي الفعال

 .مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و الجلسة

 تقويم  .المهارات الاجتماعية تعزيزكتابة طرق في تكلف الباحثة المشاركين في واجب البيتي: ال
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 :الآتيتقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    هل استفدت من الجلسة؟

    الباحثة جيد؟أسلوب  هل
تشكر ، و لهاو اتركز على أهم النقاط التي تم تد، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 .تؤكد على موعد الجلسة القادمة، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار 

 الثالثة عشر الجلسة

 قة.( دقي60)مدة الجلسة:  .تعزيز المرونة النفسية :عنوان الجلسة

 أهداف الجلسة:

 .أهميتها، و تعريف المشاركين بمفهوم المرونة النفسية .1

 .مساعدة المشاركين على تطوير مهارات المرونة النفسية .2

 .الصعوبات، و تعزيز القدرة على مواجهة التحديات .3

 .تعزيز الدافع للانخراط في العمل التطوعي من خلال تعزيز المرونة النفسية .4

 عب الأدوار، لتمارين المرونة النفسية، المناقشة المفتوحة ت المستخدمة:الفنيا، و الاستراتيجيات

Role-Playing 

طاقات تحتوي على سيناريوهات ، بسبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 .لتحديات شائعة

 المدة الزمنية:

 .المشاركينجمع انطباعات ، و استرجاع الجلسة السابقة، و لترحيبا :دقائق( 10)
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 .أهميتها، و هامفهوم شرح، و النفسيةعن المرونة  مقدمة :(دقائق 10) 

كيفية مواجهتها باستخدام المرونة ، و تهاكتاب" من خلال تمرين "مواجهة التحديات :دقيقة( 15) 

 .النفسية

ة تمثيل كيفية مواجه، و تمرين لعب الأدوار "المرونة النفسية في المواقف الصعبة" :دقيقة( 15) 

 .التحديات باستخدام المرونة النفسية

 .جمع انطباعات المشاركين، و التلخيص، و النشاط الختامي :دقائق( 10) 

راسةإجراءات    :الد ِّ

تستعرض باختصار ما تم تغطيته في ، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن تطلب من ، و الجلسة الثانية عشرة )تعزيز المهارات الاجتماعية(

 .الجلسة السابقة

ا مبسط ا عن مفهوم المرونة النفسية  - توضح كيف يمكن أن تساعد و ،أهميتها، و تقدم الباحثة شرح 

اقعية لأشخاص استفادوا من و  ذكر أمثلةت، و الصعوبات، و المرونة النفسية في مواجهة التحديات

 .تعزيز مرونتهم النفسية

العودة إلى ، و الضغوطات، و هي القدرة على التكيف مع التحديات‌النفسية بأنها:وتعرف المرونة 

 .(Denckla et al,2020 (الفشل ، أوالحالة النفسية المستقرة بعد التعرض للصدمات

 وتتمثل أهميتها في:

  .المهنية، و تمكّن الفرد من التكيف مع التغيرات المستمرة في الحياة الشخصية -

  .القلق، مما يعزز من الصحة النفسية العامة، و مستويات التوترتُسهم في تقليل   -

 .المشاكل في العلاقات بطريقة بناءة، و تساعد في التعامل مع النزاعات  -



  
 

193 
 

تطلب ، و على المشاركين اراقأو  وتوزع، تمرين "مواجهة التحديات"بإعطاء الباحثة من ثم تقوم ، و -

تطلب ، و ظيفة، صعوبات صحية(و  فقدان)مثل: اجهوها في حياتهم ، و تحديات ةثلاثمنهم كتابة 

ا كتابة كيفية مواجهة هذه التحديات باستخدام المرونة النفسية عد الانتهاء، تطلب ، بمنهم أيض 

 .كيفية مواجهتها، و الباحثة من بعض المشاركين مشاركة تحدياتهم

، لمواقف الصعبةتمرين لعب الأدوار "المرونة النفسية في امن ثم تقوم الباحثة في إعطاء ، و  -

صعوبات ، توزيع بطاقات تحتوي على سيناريوهات لتحديات شائعة مثل: فقدان شخص عزيزو 

يمثل كيفية مواجهة ، و كل زوج يختار بطاقة، و تقسيم المشاركين إلى أزواج تقوم الباحثة في، و مالية

سين المرونة المجموعات كيفية تح ةناقشمن ثم يتم م، و هذا التحدي باستخدام المرونة النفسية

 النفسية في المواقف الصعبة.

 كيفية، و أهميتها، و فهوم المرونة النفسيةعن كل من  تلخص الباحثة ما تم تغطيته في الجلسة -

من  تطلب، و المرونة النفسية في المواقف الصعبة، و مواجهة التحديات باستخدام المرونة النفسية

، الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم تقدم، و المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة

 .مشاركتهمو 

تعزيز اليات يتم من خلالها ، و تقوم الباحثة في تكليف المشاركين في كتابة طرق  الواجب البيتي:

 عند التعرض لمواقف صعبة. النفسية ممرونته

 الآتي:بالشكل تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    هل استفدت من الجلسة؟

    أسلوب الباحثة جيد؟ هل
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تشكر ، و لهاو اتركز على أهم النقاط التي تم تد، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة:  -

 .تؤكد على موعد الجلسة القادمةو ، الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار 

 

 الرابعة عشر الجلسة

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة:  .التخطيط للمستقبل عنوان الجلسة:

 أهداف الجلسة:

 مساعدة المشاركين على التخطيط للمستقبل بعد انتهاء البرنامج.. 1

 تعزيز الدافع للاستمرار في العمل التطوعي.. 2

 ذ القرارات المستقبلية.تعزيز الثقة بالنفس في اتخا. 3

 .مناقشة كيفية تطبيق ما تم تعلمه في البرنامج في الحياة اليومية. 4

تمارين ، Role-Playing))الأدوار لعب ، المناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

 .التخطيط

على سيناريوهات  طاقات تحتوي ، بسبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  ،الأدوات المستخدمة:

 .مستقبلية

 المدة الزمنية:

 انطباعات المشاركين. جمع، و السابقةاسترجاع الجلسة ، و ب(: الترحيدقائق 10)

 أهمية التخطيط للمستقبل. شرح، و دقائق(: مقدمة عن التخطيط للمستقبل 10) 

 خطوات تحقيقها.، و رؤية للمستقبل كتابة، و ""رؤيتي للمستقبل ن(: تمريدقيقة 15)
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كيفية التخطيط لمواجهة  تمثيل، و دقيقة(: تمرين لعب الأدوار "التخطيط لمواقف مستقبلية" 15) 

 المواقف المستقبلية.

 جمع انطباعات المشاركين.، و التلخيص، و دقائق(: النشاط الختامي 10) 

راسةإجراءات   :الد ِّ

تغطيته في الجلسة  تستعرض باختصار ما تم، تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين -

 .تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة السابقة، الثالثة عشرة )تعزيز المرونة النفسية(

ا مبسط ا عن أهمية التخطيط للمستقبل - توضح كيف يمكن أن يساعد التخطيط ، و تقدم الباحثة شرح 

عية لأشخاص استفادوا من اقو  ذكر أمثلةتقوم في ، و تحسين جودة الحياة، و في تحقيق الأهداف

 .التخطيط الجيد للمستقبل

 ؛ حيثالمهنية، و أداة حيوية لتحقيق الأهداف الشخصية يُعادُ التخطيط للمستقبل ‌التخطيط للمستقبل:

 .(Prenda& Lachman, 2001)توجيه الجهود نحو تحقيقها، و يساعد في تحديد الرؤية المستقبلية

 :حسين جودة الحياةت، و التخطيط في تحقيق الأهداف دور

محددة، مما يسهل ، و اضحةو  ضع أهدافو  يساعد التخطيط في تحديد الأهداف بوضوح -

 .تحقيقها

 .ويات، مما يزيد من الإنتاجيةالأولتحديد ، و يمكن من تنظيم الوقت إدارة الوقت بفعالية -

 .القلق، و لتوترالاتجاه، مما يقلل من ا، و يوفر التخطيط شعور ا بالسيطرة القلق، و تقليل التوتر -

تطلب منهم كتابة ، و راق ا على المشاركينأو  توزعو ، "تمرين "رؤيتي للمستقبلمن ثم تقوم في إعطاء و 

ا ، و أريد أن أتعلم مهارات جديدة، مثل: أريد أن أصبح متطوع ا نشط ا رؤيتهم للمستقبل تطلب منهم أيض 
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طوعية، الانضمام إلى دورات كتابة خطوات عملية لتحقيق هذه الرؤية مثل: البحث عن فرص ت

 .خطواتهم، و بعد الانتهاء، تطلب الباحثة من بعض المشاركين مشاركة رؤيتهم، و تدريبية

توزيع بطاقات ، و تمرين لعب الأدوار "التخطيط لمواقف مستقبلية"من ثم تقوم الباحثة في إعطاء ، و -

ة، كيف سأستمر في العمل اجه التحديات الجديدو أتحتوي على سيناريوهات مستقبلية مثل: كيف س

يمثل كيفية ، و كل زوج يختار بطاقة، و تقسيم المشاركين إلى أزواجتقوم الباحثة في ، و التطوعي

كيفية  عن لمجموعاتة لشمن ثم تفتح الباحثة باب المناق، و التخطيط لمواجهة هذا الموقف المستقبلي

 التخطيط الفعال للمستقبل

، ضع رؤيةو  كيفية، و أهمية التخطيط للمستقبلمن  جلسةتلخص الباحثة ما تم تغطيته في ال -

تطلب من المشاركين ، و التخطيط لمواجهة المواقف المستقبلية، و خطوات عملية لتحقيق الأهدافو 

 .مشاركتهم، و تقدم الباحثة تعزيز ا إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم، و مشاركة انطباعاتهم عن الجلسة

اهداف يطلق من خلالها في  ةفي تكليف كل مشارك في كتابة ثلاثتقوم الباحثة الواجب البيتي: 

 التخطيط للمستقبل.

 الآتي:تقوم الباحثة بتوزيع نموذج تقييم الجلسات على المشاركين بالشكل : تقويم الجلسة

  الى حد ما  لا  نعم  العبارة

    هل استمتعت خلال الجلسة؟
    هل استفدت من الجلسة؟

    جيد؟ أسلوب الباحثة هل
    هل أنت متحمس/ة لحضور اللقاء النهائي؟

تشكر ، و لهاو اتركز على أهم النقاط التي تم تد، و تلخص الباحثة ما دار في الجلسةإنهاء الجلسة: 

 .تؤكد على موعد الجلسة القادمة، و الفعالة ممشاركته، و معلى التزامه كينالمشار 
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 الخامسة عشر الجلسة

 ( دقيقة.60)مدة الجلسة:  .التقييم، و الختامعنوان الجلسة: 

 أهداف الجلسة:

 البعدي.  استبيانات تقييم البرنامجمن خلال توزيع  جهة نظر المشاركينو  تقييم فاعلية البرنامج من .1

 .تلخيص ما تم تحقيقه خلال البرنامج .2

 .تطبيق ما تم تعلمه، و تعزيز الدافع للاستمرار في العمل التطوعي .3

 .المعنوي للمشاركين لمواصلة رحلتهم، و تقديم الدعم العاطفي .4

 .نشطة ختامية تفاعليةالتقييم، أتمارين ، و المناقشة المفتوحة الفنيات المستخدمة:، و الاستراتيجيات

، البعدي استبيانات تقييم البرنامج، سبورة ، أولوح، أقلام ملونة، A4راق أو  الأدوات المستخدمة:

 ضيافة.

 :المدة الزمنية

  . استرجاع الجلسة السابقة، و يبالترح دقائق(: 10)

 تطبيق ما تم تعلمه. ، و تعزيز العمل التطوعي، و قييم البرنامجت (:ائقدق 10)

 .كينتوزيع المقاييس البعدية على المشار  (:ائقدق 10)

، تقديم الشكر جمع انطباعات المشاركينمناقشة مفتوحة ب، وخيصالتل، و النشاط الختامي :يقة(دق 15)

 .ينالدعم للمشاركو 

 .دقيقة(: الاختتام توزيع شهادات 15)
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راسةإجراءات   :الد ِّ

تستعرض باختصار ، الالتزام طوال البرنامج، و تشكرهم على الحضور، و ترحب الباحثة بالمشاركين

تطلب من المشاركين مشاركة ، و ما تم تغطيته في الجلسة الرابعة عشرة )التخطيط للمستقبل(

 .انطباعاتهم عن الجلسة السابقة

تطلب منهم تقييم البرنامج من حيث الفاعلية، ، و تقييم البرنامج على المشاركيننموذج  الباحثة توزع -

 .في المستقبل اقتراحاتهم لتحسين البرنامج، و كتابة ملاحظاتهم، و الاستفادة الشخصية، و المحتوى 

 تقوم الباحثة بتوزيع المقاييس البعدية على المشاركين. -

رسالة تقديم ، و تلخيص رحلة البرنامج، تقييم البرنامجمن  يته في الجلسةما تم تغط الباحثة تلخص  -

تعزيز ا  الباحثة تقدم، تطلب من المشاركين مشاركة انطباعاتهم النهائية عن البرنامج، و إلى المستقبل

تفتح باب المناقشة مع المشاركين ، و مشاركتهم طوال البرنامج، و إيجابي ا للمشاركين على تفاعلهم

التزامهم ، و لمشاركين على جهودهمعم لدال، و الشكر الباحثة تقدم، و نطباعهم حول البرنامجبجمع ا

 مشاركتهم الفعالة.، و الإرشاديطوال فترة تطبيق البرنامج 

بإحضار ضيافة بالتحضير المسبق مع المشاركين في اختتام البرنامج رتبت الباحثة  إنهاء الجلسة:

الاحتفاء بجهودهم في رحلة ، و روح المشاركة، و دف تعزيز الألفةذلك به، و غيرة، و كالحلوى المنزلية

  .من ثم قامت الباحثة بتوزيع الشهادات على المشاركين، و العمل التطوعي، و اكتشاف المعنى
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