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 شـكـر وتقديــر
عمى ما مف بو مف عوف الشكر لله عزوجؿ أولا وآخرا، ظاىرا وباطنا 

 وتوفيؽ في إتماـ ىذا العمؿ وامتثالا

 لقولو صمى الله عميو وسمـ 

 } مف لـ يشكر النػاس لـ يشكر الله عزوجؿ {

أتقدـ بجزيؿ الشكر والتقدير والاحتراـ إلى الأستاذة الفاضمة حفظيا 
، لتفضميا بالإشراؼ عمى  "دبراسو فطيمة" الله ورعاىا وسدد خطاىا

رة ولما بذلتو مف جيد في متابعة العمؿ بأدؽ تفاصيمو ىذه المذك
مدادنا بشتى التوجييات والآراء السديدة والتي كاف ليا عظيـ الأثر  وا 

 في إكماؿ المذكرة.

كما أتقدـ بالشكر إلى الأفراد الذيف اشتركوا في ىذه الدراسػة ولموقت 
 الذيف بذلوه في الإجابة عمى أدوات الدراسة.

 .ف والاحػتػػػراـفميـ كؿ الامتنا

 



 

 
 

 ممخص الدراســة:

وقػد   موضوع الدراسة الحالية يسمط الضوء عمى جودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس
 : ما ىو مستوى جودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس؟ رئيسيانطمقت الدراسة مف تساؤؿ 

 .فضمنخجودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس مستوى  ومف الفرضية التالية:

الإحصػػائي فػػي  الجانػػب، وقػػد تػػـ الاعتمػػاد عمػػى  التحميمػػيالمػػنيا الوصػػفي  ناسػػتخداما
وحيػػد شػػاىر مقيػػاس جػػودة الحيػػاة لػػػػ   وكػػأداة اسػػتخدمنا،  الاجابػػة عمػػى تسػػاؤؿ وفرضػػية الدراسػػة

عينة التي تـ اللمعالجة البيانات، مف خلبؿ  22Spssالبرناما الإحصائي و ،  (2021طروانة ،
سنػػػػة(  60 -45مػػػا بػػػيف   فتتػػػراوح أعمػػػارى ( امػػػرأة31ريقػػػة قصػػػدية مكونػػػة مػػػف  اختيارىػػػا بط

 .لمدة سنة كاممة واللبتي انقطعت عمييف الدورة الشيرية
في سف  النساء  عينة الدراسة(مستوى جودة الحياة لدى أف  : وأسفرت نتائا الدراسة عمػػى

 ابقة.، وتـ تفسير النتائا بالرجوع إلى الدراسات السمتوسط اليأس

 المرأة. جودة الحياة، سن اليأس، الكممات المفتاحية:
ABSTRACT :: 

 The subject of the current study sheds light on the quality of life of women in 

menopause. The study started from the basic question: What is the level of quality 

of life of women in menopause? 

 The study aims to reveal the level of quality of life of women in menopause, so 

we assumed the following hypothesis: 

- The quality of life of menopausal women is low. 

 Using the descriptive analytical approach, the statistical study was relied upon to 

reveal the level of quality of life of women in menopause, through the Quality of 

Life Scale (Wahid Shaher Tarwaneh, 2021), and the use of the 22Spss statistical 

program to process the data, through the sample that was It was chosen 

intentionally and consisted of (31) women aged between (45-60 years) who had 

stopped menstruating for a full year. The results of the study resulted in:  

- The level of quality of life for postmenopausal women is average. 
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 مقدمـــة:

ددة في حياتيا ومف أىـ ىذه المراحؿ ما يعرؼ بمرحمة سف اليأس تمر السيدات بمراحؿ متع
، التي تنتا بسبب  ليا آثار متعددة عمى السيدات سواء عضوية أو فيسيولوجية أو نفسيةالتي 

،  الانحدار المستمر في ىرموف الاستروجيف مما يسبب ضعؼ في أنشطة ووظيفة المبيض
مؼ في شدتيا مف سيدة إلى أخرى، وعادة ما بالإضافة إلى مجموعة مف الأعراض التي تخت

 ,Mohamed)( سنة 55-45تبدأ مرحمة سف اليأس لدى السيدات عند سف يتراوح بيف  
2014). 

،  ىو مرحمة انقطاع الدورة الشيرية لمدة أكثر مف ستة أشير( 2014حيث عرؼ  مزيودي، 
بموغيف المرحمة العمرية اىر الطبيعية التي تحدث لدى جميع السيدات وتبدأ مع و وىي مف الظ

، والتي غالبا ما تحدث عند الانتقاؿ مف مرحمة الخصوبة إلى مرحمة  عاما 55إلى  45ما بيف 
لمبيض عف إنتاج ىرموف عدـ القدرة عمى الإنجاب بسبب نفاذ البويضات، وتوقؼ ا

 الأستروجيف.

المرحمة والتغيرات وتزداد الأمور تعقيدا بسبب إدراؾ وتوقعات المرأة واتجاىاتيا نحو ىذه 
، و عمى رغـ مف أف  المصاحبة ليا، والتي بدورىا تتأثر بالعوامؿ الاجتماعية والثقافية والبيئية

سف اليأس المعروؼ بانقطاع الطمث ىو تطور طبيعي لمجياز التناسمي الأنثوي مع التقدـ في 
، والتعامؿ  ونفسيا، إلا أف التغيرات التي تصاحب ىذه المرحمة قد تكوف مجيدة جسديا  السف

، ويمكف أف يكوف لو تأثير كبير عمى رفاىية المرأة وجودة  معيا ليس بالأمر السيؿ دائما
 (Ceyla, 2015, p29  .حياتيا

وتدؿ جودة الحياة عمى وجود مستوى عالي مف النجاح والتوفيػؽ والرضػا النفسػي لػدى الفػرد 
، وتتضػػمف جػػودة  والصػػحة النفسػػية ، مػػف خػػلبؿ شػػعوره بدرجػػة عاليػػة مػػف الايجابيػػة عػػف حياتػػو

، والقػدرة عمػى الالتػزاـ  ، ىػي الاحسػاس الػداخمي بػأف الحيػاة جيػدة الحياة ثلبث مكونات أساسػية
، وقػػدرة الفػػرد عمػػى الاسػػتفادة مػػف مصػػادر  بالػػدور الاجتمػػاعي لمفػػرد ورعايتػػو لذاتػػو بشػػكؿ ملبئػػـ

 (.12، ص2010ة، البيئة المتاحة مف حولو سواء اجتماعية أو مادية  أبو حلبو 
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‌ب  
 

،  ، معنى الحياة لذا تتأثر جودة الحياة أثناء سف اليأس بعدة عوامؿ، منيا: صورة الجسـ
، وبالرغـ مف أف  ، الأعراض  الجسدية والنفسية والاجتماعية( ونمط الحياة الفعالية الذاتية

 أف ليا ، إلا الأعراض الجسدية في ىذه المرحمة تعد الأكثر وضوحا مقارنة ببقية الأعراض
 (.347، ص2022لممرأة وجودة حياتيا  البقمي،   تأثيرا كبيرا عمى الحالة النفسية

مستوى جودة الحياة معرفة لمبحث و مف ىنا كاف مف الواجب الاىتماـ بيذه النقاط الأخيرة و 
 لدى المرأة في سف اليأس.
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 إشكالية الدراسة:  -1
تعد مرحمة انقطاع الطمث مف المراحؿ الطبيعية التي تعيشيا المرأة كجزء مف عممية 

( Menpauseمح انقطاع الطمث وىو ما يشار إليو بسف اليأس  ، ويستخدـ مصط الشيخوخة
، حيث يقؿ عدد التبويض مف  لوصؼ التوقؼ الدائـ لموظائؼ الأساسية لممبيض لدى المرأة

 Menstrualالنزيؼ الحيضي   ، ويختؿ ستة أشيرشير إلى مرة كؿ شيريف، ثـ كؿ  مرة كؿ
Flow) ،  ولا تنتقؿ المرأة مباشرة  ف الأستروجيفىرمو  فمالجسـ لا ينتا القدر الكافي لأف ،

ويكوف بمراحؿ تمييدية وصولا إلى سف اليأس  تمر  ، ولكنيا إلى مرحمة انقطاع الطمث
شارة لنياية الإخصاب بالتوقؼ الكامؿ لمحيض  .(11، ص2013 الحجلبف،  ، وا 
سف اليأس بأنو يحدث نتيجة لضمور المستقبلبت العصبية  (1966حيث عرؼ  أحمد،

،  ...إلخ ، الميبؿ ، الفرج مونات الأستروجيف وعجزىا عف أداء وظيفتيا في تغذية الثدييفلير 
، الخوؼ مف  ، اضطراب الطبائع والأرؽ ويتبع ذلؾ تظاىرات وظيفية مثؿ اليبات الساخنة

 .(23، ص2015 معمرية،  الشيخوخة
لتغيرات ، ويتقبمف ا وعادة ما تتكيؼ بعض النساء بشكؿ جيد مع أعراض سف اليأس

، في حيف يجد البعض الآخر صعوبة في تقبؿ ىذه التغيرات  المصاحبة ليذه المرحمة الانتقالية
، وتشير الدراسات إلى أف الثقافة تؤثر وبشكؿ كبير عمى إدراؾ وتصور النساء  والتكيؼ معيا

، مدعومة بالقيمة الموضوعة عمى الخصوبة والجنس والدور الذي تؤديو  لأعراض سف اليأس
 المرأة داخؿ المجتمع. 

ور تعقيدا بسبب إدراؾ وتوقعات المرأة واتجاىاتيا نحو ىذه المرحمة والتغيرات موتزداد ىذه الأ
، و عمى رغـ مف أف  ، والتي بدورىا تتأثر بالعوامؿ الاجتماعية والثقافية والبيئية المصاحبة ليا

ناسمي الأنثوي مع التقدـ في سف اليأس المعروؼ بانقطاع الطمث ىو تطور طبيعي لمجياز الت
، والتعامؿ  ، إلا أف التغيرات التي تصاحب ىذه المرحمة قد تكوف مجيدة جسديا ونفسيا السف

ويمكف أف يكوف لو تأثير كبير عمى رفاىية المرأة وجودة ،  معيا ليس بالأمر السيؿ دائما
 (Ceyla, 2015, p29  .حياتيا

،  لجودة الحياة بأنيا ترتبط بالإدراؾ الذاتي لمحياة( في تعريفو 2010حيث أشار أبو حلبوة  
. وىو يقصد بذلؾ أف  لكوف ىذا الإدراؾ يؤثر عمى تقييـ الفرد لمجوانب الموضوعية لمحياة
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: المدخؿ الذاتي الذي ينطوي عمى  جودة الحياة تتضمف مدخميف أساسييف لتفسيرىا وىما
. والمدخؿ  والرضا والسعادة إلى غير ذلؾإدراكات الفرد لظروفو مف خلبؿ الرفاىية النفسية 

، وعلبقة الفرد  ، والظروؼ الصحية الموضوعي الذي ينطوي عمى البيئة والرفاىية الاجتماعية
 .بمحيطو وظروفو

، الصحة البدنية لمشخص  ، يتضمف بطريقة معقدة يعد مفيوـ جودة الحياة مفيوـ واسعو 
، جودة حياة  قداتو الشخصية. ويقصد بو عموماومعت الاجتماعيةومستوى استقلبليتو وعلبقاتو 

، ودرجة  ، وتكوينو الاجتماعي والأخلبقي الإنساف مف حيث تكوينو الجسمي والنفسي والمعرفي
 (.120، ص2010 شػاىد،  توافقو مع ذاتو ومع الآخريف

،  ، معنى الحياة : صورة الجسـ لذا تتأثر جودة الحياة أثناء سف اليأس بعدة عوامؿ منيا
، وبالرغـ مف أف  ، الأعراض  الجسدية والنفسية والاجتماعية( ونمط الحياة الفعالية الذاتية

، إلا أف ليا  الأعراض الجسدية في ىذه المرحمة تعد الأكثر وضوحا مقارنة ببقية الأعراض
 (.347، ص2022تأثيرا كبيرا عمى الحالة النفسية لممرأة وجودة حياتيا  البقمي، 

  :طرح التساؤؿ التالي في الموضوع ىذا أىمية تتبدى ؽ،سب ما خلبؿ ومف
 ؟ مرأة في سف اليأسال لدى جودة الحياة  مستوى ىو ما -

 الدراســـة: يةفرض  -2
 .المرأة في سف اليأس منخفض لدى جودة الحياة مستوى -

 الدراسة: دافأى -3
  :إلى الدراسة ىذه تسعى

 .أسالي سف في المرأة لدى الحياة جودة مستوى عف الكشؼ -
 أىمية الدراســة: -4

 : يمي ما في الدراسة أىمية تكمف
 : النظرية الأىمية -أ

طار خصبة مادة توفير في الدراسة ىذه تساىـ-  جودة الحياة و سف  مف لكؿ نظري وا 
  اليأس.
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 النساء في مرحمة سف اليأس حيث وىي ، الدراسة تناولتيا التي العينة عمى الضوء تسميط -
 .والاىتماـ الدعـ مف لمزيد بحاجة وىي والدراسة البحث في كافيا يبانص الفئة ىذه تنؿ لـ

 .فيو تؤثر أف الممكف مف التي العوامؿ أىـ وتوضيح ، جودة الحياة دراسة أىمية -
 أوسع بطريقة الموضوع نفس تعالا مستقبمية بحوث في الدراسة نتائا توظيؼ امكانية -

 .وأعمؽ
  :التطبيقية الأىمية -ب
لمنساء قبؿ بموغ  التوعوية والنشرات الدورات عقد إلى النفسانييف والمختصيف احثيفالب توجيو-

 مرحمة سف اليأس.
في رفع  النفسية الصحة بأىمية لمنساء وتوجييية توعوية براما بناء في الحالية الدراسة تفيد-

 يفتواجي التي والمصاعب والأزمات المشكلبت تجاوز مف يتمكنوا حتى مستوى جودة الحياة
 .خلبؿ ىذه المرحمة

 سف اليأس وكيفية التعامؿ مع أعراض ىذه المرحمة. بانعكاسات التوعية زيادة-
 الدراسات السابقة: -5

الػػػػػذي يحػػػػػدد  طالػػػػػبلىميتيػػػػػا مػػػػػف كونيػػػػػا الموجػػػػػو الأساسػػػػػي تسػػػػػتمد الدراسػػػػػات السػػػػػابقة أ
ؿ مػػػػف خلبلػػػػو تموضػػػػع دراسػػػػتو بالنسػػػػبة لبػػػػاقي الدراسػػػػات حتػػػػى لا تكػػػػوف دراسػػػػتو إعػػػػادة لأعمػػػػا

، ولأجػػػػؿ دراسػػػػة ىػػػػذا الموضػػػػوع قمنػػػػا بػػػػالاطلبع عمػػػػى بعػػػػض الدراسػػػػات التػػػػي اقتربػػػػت  غيػػػػره
 :في طرحيا لموضوع دراستنا فكانت كالتالي

  تقييمـ الأعراض المرتبطة بسف  بعنواف،  (2014دراسة  الزامؿ وآخروف
، واتبعت الدراسة  اليأس وتأثيرىا عمى جودة الحياة لمسيدات في مكة الكرمة

( امرأة تتراوح أعمارىف مف 90، وتكوف عينة الدراسة مف   الوصفيالمنيا 
( سنة بقسـ أمراض النساء والتوليد في مستشفى الأمومة والأطفاؿ 40-60 

 بمكة.
تمثمت أدوات جمع البيانات في مقابلبت مع النساء واستبانة تقيس جودة الحياة 

 لمنساء في سف اليأس.
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راض حدة ىي الأعراض النفسية والاجتماعية أسفرت نتائا الدراسة أف أكثر الأع
، كما أظيرت أف متوسط درجات جودة الحياة عند النساء  والجسدية والجنسية

 في سف اليأس كانت أكثر سمبية.
  أثػػػػػػػر برنػػػػػػػاما الإرشػػػػػػػاد الجمعػػػػػػػي  بعنػػػػػػػواف،  (2017دراسػػػػػػػة  سػػػػػػػمادي

عمػػػى درجػػػة القمػػػؽ والاكتئػػػاب لػػػدى عينػػػة مػػػف النسػػػاء فػػػي سػػػف اليػػػأس فػػػي مدينػػػة 
 ماف الأردف.ع

، تػػػػـ تػػػػوزيعيـ  فػػػػي مرحمػػػػة انقطػػػػاع الطمػػػػث( امػػػػرأة 22وشػػػػممت عينػػػػة الدراسػػػػة  
( امػػػػػػرأة فػػػػػػي 11( امػػػػػػرأة فػػػػػػي المجموعػػػػػػة التجريبيػػػػػػة و  11عمػػػػػػى مجمػػػػػػوعتيف  
، وطبػػػػػػؽ مقيػػػػػػاس القمػػػػػػؽ ومقيػػػػػػاس بيػػػػػػؾ للبكتئػػػػػػاب عمػػػػػػى  المجموعػػػػػػة الضػػػػػػابطة

لمعينػػػػػػػػة ، ثػػػػػػػػـ قػػػػػػػػدـ البرنػػػػػػػػاما الإرشػػػػػػػػادي  أفػػػػػػػػراد المجمػػػػػػػػوعتيف كاختبػػػػػػػػار قبمػػػػػػػػي
( أسػػػػػبوعا بػػػػػدوف أي تػػػػػدخؿ مػػػػػع المجموعػػػػػة الضػػػػػابطة ثػػػػػـ 12التجريبيػػػػػة لمػػػػػدة  

، أظيػػػػػػػػػر التحميػػػػػػػػػؿ  إعػػػػػػػػػادة تطبيػػػػػػػػػؽ الإجػػػػػػػػػراء مػػػػػػػػػرة أخػػػػػػػػػرى كاختبػػػػػػػػػار بعػػػػػػػػػدي
الإحصػػػػػائي تػػػػػأثيرا إيجابيػػػػػا لمبرنػػػػػاما فػػػػػي خفػػػػػض مسػػػػػتوى القمػػػػػؽ والاكتئػػػػػاب فػػػػػي 

 العينة التجريبية المنتمية إلى برناما الإرشاد الجمعي.
 علبقػػػػػػػػػة  بعنػػػػػػػػػواف،  (2020ي وحيػػػػػػػػػد شػػػػػػػػػاىر طراونػػػػػػػػػة دراسػػػػػػػػػة  أمػػػػػػػػػان

الأعػػػػراض المصػػػػاحبة لسػػػػف اليػػػػػأس لػػػػدى النسػػػػاء بمسػػػػػتوى جػػػػودة الحيػػػػاة لػػػػػدييف 
 مف وجو نظرىف.

الوصػػػػػفي  ، مػػػػػع اتبػػػػػاع المػػػػػنيا ( امػػػػػرأة200وقػػػػػد تكونػػػػػت عينػػػػػة الدراسػػػػػة مػػػػػف  
، وقػػػػػػػد أسػػػػػػػفرت نتػػػػػػػائا  لجمػػػػػػػع البيانػػػػػػػات سػػػػػػػتبانة كػػػػػػػأداةالتحميمػػػػػػػي واسػػػػػػػتخداـ الا

جػػػػػػاء  مسػػػػػػتوى جػػػػػػودة الحيػػػػػػاة لػػػػػػدى النسػػػػػػاء البالغػػػػػػات سػػػػػػف اليػػػػػػأس الدراسػػػػػػة أف
، كمػػػػا أشػػػػارت النتػػػػائا إلػػػػى وجػػػػود علبقػػػػة ارتبػػػػاط سػػػػمبية بػػػػيف  متوسػػػػطةبدرجػػػػة 

 عينة البحث.سف اليأس وجودة الحياة لدى نساء 
 التعقيب عمى الدراسات السابقة:  
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حاولت دة الحياة جو طلبع عمى الدراسات السابقة وجدنا أف الدراسات التي تناولت بعد الا
( التي ربطت بيف الأعراض المرتبطة 2014 الزامؿ وآخروف ربطيا بمتغيرات اخرى كدراسة 

 بسف اليأس وجودة الحياة.

بإمكانيا  جاءت محاولة لمعرفة أىـ المتغيرات التي سف اليأسأما الدراسات التي تناولت 
ة القمؽ والاكتئاب لدى عينة ، التي اىتمت بدرج (2017 سمادي رتبط بسف اليأس كدراسة أف ت

 مف النساء في سف اليأس.

جودة الحياة وسف اليأس أما مف حيث الأىداؼ تنوعت بيف الدراسات السابقة التي تناولت 
 .جودة الحياةعض المتغيرات عمى التي ىدفت إلى كشؼ أثر ب

دراسة كػدراسة الوصفي أما مف حيث المنيا تنوعت المناىا حسب نوع الدراسة بيف 
دراسة كالتحميمي  ، والمنيا الوصفي الاستبانة والمقابلبتمف خلبؿ ،  (2014 الزامؿ وآخروف 

 (.2017 سمادي كػػدراسة التجريبي ، والمنيا (2020 أماني وحيد شاىر طراونة 

، مف حيث النتائا التي اختمفت و  كما جاءت الدراسات السابقة لإثراء موضوع الدراسة
 .(2017دراسة  سػمػػػادي اسة كتنوعت حسب متغيرات الدر 

أف متوسط درجات جودة الحياة عند إلى مجموعة مف النتائا أىميا  اتأسفرت الدراس
مستوى جودة  ، و (2014النساء في سف اليأس كانت أكثر سمبية في دراسة  الزامؿ وآخروف 

لى وجود ، كما أشارت النتائا إمتوسطةالحياة لدى النساء البالغات سف اليأس جاء بدرجة 
علبقة ارتباط سمبية بيف سف اليأس وجودة الحياة لدى نساء عينة البحث وىذا حسب دراسة 

 .(2020 أماني وحيد شاىر طراونة 
 تحديد مفاىيم الدراسة: -6

 :جودة الحياة 

وعي الفرد بتحقؽ التوازف بيف الجوانب الجسمية والنفسية والاجتماعية لتحقيؽ  اصطلاحا:
، فجودة الحياة تعبر عف التوافؽ النفسي  تمتاع بيا والوجود الايجابيالرضا عف الحياة والاس
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كما يعبر عنو بالسعادة والرضا عف الحياة كناتا لظروؼ المعيشة الحياتية للؤفراد وعف الإدراؾ 
 (.45، ص2010حياة  أبو حلبوة،الذاتي بال

جودة الحياة عمى مقياس رأة في سف اليأس تحصؿ عمييا المتىي الدرجة التي  اجرائيا:
 (.2021ماني وحيد شاىر طروانة  لأ

 :سن اليأس 
احدى المراحؿ العمرية التي تمر بيا النساء وتبدأ عند توقؼ الدورة الشيرية وغالبا  اصطلاحا:

ما تكوف في أواخر الأربعينات وأوائؿ الخمسينات مف عمر المرأة و تتعرض المرأة خلبؿ ىذه 
ماكغريغر، مانية المرتبطة بانخفاض اليرمونات الأنثوية  المرحمة لمجموعة مف التغيرات الجس

 (.15، ص2014
 ( وانقطاع الطمث لمدة سنة كاممة.60إلى  45ىو بموغ المرأة سف مف   إجرائيا:

 فرضيات الدراسة: -7
 .منخفضالمرأة في سف اليأس  لدى جودة الحياة مستوى -
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 تمييد
لا شؾ في أف الكائف البشري لا تنحصر مقومات حياتو في تأميف الحاجات الأساسية 

، ويتجمى ذلؾ  تعدى ذلؾ إلى كؿ ما يحسف جودة الحياة لمفرد والمجتمعوالضرورية لبقائو بؿ ت
أساسا في فيـ وبناء وتطبيؽ مكامف القوة لدى الانسانية وصولا إلى توجيو الأفراد والمجتمعات 

، وتختمؼ وجيات النظر حوؿ مفيوـ جودة  نحو السبؿ الأفضؿ نحو الحياة المتوازنة والجيدة
عتبارات منيا شخصية أي متعمقة بالشخص ذاتو أي ما يدركو الشخص الحياة وذلؾ وفقا لعدة ا

 وفقا لممتغيرات البيئية التي تحيط بنا والإمكانيات المادية والمعنوية.
وعمى ضوء ما سبؽ أصبح موضوع جودة الحياة في السنوات الأخيرة موضع اىتماـ العديد 

، أبعادىا، مظاىرىا  يؼ جودة الحياةمف البحوث والدراسات، لذا سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى تعر 
 حتى التوجيات النظرية المفسرة لجودة الحياة إضافة إلى أىـ مقوماتيا.
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 :تعريف جودة الحياة -1

  الجودة أصميا الفعؿ الثلبثي جود والجيد نقيض الرديء وجػػػاد بالشيء جوده، وجودة أي
 (.272، ص1997صار جيػػدا  ابف منظور، 

 بأنيا " وعي الفرد بتحقؽ التوازف بيف الجوانب الجسمية 2010أبو حلبوة،    عرفيا )
، فجودة الحياة  والنفسية والاجتماعية لتحقيؽ الرضا عف الحياة والاستمتاع بيا والوجود الإيجابي

تعبر عف التوافؽ النفسي كما يعبر عنو بالسعادة والرضا عف الحياة كناتا لمظروؼ المعيشية 
الذاتي لمحياة لكوف  بالإدراؾ، حيث ترتبط جودة الحياة  فراد وعف الإدراؾ الذاتي لمحياةالحياتية للؤ

ىذا الإدراؾ يؤثر عمى تقييـ الفرد لمجوانب الموضوعية لمحياة كالتعميـ والعمؿ ومستوى المعيشي 
ؼ ، وأىمية ىذه الموضوعات بالنسبة لمفرد في وقت معيف وظرو  والعلبقات الاجتماعية مف ناحية

 معينة مف ناحية أخرى.
  ىي حالة عامة مف الاتزاف الانفعالي تنظـ إيقاع حياة الشخص في سياؽ علبقاتو

، حب  ، المرح ، الثقة ، نتيجة سيطرة مشاعر الإقباؿ الحيوية الاجتماعية المتبادلة مع الآخريف
 .(13، ص2020الآخريف والاىتماـ بيـ عمى أسموب حياتيـ   بف دحماف و زايكو، 

   ،أف مفيوـ جودة الحياة يرتبط بصورة وثيقة بمفيوميف أساسييف 2006يرى  الأنصاري )
شباع الحاجات. ، التحسف ، التقدـ ىما الرفاه والتنعـ، كذلؾ يرتبط بمفاىيـ أخرى مثؿ التنمية  ، وا 

   كؿ ما يفيد الفرد بتنمية طاقاتو النفسية والعقمية ذاتيا والتدريب عمى كيفية حؿ المشكلبت
استخداـ أساليب مواجية المواقؼ الضاغطة والمبادرة بمساعدة الآخريف والتضحية مف أجؿ رفاىية و 

، وينظر إلى جودة الحياة مف خلبؿ قدرة الفرد عمى إشباع  المجتمع وىذه الحالة تتسـ بالشعور
رار ، والعلبقات الاجتماعية الايجابية والاستق حاجات الصحة النفسية مثؿ الحاجات البيولوجية

، القدرة عمى مقاومة الضغوط الاجتماعية  ، الاستقرار الاقتصادي الأسري، الرضا عف العمؿ
، مع التأكيد عمى أف شعور الفرد بالصحة النفسية مف المؤشرات القوية الدالة عمى  والاقتصادية

 (.15، ص 2004جودة الحياة  حسف، 
    ويرىRuffسف الحاؿ كما يرصد ( أف جودة الحياة ىي الإحساس الإيجابي بح

بالمؤشرات السموكية التي تدؿ عمى ارتفاع مستويات رضا المرء عف ذاتو وعف حياتو بشكؿ عاـ 
وسعيو المتواصؿ لتحقيؽ أىداؼ شخصية مقدرة وذات قيمة ومعنى بالنسبة لو واستقلبليتو في تحديد 
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قامة لعلبقات اجتماعية ايجابية مع الآخريف كما تر  تبط جودة الحياة بكؿ مف وجية ومسار حياتو وا 
 (.10، ص2005الإحساس العاـ بالسعادة  والسكينة والطمأنينة النفسية  ابراىيـ، 

  حيث  ، نلبحظ أنو لا يوجد مفيوـ موحد لجودة الحياة مف خلبؿ التعريفات السابقة ،
فات ، وبالرغـ مف تعدد التعري اختمفت التعريفات باختلبؼ وجيات نظر الباحثيف في ىذا المجاؿ

، نستنتا أف جودة الحياة ىي إدراؾ الفرد لوضعو في الحياة، وشعوره بالرضا والسعادة  واختلبفيا
مكانات في ضوء الظروؼ المحيطة بو.  وقدرتو عمى إشباع حاجاتو مف خلبؿ ما لديو مف قدرات وا 

 :التوجيات النظرية المفسرة لجودة الحياة -2
 الاتجاه الطبـــــي:

عالات السمبية ليا قيمة عمى الانف ابي أف القدرة عمى التصدي والتغمبيؤكد عمـ النفس الايج
،  حاسمة لدى المرضى الميؤوس مف شفائيـ، ليس فقط لأنيا تساعدىـ عمى تحقيؽ حياة أفضؿ

 (.2006وغنما لأنيا قد تطيؿ الحياة نفسيػػػا  أسبينوؿ و ستودينجر،

التقدـ الحاصؿ في حياة الأفراد  ومف جية أخرى فإف جودة الحياة في ىذا الاتجاه تعني
، والعلبجية المختمفة مع مراعاة لجوانب  نتيجة الحصوؿ عمى الرعاية الخاضعة لمبرامػػا الطبية

، كما أف قياس جودة الحياة مف منظور طبػػي  التكمفة الاقتصادية وفقا لأوضاع الأفراد الاجتماعية
 (.581، ص2004لمرضية  عزب، يختمؼ باختلبؼ نوعية الحالة أو نوعية المعاناة ا

، إذ أف مفيوـ جودة  ويؤكد "العارؼ بالله" أىمية موضوع جودة الحياة في المجاؿ الطبػػػػػي
، وييتـ مديرو  الحياة أصبح موضوعا ىاما في مجاؿ الصحػة والخدمات الاجتماعية والسياسيػػػػػة

ة بتعزيػز ودفع نوعيػػة الحياة لػػػدى المرضػػػى المستشفيػػػػػػات والباحثػػوف فػي مجػاؿ العمػوـ الاجتماعيػ
 (.34، ص1999 العارؼ بالله، 

واستنادا إلى تدرج الحاجات الإنسانية مف الفيسيولوجية إلى النفسية والاجتماعية والمعرفية 
وغيرىا، يمكف القوؿ بأف جودة الحياة الصحية الجيدة لدى الفرد ىي القاعدة الأساسية التي إذا ما 

لدى الفرد بالمستوى المطموب بما يضمف لو المحافظة عمى صحتو وجودتيا فإنو عندىا  تحققت
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، 2016يستطيع أف يصؿ إلى مقومات لجودة حياتو النفسية والاجتماعية بكفاءة   سميـ جماؿ، 
 (.15ص 

 الاتجاه النفســــــي:

ى اىتماـ كبير يستند ىذا الاتجاه إلى مفاىيـ عديدة في تفسير جودة الحياة الت حاوت عم
 نظرا لأىمتيا.

حيث اكتسبت دراسة جودة الحياة مف المنظور النفسػي أىمية كبيرة بسبب إدراؾ عمماء 
نما ىي في حقيقتيا استجابات  الاقتصاد والاجتمػػاع وصانعي القرار لحقيقة لا تقاس بالأرقػاـ، وا 

توسط دخؿ الفرد وتحسف ومشاعر، مفادىا أف الزيادة في معدلات النمو الاقتصادي وارتفاع م
مستوى ما يقدـ لو مف خدمات ورفاىية، لا يؤدي بالضرورة إلى اشباع حاجاتو المتنوعة وطموحاتو 

 (.223، ص2014الشخصية وكذلؾ تأكيد قيمتو الإنسانيػػة  مشري، 

، ىذا يعطي تأكيدا عمى دور  فمكؿ فرد إدراؾ مختمؼ حوؿ مدى إشباع حاجاتو وتأكيد قيمتو
لذاتػػػػػػي لدى الفرد في تحديده لجودة حياتو، وىو مف أحد المفاىيـ التي يعتمدىا ىذا الإدراؾ ا

 الاتجاه في تفسيره لجودة الحياة.

كما يعتبػر الإدراؾ محددا رئيسيا لجودة الحيػػاة، إذ أف جودة الحياة ىي تعبير عف الادراؾ 
ومف ناحية أخرى يعتمد ىذا الاتجاه الذاتي لمفرد، فالحياة بالنسبة للئنساف ىي ما يدركو منيا، 

 عمى عدة مفاىيـ نفسية منيػػا: 

مفيوـ القيـ، مفيوـ الإدراؾ الذاتػػي، ومفيوـ الحاجات، ومفيوـ الاتجاىات، الطموح والتوقع، 
 (.140، ص2008إضافة إلى مفاىيـ الرضا، التوافؽ، الصحة النفسية   عبد الله، 

شباعيا، إذ يعتبر إشباع الحاجات أما المفيوـ الثاني في ىػػذا الاتجا ه: ىو مفيوـ الحاجات وا 
مكونػا أساسيا لجودة الحياة، حيث اعتبرت جودة الحياة عمى أنيا البناء الذي يتكػػػوف مف المتغيرات 
المتنوعػػة التي تيدؼ إلى إشباع الحاجات الأساسية للؤفراد الذيف يعيشوف في نطاؽ ىذه الحياة، 

 الاشباع بمؤشرات موضوعية ومؤشرات ذاتية. بحيث يمكف قيػػاس ىذا
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وكمما انتقؿ الانساف إلػػى مرحمة جديدة مف النمو فرضت عميو متطمبات وحاجات جديدة ليذه 
 .(52، ص2006عبد الحميد والمحرزي،   المرحمة تمح عمى الإشباع

لرضا ما يجعؿ الفرد يشعر بضرورة مواجية متطمبات الحياة في المرحمة الجديدة، فيظير ا
في حالة الاشباع، وعدـ الرضا في حالة عدـ الاشباع كنتيجة لتوافر مستوى مناسب أو غير 

 مناسب مف جودة الحياة. ويشمؿ ىذا المفيوـ مف الناحية النفسيػػػة عدة أبعاد:

رضا الفرد عف حياتػػو، الشعور بالسعادة والصفاء الروحػػػي، والتفاؤؿ والثقة بالذات، الحالة 
ػة، ومستوى الاستقلبليػػػة، والمعتقدات الخصية، والعلبقات الاجتماعية وقبػػوؿ الشخػص النفسيػػػ

 (.460، ص2011لإمكاناتو وقدراتػػو  غنيمة، 

 الاتجاه الاجتماعــــــــي:

يركز أصحاب ىذا الاتجاه في تفسيرىـ لجودة الحياة عمى المجتمع وما يقدمو لمفرد مف 
 الأفراد.خدمات ودعـ ووفرة وتفاعؿ بيف 

في ىذا الاتجاه إلى أف جودة الحياة تتضمف متطمبات  (S.McCall)حيث يشير ماؾ كوؿ 
السعادة العامة، ويمكف أف يتضمف ىذا المفيوـ الوفرة في متطمبات السعادة العامة في كافة أنحاء 

 ,S.McColl)المجتمع، إلى أي مدى تجتمع ىذه المتطمبات وتتوفر لدى الأفراد في حدىا الأعمى 
1980, p9). 

ويؤكد بيجيمو وآخػػروف بأف مفيوـ جودة الحياة جاء في تحقيؽ العقد أو الاجماع عمى 
الحاجات المطموبة في المجتمع، وأف تكوف ىذه الحاجات المحققة مف خلبؿ الفرص التي تقدميا 

ضي حاجة البيئة الاجتماعية التػػي يعيش فييا الفرد، فالتفاعؿ البيف الشخصي مف وجية نظره ير 
 الشخص إلى الانتساب والقبوؿ والدعـ وتنػػػوع أدواره الشخصيػػة في المجػػػػاؿ الاجتػماعػػػي  

(Bigelow, Mcfarland & Olson, 1991, p 03). 

وقد اىتـ عمماء الاجتماع عند دراستيـ لجودة الحياة بالمؤشرات الموضوعية مثؿ معدلات 
المختمفة، ونوعية المساكف، والمستويات التعميمية لأفراد  الموالػػيد، والوفيات، وضحايا الأمراض

المجتمع، ومستوى الدخؿ ومستوى الاستيعاب والقبوؿ في مراحؿ التعميـ المختمفة، وما يقوـ بو 
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الفرد مف عمؿ أو وظيفة، وأوضاع العمؿ نفسو والعائد المادي، المكانة المينية لمفػػػرد  عبد الله، 
 (.144، ص2008

جايػػػؿ" إلى دراسة " نوعية الحياة الأمريكية" التي أجريت لمعرفة الارتباط بيف ويشير "أر 
الظروؼ الموضوعية مثؿ الصحة، الأصدقاء، الدخؿ التعميـ وبيف الرضا عف ىذه الظروؼ، 
وتوصمت إلى وجود علبقة منخفضة بيف مستوى التعميـ والرضا عف التعميـ، فالأشخاص الأكثر 

 ى حد ما. وسبب ىذا جزئيا أنيـ يتحرروف مف اليموـ الماديػػػة .تعميما أكثر سعادة إل

كما أف فقداف العمؿ يمثؿ سببا لانخفاض الرضا وعمى الرغـ مف ذلؾ فميست الوظائؼ 
الأعمى أجرا فقط ىي التي تسبب الشعور بالرضا، فرجاؿ الديف ومدرسو الجامعات أكثر شعورا 

يف والعمؿ ونشاط وقت الفراغ ىػػي المجالات الرئيسية بالرضا مف المديريف. كما يعتبر أف الآخر 
 (.18، ص2016لمشعور بالرضا عف الحياة  سميـ جماؿ، 

 الاتجاه التكامــمــي:  4-4

طرح "أندرسػػوف" شرحا تكامميا لمفيوـ جودة الحياة، متخذا مف مفاىيـ السعادة، ومعنى الحياة 
وتحقيؽ الحاجات فضلب عف العوامؿ الموضوعية  ونظاـ المعمومات البيولوجي، والحياة الواقعية،
 الأخرى إطارا نظريا تكامميا لتفسير جودة الحياة.

كما أشار إلى أف إدراؾ الفرد لحياتو، يجعمو يقيـ شخصيا ما يدور حولو، كما يمكنو مف أف 
يكوف أفكار التي يصؿ إلى الرضا عف الحياة، وأف ىناؾ ثلبث سمات مجتمعة معا تؤدي إلى 

 ور بجودة الحياة:الشع

الأولػػػى: وىي تتعمؽ بالأفكار ذات العلبقة باليدؼ الشخصي الذي يسعى الفرد إلى  -
 تحقيقو.

 الثانيػػػة: المعنى الوجودي الذي ينتصؼ العلبقة بيف الأفكار والأىداؼ. -

 (.43، ص2000 الخمفي،  ثػػػػة: الشخصية والعمؽ الداخػػؿالثال -
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دير وتفسير جودة الحياة، يعتمد عمى تصنيؼ المتغيرات المؤثرة في كما تـ تقديـ نموذجا لتق
 جودة الحياة وىي موزعة عمى بعديف متعامديف:

 لبعد الأفقػػػي:ا - أ
يشمؿ قطبي توزيع محددات جودة الحياة، كونيا مف داخؿ الشخص أو خارجو وتسمى 

 بالمحددات الشخصية الداخمية في قابؿ المحددات الخارجية.
 س مالػػي:البعد الرأ  - ب

يمثؿ توزيع تمؾ المحددات، عمى وفؽ قياسيا وتحقيقيا وىي تتوزع بيف الأسس الذاتية 
 المنظور الخصي لمفرد( والأسس الموضوعية، التي تشمؿ الاختبارات والمقاييس التي تتيح لمفرد 

 موازنة نفس بغيره أو بمتوسػػط جماعتو المعيارية.
الحياة، يمثؿ ظاىرة متعددة الجوانب  صحية،  وعمى وفؽ ىذا التصور، فإف مصطمح جودة

اجتماعية، اقتصادية ونفسية( تتأثر بالنظاـ السائد في المجتمع فضلب عف النظاـ السياسي، 
والتقاليد الاجتماعية، ومفيوـ الرفاىية، ومعتقدات الأفراد المختمفة، كما تمثؿ جودة الحياة إشباع 

، 2020ات مادية أو غير مادية  بف دحماف وزايكو، الحاجات الانسانية، سواء كانت ىذه الحاج
 (.29ص

 كما أف جودة الحياة تعتمد بعض المؤشرات غير المادية مثػػػؿ:
الرضا والقناعة، التوافؽ الشخصي والاجتماعي والصحي، والأسري، درجة الولاء والانتماء 

، 2015الآخر  رحاؿ،  للؤسرة والوطف، مفيوـ الذات والوعي بيا، درجة المرونة الفكرية وتقبؿ
 (.74ص

 :أبعاد جودة الحياة -3
 ( لمقياس جودة الحياة ثلبث أبعاد وىي:2009حسب  شقير، 

 الصحة ويشتمؿ عمى الصحة البدنية والصحة العقمية والصحة الانفعالية. البعد الأوؿ: -
ويضـ بعض خصائص الشخصية السوية ويشتمؿ عمى الصلببة النفسية،  البعد الثاني: -
 نفس، الرضا عف الحياة، السعادة، الاستقلبؿ النفسي والكفاءة الذاتية.الثقة بال
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المكانة  -الميارات الاجتماعية -العمؿ–البعد الخارجي ويتمثؿ في الانتماء  البعد الثالث:
 .(39،ص 2010 الينداوي،  الاجتماعية والقيـ الدينية

 ( أف ىناؾ أربعة أبعاد لجودة حياة الفرد وىي:Hildeleyويرى  

 ويتضمف شعور الفرد بالصحة والراحة. البعد البدني: -
شباع احتياجات الفرد والخمو النسبي  البعد النفسي: - ويعني الإحساس بقيمة الحياة وا 

 والاستمتاع بالحياة.
 يشمؿ علبقات الفرد الاجتماعية والدعـ الاجتماعي. البعد الاجتماعي: -
يماف الفرد وتدينو. فالديف أساس البعد والبعد الروحي مرتبط بإ البعد الروحي أو الديني: -

 (.29، ص2009الروحي في جودة الحياة  الثنياف، 
كما أشار "شػػالوؾ" إلى أنو ليس ىناؾ حاجة إلى تصنيؼ متغيرات جودة الحياة إلى بعديف  -

ينقصو بعض المرونة، حيث توجد متغيرات موضوعي وذاتي بؿ اعتبره تصنيؼ أخرى تخرج عف 
ائي، وبذلؾ يضيؼ أيضا، بأف ىناؾ ثمانيػػػة أبعاد متنوعػػة لمفيوـ جودة الحياة، ىذا التصنيؼ الثن

والتي يمكف أف تختمؼ في درجة أىميتيا، وفقا لتوجو الباحث وأىدافو عف دراسة المفيوـ والمنطؽ 
 النظري الذي يحكـ ىذه الدراسة، الأبعاد الثمانيػػػة التالػػػػي:

مؿ الشعور بالأماف، الجوانب الروحية، والسعادة، والتعرض جودة المعيشة الانفعالية: وتش -
 لممشقة، ومفيوـ الذات، والرضا أو القناعة.

جودة المعيشة الماديػػػػة: وتشمؿ الوضع المادي، وعوامؿ الأماف الاجتماعي، وظروؼ  -
 العمؿ والممتمكات والمكانة الاجتماعية والاقتصادية.

 ستوى التعميـ، والميارات الشخصية، ومستػػوى الانجاز.الارتقاء الشخصػػػػػػي: ويشمؿ م -
جودة المعيشة الجسميػػة: وتشمؿ الحالػة الصحيػػة، والتغذية والاستجمػػػػػاـ، والنػشاط  -

 الحركػػػػي، ومستوى الرعاية الصحية، والتأميف الصحي ووقت الفراغ، ونشاطات الحياة اليوميػػػػة.
لية والقدرة عمى الاختيار الشخصي، توجيو الذات، محددات الذات: وتشمؿ الاستقلب -

 والأىداؼ، والقيـ.
التضميف الإجتماعػي: ويشمؿ القبوؿ الاجتماعي والمكانػة، وخصائص بيئػة العمؿ،  -

 والتكامؿ والمشاركة الاجتماعية، والدور الاجتماعي، والنشاط التطوعػػػي، وبيئة المسكف.
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حؽ في الانتخاب والتصويت، وأداء الواجبات، والػػحؽ الحقػػػوؽ: وتشمؿ الخصوصية، وال -
 (.40، ص2010في الممكيػة  الينداوي، 

 ( أف جودة الحياة تتضمف أربعة أبعاد ىػػي:1991كما يرى لاوتوف  

 الكفاءة السموكية. -
 ضبط البيئة أو السيطرة عمييا. -
 جودة الحياة النفسية. -
 (.145ص، 2012جودة الحياة المدركة  نعيسة ،  -

وقد أقرت منظمة الصحة العالمية أف جودة الحياة تشير إلى التكامؿ الذي يمكف أف يحققو 
 الفرد أو المؤسسات في الأبعاد التالية:

البعد الجسمي: حيث توضح كيفية التعامؿ مع الألـ والراحة والنوـ والتخمص مف التعب  -
 والطاقة الحركية العامة.

والسموكيات الايجابية وتركيز الانتباه والرغبة في التعمـ  البعد النفسي: ويتضمف المشاعر -
 والتفكير والذاكرة وتقدير الذات ومظير الإنساف وصورة الجسـ ومواجية المشاعر السمبية.

البعد الاجتماعي: ويتضمف العلبقات الشخصية والاجتماعية والدعـ الاجتماعي، والزواج  -
 (.484، ص 2022، البقميالناجح مع تأكيد التوافؽ الزواجي  

وعميو يمكف القوؿ أف جودة الحياة تضـ كؿ مف الأبعاد الذاتية المتعمقة بكؿ شخص عمى 
حدى والأبعاد الموضوعية التي تخص المجموع والتي يمكننا أف نطمؽ عمييا مؤشرات جودة الحياة 

ساسية بحيث وكلب مف المؤشرات الذاتية والموضعيػػة ىدفيا الأساسػي اشباع حاجات الانساف الأ
يمكف قياس ىذا الاتساع بمؤشرات موضوعية تقيس القيـ والمعتقػدات الراسخة التي يعتنقيا المرء 

 (.38، ص2015مف سموكياتو وبمؤشرات ذاتية تقيس قدر الاشباع  داىـ،  يتجزأوتصبح جزء لا 
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 :مظاىر جودة الحياة -4
الحياة، تتمثؿ في خمس حمقات يشير عبد المعطي في اقتراحو لخمسة مظاىر رئيسية لجودة 

 ترتبط فييا الجوانب الموضوعية والذاتية، وىي كالتالي:

 العوامؿ المادية والتعبير عف حسف الحاؿ:  -
العوامؿ المادية الموضوعية والتي تشمؿ الخدمات المادية التي يوفرىا المجتمع لأفراده، إلى 

ميمية، حيث تعتبر ىذه العوامؿ عوامؿ جانب الفرد وحالتو الاجتماعية والزوجية والصحية والتع
سطحية في التعبير عف جودة الحياة، إذ ترتبط بثقافة المجتمع وتعكس مدى قدرة الأفراد عمى 

 التوافؽ مع ىذه الثقافة.
أما حسف الحاؿ يعتبر ىذا بمثابة مقياس عاـ لجودة الحياة، ويعتبر كذلؾ مظيرا سطحيا 

لناس يقولوف بأف حياتيـ جيدة ولكنيـ يختزنوف معنى حياتيـ لمتعبير عف جودة الحياة، فكثير مف ا
 .(70، ص2015 رحاؿ، في مخازف داخمية لا يفتحونيا لأحد 

 إشباع الحاجات والرضا عف الحياة: -
إشباع وتحقيؽ الحاجات ىو أحد المؤشرات الموضوعية لجودة الحياة، فعندما يتمكف المرء مف 

وتزداد، وىناؾ حاجات كثيرة يرتبط بعضيا بالبقاء، إشباع حاجاتو فإف جودة حياتو ترتفع 
كالطعاـ والمسكف والصحة، ومنيا ما يرتبط بالعلبقات الاجتماعية، كالحاجة للؤمف والانتماء 
والحب والقوة والحرية، وغيرىا مف الحاجات التي يحتاجيا الفرد والتي يحقؽ مف خلبليا جودة 

 حياتو.
جوانب الذاتية لجودة الحياة، فكونؾ راضيا فيذا يعني أف والرضا عف الحياة باعتباره أحد ال

حياتؾ تسير كما ينبغي، وعندما يشبع الفرد كؿ توقعاتو واحتياجاتو ورغباتو، يشعر حينيا 
 (.33، ص2009 الثنياف،  بالرضا

حساسو بمعنى الحياة: -  إدراؾ الفرد والقوى والمتضمنات الحياتية وا 

ى البعض أف الإدراؾ القوي والمتضمنات الحياتية بمثابة مفيوـ القوى والمتضمنات الحياتية قد ير 
أساسي لجودة الحياة، فالبشر كي يعيشوا حياة جديدة لا بد ليـ مف استخداـ القدرات والطاقات 

ينشغموا  والأنشطة الابتكارية الكامنة داخميـ. مف أجؿ القياـ بتنمية العلبقات الاجتماعية، وأف
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جب أف يكوف لدييـ القدرة عمى التخطيط واستغلبؿ الوقت وما إلى ذلؾ، بالمشروعات اليادفة، وي
 وىذا كمو بمثابة مؤشرات لجودة الحياة.

أما معنى الحياة يرتبط بجودة الحياة، فكمما شعر الفرد بقيمتو وأىميتو لممجتمع وللآخريف، وشعر 
كؿ ذلؾ يؤدي إلى إحساسو بإنجازاتو ومواىبو، وأف شعوره قد يسبب نقصا أو افتقاد الآخريف لو، ف

 .(221، ص2014 مشري، بجودة الحياة 

 الصحة والبناء البيولوجي واحساس الفرد بالسعادة: -
الصحة والبناء البيولوجي تعتبر حاجة مف حاجات جودة الحياة التي تيتـ بالبناء البيولوجي 

ائفيا بشكؿ لمبشر، والصحة الجسمية تعكس النظاـ البيولوجي، وأف أداء خلبيا الجسـ ووظ
 صحيح يجعؿ الجسـ في حالة صحية جيدة وسميمة.

أما السعادة تتمثؿ بالشعور بالرضا والإشباع وطمأنينة النفس وتحقيؽ الذات وىي الشعور 
بالبيجة والاستمتاع والمذة، وىي نشوة يشعر بيا الفرد عند إدراكو لقيمة ومتضمنات حياتو مع 

 .(16، ص 2011 سعفاف،  استمتاعو بالصحة الجسمية
 جودة الحياة الوجودية: -

حساس الفرد  وىي الوحدة الموضوعية لجوانب الحياة، وىي الأكثر عمقا داخؿ النفس، وا 
بوجوده، وىي بمثابة النزوؿ لمركز الفرد، والتي تؤدي بالفرد إلى إحساسو بمعنى الحياة الذي 

الفرد بوجوده وقيمتو، يعد محور وجودنا، فجودة الحياة الوجودية ىي التي يشعر مف خلبليا 
ومف خلبؿ ما يستطيع أف يحصؿ عميو الفرد مف عمؽ لممعمومات البشرية المرتبطة بالمعايير 
والقيـ والجوانب الروحية والدينية التي يؤمف بيا الفرد، والتي يستطيع مف خلبليا تحقيؽ وجوده 

 (.40، ص2010 الينداوي، 

 :مقومات جودة الحياة -5
تختمؼ مف شخص لآخر حسب ما يراه مف معايير تقيـ حياتو وتوجد  إف مقومات جودة الحياة

 عوامؿ كثيرة تتحكـ في تحديد مقومات جودة الحياة:

 القدرة عمى التفكير وأخذ القرارات. -
 القدرة عمى التحكـ. -
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 الصحة الجسمانية والعقمية. -
 الأحواؿ المعيشية والعلبقات الاجتماعية. -
 والحضارية. القيـ الثقافية -المعتقدات الدينية -
الأوضاع المالية والاقتصادية والتي عمييا يحدد كؿ شخص ما ىو الشيء الأىـ بالنسبة لو  -

 (.46، ص2010والذي يحقؽ سعادتو في الحياة التي يحياىا  اليمص، 

 وتتمثؿ مقومات جودة الحياة وفؽ منظمة الصحة العالمية في عدة عناصر:

ائؼ الجسـ الديناميكية، وحالة الجسـ مثلب المياقػػة الصحة الجسدية: القدرة عمى القياـ بوظ -
 البدنية.

الصحة النفسية: القدرة عمى التعرؼ عمى المشاعر، والتعبيػػر عنيا، وشعور الفرد  -
 بالسعادة والراحة النفسيػة دوف اضطراب أو تردد.

لروحية: وىي صحة تتعمؽ بالمعتقدات والممارسات الدينية لموصوؿ إلى الرضى الصحة ا -
 عف النفس.

الصحة العقميػػػػػة: وىي صحة تتعمؽ بالقدرة عمى التفكير بوضوح وتناسػػػؽ، والشعور  -
 بالمسؤولية، وقدرتو عمى حسـ الخيارات واتخاذ القرارات وصنعيا.

اقامة العلبقات مع الاخريف، والاستمرار بػػيا،  الصحة الاجتماعيػػة: وىي القدرة عمى -
 والاتصاؿ والتواصؿ مع الآخريف واحتراميـ.

الصحة المجتمعيػػة: وىي القدرة عمى إقامة العلبقة مع الآخريف، كمما يحيط الفرد مف مادة  -
 (.96، 2014نيف وأنظمة   بوعيشة، وأشخاص، وقوا
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 خلاصة 

مؽ بجودة الحياة، تبيف أف مفيوـ جودة الحياة لو أىمية مف خلبؿ عرضنا ليذا الفصؿ المتع
ضا عنو ىو السبيؿ ر بالغة في حياة الفرد والمجتمع، فإدراؾ الواقع المعاش مف جميع جوانبو وال

الأمثؿ لتحقيؽ التوافؽ الاجتماعي والانفعالي، ومف ثـ تكوف النتيجة المرجوة تحقيؽ السعادة النفسية 
ات التي تواجو الفرد والمجتمع في الحياة مما يعني العيش في سعادة الفردية وتخطي كؿ الصعوب

 دائمة.
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 تمييد 
، أيسا مف باب التعب واسـ الفاعؿ أيس وبعضيـ  لى الفعؿ أيسسف اليأس يعود لغويا إ
، وىذا المفيوـ الذي ارتبط أكثر بالمرأة في فترة معينة مف العمر بكؿ  يقوؿ ىو مقموب مف يئس

ما يحممو مف تصورات ليس حكرا عمى المرأة فقط بؿ الرجؿ أيضا يمر بيذه المرحمة مف مراحؿ 
، مما  دؿ اليرمونات يحدث تغيرات في عمميات الجسـ، والخمؿ الذي يحدث في مع حياتو

 ، والتعايش معيا. يتطمب وقتا لاستيعاب ىذه التغيرات
ىذه الفترة مرتبطة بالعديد مف الأعراض والاضطرابات التي تختمؼ في حدتيا مف امرأة 

، ويبدأ الانخفاض التدريجي في كمية الاستروجيف الأنثوي وتقؿ معو فترات الدورة  لأخرى
 الشيرية إلى غاية التوقؼ النيائي والانقطاع الكمػػي.
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 :تعريف سن اليأس -1
  ،مصطمح إياس، أيسػػت المرأة وىي أيسة إذا توقؼ حيضيا 2010يعرؼ  عياد )

وانقطع رجاؤىا في الانجاب، ويحدث ذلؾ عادة في نحو الخمسيف مف العمرأو ما بعد 
، واليأس والإياس بمعنى واحد، (Ménopause)ذلؾ، ويقاؿ ليذا السف أنو سف اليأس 

 وىو مف علبمات الشخوخة المبكرة عند النساء.
  ،ىي تمؾ النقطة الحرجة مف حياة المرأة، عندما تتوقؼ الدورة 2006أما  سميماف )

الكمثية بشكؿ كامػؿ، منيية قدرة المرأة عمى الإنجاب، وتعتبر المرحمة النيائية لعممية 
 في إفراز اليرمونات الأنثوية مف المبيض.حيوية تتجمى بنقص 

  ،فيعرفيا بأنيا المرحمة التي تبدأ فيو الدورة الشيرية عند 2007وأيضا حسب  جعفر )
 ( شيرا متتاليا.12المرأة بالتوقؼ لمدة  

  ىو مرحمة انقطاع الدورة الشيرية لمدة أكثر مف ستة أشير، وىي مف الظاىر الطبيعية
 55إلى  45دات وتبدأ مع بموغيف المرحمة العمرية ما بيف التي تحدث لدى جميع السي

عاما، والتي غالبا ما تحدث عند الانتقاؿ مف مرحمة الخصوبة إلى مرحمة عدـ القدرة عمى 
الإنجاب بسبب نفاذ البويضات، وتوقؼ المبيض عف إنتاج ىرموف الأستروجيف 

 (.23، ص2014 مزيودي، 
  النساء وتبدأ عند توقؼ الدورة الشيرية وغالبا ما احدى المراحؿ العمرية التي تمر بيا

تكوف في أواخر الأربعينات وأوائؿ الخمسينات مف عمر المرأة و تتعرض المرأة خلبؿ ىذه 
المرحمة لمجموعة مف التغيرات الجسمانية المرتبطة بانخفاض اليرمونات الأنثوية 

 (.15، ص2014 ماكغريغر، 
 المرحمة التي تتوقؼ فييا عريؼ سف اليأس ىو مف خلبؿ التعريفات السابقة يمكف ت

-45عممية الإباضة والحيض عند المرأة، وتكوف خلبؿ المرحمة العمرية الممتدة ما بيف 
سنة، ويرافقيا تغيرات عضوية واضطرابات نفسية نتيجة لتذبذب إفرازات الغدد  50

 الصماء.
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 :مفاىيم تتعمق بسن اليأس -2
 الدورة الشيرية: -

فترة ما بيف الخصوبة وانقطاع الطمث، تخرج بويضة ناضجة مف  خلبؿ كؿ شير في
المبيض فتصبح بطانة الرحـ أكثر سماكة ومستعدة لاستقباؿ بويضة ممقحة، ولكف إف لـ 

 تتمقح ىذه البويضة فإنيا تخرج مف الجسـ بعممية الحيض.
حتى انقطاع  وفي ىذه الفترة تتغير معدلات ىرموف الأنوثة الأستروجيف عمى مر حياة المرأة

الطمث  الحيض( ويتراجع إنتاجو مما يزيد في ظيور عدة مشاكؿ نفسية وجسدية مثؿ 
 ىشاشة العظاـ.

في نفس الوقت ىناؾ نسبة مف النساء يسعدف بانتياء فترة الحيض ويعتبرونيا نياية متاعب 
 .(15، ص2013 كجة،  وتابعات مف الولادة والتربية والتفرغ لحياة جديدة

 
 :اليأسأسباب سن  -3

 (:1997مف أىـ أسباب سف اليأس وانقطاع الدورة الطمثيػة كما تراىا  لػوشاف، 
 تغيرات الغدد الصماء:  -

يكوف ذلؾ نتيجة لمتدىور التدريجي في ىرموف التيستيروف والكورتيزوؿ، ويستمر ىذا التدىور 
 الرجاؿ.واضحا عمى مدار سنوات العمر يصاحبو انخفاض في إفراز ىرموف الإندريجيف لدى 

 مستوى الطموح والانجاز:  -
حيث يشعر الفرد بفجوة في طموحاتو التي خطط ليا منذ فترة مبكرة مف العمر، وبيف إنجازاتو 
الفعمية، ويدرؾ الفرد بأنو لـ يبقى في العمر بقية لتمؾ الطموحات، ويبدأ الفرد في تذكر بعض 

ية سابقة، وىو ما أطمؽ عميو الطموحات والأىداؼ التي كاف يتمنى تحقيقيا منذ فترة عمر 
 .(24، ص2006 سميماف،  استيقاظ الحمـ، والشعور بعد القدرة عمى تحقيقو

 طوؿ سنوات الإنجاب: -
ينتا مبيض المرأة اليرمونات الجنسية الاستروجيف والبروجيسروف لتعد الرحـ لمحمؿ  

 المحتمؿ.
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 الحالة الصحيػة:  -
يتأخر لدى النساء المصابات بمرض سرطاف أوضحت العديد مف الدراسات أف سف اليأس قد 

الثدي والرحـ، وكذلؾ الأوراـ الميفية ومرض السكر، لكف تمؾ الأدلة ليست قاطعة ولكف 
، 2011 الطويؿ،  النساء اللبتي بصحة جيدة يتمتعف بفترة خصوبة أطوؿ وتأخر سف اليأس

 .(175ص
 وزف الجسـ:  -

ا سف يأس مبكر فالميكانيزـ المحتمؿ ىنا توضح بعض الدراسات أف المرأة الرفيعة يحدث لي
أف المرأة البدينة ذات مستويات عالية مف الأستروجيف خلبؿ تحويؿ أندروستنديوف "مركب 
 أروماني أويورمت" إلى استروجيف في النسيا الدىني مما يطيؿ مف فترة حدوث سف اليأس.

 مدى استخداـ حبوب منع الحمؿ:  -
ية لفترة أطوؿ، قد تشارؾ أحيانا في التأخر مف سف اليأس اف استخداـ حبوب منع الحمؿ الفم

 (.Brand, 1987 إليو حسب ما أشار 
 سف الحيض:  -

توجد اختلبفات في الآراء فيما يتعمؽ بسف الحيض وارتباطو بسف اليأس فعمى سبيؿ المثاؿ 
سنة بينما مف  55مف يحضف في سف العاشرة غالبا ما يستمر الحيض ليف حتى سف 

ف السادسة عشر أو السابعة عشر فمف المحتمؿ أف يتوقؼ الحيض ليف في يحضف في س
 .(95، ص2003 الخطيب،  سف الأربعيف

 الحالة الزواجية: -
(: أف المرأة غير المتزوجة لدييا سف يأس مبكر عف 1978لاحظ كؿ مف  برانيد ولتيرت، 

ة أطوؿ، كما وجد أيضا المتزوجة كما أف كلب مف الأرممة والمطمقة لا يمتد بيا سف اليأس لفتر 
، أما فيما 54-45سيدة في الأعمار ما بيف  736في دراسة عمى عينة مف النساء تبمغ 

يتعمؽ بمتوسط العمر بالنسبة لسف اليأس وكاف أىـ نتائا تمؾ الدراسة تأخر سف اليأس 
 بدرجة ممحوظة لدى النساء المتزوجات منذ فترة قصيرة عف غير المتزوجات منذ فترة طويمة

 .(17، ص 2013 كجة، 
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 :أعراض سن اليأس -4
 مف أىـ الأعراض التي تتعرض ليا المرأة في ىذه المرحمػة ىي:

 التغيرات العضويــة: -4-1
وىذا يكوف في زيادة الوزف، وتحدث نتيجة لمشيية في الأكؿ في ىذه المرحمة ونتيجة لما 

تمثيؿ الغذائي ويصيب ليحدث مف تغيرات في الإفراز اليرموني وما يتبع ذلؾ مف آثار ا
 استدارة الكتفيف، سمنة الذراعيف، إمتلبء الخصر. زيادة الوزف

وىناؾ أعراض تطرأ عمى الجياز اليضمي نتيجة خلبؼ زيادة الشيية للؤكؿ منيا حمو 
الجوؼ والانتفاخ، الإمساؾ، تقمصات القولوف العصبي، أعراض تطرأ عمى الدورة الدموية 

لعدة دقائؽ، كذلؾ يمكف حدوث آلاـ في الثدي وفي  كالإحساس بالسخونة وتستمر
 (.54، ص2003المفاصؿ  فلب، 
أف اليبات الساخنة مف أىـ  (Prodbest & Marktgton, 2003)في حيف ترى 

التغيرات التي تحدث في ىذه الفترة، وقد تتفاوت ىذه الخصائص مف امرأة إلى أخرى، 
في منطقة الخصر ثـ ينتشر بسرعة إلى ولكف في أغمب الأحياف يبدأ الإحساس بالسخونة 

الصدر والظير والعنؽ والوجو وصولا إلى فروة الرأس. وقد مف ثواف معدودة إلى فترات 
تتجاوز الساعات، وقد تتعرض المرأة ليذه الحالة لمرات عديدة خلبؿ العاـ، وتصؿ في 

 ما يميبعض الأحياف إلى خمسة أعواـ، ويمكف الحديث عف ىذه التغيرات بالتفصيؿ ك
 :(56، ص2009 حنيف، 

 دورات الحيض الشيرية غير المنتظمة: -
مف  % 75مف أكثر الأعراض شيوعػا انقطاع الطمث ، تؤثر اليبات الساخنة عمى حوالي 

النساء بعد انقطاع الطمث. وتظير اليبات الساخنة عادة عمى شكؿ احمرار متزايد في 
سخونة والتعرؽ، وينخفض التبويض في الصدر والرقبة والوجو ويمكف أف تجعمؾ تشعر بال

، حيث تطوؿ فترة ما بيف الدورتيف أو تقصر، ويتغير تدفؽ الدـ بيف خفة فترة سف اليأس
 وغزارة.

 
 
 



 الفصل الثالث...............................................................سن اليأس
 

34 
 

 مشاكل في الميبل والمثانــة: -
بسبب انخفاض ىرموف الاستروجيف تفقد الانسجة الميبمية مرونتيا مما يجعؿ الاتصاؿ 

، 2000 رمضاف،  ىذا اليرموف احتماؿ لعدوة بكتيرية الجنسي مؤلما، وقد يسبب انخفاض
 .(111ص

 اليبات الساخنة: -
مف حالات سف اليأس ، وتعد المؤشر الأساسي لقربو أو  %75وتظير ىذه اليبات في 

تأكيده، وىذا يمكف أف تحؿ ما بيف شيور أو أعواـ، قبؿ الاختفاء النيائي لمحيض، خلبؿ 
رطة مفاجئة تغمر وجييا، ثـ عنقيا ثـ صدرىا، وفي بعض ىذه اليبات تشعر المرأة بحرارة مف

الأحياف يمكف أف يصاحبيا إحمرار في مختمؼ جيات الجمد، وغالبا ما تنتيي ىذه اليبة 
 . (100، ص2003 الخطيب،  بعرؽ مصحوب أحيانا ببرودة مفرطة في الجسـ كمو

دقيقة في كؿ مرة، وقد وعادة ما تظير ىذه الحالة بصفة مفاجئة وتدوـ ما بيف بضع ثواني و 
يكوف السبب في حموليا مجرد اضطراب نفسي أو تغيير في الحرارة الخارجية، كما تظير 

 (.214، ص1993أحيانا في ظرؼ وجيز بعد الأكؿ  حافظ، 
 إنخفاض الرغبة الجنسية: -

بينما يتحكـ ىرموف التستوستيروف إلى حد كبير في الدافع الجنسي لمرجؿ، يتـ تحكـ ىرموف 
بشكؿ كبير أثناء تروجيف بشكؿ أساسي في المرأة، فتنخفض مستويات ىذا اليرموف الاس

 انقطاع الطمث، مما قد يقمؿ مف شيية المرأة الجنسية.
 ىشاشة العظام: -

تنتا ىشاشة الجياز العظمي، عف التلبشي التدريجي لمنسيا العظمي الذي يعمؿ عمى 
ة مع مقدار الكالسيوـ المتواجد في صلببة الجياز العظمي، وليذه الظاىرة علبقة مباشر 

العظاـ، لأف ىذه المادة تعطي لمجياز صلببة وقدرة عمى تحمؿ ثقؿ الجسـ ومقاومة 
 .(140، ص2019 أودينة،  الصدمات الخارجية التي قد تتسبب في الكسر

تقوـ مادة  الاستروجييف( الطبيعية بدور ميـ إذ تساعد عمى تثبيت وقبؿ حموؿ اليأس المؤكد، 
عف صنع ىذه المادة دة الكالسيوـ بالعظاـ، وىكذا عندما يتوقؼ الجياز التناسمي ما

بالجياز العظمي في التلبشي تدريجيا، فتنقص صلببة  ونية، تبدأ مادة الكالسيوـ المثبتاليرم
 الجياز العظمي وبالتالي تكوف المرأة معرضة لمكسر بسيولة ولو لأبسط حادث.



 الفصل الثالث...............................................................سن اليأس
 

35 
 

 تغير مستوى الكوليستيرول: -
بب إنخفاض مستوى الأستروجيف تحدث تغيرات غير مرغوبة في مستويات الكوليستيروؿ بس

بالدـ، مما يؤدي إلى زيادة نسبة الكوليستيروؿ البروتيني الدىني السيء منخفض الكثافة، 
 عبد  والذي يسبب أمراض القمب وبالتالي ينخفض الكيميستيروؿ عالي الكثافة المفيد لمجسـ

 .(54، ص2008الله، 
 وجع الثدي: -

في أي وقت في حياة المرأة عندما تتغير اليرمونات بشكؿ جذري يمكف أف تخمؽ نفس الأعراض 
في الحالات المختمفة، الحيض والحمؿ وانقطاع الطمث، لذلؾ في حيف يمكف أف يصبح الثدي 

 ,Gawad). مؤلما أثناء الدورة الشيرية أو الحمؿ، يمكف أف يحد ىذا أيضا أثناء انقطاع الطمث
2014,p 14)  

 مشاكل في الجياز اليضمي: -
يعد الجياز اليضمي أحد أكثر الأنظمة حساسية في الجسـ وغالبا ما يكوف أوؿ شيء 
يتعطؿ بسبب أي تغييرات كبيرة في الجسـ  أدوية جديدة، أطعمة جديدة، عصبية(. كما أف 

ؤدي إلى التغيرات في إفراز اليرمونات ىو تغير رئيسي آخر في الجسـ يمكف أف ي
 الصواؼ،  اضطرابات في المعدة مثؿ الانتفاخ وعسر اليضـ والإمساؾ والإسياؿ والتشنجات

 .(87، ص2001
 مشاكل المثــة: -

مف النساء بعد انقطاع الطمث، وغالبا ما يصاحبيا  % 40-10تصيب مشاكؿ المثة ما بيف 
 طعـ معدني في الفـ.

 التغيرات النفسية والعصبية: -4-2

نساء في ىذه المرحمة للبكتئاب والتييا العصبي وعدـ القدرة عمى التركيز حيث تتعرض ال
والصداع والأرؽ، والتنمؿ في اليديف والقدميف وصداع، وىنا أعراض نفسية مختمفة تعتمد عمى 
مدى قدرة المرأة عمى تييئة نفسيا لمدخوؿ في ىذه المرحمة وتختمؼ ىذه الأعراض النفسية عند 

 .(90، ص2021 طروانة،  ا عند المرأة غير المتزوجةالمرأة المتزوجة عني
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( أنو مف الصعب تحديد الاضطرابات النفسية التي تصاحب سف توقؼ 2006وترى  سميماف، 
الطمث بذاتو، لأف المرأة في ىذا السف تحدث ليا استثارات خارجية مثؿ ابتعاد الأولاد عنيا سواء 

سبة القمؽ، إضافة إلى شعورىا بالفراغ، وسرعة بالزواج أو العمؿ، ولكف عموما يلبحظ زيادة ن
إذ أف أغمب النساء يعادلف بيف انقطاع نفعاؿ وقمة النوـ وكثرة التفكير في انقطاع الطمث، الا

 الطمث والأنوثػة.

 ( أف الأعراض النفسية والعصبية خلبؿ ىذه المرحمة تتمثؿ في:2007في حيف يوضح  جعفر،  

 التقمبات المزاجية:  -

أف ىناؾ علبقة بيف الاكتئاب والتغيرات اليرمونية المرافقة لسف الأماف، إضافة إلى  حيث يبيف
القمؽ والتوتر، حيث ترتبط ىذه المرحمة بالأحداث الاجتماعية والنفسية، مثؿ تغير العلبقة مع 

 الأطفاؿ والزوج والأمور الحياتية.

 الصداع: -
يف منيا خلبؿ فترات انقطاع الدورة عادة ما تكوف ىذه أكثر شيوعا لدى النساء اللبتي عان

ذا استمر الصداع فقد تكوف تعاني مف صداع نصفي.  الشيرية وا 
 ىفوات الذاكرة: -

 عادة ما تكوف مؤقتة فقط ولكف يمكف أف تحدث ىفوات الذاكرة أثناء انقطاع الطمث.
 صعوبة التركيز: -

ىو اليرموف الذي  لا يعمؿ الدماغ بجد أثناء فترة انقطاع الطمث لأف ىرموف الاستروجيف
يدفعو لحرؽ الجموكوز لمحصوؿ عمى الطاقػػة، ومع انخفاض مستوياتو ينتيي الأمر بنقص 

 .(120، ص2000 رمضاف،  التركيز
 اضطراب اليمع -
 اضطرابات النـــوم -
  الاكتئاب -
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 :مراحل سن اليأس -5
 تصؿ المرأة إلى سف اليأس تدريجيا عبر مرحمة ما قبؿ انقطاع الطمث، وىي المرحمة
التي تسبؽ انقطاع الطمث بعدة سنوات، وفييا تنخفض قدرة المبايض تدريجيا عمى 
إفراز ىرموف الاستروجيف، وتستمر ىذه المرحمة أربع سنوات في المتوسط إلا أنيا في 
بعض الحالات قد تستمر عدة شيور فقط، وفي حالات أخرى قد تمتد لعشر سنوات 

 عمى انقطاع الطمث.وتنتيي ىذه المرحمة بعد مرور عاـ كامؿ 
( أف سف اليأس ينقسـ إلى ثلبث مراحؿ، ما قبؿ انقطاع Kannassوجاء في مقاؿ  

 الطمث، انقطاع الطمث وما بعد انقطاع الطمث:
 فترة ما قبل انقطاع الطمث:  -

ىي المرحمة الأولى مف انقطاع الطمث ويمكف أف تبدأ قبؿ بضع سنوات مف الدورة الشيرية 
ث يحدث ىذا الانقطاع عندما تبدأ مستويات ىرموف الجسـ في الانخفاض، الأخيرة لممرأة، حي

خلبؿ ىذا الوقت قد تعاني المرأة مف العديد مف الأعراض المرتبطة بانقطاع الطمث مثؿ 
 .(Botvnuchet, 2010, p222) انخفاض الخصوبة، اليبات الساخنة وتقمبات المزاج

 سن اليأس )مرحمة انقطاع الطمث(: -
إلى سف اليأس بعد انقطاع الطمث بشكؿ دائـ في حالة توقؼ الدورة الشيرية  تصؿ المرأة

شيرا، ىنا تسمى آخر دورة شيرية بنياية سنوات التناسؿ التي بدأت بمرحمة  12ومرور 
 البموغ.

 مرحمة ما بعد انقطاع الطمث: -
ؿ تزداد تتميز ىذه المرحمة بانخفاض الأعراض الناتجة عف انقطاع الطمث تدريجيا في المقاب
  Al) فرص إصابة المرأة ببعض الأمراض المرتبطة بنقص تركيز ىرموف الاستروجيف

zamil A &Lamadah, 2014, p09). 
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 خلاصة  

تكوف المرأة في عقدىا الخامس، قد طرقت سف اليأس، و ما يرتبط بيا مف تبعات وعواقب 
ة، تحمؿ الكثير مف القسوة بؿ فنجد أف ىذه السمة التي أطمقت عمى مرحمة معينة مف سف المرأ

ما ىي إلا فترة مف فترات العمر تمر بيا المرأة كما يمر بيا الرجؿ، ليا ايجابيات وليا سمبيات 
 كغيرىا مف مراحؿ العمر. 

ىي فترة تتطمب التفيـ لخصوصياتيا والعمؿ عمى التعامؿ معيا بطريقة صحيحة في إطار 
 لأطباء.احتراـ التوجيات والنصائح التي يقدميا ا
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 تمـيـــيد

تـ التعرؼ في الفصوؿ السابقة عمى كؿ ما يتعمؽ بالجوانب النظرية لمموضوع، بدءا مف تحديد 
مشكمة الدراسة وطرح إشكاليتيا إلى محاولة الإحاطة بمختمؼ الأمور المتعمقة بالدراسة،  ولتكممة 

ؿ اجراءات الدراسة خطوات الدراسة وتنسيقيا، وعمى ضوء ما تـ طرحو سيتـ في ىذا الفصؿ تناو 
مف حيث نوع العينة وحجميا، حدودىا والأدوات المستخدمة في الدراسة وصولا إلى الأساليب 

 الإحصائية المستخدمة في الدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
تعػػػػد الدراسػػػػة الاسػػػػتطلبعية خطػػػػوة أوليػػػػة تسػػػػبؽ الدراسػػػػة الأساسػػػػية إذ تيػػػػدؼ إلػػػػى بمػػػػوغ 

 أكبر قدر مف المعمومات عف أفراد العينة.أىداؼ محددة وجمع 

 وتمثمت أىدافو الدراسية الاستطلبعية في: 

مػػػػػف أجػػػػػؿ الحصػػػػػوؿ عمػػػػػى الموافقػػػػػة  الدراسػػػػػةالخاصػػػػػة ب تػػػػػـ الاتصػػػػػاؿ بػػػػػإدارة المؤسسػػػػػات -
 لإجراء ىذه الدراسة.

ليػػػػػػػػذه تحديػػػػػػػػد مكػػػػػػػػاف وزمػػػػػػػػف إجػػػػػػػػراء البحػػػػػػػػث وذلػػػػػػػػؾ بمسػػػػػػػػاعدة المسػػػػػػػػؤوليف التػػػػػػػػابعيف  -
ف خػػػػلبؿ الاطػػػػلبع عمػػػػى ممفػػػػات وبيانػػػػات المرضػػػػى فػػػػي لمتأكػػػػد مػػػػ الاستشػػػػفائية لمؤسسػػػػاتا

 المناسب لمدراسة.مرحمة سف اليأس  فمف بموغي
 معرفة مدى استجابة العينة وفيميف المغوي لبنود المقياس. -
 حساب الخصائص السيكومترية لأداة الدراسة مف صدؽ وثبات. -
 حاولة تفادييا.معرفة الصعوبات التي يمكف أف نواجييا عند مجريات الدراسة لم -

( امػػػػرأة متزوجػػػػة انقطعػػػػت عمييػػػػا الػػػػدورة الشػػػػيرية لمػػػػدة 31بػػػػػ   تحيػػػػث تػػػػـ اختيػػػػار عينػػػػة قػػػػدر 
 سنة كاممة.

 الدراسة الأساسية: -2

 :الدراسة الأساسية منيج-2-1
 إلى المؤدي الطريؽ بأنو" بروي" يعرفو والمنيا منيا تتطمب منظمة عممية دراسة كؿ إف

 وتحدد العقؿ سير عمى تييمف العامة القواعد مف طائفة بواسطة العموـ في الحقيقة عف الكشؼ
 (.05ص ،1977 بروي،  معمومة نتيجة إلى يصؿ حتى عممياتو
 البحث، محور المشكمة دراسة لقواعد وفقا يتـ واضح، منيا دوف عممي بحث ىناؾ فميس

 ،1992 الخضيري،  بيا المحيطة بالظواىر وتأثيرىا جوانبيا ومعرفة ومسبباتيا أبعادىا وتحميؿ
 (.41ص



 ..................إجراءات الدراسـةالفصل الرابع.......................................
 

43 
 

 تتسـ التي الطرؽ أىـ مف لأنو ، التحميمي الوصفي المنيا عمى الدراسة ىذه في الاعتماد وتـ
 .الدراسة موضوع مع وتتناسب ، بالموضوعية

 :الأساسية حدود الدراسـة-2-2
 :الحدود المكانية 

 ت التاليػة:أجريت الدراسة في المؤسسا
 مستشفى العيوف بسكرة. -
 يـ سعداف.مستشفى حك -
 .بسكرةالعيادة متعددة الخدمات  -
 :الحدود الزمانيـة 

-05-10إلى غاية  2024-02-16كانت إجراءات الدراسة الميدانية في الفترة الممتدة مف 
2024. 
 :الحدود البشرية 

 60 -45 تتراوح أعمارىـ ما بيف امرأة( 31تـ اختيار العينة بالطريقة القصدية، حيث بمغت  
 .ومف خلبؿ الممفات الطبية لمدة سنة كاممة نقطعت عمييف الدورة الشيريةسنػة( اللبتي ا

 :وخصائصيا عينة الدراسة  -3
 الدراسة عينة اختيار تـ حيث ، عمييـ البحث إجراء سيتـ التي الأفراد مجموعة بيا يقصد
 انقطعت اللبتي( سنػة 60 -45  بيف ما أعمارىـ تتراوح امرأة( 31  مف مكونة قصدية بطريقة

 .كاممة سنة لمدة الشيرية الدورة مييفع
 خصائص العينة:-3-1

سنقوـ في ىذا العنصر بعرض أىـ الخصائص المميزة لعينة الدراسة الأساسية بالاعتماد عمى 
، وذلؾ لمتعبير بصورة أوضح وأدؽ عف خصائص العينة وتتضمف ىذه الخصائص ما  الجداوؿ
 يمي : 
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 :توزيع عينة الدراسة حسب السن 
 توزيع عينة الدراسة حسب السف./ 01جدول

 

 

 الفئات العمرية

 النسبة المئويــة العدد

45-50 09 %29 

50-55 12 %39 

55-60 10 %32 

 %100 31 المجموع

 
 :توزيع عينة الدراسة حسب الحالة الاجتماعية 

 توزيع عينة الدراسة حسب الحالة الاجتماعيػػة./ 02جدول
 

 

 الحالة الاجتماعية

 النسبة المئويــة العدد

 32% 10 متزوجة

 17% 05 أرممــة
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 32% 10 مطمقة

 19% 06 عزباء

 %100 31 المجموع

 

 الأدوات المستخدمة في الدراســة:  -4

لابد مف أداة قياس مناسبة لتحقيؽ الأىداؼ المراد الوصوؿ إلييا  لمقياـ بأي دراسة نفسية
 :المقياس التاليوفي الدراسة الحالية تـ استخداـ 

 :مقياس جودة الحياة  -4-1
المرأة لدى  مستوى جودة الحياةبيدؼ قياس (، 2021وحيد شاىر طروانة  المعد مف طرؼ 

 الخمسةبند، تقدـ الإجابة عمى كؿ بند باختيار أحد البدائؿ  31، ويتضمف في سف اليأس
 غير موافؽ بشدة(. -غير موافؽ -غير متأكد -أوافؽ -أوافؽ بشدة 

 :مقياستصحيح ال      

  5أوافؽ بشدة=  -
 4أوافؽ=  -
 3غير متأكد=  -
 2غير موافؽ=  -
 1غير موافؽ بشدة=  -

  لمقياس جودة الحياةالخصائص السيكومترية: 
  :كالتالي طريقتيف باستخداـ الحياة جودة مقياس موثوقية مف التحقؽ ت ّـ

 :الداخمي الاتساق صدق -1
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 باستخداـ وذلؾ لو، الكمية والدّرجة اةالحي جودة لمقياس الأربعة الأبعاد بيف العلبقة باختبار قمنا
 :ذلؾ يبيف التالي والجدوؿ ،Pearson correlation coefficient بيرسوف ارتباط معامؿ

 .لو الكمية بالدرجة الحياة جودة مقياس أبعاد مف بعُد ارتباط معاملبت قيـ /03 جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 SPSS الإحصائي البرنامج مخرجات عمى اعتمادا الطالبة إعداد من: المصدر

 الأربعة الحياة جودة مقياس أبعاد بيف ارتباطية علبقات وجود( 03  الجدوؿ مف يتضح
 0.01 الدلالة مستوى عند معنوياً  ارتباطاً  النفسي البُعد درجة أظيرت فقد. لو الكمية والدّرجة
 عند ،00574 الجسمي البُعد ارتباط درجة بمغت بينما ،00809 الارتباط قيمة بمغت حيث

 عند ،00703 الانفعالي البُعد ارتباط قيمة بمغت ذاتو، النحو وعمى. 0.01 الدلالة مستوى
 الدلالة مستوى عند 00783 الاجتماعي البُعد ارتباط قيمة بمغت أيضا. 0.01 الدلالة مستوى
 .الحياة جودة لمقياس الداخمي الاتساؽ صدؽ تحقؽ عمى تدؿ المرتفعة القيـ ىذه ،0.01

 )أسموب المقارنة الطرفية(: الصدق التمييزي -2

قيمة الارتباط بالدّرجة الكميّة 
 لممقياس

  الأبعاد

د النفسيالبُع **0,809  1 

 2 البُعد الجسمي **0,574

 3 البُعد الانفعالي **0,800

0,783** 
 

 4 البُعد الاجتماعي
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موعة العميا، مف المج %27بعد ترتيب درجات مقياس جودة الحياة، واختيار نسبة قُدّرت بػػ
طريؽ ف المتمايزتيف عف مف الفئة الدنيا، قمنا بعدىا بحساب الفروؽ بيف المجموعتي %27و

 لدلالة الفروؽ. والجدوؿ الموالي يوضح ذلؾ:   T.Testاختبار

 لدلالة الفروؽ بيف متوسطات درجات أفراد العينة عمى مقياس test  Tقيـ /04 الجدول
 .جودة الحياة

  .SPSSالمصدر: من إعداد الطالبة اعتمادا عمى مخرجات البرنامج الإحصائي 

 عند إحصائية دلالة ذات كانت T=-7.788 قيمة أف  ( 04  دوؿالج نتائا خلبؿ مف يتبيف
. العينة مجموعتي بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود إلى يشير مما ،0.001 الدلالة مستوى
 بمغت والتي العميا لممجموعة الحسابي المتوسط قيمة بيف الواضح الاختلبؼ يؤكده ما وىذا

 عمى يدّؿ ما وىذا ،94000 بمغت والتي الدنيا ةلممجموع الحسابي المتوسط وقيمة ،117060
 وُضِع ما قياس في صادؽ أنو يعني مما جيدة، تمييزية بقدرة يتمتع الحياة جودة مقياس أفّ 

 .لقياسو

 : Reliabilitثانيا: الثبات 

تّـ التأكد مف ثبات مقياس جودة الحياة اعتمادًا عمى معامؿ ثبات ألفا كرونباخ  
Cronbach's alpha coefficient :فكانت النتيجة كما يمي 

وسط المت N المجموعات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

F  مستوى
 الدلالة

T  درجة
 الحرية
df 

مستوى 
 الدلالة

- 0,708 0,145 7,483 94,00 10 م. الدنيا
7,788 

18 0,001 

 5,985 117,60 10 م. العميا
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 .معاملبت الثبات لمقياس جودة الحياة باستخداـ طريقة ألفا كرونباخ /05الجدول 

 ألفا كرونباخ عدد البنود المقياس

 00750 31 الدرجة الكمية لممقياس

 .SPSSالطالبة اعتمادا عمى مخرجات البرنامج الإحصائي  المصدر: من إعداد     

وفػػؽ معادلػػػة ألفػػػا  جػػػودة الحيػػػاةأف معامػػػؿ ثبػػػات مقيػػاس ( 05 خػػػلبؿ الجػػدوؿ نلبحػػظ مػػػف 
وىي قيمة دالة مما يؤكد تمتع المقياس بمستوى ممتاز مف  α =00750كرونباخ كاف مساويا ؿ 

 الثبات.

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -5

ثـ قمنا بتفريػغ  (Microsoft Excel)قمنا أولا بتفريغ معطيات الاستبيانات في برناما الاكساؿ 
ة فػػػي العمػػػػوـ الإحصػػػائي البيانػػػات تحميػػػؿ حزمػػػػة وحسػػػاب نتػػػائا الاسػػػتبيانات باسػػػتخداـ برنػػػاما

 ولموصوؿ إلى النتائا تـ استخداـ الأساليب الإحصائية التالية: (Spss,25)الاجتماعية 

 جودة الحياة.متوسط الحسابي مف اجؿ حساب ال-
  جودة الحياة.حساب مستوى نحراؼ المعياري مف اجؿ الا--
 ".جودة الحياةعامؿ ألفا كرومباخ مف اجؿ حساب ثبات مقياس المتغير " مقياس -
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 :دراسةال عرض نتائج -1

 المرأة في سن اليأس منخفض". لدىحياة "مستوى جودة النص الفرضية: 

سة عمى قمنا بحساب تكرارات إجابات أفراد عينة الدّرا يةالفرض ذهولمتحقّؽ مف صحة ى
. والجدوؿ الموالي  ، وكذا النسب المئوية الخاصة بيذه التكرارات عبارات مقياس جودة الحياة

 يوضح النّتائا المتوصؿ إلييا.

 (.31لدى أفراد عينة الدّراسة  ف=مستوى جودة الحياة  /06جدول 

 النسب المئوية التكرارات مستوى الوعي الميني

 %00 00 (31-72منخفض )

 %83.9 26 (73-114متوسط )

 %16.1 05 (115-156مرتفع )

 %100 31 المجموع

( أفّ عدد تكرارات إجابات أفراد عينة الدّراسة عمى 06يتضح مف خلبؿ نتائا الجدوؿ  
 31تكرارات مف مجموع  05، قد بمغت  رتفعجودة الحياة بالنسبة لممستوى الم عبارات مقياس

قد  فّ المستوى المتوسط مف الإجاباتفي حيف نجد أ%، 16.1إجابة، أي بنسبة مئوية بمغت 
. ومنو  بينما نلبحظ غياب كمي لممستوى المنخفض%، 83.9تكرار أي ما نسبتو  26ضّـ 
المرأة في سن لدى "مستوى جودة الحياة نص عمى أفّ: التي تبعدم تحقّق الفرضية نقرّ 

 اليأس منخفض".
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 مناقشة نتائج الدراسـة: -2

 .متوسط المرأة في سف اليأس لدى الحياة جودة مستوىأف  عمى النتائا أسفرت

 أمػػػػػاني وحيػػػػػد شػػػػػاىر طراونػػػػػة تتفػػػػػؽ ىػػػػػذه النتيجػػػػػة مػػػػػع مػػػػػا توصػػػػػمت إليػػػػػو دراسػػػػػة  
صػػػػػػاحبة لسػػػػػػف اليػػػػػػأس لػػػػػػدى النسػػػػػػاء بمسػػػػػػتوى (، التػػػػػػي تناولػػػػػػت علبقػػػػػػة الأعػػػػػػراض الم2020

،  ( امػػػػرأة200، والتػػػػي تكونػػػػت عينػػػػة دراسػػػػتيا مػػػػف   جػػػػودة الحيػػػػاة لػػػػدييف مػػػػف وجػػػػو نظػػػػرىف
، وقػػػػػػد  سػػػػػػتبانة كػػػػػػأداة لجمػػػػػػع البيانػػػػػػاتنيا الوصػػػػػػفي التحميمػػػػػػي واسػػػػػػتخداـ الامػػػػػػع اتبػػػػػػاع المػػػػػػ

جػػػػػاء أسػػػػػفرت نتػػػػػائا الدراسػػػػػة أف مسػػػػػتوى جػػػػػودة الحيػػػػػاة لػػػػػدى النسػػػػػاء البالغػػػػػات سػػػػػف اليػػػػػأس 
 . متوسطةبدرجة 

ويمكػػػػػف أف تفسػػػػػر ىػػػػػذه النتيجػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلبؿ النظػػػػػر إلػػػػػى جػػػػػودة الحيػػػػػاة عمػػػػػى أنيػػػػػا 
ضػػػػوعية مػػػػرتبط بالحالػػػػة الصػػػػحية مفيػػػػوـ واسػػػػع بجوانػػػػب متداخمػػػػة مػػػػف النػػػػواحي الذاتيػػػػة والمو 

، فضػػػػػلب  كونيػػػػػابػػػػػو، والعلبقػػػػػات الاجتماعيػػػػػة التػػػػػي ت تمتػػػػػعلممػػػػػرأة، ومػػػػػدى الاسػػػػػتقلبؿ الػػػػػذي ت
 عيش فييا.ة التي تا بالبيئعف علبقتي

ة ( حوؿ جود2012ما جاء في دراسة  كريمة لكحؿ كما يمكف أف تعزى ىذه النتيجة مع 
، حيث نجد في الواقع أف كؿ شخص يسعى دائما وجاىدا إلى  الحياة عمى عينة مف المتقاعديف

، أي  تحقيؽ أسمى ما لديو مف أجؿ الوصوؿ إلى السعادة التي تعتبر مبتغى كؿ كائف حي
 بر كؿ مف السعادة والرضا عف الحياة والذات والحياة الجيدة ىي أحد تعريفات جودة الحياة.تعت

، إلى أف  كما يمكف أف يعزو المستوى المتوسط لجودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس
  التغيرات الجسدية التي تحدث لممرأة خلبؿ ىذه المرأة تعمؿ عمى احداث اضطرابات نفسية ليا

والقمؽ والخوؼ وىذه الاضطرابات تؤثر بشكؿ سمبي عمى جودة الحياة لدى المرأة  كالاكتئاب
، وبالتالي عدـ قدرتيا عمى بموغ  ، وىذا يعني عدـ رضاىا عف حياتيا خلبؿ ىذه المرحمة

 مستوى مرتفع مف جودة الحياة.
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 :مناقشة عامة -3
دى ل دة الحياةجو  مستوىأف  إلى التوصؿ تـ ، الدراسة تساؤؿ عمى الاجابة خلبؿ مف

 .متوسط المرأة في سف اليأس

  عادة ما تتكيؼ بشكؿ جيد مع أعراض سف اليأسالمرأة بحكـ تكوينيا النفسي والبيولوجي ف
مف النساء الآخر ، في حيف يجد البعض  يذه المرحمة الانتقاليةالتغيرات المصاحبة لوتتقبؿ 

راسات إلى أف الثقافة تؤثر وبشكؿ ، وتشير الد صعوبة في تقبؿ ىذه التغيرات والتكيؼ معيا
، مدعومة بالقيمة الموضوعة عمى  كبير عمى إدراؾ وتصور النساء لأعراض سف اليأس
 .الخصوبة والجنس والدور الذي تؤديو المرأة داخؿ المجتمع

كما تتمثؿ جودة الصحة العامة  كبعد مف أبعاد جودة الحياة( في توفر مختمؼ أسباب 
، والتمتع بالمياقة الجيدة بعيدا عف الأمراض ومصادرىا  وراحة ونوـ الصحة الجسمية مف أكؿ

، إضافة إلى الاستفادة مف الخدمات الصحية والاعتناء بالجسـ  مف ضغوط نفسية واجتماعية
 وصحتو والتي مف شأنيا أف تؤثر عمى مستويات جودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس.

تـ في سف اليأس  لدى المرأة مستوى جودة الحياةع ومنو وفي إطار دراستنا ىذه حوؿ موضو 
 التوصؿ إلى النتيجة التاليػة:

 .جاء بدرجة متوسطة في سف اليأسلدى المرأة  جودة الحياة: مستوى  بالنسبة لمفرضية -
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 الخاتمـــــة:

ي الأساسية في الحياة اليومية وىي بمثابة القاعدة الرئيسية ف العناصرإف جودة الحياة ىي مف  
حياة الفرد، فلب يمكف لأي إنساف أف يمارس نشاطاتو اليومية ويقوـ بمختمؼ أدواره الاجتماعية 

ومرتاح الباؿ ولو مكانة   ، إلا إذا كاف يتمتع بصحة جيدة ولا يشعر بأي مرض مف الأمراض
، وعميو فإف شعور المرأة  في الوسط الاجتماعي دوف أي صعوبات في القياـ بمختمؼ أدواره

ف اليأس بالصحة الجسدية وتقبؿ كؿ التغيرات الجسدية التي تمر بيا خلبؿ ىذه المرحمة في س
، ومف جية أخرى فإف قدرتيا عمى إدارة وقتيا وتسييره  ضروري جدا لقياميا بمختمؼ وظائفيا

أحسف تسيير مف شأنو كذلؾ أف يؤدي إلى راحة وتوافؽ نفسي واجتماعي في ظؿ ظروؼ بيئية 
 ع يحترـ المرأة ويوفر ليا شروط الأمف والاستقرار.ملبئمة وفي مجتم

نما تتعدى ذلؾ  لذا فإف جودة حياة المرأة لا تتعمؽ فقط بالجوانب المادية وتوفر الإمكانات ، وا 
 إلى الحياة النفسية اليادئة والتوافؽ النفسي والأسري والاجتماعي.

، إلا أف ىناؾ بعض الزوايا  اليةوعمى الرغـ مف أىمية النتيجة التي توصمت إلييا الدراسة الح
مستوى جودة الحياة لدى المرأة أف ، فقد أثبتت ىذه الدراسة  التي تحتاج لدراسات وأبحاث أخرى

، لذا   ، غير أف ىناؾ بعض الجوانب التي تحظى لمكشؼ والتتبعجاء متوسط في سف اليأس
 لاقتراحات التالية:في ضوء الدراسة واستكمالا لموضوعيا بيدؼ الشمولية يمكننا طرح ا

ضرورة تثقيؼ وتوعية النساء حوؿ موضوع سف اليأس وكيفية حدوثو وأسبابو والتعامؿ  -
معو، مف خلبؿ عقد لقاءات وحوارات تيدؼ إلى تعريؼ المرأة بمرحمة سف اليأس قبؿ 

 بموغيا.
العمؿ عمى رفع مستوى جودة الحياة لدى المرأة في سف اليأس مف خلبؿ توضيح  -

يجاد جودة حياة ملبئمة أىمية تكويف  ، لما يمثمو ذلؾ مف أثر كبير عمى حياتيـ. وا 
بتغيرات شؼ عف علبقة سف اليأس لدى المرأة إجراء دراسات وأبحاث مستقبمية لمك -

 أخرى مثؿ التكيؼ الزواجي والرضا والزواجي.
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 المراجــــــــع:و  المصادر قائمة

 المعاجـــــــم والقواميـــــــس:

 .بيروت ،1جزء ،1ط العرب، لساف(. 1997  الديف جماؿ الفضؿ ابيو  منظور، ابف -

 :والأطروحات والرسائل الكتــــب

(. نوعية الحياة المميزة لممبدعيف في الأدب،  رسالة ماجيستير، 2005ابراىيـ، سموى.   -
 جامعة عيف الشمس(.

والعػػلبج  (. عمػػـ الػػنفس الايجػػابي. الوقايػػة الايجابيػػة2006أبػػو حػػلبوة، محمػػد السػػعيد.   -
 النفسي الايجابي. دار المعرفة الجامعية.
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 01الممحق 

 مقيـــاس جــودة الحــيـــــــاة
 الاسم:.........................                العمر:................................

 التعميمــات:

ييدؼ ىذا المقيػاس إلػى التعػرؼ عمػى اتجاىػؾ نحػو الحيػاة ورأيػؾ فػي بعػض جوانبيػا، ولا توجػد 

يػػؾ ، فػالمطموب منػؾ ىػو أف تجيػػب بمػا يتناسػب مػع رأالعبػػاراتإجابػة صػحيحة أو خاطئػة عمػى 

، وأمػػاـ كػؿ منيػا خمسػػة اختيػارات وعميػؾ تحديػػد العبػارات الموضػػحة فػي الأسػفؿالشخصػي عػف 

دوف الإجابػػة  عبػػارةأي  يولا تتركػػ اختيػػار واحػػد يناسػػب بوضػػع علبمػػة   ( عنػػد ىػػذا الاختيػػار،

واعممػػي أف اجابتػػؾ سػػتحاط بالسػػرية التامػػة ولا يطمػػع عمييػػا أحػػد سػػوى الباحثػػة ولأغػػراض ا، عنيػػ

 مػي.البحث العم
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غير 
موافؽ 
 بشدة

غير 
 موافؽ

غير 
 متأكد

أوافؽ  أوافؽ
 بشدة

 الرقـ العبارة

 01 أثؽ بقدراتي ومياراتي     
 02 أتمتع معظـ الوقت براحػػة الباؿ     
 03 أشعر أف روحي المعنوية عالية     
 04 أشعر بأف حياتي تسير نحو الأفضؿ     
 05 أشعر بالأمف النفسي     
 06 أشعر بالوحدة النفسية     
 07 أرى أف حياتي ليا قيمة ومعنى     
 08 ليس لدي وقت لمترويح عف نفسي     
 09 أتحمؿ مسؤولية اتخاذ أي قرار     
 10 تراودني أفكار غريبة     
 11 يتوفر لدي الدواء اللبزـ عندما احتاجو     
 12 اتعرض للئصابة ببعض الأمراض     
 13 أمارس بعض التماريف الرياضية     
 14 أشعر بالصداع     
 15 التزـ بنظاـ غذائي صحي     
 16 أعاني مف الغثياف والدوار     
 17 أشعر بالحيوية والنشاط     
 18 أعاني مف فقداف الشيية     
 19 أشعر بالرضا عف مظير جسمي     
 20 اتمتع بمزاج ىادئ     
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 21 أسعد مف الآخريف أشعر بأني     
 22 استطيع ضبط انفعالاتي     
 23 أشعر بأف حياتي مميئة بالأمؿ     
 24 أسترخي دوف التفكير في شيء     
 25 أعامؿ الآخريف معاممة طيبة     
 26 اخصص جزءا مف وقتي لمنشاطات الاجتماعية     
 27 أشارؾ الآخريف في مناسباتيـ الاجتماعية     
 28 اىتـ بقضايا الوطف وأشارؾ فييا     
 29 تمتاز علبقاتي الاجتماعية بالإيجابية     
 30 اسعى بأف أكوف شخصا ذو قيمة بيف افراد المجتمع      
أفضؿ العزلة مف أف أشارؾ الآخريف في مناسباتيـ      

 الاجتماعية
31 

 

 

 

 

 

 

 


