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 ؟ لصحة النفسية لكبار السناكيف يمكن الاهتمام ب

ا ا ر  تُعتبر الصحة النفسية عنص حيث  و  في حياة كبار السن أساسي 

ا في جودة حياتهم ور  تلعب دو  ء  لايواجه هؤوقد    رفاهيتهما حيوي 

  حبة الأ قدان وف  بالتغيرات الجسديةعلق فراد تحديات خاصة تتالأ

 ت ظهور مشاكل لامما يزيد من احتما  جتماعية لاا والعزلة 

 نفسية مثل الاكتئاب والقلق. 

سان في  نلإزاد متوسط عمر ا والطبّي   مع التقدم العلميو

فإن العناية   شكل ملحوظ مقارنة  بالماضي لذا العصر الحالي ب

 .   ضرورة ملحةت بالصحة النفسية لكبار السن بات

  



 ؟ لصحة النفسية لكبار السنكيف يمكن الاهتمام با

ا ل مهم  ا ء  جز   كبار السن يمثل  كان    اتئي حصالإا من المجتمع وفق 

ومن   ، م 2020 مليار شخص فوق سن الستين في عام هناك  

،  م  2030  بحلول عام مليار  1,4المتوقع أن يرتفع هذا العدد إلى 

ا من   كل ستة أشخاص سيكون في هذه  مما يعني أن واحد 

أن يصل عدد  ومن المتوقع  ،م  2050ل عام  الفئة العمرية. بحلو

مع توقع    مليار 2.1  إلى ا عام   60فراد الذين تزيد أعمارهم عن لأا

مرات ليصل    ثلاث اعام   80أعمارهم تضاعف عدد الذين تتجاوز 

   .شخص مليون  426إلى 



 ؟ التي تواجه كبار السن تالتحدياما هي 

 جتماعية:  لاالعزلة ا ❖

في التفاعل   فراد صعوبةلأمع تقدم العمر، قد يواجه ا 

 .  صدقاء أو العائلةلأا جتماعي بسبب فقدانلاا

 التغيرات الجسدية:  ❖

ا على الحالة  قد تؤثر سلب   عاقات الجسديةالإ مراض المزمنة ولأا

   النفسية.

 فقدان الهوية:  ❖

التقاعد أو   السن بفقدان المعنى أو الهوية بعدقد يشعر كبار 

 .سرةلأ تغيير أدوارهم في ا



لكبار   لتعزيز الصحة النفسية ما هي الاستراتيجيات

 ؟السن

 ي: جتماعلاا الدعم  ❖

جتماعية  لانشطة ا لأ تشجيع كبار السن على المشاركة في ا

 . صدقاء والعائلةلأ مع ا والتواصل 

 النشاط البدني:  ❖

نتظام تساهم في تحسين المزاج وتعزيز  ا الرياضة بممارسة 

  ية. الشعور بالرفاه



لكبار   لتعزيز الصحة النفسية ما هي الاستراتيجيات

 السن؟

 التعبير عن المشاعر: ❖

توفير مساحة آمنة للتعبير عن المشاعر ومناقشة التحديات  

  .يساعد في تقليل الضغط النفسي

 المساعدة المهنية:  ❖

يجب التوجه إلى  في حال ظهور مشاكل نفسية مستمرة،  

  .ج المناسبلاالمختصين للحصول على الدعم والع 

  



 ؟ كبار السنأسباب تغير المزاج لدى ما هي 

فهم هذه  كما أن   تتأثر الحالة المزاجية لكبار السن بعدة عوامل  

 : العوامل يمكن أن يساعد في تقديم دعم ورعاية أفضل لهم

 : ةالتغيرات الجسدي ❖

ا على المزمنم للأا المزاج ويزيد من خطر   المستمر قد يؤثر سلب 

  .كتئابلاا

 : التغيرات البيئية ❖

o نتقال إلى دور رعاية لاا  : 

نتقال إلى منزل جديد أو دار رعاية يمكن أن يكون تجربة  لاا

  . مرهقة تؤثر على المزاج

o :تغيرات في الروتين   

ا. أي تغيير في الروتين اليومي أو العادات يمكن أن يكون    محبط 

  



 ؟ كبار السنأسباب تغير المزاج لدى ما هي 

 : التغيرات الكيميائية في الدماغ ❖

o  :التغيرات في مستويات الهرمونات 

الهرمونات   مع تقدم العمر، تغيرات في مستويات بعض 

  .والمواد الكيميائية في الدماغ تؤثر على المزاج

 : التغذية ❖

o لتغذيةسوء ا : 

ساسية قد يؤثر على الصحة  لأنقص العناصر الغذائية ا 

العقلية، كما أن تناول وجبات غير متوازنة يمكن أن يؤدي إلى  

 . تغييرات في المزاج

   : دويةلأا ❖

o ثار الجانبية:  لآا 

ا على المزاج،  لأ قد تؤثر بعض ا مما يؤدي إلى مشاعر  دوية سلب 

  .تئابلاكالقلق أو ا

  



كبار  ضطرابات النفسية لدى لابرز أعراض اأما هي 

 ؟السن

 كتئاب: لاا ❖

 أ. التحدث والحركة بشكل أبطو  الصمتو  مللأفقدان ا و  الحزن 

 القلق: ❖

تهيج،   ضافة إلى لإستمر المفرط على أكثر من حدث باالقلق الم

 اء. عيلإ و سهولة اأمشاكل في النوم و   ت لاالعضم في لاآ

 الزهايمر:   ❖

الضياع في  و  يؤثر على أداء الوظائف اليومية  النسيان الذي

 .سئلةلأتكرار نفس العبارات او ا و  أماكن كانوا يعرفونها 



كبار  ضطرابات النفسية لدى لابرز أعراض اما هي أ

 السن؟

 الهذيان:  ط العقلي/لا ختالا ❖

  سهولة التشتت و  نتباه والتركيز المحافظة على الا صعوبة في 

تغير سريع في القدرات العقلية كاللغة والذاكرة. تتميز أعراض  و

  نها مفاجئة وغير مستمرة.بأ  الهذيان 

  

تعتبر المشكلات النفسية شائعة بين كبار السن، حيث  

ا الستين   عمر  % من البالغين فوق 14يعاني حوالي  من  عام 

ا لا يتجزأ من الصحة   هذه التحديات. تعد الصحة العقلية جزء 

العامة لكبار السن. ومن الضروري اتباع نهج شامل يركز على  

الدعم الاجتماعي والنفسي لتعزيز رفاهيتهم وتحسين نوعية  

حياتهم. ومن خلال فهم التحديات والفرص المتاحة، يمكننا  

 .النفسية العمل على خلق بيئة تدعم صحتهم 



 

 

 

 

 المصادر والمراجع:

 وزارة الصحة ومنظمة الصحة العالمية 

 المراجعة والتدقيق: 

الصحة النفسية بمستشفى    تمت مراجعة محتوى هذا الكتيب من قبل قسم

 الملك فهد الجامعي. 

  



   

 وحـدة التوعـية الصحـية

 قسم الصحة النفسية
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