
 ( كلية التربية القرنة/قسن علوم الحياة2هحاضرات علن النفس النوو)هرحلة

 رابعا: مرحلة الرجولة:

سنة، أن صفة هذه المرحلة  02سنة إلى  02 – 81المبكرة ٌحدد بٌن  ةأن عمر الرجول     

تتمٌز بإظهار وتثبٌت الصفات الحركٌة الخاصة سواء أكانت حركات العمل أو الحركات 

فات الشخصٌة للتصرفات الحركٌة كدرجة الفعالٌة الحركٌة أو السرعة ومجال الٌومٌة،  أن الص

الحركة وقوة الحركة وغٌرها، والتً تصبح صفة ممٌزة لكل فرد تبنً بشكل متكامل إلى فترة 

 اطو وثانٌة نسبٌا.

أن التوجٌه الحركً والتصرف الحركً ٌصبحان بشكل متساو نسبٌا فالحركات نصبح غالبا      

واقتصادٌة أن هذا الموضوع سمة ممٌزة للشباب بشكل خاص أما توجه حركات النساء هادئة 

 فتكون فً الغالب دائرٌة ورقٌقة ومؤثرة أكثر من حركات الرجال.  

 

 

 

 

 خامسا: مرحلة الرجولة المتأخرة: 

 ٌستمر التراجع الواضح فً القابلٌات الحركٌة فً عمر الرجولة المتأخرة عند الذٌن لا ٌزاولون

الرٌاضة، كذلك ٌحدث تراجع تدرجً فً مستوى الحركات الٌومٌة . بالنسبة لحركات العمل 

ٌحدث التراجع فً المستوى فقط عند الذٌن حرفهم وإعمالهم تحتاج إلى مجهود جسمً وعصبً 

عالٌٌن، ولا ٌمس هذا الحرف التً تزاول لفترات طوٌلة ولا تحتاج إلى مجهود عالً للناحٌتٌن 

    عصبٌة، تحتاج إلى دقة وضمان فً الأداء. الجسمٌة وال

 سادسا: مرحلة الكهولة:

أن التصرفات الحركٌة والتوجٌه الحركً فً مرحلة الكهولة تختلف كثٌرا عما هو فً       

المراحل السابقة . أن التراجع فً المستوى الحركً ٌصل إلى درجة ٌشمل جمٌع حركات 

هذه السنوات بسنوات التراجع الحركً، وان ظواهر الإنسان وٌكون واضحا. وبذا ٌطلق على 

 هذا التراجع ترتبط إلى حد بعٌد بنشاط الحرفة وفً أكثر الحالات تكون الحرفة السبب فً ذلك.

أن الحاجة الحركٌة للإنسان فً عمر الكهولة تتراجع وتقل بشكل كبٌر والتوجٌه الحركً ٌتم 

دان القابلٌة ٌؤدي إلى أخفاء صفة هامة من ببطء وبشكل محدد إضافة لذلك ثبات الحركة وفق

الحركٌة وهً الحركات المركبة والمقصود هنا أداء أشٌاء متعددة فً آن واحد،  ةصفات القابلٌ

 ففً الألعاب المنظمة مثلا نجد خلال الركض المسك والرمً أو الطبطبة.

اة الإنسان، حٌث ٌمر مرحلة الرجولة، أو مرحلة البلوغ عند الذكور، تُعتبر مرحلة مهمة فً حٌ

الفرد بتغٌرات جسدٌة ونفسٌة واجتماعٌة. فٌما ٌلً بعض المتطلبات النفسٌة التً قد تكون مهمة 

 فً هذه المرحلة:

 



 . التعرف على الهوٌة الذاتٌة:###8 

ٌحتاج الرجل فً هذه المرحلة إلى فهم ذاته وتحدٌد هوٌته، بما فً ذلك قٌمه، معتقداته،  -   

 لحٌاة.وأهدافه فً ا

 البحث عن الاستقلالٌة وتكوٌن شخصٌة مستقلة. -   

 

 . التوازن العاطفً:###0 

 القدرة على إدارة المشاعر والتعامل مع الضغوط النفسٌة. -   

 تطوٌر مهارات التعامل مع الإحباط والقلق والتوتر. -   

 

 . بناء العلاقات الاجتماعٌة:###0 

ن، سواء فً إطار الأسرة أو الأصدقاء أو العلاقات تطوٌر علاقات صحٌة مع الآخرٌ -   

 العاطفٌة.

 تعلم مهارات التواصل الفعال وحل النزاعات. -   

 

 . تحقٌق الإنجازات:###4 

 الشعور بالإنجاز والرضا عن الذات من خلال تحقٌق الأهداف الشخصٌة والمهنٌة. -   

 .تطوٌر الثقة بالنفس من خلال التغلب على التحدٌات -   

 

 . التكٌف مع المسؤولٌات:###5 

تحمل المسؤولٌات الجدٌدة التً تأتً مع مرحلة الرجولة، مثل المسؤولٌات المالٌة أو  -   

 العائلٌة.

 تعلم كٌفٌة اتخاذ القرارات الصعبة وإدارة الوقت بشكل فعال. -   

 

 . التطور الروحً أو الفلسفً:###6 

 رة فلسفٌة أو روحٌة تساعد على فهم العالم من حوله.البحث عن معنى الحٌاة وتطوٌر نظ -   

 تعزٌز القٌم الأخلاقٌة والروحٌة التً تدعم سلوكه وقراراته. -   

 

 . الصحة النفسٌة:###7 

الاهتمام بالصحة النفسٌة وتجنب السلوكٌات التً قد تؤدي إلى مشاكل نفسٌة مثل الاكتئاب  -   

 أو القلق.

 عند الحاجة دون الشعور بالخجل. طلب المساعدة النفسٌة -   

 

 . التوازن بٌن العمل والحٌاة الشخصٌة:###1 

 تعلم كٌفٌة تحقٌق التوازن بٌن الحٌاة المهنٌة والحٌاة الشخصٌة لتجنب الإرهاق والضغوط. -   

 

 . التطور المستمر:###9 

 هارات.السعً نحو التطور الشخصً والمهنً من خلال التعلم المستمر وتطوٌر الم -   



 تقبل التغٌٌر والتكٌف مع الظروف الجدٌدة. -   

 

 . الاعتماد على الذات:###82 

 تعلم الاعتماد على الذات فً اتخاذ القرارات وتحمل عواقبها. -   

 تطوٌر مهارات حل المشكلات واتخاذ القرارات بثقة. -   

 

ال فً مرحلة الرجولة، مع هذه المتطلبات النفسٌة تساعد الرجل على العٌش بشكل متوازن وفع  

 تحقٌق الرضا الذاتً والنجاح فً مختلف جوانب الحٌاة.

سنة( هً مرحلة مهمة فً حٌاة  65إلى  42مرحلة الكهولة )عادة ما تُعرف بالفترة العمرٌة بٌن 

الإنسان، حٌث ٌواجه الفرد تغٌرات نفسٌة واجتماعٌة وجسدٌة. تتطلب هذه المرحلة فهمًا عمٌقًا 

النفسٌة لضمان حٌاة متوازنة وصحٌة. فٌما ٌلً بعض المتطلبات النفسٌة الرئٌسٌة فً  لاحتٌاجات

 مرحلة الكهولة:

 

 . التوازن العاطف8ً

التعامل مع التغٌرات: قد ٌواجه الأفراد فً هذه المرحلة تغٌرات مثل انخفاض الطاقة  -   

ء من المنزل أو تقاعد الوالدٌن(. الجسدٌة أو تغٌرات فً الأدوار الاجتماعٌة )مثل خروج الأبنا

 من المهم تعلم كٌفٌة التكٌف مع هذه التغٌرات بشكل إٌجابً.

إدارة الضغوط: قد تزداد الضغوط بسبب المسؤولٌات المهنٌة أو العائلٌة. تعلم تقنٌات إدارة  -   

 الضغوط مثل التأمل أو الرٌاضة ٌمكن أن ٌساعد فً الحفاظ على التوازن العاطفً.

 

 . التقدٌر الذاتً والهوٌة0

إعادة تقٌٌم الذات: فً هذه المرحلة، قد ٌعٌد الفرد تقٌٌم إنجازاته وأهدافه. من المهم أن  -   

 ٌعزز تقدٌره لذاته من خلال التركٌز على الإنجازات الإٌجابٌة وتحدٌد أهداف جدٌدة.

ت فً الأدوار الاجتماعٌة. الهوٌة الشخصٌة: قد ٌشعر البعض بفقدان الهوٌة بسبب التغٌرا -   

 العمل على تعزٌز الهوٌة الشخصٌة من خلال الهواٌات أو الأنشطة الجدٌدة ٌمكن أن ٌكون مفٌدًا.

 

 . العلاقات الاجتماعٌة0

تعزٌز العلاقات: العلاقات الاجتماعٌة تصبح أكثر أهمٌة فً هذه المرحلة. الحفاظ على  -   

 ة ٌمكن أن ٌوفر الدعم العاطفً.علاقات قوٌة مع الأصدقاء والعائل

التواصل الفعال: تعلم مهارات التواصل الفعال ٌمكن أن ٌساعد فً حل النزاعات وتعزٌز  -   

 العلاقات.

 

 . التنمٌة الشخصٌة4

التعلم المستمر: الاستمرار فً التعلم وتطوٌر المهارات الجدٌدة ٌمكن أن ٌعزز الشعور  -   

 بالإنجاز والرضا.

لاهتمام بالهواٌات: ممارسة الهواٌات والأنشطة التً تجلب السعادة ٌمكن أن تحسن الصحة ا -   

 النفسٌة.



 

 . التخطٌط للمستقبل5

التخطٌط للتقاعد: من المهم البدء فً التخطٌط للتقاعد بشكل مالً ونفسً. هذا ٌشمل تحدٌد  -   

 الأنشطة التً ستجلب الرضا بعد التقاعد.

ا أو  التفكٌر فً -    ًٌ الإرث: قد ٌفكر البعض فً الإرث الذي ٌرٌدون تركه، سواء كان ماد

ا. ًٌ  معنو

 

 . الصحة النفسٌة6

الوعً بالصحة النفسٌة: من المهم أن ٌكون الفرد على دراٌة بأي تغٌرات فً صحته  -   

 ٌدًا.النفسٌة مثل الاكتئاب أو القلق. طلب المساعدة المهنٌة عند الحاجة ٌمكن أن ٌكون مف

الرعاٌة الذاتٌة: الاهتمام بالرعاٌة الذاتٌة من خلال النوم الكافً، التغذٌة الصحٌة، والتمارٌن  -   

 الرٌاضٌة ٌمكن أن ٌحسن الصحة النفسٌة.

 

 . التفكٌر الإٌجاب7ً

تعزٌز التفكٌر الإٌجابً: التركٌز على الجوانب الإٌجابٌة فً الحٌاة ٌمكن أن ٌحسن من  -   

 لنفسٌة العامة.الصحة ا

التعامل مع التحدٌات: تعلم كٌفٌة التعامل مع التحدٌات بشكل إٌجابً ٌمكن أن ٌعزز المرونة  -   

 النفسٌة.

 

 . الدعم الاجتماع1ً

الشعور بالانتماء: المشاركة فً المجتمعات أو المجموعات التً تشارك نفس الاهتمامات  -   

 ٌمكن أن ٌعزز الشعور بالانتماء.

الدعم العاطفً: الحصول على الدعم العاطفً من الأصدقاء والعائلة ٌمكن أن ٌساعد فً  -   

 التغلب على التحدٌات النفسٌة.

 

 الخلاصة

مرحلة الكهولة هً فترة ملٌئة بالتحدٌات والفرص. من خلال فهم المتطلبات النفسٌة والعمل 

ضا والسعادة فً هذه المرحلة المهمة من على تلبٌتها، ٌمكن للأفراد أن ٌعٌشوا حٌاة ملٌئة بالر

 الحٌاة.

 

 

 

 
 
 

 



 


