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تخيل أنك ف الثمانين من عمرك، تتمتع بصحة جيدة، وطاقة كافية لممارسة هواياتك، وقضاء الوقت مع أحبائك. هذا ليس
مجرد حلم، بل هدف يمن تحقيقه من خلال تبن نمط حياة صح وتعزيز الصحة النفسية الإيجابية. فهل يمن أن يون

الجمع بين هذين العنصرين مفتاحا لقلب أكثر صحة وعمر أطول؟

منهجية البحث

قام باحثون بدراسة مبترة، أطلقوا عليها اسم ACCOMPLI-CH، لاستشاف إمانية تحسين صحة القلب والأوعية
الدموية لدى كبار السن من خلال الجمع بين علم النفس الإيجاب والتدخلات المتعلقة بنمط الحياة. اعتمدت الدراسة
تصميما مختلطًا (mixed-methods) يجمع بين البيانات المية (الأرقام والإحصائيات) والبيانات النوعية (الملاحظات
والآراء). شارك ف الدراسة 13 متطوعا، تتراوح أعمارهم فوق الستين، ويعانون من خطر متوسط إل مرتفع للإصابة
بأمراض القلب والأوعية الدموية، ولديهم عل الأقل عاملان من عوامل الخطر القابلة للتعديل، مثل ارتفاع ضغط الدم أو

 .وليسترول أو قلة النشاط البدنارتفاع ال

تضمنت الدراسة خمس جلسات جماعية وجهاً لوجه عل مدار أسبوعين. لم تقتصر الجلسات عل تقديم معلومات حول
التغذية السليمة وممارسة الرياضة، بل ركزت أيضا عل تعزيز المشاعر الإيجابية، وتعلم تقنيات إدارة الإجهاد، وتنمية
الشعور بالامتنان والتفاؤل. تم تقييم المشاركين قبل وبعد البرنامج لتقييم التغيرات ف صحتهم البدنية والنفسية وسلوكياتهم
الصحية. تم قياس الالتزام بالبرنامج من خلال حضور الجلسات وإكمال الواجبات المنزلية. كما تم تقييم مدى تقبل

المشاركين للبرنامج من خلال استبيانات ومقابلات شخصية.

النتائج

أظهرت النتائج معدل التزام مرتفعا بالبرنامج، حيث حضر جميع المشاركين جميع الجلسات الخمس، وأكمل معظمهم
الواجبات المنزلية. وهذا يشير إل أن البرنامج كان جذابا ومناسبا للمشاركين. أظهرت التقييمات المية للتقبل نتائج

جيدة، حيث أعرب المشاركون عن رضاهم العام عن البرنامج وإجراءات التدريب والتقييم. 

أظهرت النتائج النوعية، المستمدة من المقابلات، تحسنًا ملحوظًا ف المشاعر الإيجابية، والتصور الذات للصحة، والصحة
البدنية، والمعرفة الصحية (health literacy). أفاد المشاركون بأنهم شعروا بمزيد من التفاؤل والأمل، وأنهم أصبحوا أكثر
قدرة عل التعامل مع التحديات اليومية. كما أبلغوا عن تحسن ف حالتهم الصحية العامة وعاداتهم الغذائية. عل سبيل
المثال، ذكر بعض المشاركين أنهم بدأوا ف تناول المزيد من الفواكه والخضروات وتقليل تناول الأطعمة المصنعة

والدهنية. 

دلالات البحث

عل ون له تأثير إيجابن أن يوالتدخلات المتعلقة بنمط الحياة يم أن الجمع بين علم النفس الإيجاب تشير هذه النتائج إل
ن مساعدة كبار السن علصحة القلب والأوعية الدموية لدى كبار السن. فمن خلال تعزيز الصحة النفسية الإيجابية، يم
تبن سلوكيات صحية أكثر، مثل ممارسة الرياضة بانتظام وتناول الطعام الصح، مما يقلل من خطر الإصابة بأمراض

القلب والأوعية الدموية. 

يؤكد الباحثون أن هذه الدراسة ه مجرد خطوة أول، وأن هناك حاجة إل مزيد من البحوث لتأكيد هذه النتائج وتحديد
أفضل الطرق لتطبيق هذا النهج عل نطاق واسع. ومع ذلك، فإن النتائج الأولية مشجعة للغاية، وتشير إل أن هذا النهج
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يمن أن يون له إمانات كبيرة لتحسين صحة وكفاءة حياة كبار السن. إن التركيز عل الجوانب النفسية والاجتماعية
للصحة، بالإضافة إل الجوانب البدنية، يمن أن يؤدي إل نتائج أفضل وأكثر استدامة. 

هذا العمل، الذي قام به الباحث زهاي (Zhai) وفريقه، يفتح الباب أمام طرق جديدة ومبترة لرعاية صحة كبار السن، مع
التركيز عل تعزيز نقاط القوة لديهم وقدراتهم عل التيف، بدلا من مجرد معالجة الأمراض والمشاكل الصحية.
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