
 ا�شتعمال الوقت اليومي عند الأ�شخا�ص

الم�شنين في المغرب

ل�سكانه. حيث  التدريجية  بال�سيخوخة  يتميز  الذي  الديمغرافي  انتقاله  اإنهاء  اأخرى، على  المغرب، على غرار عدة دول  يو�سك 

2023، ومن المتوقع اأن  12,7 % �سنة  2014 اإلى  9,4 % �سنة  60 �سنة فاأكثر في الارتفاع منتقلة من  �ست�ستمر ن�سبة ال�سكان البالغين 

ت�سل اإلى 23,2 % بحلول �سنة 2050.

الاأن�سطة، ويكثفون  بع�ض  بع�سهم عن  اأن يتخلى  اأوقاتهم، حيث يمكن  ي�ساحبه تغيير في جدول  العمر  الاأ�سخا�ض في  اإن تقدم  

م�ساركتهم في اأخرى اأو يجربون اأن�سطة جديدة. بمعنى اآخر، كلما تقدم الاأ�سخا�ض نحو �سن ال�ستين، يتغير جدول اأوقاتهم، حيث 

�سوق  في  الم�سنين  الاأ�سخا�ض  بع�ض  يبقى  ذلك،  ومع  الترفيهية.  الاأن�سطة  وقت  ل�سالح  المهني  للعمل  المخ�س�ض  الوقت  ينخف�ض 

العمل لاأن عملهم يمكن اأن ي�ساعدهم على التطور �سخ�سيًا، في حين يمكن لاآخرين البقاء فيه ب�سبب ال�سغوط الاقت�سادية.

وبالتالي، ومع الاأخذ في الاعتبار اأهمية ا�ستخدام الوقت في تعزيز رفاهية الاأ�سخا�ض الم�سنين، تركز هذه المذكرة على الطريقة 

التي ينظم بها الاأ�سخا�ض الم�سنين لوقتهم اليومي. المعطيات الم�ستخدمة م�ستمدة من البحث الوطني حول ا�ستعمال الزمن الذي 

اأجرته المندوبية ال�سامية للتخطيط في �سنة 2012 والذي يظل م�سدرا غنيا للمعلومات لو�سف اأنماط الحياة.

ي�ستحوذ الوقت المخ�س�ض للحاجيات الف�سيولوجية 

والاأن�سطة الترفيهية على اأكثر من ثلثي يوم واحد لدى 

الاأ�سخا�ض الم�سنين

ي�صغل الوقت الفيزيولوجي )النوم، الوجبات، العناية ال�صخ�صية( ما يقرب 
من ن�صف يوم واحد )46,4 %( لدى الأ�صخا�ص الم�صنين )مقابل 43,8  % 
لدى الأ�صخا�ص الذين تتراوح اأعمارهم بين 15 و59 �صنة(، اأي بمتو�صط 
11 �صاعة و8 دقائق في اليوم )11 �صاعة و24 دقيقة بالو�صط الح�صري 

المتو�صط    هذا  ويرتفع  القروي(.  بالو�صط  و45 دقيقة  و10 �صاعات 
للأ�صخا�ص  دقيقة  و46  �صاعات   10 من  منتقل  ال�صن،  في  التقدم  مع 
لدى  دقيقة  و39  �صاعة   11 اإلى  �صنة  و69   60 بين  اأعمارهم  المتراوحة 

البالغين 70 �صنة فما فوق.
الأ�صخا�ص  لدى  الواحد  اليوم  من   % 8,3 ن�صبة  المهني  العمل  وي�صغل 
الم�صنين، وهي ن�صبة اأقل من تلك التي يخ�ص�صها الأ�صخا�ص له في �صن 
الن�صاط )14,7 %(. ويبلغ هذا الوقت في المتو�صط �صاعتين ويتفاوت بين 
اإلى �صاعتين و52 دقيقة بالو�صط  �صاعة و25 دقيقة في الو�صط الح�صري 
القروي، ويرجع ذلك اإلى اأن الأ�صخا�ص الم�صنين في الو�صط القروي نادرًا 
ما يتقاعدون. وح�صب الفئة العمرية، يتراوح من �صاعتين و21 دقيقة لدى 
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الذين  الأ�صخا�ص  لدى  دقيقة  و32  �صاعة  اإلى  �صنة   69-60 العمرية  الفئة 
تزيد اأعمارهم عن 70 عامًا.

8,8 % من  ن�صبة  المنزلية  المخ�ص�ص للأن�صطة  الزمن  من جانبه، يحتل 
في  الأ�صخا�ص  11 %عند  بـ  مقارنة  الم�صنين  الأ�صخا�ص  لدى  واحد  يوم 
المدن  �صكان  ويخ�ص�ص  دقائق.  و6  �صاعتين  بمتو�صط  اأي   ، الن�صاط  �صن 
الأن�صطة.  لهذه  المخ�ص�ص  الزمني  الحيز  نف�ص  تقريبًا  القرى  و�صكان 
ويرتفع هذا المتو�صط اإلى �صاعتين و31 دقيقة بالن�صبة للأ�صخا�ص الذين 
60 و69 �صنة و�صاعة و33 دقيقة للأ�صخا�ص الذين  اأعمارهم بين  تتراوح 

تبلغ اأعمارهم 70 �صنة فما فوق.
حيث  الترفيهية  للأن�صطة  رئي�صي  ب�صكل  مخ�ص�صة  فهي  اليوم  بقية  اأما 
يق�صي فيها كبار ال�صن في المتو�صط 5 �صاعات و16 دقيقة يوميا، اأي اأقل 
 % 18,5 اإلى  الن�صبة  هذه  وت�صل   ،)% 22( اليومي  وقتهم  ربع  من  بقليل 
5 �صاعات  الترفيهية  الأن�صطة  هذه  وت�صغل  الن�صيطين.  الأ�صخا�ص  عند 
في  دقيقة  و47  �صاعات  و4  الح�صري  الو�صط  في  يوميًا  دقيقة  و35 
اأن�صطتهم المهنية، يمثل وقت الفراغ لدى  الو�صط القروي. ونظرا لتوقف 
الأ�صخا�ص الذين تتجاوز اأعمارهم 70 �صنة جزء مهم من يومهم مقارنة 
باأولئك الذين تتراوح اأعمارهم بين 60 اإلى 69 �صنة، اأي حوالي 5 �صاعات 

و41 دقيقة مقابل 4 �صاعات و57 دقيقة.

حليمة الح�سوي، محمد الفا�سي الفهري، مركز الدرا�سات والأبحاث الديموغرافية
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 متو�شط الوقت )�شاعة/يوم( المخ�ش�ص لبع�ص الأن�شطة
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الممار�سات الدينية

اأن�سطة اأخرى

الم�صدر: البحث الوطني حول ا�صتعمال الزمن، 2012.
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وفيما يتعلق بالممار�صات الدينية والتوا�صل الجتماعي، يخ�ص�ص لهما كبار 
ال�صن 7,8 % و6,2 % على التوالي من يومهم اأي بمتو�صط �صاعة و53 دقيقة 
التوالي بالن�صبة  على  3,6 % و4,7 %  و�صاعة و29 دقيقة في اليوم )مقابل 
و7 دقائق(.  و�صاعة  دقيقة   52 بمتو�صط  اأي  الن�صاط  �صن  في  للأ�صخا�ص 
دقيقة  و25  و�صاعة  �صاعتين  التوالي  على  المدن  �صكان  لهما  ويخ�ص�ص 

مقابل �صاعة و43 دقيقة و�صاعة و36 دقيقة لدى �صكان القرى.
مع  الجتماعي  والتوا�صل  الدينية  للممار�صات  المخ�ص�ص  الوقت  ي�صتمر 
دقيقة على  و31  و�صاعة  دقيقة  و44  �صاعة  ي�صغل  ال�صن، حيث  التقدم في 
�صنة،  و69   60 بين  اأعمارهم  تتراوح  الذين  الأ�صخا�ص  وقت  من  التوالي 
70 �صنة  و�صاعتين و6 دقائق و�صاعة و26 دقيقة لدى الأ�صخا�ص البالغين 

فما فوق.

 متو�شط الوقت )�شاعة/يوم( المخ�ش�ص لبع�ص الأن�شطة

ح�شب الفئة العمرية

70 �سنة و�أكثر 60-69 �سنة �لأن�سطة

11:39 10:46 الوقت الف�سيولوجي

1:32 2:21 العمل المهني

1:33 2:31 الأعمال المنزلية

5:41 4:57 الترفيه

1:26 1:31 التوا�سل الجتماعي

2:06 1:44 الممار�سات الدينية

الم�صدر: البحث الوطني حول ا�صتعمال الزمن، 2012.

 ي�سغل الن�ساء والرجال وقتهم بطرق

 مختلفة: تخ�س�ض الن�ساء ما يقارب

 اأربعة اأ�سعاف الوقت في الاأن�سطة المنزلية،

 وتخ�س�ض وقتًا اأقل بثلاث مرات في الاأن�سطة

المهنية مقارنة بالرجال

ل تزال اأوجه عدم الم�صاواة بين الرجل والمراأة، في الأ�صرة وفي العمل، 
قائمة بين الم�صنين حتى لو كانوا، ب�صكل عام، ل ي�صكلون جزءا من ال�صكان 
الن�صطين ول يتحملون الم�صوؤوليات الأبوية. في الواقع، تخ�ص�ص الن�صاء 
المنزلية  الأن�صطة  في  مرات   3,7 بـ  اأطول  وقتاً  المتو�صط  في  الم�صنات 
مقابـل  دقيقة  و14  �صاعات   3 حوالي  اأي  الرجال،  بنظرائهن  مقارنة 
الم�صنات  الن�صاء  من   % 58,2 ت�صاهم  متنا�صب،  نحو  وعلى  52 دقيقة. 

الوقت  هذا  الم�صنين.  الرجال  من   % 44,1 مقابل  المنزلية  الأعمال  في 
اأ�صا�صي لإعداد  الذي تكر�صه المراأة للأن�صطة المنزلية مخ�ص�ص ب�صكل 
وجبات الطعام والقيام باأن�صطة التنظيف الداخلي، اأي ما يناهز �صاعتين 
اليوم. ومن جانبهم، فاإن الرجال  التوالي في  و2 دقائق و28 دقيقة على 
الم�صنات  الن�صاء  العمل من  �صوق  للن�صاط في  اأكثر عر�صة  الم�صنين هم 
)43,3 % مقابل 24,1 %(، ويق�صون في المتو�صط اأكثر من �صاعتين يوميا 

مقارنة معهن.
اأكثر  فراغ  وقت  على  المتو�صط  في  الرجال  يح�صل  ذلك،  اإلى  بالإ�صافة 
ب�صكل  الإ�صافي  الوقت  ويتم ق�صاء هذا  الن�صاء.  يوميًا من  واحدة  ب�صاعة 

اأ�صا�صي في التنزه اأو الم�صي اأو م�صاهدة التلفاز.
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الر�سم البياني 2

متو�شط الوقت )�شاعة/يوم( المخ�ش�ص لبع�ص الأن�شطة ح�شب الجن�ص
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الزمن الفيزيولوجي الزمن المهني الزمن المنزلي الزمن الترفيهي التوا�سل الجتماعي الممار�سات الدينية

الم�صدر: البحث الوطني حول ا�صتعمال الزمن،2012.

يخ�س�ض الاأ�سخا�ض الم�سنين وقت فراغهم ب�سكل 

رئي�سي لم�ساهدة التلفاز والراحة والقيلولة

منها  فبع�ص  ال�صن،  كبار  رفاه  على  مختلفة  تاأثيرات  الترفيهية  للأن�صطة 
بع�صها  اأن  وعقلية جيدة، في حين  بدنية  الحفاظ على �صحة  في  ت�صاعد 

الآخر اأقل فائدة لأنها يمكن اأن ت�صاهم في العزلة الجتماعية.
م�صاهدة  وتحتل  المنزل.  في   )% 87( الفراغ  اأوقات  اأغلبية  ق�صاء  يتم 
يق�صي  اإذ  داخله،  الترفيهية  الأن�صطة  هذه  بين  بارزة  مكانة  التلفاز 
�صا�صة  اأمام  يوميًا  ودقيقتين  �صاعتين  المتو�صط  في  الم�صنين  الأ�صخا�ص 
دقيقة   12 بفارق  )اأي  الن�صاء  من  اأكثر  التلفاز  الرجال  وي�صاهد  التلفاز. 
في اليوم(. كما ينخف�ص هذا الوقت مع التقدم في ال�صن، حيث ينتقل من 
�صاعتين و9 دقائق لدى البالغين 60 و69 �صنة اإلى �صاعة و51 دقيقة يوميًا 

لدى البالغين 70 �صنة فما فوق.

تاأتي بعد ذلك اأن�صطة الراحة والقيلولة التي ت�صتغرق �صاعة و23 دقيقة و�صاعة 
و9 دقائق على التوالي من الوقت اليومي للأ�صخا�ص الم�صنين. ويخ�ص�ص 
الرجال والن�صاء تقريبًا نف�ص الحيز الزمني لذلك. ويوؤدي التقدم في ال�صن 
اإلى زيادة الأن�صطة ال�صلبية. في الواقع، يق�صي الأ�صخا�ص الم�صنين الذين 
60 و69 �صنة ما يناهز �صاعة و4 دقائق في الراحة  تتراوح اأعمارهم بين  
تبلغ  الذين  الأ�صخا�ص  يخ�ص�ص  بينما  القيلولة،  في  ودقيقتين  و�صاعة 
70 عامًا واأكثر وقتًا اأطول ب�صاعة و49 دقيقة و�صاعة و19 دقيقة  اأعمارهم 

على التوالي.
للأن�صطة  اأ�صا�صي  ب�صكل  الم�صنين  الأ�صخا�ص  فراغ  اأوقات  بقية  تخ�ص�ص 
يبلغ  وقت  بمتو�صط  والتنزه  الم�صي  من  وتتكون  المنزل  خارج  الترفيهية 
اأما  للن�صاء(.  فقط  دقائق   8 مقابـل  للرجال  دقيقة   53( يوميًا  30 دقيقة 

تكاد  ل  حيث  ال�صن،  كبار  لدى  للغاية  هام�صية  فهي  الريا�صة،  ممار�صة 
تتجاوز دقيقتين في اليوم.

الر�سم البياني 3

متو�شط الوقت )دقيقة/يوم( المخ�ش�ص للأن�شطة الترفيهية ح�شب الجن�ص والفئة العمرية
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الرحلات، ال�سفر

القيلولة

التردد على المقاهي

الراحة

القراءة

الأنترنيت

التلفاز

الريا�سة

2

62

64

129

1

1

30

79

109

111

2

2

53

68

81

128

2

2
8

70

84

116

1

2

30

69

83

122

1

29

60-69 �سنة فما فوق 70 �سنة فما فوق الرجال الن�ساء المجموع

الم�صدر: البحث الوطني حول ا�صتعمال الزمن،2012.


