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الملخص
يهدف البحث إلى :
1- التعرف على مستويات الاكتئاب لدى طالبات كلية التربية الأساسية

2- التعرف على الفروق ما بين ممارسة النشاط الرياضي وأعراض الاكتئاب لدى عينة من طالبات كلية التربية الأساسية .
 استخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمة طبيعة البحث و قد تكونت عينة البحث من طالبات كلية التربية الأساسية والبالغ عددهم ( 254) طالبة وقد تم اختيارهم بالطريقة العمدية ، استخدمت الباحث قائمة بيك للاكتئاب ، وتتألف من ( 19 ) فقرة ومجموعة من الفقرات حيث تشمل كل مجموعة عرضاً معيناً من إعراض الاكتئاب وتحت كل عرض أربع خيارات تعكس التدرج في شدة العرض، وقد اعتمدت الباحث على نفس الدرجات التي يحددها مفتاح قائمة 
( بيك للاكتئاب ) وتمت معالجة البيانات إحصائياً باستخدام الوسط الحسابي والانحراف المعياري والنسبة المئوية ومعامل الارتباط البسيط .
وتوصل الباحث إلى مجموعة من الاستنتاجات :
1- تمتلك طالبات كلية التربية الأساسية مستويات إيجابية من الاكتئاب حسب مقياس بيك للاكتئاب .
2- وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الطالبات اللواتي يمارسن الأنشطة الرياضية وبين الطالبات غير الممارسات للأنشطة الرياضية ولصالح الممارسات للأنشطة الرياضية .
الكلمات المفتاحية : الاكتئاب , الطالبات , النشاط الرياضي
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Abstract

The research aims to:

1. Identify depression levels among students of college of primary education

2. Identify the differences between practicing the physical activity and the symptoms of depression among a sample of students in the College of Primary Education.

The researcher used the descriptive approach to suit the nature of the research and the research sample was formed from students in the College of Primary Education (254) students who were chosen intentionally. The researcher used “Beck Depression Inventory”, which consists of (19) items and a group of items where each set includes a certain type of symptoms of depression and under each symptom, there are four  options reflect the gradation in the intensity of the symptom. The researcher relied on the same grades determined by (Beck depression) and the data was processed statistically by using the arithmetic mean, standard deviation, percentage and simple correlation coefficient. The researcher concluded the following:
1. Students of the College of Primary Education had positive levels of depression, according to the Beck depression.

2. There were significant differences between the students who engaged in sports activities and the students who did not for the benefit of practicing sports activities.
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1- المقدمة 
 الاكتئاب احد الأمراض المنتشرة في العالم وإنها ليس ضعفا أو شيئا سهل التخلص منه ويؤثر الاكتئاب على طريقة التفكير والتصرف ومن شانه أن يسبب العديد من المشاكل العاطفية والجسمانية ,عادة لا يستطيع الأشخاص الذين لديهم الاكتئاب الاستمرار بممارسة حياتهم اليومية إذا إن الاكتئاب يسبب لهم الشعور بانعدام الرغبة في الكثير من ممارسة الحياة الطبيعية 

ويعتبر الاكتئاب احد المشكلات النفسية التي تؤثر على توافق الفرد اجتماعياً وتحد من قدراته على أداء دوره في المجتمع ، إذ يشير ( المطيري ، 2005 ) ، بأن الاكتئاب يحد من فعالية الأفراد 
ويفسد علاقتهم بالآخرين ولا يستطيع الشخص المكتئب أن يستمتع بالأنشطة التي يستمتع بها الآخرين ( المطيري 2005 ، 82 ) والاكتئاب مثل معظم أنواع الاضطرابات النفسية الأخرى من حيث انه لا يتألف من صورة مميزة تجعل عملية تشخيصية عملية سهلة وبسيطة وإنما يكون اضطراباً تدريجياً مستمراً يبدأ بالحالات القريبة من السوية ويتدرج ليصل إلى حالات الأعراض العقلي الذي يتطلب العلاج الطبي ( حسن ، 1993 / 38 ) وعلى الرغم من إن التعامل مع اضطراب الاكتئاب تم وفقاً للأساليب الوقائية والإرشادية العلاجية فقد أكدت دراسات عديدة إن التمرينات البدنية تلعب دوراً مهماً في الحد من أعراض الاكتئاب 
(88 ، 1997 ، Chaouloff).

ومن هنا جاءت فكرة البحث الحالي للتعرف على اضطراب الاكتئاب والذي يصيب نسبة من طلبة الجامعات بشكل عام والطالبات بشكل خاص , نظراً لما يتعرضون له من ضغوطات مختلفة سواء كانت دراسية أو اجتماعية أو نفسية خلال فترة دراستهم في الجامعة فضلاً عن ذلك التعرف على الفروق ما بين الممارسة للأنشطة الرياضية ومستوى الاكتئاب لديهم ومستوى الاكتئاب لدى الطالبات الغير ممارسات للأنشطة الرياضية في كلية التربية الأساسية جامعة السليمانية.

وتعد حالة الاكتئاب حالة مرضية وهي من أكثر الأمراض النفسية انتشارا" إذ له تأثير على كل أعضاء الجسم فهو يؤثر على نوم الشخص وطعامه وطريقة تفكيره وكيفية تعامله مع أقرانه من الطلبة ، كذلك عدم التركيز أثناء الدرس وعدم الاهتمام بالواجبات . فضلاً عن ذلك الظروف الاجتماعية والاقتصادية التي يمر بها مجتمعنا والتي كان لها الأثر الواضح على الحياة الاجتماعية بكل مفاصلها فضلاً عن تأثيرها على الحالة النفسية لكل شرائح المجتمع ولمختلف الأعمار ولكلا الجنسين وتعد ممارسة النشاط الرياضي واحدة من أهم العوامل التي تساعد على التخفيف من حدة الضغوط الواقعة على الفرد حيث إن ممارسة الأنشطة الرياضية تؤدي إلى الشعور بالبهجة والسرور في نفوس ممارسيها فضلاً إلى اكتساب العلاقات الاجتماعية والألفة والمحبة التي تقلل في حالة الاكتئاب وتعطي راحة بدنية وذهنية حيث أكدت البحوث العلمية إن ذلك . إن كل هذه العوامل دفع الباحث للتحقيق عن حقائقها أو حسباتها إضافة في التعرف على دور ممارسة الأنشطة الرياضية في التأثير على الحالة النفسية للطالبات ممن يمارسن الرياضة عن الأخريات غير الممارسات لأي نشاط رياضي ودور ذلك بالإقلال من حالة الاكتئاب بين الممارسات  للأنشطة الرياضية وغير الممارسات للأنشطة الرياضية .

ويهدف البحث إلى 
1- التعرف على مستويات الاكتئاب لدى طالبات كلية التربية الأساسية في جامعة السليمانية

2- التعرف على الفروق في الاكتئاب بين الطالبات الممارسات وغير الممارسات للنشاط الرياضي في كلية التربية الأساسية / جامعة السليمانية .
ويفترض الباحث عدم وجود فروق ذات دلاله إحصائية في الاكتئاب بين الطالبات الممارسات وغير الممارسات للنشاط الرياضي .

2- إجراءات البحث :

2-1 منهج البحث : استخدم الباحث المنهج الوصفي لملائمته طبيعة البحث. 

2-2 مجتمع البحث وعينته :

تكون مجتمع البحث من طالبات كلية التربية الأساسية والبالغ عددهم (  254 ) طالبة أما عينة البحث فقد تألفت من ( 100 ) طالبة من طالبات كلية التربية الأساسية / جامعة السليمانية وقد تم اختيارهم بالطريقة العشوائية .

2-3 أداة البحث :
استخدم الباحث قائمة ( بيك للاكتئاب ) والتي تعتبر من أفضل أساليب التقدير الذاتي والتي تم تطويرها واستخدامها على نطاق واسع لقياس الاكتئاب.(حمدي،وأبو طالب،1988 ،75). وتتألف القائمة من ( 19) مجموعة من الفقرات . (ملحق 1 )

 وتمثل كل مجموعة عرضاً معيناً من أعراض الاكتئاب وتحت كل عرض أربع خيارات تعكس التدرج في شدة العرض وكما يلى ( صفر ) تعني عدم وجود العرض ،(1) تعني وجود العرض بدرجة خفيفة ، (2) تعني وجود العرض بدرجة متوسطة، (3) تعني وجود العرض بدرجة كبيرة ، وقد اعتمد الباحث على نفس الدرجات التي يحددها مفتاح قائمة (بيك للاكتئاب) الأصلية لتصنيف الأفراد وفقاً لدرجة الاكتئاب وذلك لضمان أقصى قدر من التأكد من تشخيص الاكتئاب 
وهي كما يلي :
( صفر إلى 9 ) تعني عدم وجود اكتئاب.

(10 – 15 ) تعني وجود اكتئاب خفيف .

( 16-23) تعني وجود اكتئاب متوسط.

( 24- فأكثر ) تعني وجود اكتئاب شديد .

2-4 صدق الأداة :

تم عرض الأداة على مجموعة من الخبراء في مجال علم النفس. وذلك لبيان مدى صلاحية القائمة في قياس درجات الاكتئاب لدى طالبات كلية التربية الأساسية / جامعة السليمانية ، حيث تم اتفاق جميع الخبراء على صلاحية الأداة وبنسبة 100 % .(ملحق 2) 
2-5 ثبات الأداة :

لغرض التحقق من ثبات الاختبار ، تم اختبار (10) طالبات ومن ثم إعادة الاختبار بعد (7) أيام للتأكد من صلاحية الاختبار وتبين إن الاختبار يتمتع بمعامل ثبات عالي إذ بلغ معامل الارتباط ( 0,82) .

2-6 الوسائل الإحصائية :

- النسبة المئوية.
- الوسط الحسابي.
- الانحراف المعياري.
- معامل الارتباط البسيط.
- اختبار T                   ( التكريتي ، والعبيدي ،1999، 125-336)       
3- عرض النتائج ومناقشتها :

3-1 عرض نتائج ومناقشة الفرضية الأولى :

تمتلك طالبات كلية التربية الأساسية في جامعة السليمانية مستويات ايجابية على مقياس 
( بيك للاكتئاب).

جدول (1)

يبين تصنيف أفراد عينة البحث وفقا"لدرجاتهم على مقياس ( بيك للاكتئاب).

	فئة الدرجات
	تصنيف الاكتئاب
	مجموع الطالبات
	النسبة المئوية

	0-9
	عدم وجود اكتئاب
	60
	60 %

	10-15
	اكتئاب خفيف
	28
	28 %

	16-32
	اكتئاب متوسط
	12
	12 %

	24- فأكثر
	اكتئاب شديد
	صفر
	صفر

	المجموع
	100
	100 %


يبين الجدول (1) أن 60 % من أفراد عينة البحث لا يعانون من الاكتئاب من حيث أن 28 % من أفراد عينة البحث يعانون من اكتئاب خفيف في حين أن 12 % من أفراد عينة البحث يعانون من اكتئاب متوسط ، في حين عدم وجود أي اكتئاب شديد لدى أفراد عينة البحث وهذا يعني قبول الفرضية الصفرية . ويعزو الباحث سبب ذلك إلى عدم تفشي ظاهرة الاكتئاب بين طالبات كلية التربية الأساسية / جامعة السليمانية ، وخصوصاً لدى طالبات الجدد منه ، وذلك قد يعود إلى طبيعة الضغوطات التي تحيط بالطالبات الجدد والتي ربما تنجم عن التكيف الجيد مع البيئة الجديدة التي تختلف كثيراً مع البيئة المدرسية على الصعيدين الاجتماعي والدراسي.

3-2 عرض ونتائج ومناقشة الفرضية الثانية :

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاكتئاب بين الطالبات الممارسات وغير الممارسات للنشاط الرياضي في كلية التربية الأساسية / جامعة السليمانية .

جدول ( 2)

يبين الاختبار الثاني لدرجات أفراد عينة البحث على مقياس ( بيك للاكتئاب ) وفقاً لمدى ممارستهم للنشاط الرياضي .

	المتغير
	الممارسين للنشاط الرياضي
	غير الممارسين للنشاط الرياضي
	T
	T

	الاكتئاب

	س
	ع
	س
	ع
	3,56
	1,98

	
	9,72


	2,16
	
19,37
	4,52
	
	


معنوي عند درجة حرية (98) ومستوى دلالة > 0,05
يتبين من الجدول ( 2)  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين درجات أفراد عينة البحث على مقياس بيك للاكتئاب إذ بلغ الوسط الحسابي للطالبات اللواتي يمارسن النشاط الرياضي (9,7) وبانحراف معياري (2,16 ) ، في حين بلغ الوسط الحسابي للطالبات اللواتي لا يمارسن النشاط الرياضي (1,37) وبانحراف معياري (4,52) في حين بلغت قيمة (ت) المحتسبة (3,56) وهي أكبر من قيمة (ت) الجدولية عند درجة حرية (98) ومستوى دلالة (0,05) وبذلك ترفض الفرضية الصفرية وتقبل الفرضية البديلة .
ويعزو الباحث أن التأثيرات البايولوجية للرياضة وما تسببه من إفرازات هرمونية لها تأثيرات كبيرة جداً على الحالة النفسية . (57 ، 1995, Casper ) فضلاً عن ذلك إن ممارسة الأنشطة الرياضية ربما تزيد من فرص التفاعل الاجتماعي بين الطالبات وبالتالي تقلل من إحساس الطالبات بالعزلة فضلاً عن تأثير ممارسة الرياضة يحيي الثقة بالنفس وتقدير الذات والشعور بالسيطرة والكفاءة .

4- الاستنتاجات والتوصيات 

4-1 الاستنتاجات :

1- ليس لدى طالبات كلية التربية الأساسية في جامعة السليمانية حاله ( اكتئاب )
2- الطالبات اللواتي لا يمارسن الأنشطة الرياضية لديهن مستوى من الاكتئاب أعلى من الطالبات اللواتي يمارسن الأنشطة الرياضية .
4-2 التوصيات :

1- تكييف سبل الدعاية النفسية والاجتماعية التي تقدمها الكلية لطالباتها وخاصة الجدد.
2- العمل على زيادة الدعم المقدم من قبل رئاسة جامعة السليمانية لتطوير الرياضة الجامعية وسبل استثارة الطالبات للانخراط في البرامج الرياضية والتمرينات البدنية.
3- إجراء المزيد من الدراسات والبحوث العلمية حول ظاهرة الاكتئاب للعمل على الحد منها في أوساط طالبات الجامعة .
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ملحق ( 1 )

بسم الله الرحمن الرحيم
الأخت الطالبة 

السلام عليكم ورحمة الله  بركاته ، وبعد 

فيما يلى قائمة من الجمل تصف مشاعرك وأحاسيسك في نواحي متعددة ، يرجي قراءة كل مجموعة من هذه الجمل على حدة واختيار جملة واحدة تعطي أدق وصف عن الشعور السائد لديك خلال السبعة أيام الماضية بما فيها هذا اليوم ، وبعد أن تحدد الجملة التي تصف مشاعرك ضع علامة في المربع المقابل لها ، أما إذا وجدت في مجموعة ما أن هناك عدة جمل تنطبق بصورة متساوية على حالتك فضع علامة في المربع لجملة واحدة فقط ترجح أنها الأكثر انطباقا على حالتك.

إن كل المعلومات التي سيتم الحصول عليها ستعامل بسرية تامة وأن تستخدم سوى لأغراض البحث العلمي فقط أرجو أن أذكركم أنه لا توجد استجابات صحيحة وأخرى خاطئة ـ والمطلوب هو أن تعبر عن نفسك بكل حرية وصدق .
· إنني لا أشعر بالحزن .
· إنني أشعر بالحزن في بعض الأوقات .
· أشعر بالحزن طيلة الوقت ولا أستطيع التخلص من هذا الشعور.
· إنني أشعر بالحزن والتعاسة لدرجة لا أستطيع تحمله .
· إنني لست متشائماً بشأن المستقبل .
· أشعر بالتشاؤم بشأن المستقبل.
· أشعر أنه لا يوجد لدي ما أطمح للوصول إليه.
· أشعر بأن المستقبل لا أمل فيه وأن هذا الوضع من غير الممكن تغييره.
· لا أشعر بأنني شخص فاشل بشكل عام.
· أشعر بأنني أواجه من الفشل أكثر ما يواجهه الإنسان العادي.
· عندما أنظر إلى حياتي الماضية ، فإن كل ما أراه الكثير من الفشل.
· أشعر بأنني إنسان فاشل فشلاً تاماً .
· ما زالت الأشياء تعطيني شعورا بالرضى كما كانت عادة .
· لا أشعر بمتعة في الأشياء على النحو الذي كنت أشعر به عادة.
· لم أعد أشعر بأي متعة حقيقية في أي شيء على الإطلاق.
· لدي شعور بعدم الرضى والملل من كل الأشياء.
· لا يوجد لدي أي شعور بالذنب.
· أشعر بالذنب في بعض الأوقات.
· أشعر بالذنب في معظم الأوقات .
· أشعر بالذنب في كافة الأوقات.
· لا أشعر بأنني أستحق عقاباً من أي نوع.
· أشعر بأنني أستحق العقاب أحياناً.
· كثيراً ما أشعر بأنني أستحق العقاب.
· أحس بأنني أعاقب وأعذب في حياتي وأنني أستحق ذلك.
· لا أشعر بخيبة الأمل في نفسي.
· أشعر بخيبة الأمل في نفسي.
· أشعر أحياناً بأنني أكره نفسي.
· إنني أكره نفسي في كل الأوقات.
· لا أشعر بأنني أسوأ من الآخرين.
· إنني أنقد نفسي بسبب ما لدي من أخطاء وضعف.
· ألوم نفسي طيلة الوقت بسبب أخطائي.
· ألوم نفسي على كل شيء يحدث حتى لو لم يكن لي علاقة مباشرة بذلك.
· لا يوجد لدي أية أفكار انتحارية.
· توجد لدي بعض الأفكار الانتحارية ولكني لن أقوم بتنفيذها.
· أرغب في قتل نفسي.
· سأقتل نفسي إذا توفرت لي الفرصة .
· لا أبكي أكثر من المعتاد .
· أبكي في هذه الأيام أكثر من المعتاد.
· إنني أبكي طيلة الوقت هذه الأيام .
· كانت لدي قدرة على البكاء و لكنني هذه الأيام لا أستطيع البكاء بالرغم من أنني أريد ذلك .
· لا أشعر في هذه الأيام بأنني سريع الغضب أكثر من المعتاد.
· أصبح غضبي يستثار بسهولة أكثر من المعتاد هذه الأيام.
· أشعر بسرعة الاستثارة طيلة الوقت في هذه الأيام .
· أحس بأن مشاعري قد تبدلت و لم يعد شيء يغضبني.
· لا أشعر بأنني فقدت اهتمامي بالناس الآخرين.
· أصبحت أقل اهتماماً بالناس الآخرين مما كنت عليه .
· فقدت معظم اهتمامي بالناس الآخرين.
· فقد كل اهتمام لي بالناس الآخرين .
· أقوم باتخاذ قراراتي على الوجه الأفضل.
· أميل إلى تأجيل اتخاذ القرارات أكثر مما كنت أفعل بالعادة .
· أصبحت أجد صعوبة كبيرة في اتخاذ القرارات عما قبل.
· لم تعد لدي أية قدرة على اتخاذ قرارات هذه الأيام.
· أشعر بأن مظهري مناسب كما كان عادة.
· يزعجني الشعور بأنني أبدو غير جذاب.
· أشعر بأن هناك تغييرات دائمة طرأت على مظهري تجعلني أبدو غير جذاب.
· اعتقد بأنني أبدو قبيحاً.
· أستطيع العمل بنفس  الكفاءة كما كنت أفعل عادة.
· احتاج إلى جهد إضافي كي أبدأ العمل في أي شيء.
· لا أستطيع عمل أو إنجاز أي شيء على الإطلاق.
· أستطيع النوم جيدا كالمعتاد.
· لا أنام جيداً كالمعتاد.
· أستيقظ من النوم أبكر بساعة أو ساعتين من المعتاد ولا أستطيع العودة ثانية إلى النوم.
· أستيقظ من النوم أبكر بساعات عديدة من المعتاد و لا أستطيع العودة ثانية إلى النوم.
· لا أرى أنني أصبحت أكثر تعبا من المعتاد.
· أصبحت أتعب أكثر من المعتاد.
· أصبحت أتعب من عمل أي شيء تقريباً.
· أنا متعب جداً لدرجة لا أستطيع معها عمل أي شيء.
· شهيتي للطعام هي كالمعتاد.
· شهيتي للطعام ليست جيدة كما كانت في العادة.
· شهيتي للطعام سيئة جداً هذه الأيام.
· ليس لدي شهية للطعام على الإطلاق في هذه الأيام.
·  ليس لدي انزعاج يتعلق بصحتي أكثر من المعتاد.
· أنا منزعج بشأن المشكلات الصحية مثل آلام المعدة والإمساك أو آلام الجسمية عامة.
· أنا متضايق من المشكلات الصحية ومن الصعب أن أفكر في أي شيء آخر.
· إنني قلق للغاية بسبب وضعي الصحي بحيث لا أستطيع التفكير في أي شيء آخر.
ملحق (2)
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