
 

 

  https://iasj.net/iasj/journal/148/issues جميع الاعداد مرفوعة على:

 UASPESJمجلة جامعة الأنبار للعلوم البدنية والریاضية 
  /https://uaspesj.uoanbar.edu.iq الصفحة الرئيسية للمجلة:

Print ISSN: 2074-9465            Online ISSN: 2706-7718 
  (2023/  06/  30المجلد )السادس( العدد )السادس والعشرون( )

 

)417( 

وفقا لمُتغير الجنس من الممارسين وغير الممارسين  الاكتئابدراسة مقارنة في مستوى 

 للأنشطة الریاضية

 م.د آلاء مرزوق فتحي
1

محمد صادق احمدم , 
 2

 منار عماد عجمي مم. ,
3

 

1
  alaa.marzouk@alexu.edu.eg: كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة الإسكندرية

2
  mohammed.s.ahmed@uoanbar.edu.iq: الانبارالتربية البدنية وعلوم الرياضة, جامعة 

3
  mailto:manar.emad@alexu.edu.eg  :كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة الإسكندرية

 المستخلص

لدى الطلاب/الطالباات باامعاة الانباار وكاالت التعارف علاى  الاكتئابيهدف البحث الى التعرف على مستوى 

الرياضية , واستخدم الباحثون المنهج  للأنشطةالفروق فيه بين الطلاب/الطالبات الممارسين وغير الممارسين 

( , 2022/2023الوصفي , واشتمل ماتمع البحث على طلاب بعض الكليات باامعة الانباار للعاام الدراساي  

( اساتمار  لعادم صالاحيتها وصاعوبة 80( طالبا/طالبة , وقاد تاا اساتبعا   598من   تألفتاما عينة البحث فقد 

%( مان ماتماع العيناة 86.62( طالبا/طالبة وبنسبة مئوية  518  العينة  استرجاعها , وبالت يصبح عد  افرا

الاصلي . واستخدم الباحثون مقياس بيت للاكتئاب كأ ا  رئيسية في جمع البيانات في متغير الدراسة , اماا اماا 

 -الاستنتاجات وما تا التوصل اليه فكانت :

 بار بنسب متباينة . وجو  مستويات للاكتئاب لدى طلاب/طالبات جامعة الان -

الطلاب/الطالبات الممارسين للنشاط الرياضي ما الاقل عرضة للاكتئاب وبنسب اقل بشكل ملحوظ من غير  -

 الممارسين . 

ممارسة الانشطة الرياضية المتنوعة من الاسباب المهمة جدا في تخفيض مستوى الاكتئاب والحد مناه علاى  -

 .ئج البحث الحاليوفق نتا

 ., طلاب الاامعة, الأنشطة الرياضيةالاكتئابالكلمات المفتاحية: 

Comparative study in the level of depression according to the sex 

variable of practitioners and non-practitioners of sports activities 
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Abstract 

The research aims to identify the level of ECP in students/students at Anbar 

University as well as the differences between students/female practitioners and 

non-practitioners of sports activities. Researchers used the prescriptive curriculum. 

The research community included students from some colleges at Anbar 
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University for the academic year. (2022/2023), the research sample was damaged 

by (598) students, and has been excluded (80) A form for its invalidity and 

difficulty in retrieving it, thus bringing the number of sample members (518) 

students and a percentage (86.62%) of the original sample community. 

Researchers used the Beck Depression Scale as a key tool in collecting data in the 

study variant, but the most important conclusions and findings were  :-  

- Levels of depression among Anbar University students in varying proportions. 

- Students practising sports activity are less likely to be depressed and significantly 

less likely than non-practitioners. 

- Exercising various sporting activities is a very important reason in reducing the 

level of depression and reducing it according to the results of the current research. 

Keywords: depression, sport activities, college students. 

 التعریف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث  1-1

,  للأفرا تعد الصحة النفسية من بين المواضيع التي حظيت بامتمام كبير لما لها من أثر في الصحة العامة 

ومن بين اما المتغيرات المرتبطة بهاا الاانب مو موضوع الاكتئاب , اذ يتعدى جميع الحدو  والفوارق 

 للاكتئابز الاعراض الرئيسية العرقية والاجتماعية فليس مناك شخص محصن منه , ويعتقد الكثير ان ابر

مو شعور الحزن , ولكن ليس بالضرور   ائما ان يكون الحزن مو العرض الاساسي في الشخص المُكتئب , 

 وإنما قد يكَون الاحساس بعدم القيمة والنقص , فضلا عن الشعور بعدم المتعة تااه اي شيء حوله . 

يظهر , ذلت ان نسبة كبير  ممن يعانون منه لا يبوحون به ولعل حالات الاكتئاب على كثرتها اكثر بكثير مما 

والكثير منها يلاؤون الى وسائل مختلفة لتبديد شعورما بالاكتئاب وتتابين ماه الوسائل حسب امكانيات الفر  

وخصائصه النفسية , ويمكن اعتبار وسائل الا مان المختلفة كالتدخين والمسكرات والمخدرات  ليلا على 

 الاكتئاب بدرجات مختلفة .توفر عنصر 

فالاكتئاب من اكثر الأمراض النفسية انتشارا إذ تقدر احصائيات لمنظمة الصحة ان عد  المصابين به في 

( مليون انسان , كما وتشير بعض تلت الإحصائيات إلى أن نسبة انتشار مرض 500العالا ربما يزيد على  

%( خلال 10ومن المتوقع ان تزيد ماه النسبة لتصل إلى  %( من السكان في العالا , 7تصل إلى   الاكتئاب

%( 18( الى نسبة حالات الاكتئاب تصل الى  1994اعوام قا مة , وفي احصائية اخرى اجريت في عام  

من العينة التي شمتلها الدراسة , وماا الرقا يعني ان مؤلاء الاشخاص قد اصيبوا بالاكتئاب في مرحلة من 

مراحل حياتها . 
1

 

خطير يعاني الفر  فيه أيام طويلة من الحزن والمشاعر السلبية الأخرى كخيبة الأمل أو  اعتلالمو  لاكتئابوا

الوحد  مما يؤثر بطريقة سلبية على طريقة التفكير والتصرف , وقد يصاب به الاكور والإناث والصغار 

                                                           
1 

1998لطفي الشربيني : الاكتئاب المرض والعلاج , الاسكندرية , منشأ  المعارف , 
7, ص
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ولا المستوى الما ي , فالاميع  والكبار والمسنين على حد سواء , ولا يفرق بين مستوى التعليا والثقافة

مختلفة .  لأسباببه  للإصابةعرضة 
2

 

ولالت تبال  ول العالا المتطور  والمتقدمة جهو ا كبير  ومنظمة لمكافحة الاضطرابات النفسية والعقلية لما 

ها , لها من آثار مدمر  من شأنها ان تهد  الإنسانية وما يترتب عنها من أخطار تفت في عضد أي أمة وكيان

كما ان عدم الاعتناء بالصحة النفسية معناه عدم انتظام النشاط الانساني وحصول الفوضى , وإن المبا ر  

بالتبكير للكشف عن تلت الاضطرابات يساعد بشكل مؤثر على الحد منه وشفاءه قبل ان يستفحل أمره وبالتالي 

  جيل جديد من الشباب السويّ المرح يستعصي علاجه , ومن منا كان من الأممية بمكان العمل على إياا

القوي المنتج والقا ر على تحقيق ذاته وكيانه وحل مشكلاته , وماه كلها من الصفات اللازمة الهامة لتدعيا 

صرح الماتمع كي يكون متحضرا ومواكبا للتطور . 
3

 

ويعد الطلاب في الاامعات من أما القطاعات في أي ماتمع , فالشباب الاامعي مو عما  مستقبل اي أمة 

ويمثل ثروتها البشرية التي تصنع لها مستقبلا متقدما بين  ول العالا , لكن الضغوط التي قد يتعرضون لها 

لها ربما يلقي بظلاله على كيفية التعامل  نتياة الدراسة أو التفكير بالمستقبل تمثل تهديدا نفسيا حقيقيا ومعيقا

وعدم اتزان في قدراتها على مواجهة تلت الضغوط المتراكمة الأمر  اختلالمع المواقف , ومو ما يؤ ي إلى 

 الاي قد ينتج عنه مشكلات نفسية لديها . 

ليها بشكل كبير ع والتأثيرومن المعلوم ان ممارسة الانشطة البدنية لها مفعول عايب على شخصية الافرا  

وتحويل بعض الممارسات والعا ات من السلبية الى الاياابية , ومن منا برزت اممية ماه الدراسة كونها 

تناولت موضوعا جديرا بالبحث , فالكشف عن نسب انتشار الاكتئاب في اي ماتمع يعكس الظروف السائد  

ما خصوصا لأما القطاعات فيه وما طلاب في ذلت الماتمع سواء الاقتصا ية كانت او الاجتماعية او غير

 الاامعات . 

 مشكلة البحث   1-2

اضحت الاضطرابات والانفعالات النفسية من اخطر الظوامر المعقد  التي تهد  حيا  الانسان المعاصر في 

تفاعله وتعامله مع البيئة المحيطة به وما يترتب عليها من آثار نفسية ومشاعر سلبية تعيق حياته وتساما في 

نظرا  الاكتئابالانفعالات ألا ومو ايقاف انتاجه . لالت جاءت ماه الدراسة لتسلط الضوء على ابرز تلت 

لخطورته وتأثيره الكبير , فهو ليس ضعفا او شيئا سهل التخلص منه فهو يصيب النفس وبالتالي على الاسا , 

إذ من شأنه ان يؤ ي الى العديد من المشاكل النفسية والعاطفية , وعا   فان الاشخاص الاين يعانون منه لا 

حياتها اليومية كالمعتا  , فالاكتئاب يساما في تعطيل الطاقات العقلية يستطيعون الاستمرار بممارسة 

والاسمية للانسان بشكل خفي ومو ما يسبب مدرا بشريا , الأمر الاي يستوجب الكشف عنه مبكرا والعمل 

 على وضع برامج وقائية وعلاجية لمنع استفحاله وانتشاره . 

ة محاولة علمية من الباحثين لدراسة ماا الموضوع وان ومن منا برزت مشكلة البحث إذ تعد ماه الدراس

يكشفوا الدور الاي تقدمه الانشطة الرياضية المتنوعة المحببة لدى طلاب/طالبات جامعة الانبار ومدى 

تاثيرما في تحسين الحالة النفسية والمزاجية لديها ومو ما ينعكس على الماتمع ككل , اذ ان وجو  نسب من 

                                                           
2
 . 353, ص 2009, الار ن ,   ارصفاء ,  1الدليل في الارشا  الامعي , ط –عطا الله فؤا  الخالدي : علا النفس الارشا ي  
3
 . 14, ص 2000ر النهضة العربية للطباعة والنشر, ,  ا,بيروت1نكي,طحلمي الملياي : علا النفس الاكليي 
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مهما تكن قليلة تسبب ضعفا او خسار  في طاقات افرا ه وتؤثر سلبا على مسير  وتطوير  اببالاكتئالمصابين 

 الماتمع وخطط التنمية فيه . 

 هدف البحث  1-3

 يهدف البحث الى :

  لدى طلاب/طالبات جامعة الانبار .  الاكتئابالتعرف على مستوى 

  للأنشطةالممارسين وغير الممارسين بين الطلاب/الطالبات  الاكتئابالتعرف على الفروق في مستوى 

 الرياضية . 

 فرضيات البحث 1-4

  لدى طلاب/طالبات جامعة الانبار . للاكتئابمناك مستوى 

  بين الطلاب/الطالبات الممارسين وغير الممارسين  الاكتئابوجو  فروق ذات  لالة احصائية في مستوى

 الرياضية .  للأنشطة

 مجالات البحث  1-5

 : طلبة جامعة الانبار .البشري المجال  1-5-1

 م .2022/2023: العام الدراسي  المجال الزماني 1-5-2

 : جامعة الانبار .المجال المكاني  1-5-3

 منهَج البحث وإجراءاته -2

 منهج البحث  2-1

 استخدم الباحثون المنهج الوصفي لملاءمته طبيعة البحث . 

 مجتمع البحث وعينته  2-2

( ومن جميع 2022/2023اشتمل ماتمع البحث على طلاب بعض الكليات باامعة الانبار للعام الدراسي  

المرحلة الرابعة ( , وتمثلت تلت الكليات بـ   –المرحلة الثالثة  –المراحلة الدراسة المختلفة  المرحلة الثانية 

كلية التربية للعلوم الصرفة ( ,  كلية الآ اب ( , كلية علوم الحاسبات ( ,   كلية التربية للعلوم الإنسانية ( ,   

  كلية العلوم الإسلامية ( .

( طالبا/طالبة . وقد تا اختيارما بالطريقة العشوائية , وزعت  598اما عينة البحث فقد تالفت من   

وصعوبة ( استمار  لعدم صلاحيتها 80الاستمارات الخاصة بالبحث   الاستبيان ( عليها , وقد تا استبعا   

%( من ماتمع العينة 86.62( طالبا/طالبة وبنسبة مئوية  518استرجاعها , وبالت يصبح عد  افرا  العينة  

 ( التالي يوضح تفاصيل افرا  العينة على وفق الكليات الماكور  .1الاصلي . والادول  
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 تفاصيل افراد عينة البحث یبين( 1جدول )

 اسم الكلية
 الاستمارات

 الموزعة

 الاستمارات

 المستبعدة

 الاستمارات المحللة

 احصائيا

 كلية علوم الحاسبات
 50 10 60 طلاب

 49 16 65 طالبات

 كلية التربية للعلوم الإنسانية
 64 6 70 طلاب

 38 7 45 طالبات

 كلية التربية للعلوم الصرفة
 62 8 70 طلاب

 54 6 60 طالبات

 كلية الآداب
 52 9 61 طلاب

 59 3 62 طالبات

 كلية العلوم الإسلامية
 57 13 70 طلاب

 33 2 35 طالبات

 518 80 598 المجموع

 وسائل جمع البيانات  2-3

استخدم الباحثون من اجل الحصول على بيانات صحيحة وموثوق بها وصولاً الى الهدف من البحث , فقد 

 -ومي :ماموعة من الوسائل المساعد  لامع البيانات الخاصة بهاه الدراسة 

 المصا ر والمراجع العربية والاجنبية .  -

 الدراسات المرتبطة بموضوع البحث والمتاحة للباحثين .  -

 شبكة المعلومات العالمية   الانترنت( -

 استمار  استبانة / مقياس اعراض الاكتئاب .  -

 اداة البحث  2-4

عند الممارسين وغير الممارسين للأنشطة الرياضية استخدم الباحثون استمار   للتعرف على مستوى الإكتئاب

استبيان / قائمة   بيت للاكتئاب ( من تأليف ارون بيت " والتي تعد من افضل أساليب التقدير الااتي والتي تا 

تطويرما وإستخدامها على نطاق واسع لقياس الإكتئاب " 
4
. 

تقدير الإكتئاب وتحديد نوعه وشدته , ويمثل ماا المقياس محاولة مُبكر  مقياس بيت للإكتئاب مو وسيلة لو

وناجحة لِقياس  رجة الإكتئاب في الشخصية ونوعية ذلت الإكتئاب . وصاحب المقياس مو العالِا والطبيب 

( الأستاذ باامعة بنسلفانيا الامريكية , ومو من الاشخاص المساممين AARON BECKالنَفسي الأمريكي  

 في تطوير حركة العلاج السلوكي المَعرفي للإكتئاب وغيره من الامراض النفسية .
5
  

 وتقيس قائمة بيت للاكتئاب بصيغتها الاصلية اتاامات متعد   مي : 

                                                           
4
( , 1( , العد   15حمدي ابو مالة , ناصر او بطالب : تقننين نسخة عربية من قائمة بيت للاكتئاب , مالة الدراسات , المالد   

 . 25, ص 1988الاامعة الار نية , 
5
 وسوعة الحر  / وكيبيديا / بعنوان مقياس بيت للاكتئاب شبكة المعلومات العالمية   الانترنيت( / الم 
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تأنيب الضمير/مشاعر العقاب/عدم حب الاات/نقد -االحزن/التشاؤم/الفشل السابق/فقدان الاستمتاع/مشاعر الاث

الاات/الافكار الانتحارية/البكاء/التهيج والاستثار /فقدان الامتمام/التر  /انعدام الثقة/فقدان الطاقة/تغيرات في 

نمط النوم/القابلية للغضب او الانزعاج/تغيرات في الشهية/صعوبة التركيز/الارماق والاجها /فقدان الإمتمام 

 انس .بال

( ماموعة من الفقرات تصَف عرضا معينا من اعراض الاكتئاب , 21وتتالف القائمة في ماا المقياس من  

وكل ماموعة وتضا اربع احتمالات , ويطلب من المفحوص الاي يرُيد معرفة مدى اكتئابه ان يقرأ كُل عِبار  

ه ثا يضع  ائر  حول رقا العبار  في كل ماموعة , وان يقرر اي عبار  تنطبق عليه وتصف حالته ومشاعر

 (1المختار  والتي تصف تماما الحالة التي يشعر بها . مرفق  

 كما وتوجد امام كُل عرض أربع خيارات تعكس التدرج في شد  العرض وكما يلي : 

 ( تعني : عَدم وجو  العرض .                  0 

 ( تعَني : وجو  العرض بدِرجة خفيفة . 1 

 : وجو  العرض بدِرجة متوسطة .     ( تعَني 2 

 ( تعَني : وجو  العرض بدِرجة كَبير  . 3 

وقد اعتمد الباحثون على الدرجات ذاتها التي حد ما مفتاح مقياس قائمة   بيت للإكتئاب (  الاصلية لِتصنيف 

 ومي كما يلي : الافرا  على وفق  رجة الاكتئاب , وذلت لِضمان اقصى قدر من التاكد من تشَخيص الإكتئاب 

 ( تعني عدم وجو  اكتئاب .  9 – 0  

 ( تعني وجو  اكتئاب خفيف .  15 – 10  

 ( تعني وجو  اكتئاب متوسط .  23 – 16  

 فأكثر ( تعني وجو  اكتئاب شديد .  – 24  

 الدراسة الاستطلاعية  2-5

( الساعة الثانية عشر ظهرا على عينة قوامها 4/12/2022تا اجراء  راسة استطلاعية يوم الاربعاء الموافق  

( طالب/طالبة من خارج عينة البحث الاساسية , تا اختيارما بطريقة عشوائية من طلاب جامعة الانبار 25 

 وكان الغرض من ماه الدراسة : 

 وزيع وملء استمار  الاستبيان . معرفة وتحديد الوقت المستغرق في ت -

 معرفة المعوقات التي قد تظهر عند توزيع الاستبيان ومحاولة تلافيها .  -

 التحقق من مدى وضوح التعليمات وفقرات المقياس للعينة .  -

 تطبيق المقياس على عينة البحث الاساسية  2-6

الظروف المناسبة للتاربة الاساسية والتاكد من بعد معرفة الوقت الملائا لتوزيع ا ا  البحث   الاستبيان ( و

وضوح العبارات في استمار  الاستبانة ولغرض تحقيق امداف ماه الدراسة تا تطبيق الا ا  وبصور  مباشر  

( ولغاية يوم الاربعاء الموافق 20/12/2022على عينة البحث الاساسية بدءا من يوم الثلاثاء الموافق  

ل التوزيع وتثبيت اجابات الطلاب/الطالبات على عبارات الاستبانة تا جمعها ومن ( , وبعد اكتما4/1/2023 

 ثا تفريغ المعلومات بغرض معالاتها احصائيا للحصول على النتياة النهائية . 
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 النتائج ةمناقشعرض و -3

 عينة البحث لأفرادعرض نتائج افراد العينة في مستوى الاكتئاب  3-1

بعد تطبيق ا ا  الدراسة الاساسية   استمار  الاستبانة ( تا جمع البيانات ثا عرضها في جداول كونها ا ا  

توضيحية , ومن اجل معرفة النتائج وفي ضوء البيانات التي تا الحصول عليها فقد تا تنظيا عرض النتائج 

 وتحليلها ومناقشتها وكالاتي : 

المئویة لأفراد العينة )الممارسين/غير الممارسين للنشاط الریاضي(       ( یبين التكرار والنسب 2جدول )

 518ن = 

 اسم الكلية

 ممارسين

 للنشاط الریاضي

 غير ممارسين

 للنشاط الریاضي
 المجموع

 عدد
النسبة 

 المئویة
 عدد

النسبة 

 المئویة
 عدد

النسبة 

 المئویة

 %19.12 99 %12.16 63 %6.37 36 كلية الحاسوب

 %19.69 102 %6.56 34 %13.12 68 التربية للعلوم الإنسانيةكلية 

 %22.39 116 %11.77 61 %10.61 55 كلية التربية للعلوم الصرفة

 %21.43 111 %14.09 73 %7.33 38 كلية الآداب

 %17.37 90 %9.84 51 %7.52 39 كلية العلوم الإسلامية

 %100 518 %54.44 282 %45.56 236 المجموع

 

عن طريق تحليل اجابات عينة البحث على الفقرات التي تضمنتها استمار  ( و1خلال جدول وشكل  من 

الاستبانة بالاعتما  على النسب المئوية الماكور  في الاداول اعلاه يتضح ان نسبة الطلاب/الطالبات 

الممارسين %( , في حين جاءت نسبة الطلاب/الطالبات غير 45.56الممارسين للنشاط الرياضي كانت  

 %( . 54.44للنشاط الرياضي  

 
 النسب المئویة للطلاب والطالبات الممارسين وغير الممارسين للنشاط الریاضي یبين( 1) شكل

ويعزوا الباحثون تلت النتائج الى تاثير الاعراف الاجتماعية  العا ات والتقاليد الاجتماعية( بصور  مباشر  

للاناث , اذ تعد تلت الاعراف عائقا اساسيا امام ممارسة الاناث  الطالبات( على ممارسة الرياضة بالنسبة 

0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

   الطالبات  الطلاب 

 الممارسين للنشاط الرياضي 

 غير الممارسين للنشاط الرياضي 
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الرياضية المحببة لها على الرغا من امميتها من الناحية النفسية والصحية والاجتماعية للافرا   للأنشطة

 سواء كانوا ذكور ام اناث . 

 عرض نتائج تجانس اجابات افراد العينة  3-1-1

 تجانس نتائج افراد عينة البحثیبين  (3جدول )

 معامل *الالتواء الوسيط المعياري الانحراف الحسابي الوسط  المعالم الاحصائية

 2.13 12.15 6.55 16.82 مستوى الاكتئاب

 3± * النتائج متاانسة عند 

( الاي يبين تاانس افرا  عينة البحث في الاجابة على مقياس الاكتئاب ان قيمة معامل 3يتضح من الادول  

وماا يعني ان اجابات افرا  العينة كانت متاانسة مما يدل على  3± ( ومي اصغر من 2.13الالتواء بلغت  

 فها العينة للمقياس وفقراته . 

 في الاكتئاب النفسيتوصيف نتائج افراد عينة البحث  3-1-2

 توصيف نتائج الاكتئاب النفسي لعينة البحث يبين (4جدول  

 اقل قيمة اعلى قيمة الفرضي الوسط الانحراف المعياري الحسابي الوسط الاحصائية المعالم

 2 28 42 6.55 16.82 الاكتئاب النفسي

 21( ×  3÷  6=   فقرات المقياس .عدد × اعلى درجة بالبدائل ( ÷ الوسط الفرضي = ) مجموع البدائل 

( توصيف اجابات افرا  العينة على مقياس الاكتئاب النفسي اذ بلغت قيمة الوسط 4يتضح من الادول  

( وعند مقارنة قيمة الوسط الحسابي بقيمة الوسط 6.55( وبانحراف معياري مقداره  16.82الحسابي  

النفسي لدى  ( وجد انها اصغر من الوسط الفرضي مما يدلل على وجو  مستوى من الاكتئاب42الفرضي  

الطلاب ولكنه بمستوى منخفض , ويعزوا الباحثون ذلت الى الاممية الكبير  للاامعات في الحيا  الاجتماعية 

للطلاب فلها الدور المؤثر في بناء شخصية الطالب المتكاملة في مختلف جوانبها المعرفية والمهارية والنفسية 

تماشى مع الفلفسة الإجتماعية السائد  في الماتمع ومو ما وصقلها وتوجيهها نحو الإتااه المرغوب فيه بما ي

 انعكس بالايااب على الحالة النفسية العامة لدى الطلاب . 

( الى ان طلبة الاامعة ما في مرحلة عمرية تتضح فيها 2014وفي ماا الصد  اشار عبد الكريا غالي  

حيطة بها وبالتالي نمت لديها القدر  على امدافها وتصبح ميولها وقدراتها على فها واستيعاب الظروف الم

التكيف النفسي وتااوز الازمات والصعاب والظروف البيئية الاخرى المحيطة بها والتي لا تتمكن من ان 

تدخل الى نفوسها اليأس والحرمان والفشل وغيرما وبالتالي اصبحوا بعيدين عن حالات الاضطرابات 

الشديد  . 
6

 

 

                                                           
6
عبد الكريا غالي محسن : الاكتئاب لدى طلبة الاامعة وعلاقته بالانس والتخصص , مالة  راسات وبحوث التربية الرياضية  

 .  33, ص   2014, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة البصر  ,  37, العد 
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عرض نتائج الفروق بين الممارسين وغير الممارسين للانشطة الریاضية في متغير الاكتئاب  3-1-3

 النفسي ومناقشتها 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة وقيمة ت بين الممارسين وغير الممارسين  یبيبن (5جدول )

 للریاضة

 المعالم الاحصائية

 المتغير

 ت غير الممارسين الممارسين

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 

 دالة 4.71 5.70 18.20 5.89 14.76 الاكتئاب النفسي

  0.05, مستوى الدلالة  283( , ح = 1.97* الجدولية )

( والاي يبين  لالة الفروق بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط الرياضي في 5يتضح من الادول  

( 1.97( ومي اكبر من قيمة  ت( الادولية  4.71مستوى الاكتئاب النفسي , اذ بلغت قيمة  ت( المحسوبة  

ولِصالح الوسط الحسابي  ( , وباا تكون الفروق  الة إحصائيا0.05( ومستوى  لالة  283أمام  رجة حرية  

الاقل لممارسي النشاط الرياضي , ويعزوا الباحثون ذلت الى ان لممارسة الرياضة  ورا مؤثرا واثرا واضحا 

في انخفاض مستوى الاكتئاب النفسي , فهي من العوامل التي تساعد في بِناء شخصية الفر  من جميع 

لاسدية فقط ، وإنما تتخطى أمميتها إلى تطوير طريقة الاوانب ، حيث انها لا تقتصر على تكوين الاوانب ا

تفكيره وتوسيع آفاقه ، كما تسَمح له بتطوير مهاراته القياّ ية ، فضلاً عن الشااعة التي يمَتاز بها الشخص 

" اذ ان من اما ماالات وابعا  جو   الحيا  مي القدر  البدنية فممارسة الانشطة الحركية تساعد  .الرياضي 

ن الكفاء  البدنيه والنفسية والقدر  على التوافق مع تغيرات وتحديات الحيا  وزيا   وعي الفر  في تحسي

لرضا عن الحيا  والاستمتاع بتحقيق التوازن بين الاوانب الاسمية والنفسية والاجتماعية وذلت لتحقيق ا

بها"
(7)

  . 

( من ان الرياضة تؤ ي  ورا اساسيا لا يتازأ من 2016ومو ما اشارت اليه سامية القطان واخرون  

الممارسة الاجتماعية إذ انها تمثل اساسا ثقافيا واجتماعيا لاي امة من الاما , وماا يتضح من خلال الدور 

يد أذ انها تساعد على تحسين جو   الفاعل الاي تلعبه الرياضة في التطوير التربوي والتعليمي على المدى البع

حيا  الافرا  
(8)

 

الریاضية في متغير الاكتئاب  للأنشطةعرض نتائج الفروق بين الممارسات وغير الممارسات  3-1-4

 النفسي 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة وقيمة ت ودلالتها بين الممارسات وغير  یبين (6جدول )

 الممارسات للریاضة

 المعالم الاحصائية

 المتغير

 ت غير الممارسات الممارسات

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 

 دالة 6.41 6.26 19.26 6.97 11.57 الاكتئاب النفسي

 ( 0.05, مستوى الدلالة ) 231( , ح = 1.97* الجدولية )

                                                           
7
دى طالبات الاامعة , المالة الدولية للعلوم الانسانية اريج احمد سعيد : ممارسة الانشطة الرياضية وعلاقتها باو   الحيا  ل 

 . 139, ص 2020, 12والاجتماعية , العد  
8
: رياضة المرا  في مملكة البحرين ,الواقع/التحديات/التطلعات, مالة العلوم التربوية والنفسية ,  واخرونسامية حسن القطان  

 . 123, ص 2015,  3, العد   16المالد 
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( الاي بين  لالة الفروق بين نتائج الممارسات وغير الممارسات في متغير الاكتئاب 6يتضح من الادول  

( أمام  رجة حرية 1.97( ومي أكبر من القيمة الادولية  6.41النفسي , اذ بلغت قيمة  ت( المحسوبة  

لحسابي الاقل للممارسات ( وباا تكون الفروق  الة احصائيا ولصالح الوسط ا0.05( ومستوى  لالة  231 

للنشاط الرياضي , ومو ما يوضح مدى اممية ممارسة النشاط الرياضي في محاربة القلق والاضطراب 

النفسي لدى الطالبات , وتتوافق ماه النتياة مع ما توصلت اليه العديد من الدراسات العلمية وما اشارت اليه 

تحرر النفس من التوترات المختزنة وتحسن من الصحة المراجع من ان الرياضة ترتبط بالبهاة والمتعة و

( من ان لممارسة الأنشاط 2017النفسية خصوصا للاناث . ومو ما اكدته نتائج  راسة سمراء عثمان  

الرياضية العديد من الفوائد على حسب ما اور ه المتخصصون من اراء , ومن فوائدما الشعور بالمتعة 

.  ن الضغوط النفسيةوالارتياح والارتخاء والتخلص م
9
  

( الى قلة الممارسة للنشاط البدني الرياضي ترتبط 2019كما ويشير مكاوي يوسف , مواور  مولو        

بمشاعر او اعراض نفسيه سلبية ماه التأثيرات المتنوعة اكدتها  راسات وابحاث علمية والتي اوضحت ايضا 

لحزن والآلام الاسدية تنخفض تدريايا بعد ممارسة ان الكثير من الاعراض النفسية السلبية كالقلق وا

التمرينات الرياضية المتنوعة  لكن ذلت الإنخفاض يختلف من فر  لآخر . 
10

 

 عرض نتائج الفروق بين الممارسين والممارسات في الاكتئاب النفسي ومناقشتها 3-1-5

ودلالتها بين الممارسين والممارسات الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة وقيمة ت یبين  (7جدول )

 للریاضة

 المعالم الاحصائية

 

 ت الممارسات الممارسين

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 

 دالة 2.87 6.97 11.67 5.89 14.76 الاكتئاب النفسي

 ( 0.05, مستوى الدلالة ) 234( , ح = 1.97* الجدولية )

( الاي يبين الفروق و لالتها بين نتائج الممارسين والممارسات في متغير الاكتئاب 7يتضح من الادول  

( 234( امام  رجة حرية  1.97( ومي أكبر من الادولية  2.87النفسي , اذ بلغت قيمة  ت( المحسوبة  

الاقل الاي يمثل نتائج ( وباا تكون الفروق  الة احصائيا ولصالح الوسط الحسابي 0.05ومستوى  لالة  

الطالبات الممارسات , ويعزوا الباحثون ذلت الى مدى فاعلية الانشطة الرياضية الممارسة من قبلهن والتي 

من شانها ان تحسن الحالة النفسية اكثر من الطلاب نظرا للاعراف والتقاليد السائد  في الماتمع والتي تؤثر 

ي نطاق ضيق على عكس الطلاب من الاكور , ومو ما اثر على بشكل مباشر على ممارستهن للرياضة الا ف

انخفاض مستوى الاكتئاب لدى الطالبات على اعتبار ان تلت الممارسة متنفس مها لتفريغ الطاقات السلبية 

 وكسر الروتين في الحيا  اليومية وبالتالي التخلص من الحالة المزاجية السيئة .  

                                                           
9
سنة عن ممارسة الانشطة البدنية بمحلية امبد  ,  40-25سمراء عثمان عبد الرحمن : تقصي اسباب عزوف الاناث من سن  

 . 7, ص2017رسالة ماجستير , كلية الدراسات العليا , التربية البدنية والرياضة , جامعة السو ان للعلوم والتكنولوجيا و 
10
مولو  : انعكاس ممارسة النشاط البدني الرياضي على الصحة النفسية وعلاقتها بمستوى الطموح  مكاوي يوسف , مواور  

لدى التلاميا المصابين بالداء السكري , مالة علمية  ولية محكمة تصدر عن مخبر علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي , 

 . 131, ص  2019,  2, العد   10المالد 
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( على أن ممارسة الأنشطة الرياضية تزيد من فرص 2014احمد  وفي ماا الصد  تؤكد  راسة ا ريس 

التفاعل الإجتماعي بين الطلبة وبالتالي تقلل من إحساس أولئت الطلاب بالعزلة فضلاً عن تأثير ممارسة 

الرياضة الاي يحيّ ويعزز الثقة بالنفس وتقدير الاات والشعور بالسيطر  والكفاء  والانتاجية . 
11

 

 عرض نتائج الفروق بين غير الممارسين وغير الممارسات في متغير الاكتئاب النفسي ومناقشتها  3-1-6

الاوساط الحسابية والانحرافات المعياریة وقيمة ت ودلالتها بين غير الممارسين وغير  یبين (8جدول )

 الممارسات للریاضة

 المعالم الاحصائية

 

 ت غير الممارسات غير الممارسين

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 

 غير دالة 1.29 6.26 19.22 5.70 18.20 الاكتئاب النفسي

 ( 0.05, مستوى الدلالة   280( , ح = 1.97* الادولية  

( الاي يبين  لالة الفروق بين نتائج غير الممارسين وغير الممارسات للنشاط الرياضي 8يتضح من الادول  

( أمام 1.97( ومي اصغر من الادولية  1.29النفسي , اذ بلغت قيمة  ت( المحسوبة  في متغير الاكتئاب 

( وباا تكون الفروق غير  الة إحصائيا وماا يعني ان غير 0.05( ومستوى  لاله  280 رجة حرية  

الممارسين وغير الممارسات للرياضة متاانسون في الاجابة , كما ان الفروق التي ظهرت في الاداول 

بقة تعزى الى ممارسة النشاط الرياضي , ومو ما يؤكد على فاعلية ممارسة الانشطة الرياضية و ورما السا

 المؤثر في الحد من الاكتئاب النفسي لدى طلاب وطالبات الاامعة .

( الى انه كلما زا ت معدلات ممارسة الرياضة بالنسبة 2007ومو ما اشارت اليه نتائج  راسة كاشف زايد  

ة الاامعيين كلما قلت اعراض الاكتئاب لديها , ان ماه العلاقة العكسية بين ممارسة الرياضة الى الطلب

والاكتئاب ينبغي النظر اليها بعين الاعتبار , إذ يبدو ان ممارسة الرياضة من شانها ان تزيد من فرص 

ى الثقة بالنفس وتقدير التفاعل الإجتماعي بين الطلبة وبالتالي تحد من احساس العزلة فضلا عن تأثيرما عل

الاات والشعور بالمرح والكفاء  , كما ان ماه النتياة قد تعُزى الى التاثيرات البيولوجية للرياضة وما تتسبب 

به من افرازات مرمونية لها تاثير على الحالة النفسية للطلاب 
(12)

ً لدراسة اجريت بمركز العلوم   . ووفقا

العصبية في جامعة نيويورك فان التمارين الرياضية المتنوعة تعتبر فعالة جدا في التقليل من علامات 

الاكتئاب الشديد وذلت بسبب تاثيرما الاياابي على الاسا ولانها تعرف ايضا بانها احد مضا ات الاكتئاب 

 .الرئيسية  
(13)

  

                                                           
11
اسة مقارنة لمستوى الاكتئاب بين الطالبات الممارسات وغير الممارسات للنشاط الرياضي في كلية ا ريس احمد كريا :  ر 

 التربية الاساسية جامعة السليمانية , مالة علوم التربية الرياضية , المالد السابع , العد  الثالث , كلية التربية الرياضية , جامعة

 . 106, ص 2014السليمانية , 
12
علاقة ممارسة النشاط الرياضي بمستوى الاكتئاب لدى طلبة كلية التربية باامعة السلطان قابوس , بحث مقدم كاشف زايد :  

 . 11,  2007جامعة اليرموك ,  –الى مؤتمر كلية التربية الرياضية 

والصحة النفسية " , شبكة المعلومات العالمية   الانترنت ( : جمال نازي : مقال بعنوان " فوائد ماملة للرياضة على المخ  13

  ص , العربي نت . 5:25الساعة  2020يناير ,  25بتاريخ 
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ج  راسة علمية اخرى الى ان ثلث الاشخاص المعرضين لخطر الاصابة بالاكتئاب والقلق كما اظهرت نتائ

يمكن ان يمنعوه من خلال ممارسة التمارين الرياضية الكافية , ويعرف التمرين بانه علاج معروف لمن 

خص ( الف ش37يعانون من الاكتئاب حتى ان الاطباء يصفونه , كما وتشير  راسة اجريت على اكثر من  

 .الى ان زيا   النشاط قد يمنع الناس من الاصابة بالاكتئاب والقلق في المقام الاول 
(14)

 

ومن منا فالمطلوب من الفر   ذكر/انثى( ان يهتا بممارسة الانشطة الرياضية المتنوعة , ومن الادير بالاكر 

متمام سيما بالنسبة لرؤساء الاشار  الى ان نتائج ماه الدراسة من شأنها بان تلقى القدر المناسب من الا

الاامعات والعمداء واصحاب القرار الاين اصبحوا مطالبين بتكثيف جهو ما بتوجيه الطلاب والطالبات نحو 

 ممارسة الرياضة المحببة الى انفسها لانها تعزز ثقتها بانفسها وتعمل على تحقيق الصحة النفسية لديها . 

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 اجات الاستنت 4-1

  . وجو  مستويات للاكتئاب لدى طلاب/طالبات جامعة الانبار بنسب متباينة 

  الطلاب/الطالبات الممارسين للنشاط الرياضي ما الاقل عرضة للاكتئاب وبنسب اقل بشكل ملحوظ من

 غير الممارسين . 

  ممارسة الانشطة الرياضية المتنوعة من الاسباب المهمة جدا في تخفيض مستوى الاكتئاب والحد منه

 على وفق نتائج البحث الحالي . 

 التوصيات  4-2

  -في ضوء الاستنتاجات التي تا التوصل اليها يوصي الباحثون بما يلي :

 ة الرياضية وخصوصا المحببة ضرور  تشايع الطلاب/الطالبات في الاامعات على ممارسة الانشط

لديها وباستمرار وتوعيتها بامميتها و ورما في التقليل من الإكتئاب والوقاية منهُ خصوصا في الكليات 

العلمية فضلا عن فاعليتها بزيا   الطاقة الاياابية لدى الفر  والشعور بالارتياح النفسي مما ينعكس على 

 تحصيلها الدراسي . 

 اضية المزيد من الامتمام في الاامعات من خلال قسا النشاطات الطلابية لتطوير إيلاء الانشطة الري

الرياضة الاامعية وبالتالي اتاحة الفرصة للطلاب/الطالبات للمشاركة بالانشطة والالعاب الرياضية 

 المتنوعة بشكل منتظا ومستمر ومو ما ينعكس على الحالة النفسية والصحية لديها .

  البحوث والدراسات العلمية حول ظامر  الإكتئاب حسب متغيرات اخرى للحد من اجراء المَزيد من

 خطورتها بين طلاب ومنتسبي الاامعات وفي جميع الكليات ولاميع الاقسام . 

 

                                                           
14
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 الملاحق

 یبين استمارة المقياس (1) ملحق
 استمارة استبيان

 عزیزي/عزیزتي الطالب/ة 

 تحية طيبة ...

 في النية القيام بـ) دراسة مقارنة في مستوى الإكتئاب لدى الممارسين وغير الممارسين للأنشطة الریاضية ( . 

في هذه الاستبانة احدى وعشرون مجموعة من العبارات تصف مشاعرك وأحاسيسك في نواحي متعددة ، نرجو منك قراءة و

طي أدق وصف عن الشعور السائد لدیك خلال الاسبوعين كل مجموعة من هذه الجمل على حده واختيار جملة واحدة تع

الأخيرین بما فيها هذا اليوم ، وبعد أن تحدد الجملة التي تصف مشاعرك ضع دائرة حول رقم العبارة الأكثر انطباقا على 

 حالتك . 

فقط , والمطلوب أن تأكد إن كل المعلومات التي یتم الحصول عليها ستعامل بسریة تامة وتستخدم لأغراض البحث العلمي 

تعبر عن نفسك بكل حریة وصدق , والإجابة على كل مجموعة بعد قراءة عبارتها بعنایة , وان لا تختار اكثر من عبارة في 

 اي مجموعة.

    ولكم فائق الشكر

 الباحثون                                                                                                                             

--------------------------------------------- 

 الإســـــــم : ........................................ .

 ..................................... .الـعــمــــر : ...

 الـكـلـيـــة : ........................................ .

 المرحلة : ........................................ .

 الـسـؤال / هـل تمارس النشاط الریاضي ؟    )       ( نـعـم   , )       ( لا .

 أولا /  الـحُـزن 

 لا اشـعـر بالـحـزن  0

 اشـعـر بالـحـزن اغـلـب الـوقـت  1

 انـا حـزیـن طـوال الـوقـت  2

 انـا حـزیـن او غـيـر سـعـيـد لـدرجـة لا اسـتـطـيـع تـحـمـلـهـا   3

 ثانيا /  الـتــشـاؤم

 لـسـت مـتـشـائـمـا بالـنـسـبـة لـلـمـسـتـقـبـل 0

 لـلـمـسـتـقـبـل أشـعـر بـتـشـاؤم بالـنـسـبـة 1

 أشـعـر بـأنـه لـيـس هـنـاك شـيء یـشـدنـي لـلـمـسـتـقـبـل 2

 اشـعـر بـان لا امـل لـي فـي المـسـتـقـبـل وانـه سـوف یـزداد سـوءا   3

 ثالثا /  الـفـشـل الـسـابـق 

 لا أشـعـر بـأنـنـي شـخـص فـاشـل  0

 أشـعـر إنـنـي فـشـلـت أكـثـر مـمـا یـنـبـغـي  1

 عـندمـا أنـظـر الى مـا مـضـى مـن سنـوات عـمـري فـأنـا لا أرى سـوى الـكـثـير مـن الـفـشـل  2

 اشـعـر بانـي شـخـص فـاشـل تـمـامـا  3

 رابعا /  فـقـدان الإسـتـمـتـاع 

 بـنـفـس قـدر اسـتـمـتـاعـي بـهـا مـن قـبـل   اسـتـمـتـع بالاشـيـاء 0

 لا اسـتـمـتـع بالاشـيـاء بـنـفـس الـقـدر الـذي اعـتـدت عـلـيـه   1

 احـصـل على قـدر قـلـيـل جـدا مـن الاسـتـمـتـاع فـي الاشـيـاء الـتـي اعـتـدت ان اسـتـمـتـع بـهـا  2

 لا اسـتـطـيـع الحـصـول على اي استـمـتـاع مـن الاشـيـاء الـتـي اعـدت الاسـتـمـتـاع بـهـا  3

 خامسا /  مـشـاعـر الإثـم ) تـأنـيـب الـضـمـيـر ( 

 لا أشـعـر بالـذنـب ) تـأنـيـب الـضـمـيـر (  0

شياء كان یجب ان اقوم بها ولم اقم أشعر بالذنب ) تأنيب الضمير( عن العدید من الاشياء التي قمت بها او ا 1
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 بها 

 أشـعـر بالـذنـب ) تـأنـيـب الـضـمـيـر ( اغـلـب الـوقـت  2

 أشـعـر بالـذنـب ) تـأنـيـب الـضـمـيـر ( طـول الـوقـت   3

 سادسا /  مـشـاعـر الـعـقـاب 

 لا اشـعـر بـانـه یـقـع عـلـيَّ عـقـاب  0

 اشـعـر بـانـه ربـمـا یـقـع عـلـيَّ عـقـاب  1

 اتـوقـع ان یـقـع عـلـيَّ عـقـاب  2

 اشـعـر بـانـه یـقـع عـلـيَّ عـقـاب  3
 

 سابعا /  عـدم حـب الـذات  

 شـعـوري نـحـو نـفـسـي كـمـا هـو   0

 أنـا غـيـر راضٍ عـن نـفـسـي )فـقـدت الـثـقـة فـي نـفـسـي( 1

 رجـائـي فـي نـفـسـيخـاب  2

 لا احـب نـفـسـي 3

 ثامنا /  نـقـد الـذات 

 لا انـقـد او ألـوم نـفـسـي اكـثـر مـن الـمـعـتـاد   0

 انـقـد نـفـسـي اكـثـر مـمـا اعـتـدت   1

 ألـوم نـفـسـي مـعـظـم الـوقـت على كـل اخـطـائـي 2

 ألـوم نـفـسـي على كـل مـا یـحـدث مـن اشـيـاء سـيـئـة  3

 تاسعا /  الافـكـار او الـرغـبـات الانـتـحـاریـة

 لـيـس لـديَ اي افـكـار للإنـتـحـار  0

 لـديَّ افـكـار للإنـتـحـار ولـكـن لا یـمـكـنـنـي تـنـفـيذهـا  1

 أریـد أن أنـتـحـر  2

 قـد انـتـحـر لـو سـنـحـت لـي الـفـرصـة  3

 عاشرا /  الـبـكـاء

 لا ابـكـي اكـثـر مـمـا اعـتـدت 0

 ابـكـي الآن اكـثـر مـن ذي قـبـل 1

 ابـكـي طـوال الـوقـت  2

 اشـعـر بالـرغـبـة فـي الـبـكـاء ولـكـنـي لا اسـتـطـيـع  3

 الحادي عشر /   الـتـهـيـج والاسـتـثـارة

 لـسـت اكـثـر تـهـيّـجـا او اسـتـثـارة عـن الـمـعـتـاد 0

 اشـعـر بالـتـهـيّـج والاسـتـثـارة اكـثـر مـن الـمـعـتـاد  1

 اهـتـاج او اسـتـثـار لـدرجـة انـه مـن الـصـعـب عـلـيّ الـبـقـاء بـدون حـركـة  2

 اهـتـاج او اسـتـثـار لـدرجـة تـدفـعـنـي لـلـحـركـة او شـيء مـا  3

 الثاني عشر /  فـقـدان الاهـتـمـام 

 لـم افـقـد الاهـتـمـام بالاخـریـن او بالانـشـطـة 0

 اهـتـم بالاخـریـن او بالامـور اقـل مـن ذي قـبـل  1

 او الامـور الاخـرى  فـقـدت اغـلـب اهـتـمـامـي بالاخـریـن 2

 مـن الـصـعـب ان اهـتـم بـاي شـيء 3
 

 الثالث عشر /  الـتــردد

 اتـخـذ الـقـرارات بـنـفـس كـفـاءتـي الـمـعـتـادة 0

 اجـد صـعـوبـة اكـثـر مـن الـمـعـتـاد فـي اتـخـاذ الـقـرارات  1

 لـدي صـعـوبـة اكـثـر بـكـثـير مـمـا اعـتـدت فـي اتـخـاذ الـقـرارات  2
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 لـدي مـشـكـلـة فـي اتـخـاذ اي قـرارات  3

 الرابع عشر /  إنعدام القيمة 

 لا أشـعـر بأنـنـي عـدیـم الـقـيـمـة 0

 لا اعـتـبـر نـفـسـي ذو قـيـمـة ونـفـع كـمـا اعـتـدت ان اكـون   1

 اشـعـر بأنـنـي عـدیـم الـقـيـمـة مـقـارنـة بالاخـریـن  2

 اشـعـر بأنـنـي عـدیـم الـقـيـمـة تـمـامـا 3

 الخامس عشر /  فـقـدان الـطـاقـة

 لـديّ نـفـس الـقـدر مـن الـطـاقـة كالـمـعـتـاد 0

 لـديّ قـدر مـن الـطـاقـة اقـل مـمـا اعـتـدت 1

 لـيـس لـديّ طـاقـة كـافـيـة لـعـمـل الـكـثـيـر مـن الاشـيـاء  2

 لـيـس لـديّ طـاقـة لـعـمـل اي شـيء 3

 السادس عشر /  تـغـيـرات فـي نـمـط الـنـوم 

 أسـتـطـيـع أن انـام كالـمـعـتـاد 0

 / أقـل ( مـن الـمـعـتـاد الـى حـد مـا انـام ) أكـثـر  1

 مـن الـمـعـتـاد بـشـكـل كـبـيـر/ أقـل ( انـام ) أكـثـر  2

 انـام أغـلـب الـوقـت  3

 السابع عشر /  الـقـابـلـيـة للـغـضـب او الإنـزعـاج 

 قـابـلـيـتـي لـلـغـضـب او الإنـزعـاج لـم تـتـغـيـر عـن الـمـعـتـاد  0

 قـابـلـيـتـي لـلـغـضـب او الإنـزعـاج اكـبـر مـن الـمـعـتـاد  1

 قـابـلـيـتـي لـلـغـضـب او الإنـزعـاج اكـبـر بـكـثـير مـن الـمـعـتـاد  2

 لـدي قـابـلـيـة لـلـغـضـب او الإنـزعـاج طـول الـوقـت 3

 الثامن عشر /   تـغـيـرات فـي الـشـهـيـة

 لـم یـحـدث اي تـغـيـر فـي شـهـيـتـي  0

 شـهـيـتـي ) أقـل / أكـبـر ( مـن الـمـعـتـاد الـى حـد مـا  1

 شـهـيـتـي ) أقـل / أكـبـر ( كـثـيـرا مـن الـمـعـتـاد  2

 ليـسـت لـي شـهـيـة على الاطـلاق - 3

 لـديّ رغبـة قـویـة لـلـطـعـام طـول الـوقـت   -
 

 التاسع عشر /  صـعـوبـة الـتـركـيـز

 الـتـركـيـز بـكـفـاءتـي الـمـعـتـادةاسـتـطـيـع  0

 لا اسـتـطـيـع الـتـركـيـز بـنـفـس الـكـفـاءة الـمـعـتـادة 1

 مـن الـصـعـب علىّ ان اركـز عـقـلـي على اي شـيء لـمـدة طـویـلـة  2

 اجـد نـفـسـي غـيـر قـادر على الـتـركـيـز عـلـى اي شـيء  3

 العشرون /   الإرهـاق او الاجـهـاد 

 لـسـت اكـثـر ارهـاقـا او اجـهـادا مـن الـمـعـتـاد 0

 اصُـاب بالارهـاق او الاجـهـاد بـسـهـولـة اكـثـر مـن الـمـعـتـاد 1

 یـعـوقـنـي الارهـاق او الاجـهـاد عـن عـمـل الـكـثـيـر مـن الاشـيـاء الـتـي اعـتـدت عـلـيـهـا  2

 انـا مـرهـق او مـجـهـد جـدا لـعـمـل اغـلـب الاشـيـاء الـتـي اعـتـدت عـلـيـهـا  3

 الواحد والعشرون /  فـقـدان الاهـتـمـام بالـجـنـس  

 لـم الاحـظ اي تـغـيـر فـي إهـتـمـامـي بالـجـنـس حـدیـثـا  0

 انـا اقـل إهـتـمـامـا بالـجـنـس مـمـا أعـتـدت 1

 إهـتـمـامـا بالـجـنـس الان بـدرجـة كـبـيـرة انـا اقـل  2

 فـقـدت الاهتـمـام بالـجـنـس تـمـامـا  3
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