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الملخص
هدفت الدراسة الى التعرف على الثقافة الصحية لدى طالبات الجامعة الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية وعلاقتها بالضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات وغير الممارسات للأنشطة الرياضية 

استخدمت الباحثة المنهج الوصفي , حيث تم استخدام المعالجات الإحصائية الاستدلالية في تحليل النتائج .و  بلغ عدد افراد عينة البحث الكلية (60) طالبة من طالبات جامعة ديالى الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية تم اختيارهن بطريقة عشوائية وكان عددهن ( 30) طالبة في كلية التربية الرياضية و (30) طالبة من كلية التربية الاساسية , 

نستنتج  من هذه الدراسة ان الانشطة الرياضية هي مهمة و ضرورية و يجب ممارستها بأعتبارها تلعب دوراً هاماً من اجل التكامل البدني و النفسي والعقلي والصحي و الاجتماعي.

وتوصلت الباحثة الى ضرورة تسليط الضوء على الوعي الصحي و الثقافة الصحية بشكل مكثف و خصوصاً لدى الاطفال بأعتبارهم عماد المستقبل ومن اجل جيل نشط يتمتع بصحة عالية .

Health education and its relationship with the psychological pressures university students practices and non-sports activities practices
Abstract

      The study aimed to identify the health culture among university students practices and non-sports activities practices and its relationship with the psychological pressures university students practices and other practices for sports activities

The researcher used the descriptive approach, where the use of evidentiary statistical treatments in the results analysis. And sample college Find the number of members amounted to 60 female students from Diyala University practices and non-practice sports activities were selected at random and was their number (30), a student at the Faculty of Physical Education and (30) students from the College of Basic Education,
We conclude from this study that sporting activities are important and necessary and should be practiced as play an important role for the physical and psychological health, mental, and social integration.
The researcher found the need to highlight health awareness and health education intensely and especially the children as the pillars of the future and for the active generation has a high health.
المقدمة واهمية الدراسة :-
في ظل التطور التكنلوجي و زيادة انشغال الناس بالأعمال  او بالدراسة و زيادة الضغوط النفسية و الحياتية قد تكون ضغوطاً اجتماعية , او ضغوط العمل , او ضغوطاً اسرية او ضغوط الدراسة , او ضغوطاً عاطفية , بدأ الانسان في اهمال صحته بشكل واضح مما ادى الى تزايد انتشار الامراض المختلفة ومنها المزمنة مثل السكر و ارتفاع ضغط الدم و امراض القلب و السمنة وهشاشة العظام و غيرها من الامراض و كل هذه الامراض و غيرها هي ناتجة عن سلوك خاطئ في الثقافة الصحية , تكون ناتجة عن تناول الغذاء الذي يحتوي على كمية عالية من الدهون و تناول المشروبات الغازية بكثرة فضلاً عن الافراط بالتدخين و الجلوس لساعات طويلة امام جهاز الكومبيوتر و اهمال وجبة الافطار , وكثرة تناول القهوة باستمرار و لسهر لساعات طويلة دون اخذ قسط من النوم او الراحة و الاهتمام بتناول الوجبات السريعة دون التفكير بقيمتها الغذائية فقط يكون التفكير لإشباع الجوع فقط نتيجة للانشغال و الضغوط النفسية , المستمرة و اصبحت كل هذه السلوكيات عادة يومية تقريباً لأغلب الناس , للكبار , والصغار , والرجال , والنساء و هكذا كل حسب عمله وحسب انشغالاته المستمرة . ومن هنا تبدأ اهمية هذه الدراسة حيث توقفت الباحثة امام هذا الموضوع و سلطت الضوء على الثقافة الصحية و التوجيه و التوعية للأفراد لتغيير سلوكياتهم وعاداتهم غير الصحية و توجيهها بشكل ينعكس ايجابياً على سلامة ابدانهم و حالتهم المعيشية و محاولة لتجنب الامراض العضوية و النفسية , من اجل الحفاظ على الصحة العامة و تجديد الحيوية و النشاط البدني للأفراد و هذا يذكرنا بالمقولة الشهيرة ( الصحة تاج فوق رؤوس الاصحاء) .
مشكلة الدراسة :-
ان المشاكل و الضغوط اليومية التي يواجهها الطالبات تنعكس سلباً على كل مفاصل حياتهن وهذه التأثيرات سوف تكون واضحة على الصحة فعند تعرض الطالبات الى ضغوط في العمل او الدراسة نلاحظ انها سوف تهمل صحتها و تتبع اساليب صحية خاطئة فنلاحظ بعض الفتيات عندما تتعرض الى ضغوط نفسية سوف تزيد من تناول الغذاء ويشير ذلك الى تفريغ انفعالاتها و قد يتناول كثيراً من الاكلات ذات السعرات الحرارية العالية و الاطعمة التي تحتوي على كمية عالية من الدهون التي تؤدي الى زيادة الكولسترول , فضلاً عن عدم الاهتمام بممارسة الرياضة , مما يؤدي الى زيادة الوزن و نتيجة الى التدخين دون تفكير بصحته و يكون تفكيرها بالمواقف السلبية و الضغوطات التي يتعرض لها وكل هذه الامور تؤثر بشكل عكسياً على سلامتها و صحتها فضلا عن الى تناولها المشروبات الغازية و السهر المتواصل و الاكثار من شرب القهوة و الشاي و هكذا كلما استمر الفرد بانشغالاتها و ضغوطها في الحياة زاد اهمالها لصحتها و حتى الجلوس المتواصل امام الحاسبة لفترات طويلة دون الشعور بالوقت الذي يقضيه امام الحاسبة سوف نلاحظ تأثيره واضح على النظر و الظهر حيث يسبب الجلوس المتواصل امام جهاز الكومبيوتر يؤثر سلباً على القوام مما يؤدي الى التشوهات و التقوسات في الظهر بشكل واضح على الرغم من التطور التكنولوجي الذي اصبح موجوداً في كل تفاصيل حياتنا اليومية و قد يرجع لأسباب اخرى لكن الاهمال واضح في الصحة قد يكون نتيجة لضغوط العمل و ضغوط الحياة المستمرة و لهذا سلطت الباحثة الضوء على هذه المشكلة المهمة التي تواجه كل افراد المجتمع تقريباً .
اهداف الدراسة :-
1- التعرف على الثقافة الصحية لدى طالبات الجامعة الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية .
2- التعرف على الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية .
3- التعرف على علاقة الثقافة الصحية بالضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية.
فروض الدراسة :-
1- لا توجد علاقة ارتباط بين الثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات للأنشطة الرياضية .
2- لا توجد علاقة ارتباط بين الثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة  غير الممارسات للأنشطة الرياضية.
3- لا توجد علاقة ارتباط بين الثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات وغير الممارسات للأنشطة الرياضية.
تحديد المصطلحات
الثقافة الصحية :- هو مفهوم عصري حديث ينشر الوعي الصحي بأسلوب علمي و ذلك لإشباع الحاجات المعرفية و الثقافية كحماية الصحة العامة و تجنب الامراض (
 ).
الضغوط النفسية :- هي اضطرابات نفسية التي يتعرض لها الفرد و تعيق تكيفه مع نفسه ومع المجتمع لما لها تأثير داخلي و خارجي على حياته اليومية و التي ينتج منها ضعف القدرة على احداث الاستجابة المناسبة للموقف و ما يصاحبها من اضطرابات انفعالية و فسيولوجية تؤثر على جوانب حياته (
 ) .
مجالات الدراسة :-
1- المجال الزماني :- من 5-1-2014 الى 28-6-2014 .
2- المجال البشري :- طالبات كلية التربية الرياضية – جامعة ديالى و طالبات كلية التربية الاساسية – جامعة ديالى .
3- المجال المكاني :- على قاعات كلية التربية الرياضية و التربية الاساسية – جامعة ديالى 
الباب الثاني
الدراسات النظرية والدراسات المشابهة
2-1 مفهوم الثقافة الصحية 

تعد الثقافة الصحية هو " كمال الجسم " وهي تعني المعرفة بجوانب الصحة التي تهتم بتقوية صحة الجسم و الحفاظ عليه وهي " التغذية , الصحة الشخصية , النظافة الشخصية , اجهزة الجسم , ممارسة التمرينات الرياضية , النوم والراحة : اي اتباع المقولة " العقل السليم في الجسم السليم " و هذا ما اكدت عليه منظمة الصحة العالمية , بأنها حالة من اكتمال السلامة , والكفاية البدنية , والعقلية و الاجتماعية و ليست مجرد انعدام المرض او العجز (
 ).
و لا يمكن لأهداف الصحة العامة ان يتحقق في اي مجتمع من دون المشاركة الايجابية من الافراد ,وهي من اهم مجالات الصحة العامة , لكي ترفع الافراد و تحثهم على القيام بمسؤوليات اتجاه صحتهم , ويتم ذلك عن طريق الثقافة الصحية وهي عملية تغيير افكار و عادات و احاسيس و سلوك الافراد و بما يتعلق بصحتهم باعتبارها جزءاً مهماً من الثقافة العامة (
 ) . 
2-1-2 العوامل المؤثرة على الثقافة الصحية :-
1- العوامل السلوكية :- التدخين , المخدرات , المشروبات الروحية , حوادث السير , سوء التغذية , قلة النشاط البدني , الشراهة او الاكل اكثر من خمس وجبات و بكميات كبيرة , تناول الوجبات السريعة ذات السعرات الحرارية العالية , تناول المشروبات الغازية وسوء استعمال الادوية مثل المخسسات و غيرها من الادوية .
2- العوامل الاقتصادية :- مستوى الدخل , البطالة , الغلاء , ردائة الغذاء و السكن .
3- العوامل البيئية :- مثل الماء , الهواء , الغذاء , الاضواء , الضوضاء , و الطرق السيئة .
4- البيئة الاجتماعية :- التعليم , العلاقات الاجتماعية العائلية , المعتقدات ....الخ ( 
) .
2-1-3 بعض النظريات المفسرة للثقافة الصحية 
هناك كثير من النظريات التي اهتمت بالثقافة الصحية و لكن تبنت الباحثة النظرية الاتية و هي قريبة جداً من موضوع الدراسة هي :- 
· تغيرات السلوكيات الضارة بالصحة من خلال النظرية الهندسية الاجتماعية  ان الكثير من تغيير السلوك لا يحدث من خلال استخدام يراجع تغيير السلوك و العادات فقط و لكن من خلال الهندسة الاجتماعية اي تتضمن تعديل البيئة بطرق تؤثر في قابلية الناس لممارسة سلوك صحي سلبي ( passive) مثلاً ان التدخين و تعاطي الكحول من الامور التي لها تأثير سلبي على الصحة و لكن اغلب الافراد على الرغم من انه يعرف تأثيراتها العكسية الى انه مستمر قد يكون تعويداً او قد يكون بسبب ضغوط الحياة (
 ) . وفي بعض الاحيان ولربما احيان كثيرة ان الحلول التي تقدمها الهندسة الاجتماعية يكون تأثيرها اكثر نجاحاً و يقصد بالهندسة الاجتماعية التوعية و الارشاد و التوجيه التي تقدمه الدولة او المؤسسات عن طريق الاعلام و الكراسات و الكتيبات الصغيرة التي تحتوي على كل انواع الارشاد و التوعية و تذكير المجتمع و النشرات و المحاضرات و الندوات و ذلك من اجل تحسين العادات الصحية و تخفيف ضغوط الحياة (
).
· نظرية ماسلو MASLOW 

وهي نظرية لعالم النفس ابراهام ماسلو قام بوضع نظرية توضح كيفية سعي الانسان لاشباع حاجاته حسب اهميتها بشكل هرمي تصاعدي متدرج .
· نظرية هانز سيلي :-
تنطلق نظريته من ان الضغط متغير غير مستقل و استجابة لعامل ضاغط يميز الشخص على اساس استجابته للبيئة الضاغطة و يعتبر سيلي ان اعراض الاستجابة الفيزلوجية للضغط و هدفها المحافظة على الكيان و الحياة , وقد حدد ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغط و التي في نظرة مراحل التكيف العام و هي :-
1- الفزع :- وفيه يظهر الجسم تغيرات و استجابات تتميز بها بدرجة التعرض المبدئي للضاغط 
2- المقاومة :- وتحدث عندما يكون التعرض للضاغط متلازماً مع التكييف فتختفي التغيرات التي ظهرت على الجسم في المرحلة الاولى , وتظهر تغيرات اخرى تدل على التكيف (
 ) .
3- الاجهاد او الانهاك :- و يسمى احياناً بمرحلة الانهيار من الاستمرار في المقاومة الى ما لانهاية , وتفشل الوسائل الدفاعية للجسم فتظهر علامات الاعياء تدريجياً , وتتوقف قدرة الفرد على التوافق , كما تتوقف عملية بناء الانسجة و يضعف الفرد بشكل عام ويصبح هزيلاً و يكون بسبب التوقف التدريجي للجهاز العصبي السمبثاوي عن انتاج الطاقة حيث يبدأ الجهاز العصبي الباراسمبثاوي وظيفته فتبطئ انشطة الجسم وقد يصاحب ذلك اعراض , الاكتئاب او مرض جسمي او سلوك الذهاني ( 
) .
مخطط يبين تأثير الضغوط
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 تؤكد مالسو على الفرد ان يكون انساناً كاملاً و لكي يكون هكذا يجب ان يكون لديه الشجاعة في التعبير عما يراه صواباً وان يتفانى في اداء عمله و ان يكتشف من هو مايريده , وان يتقبل كل الامور بأيجابية دون اللجوء الى اساليب دفاعية اكبر من قابليته . 

و هذه الحاجات والانظمة هي :-
1- الحاجات الفسيولوجية : ( قاعدة الهرم ) هذه القاعدة العريضة تمثل الحاجات الضرورية لبقاء الحياة مثل :- الطعام , الماء , الجنس , الاوكسجين , النوم , الحماية من تطرف درجات الحرارة زيادة او نقصاناً فكل هذه الحاجات اكثر المجموعات قوة لذا فهي تفرض وجودها اكثر من غيرها . 
2- حاجات الامن و السلامة :- بعد الحاجات الفسيولوجية تظهر حاجات الامن المتعلقة , بالاستقرار و الطمأنينة و الوقاية من الامراض و البعد عن الخطر .
3- حاجات الحب و الانتماء :- هو شعور الفرد بحاجة الى التبادل العاطفي , و الشعور بالانتماء , ويسعى الافراد لان يكونوا محبوبين و ان يكسبوا العلاقات الاجتماعية .
4- حاجات الاحترام :- هو الشعور بالاحترام لأنفسهم ومن قبل الاخرين و حاجات تتعلق بالإنجاز و التقدير و الكفاءة و الاستحسان وهي في فترة النضوج .
5- تحقيق الذات :- وهي مرحلة مهمة التي يستطيع فيها الفرد من تحقيق ذاته اي يسعى لتحقيق قدراته الذاتية وسوف تواجه عقبات مختلفة من اجل تحقيق ذاته فيسعى لتجاوزها للوصول الى اهدافه (
 ) ان كل هذه الحاجات تواجه بضغوط حياتية و نفسية مختلفة يتعرض لها الفرد مما تزيد من التوتر و القلق و الخوف لدى الفرد و تستمر , وخلال هذه المسيرة المستمرة و العوائق التي تواجهه تجعله يهمل في بعض الجوانب او العوامل على حساب الاخرى فينعكس ذلك سلباً على ثقافته الصحية و تجعله في بعض الاحيان يهمل صحته دون قصد و بالتالي تترتب عليه مشكلات مختلفة صحية و بدنية و نفسية .
2-1-4 العادات و السلوكيات الصحية و هي :- 
1- تناول وجبات (5) بطريقة منظمة ومفيدة .
2- ضرورة تناول وجبات الافطار صباحاً يومياً و بأنتظام .
3- ساعات النوم الكافية .
4- التقليل من شرب القهوة .
5- الامتناع عن الكحول و التدخين لما له من اثار سلبية على الصحة .
6- المحافظة على الوزن المثالي .
كل هذه الامور تزيد (11) سنة من عمر الانسان (
 ) .
2-2 الضغوط النفسية :- 
ان الضغوط النفسية تحدث من خلال صيغة التفاعل بين المتغيرات البيئية و المتغيرات الذاتية حتى يقع الفرد تحت طائلة ضغطها , وتكون هذه الضغوط على النحو التالي :- 
· يفشل الفرد في التكيف مع هذه الضواغط .
· الشعور بحالة الانضغاط فيشعر الفرد بالإعياء و الانهماك و يكون الفرد عصبياً المزاج قلقاً و متوتراً و ينعكس ذلك على صحته النفسية و الجسمية .
· يعبر الفرد عن الضغوط النفسية بصفات نفسية و صفات جسمية  (
) .
وهناك نوعين من الضغوط النفسية وهي كالاتي :- 
1- الضغط الايجابي :- ويعني ان مستوى الاستجابة الداخلية التي تحرك اداء الفرد السليم لوظائفه و في جميع اشكال النشاط البيولوجي , وهو مفيد في زيادة نشاط الفرد في اسلوب الحياة و المحافظة على حياته وزيادة سعادته .
2- الضغط السلبي :- يتمثل في مستوى الاستجابة الداخلية تجعل الفرد اقل اداء لوظائفه و بالتالي يكون تأثيره واضحاً عكسياً على كل الجوانب النفسية و البدنية للفرد و قد يتعرض من خلالها الى انتكاسات و ليس لديه الوقت في التفكير بصحته و لكن يسلط كل قوته على كيفية تجاوز هذه الضغوط غير مبال بصحته ( 
 ) .
فالأحداث السلبية ترتبط ارتباطاً كبيراً بالمعاناة النفسية و الاعراف الجسمية اذا ما قورنت بالأحداث الايجابية , وقد يعود ذلك الى ان الاحداث الضاغطة وحدها هي التي تؤثر بشكل سلبي على الفرد و الجوانب الصحية والنفسية و قد تسبب فقدان تقدير الذات وفي  بنفس الوقت تؤثر سلباً على صحتهم ( 
) .
2-2-1 مصادر و ابعاد الضغوط النفسية :- 
1- المصادر الداخلية للفرد 
· الحالة الصحية للفرد و الامراض المزمنة .
· النوع :- تأثير النوع على الاستجابة للضغوط النفسية , فمثلاً النساء اكثر عرضة للضغوط النفسية و التي قد تنتج عنها اعراض السرطان و الرجال اكثر عرضة لأمراض القلب .
· تعدد الادوار , عدم وضوح الدور او تعارض الفرد بين الادوار .
· النشاط الفسيولوجي ( اهمال الرياضة وروتين العمل ).
2- المصادر الخارجية يعني تفاعل الفرد مع الاخرين و البيئة :-
· بيئة الجامعة من طلبة و اساتذة واداريين .
· الاسرة و الصعوبات الاسرية و تعدد الادوار و المسؤوليات .
· الحالة الصحية و الاقتصادية للأسرة و الفرد , حدوث حالات طارئة او هزات مفاجئة .
· المجتمع بما فيه من العادات و التقاليد , والتنشئة الاجتماعية و التكنولوجيا و اتجاهات المجتمع نحوها .
· الحياة الاجتماعية و صعوبة تكوين علاقات او صداقات جيدة (
 ) 
2-2-2 الضغوط النفسية و انعكاساتها النفسية :- 
ترتبط الضغوط بالأحداث اليومية فالكل بلا استثناء يتعرض لها يومياً ومن مصادر مختلفة , فأن الضغوط الخارجية تلاحقنا في كل مفاصل الحياة سواء في البيت او الشارع والمدرسة و العمل وتسبب لنا بعض الاحيان ازمات نقف عاجزين امام حلها , وان كل الضغوط وخصوصاً الاجتماعية يسعى الفرد لحلها , وتولد له ارتجاجاً يعجز عن قلبه الى اتزان , فنتيجة للقلق و التوتر يعاني الفرد مرارة الاحباط و عندما ينشأ عن مطالب اجتماعية مخترقة حيث يكون الطموح اكبر من القدرة على التنفيذ فيقف عاجزاً عن ايجاد الحلول .
وان الضغوط الداخلية تمثل تفاعلات الحالة النفسية للإنسان مع داخل ذاته في صراع , وخاصة عندما يقف الفرد امام نفسه لا يستطيع ان يجد حلاً يدع ذلك الصراع , وينتج عنها عدم وضوح الرؤية للمستقبل و البحث الدائم عن الاستقرار , وقد يسبب فقدان الثقة بالنفس و يصل بالفرد الى الاكتئاب و الانطواء و اليأس و الانسحاب من المجتمع فضلا عن المشكلات النفسجسمية (
 ).
و قد تكون الضغوط النفسية انفعالية , ووجود علاقة نسبية مباشرة بين الضغوط النفسية و الصراع الذي يحدث في الذات بين الاضطرابات الصحية و السلوكية التي تحرك الشخصية و تدفعها بأتجاهات مختلفة , وتؤدي الى هبوط في مستوى الكفاءة و التكيف , و الانسحاب الاجتماعي , والتردد , والقلق و التشاؤم , وقد تفسر بالحالات , الاكتئابية , والانطوائية ومشاعر الذنب ولوم الذات وخيبة الامل , اذاً هي بمثابة ثغرة مضللة وتؤثر سلباً على طاقة التكيف ( adaptation chergy  ) (
 ) .
2-2-3 مؤشرات الضغوط النفسية من اهمها :- 
1- سرعة الغضب و الانفعال المبالغ فيه حيال المشاكل البسيطة .
2- ضعف الطاقة و قلة الانجازات .
3- الحاجة المستمرة الى التوقف عن العمل و تناول مشروب ما قبل متابعة العمل .
4- ردود فعل جهدية غير مرغوب فيها كسرعة خفقات القلب , اهتياج المعدة , تصبب العرق , الرجفة , الصداع , و الطفح الجلدي .
5- انخفاض القدرة على التركيز و التذكر .
6- ضعف القدرة على اصدار القرارات .
7- فضلاً عن تعرضه التنفيسي عن مشاعر الغضب , النقد اللاذع , الدموع , القلق , التوتر او الانزواء , الانسحاب من النشاطات المسلية و المفيدة (
 ) .
2-2-4 النشاط الرياضي و الضغوط النفسية و انعكاساته على الحالة الصحية :-
للنشاط الرياضي فائدة كبيرة في تغلب الفرد من خلال الرياضة و الحركات البدنية على الضغوط النفسية و تسهم مساهمة فعالة في تفريغ الانفعالات و الشحنات السالبة للفرد و لها دور فاعل في تحدد نشاط الفرد , ولها دور فاعل في تخفيف القلق و التوتر الناتج عن زيادة افراز هرمونات الادرينالين الذي يؤدي الى تسارع ضربات القلب وتخفيف الاكتئاب , وفي نفس الوقت تساعد على حرق الطاقة الزائدة و تساعد على انتظام النوم  حيث بمزاولة النشاط الرياضي يضمن افراز هرمون الاندروفين يشبه مادة (  المورفين ) الذي يشعر الانسان بالراحة و الهدوء  , فضلاً عن تنمية صفة التحمل الدوري والتوافق العضلي العصبي وتنمي قوة التحمل و التي بدورها تلعب دوراً هاماً بزيادة اللياقة البدنية ورفع لياقة او قابلية القلب و الاوعية الدموية و زيادة كفاءة الجهاز التنفسي , وخاصة عند ممارسة التمارين الاوكسجينية  , مثل المشي وهو مهم ( 
) .
2-2-5 بعض النظريات التي فسرت الضغوط الداخلية :-
1- نظرية أحداث الحياة الضاغطة :-

تركز هذه النظرية على احداث الحياة التي يتعرض لها الفرد خلال مراحل حياته , وقد بدأ الاعتماد عليها في الثلاثينيات من القرن العشرين , ومنها محاولات ( هولمز وراهي ) هو الاهتمام بالأحداث و متغيرات الحياة الضاغطة و التي يحتمل ان تكون ذات تأثير على الفرد , حيث ان هذه النظرية قد ركزت على الاحداث التي تؤثر على الافراد في مجالات الحياة كافة , كالمجال العائلي و المهني و الاجتماعي و التعليمي و الاقتصادي , والتي يمكن ان تكون سلبية او ايجابية , او فخرية او مفرطة ( 
) .
2- نظرية فرويد للتحليل النفسي :-

تعتمد نظرية فرويد على ديناميات الشخصية من حيث التفاعلات المتبادلة و للصدام الحاصل بين الجوانب الشخصية الثلاثة وهي :- 
الهو id وهو الجانب البيولوجي للشخصية , والانا ego الجانب السيكولوجي للشخصية , و الانا الاعلى super ego  و يعكس قيم ومعايير المجتمع , وتحاول الهو السعي نحو اتباع المحفزات الغريزية , في حين تقوم دفاعات الاساند الطرق عليها , وبالتالي لا تسمح لهذه المحفزات و الرغبات الغريزية الصادرة من الهو بالاتباع مادام هذا الاتباع لا تسبق ولا يتماشى مع القيم و المعايير المجتمع ويتم هذا عندما تكون الانا قوية , وعندما تكون الانا ضعيفة تكون كمية الطاقة المستثمرة لديه منخفضة , و سرعان ما يقع الفرد فريسة للصراعات و التوترات و التهديدات , وبالتالي لا تستطيع الانا القيام بوظائفها , ولايستطيع تحقيق التوازن بين مطالب و محفزات الهو و متطلبات الواقع الخارجي , وعلى هذا ينتج الضغط النفسي على شكل انفعالات سلبية مثل القلق و التوتر و الخوف , وتعد بمثابة امتداد الصراعات وخبرات ضاغطة جربها الفرد ( 
) .

2-3 الدراسات السابقة 

1- دراسة ( احمد محمد عبد سلام ,2001) ( اثر برنامج في التربية الصحية على اكتساب الثقافة الصحية لتلاميذ المرحلة الابتدائية) هدفت الدراسة الى اعداد برنامج تربية الصحية , واستخدام المنهج التجريبي للتعرف على اثر تطبيق البرنامج على تلاميذ الصفوف الثلاثة الاولى من المرحلة الابتدائية , واشتملت العينة على (1200) تلميذ و تلميذة تم اختيارها بطريقة عشوائية وقام الباحث ببناء مقياس الثقافة الصحية وادت الدراسة بضرورة تطبيق البرنامج التربية الصحية المقترح على تلاميذ الصفوف الثلاثة الاولى من المرحلة الابتدائية .

2- هيثم محمد النادر و اخرون , 2014( مصادر الضغط النفسي  لدى طلبة كلية التربية الرياضية و طلبة الكليات جامعة مؤتة وجامعة البلقاء وعلاقته ببعض المتغيرات ) – مجلة العلوم التربوية المجلد 41 العدد 1 في عام 2014 ) , هدفت الدراسة الى التعرف على مصادر الضغوط النفسية او الضغط النفسي لدى طلاب كلية الرياضة و علاقتها بكل من الجنس و مستوى الدراسة و المعدل التراكمي , ومن ثم مقارنة هذه المصادر بمصادر الضغط النفسي لدى طالبات الكليات الاخرى .
وكان المنهج المتبع هو المنهج الوصفي , وقد تكونت العينة من ( 198) طالباً وطالبة منهم (111) ذكور , (87) اناث , من مختلف مستويات الدراسة ومن تخصصات مختلفة , حيث كان عدد عينة الدراسة من طلبة كلية التربية الرياضية (98) ويتكون المقياس من (52) فقرة موزعة على خمسة ابعاد هي :ضغوط الحياة الاساسية , والجامعية, والاقتصادية و الحالة الاجتماعية ومن استنتاجات وحدات الضغوط النفسية لدى الاناث اكثر من الذكور ومن التوصيات التركيز من قبل ادارة الجامعات على تخفيف الضغوط النفسية للطلبة بزيادة الانشطة الترفيهية مع تفعيل مكاتب الارشاد النفسي الموجود في الجامعات وزيادة عدد الاخصائيين .
الدراسات السابقة يمكن ان نستنتج التالي :-

1- استخدم في الدراسات السابقة المنهج الوصفي و المنهج التجريبي لملاءمته أغراض الدراسة و احدى الدراسات تتفق مع الدراسة الحالية في اختبار المنهج .

2- اجريت هذه الدراسات واحدة على تلامذة المدارس و الاخرى على طلاب الجامعة و هذا ما يتفق مع الدراسة الحالية و التعرف من خلال هذه الدراسات على المعوقات النفسية لدى الطلبة الجامعة و التلاميذ التي تهتم بالحالة الصحية و النفسية لدى هذه العينة .
3- التأكيد على ايجاد الحلول و التوصيات المناسبة لهذه الدراسة .
الباب الثالث

3-منهجية البحث و اجراءاته الميدانية 

3-1 منهجية البحث 

استخدمت الباحثة المنهج الوصفي , حيث تم استخدام المعالجات الاحصائية الاستدلالية في تحليل النتائج .

3-2 عينة البحث 

بلغ عدد افراد عينة البحث الكلية (70) طالبة من طالبات جامعة ديالى الممارسات و غير الممارسات للأنشطة الرياضية تم اختيارهن بطريقة عشوائية وكان عددهن ( 35) طالبة في كلية التربية الرياضية و (35) طالبة من كلية التربية الاساسية , وتم استبعاد (10) استمارات لوجود خلل و اخطاء من قبل الطالبات .

3-3 اداة البحث 

مقياس الثقافة الصحية 

بعد اطلاع الباحثة على العديد من الدراسات منها ( القدوي 2005 )و (العلي 2001 ) و (الطنطاوي 1997) , حيث اشتمل المقياس على (32) فقرة تمثل بالممارسات و السلوكيات مرتبطة بالوعي الصحي و الثقافة الصحية و تكون سلم الاستجابة من خمس استجابات هي درجة عالية جداً (5) درجات , درجة عالية (4) درجة متوسطة (3) درجة منخفضة (2) ودرجة منخفضة جداً واحد (1) وتمت صياغة جميع الفقرات بصيغة تعبر عن وضع ايجابي ( 
) .

وكان معامل الثبات عالي و يفي بأغراض الدراسة وتم عرضها على مجموعة من الخبراء و الأكاديميين للوصول الى الصيغة النهائية :-

مقياس الضغوط النفسية    
     لتحقيق اهداف البحث تم اختيار هذا المقياس   من اعداد ( جمعة يوسف ,1990, ص30) وبعد الاطلاع على الاوليات النفسية و التربوية و الدراسات السابقة المتعلقة بمشكلة البحث .

صدق المقياس 

عرض على مجموعة من الخبراء و اجمعوا على صدقه و صلاحيته للتطبيق و يعدّ الصدق الظاهري اهم انواع الصدق اذ لا بد من تحقيقه في المقاييس النفسية .

ثبات المقياس 

استخدمت الباحثة طريقة اعادة الاختبار و هي من الطرائق الشائعة في استخراج الثبات كما انها اكثر ملاءمة لطبيعة البحث .

3-4 الوسائل الاحصائية 
بأستخدام (spss) للمعالجات الاحصائية .

معامل الارتباط بيرسون .

4-1 عرض النتائج و مناقشتها 
الجدول رقم (1)
يبين الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و معامل الارتباط للثقافة الصحية والضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات للأنشطة الرياضية
	للمتغيرات 
	عدد العينة 
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري 
	قيمة ر المحسوبة
	قيمة ر الجدولية 
	الدلالة 

	الثقافة الصحية 
	30
	122,6
	10,58
	0,266
	0,361
	غير دالة

	الضغوط النفسية 
	
	76,16
	5,43
	
	
	


من النتائج المعروضة في الجدول رقم (1) تبين ان الوسط الحسابي للثقافة النفسية لدى الطالبات الممارسات (122,6) و بانحراف معياري (10,58) . اما الوسط الحسابي للضغوط النفسية لدى الطالبات الممارسات فكان (76,16) و بانحراف معياري (5,43) علماً ان قيمة ر المحسوبة  للمتغيرين هو (0,266) اقل من قيمة ر الجدولية  (0,361)  عند درجة حرية (28) لذا لا توجد علاقة بين الثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة الممارسات للأنشطة الرياضية . 
الجدول رقم (2)
يبين الوسط الحسابي و الانحراف المعياري ومعامل الارتباط للثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة غير الممارسات للأنشطة الرياضية
	المعالجات للمتغيرات 
	عدد العينة 
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري 
	قيمة ر المحسوبة
	قيمة ر الجدولية 
	الدلالة 

	الثقافة الصحية للممارسات 
	30

	116,06
	10,13
	0,177

	0,361

	غير دالة

	الضغوط النفسية للممارسات
	
	90,03

	6,37
	
	
	


من الجدول رقم (2) تبين ان الوسط الحسابي للثقافة النفسية لدى طالبات الجامعة غير الممارسات للأنشطة الرياضية (116,06) , وبانحراف معياري (10,13) , و الوسط الحسابي للضغوط النفسية لدى نفس العينة و التي عددها (30) طالبة هو ( 90,03) وبانحراف معياري (6,37) علماً ان قيمة ر المحسوبة  (0,177) اقل من قيمة ر الجدولية والبالغة  (0,361)عند درجة حرية (28) لذا لا توجد علاقة بين الثقافة الصحية والضغوط النفسية لدى طالبات الجامعة غير الممارسات للأنشطة الرياضية . يعتبر غير معنوي لذلك يمكن ان تعزو عدم الاهتمام بالثقافة الى انعدام الوعي الصحي و قد يرجع الى اسباب اجتماعية او نفسية او شخصية مما يجعل الشخص يهمل صحته وعدم الاهتمام بها لانشغالاته المختلفة في الحياة .
الجدول رقم (3)
يبين العلاقة بين الثقافة الصحية و الضغوط النفسية لدى الطالبات الممارسات و غير الممارسات ككل
	المتغيرات
	قيمة ر المحسوبة
	قيمة ر الجدولية
	الدلالة

	الثقافة الصحية
الضغوط النفسية
	0,100
	0,361
	غير دالة


يتضح من الجدول اعلاه ان قيمة ر المحسوبة و البالغة (0,100) اقل من قيمة ر الجدولية البالغة (0,361) عند درجة حرية (28) و مستوى دلالة (0,05) لذا لا توجد علاقة بين الضغوط النفسية و الثقافة الصحية لدى الطالبات الممارسات وغير الممارسات للأنشطة الرياضية ككل.
و تعزو الباحثة هذه النتيجة الى ان هناك اسباباً اخرى غير الضغوط النفسية تؤثر على الثقافة الصحية و قد تكون بسبباَ غياب الوعي الصحي لدى عينة الدراسة مما يؤثر بشكل سلبي على ثقافتهن الصحية . و ان عدم الاهتمام بالثقافة الصحية قد يرجع لأسباب شخصية اوبدنية او اجتماعية مما يجعل الشخص يهمل صحته و عدم الاهتمام بها لانشغالاته المختلفة في الحياة .
وهذا يتفق مع دراسة (سارة محمد ,2005) ان الثقافة الصحية تحتاج الى عدة جوانب منها تنظيم الغذاء من حيث تناول الغذاء الصحي و الاهتمام بوجبة الافطار و المواظبة على ممارسة الانشطة الرياضية و تنظيم ساعات النوم و الحفاظ على الوزن المثالي كل هذه الجوانب اذا ما اهتم الفرد بها بشكل دائم بحيث تكون سلوكاً يومياً و هذا بحد ذاته سوف يخلق ثقافة صحية متكاملة لدى الفرد , و اذا حدث خلل في هذه الجوانب سوف يؤثر سلباً على ثقافته الصحية بشكل عام (
 ) .  
الباب الخامس
5-الاستنتاجات و التوصيات
5-1 الاستنتاجات 
نستنتج مما تقدم :-
1- ان الثقافة الصحية هي ناتجة عن السلوكيات الصحية التي نشأ عليها الفرد منذ الصغر و يعتمد على الثقافة العامة للأسرة .
2- تتأثر الثقافة الصحية بعدة عوامل منها سلوكية كما ذكرنا سابقاً و عوامل اقتصادية و بيئية و اجتماعية .
5-2 التوصيات 
1- تسليط الضوء على الوعي الصحي و الثقافة الصحية بشكل مكثف و خصوصاً لدى الاطفال باعتبارهم عماد المستقبل ومن اجل جيل نشط يتمتع بصحة عالية .
2- التوعية الاعلامية المستمرة للاهتمام بالجانب الصحي و زيادة الثقافة الصحية انطلاقاً من المقولة القائلة الصحة للجميع و اعطاء هذا المتغير اهمية كبيرة و باعتبار الصحة هي اغلى ما يمتلكه الفرد.
3- دور المؤسسات التربوية و التعليمية في التوجيه والارشاد المستمر لكل الفئات العمرية لزيادة الثقافة الصحية والوعي الصحي .
4- التشجيع على ممارسة الرياضة يومياً (30)دقيقة يلعب دوراً هاماً في زيادة كفاءة الاجهزة الوظيفية و تفريغ الانفعالات باستمرار و تعويد الفرد على اكتساب الصحة البدنية و النفسية .
المصادر العلمية
1- اكرم مصباح عثمان , الخطوات المثيرة لادارة الضغوط النفسية ’ ( ط1 , دار ابن حزم , جامعة ام القرى , المملكة العربية السعودية ,2002)..
2- - اماني محمد الرحيلي , المساندة الاجتماعية و اثرها على الضغوط النفسية لدى طالبات جامعة طيبة ( رسالة ماجستير – كلية التربية – جامعة طيبة , 2012).
3- ئليديا متي فخري , الضغوط النفسية , ( مجلة  الجيش , العدد 223, 2004.
4- - بلقيس ياخطمة , الثقافة الصحية مفهومها و سبل تحقيقها , 2007 .wordpress.com balkees

5- حازم علي بكر , الضغوط النفسية , موقع الابحاث الاجتماعية العلمية , kanaholin.com ,2009 .
6- رمضان ياسين , علم النفس الرياضي , دار اسامة للنشر , عمان الاردن ,2008
7-  سارة بنت محمد المسعد , تغيير السلوك الصحي يقلل من المرض و يزيد من الانتاجية , الرياض , جريدة يومية عن مؤسسة اليمامة الصحيفة , العدد 13688 , 2005 , 
8- سعد الامارة , الضغوط النفسية , مجلة البناء , العدد 54 , 2001
9- سناء عيسى الداغستاني , ديار عوني المغني , المعتقدات الصحية التعويضية و علاقتها بتنظيم الذات الصحي ( حملة الميمون التربوية و النفسية , العدد السادس و العشرون , 2009 .
10- سهام عبد الحميد , دور مناهج العلوم في جوانب التربية الصحية , ( مجلة مدرسة خالد بن الوليد الابتدائية ) , margkbw.com / magazine/ 2009

11- شايع عبد الله مجيلي , الافكار اللاعقلانية وعلاقتها بالضغوط النفسية لدى طلبة كلية التربية بصعدة – جامعة عمران ( مجلد جامعة دمشق – المجلد 27 ) ,2011.
12- صالح ورثان , الثقافة الصحية , مقالة منشورة في جريدة المدينة – السعودية , العدد 18650 ,2014.
13- عبد الرحمن درياش الزهيري , استراتيجية التعامل مع الضغوط النفسية ( بحث منشور في مجلة سواعد العمل – جدة المملكة العربية السعودية , 2013.
14-  علي اسماعيل علي , استراتيجية الخدمة الاجتماعية المدرسية , التدخل في مواقف الضغوط  والازمات , دار المعرفة الجامعية , القاهرة , 1999.
15- عماد صالح عبد الحق و مؤيد ثناعة و اخرون , مستوى الوعي الصحي -لدى طلبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة القدس ,2011,
16- محمد بشير شريم  مطبعة السفير , عمان – الاردن ,2012..
17- مريم زكور محمد , مستوى الضغوط النفسية لدى مرضى القلب , جامعة قاصدي مرياح – كلية العلوم التربوية – جلفة الجزائر , 2011.
18- مصطفى منصور , الضغوط النفسية و المدرسية و كيفية مواجهتها ( دار قرطبة , الجزائر , 2010).
19- هارون توفيق الرشيدي , الضغوط النفسية , المكتبة  مصرية , القاهرة ,1999.
20- c .g.A.mcfarland : norman .streiner, roy.scobb,198.ic

21- wiliam.m.r.brieger.johns hopkin , bloomber(2006): health belief model, social learning theory , the johnshopkins university school of public.
الملحق
م/ استبانة
اختي الطالبة 
تحية طيبة 
تجري الباحثة دراسة ميدانية لدى طالبات الجامعة الممارسات للأنشطة الرياضية في جامعة ديالى من وجهة نظرك و لرأيك اكبر الأثر في تحقيق اهداف الدراسة و اثرائها من خلال اجابتك عن الفقرات و ذلك لخدمة البحث العلمي .
مع بالغ الشكر و التقدير...
	ت
	الفقرة 
	موافق 
	موافق بشدة 
	محايد 
	معارض 
	معارض بشدة 

	1
	اهتم بالنوم و الراحة لساعات كافية 
	
	
	
	
	

	2
	اهتم بالاستحمام و خاصة بعد المنافسة الرياضية و التمرين 
	
	
	
	
	

	3
	اراعي عند اختيار ملابسي مناسبتها لدرجة حرارة الجو 
	
	
	
	
	

	4
	اهتم بالسكن في منزل نظيف و صحي من حيث التهوية الجيدة و الشمس 
	
	
	
	
	

	5
	اهتم بتقليم اظافر يدي و قدمي كلما احتاج الامر 
	
	
	
	
	

	6
	امشي لمسافات طويلة بغرض تنشيط الدورة الدموية 
	
	
	
	
	

	7
	احب الاشتراك في الأنشطة الرياضية و الترويجية 
	
	
	
	
	

	8
	اهتم بتخصيص وقت لممارسة بعض التمارين الرياضية 
	
	
	
	
	

	9
	اتوقف عن ممارسة النشاط الرياضي التي قد تؤدي الى إصابتي 
	
	
	
	
	

	10
	اشترك في الأنشطة الرياضية بهدف الشعور بالسعادة و الرضا 
	
	
	
	
	

	11
	اهتم بإجراء كشف طبي قبل الانضمام الى الفريق 
	
	
	
	
	

	12
	اهتم باجراء كشف طبي بعد الشفاء من الإصابة 
	
	
	
	
	

	13
	يجب وجود بطاقة صحية لكل طالب مسجل بها حالته الصحية 
	
	
	
	
	

	14
	اهتم بمعرفة الشروط الصحيحة لوضع الجلوس عند الدراسة 
	
	
	
	
	

	15
	اهتم بمعرفة شروط المشي الصحيح في الشارع 
	
	
	
	
	

	16
	لا ابالغ في قدرتي على الأشياء 
	
	
	
	
	

	17
	اهتم بمعرفة طريقة حمل الكتب الصحيحة 
	
	
	
	
	

	18
	اعرف تأثر ممارسة الرياضة على القوام غير معتدل 
	
	
	
	
	

	19
	اهتم بمعرفة كيفية التقاط الأشياء و حملها عن الأرض 
	
	
	
	
	

	20
	اهتم بمعرفة كيفية حماية الجسم و المحافظة علية 
	
	
	
	
	

	21
	اهتم بمعرفة عمل الأجهزة الحيوية في جسمي 
	
	
	
	
	

	22
	اتجنب وسائل التعب البدني و الاجهاد 
	
	
	
	
	

	23
	ممارسة الأنشطة الرياضية تساعد الجسم على أداء وظيفته 
	
	
	
	
	

	24
	اهتم ان يكون الغذاء اليومي متكاملاً و شاملاً 
	
	
	
	
	

	25
	يتعذر علي تناول وجبة الإفطار لضيق الوقت 
	
	
	
	
	

	26
	اكثر من تناول المشروبات الباردة او الساخنة بين الوجبات الأساسية 
	
	
	
	
	

	27
	شرب القهوة و الشاي يساعدني على التركيز 
	
	
	
	
	

	28
	اهتم بمعرفة عناصر الغذاء التي تمدني بالطاقة 
	
	
	
	
	

	29
	احافظ على وزني بالشكل المناسب 
	
	
	
	
	

	30
	اكثر من تناول الخضروات و  الفاكهة الطازجة 
	
	
	
	
	

	31
	أحاول الابتعاد عن الطعام المقلي و افضل المطهي
	
	
	
	
	


	ت
	العبارات 
	بداً
	احياناً 
	غالباً 
	دائماً 

	1
	الوم نفسي عند اجتياز الأشياء في العمل بشكل خاطئ 
	
	
	
	

	2
	أحاول التركيز في عملي من اجل مشاكلي الشخصية 
	
	
	
	

	3
	عندما أكون تحت تأثير الضغوط الاحظ تغيرات سلبية في أنماط سلوكي
	
	
	
	

	4
	احتفظ بمشكلاتي للدرجة التي اشعر فيها بالرغبة في الانفجار 
	
	
	
	

	5
	انفذ عن غضبي و احباطي على المقربين مني 
	
	
	
	

	6
	اركز على الجوانب السلبية في حياتي بدلاً من التركيز على الجوانب الإيجابية 
	
	
	
	

	7
	اشعر بعدم الراحة عندما اتعامل مع مواقف جديدة 
	
	
	
	

	8
	اشعر بان الدور الذي أقوم به داخل المؤسسة غير ذي قيمة 
	
	
	
	

	9
	اصل متأخراً للعمل لدى الاجتماعات المهمة
	
	
	
	

	10
	ارد بحدة على الانتقادات الشخصية
	
	
	
	

	11
	اشعر بعقدة الذنب اذا جلست ساعة او اكثر بدون عمل
	
	
	
	

	12
	اشعر بالعجلة والاندفاع حتى لو لم اكن مضغوطة
	
	
	
	

	13
	لا اجد الوقت الكافي لكي اطلع على الصحف التي احبها
	
	
	
	

	14
	احب ان احظى بالاهتمام واحصل عليه فورا
	
	
	
	

	15
	اتجنب التعبير عن مشاعري الحقيقية سواء في العمل او في المنزل
	
	
	
	

	16
	أقوم بمهام اكبرمن تلك التي يمكنني القيام بها في وقت واحد
	
	
	
	

	17
	ارفض النصيحة سواء من الزملاء او من الرؤساء
	
	
	
	

	18
	اتجاهل القيود الخاصة بتخصصي وامكاناتي الحقيقية
	
	
	
	

	19
	افقد الكثير من هواياتي لان لان العمل يأخذ كل وقتي
	
	
	
	

	20
	اعالج المواقف قبل التفكير فيها من خلال الاجتهاد
	
	
	
	

	21
	اشعر بأنشغالي بدرجة اني لا اجد وقتا لتناول الغذاء مع زملائي
	
	
	
	

	22
	عندما تظهر المواقف الصعبة أحاول تجنبها
	
	
	
	

	23
	اذ لم اكن حازما في عملي فسوف يستغلني الاخرون
	
	
	
	

	24
	اجد صعوبة في الشكوى عندما اتحمل عبء عمل فوق طاقتي
	
	
	
	

	25
	اتحاشى تفويض الاخرين للقيام ببعض المهام
	
	
	
	

	26
	اتعامل مع جميع المهام قبل وضع أولويات لعبء العمل
	
	
	
	

	27
	اشعر بصعوبة في ان أقول (لا) لاي طلبات او استفسارات
	
	
	
	

	28
	اشعر بإمكان انجاز كل العمل المطلوب دون تأجيل بعضه لليوم التالي
	
	
	
	

	29
	خوفي من الفشل يمنعني من اتخاذ أي موقف
	
	
	
	

	30
	اعتقد انني لن استطيع القيام بعبء العمل المطلوب مني
	
	
	
	

	31
	حياتي العملية لها أولوية على حياتي الاسرية المنزلية
	
	
	
	

	32
	اصبح في غاية الضيق اذا لم تتم الأشياء في الحال
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