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-22.1الفقرة )يتطلب قانون حماية الطلاب الرياضيين في ولاية فرجينيا •

ابات إكمال برنامج ثقافي للتعريف بإص( من قانون ولاية فرجينيا271.5

ن الأوصياء الشرعيين والطلاب قبل أن يتمك/أرتجاج الدماغ لأولياء الأمور

الطالب من المشاركة في الألعاب الرياضية التي تقام برعاية المدرسة

نظره شامله عن البرنامج•

التدابير العلاجية لإرتجاج الدماغ–

الوقاية من الأمراض المعدية–

السكتة القلبية المفاجئة–

(البرق، الحر والبرد)الظروف البيئية –

المنشطات والمكمّلات–

(الإكتئاب، الإنتحار)الصحة النفسية والعقلية –

المقدمــــة



التعريف 

بأرتجاج الدماغ



قد يكون نتيجة ضربة مباشرة للرأس، الوجه، الرقبة أو أي مكان آخر في الجسم•

المقطعية، الأشعة)التصوير الروتيني ; لا يرتبط الارتجاج عادة بالأضرار البنيوية للدماغ•

هو الإجراء الطبيعي( التصوير بالرنين المغناطيسي، الأشعة السينية

ميتميز عادةً بالظهور السريع للأعراض التي قد تتطور خلال دقائق، ساعات أو أيا•

أو قد لايؤدي إلى ذلك( LOC)قد يؤدي الارتجاج إلى فقدان الوعي •

سابيع، يسبب الارتجاج ظهور مجموعة واسعة من الأعراض التي تستمر لبضع دقائق، أيام، أ•

أشهر أو أكثر من ذلك في بعض الحالات

؟ماهو أرتجاج الدماغ

إرتجاج الدماغ الناجم عن ممارسة الرياضة هو إصابة دماغية رضحية ناجمة "

(2016، بيان مؤتمر برلين الخامس حول إصابات إرتجاج الدماغ أثناء الألعاب الرياضية)."عن قوى ميكانيكية حيوية



علاجية لإرتجاج يعتبر التمييز المبكر للأعراض أمراً أساسياً لإتخاذ التدابير ال•
.الدماغ بشكل آمن وفعال

وقف عن في حالة الأشتباه بحدوث حالة أرتجاج، عندها ينبغي على الطالب الت•
خر النشاط والإبلاغ عن الإصابة إلى المدرب الرياضي أو أي  شخص بالغ آ

على الفور

الجسم، لتتطور بعدها/قد تظهر الأعراض فور حدوث الصدمة في الرأس•
بساعات أو حتى أيام، حيث تتغير بمرور الوقت

تعد زيارات المستشفى ضرورية عند تفاقم العلامات والأعراض خلال•
الساعات التي تلي الإصابة

لسلبية أو إن التصوير المقطعي أو التصوير بالرنين المغناطيسي ذو النتيجة ا–
لا يعني أنك لا تعاني من ارتجاج الدماغ" الطبيعية"

تمييز إرتجاج الدماغ



علامات وأعراض ارتجاج الدماغ الشائعة

اً قد يعمل أرتجاج الدماغ أيض

على زيادة أعراض الحالة 

التي يعاني منها الرياضي 

أصلاً مثل الأكتئاب، القلق، 

ADD/ADHD( أضطراب

ص إضطراب نق/نقص الأنتباه

(.التركيز مع النشاط المفرط

العلامات والأعراض البدنية
الصداع❑

التقيأ/الغثيان❑

الدوار❑

مشاكل التوازن❑

السمع/مشاكل البصر❑

الإجهاد❑

الضوضاء/التحسس تحاه الضوء❑

العلامات والأعراض الأدراكية
الإرتباك❑

"بالضبابية"الشعور ❑

الشعور بالتباطؤ❑

صعوبة في التركيز❑

الكتابة/صعوبة في التواصل، القراءة❑

صعوبة في حل المشاكل والتخطيط❑

فقدان الذاكرة❑

العاطفية/العلامات والأعراض السلوكية
الأنفعال الزائد❑

التهيج❑

القلق/الإكتئاب❑

الإحباط بسهولة/الغضب❑

العصبية❑

اللامبالاة❑

الإندفاع❑

النوم
النعاس❑

النوم الكثير جداً ❑

النوم القليل جداً ❑

صعوبة النوم❑



الصداع الذي يزداد سوءاً ❑

القىء المتكرر❑

النوبات المرضية❑

ألم الرقبة❑

النعاس الشديد❑

تهيجّ ملحوظ❑

تغييرات سلوكية غير أعتيادية❑

التحدث بكلام غير مفهوم❑

الساقين/خدر في الذراعين/ضعف❑

متى نسرع إلى المستشفى

!طبية طارئةهذه إشارات على وجود حالة 

إذا سائت الأعراض بعد الإصابة

أو اذهب إلى المستشفى911عندها أتصل بالرقم 



:الإشتباه في حدوث حالة إرتجاج الدماغ إذا قام الطالب بالتالي•

التصرف بشكل مختلف بعد الصدمة في الرأس أو الجسم–

.(ألم الرأس، الحساسية تجاه الضوء، إلخ)الأعراض المصاحبة –

مشاكل في التركيز أو النوم–

اضي الإبتعاد عن ممارسة النشاط والإبلاغ عن الإصابة إلى المدرب الري•

أو الشخص البالغ

عند وجود شك، أسترح قليلاً بدون حركة

مراجعة سريعة

الصدمة
أعراض  أو /علامات

"الشعور المختلف"

الإبتعاد عن ممارسة 
النشاط، الراحة 

والإبلاغ عن الحالة



التدابير العلاجية 

:  لإرتجاج الدماغ

لمحة عامة



ة أدوار الأشخاص ذو العلاقة بالتدابير العلاجي

لأرتجاج الدماغ

(AT)دور المدرب الرياضي دور ولي الأمردور الطالب

الإنتباه إلى علامات وأعراض ●

إصابات الرأس

لا -فهم أهمية التمييز المبكر للحالة ●

!تخفيها، بل أبلغ عنها

الإنتباه إلى الزملاء داخل وخارج ●

الملعب، خصوصاً في حال ظهور أي

غ سلوك غير إعتيادي عليهم مع الأبلا

عن المشاكل

عدم السماح للأصدقاء باللعب في حال 

ظهور علامات الإصابة بإرتجاج الدماغ 

عليهم

التمييز والإبلاغ عن أية علامات ●

وأعراض أو تغييرات في السلوك

ي إلى المدرب الرياضي المرخص ف

المدرسة

نحث أولياء الأمر على دعم ●

التعديلات الموصى بها للعودة 

التدريجية إلى ممارسة الأنشطة 

ا الأكاديمية والبدنية وكما يوضحه

المدرب الرياضي بالتفصيل

ركة الإستمرار في تقديم الأراء، مشا●

الملاحظات مع الكادر المدرسي 

المدرب الرياضي، المستشار )

(التربوي، المدرسين، إلخ

المدربين الرياضيين هم مختصين ●

مؤهلين في حقل الرعاية الصحية 

طة ويمكنهم تقييم حالة الطالب ووضع خ

علاج مناسبة للطالب الرياضي الذي 

يعاني من ارتجاج الدماغ

تحديد المستوى المناسب من الراحة ●

البدنية والفكرية اللازمة للرياضي

ي بدء التواصل مع أفراد الكادر المدرس●

من أجل تقديم توصيات بشان أجراء 

شطة تعديلات على العودة التدريجية للأن

الأكاديمية والبدنية والحصول على 

التوجيهات طوال هذه العملية



"  الأفضل"لايوجد إختبار واحد يعُد •

و التقييم ه-لتشخيص أرتجاج الدماغ 

عملية معقدة

ة يستخدم المدربون الرياضيون مجموع•

متنوعة من الأدوات لتقييم الطلاب من

:وجهات نظر مختلفة، بما في ذلك

وقت رد الفعل–

الذاكرة–

التوازن–

تتبع العين–

شعر تبليغ الشخص بنفسه عن ما ي–

به من أعراض

ين سيتم أعطاء تعليمات مكتوبة للوالد•

تتضمن موجز للأعراض الحالية التي

يشعر بها الطالب، ومعلومات حول 

الخطوات اللاحقة ومعلومات الأتصال 

.ةالخاصة بالمدرب الرياضي في المدرس

ل سوف يبدأ المدرب الرياضي بالتواص•

مع الكادر المعني في المدرسة

ماغعند الإشتباه في حصول حالة أرتجاج في الد



قد يحيل المدرب الرياضي الحالة إذا أستلزم الأمر الى طبيب أو •

أخصائي أرتجاج دماغ

ي في إذا قررت بنفسك الذهاب الى طبيب، ينبغي أعلام المدرب الرياض•

ن تقييم المدرسة بذلك قبل ذهابك الى الطبيب ليزودك بنتائج ما لديه م

تحدث دائماً مع المدرب الرياضي بعد زيارتك للطبيب •

ند يرجى أطلاع المدرب الرياضي على أي وثائق لديك كما تقوم به ع–

زيارتك للطبيب  

إذا راجعت طبيباً أو 

أخصائي أرتجاج دماغ



:تقييم الإدراك العصبي بإستخدام الحاسوب•

يستخدم لفحص الذاكرة وسرعة معالجة المعلومات–

ذين وهو أحد الأدوات العديدة التي يستخدمها المدربون الرياضيون لتقييم الطلاب ال–

يعانون من ارتجاج الدماغ

لا يعُتبر تشخيص بحد ذاته ولا يمنح الرخصة بمزاولة الأنشطة–

تعافي يتم إجراء التقييم الإدراكي العصبي بعد الإصابة حسب الحاجة أثناء•

الطالب

لتعليمات يتطلب التقييم الإدراكي العصبي من الطلاب تركيز أنتباههم، قراءة ا•

قبل وأكمال أختبارات فرعية مختلفة خاصة مع منحهم فرصة التدريب عليها

.البدء بكل مهمة

تقييم الإدراك العصبي بإستخدام

الحاسوب



اسيقد يطُلب من الطلاب الرياضيين إكمال تقييم الإدراك العصبي الأس•

ي موعد يحدد المدرب الرياضي ومدربي الفريق موعد أجراء التقييم الأساسي ف–

مبكر من الموسم

وعلى الرغم من عدم إشتراط ممارسة الرياضة، إلا أننا نشجع الطلاب •

.الرياضيين بشدة على إكمال التقييم الأساسي

ملية تعافي إذ تساعد التقييمات الأساسية على تزويدنا بالمعلومات النافعة خلال ع–

الطالب

لى المدربين يجب توجيه الأسئلة أو المخاوف المتعلقة بتقييم الإدراك العصبي إ•

.الرياضيين في المدرسة

تقييم الإدراك العصبي بإستخدام

الحاسوب



معالجة إصابات 

أرتجاج الدماغ



ع سيكون المدرب الرياضي هو المرشد في هذه العملية ويمكنك توق•

:الآتي

نشاط الموازنة ما بين أخذ قسط وافر من الراحة وبين الزيادة التدريجية في ال–

دون زيادة ما يصاحبه من أعراض( الأكاديمي والبدني)الكلي 

أو وضع خطة /التعاون مع المعلمين ليكون العمل الحالي أكثر سلاسة و–

لتعويض ما فاته من واجبات

العودة التدريجية لممارسة الأنشطة الرياضية مع زوال الأعراض–

ين الوصي الشرعي، والمختص/التعاون الأعتيادي والفعال بين ولي الأمر–

بالحقل الطبي وأفراد الكادر المدرسي

إرشادات مهمة لعلاج إرتجاج الدماغ



خذ قد يستفاد الطلاب الذين يعانون من ظهور الأعراض التالية من أ•

قسط وافر من الراحة في المنزل بعد حصول أرتجاج في الدماغ

....بعد الإصابة بأرتجاج الدماغ

صعوبة في النوم❑

صداع مستمر❑

الضوضاء/التحسس تجاه الضوء❑

الشعور بالضبابية❑

الدوخة أو الدوار❑

سرعة الإنفعال أكثر من المعتاد❑

الى على الطلاب الذين ينامون بشكل جيد ويشعرون أنهم بخير الذهاب•

المدرسة

عدم إستخدام اي دواء مالم يكن حسب أرشادات الطبيب•

ومات أتصل بالمدرب الرياضي المرخص للحصول على المزيد من المعل•

في حال عدم التأكد من الحالة



الذهاب النوم المنتظم،" )الطبيعي"الهدف هو أستئناف الروتين اليومي •

في( الى المدرسة، أنجاز العمل المدرسي، أداء الأعمال المنزلية، الخ

أسرع وقت ممكن دون تفاقم الأعراض

مثل " الطبيعية"أن من يحدد العودة الى ممارسة الأنشطة البدنية •

المشاركة في التدريبات والمسابقات هو وجود الأعراض وستكون

خاضعة لتوجيهات المدرب الرياضي

....بعد الإصابة بأرتجاج الدماغ

فعالية أقل= أعراض أكثر  فعالية أكثر= أعراض أقل 



ي من الطبيعي تفاقم الأعراض بشكل غير متوقع خلال المشاركة ف•

ممارسة أنشطة جديدة أو بعدها أو إذا أزدادت شدة الأنشطة المعتادة

ووقت حدوثه / من الضروري معرفة ما إذا حدث ذلك–

اض يجب على الرياضي التوقف عن ممارسة النشاط إذا تفاقمت الأعر–

وأبلاغ المدرب الرياضي لأخذ توجيهاته

ودة الى إذا لم تقلل الراحة من شدة الأعراض فقد يستفاد الطالب من الع•

المنزل

ته تذكر بأن كل حالة هي متفردة بذاتها وبأن كل شخص تتطور حال•

حسب قابليته

....بعد الإصابة بأرتجاج الدماغ



العودة إلى التعلم



تدريجية لممارسة الأنشطة المعرفية والأكاديمية/إعادة منهجية•

ا أو أسابيع، عادةً ما تتضمن سلسلة من المراحل المتميزة التي تستمر أيامً •

:وأحياناً أطول من ذلك وقد تتضمن مايلي

المدرسة/الأستراحة في البيت–

المشاركة الصفية المحدودة/الحضور المدرسي–

نوع الواجبات والإختبارات المدرسية/تغييرات في مقدار–

المزيد من الدعم التعليمي والأكاديمي –

؟ماهو العودة الى التعلم



رب الوصي الشرعي، المد/جهد تعاوني يشارك فيه الطالب، ولي الأمر•

الرياضي، الكوادر المهنية الطبية والكادر المدرسي

!التواصل الفعال أمر بالغ الأهمية–

ترة تعافي زيادة المتطلبات الأكاديمية بشكل تدريجي وتصاعدي أثناء ف•

الطالب

تحديد نسبة التحسن بناءاً على وجود الأعراض أو زوالها•

العودة يتوقع مشاركة الطلاب بشكل طبيعي في الصف الدراسي قبل•

إلى ممارسة الرياضة

؟كيف تكون العودة للتعلم



العودة للعب



في حال عدم ظهور أي علامات أو أعراض متلازمة مع إرتجاج الدماغ على •
والطالب، 

مدرب )حصول الطالب على أذن خطي من مقدم رعاية صحية مرخص مناسب •
، ممرض ممارس، مساعد طبيب، أو أخصائي علم DO]أو [MDرياضي، طبيب 
،(النفس العصبي

و

إكمال الطالب وبنجاح لخطوات العودة للعب بالتدريج•
البقاء تحت الإشراف مع زيادة كثافة التمارين بشكل تدريجي–

أيام دراسية7-5تستمر العملية عادة لفترة لا تقل عن –

ساعة فاصلة بين هذه المراحل24عادة ماتكون هناك فترة •

يعتمد الأنتقال إلى المرحلة التالية على وجود الأعراض•

.تذكر بأن كل حالة أرتجاج في الدماغ مختلفة عن الأخرى وستتطور بنسب متفاوتة•

 ً ؟متى يكون العودة للعب آمنا



العودة إلى ممارسة النشاط البدني

رق تطور الحالة بناءاً على وجود الأعراض وحالة العودة الى التعلم، قد تستغ

المراحل يوم واحد أو أكثر

الأهدافالتمارين الوظيفيةمرحلة إعادة التأهيل

التعافيأكمال فترة راحة بدنية وأدراكيةعدم ممارسة أي نشاط. 1

ممارسة نشاط خفيف في الهواء . 2

الطلق

المشي، السباحة، ركوب الدراجة 

تمارين خفيفة الشدة. الثابتة

زيادة معدل ضربات القلب

عدم . تمارين الجري أو التزلجأنشطة رياضية محددة. 3

ممارسة أنشطة تؤثر على الرأس

إضافة الحركة

ممارسة التمارين التي لاتنطوي. 4

على تلامس أو إحتكاك

بية الأنتقال الى ممارسة تمارين تدري

أكثر تعقيداً 

يالتمرن، التنسيق، العبء المعرف

ممارسة التدريبات التي تنطوي. 5

على إحتكاك أو تلامس بالكامل

.  بعد الحصول على الأذن من الطبيب

ممارسة أنشطة تدريبية إعتيادية

ظيفية أستعادة الثقة، تقييم المهارات الو

من خلال الكادر التدريبي

اللعب بطريقة أعتياديةالعودة للعب. 6

يجب أن تكون هذه المراحل خاضعة الى أشراف مدرب رياضي



التقييم بصورة منتظمة هو أمر ضروري•
بشكل منتظمسيقوم المدربون الرياضيون المرخصون بإعادة التقييم وتقديم التوصيات–

؟هل أن الطالب جاهز للعودة إلى ممارسة الأنشطة الطبيعية•

أراء وملاحظات المعلم–

عدم الحاجة الى المزيد من الدعم التعليمي•

"الطبيعي"العودة الى المشاركة الصفية بوضعها •

؟كيف كان الطالب من قبل؟  كيف هو الطالب الآن–

ملاحظات الرياضي وولي الأمر–

هل ولي الأمر جاهز لعودة الطالب؟•

؟هل الطالب مستعد للعودة من الناحية البدنية والنفسية•

أراء وملاحظات الكادر الطبي المهني–

هل أكمل الطالب مراحل الأنتقال للعودة إلى التعلم والعودة إلى اللعب•

الموجـــز



المخاوف طويلة الأمد بعد الإصابة بإرتجاج

الدماغ



لاتزال العلاقة بين أرتجاج الدماغ وأية عواقب محتملة على المدى•

الطويل غير واضحة

:تشمل النواحي المثيرة للقلق مايلي•

إستمرار الأعراض المرتبطة بإرتجاج الدماغ–

تطور وضع حالة الصحة النفسية والعقلية–

حدوث تغيرات مزمنة مرتبطة بإرتجاج الدماغ–

ن هناك العديد من الأسئلة المتعلقة بالأشخاص الذين قد يعانون م•

مضاعفات طويلة الأمد وتحت أي ظروف

المخاوف طويلة الأمد بعد الإصابة 

بإرتجاج الدماغ



فق في حين لا يزال هناك الكثير من الأسئلة حول أرتجاج الدماغ، يت•

:الخبراء في مجال الطب على ما يلي

الأهمية لتقليل يعتبر التشخيص المبكر وإتخاذ التدابير العلاجية أمرًا بالغ–

العواقب القصيرة الأمد والطويلة الأمد على حد سواء

ا يمكن في وقت مبكر جدً ( البدني والمعرفي)العودة إلى ممارسة النشاط –

أن يؤثر سلباً على الشفاء

راض يقلل النشاط البدني والمشاركة الرياضية من مخاطر الإصابة بأم–

معينة وهو ضروري لتعزيز نمط حياة صحي

المخاوف طويلة الأمد بعد الإصابة 

بإرتجاج الدماغ



الأمراض المعـدية



ض تؤدي طبيعة الأنشطة الرياضية إلى زيادة خطر الإصابة بالأمرا•

الأنتقالية، خاصة التهاب الجلد

اء الحلقية تشمل الالتهابات الجلدية، على سبيل المثال لا الحصر، القوب•

الالتهابات )، المكورات العنقودية، الحصف (العدوى الفطرية)

وألتهاب الملتحمة MRSA، (الالتهابات الفيروسية)، الهربس (البكتيرية

(إلتهاب باطن الجفن)

اضيين يمكن التقليل من أنتقال الأمراض وعدوى الجلد عند إتباع الري•

بعد أساليب النظافة الشخصية المناسبة، لتشمل الاستحمام اليومي

ممارسة الأنشطة

الوقاية من إنتشار الأمراض المعدية



هابات فحص الجسم بدقة وبشكل يومي للكشف عن التقرحات أو الألت•

الجلدية

حات يجب لفت أنتباه المدرب والمدرب الرياضي المدرسي إلى التقر•

ملاء التي يتم تحديدها أثناء الفحص الذاتي أو ملاحظتها على أحد الز

.في الفريق على الفور

لتمارين أتباع توجيهات المدرب الرياضي فيما يتعلق بالمشاركة في ا•

والمنافسات في حال تم تشخيص الإصابة بعدوى أنتقالية

الوقاية من إنتشار الأمراض المعدية



الاستحمام بالماء والصابون مباشرة بعد التمارين أو المسابقات•

لا تشارك الملابس، المناشف، الصابون، شفرات الحلاقة، مزيل •

يةالعرق، مستحضرات التجميل، أو غيرها من أدوات العناية الشخص

مها المناشف التي يتم ارتداؤها أو أستخدا/يجب غسل جميع الملابس•

أثناء التمارين والمنافسات يومياً

دفق من الشرب من قناني المياه الخاصة بالفريق عبر إرتشاح الماء المت•

القنينة، لكن لاتلجأ إلى رشف الماء منها مباشرة

نصائح لتجنب أنتشار الأمراض المعدية



السكتة القلبية

المفاجئة



عندما يتوقف القلب عن الخفقان( SCA)تحدث السكتة القلبية المفاجئة •

السكتة يجب أن يشمل الفحص قبل المشاركة تاريخ العائلة  للإصابة ب•

ة عن القلبية المفاجئة بالإضافة إلى حالات الإغماء الشخصية الناجم

.الإجهاد، ألم في الصدر أو ضيق في التنفس

ة الضروري أن يكون المدربون الرياضيون المرخصون على درايمن –

لبية بأي رياضي لديه تاريخ عائلي بخصوص الإصابة بالسكتة الق

SCAالمفاجئة 

السكتة القلبية المفاجئة



وإستخدام جهاز CPRأتباع إجراءات عملية إنعاش القلب والرئتين يعُد •

في أسرع وقت ممكن من أفضل AEDمزيل الرجفان الخارجي الآلي 

SCAعلاجات السكتة القلبية المفاجئة 

AEDللمدربين الرياضيين في حالة الطوارئ الوصول إلى جهاز يمكن –

وخطة العمل المحددة لإتباعها في الحالات الطارئة

في مدارسها AEDجهاز 600أكثر من FCPSتمتلك مدارس –

ومكاتبها

السكتة القلبية المفاجئة



الظروف البيئية



البرق•

تحرك داخل الطريقة الأكثر فعالية لتجنب الإصابة بالبرق هي البقاء أو ال–

الإماكن المغلقة أثناء نشاط البرق

لدى كل مدرسة خطة عمل طارئة تحدد المأوى الآمن الأقرب إلى –

الأماكن الرياضية الخارجية في حالات البرق

الحرارة•

الذين يجب أن يتكيف الرياضيون تدريجياً مع الحرارة، خاصة أولئك–

يرتدون معدات واقية

لأنشطةيجب على الرياضيين تناول السوائل قبل وأثناء وبعد ممارسة ا–

الظروف البيئية



البرد•

ي يجب أن يرتدي الطلاب الرياضيون ملابس مناسبة عند المشاركة ف–

ممارسة الأنشطة في الهواء الطلق أثناء الطقس البارد

:تشمل الملابس المناسبة–

الملابس ذات الأكمام الطويلة والسراويل•

القبعات والقفازات•

البلوزات والسترات•

شاركة في قد لا يسُمح للطلاب الذين لا يرتدون ملابس تلائم الطقس بالم–

ذلك اليوم

الظروف البيئية



المنشطات والمكمّلات



لية معدّة لزيادة الكتلة العض( من صنع الأنسان)المنشطات الأبتنائية هي مواد مصنعةّ •

والخصائص الذكورية

المنشطات هي نوع من العقاقير التي تسُتخدم لعلاج مجموعة متنوعة من الحالات الطبية–

مرة من الجرعات المستخدمة لتحسين الأداء100-10الجرعة الطبية هي أقل بنسبة –

تبعاد من العقوبة المترتبة على أستخدام المنشطات الأبتنائية بدون وصفة طبية هي الأس–

ية فرجينيا هقانون ولاية فرجينيا وينطبق على الجامعات في ولاالألعاب الرياضية لمدة سنتين

 ً أيضا

ية، ظهور حب الشباب الكثيف، تقلبات المزاج، العدائ: من علامات وأعراض أستخدام المنشطات–

الأكتئاب، أكتساب القوة بسرعة للغاية، التغير في الخصائص ذا الجسدية

–

المنشطات والمكمّلات



اقةإو لأعطاء جرعة من الط/هي مواد طبيعية ومصنعّة معدّة لتحسين الأداء الرياضي والمكمّلات•

تداولها قانوني عموماً لكن قد يكون بيعها للقاصرين غير قانوني –

18تشير معظم الشركات المصنعّة الى أن هذه المنتجات ليست مخصصة لأستخدام الأشخاص دون سن –

اط قبل ممارسة النشأستخدام منتجات الطاقة عدميوصي الأتحاد الوطني للمدارس الثانوية بشدة •

الرياضي أو أثناءه أو بعده

ط الدم ، ضغ(أو سريعة /نبضات القلب غير منتظمة و)ربط منتجات الطاقة بأضطراب نبضات القلب تم –

.الجفافالعالي والنوبات القلبية، مشاكل الكبد، مشاكل الجهاز العصبي المركزي، مشاكل الجهاز الهضمي و

-https://www.nfhs.org/media/1014749/nfhs: للمزيد من المعلومات يرجى زيارة الموقع–

energy-drinks-position-statement-final-april-2018.pdf

يحظر تناول مشروبات الطاقة خلال المشاركة في ( VHSL)أتحاد المدارس الثانوية في ولاية فرجينيا •

تدريبات أو مسابقات الأتحاد 

المنشطات والمكمّلات

https://www.nfhs.org/media/1014749/nfhs-energy-drinks-position-statement-final-april-2018.pdf


تعزيز الصحة النفسية والعقلية 

والصحة العامة



تنظيم البعض نشاط غير أعتيادي في منطقة المخ المسؤولة عن الخوف ولدى •

العواطف

عادة ما تكون الإناث أكثر عرضة لخطر الإصابة بأضطرابات القلق•

تلعب الجينات والمزاج دوراً في ذلك•

(بيئة مرهقة، مشاهدة حدث صادم)العوامل البيئية •

مراقبة الأخرين، المبالغة في )تلعب التجارب دورًا بهذا الخصوص •

(التحكم من قبل البالغين، تعلم تجنب المواقف/الحماية

سلبية، غير واقعية-أساليب التفكير •

أسباب القلق والأكتئاب



علامات القلق

الصداع الشديد، ألم المعدة، آلام أخرى❑

يهمشكلة الخلود للنوم أو الأستغراق ف❑

وماتصعوبة في التركيز وتذكر المعل❑

القلق بشكل مفرط❑

الشعور بالتعب❑

بح قد يص-سرعة الأنفعال أو الغضب ❑

عدوانياً أو يصرخ

البكاء بسهولة❑

التعرق الغزير أو ضيق النفس❑

الإرتجاف/الإرتعاش❑

الإنزعاج بسهولة عند حدوث الأخطاء❑

الأبتعاد/التجنب❑



علامات الاكتئاب

ابيع، عانى كل شخص من الشعور ببعض هذه المشاعر، ولكن عندما تراوده العديد منها في وقت واحد ولعدة أس

.فقد حان الوقت لطلب المساعدة من المختصين

ضعف الأداء في المدرسة❑

الأبتعاد عن الأصدقاء والأنشطة❑

الحزن واليأس❑

فقدان الحماس أو الطاقة أو الدافع❑

الغضب أو الهياج❑

الصعوبة في التعامل مع النقد❑

الشعور بعدم القدرة في الوصول إلى ❑

الأهداف

تدني إحترام الذات أو الشعور بالذنب❑

التردد، فقدان التركيز، النسيان❑

عدم الشعور بالراحة أو الإنفعال❑

تغييرات في أنماط الأكل أو النوم❑

تعاطي المخدرات❑

مشاكل مع السلطة❑

أفكار أو أعمال إنتحارية❑



مد غالباً ما يعاني المراهقون الذين يحاولون الأنتحار من مشاكل طويلة الأ•
حافة "ويعمد حدث معين الى إثارة  محاولة الأنتحار لديهم ودفعهم الى 

".  الهاوية

.لا يوجد عامل واحد أو حدث بعينه يسبب الانتحار–

:ومع ذلك، هناك العديد من عوامل الخطر التي تم تحديدها، مثل•

تاريخ تعاطي المواد المخدرة❑

الاضطراب السلوكي❑

الاكتئاب❑

الأسلحة/الوصول إلى الأسلحة النارية❑

فقدان الأمل❑

الإندفاع❑

عوامل الخطر المتعلقة بالأنتحار



عوامل مساهمة إضافية

سوء المعاملة أو التعرض للصدمات❑

الصعوبات الأكاديمية أو الفشل في ❑

المدرسة

ذكرى وفاة أحد الأحبة❑

الإنفصال عن شخص قريب❑

التسلط والإستقواء على الأخرين❑

خيبة الأمل أو عدم القبول من الآخرين❑

البعُد المطول عن الأصدقاء أو العائلة❑

يةضعف العلاقات الأسر/الصراع العائلي❑

الدخول في مشكلة قانونية❑

معرفة شخص توفي بسبب الإنتحار❑

فقدان أو وفاة أحد الأحبة❑

المرض الشديد أو الإصابة❑



علامات تحذيرية للإنتحار

التهديد بالإنتحار❑

التخلي عن الممتلكات القيمة❑

أو الخجل/شعور غامر بالذنب و❑

ي في الوقت الذ" بخير"فجأة يبدون ❑

ديدكانوا يشعرون فيه بالإكتئاب الش

الهوس بالموت❑

إنحدار شديد في الأداء المدرسي❑

تغير في أنماط الأكل أو النوم❑

كتابة قصائد، مقالات، أو رسومات ❑

تدل على الموت

ة إحداث تغيرات جذرية في الشخصي❑

أو المظهر

، غير المشاركة في السلوكيات الغريبة❑

العقلانية



نصائح لزيادة الوعي بالصحة النفسية والعقلية

التمرين❑

إتباع نظام غذائي صحي❑

وجود شبكة دعم❑

الحصول على قسط وافر من النوم❑

المشاركة في أنشطة الإسترخاء❑

الإستعداد بشكل جيد❑

وضع أهداف واقعية قابلة للتحقيق❑

النظر إلى الجانب المشرق من الأشياء-التفاؤل ❑



:ملياقة بشكل كاأثبتت البحوث أن للتمارين فوائد كثيرة بالإضافة إلى أكتساب الل•
الإنتباه المتزايد❑

في الدماغ" المثيرة للتفاؤل"زيادة إفراز المواد الكيميائية ❑

تحسن المزاج❑

زيادة الثقة بالنفس وإحترام الذات❑

زيادة الشعور بالإستقلالية والسيطرة❑

زيادة الدعم الإجتماعي من الآخرين❑

الإكتئاب/تدني الشعور بالقلق❑

إنخفاض إحتمالية الإصابة بإضطرابات الصحة النفسية والعقلية❑

فوائد التمرين المنتظم



التواجد للإستماع والتحدث مع طفلك•

شكل تحقق من صحة مشاعرهم وبينّ لهم إهتمامك بهم، حتى لو كنت لا توافق أو تعتقد أن الموقف لا ي–

.مشكلة كبيرة

حدوداً واضحة وثابتةضع •

فرطة أيصال فكرة التوقعات العالية المطلوبة من الطلاب مع تجنب ممارسة الضغوط أو الشدة الم•

على الطالب

كن على علم بمكان أطفالك ومع من يقضون أوقاتهم•

ة فيما الثناء عليهم وتقديرهم عند قيامهم بعمل جيد وعدم الأصرار على ذكر الأمور السلبية وخاص•

يتعلق بالأداء الرياضي

وبناء المرونة( التأقلم/الإحترام، المسؤولية، مهارات التكيف" )المهارات الحياتية"تعليم •

توفير الرعاية والدعم•

(التطوع، التوجيه والأرشاد، النشاطات اللاصفيةّ، الخ)توفير فرص المشاركة الهادفة •

زيادة الترابط المجتمعي الإيجابي•

؟ما الذي يمكن للأصدقاء والعائلة القيام به



إذا كان كنت تعتقد بأن طفلك يعاني من القلق أو الأكتئاب،  أسأله عماإذا •

قد فكر في الأنتحار

أبعاد الأسلحة وحبوب الدواء من المنزل-معرفة علامات التحذير •

ة طلب المساعدة المختصة من طبيب، أو أخصائي في الصحة النفسي•

والعقلية أو موارد الصحة النفسية والعقلية المجتمعية

يمكن علاج الأشخاص الذين يعانون من الاكتئاب السريري بنجاح •

.أو العلاج بالكلام/بإستخدام الدواء و

ى إطلاع، إبقاء المعلمين، الأخصائيين النفسيين، الأطباء، والمدربين عل•

لكي نتمكن من العمل معاً لمساعدة الطالب

؟ما الذي يمكن للأصدقاء والعائلة القيام به



911في حالة وجود مسألة حياة أو موت طارئة، يرجى الأتصال على الرقم 

 4077-527-703:الخط الساخن المحلي للتبليغ عن الأزمات

أبعث رسالة نصية بالحروف التالية:خط التبليغ عن الأزمات عن طريق الرسائل النصية
NEEDHELP 85511على الرقم

 Dominion Hospital:703-527-4077غرفة الطوارئ في مستشفى 

 Inova:703-289-7560خدمات الطوارئ في مستشفى 

 4747-627-844-1:وحدة الأزمات المتنقلة

 SUICIDE-800-1أو TALK-273-800-1:الخط الوطني لمنع حالات الأنتحار

 Merrifield:703-573-5679خدمات الطوارئ في مركز 

TTY 711أتصل على الرقم

موارد معلومات الصحة النفسية والعقلية
24/7أرقام الأتصال في حالة الطوارئ على مدى 



المرونة

ة عند القدرة على التعافي أو التكيف بسهول

النكبات أو حدوث التغيرات

<النفسيةالمرونة>

www.Merriam-Webster.com/dictionary/resilience292014نيسان /أبريل

http://www.merriam-webster.com/dictionary/resilience


النظرة الى الأمور

التفاؤل•

بناء الروابط•

قبول التغيير•

أمتلاك حس الفكاهة•

التعبير عن الإمتنان•

تقبل المساعدة•

بناء المرونة

المهارات

المساعدة في حل المشاكل•

التحاور مع الأخرين•

الذكاء العاطفي•

ممارسة التركيز الذهني•

أسلوب المعيشة

ة المحافظة على النشاط مع التغذي•

الجيدة وأخذ قسط وافر من النوم

أو حدوث القدرة على التعافي أو التكيف بسهولة عند النكبات: المرونة

<النفسيةالمرونة>التغيرات 
www.Merriam-Webster.com/dictionary/resilience, 292014نيسان /أبريل

Vanderbilt  http://healthandwellness.vanderbilt.edu/ql/resilience-toolkit.phpالكادر والهيئة التدريسية في جامعة 

http://www.merriam-webster.com/dictionary/resilience


يمكن الإطلاع على معلومات إضافية حول برنامج تدريب الرياضي في•

من والمواضيع الرئيسية التي تمت تغطيتها في العرضFCPSمدارس 

www.fcps.edu/sportsخلال الدخول على الرابط التالي 

:تتوفر معلومات إضافية حول إرتجاج الدماغ على الرابط الآتي•

:  الأكاديمية الأميركية لأطباء الٍأسرة–

http://familydoctor.org/familydoctor/en/diseases-

conditions/concussion.html

:  مراكز السيطرة على الامراض والوقاية منها–

http://www.cdc.gov/headsup/index.html

الموارد

http://www.fcps.edu/sports
http://familydoctor.org/familydoctor/en/diseases-conditions/concussion.html
http://www.cdc.gov/headsup/index.html


حول إصابات FCPSشكراً على أكمالكم البرنامج الثقافي لمدارس •

بكة أرتجاج الدماغ الخاص بأولياء الأمور والطلاب الرياضيين عبر ش

الإنترنت

ص في حال وجود أية أسئلة، يرجى الإتصال بالمدرب الرياضي المرخ•

في مدرسة الطالب

من قبل الطالب وولي )يرجى طباعة الصفحة التالية، توقيعها •

وتقديمها إلى المدرسة مرفق معها تقرير ( الوصي الشرعي/الأمر

الفحص البدني

الخطوات التالية



ي أؤكد على إستلامي، إستعراضي وفهمي للمعلومات الواردة ف
الدماغ العرض التقديمي الخاص بالتثقيف حول إصابات إرتجاج

FCPSفي مدارس 

2021-2020السنة الدراسية 

___________________________________(يرجى الكتابة بوضوح)أسم الطالب 

______________رقم هوية الطالب _______________________أسم المدرسة

______________التاريخ______________________________ توقيع الطالب 

توقيع 

______________التاريخ____________________ الوصي الشرعي /ولي أمر الطالب

!يرجى إعادة هذه الصفحة إلى مكتب الأنشطة والفعاليات مرفقاً معها تقرير الفحص البدني


