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تؤثر الصحة النفسیة على جودة حیاة وأداء كل من المشاركین في الریاضة والمدربین. ستتعلم، من خلال إكمال ھذه الوحدة، المھارات التي تساعدك على لعب دور فعال في دعم رفاھیة

المشاركین الذین تدربھم، مع دعم صحتك النفسیة أیضًا. لا یجعلك إكمال ھذه الوحدة متخصصًا مؤھلاً في مجال الصحة النفسیة، ولكنھ سیساعدك على دعم المشاركین وإحالتھم إلى الموارد

التي قد یحتاجون إلیھا.

قد تكون المفاھیم التي تمت مناقشتھا في ھذه الوحدة غیر مریحة وقد تثیر تجارب مؤلمة وصادمة لبعض الأشخاص. یرجى التواصل مع الأصدقاء أو العائلة لمناقشة تجاربك أثناء عملك

على ھذه الوحدة. بالإضافة إلى ذلك، توجد أدوات الصحة النفسیة في أقسام الموارد والروابط في ھذه الوحدة.

مرحباً بك وشكرًا لك على تناول وحدة التعلم الإلكتروني بشأن الصحة النفسیة في الریاضة التابع لرابطة
التدریب في كندا!

 معلومة: ستجد، عند إكمال ھذه الوحدة مربعات تشمل نصائح مثل ھذه التي ستشرح بعض المكونات التفاعلیة وتساعدك على تعلم كیفیة التنقل في البرنامج.

ستجد أیضًا بعض الإرشادات والتعلیمات للتنقل باستخدام لوحة المفاتیح. یرجى ملاحظة أن ھذه الإرشادات والتعلیمات مخصصة للأشخاص الذین لا یستخدمون
برامج قراءة الشاشة. إذا كنت تستخدم قارئ شاشة، یجب أن تعمل الطرق القیاسیة للتنقل باستخدام لوحة المفاتیح.

في بعض النقاط طوال البرنامج، لن تكون أزرار المتابعة (مثل الزر الموضح أدناه) متاحة حتى تنتھي من أنشطة معینة أو تشاھد كل المحتوى. لاحظ أن ھذه
الأزرار لن تظھر مرة أخرى بعد تحدیدھا، مما یعني أنھ إذا عدت لمراجعة المواد مرة أخرى في المستقبل، فلن ترى أزرار المتابعة بعد ذلك.
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أھمیة معالجة الصحة النفسیة في الریاضة

یوجد، طیلة ھذه الوحدة، مقاطع فیدیو لأشخاص یفھمون ویدعمون أھمیة معالجة موضوع الصحة النفسیة في الریاضة. حدد الفیدیو أدناه لتشغیل رسالة من الحائزة على المیدالیة البارالمبیة

تشانتال بیتیتكلیرك.

نص الفیدیو –

مرحباً، اسمي تشانتال بیتیتكلیرك، حائزة على میدالیة أولمبیة بارالمبیة وعضوة في مجلس الشیوخ. شكرًا لك على الوقت الذي خصصتھ لإكمال ھذه الوحدة حول أھمیة
الصحة النفسیة لریاضییك ولنفسك. كانت علاقتي بمدربي بیتر بالغة الأھمیة خلال عشرین عامًا كعضو في فریق كندا. بالطبع كانت ھناك أمور مثل خبرتھ ومھاراتھ

التقنیة ومنصات التتویج التي فزنا بھا معاً، لكن قوة فریقنا كانت دائمًا نابعة من الكیمیاء والتناغم والاحترام والتواصل. بصفتي ریاضیة، لم یكن الأمر سھلاً دائمًا بالنسبة
لي داخل المضمار وخارجھ، لكنني كنت أعرف أنھ یمكنني دائمًا الاعتماد علیھ. كمدرب، لدیك ھذا الامتیاز والمسؤولیة لإحداث فرق وخلق تأثیر كبیر، لیس فقط في المھنة
الریاضیة لشخص ما، ولكن في حیاتھ، ولكي یكون ھذا التأثیر أفضل ما یمكن، فإن دعم الصحة النفسیة لریاضییك والعنایة بصحتك أنت النفسیة أیضًا أمر ضروري. لذا

أشكرك على الوقت الذي تخصصھ لریاضیینك ومن أجل نفسك. 
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ترتبط الریاضة بمجموعة من النتائج الإیجابیة، بما في ذلك تحسین الصحة النفسیة وتحقیق الرفاھیة. توضح الأدلة أن الانخراط في ممارسة الریاضة والنشاط البدني یمكن أن یعزز الصحة

النفسیة طوال عمر الشخص (Eime et al., 2013; Vella et al., 2019). وبصفتك مدرب، لدیك قدر كبیر من التأثیر على الصحة النفسیة للمشاركین.

حول ھذه الوحدة

كان المركز الكندي للصحة النفسیة والریاضة (CCMHS) شریكًا في إنشاء ھذه الوحدة. المركز الكندي للصحة النفسیة والریاضة (CCMHS) ھو جمعیة خیریة مسجلة تدعم

الصحة النفسیة وأداء المشاركین في الریاضة الكندیة.

في ھذه الوحدة، سوف تستكشف الموضوعات التالیة: 

أسس الصحة النفسیة

دورك كمدرب،

أھمیة الرعایة الذاتیة
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أھمیة الرعایة الذاتیة

القسم الأول

أسس الصحة النفسیة

تقع أسس الصحة النفسیة في صمیم ھذه الوحدة. في ھذا القسم، سنقدم التعریفات الرئیسیة التي ستساعدك على استخدام اللغة المناسبة عند التحدث عن الصحة النفسیة. في نھایة ھذا

القسم، ستتمكن من وصف الصحة النفسیة في سیاق الریاضة.
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من خلال إكمال ھذه الوحدة، فإنك تتخذ خطوة واثقة نحو أن تكون مدرباً فعالاً یقدر الصحة النفسیة للمشاركین.

ستستغرق ھذه الوحدة حوالي 45 إلى 60 دقیقة لإكمالھا. یمكنك إكمال الوحدة في جلسات متعددة. 

عندما تكمل الوحدة، سنشیر إلى موارد محددة یمكنك استخدامھا لدعم المشاركین وغیرھم. تحقق من قسم الموارد في نھایة الوحدة.

أسس الصحة النفسیة

تقع أسس الصحة النفسیة في صمیم ھذه الوحدة. في ھذا القسم، سنقدم التعریفات الرئیسیة التي ستساعدك على استخدام اللغة المناسبة عند التحدث عن الصحة النفسیة. في نھایة ھذا

القسم، ستتمكن من وصف الصحة النفسیة في سیاق الریاضة.

القسم الثاني

دورك كمدرب.

بمجرد أن یكون لدیك فھم قوي للأسس، فإنك كمدرب تصبح محور التركیز. أولاً، ستنظر في السلوكیات والمواقف التي یمكنك تبنیھا لتشجیع الصحة النفسیة لدى المشاركین. في نھایة

ھذا القسم، ستتمكن من وصف دورك في دعم الصحة النفسیة في الریاضة من خلال كونك استباقیاً إلى جانب خلق بیئات صحیة.

القسم الثالث

أھمیة الرعایة الذاتیة

عندما تنتھي من الوحدة، اسأل نفسك: كیف تنطبق ھذه الأفكار عليَّ كمدرب؟ كیف تنطبق على المشاركین؟ سیساعدك القسم الأخیر على التركیز على الرعایة الذاتیة، من خلال تحدید

الخطوات والإستراتیجیات المھمة التي یمكنك اتخاذھا من أجل صحتك النفسیة.

الخروج من الدورة
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الصحة النفسیة

الصحة النفسیة ھي حالة من الرفاه النفسي والعاطفي والاجتماعي حیث یكون الأفراد قادرین على الشعور والتفكیر والتصرف بطرق تسمح لھم بالاستمتاع بالحیاة، وإدراك إمكاناتھم،

والتعامل مع ضغوط الحیاة الطبیعیة، والعمل المنتج والمساھمة لمجتمعھم. 

تشمل بعض علامات الصحة النفسیة الجیدة القبول الذاتي، والعلاقات الإیجابیة مع الآخرین، والاستقلال، والنمو الشخصي، والرضا عن الحیاة، والاندماج في مجتمعاتنا.

ستتعلم لاحقاً في الوحدة كیف یمكنك التعرف على علامات الصحة النفسیة الجیدة والسیئة في المشاركین الخاصین بك.

الصحة النفسیة ھي حالة من الرفاھیة.

رقم الدرس 1 - مقدمة
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أسس الصحة النفسیة
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المرض النفسي

المرض النفسي ھو حالة صحیة تجعل من الصعب العمل بفعالیة (Keyes, 2003). وھو ینطوي على اختبار تغیرات مطولة في الأفكار والسلوكیات والمشاعر التي تسبب الضیق

ویمكن أن تجعل من الصعب على الشخص تجربة المشاعر الإیجابیة، والعمل الیومي، والحفاظ على علاقات إیجابیة مع الآخرین والمساھمة بشكل ھادف في مجتمعھم (وكالة الصحة

العامة الكندیة، 2006).

لا ترتبط الزیادات في أعراض المرض النفسي بالضرورة بانخفاض الصحة النفسیة. وذلك لأن الصحة النفسیة والمرض النفسي مفھومان مترابطان ولكن متمایزان.

یمكن للأشخاص المصابین بمرض نفسي الحفاظ على صحة نفسیة جیدة. على العكس من ذلك، أولئك الذین لا یعانون من أعراض

المرض النفسي لا یزالون یعانون من ضعف الصحة النفسیة. 

وھذا یعني أن الصحة النفسیة والمرض النفسي یمكن أن یتعایشا. یمكن أن یتمتع الشخص المصاب بمرض نفسي بصحة نفسیة جیدة من خلال اتخاذ خطوات للحفاظ على سلامتھ باستخدام

أصول الصحة النفسیة الخاصة بھ.

أصول الصحة النفسیة ھي المھارات والدعم الذي یساعدنا على الحفاظ على الصحة النفسیة الإیجابیة، ویمكن تنمیتھا.

الخروج من الدورة
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أصول الصحة النفسیة الخاصة بھ.

أصول الصحة النفسیة ھي المھارات والدعم الذي یساعدنا على الحفاظ على الصحة النفسیة الإیجابیة، ویمكن تنمیتھا.

تشمل أصول الصحة النفسیة الداخلیة المھارات والممارسات مثل التنظیم الذاتي والتحدث الذاتي والیقظة الذھنیة.

تشمل أصول الصحة النفسیة الخارجیة شبكات الدعم الرسمیة (مستشار، أخصائي نفسي) وشبكات الدعم غیر الرسمیة (الأصدقاء، الزملاء).

تتفاعل الصحة النفسیة والمرض النفسي مع الأداء النفسي للتأثیر على الأداء العام للفرد في الریاضة. لمزید من المعلومات حول كیفیة تفاعل ھذه الأشیاء، یمكنك حضور ورشة عمل

.(NCCP) المھارات النفسیة الأساسیة الخاصة بالبرنامج الوطني لإعداد وتأھیل المدربین الوطنیین

في الصحة النفسیة، تصف الرفاھیة والسلامة حالة الأداء الإیجابي. دعونا نستمر في استكشاف الرفاھیة بمزید من التعمق.

الرفاھیة
السعادة والصحة ھي طریقة بسیطة للنظر إلى الرفاھیة، ولكن لتحسین الرفاھیة، نقوم بتقسیمھا إلى 4 مجالات: جسدیة، ونفسیة، وعاطفیة، واجتماعیة/روحیة/ثقافیة.

الخروج من الدورة
التدریبیة
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تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

استخدم Tab وShift+Tab للانتقال من علامة مغلقة إلى أخرى.

 اضغط على Enter أو على شریط المسافة لفتح علامة.

 استخدم مفتاحي الأسھم لأعلى ولأسفل للتمریر خلال محتویات علامة مفتوحة.

 استخدم السھمین الأیسر والأیمن للانتقال من علامة مفتوحة إلى أخرى.

 اضغط على Esc لإغلاق علامة.

معلومة: انتقل إلى الأزرار الأربعة الموجودة على الرسم المسمى أدناه لقراءة المزید عن كل نطاق على حدة.  
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الجانب النفسي .1

تتعلق الرفاهیة والسلامة النفسیة بالقدرة على التعامل مع الضغوط المتوقعة والاستجابة بطریقة متوازنة. یرتبط هذا المجال ارتباطًا وثیقًا بالقدرة على تولي دور

.ومسؤولیات في المجتمع بشكل فعال وأن تكون شخصًا یمكن الاعتماد علیه من قبل أقرانك





الجانب العاطفي الانفعالي .2

یتعلق هذا النطاق بالقدرة على التعلم والنمو من تجاربك. إنه یبني على قدرتك على أن تكون مرنًا ومدركًا لذاتك ومتعاطفًا ومتحفزًا. ترتبط الرفاهیة والسلامة العاطفیة

.ارتباطًا وثیقًا بالمشاعر الإیجابیة، مثل الفرح أو السعادة أو الأمل أو الرضا





الجانب الاجتماعي/الروحي/الثقافي .3

الرفاهیة والسلامة الاجتماعیة/الروحیة/الثقافیة أقل وضوحًا بكثیر من بعض المجالات الأخرى، ولكنها مهمة للغایة. یأتي هذا النوع من الرفاهیة من قدرتنا على إیجاد

المعنى والهدف من خلال الروابط التي نشعر بها مع الآخرین، أو تاریخنا المشترك، أو الفن أو حتى الطبیعة. غالبًا ما یجد الناس الرفاهیة والسلامة الروحیة فیما یتعلق

.بمعتقداتهم حول العالم





الجانب البدني .4

كمدربین ومشاركین، من المرجح أن تكون الرفاهیة والصحة البدنیة هي الشيء المألوف بصورة أكبر بالنسبة لك. یتعلق الأمر بالشعور بالقوة البدنیة واللیاقة والصحة

.الجیدة. غالبًا ما یتم الوصول إلى ذلك من خلال اتخاذ خیارات جیدة لجسمك تعزز الصحة

عة ب ا ت م ل ا





أفكار وتأملات

خصص بعض الوقت لدراسة ما یحسن سعادتك وصحتك في حیاتك.1. 

حدد عنصرًا واحداً للرفاھیة والسلامة من كل مجال من المجالات الأربعة الموضحة ھنا.2. 

اسأل نفسك بشأن كل عنصر:3. 

كیف أشعر عندما یكون ھذا العنصر ناقصًا؟

ما الذي یمكنني فعلھ لتنمیة عنصر الرفاھیة ھذا في حیاتي؟

ة ة

سیساعدنا فھم رفاھیتنا وسلامتنا على دعم المشاركین بشأن صحتھم النفسیة. ضع ھذا التمرین في اعتبارك لأنھ سیساعدك على إكمال خطة

الرعایة الذاتیة الخاصة بك في نھایة الوحدة.

الخروج من الدورة
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الرفاھیة والسلامة للجمیع

من المھم أن نفھم كیف تؤثر التجارب الحیة على الرفاھیة والسلامة لدعم الصحة النفسیة حقاً. 

ھناك فرص تعلم في البرنامج الوطني لإعداد وتأھیل المدربین الوطنیین (NCCP) ستساعدك على فحص ممارسة التدریب الخاصة بك وتعلم كیفیة دعم رفاھیة وسلامة جمیع

.coach.ca102.1010103 102 المشاركین. راجع قسم التنوع والشمول في

تتضمن ھذه المجموعة المتزایدة من الموارد معلومات عن المرأة في التدریب، ومكافحة العنصریة في التدریب، وتدریب السكان الأصلیین، والعمل مع 2SLGBTQI + الریاضیین

والمدربین، وتدریب الریاضیین ذوي الإعاقة، وأكثر من ذلك. 

الصحة النفسیة الإیجابیة

دعونا نفكر في الشكل الذي یبدو علیھ الشخص السلیم نفسیاً وما یشعر بھ من خلال فھم الصحة النفسیة والرفاھیة والسلامة والمرض النفسي. ھناك العدید من مؤشرات الصحة النفسیة

الإیجابیة (Keyes, 2007). دعونا نستكشف ھذه المؤشرات باستخدام البطاقات التعلیمیة.

 معلومة: النشاط أدناه عبارة عن مجموعة من 7 بطاقات تعلیمیة. حدد كل بطاقة تعلیمیة لعرض المحتوى على الجانب الآخر.

الخروج من الدورة
التدریبیة

https://coach.ca/


1 of 7

.اضغط مفتاح إدخال أو مفتاح المسافة لقلب البطاقة المحددة

.استخدم مفتاحي السهمین لأعلى ولأسفل للتمریر خلال النص

.لتحدید السهم السابق أو التالي Tab استخدم مفتاح

.اضغط مفتاح إدخال أو مفتاح المسافة لعرض البطاقة السابقة أو التالیة

لدیه مواقف إیجابیة تجاه الذات، ویعترف
ویحب معظم أجزاء الذات والشخصیة

یسعى إلى التحدي، ولدیه نظرة ثاقبة على
إمكاناته الخاصة، ویشعر بحالة من التطور
المستمر



2 of 7

3 of 7

4 of 7

یجد أن لحیاته اتجاهًا ومعنى

یعیش وفقًا للمعاییر والقیم الداخلیة الخاصة
به
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لدیه أو یمكنه تكوین علاقات شخصیة دافئة
وموثوقة

یرى أن الأنشطة الیومیة الخاصة به مفیدة
ومقدرة من قبل المجتمع و/أو الآخرین

لدیه شعور بالانتماء والراحة من المجتمع



أفكار وتأملات

كما فكرت، ربما توصلت إلى استنتاج مفاده أن الأمر یعتمد على عدة عوامل. ھناك العدید من العوامل التي یمكن أن تغیر مما یبدو علیھ الشخص السلیم نفسیاً، ویمكن أن یتغیر ھذا بمرور

الوقت. یجب أن تكون لدیك فكرة عما ستحدده أنت والمشاركون على أنھ طبیعتھم بحیث یمكنك تحدید التغییرات المحتملة على صحتھم النفسیة بسھولة أكبر، وذلك نظرًا للتنوع في كیفیة

ظھور الأشخاص عندما یتمتعون بصحة جیدة. في القسم التالي، سننظر عن كثب في معرفة المشاركین حتى تتمكن من تعیین خط أساس. سیساعدك ھذا الخط الأساسي على تحدید ما إذا

كان المشارك یعاني أو یحتاج إلى دعم إضافي للحفاظ على صحتھ النفسیة.

من 7 1

عندما أكون بصحة نفسیة جیدة، كیف أبدو؟ ما الحالة التي أكون علیھا؟ كیف أشعر؟

كیف یبدو المشارك الذي یتمتع بصحة نفسیة جیدة؟ ما الحالة التي أكون علیھا؟ 

رقم الدرس 3 - دور المدرب

الخروج من الدورة
التدریبیة



دعم الصحة النفسیة للمشاركین

حدد الفیدیو أدناه لمعرفة كیف یدعم بول لابولیس، مدرب كرة قدم محترف، الصحة النفسیة لریاضییھ.

سیركز ھذا القسم التالي بشكل خاص على دورك كمدرب. عند إكمال ھذا القسم، تذكر أن أحد
أھم أدوار المدرب ھو إعطاء الأولویة لصحتك النفسیة من خلال الرعایة الذاتیة.

رقم الدرس 2 - أسس الصحة النفسیة

رقم الدرس 3 - 7

دور المدرب

الخروج من الدورة
التدریبیة



یكون دور المدرب في دعم الصحة النفسیة للمشاركین استباقیاً في المقام الأول، بما في ذلك:

معرفة المشاركین جیداً بحیث یكون من الأسھل ملاحظة التغییرات في السلوك

خلق بیئة تدریب صحیة وآمنة وشاملة

تنفیذ السلوكیات التدریبیة الإیجابیة

التعرف على الضیق والشدائد والإحالة عند الضرورة

الاعتناء بصحتھم النفسیة

نص الفیدیو –

أول لقاء لنا في الیوم مع الأظھرة الربعیة ھو أن نجلس ونتحدث لمدة 15 دقیقة عن الحیاة، ألیس كذلك؟ لیس حول كرة القدم، لأن لاعبیك یجب أن یفھموا أنك تھتم بھم
أكثر، حسناً؟ ومن المھم أن یكون لدیك علاقة معھم، لذلك دعونا فقط نفعل أكثر من مجرد ریاضتك، دعونا نتأكد من أننا نتحدث ونرى فقط ما یجري في حیاتھم وھذا أمر
جید حقاً. یمكنك أن تصحح، یمكنك فرض الانضباط، حسناً؟ یمكنك أن تطالب، یمكنك أن تفعل كل تلك الأشیاء وتكون مدرباً إیجابیاً، ألیس كذلك؟ وما أعنیھ بذلك ھو أن
تبني لاعبیك، لا أن تھدمھم. یجب أن ینظروا إلیك لتكون الشخص الذي یتعرف على أفضل الأشیاء التي یفعلونھا، حسناً؟ لذا، تأكد من أنك قدوة إیجابیة لھم. تأكد من أنك

دائمًا تبشر بالإیجابیات التي یفعلھا كل لاعب من لاعبیك.

الخروج من الدورة
التدریبیة



الاعتناء بصحتھم النفسیة

واجب الرعایة

بصفتكم مدربین، لدیك واجب الرعایة لجمیع المشاركین. یشیر واجب الرعایة إلى الحد الأدنى من معاییر الرعایة التي یستحقھا الشخص   

الحد الأدنى من الرعایة التي یدین بھا المدرب للمشاركین ھو: 

توفیر بیئة صحیة

التعرف على الضیق والشدائد

الإحالة عند الضرورة

ضع في اعتبارك، كمدرب، أن ھناك حدودًا لواجب الرعایة الخاص بك. أنت لست أخصائیاً في الصحة النفسیة ووإذا كان المشاركون الذین

تدربھم دون سن 18 عامًا، یجب علیك إبلاغ أي مخاوف للآباء/الأوصیاء.

:(NCCP) ھناك ثلاثة مبادئ أساسیة لمدونة أخلاقیات البرنامج الوطني لإعداد وتأھیل المدربین الوطنیین

القیادة والاحترافیة

الخروج من الدورة
التدریبیة



القیادة والاحترافیة

یأخذ ھذا المبدأ في الاعتبار القوة والسلطة المتأصلة التي یتمتع بھا المدرب.

الصحة والسلامة

یأخذ ھذا المبدأ في الاعتبار الصحة النفسیة والعاطفیة والجسدیة والسلامة لجمیع المشاركین.

الاحترام والنزاھة

یأخذ ھذا المبدأ في الاعتبار الاحترام والنزاھة، وھما من حقوق جمیع المشاركین.

(NCCP) لكل من ھذه المبادئ الأساسیة، ھناك معاییر أخلاقیة مرتبطة بالسلوك الشخصي وعبر الإنترنت متوقعة من كل مدرب تابع للبرنامج الوطني لإعداد وتأھیل المدربین الوطنیین

ومطور مدرب تابع لــ NCCP في كندا، سواء داخل المیدان أو خارجھ.

تظھر البطاقات التعلیمیة أدناه ثلاثة معاییر أخلاقیة للسلوك. ھل یمكنك مطابقة كل منھا بالمبدأ الأساسي الصحیح؟ اقلب البطاقة للتحقق من إجابتك.

تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

استخدم Tab وShift + Tab لتحدید بطاقة

الخروج من الدورة
التدریبیة



تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

لتحدید بطاقة Shift + Tabو Tab استخدم

أو مفتاح المسافة لقلب البطاقة المحددة Enter واضغط على

.واستخدم مفتاحي السهمین لأعلى ولأسفل للتنقل عبر النص

 :المبدأ

الصحة والسلامة

 :المعیار

دعوة الآخرین ذوي المهارات
المتخصصة عند الحاجة



أدناه لمراجعة جمیع المعاییر الأخلاقیة للسلوكیات المرتبطة (NCCP) قم بتنزیل مدونة أخلاقیات البرنامج الوطني لإعداد وتأهیل المدربین الوطنیین

 .بكل مبدأ



:المبدأ

الاحترام والنزاهة

 :المبدأ

القیادة والمهنیة

قد یتم تنزیله أو فتحه على الفور في علامة تبویب متصفح جدیدة، اعتمادًا على إعدادات ،PDF معلومة: عند تحدید ملف
 .المتصفح

 :المعیار

خلق بیئة ریاضیة محترمة
وشاملة

 :المعیار

الحفاظ على النهج الذي یركز
على المشاركین



NCCP.pdf مدونة أخلاقیات
KB 658.2

العوامل التي تؤثر على الصحة النفسیة

یجب علیك تطویر فھم لما یمكن أن یؤثر على الصحة النفسیة للاضطلاع بمسؤولیات دورك. نأخذ في الاعتبار ثلاثة أنواع من العوامل في الریاضة: العوامل البیئیة، والعوامل الخاصة

بالریاضة، والأخرى الخاصة بالمشاركین.

 معلومة: عند تحدید ملف PDF، قد یتم تنزیلھ أو فتحھ على الفور في علامة تبویب متصفح جدیدة، اعتماداً على إعدادات المتصفح. 

إذا كنت تستخدم جھازًا محمولاً، فافتح المورد أدناه. لحفظھ، شاركھ عبر المتصفح الخاص بك إلى جھاز حیث یمكنك حفظ الملفات.

الخروج من الدورة
التدریبیة
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تصف العوامل البیئیة السیاق الذي نعیش ونعمل ونلعب فیھ. یمكن أن یكون لھا تأثیر على الصحة النفسیة للمشاركین من حیث أنھا تتطلب من المشاركین التكیف. وتشمل ھذه العوامل

البیئة المادیة (المساحات والفراغ والطقس والضوضاء) والحیاة الاجتماعیة (التفاعلات مع الآباء/الأوصیاء أو الأصدقاء) والثقافة (التوقعات والممارسات ).

العوامل الخاصة بالریاضة ھي تلك المتأصلة في ریاضتك. على سبیل المثال، یمكن أن یكون لضغط المنافسة (الفوز أو الخسارة) أو شرط تلبیة فئات الوزن تأثیر على الصحة النفسیة.

بالإضافة إلى العوامل البیئیة والعوامل الخاصة بالریاضة، لكل مشارك عناصره الشخصیة الفردیة التي ستؤثر على صحتھ النفسیة. لھذا السبب من المھم جداً معرفة المشاركین. دعونا نلق

نظرة فاحصة على معرفة المشارك في ھذا القسم التالي.

معرفة المشارك

تتعلق معرفة المشارك بالتعرف على الشخص بأكملھ، داخل وخارج الریاضة. ضع في اعتبارك العناصر المحددة أدناه.

الخروج من الدورة
التدریبیة



كیف یمكن أن یكون لكل منھا تأثیر على الصحة النفسیة للمشارك؟ كیف تؤثر العناصر أدناه على بعضھا البعض؟

مرحلة التطویر والنمو

الإعاقات والعاھات

التوجّھ الجنسي

الدافع الداخلي للریاضة

الجنس المحدد عند الولادة

الخلفیة الثقافیة

الھویة الجندریة والتعبیر الجنساني

الصحة النفسیة

الذكاء العاطفي

القدرات

العوامل الاجتماعیة والاقتصادیة

عناصر أخرى

العناصر الموصوفة ھنا لیست شاملة، لكنھا یمكن أن تساعدنا على التفكیر في المشاركین بصورة متكاملة. تساعدك معرفة المشاركین الذین تقوم بتدریبھم على التعرف بسھولة أكبر على

التغییرات التي تطرأ على سلوك المشارك أو مظھره أو تفاعلھ مع الآخرین.

تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

الخروج من الدورة
التدریبیة



تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

استخدم Tab وShift + Tab للانتقال من خیار إجابة إلى آخر. 

اضغط على مفتاح المسافة لتحدید إجابتك أو إلغاء تحدیدھا.

.Enter وبمجرد تحدید أحد الخیارات، اضغط على زر إرسال واضغط على مفتاح المسافة أو

.Enter واضغط على مفتاح المسافة أو Take Again لإعادة طرح السؤال، انتقل إلى الزر

إرسال

الآن بعد أن تعرفت على العوامل التي تؤثر على الصحة النفسیة، ما ھي العوامل الخاصة بالریاضة التي قد تحرك

المشارك على طول السلسلة من الصحة النفسیة المثلى إلى الصحة النفسیة السیئة؟ حدد كل ما ینطبق من الخیارات الأربعة

أدناه.

العلاقات مع أعضاء الفریق والمدربین (عدم الشعور بكونك جزءًا من الفریق)

الضغط للفوز

الإصابة

التحولات في الریاضة (ترك الریاضة، الانتقال من ریاضة تنافسیة إلى ریاضة ترفیھیة)

الخروج من الدورة
التدریبیة



أخرى مرة  الإجابة 



الآن بعد أن تعرفت على العوامل التي تؤثر على الصحة النفسیة، ما ھي العوامل الخاصة بالریاضة التي قد تحرك

المشارك على طول السلسلة من الصحة النفسیة المثلى إلى الصحة النفسیة السیئة؟ حدد كل ما ینطبق من الخیارات الأربعة

أدناه.


صحیح

ھناك الكثیر من العوامل الفریدة في الریاضة التي یمكن أن تحسن وتدفع الصحة النفسیة للمشاركین. على سبیل

المثال، العلاقات الإیجابیة مع أعضاء الفریق والمدربین، ونجاح الأداء، وتعزیز المرونة، والوفاء ھي بعض
العوامل التي یمكن أن تحسن الصحة النفسیة للمشارك. من ناحیة أخرى، فإن الضغط للفوز، وأنماط التدریب

المسیئة، والضغط من قبل أعضاء الفریق، والضغط للتوافق مع الصورة المفضلة للریاضة، والإصابة، وجدول

النوم المضطرب بسبب السفر للمنافسة ھي بعض العوامل التي یمكن أن تضر بصحتھم النفسیة.

العلاقات مع أعضاء الفریق والمدربین (عدم الشعور بكونك جزءًا من الفریق)

الضغط للفوز

الإصابة

التحولات في الریاضة (ترك الریاضة، الانتقال من ریاضة تنافسیة إلى ریاضة ترفیھیة)

الخروج من الدورة
التدریبیة



إن معرفة مؤشرات الصحة النفسیة الإیجابیة أمر مھم، ولكن معرفة كیف قد یبدو المشارك إذا كان یعاني من أمر مھم أیضًا لدعم المشارك.

في كثیر من الأحیان، عندما یعاني شخص ما من صحتھ النفسیة، قد تلاحظ تغییرًا في السلوك أو المظھر أو التفاعلات مع الآخرین.

قد یبدو المشارك الذي عادة ما یكون مبتھجًا منخفض الطاقة وھادئاً

قد یخبرك أحد المشاركین أنھ یعاني من صعوبة في النوم أو أنھ متعب باستمرار

قد یبدأ المشارك الذي عادة ما یكون ودوداً في أن یكون غیر صبور وغریب الأطوار

قد یفوت المشارك الذي یظُھر عادةً التزامًا بالریاضة التمارین أو یصل متأخرًا

قد یسعى أحد المشاركین فجأة إلى الحصول على مزید من الاھتمام أكثر مما یتطلبھ عادةً

قد یتعرض أحد المشاركین لتغییر مفاجئ في الوزن أو یبدأ في إیلاء اھتمام أقل لنظافتھ الشخصیة

عندما تلاحظ ھذه الأنواع من التغییرات في السلوك لمدة أسبوعین أو أكثر، فقد یكون الوقت قد حان لمساعدة المشارك في الوصول إلى دعم إضافي. استخدم حكمك ولا تتردد في طلب

الدعم إذا كنت غیر متأكد.

الخروج من الدورة
التدریبیة



نشاط التعلم: التعرف على المشارك

بالنسبة لھذا النشاط التالي، ستطبق ما تعلمتھ عن معرفة المشارك من خلال إنشاء ملف تعریف لبیئتك وریاضتك والمشاركین الذین تدربھم. یمكنك أیضًا تنزیل النموذج أدناه لمساعدتك في

ھذا النشاط.

pdf.اعرف المشارك
KB 591.7

باستخدام نموذج اعرف المشارك المقدم، أو ورقة بیضاء، فكر في مشارك معین أو فریق تقوم بتدریبھ.1. 

إذا كنت تقوم بإنشاء ملف تعریف لفریق، فستأخذ في الاعتبار كل عامل للمجموعة. على سبیل المثال، "یتشارك ھذا الفریق بشكل عام قدرات متقدمة مماثلة."

 .2.PDF قسّم ورقتك كما ھو موضح في ملف

بدءًا من المربع العلوي الأیسر، صف أي عوامل خاصة ببیئتك قد یكون لھا تأثیر على الصحة النفسیة للمشاركین.3. 

بعد ذلك، في المربع العلوي الأیمن، صف أي عوامل خاصة بالریاضة قد یكون لھا تأثیر على الصحة النفسیة للمشاركین.4. 

في المربع السفلي الأیسر، صف أي عوامل خاصة بالمشارك أو الفریق قد یكون لھا تأثیر على الصحة النفسیة للمشاركین.5. 

في المربع الأخیر، حدد التحولات التي یمكنك إجراؤھا لتحسین أو تقلیل ھذه العوامل اعتماداً على ما إذا كان من المحتمل أن تؤثر بشكل إیجابي أو سلبي على الصحة النفسیة6. 
للمشاركین.

ركز على العوامل التي لدیك بعض التأثیر علیھا.على سبیل المثال، لا یمكنك تغییر الخلفیة الثقافیة للمشارك، ولكن قد تكون قادرًا على التأثیر على عوامل أخرى مثل الذكاء
العاطفي أو الدافع للریاضة.
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یمكن استخدام ھذه الأداة في أي وقت مع أحد المشاركین أو الفریق لمساعدتك على التفكیر في كیفیة دعم المشاركین من خلال تقلیل العوامل التي قد تؤثر سلباً على صحتھم النفسیة. إن

معرفة الشخص بصورة متكاملة یقطع شوطًا طویلاً للمساعدة في التعرف على وقت حدوث التغییرات التي یمكن أن تعكس تغییرًا في الصحة النفسیة.

خلق بیئة تدریب صحیة

بیئة التدریب الصحیة ھي بیئة تعطي الأولویة للسلامة النفسیة والصحة النفسیة لجمیع المشاركین في الریاضة. عندما یشعر المشاركون بالأمان، فمن المرجح أن یطوروا شعورًا بالانتماء

والتواصل والاندماج (جلبرت، 2017).

إذا كنت ترغب في تمدید النشاط، یمكنك إكمالھ مرة أخرى بنفسك. ما ھي أھم العوامل في نفسك التي تجلبھا إلى التدریب؟

الخروج من الدورة
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والتواصل والاندماج (جلبرت، 2017).

إن خلق بیئة صحیة ھو جھد جماعي بینك وبین المشاركین، ولكنھ یبدأ بك. تتضمن أمثلة الأدوات التي یمكنك استخدامھا لإنشاء بیئة آمنة والحفاظ علیھا قواعد الفریق والقیم الأساسیة

والتوقعات والإجراءات الروتینیة. ھناك ملف PDF في قسم الموارد یوضح كیف تساھم كل من ھذه الأدوات في بیئة آمنة وشاملة. كما یشرح كیفیة تطویر كل أداة والاتصال بھا،

بالإضافة إلى العناصر الرئیسیة لكل أداة. یمكنك أیضًا تنزیل ملف PDF ھذا ھنا.

pdf.أدوات من أجل بیئة تدریب صحیة
KB 468.5
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السلوكیات التدریبیة الإیجابیة

بصفتك مدرباً، فإنك تحدد الإیقاع الخاص بخلق بیئة تدریب صحیة من خلال السلوكیات التدریبیة الإیجابیة. سلوكیاتك ھي كیفیة التواصل مع المشاركین حول ما تتوقعھ من سلوكھم في

الریاضة. حدد الفیدیو أدناه للحصول على بعض النصائح من البطلة الأولمبیة إلیزابیث مانلي.

نص الفیدیو –

مرحباً بكم جمیعاً. الحاصلة على المیدالیة الفضیة الأولمبیة إلیزابیث مانلي ھنا، كما قد یتذكر الكثیر من الناس، كما تعلمون، وقتي وعصري كان في أولمبیاد كالجاري، كل
ذلك كان بسبب صحتي النفسیة وسلامتي النفسیة. وبصفتك مدرباً، كیف یمكنك دعم ذلك؟ ھناك العدید من السبل المتاحة الآن مع جمیع مؤسساتنا، ومن الضروري، إنھ أمر
لا بد منھ، أن تستفید منھا. خذ الوقت الكافي للاستماع إلى ریاضییك والتواجد ھناك من أجلھم. وإذا كنت تشعر أنك لست في ذلك المكان، من المعرفة حول أي اتجاه یجب
اتخاذه، عندھا یمكنك اللجوء إلى الموارد التي، كما تعلمون، توفرھا منظماتنا الریاضیة. لم أكن لأفوز بمیدالیة أولمبیة أبداً إذا لم أتواصل للحصول على المساعدة. شعرت
بالخوف عندما علمت ذلك. كنت خائفة من ذلك، لكن كان مدربي وعائلتي ھما من منحاني تلك الدفعة والشجاعة، كما تعلم، للتحدث إلى شخص ما. ابدأ ھذا الحوار، حسناً؟

ابدأ الحوار ودع الریاضیین یعرفون أنھ لا بأس بذلك ویمكنھم تجاوز ھذا. لذلك أتمنى للجمیع التوفیق، ودعونا لا نخاف، دعونا لا نخاف من طلب المساعدة. 

الخروج من الدورة
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حدد كل عنصر أدناه لاستكشاف سلوكیات التدریب الإیجابیة المحددة التي ستساعدك على ضبط الإیقاع ودعم الصحة النفسیة للمشاركین بشكل فعال واستباقي.

استخدام لغة مناسبة –

إنشاء لغة مشتركة حول الرفاھیة والسلامة. استخدام اللغة المناسبة واستبعاد مصطلحات معینة من مفرداتك. على سبیل المثال، تسمیة ركض الخط "ركض الخط "،
ولیس" الانتحار ". فكر في اللغة التي تستخدمھا وفكر في كیفیة الحرص على عدم المساھمة في وصمة العار. 

نمذجة الرعایة الذاتیة –

اعمل على القیادة من خلال كونك قدوة یحتذى بھا عن طریق التحدث عن صحتك النفسیة. تحدث عن الرعایة الذاتیة والممارسات التي اعتمدتھا، مثل ممارسة تقنیات
التنفس أو الاسترخاء (انظر قسم الموارد)، أو استخلاص المعلومات بعد التدریب.

تسجیل الوصول –

قم بإجراء فحوصات الصحة النفسیة من خلال سؤال المشاركین عن أحوالھم أو كیف كان یومھم. إن جعل الحدیث عن الصحة النفسیة أمرًا طبیعیاً ھو عنصر مھم لبناء بیئة
تدریب صحیة وتقلیل التشھیر ووصمة العار. 

إجراء الإحالات –

قم بإحالة المشاركین إلى الموارد المناسبة عند الضرورة، بما في ذلك لأغراض المعلومات، بحیث یصبح تقاسم موارد الصحة النفسیة أمرًا طبیعیاً.

دعم الاستقلالیة –

یشمل دعم الاستقلالیة شرح القرارات (تجاوز "لأنني قلت ذلك ")، بما في ذلك المشاركین في تمارین تحدید الأھداف، والسماح للمشاركین بالاختیار بین التمارین/
التدریبات وإشراك المشاركین في صنع القرار عند الاقتضاء.
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توفر جمعیة التدریب الكندیة فرصًا أخرى لمعرفة المزید عن سلوكیات التدریب الإیجابیة ونمذجة العلاقات الصحیة. قم بزیارة

موقع Support Through Sport على موقع coach.ca للحصول على مزید من المعلومات. لاحظ أن ھذا الرابط
سیفتح في علامة تبویب جدیدة.

COACH.CA

الوقوف ضد السلوكیات السلبیة –

أحد أكثر سلوكیات التدریب إفادة وإیجابیة ھو الوقوف في وجھ السلوكیات السلبیة. وھذا یعني التصدي بنشاط للتنمر ووصمة العار والتشھیر والاعتداءات الصغیرة.

 التنمر ھو إیذاء شخص آخر و/أو تخویفھ و/أو تجاھلھ لتخویفھ و/أو إذلالھ و/أو عزلھ. تعتبر بعض سلوكیات التنمر جرائم جنائیة (على سبیل المثال، تھدید شخص ما
أو التظاھر بأنك شخص آخر).

التشھیر ووصمة العار ھو معاملة شخص ما بشكل سیئ بسبب الخوف أو سوء الفھم. 

والاعتداءات الصغیرة ھي على ما یبدو تعلیقات وأسئلة وسلوكیات بریئة تعزز التمییز على أساس الصور النمطیة وتسبب الأذى بغض النظر عن النیة. 

الخروج من الدورة
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نصف الوقت

تمرین التنفس البصري

في الصورة أدناه، ابدأ بالنظر إلى الصافرة. اتبع الخط الأحمر بعینیك بینما تأخذ نفسًا عمیقاً. یجب أن یستغرق ھذا حوالي 4 ثوانٍ.1. 

عندما یتحول لون الخط إلى اللون الداكن، احبس أنفاسك مع الاستمرار في تتبع الجزء الداكن من الخط لمدة 4 ثوانٍ أخرى.2. 

أطلق زفیرًا بینما تتتبع بقیة الخط البرتقالي لمدة 4 ثوان.3. 

كرر 3 إلى 5 مرات.4. 

تم ربط تمارین التنفس (أو التنفس المتحكم فیھ) بتقلیل التوتر والإجھاد ومساعدتنا على تركیز أنفسنا من خلال الاسترخاء. یمكن أن یساعد قضاء بعض الوقت في الاسترخاء والتفكیر

في زیادة رفاھیتنا وسلامتنا (الجسدیة والنفسیة والعاطفیة والروحیة/الثقافیة). 

لقد أكملت الكثیر من ھذه الوحدة في ھذه المرحلة. لنأخذ استراحة قصیرة لتجربة تمرین التنفس المرئي أو الصوتي. 

الخروج من الدورة
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یمكنك تنزیل تمرین التنفس البصري ھذا أدناه.

pdf.تمرین التنفس
KB 489.1

تمرین التنفس الصوتي

خذ زفیرًا ببطء لمدة 4 ثوانٍ.1. 

احبس أنفاسك لمدة 4 ثوانٍ.2. 

قم بالزفیر ببطء لمدة 4 ثوان. 3. 

كرر عدة مرات حسبما تشاء.4. 



00:12

معلومة: عندما تكون مستعداً، قم بتشغیل الصوت الذي یتبع قائمة التعلیمات والإرشادات أدناه. ستبدأ بصافرة، تشیر إلى أنھ یجب علیك البدء. إذا كنت تتنقل في

.Enter ھذه الوحدة باستخدام لوحة مفاتیح، یمكنك تشغیل الصوت وإیقافھ مؤقتاً باستخدام مفتاح المسافة أو مفتاح
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نشاط التعلم: السیناریو

دعونا نأخذ بضع دقائق للعمل من خلال بعض الأمثلة على سلوكیات التدریب الإیجابیة وكیف یمكن وضع الاستماع والإحالة موضع التنفیذ.



تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

.Enter ثم اضغط على مفتاح المسافة أو ،Start Over لتحدید الزر متابعة أو Tab في محتوى النص، استخدم مفتاح
في

.Enter ثم اضغط على مفتاح المسافة أو ،Try Again أو Continue لتحدید الردود والزر Tab محتوى الحوار، استخدم مفتاح

معلومة: فیما یلي سیناریو تكون فیھ مدرباً یلحق بمشارك في استراحة من التدریب. أثناء العمل على السیناریو، ستتلقى تعلیقات على الاختیارات التي تتخذھا

أثناء التفاعل مع المشارك، مارك، الذي تكون الضمائر العائدة علیھ ھو/لھ. 

للبدء، حدد الزر "متابعة". سترى خطاب مارك وتختار الرد الأنسب عن طریق تحدید فقاعات الكلام أدناه.
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Scene 1 Slide 1

Continue  Next Slide

لقد لاحظت أن المشارك، مارك، كان سریع الغضب مع الفریق لبضعة تمارین الآن. لم یكن یتأخر أبدًا،

.لكن الآن یظهر متأخرًا بشكل منتظم. قررت الاقتراب منه للتحدث

المتابعة



Scene 1 Slide 2

0  Scene 1 Slide 3

1  Scene 1 Slide 5

2  Scene 1 Slide 4

ما الأمر، أیها المدرب؟

1مرحبًا مارك، هل لي ببضع دقائق من وقتك على طاولة الغداء مع الجمیع؟

2.مرحبًا مارك، دعنا نتجول في المیدان حتى نتمكن من التحدث لبضع دقائق

مرحبًا مارك، هل تمانع في الدخول إلى المكتب معي حتى نتمكن من التحدث لبضع
دقائق؟

3



Scene 1 Slide 3

Continue  Scene 1 Slide 2

إعادة المحاولة

سیكون من الأفضل العثور على مكان یتمتع ببعض الخصوصیة (لكنه لا یزال یحترم القاعدة الثانیة)

 .ومریح

المتابعة



Scene 1 Slide 4

Continue  Scene 1 Slide 2

إعادة المحاولة

.على الرغم من أن هذا الخیار خاص، إلا أنه لا یلتزم بالقاعدة الثانیة وبالتالي فهو غیر مناسب

المتابعة



Scene 1 Slide 5

Continue  Scene 1 Slide 6

.عمل جید

هذا خیار جید. ستتمتع ببعض الخصوصیة ولكن لا تزال تحترم القاعدة الثانیة، حیث ستظل مرئیًا أنت

.ومارك للجمیع من حولك

المتابعة



Scene 1 Slide 6

Continue  Scene 1 Slide 7

یمكنك المشي لبضع دقائق والدردشة حول كیفیة سیر هذا التمرین. لیس لدى مارك الكثیر لیقوله ولكن

.یبدو أنه مرتاح

المتابعة



Scene 1 Slide 7

0  Scene 1 Slide 8

1  Scene 1 Slide 9

.عن ماذا كنت ترید التحدث؟ أود أن أعود لتناول الغداء

1بأمانة؟ لقد كنت تحضر متأخرًا وهذا عدم احترام بشكل كبیر لنا جمیعًا. ما الخطب؟

2یبدو أنك تمر بوقت عصیب. أنا قلق علیك. هل تغیر شيء ما؟



Scene 1 Slide 8

Continue  Scene 1 Slide 7

إعادة المحاولة

 .كان هذا عدوانیًا، ملیئًا بالأحكام والقرارات، ولم یُظهر أي تعاطف مع ما یواجهه مارك

المتابعة



Scene 1 Slide 9

Continue  Scene 1 Slide 10

.عمل جید

.عمل جید في التعبیر عن القلق على مارك دون حكم. هذا یظهر له أنك تهتم برفاهیته وسلامته

المتابعة



Scene 1 Slide 10

0  Scene 1 Slide 12

1  Scene 1 Slide 11

أنا أتفهم أنك تهتم أیها المدرب، أنا فقط أشعر أن علي أن أحمل كل
هذا بمفردي

هذا قاسي جدًا. لقد لاحظت أنك متوتر قلیلاً معنا مؤخرًا ولیس كما كنت دائمًا معنا
عندما بدأنا. ما الذي یجعل الأمور أكثر صعوبة؟

1

حسنًا، لقد كنت تدمر الفریق. هل تعلم أن علیهم العمل بجدیة أكبر عندما تأتي متأخرًا؟
...دعني أخبرك لماذا هذا أمر سیئ ومقیت

2



Scene 1 Slide 11

Continue  Scene 1 Slide 10

إعادة المحاولة

هذا اللوم لا یساعد مارك على الانفتاح للحدیث. یجب أن یكون هذا أكثر حول الاستماع من تقدیم

.المحاضرات

المتابعة



Scene 1 Slide 12

Continue  Scene 1 Slide 13

.عمل جید

.من الجید مشاركة ما لاحظته. الآن، حان الوقت لتنصت

المتابعة



Scene 1 Slide 13

Continue  Next Slide

أنت في جولتك الثانیة في الملعب مع مارك، وما زال لدیه الكثیر لیشاركه. كان مارك یحمل الكثیر على

.كتفیه

المتابعة



Scene 1 Slide 14

0  Scene 1 Slide 16

1  Scene 1 Slide 15

لا أعرف، أیها المدرب، أشعر وكأنني قد ألقیت على كاهلك الكثیر
.هنا

مشاكلك أنت. أنا لست متأكدًا لماذا تحاول أن تجعل مشاكلك مشاكلي. لا یوجد شيء
.یمكنني القیام به هنا

1

2.یجب أن یكون من الصعب الانفتاح للحدیث بهذا الشكل. شكرًا لك على ثقتك بي



Scene 1 Slide 15

Continue  Scene 1 Slide 17

.عمل جید

.یعد شكر مارك على ثقته بك خطوة إیجابیة نحو بناء علاقة

المتابعة



Scene 1 Slide 16

Continue  Scene 1 Slide 14

إعادة المحاولة

 .اللوم لن یساعد مارك، وأنت لست مسؤولًا عن تحمل مشاكله

المتابعة



Scene 1 Slide 17

0  Scene 1 Slide 18

1  Scene 1 Slide 19

إذن، ماذا أفعل؟ أشعر أنني لا أستطیع أن أفعل هذا بعد الآن
.بمفردي

تصرف بنضج. إذا كنت ذاهبًا إلى المدرسة، فسیتعین علیك تحدید ومعرفة هذه الأشیاء
.بنفسك من الآن فصاعدًا

1

الدرجات والعمل هي مسؤولیتك، وأنا لا یمكنني تحملها. ما یمكنني القیام به من أجلك
...هو الحصول على بعض المساعدة لك

2
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إعادة المحاولة

.العزلة والتنازل لن تساعد مارك في هذا الموقف

المتابعة
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.عمل جید

من المهم أن تكون واضحًا بشأن حدودك، ولكن لا یزال علیك العثور على الدعم الذي یمكن أن یساعد

.مارك

المتابعة
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0  Next Slide

أشعر وكأن ثقلًا أزیح عن صدري. شكرًا لك على التخلي عن وقت
.غدائك للاطمئنان عليّ

لا داعي للقلق. أنا سعید لأننا تمكنا من التحدث. دعنا نتحقق في غضون أسبوعین ونرى
.كیف تسیر الأمور

1
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Continue  End of Scenario

أحسنت

.یساعد هذا مارك على معرفة أنك موجود وتستثمر في رفاهیته وسلامته

البدء من جدید





سلط سیناریو مارك الضوء على عدد من النصائح لمساعدتك في المحادثات حول الصحة النفسیة. وھي:

اختر مكاناً یتمتع ببعض الخصوصیة والراحة، مع الالتزام بالقاعدة الثانیة

أكد على الاھتمام برفاھیة وسلامة المشارك

قم بتوصیل التغییرات التي لاحظتھا دون إصدار حكم، ثم حاول الاستماع أكثر من التحدث

اشكر المشارك على التحدث معك 

كن شفافاً بشأن حدودك والخطوات التالیة التي ستتخذھا

ارجع إلى الموارد المناسبة

استمر في التحقق من المشارك على أساس منتظم

تشتمل وحدات إدارة الصراع والتدریب والقیادة الفعالة في البرنامج الوطني لإعداد وتأھیل المدربین الوطنیین (NCCP) على موارد ممتازة للتحدث والاستماع بشكل فعال. 

الانتحار أو إیذاء النفس

في بعض الحالات، قد تدرك وتقلق من أن شخصًا ما قد یؤذي نفسھ أو الآخرین. في ھذه الحالة، اتبع الخطوات نفسھا: استمع وراجع وقم بالإحالة.

الخروج من الدورة
التدریبیة

https://coach.ca/nccp-managing-conflict
https://coach.ca/nccp-coaching-and-leading-effectively


الاستماع

الخطوة الأولى

احرص على إجراء حوار.

الخروج من الدورة
التدریبیة



الاستماع

الخطوة الأولى

احرص على إجراء حوار.

الخطوة الثانیة

ألا تصدر حكمًا وأن تكون مباشرًا. على سبیل المثال، یمكنك أن تقول، "أنا قلق لأن [اسم السلوك/الإشارة التي لاحظتھا]. ھل تشعر بالرغبة في إیذاء نفسك الیوم ؟"

الخطوه الثالثة

تحقق من صحة مشاعرھم (على سبیل المثال، "لا بأس أن تشعر بھذه الطریقة.")

الرابعة الخطوة

الخروج من الدورة
التدریبیة



قم بالإحالة.

في بعض الحالات، مثل تلك التي توجد فیھا خطة للضرر، تكون خطوة الإحالة سدیدة للغایة: اتصل بالرقم 1-1-9. 

في حالات أخرى، یمكنك الرجوع إلى الجمعیة الكندیة لعلم النفس الریاضي أو المركز الكندي للصحة النفسیة في الریاضة أو ھاتف مساعدة الأطفال

في

جمیع الحالات التي یكون فیھا المشارك أقل من 18 عامًا، یجب إبلاغ الوالدین أو الأوصیاء.

الخطوة الرابعة

إذا كنت مرتاحًا، فاكتشف ما إذا كان لدى المشارك خطة لإیذاء نفسھ ویعتزم التصرف وفقاً لھا. 

سیؤدي ھذا إلى اتخاذ إجراء طارئ مثل مكالمة ھاتفیة إلى 9-1-1 أو رحلة إلى غرفة الطوارئ.

الخطوة الخامسة

إذا كان المشارك أقل من 18 عامًا، فأخبره أنك قلق بشأن سلامتھ وأنك بحاجة إلى إخبار أولیاء أموره أو الأوصیاء بما یحدث. 

إذا أصبح دفاعیاً، فاشرح أنك لن تخفي أبداً إصابة في العضلات عن والدي المشارك، وأن المشاعر التي یشعر بھا ھي نوع آخر من الإصابة.

الخروج من الدورة
التدریبیة



جمیع الحالات التي یكون فیھا المشارك أقل من 18 عاما، یجب إبلاغ الوالدین أو الأوصیاء.

خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة

خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة ھي أداة مصممة للاستخدام مع المشارك. یمكنك تنزیل الخطة أدناه.

pdf.خطة عمل الصحة النفسیة
KB 667

جزء من خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة ھو فھم كیف تبدو عندما تكون في منطقة الراحة (الخضراء)، أو منطقة التحدي (الصفراء)، أو المنطقة المكتظة (الحمراء). 

تمثل المناطق الحالات الجسدیة والعاطفیة والنفسیة التي نختبرھا ونحن نتحرك في الحیاة. قد نشعر بالراحة (المنطقة الخضراء)، أو التحدي (المنطقة الصفراء)، أو عند نقطة نحتاج فیھا

إلى التوقف، والتراجع خطوة إلى الوراء وإعادة التقییم (المنطقة الحمراء). 

كمشاركین، نحن جیدون بشكل عام في ملاحظة الإشارات الجسدیة المادیة التي تشیر إلى أننا نتحرك عبر ھذه المناطق المختلفة أثناء التدریب والمنافسة (على سبیل المثال، الشعور

بصعوبة التنفس، تراكم حمض اللاكتیك، الدوخة)، ونحن مدربون جیداً على كیفیة الاستجابة.

ومع ذلك، فإننا عمومًا لسنا بھذه المھارة في التعرف على السلوكیات والأفكار والعواطف التي نمر بھا وتصنیفھا بینما نتحرك في مناطق الراحة والتحدي والتوقف طوال حیاتنا الیومیة وفي

الریاضة. 

إذا كنت ترغب في زیادة راحتك بشأن إجراء ھذه المحادثات الصعبة، ففكر في الحصول على تدریب إضافي في الإسعافات الأولیة الخاصة

بالصحة النفسیة.

الخروج من الدورة
التدریبیة

file:///C:/Users/mnik2/Downloads/Professional%20Development/Arabic/%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-scorm2004_2-ZnOpqGra/scormcontent/assets/HfbY4C0mIq0Giq76_9UTQYJ_lyFwhJN6U-%D8%AE%D8%B7%D8%A9%20%D8%B9%D9%85%D9%84%20%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9%20%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9.pdf
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ومع ذلك، فإننا عمومًا لسنا بھذه المھارة في التعرف على السلوكیات والأفكار والعواطف التي نمر بھا وتصنیفھا بینما نتحرك في مناطق الراحة والتحدي والتوقف طوال حیاتنا الیومیة وفي

الریاضة. 

في كثیر من الأحیان، تكیفنا اجتماعیاً لنبذ الألم، ودفع الانزعاج، وقمع ردود أفعالنا العاطفیة (كن رزیناً متحفظًا). لكن القدرة على التعرف على الوقت الذي لا تشعر فیھ بأنك على طبیعتك

ھي مھارة مھمة ویمكن أن تمنع الضیق إذا تدخلت مبكرًا. 

استمرار الوعي الذاتي ھو أساس الحفاظ على الصحة النفسیة. نحتاج أولاً إلى ملاحظة الإشارات من أجل التدخل عندما تتدھور صحتنا النفسیة.

الخروج من الدورة
التدریبیة



نشاط التعلم: خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة

أكمل الرسم البیاني في خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة بنفسك. في ھذا المخطط، ستحدد بعض السلوكیات والأفكار والمشاعر (الإشارات) التي تتوافق مع مناطق صحتك النفسیة. 

أفكار وتأملات

الآن بعد أن أكملت خطة العمل الخاصة بالصحة النفسیة، فكر في ھذه الأسئلة:

ما الذي تعلمتھ عن وعیك الذاتي خلال استكمال خطة عمل الصحة النفسیة لنفسك؟1. 

كیف تتواصل مع أحد المشاركین لوضع خطة عمل للصحة النفسیة؟2. 

ما ھي النقطة الأكثر ملاءمة في الموسم؟3. 

من المحتمل أن تختلف إشاراتك اختلافاً كبیرًا عن إشارات الآخرین لأن العدید من العوامل تؤثر على كیفیة تحركنا خلال حیاتنا الیومیة.

ألقینا نظرة في ھذا القسم على دورك كمدرب في دعم الصحة النفسیة لدى المشاركین. من أھم الأشیاء التي یمكنك القیام بھا كمدرب ھو الاعتناء

بنفسك وتقدیم نموذج السلوكیات الإیجابیة. سیستكشف القسم التالي أھمیة الرعایة الذاتیة.

الخروج من الدورة
التدریبیة



الرعایة الذاتیة تتجاوز احتیاجاتك الجسدیة الأساسیة. تحتاج إلى النظر في سلامتك النفسیة، والعاطفیة، والروحیة، والاجتماعیة، والمالیة، والأكادیمیة. طلبنا منك التفكیر في كیفیة تطبیق

ھذه الأفكار على رعایتك الذاتیة على مدار الوحدة. ستصف ھذه الأنشطة التالیة إجراءات محددة یمكنك اتخاذھا لتحدید أولویات صحتك النفسیة.

لماذا الانخراط في الرعایة الذاتیة؟

الرعایة الذاتیة یمكن أن تساعدك على:

تجنب الإرھاق

إنشاء بیئة عمل إیجابیة

تقدیم نموذج السلوكیات الإیجابیة

الرعایة الذاتیة ھي ممارسة القیام بدور نشط في الحفاظ على صحة الفرد ورفاھیتھ وسلامتھ
أو تحسینھا من خلال تصمیم نمط الحیاة والخیارات الیومیة.

رقم الدرس 4 - 7

أھمیة الرعایة الذاتیة

الخروج من الدورة
التدریبیة



تقدیم نموذج السلوكیات الإیجابیة

في الفیدیو أدناه، الذي تم إنشاؤه بالشراكة مع جمعیة المدربین الكندیین السود، ستسمع من عدد من الأشخاص عن سبب اعتقادھم أن الرعایة الذاتیة مھمة وكیف یمارسونھا.

نص الفیدیو –

غودي جیبي،
 مدرب

أعتقد أنھ من الضروري أن یكون لدى كل من المشاركین والمدربین رعایة ذاتیة وأن یقوموا فعلیاً بالعنایة الذاتیة كل یوم.

ألكسندر ماكنزي،
 طالب

إن قضاء بعض الوقت في الاعتناء بنفسك أمر بالغ الأھمیة.

بایتون شانك،
 ریاضیة ومدربة

، من المھم للغایة بالنسبة للمشاركین والمدربین الانخراط في الرعایة الذاتیة لأنھا تضمن أنھم یعتنون بصحتھم الجسدیة، بل ویعطون الأولویة لصحتھم النفسیة والعاطفیة
أیضًا.

الخروج من الدورة
التدریبیة



إستراتیجیات المواجھة والتأقلم

 ریاضیة ومدربة
، من المھم للغایة بالنسبة للمشاركین والمدربین الانخراط في الرعایة الذاتیة لأنھا تضمن أنھم یعتنون بصحتھم الجسدیة، بل ویعطون الأولویة لصحتھم النفسیة والعاطفیة

أیضًا.

ماریان أجي جیامیرا، 
مدیرة ریاضیة

یمكن أن تكون الرعایة الذاتیة بسیطة مثل الذھاب في نزھة على الأقدام أو ممارسة التمارین الریاضیة أو حتى تناول فنجان من القھوة أو عصیر مع عدد قلیل من
أصدقائك.

علیة فریزر،
 ریاضیة

أنا شخصیاً أحب الانخراط في الرعایة الذاتیة من خلال أخذ قیلولة أو الخروج مع أصدقائي أو تناول العشاء أو مجرد قضاء الوقت مع العائلة الذي یسمح لي بإعادة شحن
طاقتي والاسترخاء.

بایتون شانك،
 ریاضیة ومدربة

بعض الأشیاء التي أفعلھا لأتأكد من أنني أعتني بصحتي النفسیة ھي التدوین، والتأمل، والتمرین اللطیف والممتع الذي لا یدفعني إلى تجاوز حدودي وكذلك معرفة حدودي،
ومعرفة متى آخذ قسطًا من الراحة، وأخذ یوم إجازة، أو متى أقول لا لإضافة المزید إلى أعمالي ومسؤولیاتي.

ماریان أجي جیامیرا،
مدیرة ریاضیة

سواء كنت مدرباً أو قائداً ریاضیاً أو حتى ریاضیاً، یجب أن تكون العنایة بالنفس أولویة لدیك. لا یمكننا أن نكون الأفضل للآخرین إلا عندما نكون الأفضل لأنفسنا.

الخروج من الدورة
التدریبیة



تساعدك إستراتیجیات المواجھة والتأقلم على إدارة وتقلیل التوتر في حیاتك. على الرغم من أن بعض إستراتیجیات المواجھة والتأقلم قد تصرف انتباھنا عن الإجھاد مؤقتاً، إلا أنھا ستخلق

في النھایة ضغوطًا جدیدة على صحتك النفسیة. ویشار إلى ھذه الإستراتیجیات باسم إستراتیجیات المواجھة والتأقلم الضارة. تدعمك إستراتیجیات المواجھة والتأقلم المفیدة وتقلل من التوتر

من خلال إبقائك في اللحظة.



تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح +

استخدم Tab وShift + Tab لتحدید بطاقة

واضغط على Enter أو مفتاح المسافة لقلب البطاقة المحددة.

معلومة: فیما یلي مزیج من إستراتیجیات المواجھة والتأقلم الضارة والمفیدة. ھل یمكنك اختیار الإستراتیجیات الثماني المفیدة؟ اقلب البطاقة لمعرفة ما إذا كنت
على صواب.

الخروج من الدورة
التدریبیة



تعلیمات وإرشادات لوحة المفاتیح –

لتحدید بطاقة Shift + Tabو Tab استخدم

.أو مفتاح المسافة لقلب البطاقة المحددة Enter واضغط على

استخدام الكحول أو المخدرات أو التدخین



الاستحمام

.الصراخ/التصرف العدواني



الإفراط في تناول الوجبات أو تخطیها

المماطلة والتسویف



تمارین الإطالة

التمریر عبر وسائل التواصل الاجتماعي



الاستماع إلى الموسیقى

التنفس العمیق (تذكر النشاط في وقت سابق
في هذه الوحدة)



الذهاب في نذهة على الأقدام

التواصل الاجتماعي مع الأصدقاء



الانخراط في هوایة

عض الأظافر



هل وجدت كل الإستراتیجیات الثماني المفیدة؟

تجنب الموقف أو الشخص

الوجود في الطبیعة



عة ب ا ت م ل ا

خطة الرعایة الذاتیة

خطة الرعایة الذاتیة هي نموذج منظم لمساعدتك على فحص إستراتیجیات المواجهة والتأقلم الخاصة بك، والنظر في الرعایة الذاتیة الیومیة والطارئة،

.وتحدید الشخص المناسب الذي تذهب إلیه. ستعدك هذه الجولة لإكمال خطة الرعایة الذاتیة بنفسك

لاحظ أن هذا لیس بدیلاً عن دعم الصحة النفسیة. إذا كنت تعتقد أنك قد تحتاج إلى التحدث إلى أخصائي الصحة

.النفسیة، فلا تنتظر

القسم الأول

إستراتیجیات المواجهة والتأقلم



 .یعد فحص عاداتك خطوة أولى مهمة في تطویر خطة الرعایة الذاتیة

 كیف تتعامل عادة مع متطلبات الحیاة؟

 هل یمكنك تحدید متى تحتاج إلى أخذ قسط من الراحة؟

عندما نواجه تحدیات، یمكننا استخدام إما إستراتیجیات تأقلم ومواجهة مفیدة أو إستراتیجیات تأقلم ومواجهة ضارة. ما هي الإستراتیجیات التي

تستخدمها؟

.تذكر إستراتیجیات التأقلم والمواجهة المفیدة والضارة التي نظرت إلیها في النشاط السابق

القسم الثاني

الرعایة الذاتیة الیومیة

إننا جمیعا نواجه تحدیات فریدة من نوعها، ولا یوجد شخصان لهما نفس احتیاجات الرعایة الذاتیة. خصص بعض الوقت للتفكیر فیما تقدره وتحتاج

إلیه في حیاتك الیومیة وما تقدره وتحتاج إلیه في حالة حدوث أزمة. الرعایة الذاتیة تتجاوز احتیاجاتك الجسدیة الأساسیة. ضع في اعتبارك سلامتك

.النفسیة، والعاطفیة، والروحیة، والاجتماعیة، والمالیة

في هذا القسم، ستحدد الإستراتیجیات التي تستخدمها والإستراتیجیات التي قد ترغب في تجربتها للرعایة الذاتیة الیومیة في مجالات الرفاهیة والسلامة

.(الجسدیة والنفسیة والعاطفیة والروحیة/الثقافیة)

القسم الثالث

الرعایة الذاتیة في حالات الطوارئ



بمجرد إنشاء خطة الرعایة الذاتیة الخاصة بك، انظر إلیها بانتظام. یستغرق الأمر وقتًا لتكوین عادات جیدة. أضف وقت الرعایة الذاتیة إلى التقویم الخاص

 !بك بنفس الطریقة التي تحدد بها أولویات الأشیاء الأخرى. التزم مع نفسك بممارسة روتین الرعایة الذاتیة الخاص بك قدر الإمكان. فأنت تستحقه

عندما تواجه أزمة، فمن المحتمل ألا یكون لدیك الوقت لتطویر إستراتیجیة للمواجهة والتأقلم. خصص وقتًا لوضع خطة مقدمًا حتى تكون موجودة

.عندما تحتاج إلیها. سوف تستكشف في هذا القسم إستراتیجیات مفیدة لتحدید احتیاجات الرعایة الذاتیة الفریدة الخاصة بك خلال أوقات الشدة

القسم الرابع

الشخص المناسب الذي یمكنني الذهاب إلیه

الشخص المناسب الذي تذهب إلیه هو الشخص الوحید الذي یمكنك الذهاب إلیه في أي لحظة مع أي شيء. ضع في اعتبارك السماح للشخص الذي

ترید الذهاب إلیه بمعرفة أنه ملاذ آمن لك. أبلغهم كیف من المحتمل أن تتواصل (رسالة نصیة، مكالمة) وماذا ستقول إذا كنت بحاجة إلى الدعم (" هل

.ترید الذهاب في نزهة للمشي؟ "، "هل یمكننا تناول العشاء هذا الأسبوع؟" أو أي كلمة أو عبارة مشفرة تقررها)



نشاط التعلم: خطة الرعایة الذاتیة

قم بتنزیل وإكمال خطة الرعایة الذاتیة لنفسك. سیتم الاحتفاظ بهذا فقط من أجلك، لذا ابحث بعمق واستكشف خیارات

.الرعایة الذاتیة الخاصة بك

pdf.خطة العنایة بالنفس

722.5 KB

عة ب ا ت م ل ا

https://articulateusercontent.com/rise/courses/J4_kX6XDv91EFgMIj-_28fyLaZdNfL2z/p9PslzvGoFfzkmhr-%25D8%25AE%25D8%25B7%25D8%25A9%2520%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25B9%25D9%2586%25D8%25A7%25D9%258A%25D8%25A9%2520%25D8%25A8%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2586%25D9%2581%25D8%25B3.pdf


لدینا رسالة فیدیو أخیرة لك:

ملخص التعلم
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في ھذه الوحدة، تعرفت على ما یلي:  

أسس الصحة النفسیة، بما في ذلك مجالات الرفاھیة والسلامة والمرض النفسي

دورك كمدرب یتلخص في دعم الصحة النفسیة للمشاركین من خلال بناء بیئة تدریبیة صحیة وفھم العوامل التي لھا تأثیر على الصحة النفسیة

ما یجب القیام بھ عندما یعاني شخص ما من الصحة النفسیة: التعرف والاستماع والإحالة

كیفیة وضع خطة رعایة ذاتیة لتحدید أولویات الصحة النفسیة الخاصة بك وتقییمھا

نص الفیدیو –

مرحباً، أنا لوك ریتشاردسون، لاعب سابق في دوري الھوكي الوطني ومدرب مساعد دوري الھوكي الوطني الحالي. شكرًا لك على إكمال ھذه الوحدة. بصفتك مدرباً،
تلعب دورًا مھمًا في الحد من وصمة العار والتشھیر في الصحة النفسیة ودعم الریاضیین الذین تدربھم.   

الخروج من الدورة
التدریبیة



ی ی ع

أنت الآن على استعداد لتطبیق المعرفة التي اكتسبتھا من ھذه الوحدة على سیاق التدریب الخاص بك.  

لمزید من التطویر، قم بزیارة coach.ca عن طریق تحدید الأزرار ھنا لمشاھدة إما وحدات ریاضیة محددة أو وحدات ریاضیة متعددة.

خاص بالریاضة

ریاضة متعددة

شكرًا لك على تناول وحدة الصحة النفسیة في الریاضة. نتمنى لك نجاحًا واستمتاعًا كبیرًا في أنشطة التدریب الخاصة
بك!  

شكر وتقدیر –

فریق العمل

Suzanne Fisher, Project Lead

William Bridel, PhD

Jenny Davey

Sean Liebich

Marles Martins, ChPC
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http://coach.ca/coach-sport-nccp-training
http://coach.ca/multi-sport-training-modules


Jenny Davey

Sean Liebich

Marles Martins, ChPC

Deanna Metro

Wayne Parro, ChPC

John Paton

Jake Schuknecht

Jason Sjostrom

Jackie Tittley

Mekwan Tulpin

Yolande Usher

الخبرة المتخصصة 

Krista Van Slingerland, MA, PhD(can), Executive Director, Canadian Centre for Mental Health &

Sport

حقوق الصور

Darryl Gershman 2017 Canada Summer Games

مقطع الفیدیو 

Hon. Chantal Petitclerc

The Royal Ottawa Foundation for Mental Health

Black Canadian Coaches Association

التصمیم الإرشادي

Kristopher Tharris

Keaton Kwok

الإنتاج

Translation: wintranslation

Copyedit: Tania Che�ns

تقوم Sport Canada بتمویل ھذه الوحدة.
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pdf.تمرین التنفس
KB 489.1

pdf.اعرف المشارك
KB 591.7

pdf.خطة عمل الصحة النفسیة
KB 667

pdf.خطة العنایة بالنفس
KB 722.5

pdf.أدوات من أجل بیئة تدریب صحیة
KB 468.5
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ترد أدناه قائمة بمجموعة متنوعة من الموارد. حدد أي مورد لمعرفة المزید عنھ، بما في ذلك معلومات الاتصال.
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ھاتف مساعدة الأطفال –

اتصل بالرقم 1-800-686-6868

الھاتف النصي اتصل بـ686868 

خدمات الدردشة الھاتفیة المساعدة للأطفال(من 6 مساءً إلى 2 صباحًا بتوقیت شرق الولایات المتحدة)
موارد الھاتف المساعدة للأطفال القابلة للتنزیل

(Canadian Sport Helpline) خط المساعدة الریاضي الكندي –

خط مساعدة مجاني وطني یقدم المساعدة لضحایا أو شھود التحرش أو الإساءة أو التمییز في الریاضة.

الموقع الإلكتروني للخط

info@abuse-free-sport.ca البرید الإلكتروني

83SPORT (1-888-837-7878)-888-1Sاتصل أو أرسل رسالة نصیة على

ة ة ة
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(CCMHS) المركز الكندي للصحة النفسیة والریاضة –

توفر رعایة الصحة النفسیة المستندة إلى الریاضة (ولیس مركزًا للأزمات).
CCMHS موقع

Youthspace.ca –

.NEED 2 تقدم دردشة حول الأزمات والدعم العاطفي عبر الإنترنت ومنع الانتحار والتثقیف والدعم في
رسائل الشباب النصیة (6 مساءً إلى 12 صباحًا بتوقیت المحیط الھادئ): 778-783-0177

Youthspace.ca دردشة الشباب (من 6 مساءً إلى 12 صباحًا بتوقیت المحیط الھادئ)

(Crisis Services Canada) خدمات الأزمات في كندا –

تقدم خدمات الوقایة من الانتحار. 
الاتصال بالھاتف المجاني على مدار الیوم طیلة أیام الأسبوع (24/7): 1-833-456-4566 

النص (4 مساءً إلى 12 صباحًا بالتوقیت الشرقي):45645

Black Mental Health Canada –

تم إنشاء Black Mental Health Canada لتوفیر الوصول إلى خدمات الصحة النفسیة بأسعار معقولة والتعلیم للمجتمع الأسود.

(The Lifeline App) تطبیق لایف لاین –

مؤسسة Lifeline Canada Foundation مكرسة للصحة النفسیة الإیجابیة والوقایة من الانتحار.

الوصول المباشر إلى خدمات الھاتف والدردشة عبر الإنترنت والرسائل النصیة والبرید الإلكتروني

الاستشارات الإلكترونیة وأدوات الإدارة الذاتیة والوصول إلى مراكز الأزمات في جمیع أنحاء كندا 

الخروج من الدورة
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(The Lifeline App) تطبیق لایف لاین –

مؤسسة Lifeline Canada Foundation مكرسة للصحة النفسیة الإیجابیة والوقایة من الانتحار.

الوصول المباشر إلى خدمات الھاتف والدردشة عبر الإنترنت والرسائل النصیة والبرید الإلكتروني

الاستشارات الإلكترونیة وأدوات الإدارة الذاتیة والوصول إلى مراكز الأزمات في جمیع أنحاء كندا 

Androidو iPhone متاح لمستخدمي

Togetherall –

Togetherall ھي خدمة عبر الإنترنت توفر الوصول إلى الأشخاص الذین یعانون من القلق والاكتئاب ومشاكل الصحة النفسیة الشائعة. یمكن الوصول إلى مجتمع

دعم الأقران المجھولین في أي وقت وفي أي مكان.

Wellness Together Canada –

تدعم منظمة Wellness Together Canada الكندیین في رحلة الصحة والسلامة النفسیة والعافیة.

9-1-1 –

إرسال الطوارئ وفرقة الإنقاذ بالنسبة للحالات التي تكون فیھا سلامة الفرد في خطر.

Trans Lifeline –

تقدم Trans Lifeline الدعم للأشخاص المتحولین جنسیاً في الأزمات – لمجتمع المتحولین جنسیاً، من قبل مجتمع المتحولین جنسیاً.

اتصل بالرقم 1-877-330-6366

الخروج من الدورة
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http://www.thelifelinecanada.ca/
http://togetherall.com/
https://ca.portal.gs/
https://translifeline.org/


(Hope for Wellness) خط مساعدة الأمل من أجل العافیة –

یقدم خط مساعدة الأمل من أجل العافیة (Hope for Wellness) استشارات فوریة في مجال الصحة النفسیة والتدخل في الأزمات لجمیع السكان الأصلیین في
جمیع أنحاء كندا.

اتصل بالرقم 1-855-242-3310

عبر دردشة Hope for Wellness عبر الإنترنت

خط الأزمات للمدارس الداخلیة للھنود –

تم إنشاء خط الأزمات للمدارس الداخلیة للھنود لتقدیم الدعم لطلاب المدارس الداخلیة السابقین للوصول إلى خدمات الإحالة العاطفیة والأزمات.
اتصل بالرقم 1-866-925-4419

خط الوقایة من الانتحار للمقیمین في كیبیك (24/7) –

خط الوقایة من الانتحار في كیبیك یوفر مساعدة مؤھلة لتقدیم المساندة والإجابة على الأسئلة

APPELLE-866-1 Aاتصل بـ

أسالیب العیش الصحیة –

تدعم أسالیب العیش الصحیة صحتك البدنیة والنفسیة والروحیة من خلال الأكل الصحي والنشاط البدني والمزید.

مبادرة الصحة النفسیة للطلاب والریاضیین –

مبادرة الصحة النفسیة للطلاب والریاضیین ھي منظمة خیریة مكرسة لتعزیز العافیة والصحة النفسیة ودعم الطلاب والریاضیین الذین قد یعانون من مشكلة أو مرض في
ا أ ك ل ة ف ال ة ال
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http://www.hopeforwellness.ca/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/healthy-living.html
http://www.samhi.ca/


خط الأزمات للمدارس الداخلیة للھنود –

تم إنشاء خط الأزمات للمدارس الداخلیة للھنود لتقدیم الدعم لطلاب المدارس الداخلیة السابقین للوصول إلى خدمات الإحالة العاطفیة والأزمات.
اتصل بالرقم 1-866-925-4419

خط الوقایة من الانتحار للمقیمین في كیبیك (24/7) –

خط الوقایة من الانتحار في كیبیك یوفر مساعدة مؤھلة لتقدیم المساندة والإجابة على الأسئلة

APPELLE-866-1 Aاتصل بـ

أسالیب العیش الصحیة –

تدعم أسالیب العیش الصحیة صحتك البدنیة والنفسیة والروحیة من خلال الأكل الصحي والنشاط البدني والمزید.

مبادرة الصحة النفسیة للطلاب والریاضیین –

مبادرة الصحة النفسیة للطلاب والریاضیین ھي منظمة خیریة مكرسة لتعزیز العافیة والصحة النفسیة ودعم الطلاب والریاضیین الذین قد یعانون من مشكلة أو مرض في
الصحة النفسیة. لیست مركز أزمات.

لجنة الصحة النفسیة الكندیة –

تقود لجنة الصحة النفسیة الكندیة تطویر ونشر البرامج والأدوات المبتكرة لدعم الصحة النفسیة والعافیة للكندیین.

الخروج من الدورة
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https://www.canada.ca/en/health-canada/services/healthy-living.html
http://www.samhi.ca/
https://www.mentalhealthcommission.ca/English
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