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 ایعیییی اتاک ئام  اام انهاار  اا را ت اک         19 –تغییرات ناگهانی در دنیاا   اییای ی ئیدیای    

شااا ی در ا ااا ا اااج   یییاام شاای م ئاام   وهاایج  تاا  ک ر ار         ،تاااریر یاایا عاارار داد  

در ا ااا   ج دارد. تاا  ک اییاااالای لااا    تاار تاا  ک یهااای نیاااا تاام تییاام    راع ااک  اایا 

   یار یا یم  راش    راشکارار  م اا ا ا عالای   هیثنی نیهینی .

 راشااکارار فر اام ا اای تااا  ااادی  اااا یی اایا ر  تاار   هااینی  ئاام نیاااا  هااک در ت اا     

ا کااار، افهاتااات   لاا کاارد خااید ت ردااناای.  اااا در ناای ، خیدگاای یتاا  ک ر ار تاام یااا ی 

فایا  یاا ی   ارا ااتی خاید  بارد تاشای. دا ا        ا ا تنظر  ی رتی ئم شاا ی نیااا تام ز ایاش در     

تاایی  اای ئناایم ئاام تااا تاارد  یااایلااتی ئاام ادا اام دار اتااک در ا ااا ا اااج  تااا  اام  ارا اای  

 ئنیم.
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 مثلث آسیب پذیری کرونا چیست؟ -1

 
 

تیناای   د ااار خااید را تااا  اتااش ئااا   ت یشااانیی      شاااها ، تیناای   د ااار . فیاااا 

 راعااد دتاایار خااید تاشاایی ئاام در  یاعااو تااار ا   فباایر در اییاااا  تاام  اایرت     

زشاانا ی    ، شاااار خااید ن.نیاای.  اتااش را در ترخاایرد تااا د تاایار خااید تاار نیار اای   

- را اایش نکنیاای  هایاار ا   یگاای ئی یاای   ااایایک ارت اااتی تاام ناعااد تاایدر ناایارد.

 اتک . "سرعت سرایت بالای آن"،  19
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 کرونا ویروس یک مشکل هست یا یک موقعیت؟ -2

 

 
 

اتاک ، ینای   " درگیر شددن مدا بدا یدق مت عیدت     "یاتخ تم ا ا تیال ااد یگا  ر انشناتار 

  اا خید را تر اتاس ا ا  یعییک تغییر د یم . ا تا ی تیی ئنیم ترنا م ر .ا 

یا  اا خید اار    .نچام توایر  ای ئنایم ادا ام ییایا ئنای        یعیییی ئم  اکاا اتاک تیشایر اا ز   

ت رتاایم اگاار شاارا ر تغییاار نکناای  ااا  اام ئار ااا ی  اای تاایانم ان اااج د اام ئاام تیناایار  ااش  

 اا یاتاک ئام  اا      راشکار فر م ا ای در  هایر خاید  تااعی تااانم   تام ا ایا م ترتام  در ا        

ف فااد ر اای تاایانم ت اااا خااید گاای ی  اااا  نواای در یهاای یا یاتااخ ا ااا تاایا ت تاام تاا 

  هئ م گاج تردارج.
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چگونه بدانم که هیجانات منفی من طبیعی هستند یا نیاز به مشاوره   -3

 دارم؟

 

 
 

 ی اناااتی  انناای ترس،خشم،اااابرا ، خ اان  نواای، ناا یاایا... تااا تییاام تاام تغییاارات       

توایرت ئیتاا   ایت ت ییای  هاینی ا اا اگار ا اا  ی اناات           19- رتیط تم اییی ی ئی یای  

تا اای  اایرد تررتاای عاارار تهیرناای.  هایاار ا شاااخ  شاااا      یداراا شاایت   د اج  هااین 

تررتی لاا کردتار اا نظر یا  نیا تم تار ناات خاید  ای تاشای اگار تام  ار ددی ای شااا تام           

اناایاا  ئااا ی تااار ا نااای ئنیاای  ااا د ااار خااید گاای ی  اااا  نواای  هااییی فیاااا اا       

ال  هاک    ای ی ئا  توایرت  ر انشناتار  راشی ئااش تهیر ای تاا تییام تام ا نکام  شاا ر         

 درنگ نکنیی.
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 آیا ورزشکار حرفه ایی بودن تعطیلی دارد؟ -4

 

 

 
 

درتک اتک ئم شیی  انایگی  اا تایدید ئر ناا   ار س  تغییار ئارد     اا تنظار  ای رتای تام             

 عیای عارار اتاک ئام     ددید فبیر ئایر در اییاا   تنظر  ی رتای ئام  عاک اااا ی دار ام ا اا       

یا   راعاد  ای ر ک ا اار     " تعطیلدی معندایی نددارد   "شاا تم ا یاف  راشای خاید ترتایی    

اتایواد  ئنیای    ادداشاک ئنیای ئام  ام  یادیاک  اا ی را         خید تاشایی اا  اش  یای ل ا اانی     

 در تیل ر ا ان اج  ی د یی.

یا  ناا نظم   ئها ی،   اایا ام  یرتام انای در  بااا   اااا، خا        راعد تاارعیا ا اار تاشایی   

 .....خیال یردااا ، تنیرج اا  ردا، 

تنهددا و  " راعاد تاشاایی  ااام  راشاکارار فر اام ا اای  انناای شااا درگیاار ا ااا شاارا ر  هاینی    

 "عامل تفاوت، نحته عملکرد شما و نتع مقابله شما است.
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سایر ورزشکاران حرفه ایی در دنیا چگونه در شرایط  اپیدمی کرونا ویروس ،  -5

 عمل می کنند؟

 
یاتخ تم ا ا تایال نیااا تام یهای ی   یارس   یای دارد  هام نیهاک ئام  راشاکار  ایرد نظار             

خ عیااک تام  یناااا   .خ عییای اتاک ئاام تام ئااار گر یام اتاک     در  ام رشایم ا اای اتاک  هاام    

توکار   اتاایواد  اا ر ش  اااا د هاار تاام چیاار اا زنچاام اتااک ئاام تاام  اایرت ر تاایا ان اااج  اای  

 د م.

د هاارار اا ئاایاج خ عیااک  اااا شاااا  اای تیانناای ادهاااج تهیرناای در   ااا   ع ااد  اار ئهاای    

شااا ی  اایاا در ناای خااید را   هااک ئاام اگاار تااا خااید خ اایت ئناایم  "شدددن"نیر  اای تناااج 

شا ی تراا شااا  ام یایی ز ای  ئام شایی  خا ای اا تاار ا را تاا خاید  ار ر   نای              .تشنی م

رد د هاارا زر ا اای     ااا تااار ا را ییشاانهاد داد    ئرد اای ا ااا ان اااج نیاد اای   تیاای اا اایتی  اا

  یتها تید  ا  م  ی خیاتیم ا ا را  برد ئنم ..... أشاا گوییی اتواع

 تیال ا ا اتک ئم  را  ا ا دیا نورا ن اشم ئم ..... ا رتک را  یح ئنم 

خاید گایش د یای .  اا در ا اا ا ااج  هینام  ای تایانم تام            "شددن "تم  یاا در نی نیر ا 

 ..... ترتم ....
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