Vanoce jako cas pohody? Neékteri sportovci si
chystaji krizovy scénar
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Tizivé situace pritom nemuseji byt pouze o tom, Ze by se k nim nékdo z rodiny choval zle.
~Predstavte si treba, ze prijedete domu a vSichni z rodiny se vas ptaji: tak co jak to jde, a
kde mas dalsi dobry vysledek? Najednou mate pocit, Zze vas rodina vnima jen v té vasi
profesi. Jako kdybyste nebyl clovék, ktery chce byt doma se svymi blizkymi a ma taky jiné
kvality. Tohle jsou témata, ktera obcas otevirame.”

Vétsinou se vSak podle Baldkové v nasSich predstavach objevuje ¢ernobilé vidéni. ,To znamena, ze
vSichni a vSechno bude Spatné, navic Casto do svych predstav promitame rychlé zavéry. Napriklad,
kdyz se mé rodice budou ptat jen na vysledky, mam pocit, Ze jsem pro né nedostatec¢ny v dalSich
oblastech,” li¢i mistopredsedkyné Asociace psychologu sportu. ,Je potreba narusit toto ¢ernobilé
vidéni. Bavime se o tom, Ze muzou byt v ¢ase strdveném s rodinou momenty, které jsou ndm
neprijemné, ale nemusi to tak byt od zacatku az do konce. Hledame spolecné okamziky, na které se
muze klient tésit, at uz s jednim nebo s druhym rodicem ¢i s prarodici a podobné.”

Jak si jesté v takové situaci poradit?

Pomohou komunikaéni dovednosti, diky kterym se naucite vymezit - nastavit své hranice. ,Rict to, co
potrebuju a taky zajistit si to, co potrebuju. Pokud vnimam, ze svatky s rodinou jsou velmi stresujici,
mam pravo rict, Zze tam nebudu. Zaroven ale musim byt schopny ustét, Ze jsem to udélal. Nebo mizu
rict: tésim se na vas a rad prijedu, ale za takovych a takovych podminek,“ vysvétluje Balakova.

Reseni existuje i v situacich, kdy neposbirate odvahu vystavit se mnohdy nepifjemné konfrontaci. ,V
takovém pripadé se pripravujeme na to, jak vanoc¢ni svatky pravdépodobné budou probihat. S klienty
prichystame krizovy scénar podle toho, co tak z vlastni zkuSenosti védi, ze se v rodiné déje. A jaké
budou mit vlastni zvladaci mechanismy pro jednotlivé momenty,“ poodkryvéa Baldkova.

»~Mohou se mentdlné odpojit, odvést pozornost jinam, pokud jim je v rozhovoru néco neprijemného.
Mohou se predem rozhodnout: jdu toho, vim, ze to bude neprijemné, vim, ze tam budou tyto
momenty, ale mam pro né zvladaci scénar, protoze mi za to stoji to takto zvladnout. Anebo mohou
udélat kompromis - pujdu tam, ale budu tam jen urcitou dobu.”
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