Mladeznicky Sport na vysokej arovni: Pomozte detom
Postat v pohode

Sport je skvely sposob pre deti ako sa zabavit, zostat' fit, zlepsit' si zruénosti a spoznat’ novych
priatelov.

Ale nie je to vzdy len zébava a hra na ihrisku alebo kurte. Tlak uspiet’ moze byt drvivy - a mdze
viest’ k velkej frustracii a slzam.

V niektorych pripadoch je Sportovy tlak samo-spdsobeny. Niektoré deti st prirodzeni perfekcionisti a
su k sebe prilis tvrdé, ked’ sa veci nevyvijaju podla ich predstav.

Ale ovel’a castejSie ide o vonkajsi tlak: Deti sa snazia uspokojit’ poziadavky rodicov, trénera, alebo
inej autority az nakoniec maju pocit, ze vitazstvo je jediny spdsob, ako to uznanie dospelych ziskat'.

Sposob akym sa deti naucia vyrovnat sa s tlakom v S$porte - a to, ¢o ich dospeli v zivote o tom
naucia, priamo alebo nepriamo ovplyviluje ich vykonnost’ a radost’ zo Sportu, ale mdze to mat’ aj
trvaly vplyv na to, ako sa sami vysporiadaji s podobnymi problémami neskér v Zivote.

Ako stres ovplyviiuje vykon

Stres je dvojsec¢na zbrai. Na jednej strane, pripravuje telo na vyzvu zvySenim sustredenia sa, sily,
vytrvalosti a ostrazitosti. Na druhej strane, prili§ vel'a tohto moze vyc€erpat’ detsku energiu a snahu,
¢o vedie k Sportovému vyhoreniu.

Udalosti, ktoré vyvolavaju stres sa nazyvaju stresory a mozu byt’ pozitivne (napr. sa snazi zapOsobit’
na Sportového agenta v hl'adisku) alebo negativne (snazi sa podat’ vykon po nahlej smrti priatela
alebo niekoho blizkeho).

Pozitivny stres pochadza z ucasti na nieCom, Co je prijemné, ale narocné. Tento typ stresu dodava
energiu a pomaha ndm mentalne sa pripravit’, udrzat’ pozornost’ a poskytuje zdravl iskru pre ulohy,
ktoré podstipime.

Negativny stres pochadza z nutnosti Celit’ prili§ vel'a nechcenym poziadavkam. Ak sa vase dieta
pohadalo s blizkym priatelom, uSiel mu autobus, alebo si zabudlo domécu ulohu, dostat’ sa do
spravneho rozpolozenia mysle na popoludiajsi tenisovy zapas moze byt celkom tazké.

Ako pomoct’

Rodi¢ia mo6zu pravdepodobne odhalit’ rozdiel medzi dobrym a zlym stresom svojho dietata
jednoducho z interakcie deti poc¢as vykonu. Napriklad, je vase diet’a sistredené a pripravené k akcii,
alebo mu nervozita brani podat’ najlepsi vykon? Ako vase dieta zvlada chyby? Je vyrovnané a v
pohode, alebo sa emocie vymykaju kontrole? Samozrejme, Ze nieco z tohto svisi aj s osobnostou
dietat’a. Rovnako ako dospeli, niektoré deti s prirodzene zbehlejsie v zachovani kI'udu pod tlakom.

Co moéze byt trochu tazsie spozorovat, je uloha, ktord vy a dal§i doveryhodni dospeli hrate v
stresovych situdcidch vaSeho dietata a v tom ako im diet’a celi.

Napriklad rodicia, ktori klada vel'ka vahu na Sportové uspechy svojich deti, riskuju zvysSenie stresu
diet’at’a.
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Samozrejme, Ze je to dobré pre vase deti vidiet, ze sa zaujimate o ich aktivity, ale existuje vel'mi
jemna hranica medzi podporou dietat’a a priliSnym tlakom. Horlivi rodi¢ia maja tendenciu prehnane
reagovat’ na chyby, na prehry a na vynechané tréningy, co ¢asto sposobuje, ze aj deti, konaju tak isto
a reaguju prehnane. A ked’ sa deti kvoli chybe ubijaju, prichadzaji o déleziti moznost’ naucit’ sa ako
riesit’ problémy a vypestovat’ si lepSiu stresovi odolnost’.

Podobne, kontrolujte si vaSe nepriame spravanie. Slova maju neuveritel'nu silu, takze ich pouzivajte
opatrne, najmi ked’ nesuhlasite s trénermi a rozhodcami. Chvalte Specificky dobré usilia svojho
dietata a d’alSich hracov a to aj po prehre a ponukajte kritiku konstruktivne, nie v zdpale momentu.
Uistite sa, Ze vaSe dieta vie, Ze ste pochopili, ze hra je len hra.

Sportovanie moze poskytnut’ vela skvelych Zivotnych lekcii - cenenie si timovej prace, prekonévanie
problémov, ovladanie emocii, byt pySny na uspechy - ale len vtedy, ak im nebudete stat’ v ceste a
nechate svoje deti sa ich naucit’ samé. V skutocnosti tym, Ze urobite krok spét, ukaZete svojim
det'om, ze im verite a Ze dokdzu zvladnut’ situdcie sami bez pomoci a na vlastnu pést’.

Zvladanie stresu

Naucte svoje diet'a pouzivat’ tieto relaxa¢né techniky, ked’ sa pocas sut'aze za¢ne zvysovat’ tlak:

Hlboké dychanie: Najdite si pokojné miesto, sadnite si a pomaly a zhlboka sa nadychnite nosom.
Zadrzte dych v pl'icach asi 5 seklind, potom pomaly vydychnite. Opakujte cvicenie patkrat.

Svalova relaxacia: Maximalne napnite (flex) skupinu svalov. Udrzte ich napnuté po dobu asi 5
sekund, potom uvolnite. Opakujte cvi¢enie patkrat, a vzdy vyberte rézne svalové skuinpy.

Vizualizacia: Zatvorte oc€i, predstavte si kl'udné miesto ¢i udalost’. Pripominajic si tieto krasne
miesta a Stastné chvile, predstavte si, ako stres tecie pre¢ z vasho tela.

Alebo si predstavte uspech. Ludia, ktori pomahaji vrcholovym Sportovcom ¢asto odporticaju, aby si
predstavili ako dokoncuju prihravku, robia odraz, alebo strelia gol znova a znova. V deil zdpasu,
pripomenutie tychto uloZenych obrazov moze pomoct’ upokojit’ nervy a posilnit’ sebaddveru.

Vsimavost’: Sustredte sa na dany moment namiesto starosti o budicnost, zastavte negativne
myslienky sustredenim sa na pozitivne. Ci sa pripravujete na stit’az, alebo sa vyrovnavate s porazkou,
vzdy si opakujte pozitivne tvrdenia: "U¢im sa z mojich chyb!," "Mam moje pocity pod kontrolou!,"
"Dokazem to!"

DalSie veci mozu deti robit’, aby udrzali stres na uzde:

Postaraj sa o telo. Je dolezité sa dobre najest’ a mat’ dobry no¢ny spanok a to najmé pred naro¢nymi
sut’azami, kde je vela tlaku.

Urob nieco zabavné. Povzbud’te svoje diet’a, aby sa zapojilo do nejakého iného druhu ¢innosti ako
Sport, ktorému sa venuje. Navrhnite prechddzku, jazdu na bicykli, pozriet' si film alebo cas s
priatel'mi, aby sa dostalo uplne pre¢ od Sportu a situacie, ktord mu spdsobuje stres.

Vyhni sa perfekcionizmu. Nesnazte sa byt perfektny. A neocakavajte to ani od spoluhracov.
Kazdému sa ¢as od ¢asu nie¢o nepodari alebo nieco skazi. Naucte svoje diet’a si odpustit’ a ist’ d’ale;.

Je mozné, Ze niektora uzkost’ prameni iba z neistoty. Povzbud'te svoje diet’a, aby sa sukromne stretlo
s trénerom alebo instruktorom a poziadalo o vysvetlenie, ak sa mu zdaju ich o¢akavania a inStrukcie
nejasné alebo rozporuplné. VacSina trénerov odvadza dobrii pracu v starostlivosti o telesny a
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dusevny vyvoj atlétov, ale niektori by potrebovali na tom z ¢asu na ¢as trochu popracovat.. A niekedy
to potrebuju byt deti, kto otvori tieto komunikacné linie.

Pret’azenie stresom: Co robit’

Dieta, ktoré je tak nervozne, Ze sa citi fyzicky zle pred zapasom, alebo zacne mat’ problémy so
spankom, alebo sa nevie sustredit’ v Skole, mdze byt pretazené stresom. Toto moze viest' az ku
zdravotnym problémom, a preto je dolezité, o tom diskutovat’ a najst’ sposoby, ako pomoct. Uz len
jednoduché zdielanie tychto pocitov moze zmiernit' Uizkost. Dajte svojmu dietatu vediet, Ze ho
nebudete sudit’ alebo sa na neho zvrchu pozerat’, ked’ sa vam zdoveri a odhali takéto pocity.

Niekedy uz deti nechct robit” ten Sport, ale nevedia, ako to povedat’ rodi¢om.Takze sa opytajte, ¢i
vaSe dieta naozaj chce robit’ ten Sport, alebo to robi len, aby vas alebo niekoho iného potesilo.
Pamitajte si, ze zatial' ¢o veci ako Stipendid na (“zahrani¢nych”) vysokych skolach st peknou
odmenou za tvrdl drinu, nemusia v skuto¢nosti stat’ za riziko Grazu alebo dlhodobého stresu vasich
deti.

Ak vase dieta naozaj chce pokracovat’ v danom Sporte, je mozné, Ze hekticky rozvrh je sti¢astou
problému. Mnohé deti st zapojené do mnohych timov a Cinnosti, aZ im nezostava ¢as na Skolské
ulohy, konicky alebo len tak si oddychnut’ s priatelmi. VycCerpanie moéze vysavat’ nadSenie a to aj v
Sporte, ktory sa zda, Ze deti miluju.

Ked’ je problém s prili§ vel'a aktivitami, diskutujte 0 moznostiach spolo¢ne s dietatom. Mozno je na
case nechat’ Sport alebo si vybrat’ ten, ktory je menej narocny. Pri hl'adani nieCoho nového, podporte
svoje diet’a aby si vyskusalo celu skalu aktivit a vybralo si td, ktora mu najviac vyhovuje.

Akonahle je dieta rozhodnuté, reSpektujte jeho rozhodnutie, a prejavte mu uznanie, ze videlo potrebu
odbocit’ zo stresujice;j situdcie. Je to znamenie odvahy, muadrosti a zrelosti.

Sport je o posilneni sebavedomia, budovani socialnych zruénosti a rozvijani zmyslu pre komunitu. A
predovsetkym, ¢i deti hraju prvua ligu alebo len cez vikend s kamaratmi, ide o to, aby mali z toho
zabavu. Tym, ze budete brat’ radost’ vasSho dietata ako najddlezitejSiu vec, mdzete mu pomoOct’
naucit’ sa prekonavat’ vel'ké tispechy a pady, ktoré st prirodzenou sti¢ast'ou kazdej sutaze.

Clanok Pani Michelle New, PhD zo stranky http://m.kidshealt.org
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