N . o KLICOVE
~Jsem ten nejnestastnéjsi sportovec na téchto hrdch!
- Uéastnik vyznamné sportovnich uddlosti PRINCIPY PRO

SPORTOVCE

Ve findle, kde 20 metrd pred cilem vedl|, si natdhl podkolenni $lachu. Byly na ném
znat klasické znamky zarmutku a ztraty ve sportu. Byl jednim z 97 % ucastnik(
olympijskych her, ktefi se vrati doma bez medaile.

Zarmutek je emocni utrpeni, které citite, kdyz ztratite néco nebo nékoho, koho
milujete. Ve sportu jde o soupefeni, a sportovci se proto musi pravidelné vyrovnavat
se ztratou a zarmutkem. Jak dobfe jste pfipraveni na ztraty ve sportu a zivoté jako
takovém?

Zarmutek, ztrata a pfechod se ve sportu objevuji ve vitézstvi a prohfte, zranénich,
dlouhé dobé na lavi¢ce nahradnikd, nezvoleni do tymu, nedosazeni osobniho Emoce:
rekordu, zméné klubu apod. V bézném Zivoté zarmutek prozivame pfi rozpadu Z y k
vztaht, nemoci, finan¢nich zménach, zneuziti, potratu, zméné v rodinném arm Ute
stavu a v mnoha dalsich situacich. Z

a ztrata

REAKCE NA ZARMUTEK

Unava, pocit vy&erpani, buseni srdce, nevolnost, zavraté, malatnost, bolesti, nespavost,
zména chuti k jidlu, zména v sexuadlni touze.

Zmény nalad, smutek, hnév, podrazdénost, panika, Uzkost, bezmoc, sebeobvinovani,
strach, vina.

Zapométlivost, obtiZe se soustiedénim, prazdnota, stalé opakovani pribéhu
obklopujicich udalost, ktera vyvolala zarmutek.

Precitlivélost, zavislost, stazeni se, hyperaktivita/snizena aktivita, problémy ve vztazich.

Pochybnosti o svém systému presvédceni, zpochybriovani duchovnich hodnot, ztrata
viry, pocit zrady ze strany Boha.

5 FAZI ZARMUTKU

Olympionik, o kterém byla fe¢ na zacatku,

prozil tfi emoce béhem pouhych dvou ,10 se nemuZe stdat me.”
minut: popfeni (to neni mozné), hnév

(pro¢ se to stalo mé?) a depresi (jsem tak .Proc se to déje? Kdo za to muize?”
smutny, Ze nevim, co mam délat). BEhem

zapasu musite byt schopni zpracovat LAt se to nestane, a jd na opldtku...”
vsech pét stadii, nékdy béhem minut

od chvile, kdy jste zazili zklamani, abyste LJsem piilis smutny na to, abych néco délal.”
byli pfipraveni na dalsi pfilezitost, nebo

béhem dne, abyste byli pfipraveni ,Smifil jsem se s tim, co se stalo.”
na dalsi utkédni nebo soutéz.

Nékolik otazek, které vam pomohou vyporadat se se zarmutkem:

«  Prijal jsem realitu této ztraty?

« Jak budu,snaset bolest” nebo ji prozivat nebo o ni mluvit?

« Jak se pfizplsobim fyzicky, emocné, mentalné, duchovné, prakticky?

« Jak budu reagovat, jak se znovu zapojim a dokdzu znovu investovat do mého sportu a zivota?

DALSI ZDROJE INFORMACI(V ANGLICTINE):

www.helpguide.org/articles/grief-loss/coping-with-grief-and-loss.htm
www.lifejourney.co.nz/grief-counselling-auckland?gclid=CMS th9mjnsECFcMJvAodcKMAgg
.




