Ovningsblad
Skriv en tidningsartikel
om dig sjalv

Innan du gor 6vningen rekommenderar vi dig att ga in pa webbplatsen och ldsa om vikten
av att fortydliga sina virden. Du hittar det under avsnittet Psykisk hdlsa och underavsnittet
Levivdrderad riktning.

Foljande 6vning kan hjélpa dig att identifiera de virden som &r viktiga for digi din idrottssats-
ning. Gor sa hir:

Gor en mental tanke-resa och forestéll dig situationen att du precis avslutat din karriir. Nu blir
du din ”egen” reporter och skriver en tidningsartikel som beskriver dig som idrottare under
din idrottskarriidr, som en hyllning av dig som idrottare, nir du lagt skorna pa hyllan.

Det handlar inte om att skriva en perfekt redogorelse, utan mer om vad du onskar att du
kommer att fa uppleva, om allt vore méjligt. Hur vill du att trinare, lagkamrater/trinings-
kompisar, domare, féreningar, forbund, Sverige eller virlden ska ha uppfattat dig? Hur vill du
bliihagkommen? Hur vill du ha upptritt under din idrottskarriir, i litta sdsom svara stunder?
Vad vill du att reportern skriver om dig som idrottare?

Skriv din tidningsartikel i ett separat dokument. Aven om det kan kinnas svart, forsok skriva
fritt i ett svep utan att téinka efter f6r mycket.

Nir du ir klar liser du igenom texten och ser om du kan hitta ndgra virden i texten. Virden ir
grundliggande stillningstaganden till sidant som dr av betydelse for dig, det som du tycker ar
viktig och bra. Det ir rekommenderat att ha mellan 1 och 3 viirden per omrade, sa férsok — ifall
du har hittat fler - att véilja ut de som ir mest meningsfulla fér dig just nu inom idrotten. Notera
dina virdeord nedan:

I niista steg ska du konkretisera dina virden: Vilka handlingar kan du utféra i vardagen som
leder dig i riktning mot dina virden? Gor detta med ett virde i taget. Ténk sa hir: ”Om jag vill
géimin virderade riktning, hur ska jag bete mig och vilka handlingar kan jag géra under de
nirmaste 24 timmarna for att komma en bit i den riktningen?”

Gor nu en lista med de konkreta handlingarna f6r varje virde:

Mitt virde:

Konkreta handlingar:
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Mitt virde:

Konkreta handlingar:

Mitt viarde:

Konkreta handlingar:

Funderanu ett tag och beskriv hur du vill pAminna dig sjdlv om dessa viirden. Nagra exempel for
att paminna dig om dina virden ér att mala en bild med dina virden, skriva ner dina virdeord
pa din vattenflaska, eller hinga upp den artikel som du skrivit ovan pa en plats dir du ser den
ofta. Exempel for att utvirdera dr att en gang i veckan reflektera 6ver huruvida du lever enlig
dina viirden och skatta fran O till 100 procent, eller att notera varje kvill vad du har gjort for
handlingar som &r i riktning mot dina virden. Men det finns fler alternativ, sa anvind din
fantasi och hitta ett séitt som kéinns spinnande och rimligt for dig, och skriv ner det nedan:
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