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Tankebiad

Tankeblad till Svenska Skidforbundets utbildningar
Den hallbara idrottaren och Den héllbara skidakaren

Att fundera och reflektera dver utbildningens olika delar gor att du lar dig mer
och béttre. Anvand detta blad nar du genomfér utbildningen, garna tillsam-
mans med andra i din férening. Du kan antingen skriva ut det pa papper eller
spara det pé din dator och darefter gdra anteckningar.

Namn

F6rening

Jag och kroppens utveckling

Vilket utvecklingsstadium i utvecklingstrappan/utvecklingsmodellen befinner du dig i?

Under puberteten kan det skilja mycket i utvecklingen mellan olika individer.
Hur upplever du det?



Jag och energin

Gor 6vningen “Mitt liv’ genom att fylla i cirkeln (vid utskrift). Rita en tartbit for varje
del av ditt liv, en for skola, en for kompisar, min idrott, andra intressen m.m. Storleken
pa tartbiten beskriver hur stor del av dina tankar som upptas av just den delen.

Ange i procent

Familj %
Skola %
Vénner %
Min idrott / andra intressen %
Mat %
S6mn och vila %
Ovrigt %

— Hur ser ditt livspussel ut?

— Vad ar viktigt just for dig i ditt liv?

Beskriv hur du brukar ata en vanlig dag

Vad gor du om du inte tycker om skolmaten?

— Behover du ta med nagot att ata till skolan?



Finns det tilifdllen da det blir stressigt att hinna ata innan traningen?

— Vad kan du gora da?

Vad tinker du pa nar du hor energibalans?

Vad tanker du pa nar du hor energibrist?

Har du ndgon gang ként igen dig i tecken pa energibrist?

— Hur har du ként dig da?

Hur ménga timmar sover du en vanlig natt?

Vad gor du for att fa sa bra dterhdmtning som majligt?



Jag och omgivningen

Nar du tittar i dina floden - tror du att de bilder du ser alltid 6verensstammer med
verkligheten?

Hur ménga ser ledsna ut pa de bilder du ser?

Fundera pa vilka du foljer i sociala medier. Paverkar de hur du mér, eller vad du
tanker om dig sjalv?

Vad brukar du posta for bilder och vad vill du visa med bilderna?

Pratar du och dina kompisar om mat, kroppen och utseende?

— Upplever du att det ar latt eller svart att prata om?

— Om det kanns svart att prata om, varfor tror du att det ar det?

Hur skulle du kdnna om ndgon kompis eller tranare fragade ”"Hur ser det ut for dig
med maten, jag undrar om du far i dig tillrackligt?”

Har du n&gon i din narhet som du kénner att du kan prata 6ppet med?
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