Judospegeln

Ténk dig att du stdr framfér en spegel — men inte
vilken spegel som helst!

Den hdr spegeln visar inte bara hur du ser ut, utan
berdttar nGgot om vem du dr pd insidan.

1. Rita dig sjclv i spegeln

Vdlj en spegelmodell eller designa din egen spegelram. Rita dig sjdlv i mitten av
spegeln. Titta pd dig sjdlv och fundera:

“I spegeln ser jag en person som..”

Vad skulle du sdga dd&? Ar du omtdnksam, modig, hjdlpsam eller kanske respektfull?
Du bestdmmer sjdlv vilka varden du vill visa och std for!

2. Reflektionsspegel - se dina styrkor
Judos vdrdegrund bestdr av atta viktiga principer:
vénskap, mod, respekt, ddmijukhet, artighet, drlighet, hederlighet och sjélvkontroll.

Vdalj den tredelade spegeln och skriv korta meningar pd spegelns sidor, hégra och
vanstra sidan. Fortsatt meningarna pd ditt eget satt, sé att de handlar om just dig:
e Jag visar vénskap ndr...
e Jag visar mod ndir...
e Jag visar respekt ndr...

Du fdr garna lagga till fler egna tankar och exempel. | spegelns mittensektion ritar du
in dig sjdlv.

3.Spegeli féréndring

Vdlj den tredelade spegeln och rita eller skriv pd vénstersidan hur det var nér du
borjade med judo. Hur ténkte eller kdnde du d&? Vad var nytt, spdnnande eller svart?
P& hogersidan visar du hur du ér nu, efter all tréning och utveckling.

Vad har férandrats? Hur har du vuxit, bdde som judoka och som person?

| mitten ritar du dig sjalv som du dr idag.
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