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LIVSHJULET
ET REDSKAB TIL OVERBLIK OG BALANCE 
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Livslang personlig
udvikling, kreative

aktiviteter,
problemløsnings-
teknikker. Spog og

kultur.

Sunde, sikre og
trygge relationer.

Gælder både venner,
familie, kollegaer og
evt. partner og børn

Trygt og rart 
miljø omkring
hjemmet. Lys, 
luft, adgang til

udendørsarealer. Din
bolig og dit nærmiljø

Sund balance i
forhold til mad, søvn,

motion og fysisk
helbred. Sundhed i

fht. smerter, mobilitet
og evt. sygdom

Sammenspil mellem
krop og sind, fx

mindfulness, yoga,
meditation, religion,

værdier og moral

Tilfredshed med job 
og økonomi. Work-life-
balance, Sikkerhed og
tilfredshed på jobbet,

mulighed for udvikling

En følelse af
betydning. glæde,
sindsro. I kontakt

med egne følelser.
Coping-skills overfor

stress og
bekymringer

Livshjulet 
- et redskab til overblik og balance

Livshjulet er et simpelt, men kraftfuldt værktøj, designet til at hjælpe dig med at få en grafisk
gengivelse af den nuværende balance mellem forskellige områder i dit liv og identificere, hvilke
der gavner dig mest, at forbedre lige nu. 

De syv områder i Livshjulet repræsenterer forskellige aspekter af dit liv. Når du ser midten af hjulet
som 1 og de ydre kanter som 10, rangerer du dit niveau af tilfredshed med hvert livsområde ved at
vælge det tal, som passer bedst. 

Hvis en eller flere områderne ikke er relevante for dig - eller du mangler et område, du finder mere
relevant, kan du blot udskifte 'overskriften' på et givent område, fx 'mig-tid' eller lignende. 

Herunder ses først det grundlæggende i områderne, og på de næste sider, bliver det brudt ned i
mere håndgribelige kategorier inkl. hjælpespørgsmål Det, du kommer frem til, kan være afsæt til et
mål. Et mål, jeg som mindful coach kan hjælpe dig med.
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Har jeg det ofte sjovt? 
Ved jeg, hvordan jeg skal slappe af?
Har jeg en hobby eller sport, som jeg værdsætter og
prioriterer?
Prøver jeg nye ting af?
Oplever jeg flow i min hverdag? (hvornår?)
Laver jeg ting i min fritid, som giver energi?
Prioriterer jeg at bruge tid på mine fritidsinteresser?
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Har jeg / vil jeg have en partner / kæreste?
Deler jeg værdier og intimitet med min partner?
Nærer jeg / vi det forhold vi har med hinanden?
Er det et trygt og ligeværdigt forhold?
Er der plads til både at være sammen og alene i forholdet?
Hvis du ikke ønsker en partner /kæreste,  har du så andre
nære relationer i dit liv, som udfylder ovenstående? 
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Har jeg / vil jeg have en tæt vennekreds?
Bruger jeg tid nok med min familie og mine venner?
Prioriterer jeg at bruge tid med dem, hvis jeg ønsker det?
Værdsætter jeg det forhold vi har sammen?
Er der gensidig tillid og respekt? 
Nyder jeg at være sammen med dem?
Giver det mig energi at være sammen dem? 

Reflekter 
Herunder ses nogle spørgsmål, som kan hjælpe dig med at bestemme, hvordan du vil
bedømme hvert livsområde på en skala fra 1 (dårligt)  til 10 (helt fantastisk). 

Det er blot hjælpe-spørgsmål, som skal få dig til at reflektere over, hvordan dit liv ser ud på
de 7 valgte områder. Det er ikke sikkert alle spørgsmål er relevante for dig. Tilføj gerne selv
spørgsmål og overvejelser. 



K

arriere
- ø

konim
i

P
erson

lig
 u

d
vikling

F
ysisk

 m
iljø

S
u
n
d
h
ed

Lærer jeg løbende nye ting?
Opsøger jeg nye muligheder for personlig udvikling?
Er det jeg laver, med til at styrke mig som person? 
Tør jeg prøve noget nyt, når jeg får lyst?
Arbejder jeg på at følge jeg mine drømme?
Prioriterer jeg ting, som giver mig energi og styrke? 
Tager jeg del i kulturelle tilbud, fx museer, koncerter, foredrag,
kurser mv som udvider min horisont? 

Kan jeg lide det område, hvor jeg bor?
Er mit hjem rart, ryddeligt og trygt?
Er jeg omgivet af ting som gør mig glad?
Giver mit hjem mig glæde og begejstring?
Holder jeg mig velklædt og soigneret?
Er min bil /cykel el. lign. serviceret og pålidelig?
Har jeg kæledyr, hvis jeg ønsker det?
Har jeg adgang til natur, lys og luft? 

Er jeg generel i god fysisk form?
Spiser jeg en balanceret, fornuftig kost?
Har jeg et fornuftigt forhold til alkohol og lign.?
Træner jeg / bevæger jeg mig regelmæssigt?
Passer jeg på min krop i det daglige, fx løft, slid,
arbejdsstillinger mv?
Sørger jeg for at holde pauser? 
Mærker jeg efter min krops signaler?
Får jeg søvn nok?

Er mit job givende?
Genspejler det mine værdier?
Har jeg mulighed for at udvikle mig?
Har jeg mulighed for videreuddannelse?
Sparer jeg nok op?
Har jeg overblik over min økonomiske fremtid?
Planlægger jeg økonomisk frihed?
Tjener jeg nok til det liv jeg ønsker?
Lever jeg med økonomisk balance?
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Dine egne noter


Her er plads til dine tanker og noter til hvert enkelt område.. 
Tillad dig selv at skrive frit og vær nysgerrig på dine første indskydelser. 
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Livshjulet

Sådan gør du
Når du har reflekteret over alle områderne i dit liv, skal du bedømme hvert område på en
skala fra 1 til 10, hvor 10 er det bedst mulige, 

Sæt et punkt på skalaen ud for hvert område, og forbind til sidst punkterne, for at skabe et
overblik over områderne i dit liv,og få et visuelt Livshjul. 








Hvis dette var et rigtigt hjul, hvor ujævn ville turen være? 

Det, du sigter efter med dit færdige hjul, er at få alle områder scoret jævnt (eller tæt), over
7 og så tæt på 10 som muligt. Hvis du har en særlig lav score på visse områder, er det
måske tid til at prioritere disse områder i dit liv. 

Det er dog ikke altid helt enkelt. Det er nødvendigt at undersøge, hvordan de forskellige
områder interagerer med hinanden, for at identificere det område, der skal adresseres
først. 

For eksempel kunne Hobby & Fritid have en lav score, på grund af økonomi. Ikke at have
tilstrækkelige penge kan betyde, at en person muligvis ikke kan gå ud eller engagere sig i
fritidsaktiviteter, der har en mærkbar pris forbundet med det, hvilket kan føre til et lavt
niveau af moral og manglende ønske om at have det sjovt.

En lav score for penge kunne også knyttes til den lave score for karriere, Det kan også
være, at pengene er få, på grund af dårlig økonomisk forvaltning. 

Formålet her er at bestemme, om en lav score i en kategori er resultatet af andre faktorer.
Forbedring i et område vil også have indflydelse på andre områder. 

Hvilke tanker har dit arbejde med livshjulet sat i gang? 

Er der noget, som overrasker? 

Hvad vil du gerne have mere af? 

analyse af dit livshjul



Lad mig hjælpe dig med dit mål

Har du tidligere været højere, end det tal, du har registreret?
Hvad skete der faktisk, da du var højere op på skalaen? 
Har du nogensinde været lavere end det tal, du har registreret? 
Hvad gjorde du dengang for at rykke op på skalaen? 
Hvad har du lært af tidligere at være lavere på skalaen?
Hvilket tal på skalaen vil du helst ligge på? 
Hvad ønsker du helt nøjagtigt? 
Hvilke handlinger kan du tage for at begynde at bevæge dig op på skalaen? 
Hvordan vil det føles, når du har opnået dette? 
Hvilken indvirkning får dette på andre områder af dit liv? 
Vil det få andre til at være tættere knyttet dig, når du opnår dette? 
Hvad vil dette give dig, som du ønsker? 
Hvad vil dette give dig, som du ikke ønsker? 
Hvilke færdigheder har du allerede, der kan hjælpe dig med at opnå dette? 
Hvilke færdigheder vil du gerne opnå, der kan hjælpe dig med at opnå dette? 
Hvor kan du lære disse færdigheder? 
Hvilke andre muligheder har du? 
Hvad skal der ske for at du bevæger dig et punkt op på skalaen den næste uge?

Nu, hvor du kan se, hvilke områder i dit liv du ønsker at forbedre, kan disse spørgsmål
gøre dig endnu mere skarp på dit endelige mål: 

Brug svarene på disse spørgsmål til at mærke efter, hvilket mål, som er vigtigt for dig
lige nu. Beslut det mål, der vil gøre den bedste forskel i dit liv. 

Jeg vil elske at hjælpe dig med at nå dit mål - kontakt mig for uforpligtende samtale. 
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Kæmpe kram
Pia 



Noter og tanker
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