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LIVSHJULET

- ET REDSKAB TIL OVERBLIK OG BALANCE

Livshjulet er et simpelt, men kraftfuldt vaerktej, designet til at hjselpe dig med at fa en grafisk
gengivelse af den nuvaerende balance mellem forskellige omrader i dit liv og identificere, hvilke
der gavner dig mest, at forbedre lige nu.

De syv omrader i Livshjulet repraesenterer forskellige aspekter af dit liv. Nar du ser midten af hjulet
som 1 og de ydre kanter som 10, rangerer du dit niveau af tilfredshed med hvert livsomrade ved at
vaelge det tal, som passer bedst.

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

Herunder ses forst det grundlaeggende i omraderne, og pa de naeste sider, bliver det brudt ned i

mere handgribelige kategorier inkl. hjselpespergsmal Det, du kommer frem til, kan veere afseet til et
mal. Et mal, jeg som mindful coach kan hjeelpe dig med.
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REFLEKTER

Herunder ses nogle speorgsmal, som kan hjeelpe dig med at bestemme, hvordan du vil
bedemme hvert livsomrade pa en skala fra 1 (darligt) til 10 (helt fantastisk).

Det er blot hjeelpe-sporgsmal, som skal fa dig til at reflektere over, hvordan dit liv ser ud pa
de 7 valgte omrader. Det er ikke sikkert alle spergsmal er relevante for dig. Tilfej gerne selv
sporgsmal og overvejelser.

e Har jeg / vil jeg have en taet vennekreds?

* Bruger jeg tid nok med min familie og mine venner?

» Prioriterer jeg at bruge tid med dem, hvis jeg onsker det?
e Vardsaetter jeg det forhold vi har sammen?

e Er der gensidig tillid og respekt?

e Nyder jeg at veere sammen med dem?

é * Giver det mig energi at vaere sammen dem?
. e Har jeg det ofte sjovt?
. * Ved jeg, hvordan jeg skal slappe af?
e Har jeg en hobby eller sport, som jeg veerdsaetter og
) ( @7 prioriterer?
Kl Y * Prover jeg nye ting af?
e Oplever jeg flow i min hverdag? (hvornar?)
% @ﬁj e [aver jeg ting i min fritid, som giver energi?
é’ G * Prioriterer jeg at bruge tid pa mine fritidsinteresser?

e Har jeg / vil jeg have en partner / kaereste?

e Deler jeg veerdier og intimitet med min partner?

e Neerer jeg / vi det forhold vi har med hinanden?

e Erdet et trygt og ligeveerdigt forhold?

e Erder plads til bade at vaere sammen og alene i forholdet?

e Hvis du ikke gnsker en partner /kaereste, har du sa andre
naere relationer i dit liv, som udfylder ovenstaende?
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Laerer jeg lebende nye ting?

Opseger jeg nye muligheder for personlig udvikling?

Er det jeg laver, med til at styrke mig som person?

Tor jeg prove noget nyt, nar jeg far lyst?

Arbejder jeg pa at felge jeg mine dremme?

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 omrade, hvor jeg bor?

Er mit hjem rart, ryddeligt og trygt?

Er jeg omgivet af ting som gor mig glad?

Giver mit hjem mig glaede og begejstring?
Holder jeg mig velklsedt og soigneret?

Er min bil /cykel el. lign. serviceret og palidelig?
Har jeg keeledyr, hvis jeg onsker 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.?
Treener jeg / bevaeger jeg mig regelmaessigt?
Passer jeg pa min krop i det daglige, fx loft, slid,
arbejdsstillinger mv?

Serger jeg for at holde pauser?

Maerker jeg efter min krops signaler?

Far jeg sevn nok?

Er mit job givende?

Genspejler det mine vaerdier?

Har jeg mulighed for at udvikle mig?

Har jeg mulighed for videreuddannelse?
Sparer jeg nok op?

Har jeg overblik over min skonomiske fremtid?
Planleegger jeg okonomisk frined?

Tjener jeg nok til det liv jeg ensker?

Lever jeg med okonomisk balance?
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DINE EGNE NOTER

Her er plads til dine tanker og noter til hvert enkelt omrade..
Tillad dig selv at skrive frit og vaer nysgerrig pa dine forste indskydelser.






LIVSHJULET

SADAN GOR DU

Nar du har reflekteret over alle omraderne i dit liv, skal du bedemme hvert omrade pa en
skala fra 1 til 10, hvor 10 er det bedst mulige,

Saet et punkt pa skalaen ud for hvert omrade, og forbind til sidst punkterne, for at skabe et
overblik over omraderne i dit liv,og fa et visuelt Livshjul.



ANALYSE AF DIT LIVSHJUL

Hvis dette var et rigtigt hjul, hvor ujeevn ville turen veere?

Det, du sigter efter med dit faerdige hjul, er at fa alle omrader scoret jeevnt (eller taet), over
7 0g sa taet pa 10 som muligt. Hvis du har en szerlig lav score pa visse omrader, er det
maske tid til at prioritere disse omrader i dit liv.

Det er dog ikke altid helt enkelt. Det er nedvendigt at undersoge, hvordan de forskellige
omrader interagerer med hinanden, for at identificere det omrade, der skal adresseres
forst.

For eksempel kunne Hobby & Fritid have en lav score, pa grund af skonomi. Ikke at have
tilstraekkelige penge kan betyde, at en person muligvis ikke kan ga ud eller engagere sig |
fritidsaktiviteter, der har en maerkbar pris forbundet med det, hvilket kan fore til et lavt

niveau af moral og manglende onske om at have det sjovt.

En lav score for penge kunne ogsa knyttes til den lave score for karriere, Det kan ogsa
vaere, at pengene er fa, pa grund af darlig ekonomisk forvaltning.

Formalet her er at bestemme, om en lav score i en kategori er resultatet af andre faktorer.
Forbedring i et omrade vil ogsa have indflydelse pa andre omrader.

Hvilke tanker har dit arbejde med livshjulet sat i gang?

Er der noget, som overrasker?

Hvad vil du gerne have mere af?



LAD MIG HJALPE DIG MED DIT MAL

Nu, hvor du kan se, hvilke omrader i dit liv du ensker at forbedre, kan disse spergsmal
gore dig endnu mere skarp pa dit endelige mal:

e Har du tidligere vaeret hgjere, end det tal, du har registreret?

e Hvad skete der faktisk, da du var hejere op pa skalaen?

e Har du nogensinde vaeret lavere end det tal, du har registreret?

e Hvad gjorde du dengang for at rykke op pa skalaen?

e Hvad har du leert af tidligere at veere lavere pa skalaen?

e Hvilket tal pa skalaen vil du helst ligge pa?

* Hvad onsker du helt ngjagtigt?

* Hvilke handlinger kan du tage for at begynde at bevaege dig op pa skalaen?

e Hvordan vil det foles, nar du har opnaet dette?

e Hvilken indvirkning far dette pa andre omrader af dit liv?

e Vil det fa andre til at veere taettere knyttet dig, nar du opnar dette?

e Hvad vil dette give dig, som du gnsker?

e Hvad vil dette give dig, som du ikke ensker?

* Hvilke faerdigheder har du allerede, der kan hjselpe dig med at opna dette?

» Hvilke faerdigheder vil du gerne opna, der kan hjeelpe dig med at opna dette?
e Hvor kan du leere disse feerdigheder?

e Hvilke andre muligheder har du?

* Hvad skal der ske for at du bevaeger dig et punkt op pa skalaen den naeste uge?

Brug svarene pa disse sporgsmal til at maerke efter, hvilket mal, som er vigtigt for dig
lige nu. Beslut det mal, der vil gere den bedste forskel i dit liv.

Jeg vil elske at hjselpe dig med at na dit mal - kontakt mig for uforpligtende samtale.
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NOTER OG TANKER
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