Livshjulet

NAVN: DATO:

Fysiske omgivelser

Karriere
(eks. hjemmet ditt)

Ferie, fritid og @konomi
avkobling
10
Personlig vekst og
laering Helse

Kjeerlighetsliv & Familie og venner

Romantikk
EKSEMPEL
5
INSTRUKSJONER 5
De 8 seksjonene i livshjulet representerer balanse.
# Du kan forandre, dele eller endre navn pa en hvilken som 9 — 8

helst kategori, slik at det er meningsfullt og representerer
et balansert liv for deg.

#E Se pa sentrum av hjulet som 0 og ytterkanten som 10,
rangere graden av tilfredshet med hvert omrade av 10 ved
a tegne en rett eller buet linje for & opprette en ny 8 4
"yiterkant” (se eksempel)

4% Den nye omkretsen av sirkelen representerer ditt "livshjul”.
Er det en humpete tur? 6 7
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Instruksjoner til ovelsen livshjulet

Denne gvelsen vil bidra til & avklare prioriteringer for malsetting, slik at du kan planlegge
et liv som er naermere din definisjon av balanse.

Balanse er personlig og unikt for hver enkelt — det er balanse for deg, kan veere
stressende eller kjedelig for andre.

Balanse ma vurderes over tid. En regelmessig sjekk av hvor balansert du faler deg er gir
nyttige manstre og kan hjelpe dem a leere enda mer om seg selv.

Et annet alternativ med denne gvelsen er at du kan sparre noen som kjenner deg godt a
fullfore resultatet for deg. Det kan vaere nyttig noen ganger a se seg selv utenfra og hva
andre oppfatter om balansen i livet ditt.

Merk: Dette ma veere en du stoler pa og som du verdsetter eerlige tilbakemelding fra.

Detaljerte instruksjoner

1.

Ga gjennom de 8 omradene pa Livshjulet. Livshjulet setter du sammen etterpa lager
en visuell visning. Om nadvendig kan du dele kategorier for a legge inn noe som
mangler. Du kan ogsa gi nye navn pa "merkelappene” pa de ulike omradene slik at det
er mer meningsfylt for deg.

De vanlige er:
- Familie / venner
« Partner / din bedre halvdel / romantikk
- Karriere
« @konomi
+ Helse (emosjonell / fysisk / ernegering / velveere)
+ Fysisk miljg / hjem
- Ferie / fritid / avkobling
« Personlig vekst / laering / selvutvikling
. Andelig velvaere (ikke ngdvendigvis religion - kan veere fglelse av selvtillit)
- Andre kan omfatte sikkerhet, integritet, prestasjon, samfunnet eller noe annet du
foler er relevant.

Tenk pa hva du foler er suksess pa hvert omrade.

Na rangere du graden av tilfredshet pa hvert omrade i livet ved a tegne en strek over
hvert segment. Plasser en verdi mellom 1 (sveert misforngyd) og 10 (veldig forngyd)
mot hverandre omradet for & vise hvor forngyd du er akkurat na med disse
elementene i livet ditt.
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4. Den nye omkretsen av sirkelen representerer ditt "Livshjul”. "Er det en humpete tur?"

5. Na ser du pa hjulet og stiller deg folgende sparsmal for & ga dypere inn i rangeringen
din:
+ Er det noe her som overrasker deg?
« Néar du ser pa livshjulet, hva tenker du om livet ditt?
« Hvordan fordeler du tiden din pa disse omradene i dag?
« Hvordan gnsker du & fordele tiden din pa disse omradene i fremtiden?
« Huvilket av disse omradene har du mest lyst til & forbedre?
« Hvordan kan du skape rom for disse endringene i livet ditt?
- Kan du gjere de nedvendige endringene pa egen hand?
« Hvilken stotte eller samarbeid fra andre vil veere nyttig for deg?
« Hva ma til for at du skal kunne gi dette omradet en score pa 10?
« Hvordan ville det se ut hvis dette omradet hadde en score pa 10?
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