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Ovning: Livshjulet

Varfor?

Den har dvningen hjalper dig att se hur ndjd du ar med olika delar av ditt liv just nu. Syftet ar att
satta ditt arbete i relation till andra omraden i livet.

Ovningen kan ge klarhet i vilka delar du vill satsa mer p& och vilka som kanske behdver mer balans.

Hur?

Avsatt minst 15 minuter i lugn och ro. Du kan skriva ut pdf-blanketten, géra 6vningen direkt pa den
har sidan eller pa ett papper.

Borja med att fundera 6ver hur néjd du &r med de olika delarna av ditt liv p& en skala fran 0 till 10 (O
= mycket missnojd, 10 = mycket n6jd). Om du vill kan du anteckna de viktigaste faktorerna som
paverkar din nojdhet eller missndjdhet inom varje omrade.

Familj och relationer

T.ex. 7, relationer med syskon

Halsa och valbefinnande

T.ex. 5, sjukdomar belastar
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Arbete och karriar

Fritid och hobbyer

Ekonomisk situation

Andlig tillvaxt och livets meningsfullhet

Stanna upp en stund och titta pa dina siffror. Vilka omraden fick hogst poéng, vilka lagst? Vilka
omraden tycker du ar viktigast att paverka? Vad skulle géra dig mer tillfredsstélld med de viktigaste
omradena?
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Skriv nu ner for dig sjalv 1-3 viktiga saker som du vill satsa mer pd under den narmaste tiden.

Du kan underlatta férandringen genom att identifiera vilka praktiska atgarder den kan innebéra i din
vardag. Fundera ocksa pa vad du kan utelamna for att skapa utrymme for att fokusera pa viktigare
saker.

T.ex. Jag vill till exempel investera i min halsa genom att sova mer, sa jag drar ner pa min
internetanvandning. Jag vill férbattra mina relationer, sa jag kommer att kontakta mitt syskon
oftare.

Avsluta med att markera i din kalender att du ska aterkomma till denna 6vning. Kontrollera till
exempel om tva manader om de férandringar du har gjort har paverkat din tillfredsstallelse inom
olika omraden i ditt liv.
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