Livshjulet

Omrade: Insikt

Syfte: Har du svart att hitta balansen i vardagen och att det ar svart att fa tiden att racka till.
Ditt liv bestar av manga delar och varje del behover sitt eget utrymme for att det ska rulla
fram friktionsfritt. Vilka delar ar viktiga for dig? Hur ser det ut i ditt liv? I den har 6vningen
kan du ta reda pa det.

Livshjulet ar ett verktyg som kan anviandas for att & en visuell bild av ett nuldge och se vad
man behover forandra. Tank dig livet som ett hjul som ska rulla, om det ska rulla pa ett bra
satt giller det att de olika delarna i hjulet ar lika stora. Genom att analysera nuldget med
hjalp av livhjulet s& ser man var obalanserna sitter och det blir ldttare att ga vidare och
bestamma sig for vad man vill forandra.

1. Dela in ditt livshjul i olika bitar

Varje "tartbit" representerar en viktig del av ditt liv - just nu. Du véljer sjalv vilka delar. Till
exempel hilsa, relationer, ekonomi, familj, skola, egen tid, karlek, fritid, vanner...

Forslag till omraden finns i arbetsmaterialet (nedan), vilka kan variera beroende pa
malgruppen.

2. Fundera over onskvirt léige

Ta till exempel tartbiten "fritid". Hur ser din fritid ut nir den ar fylld som du 6nskar? Ga
systematiskt igenom alla tartbitarna och skriv ner tre konkreta exempel pa onskvirt lage for
varje omrade.

3. Hur n6jd ir du med varje bit i dag?

Ar bitarna fyllda med till 100 % beldtenhet? Kann efter och fargldagg fran navet och utat. Ju
langre ut mot yttre gransen du kommer, desto nojdare ar du.

4. Se pa helheten - hur ser ditt livshjul ut just nu?

Ar ditt hjul runt och balanserat? Vilka delar ar i obalans? Vad paverkar vad?

5. Om obalansen finns i delen hiilsa - gor iven ett hilsohjul

Delarna i hilsohjulet kan t ex besta av mat, motion, somn, sjalvkansla...

P& samma satt kan du jobba vidare och ga in mer i detalj i varje del av ditt livshjul.

6. Gor en handlingsplan for de delar som behover utvecklas

De exempel pa onskvirt lage du skrivit runt hjulet dr de konkreta mél du striavar efter. Hur
ska du né dit? Vilka forandringar behover du gora? Vem kan hjilpa dig? Kan du redan idag
planera din vardag annorlunda, skriva in egen tid i almanackan t ex.

Rita in antalet "tartbitar” som du vill jobba med, 6—8 ar lampligt att borja med. Fyll i hjulet
fran navet (centrum) och utat. Ju langre ut mot den yttre gransen du fyller i, desto mer
perfekt anser du det omradet vara. Nar du har fyllt i alla “tartbitarna” kollar du hur resultatet
blivit. Folj de 6 stegen ovan.

Det kan ocksa hinda att du efter ett par veckor tycker att du satsat for lagt - du stéller hogre
krav — pa ett omréade och da kan din “tartbit” plotsligt bli mindre ifylld. Det ar helt okej,
eftersom det innebar att dina mal blivit djarvare. Du kan fylla ut ett nytt livshjul med jamna
mellanrum, exempelvis en gdng i manaden, for att sedan se hur din utveckling har gatt.



Rita in antalet "tartbitar” som du vill jobba med, 6—8 ar lamplig

Forslag pa “tartbitar” omraden
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Karriar/Arbete

Halsa och valbefinnande
Pengar/Ekonomi
Romantik/Karlek
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Personlig utveckling

Fritid, njen & rekreation
Relationer (vanner, familj)
Fysisk miljo/Boende/Bostad



