Steg 1

Livshjulet by JF Academy

Livshjulet ar verktyget som skapar balans och kartlagger ditt
nuldge utifran alla omraden i livet. Sa inget viktigt faller
mellan stolarna.

Verktyget hjalper dig att reflektera over hur livet ser ut idag,
vad som skaver och hur du kan uppna DIN balans.

Det viktiga ar att du uppnar DIN balans, inte samhallets, inte
dina kollegors, inte dina foraldrars...

Ibland kan det vara svart att identifiera olika delar i livet och
annu svarare att veta vad vi faktiskt bér lagga var tid pa, men
med det har verktyget far du ett system som hjalper dig med
just det!

Processen bdrjar med att fordela ditt liv i olika omraden. Borja
darfor med att skriva en lista utifran dina olika omraden i livet.

Exempel:

- EkKonomi

- Relationer

- Halsa

- Karriar/Féretag/Studier
- Personlig utveckling

- Egen tid

Borja med att gora detta i formularet har eller i dina
separata anteckningar.
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Steg 2

Livshjulet by JF Academy

Fortsatt sen med att enkelt utvardera ett omrade
i taget genom foéljande steg:

1. Rangordna var du befinner dig just nu i ett av
dina omraden genom att sitta en siffra utifran

skala 1-10.

1=Iinget ar som jag vill att det ska vara.
10 = allt ar precis som jag vill att det ska vara!

(Svara spontant utifran din férsta kdnsla)

2. Efter du rangordnat omradet svarar du pa tva
foljdfragor:

a) Varfor gav du dig sjalv den siffran?

b) Vad skulle kravas for att du ska narma dig en
10:a?

(Har kan du ge dig sjalv mer tid for reflektion)

Ta sen nasta omrade genom dessa 2 steg tills
samtliga omraden ar rankade.

Svara genom att fylla i formularet har
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Steg 3

Livshjulet by JF Academy

Ditt Livshjul

1. Fortsatt nu med att rita en stor cirkel pa ett
papper framfor dig eller anvand vart exempel i
mallen pa kommande sidor (finns bade en tom
mall och en med exempelomraden).

2. Darefter delar du in cirkeln i "pajbitar" med lika
manga delar som omraden i ditt liv.

(Ex. halsa, ekonomi, relationer...)

3. Fyll i "pajbitarna" i ditt hjul upp till din ranking
utifran hur du tidigare rankat dina omraden.

(Se exempel pa sista sidan)

Snyggt jobbat!

Nu nar du fyllt i hjulet med alla dina omraden i
livet sa har du nu ditt Livshjul framfor dig. Och nu
ar fragan: Skulle ditt livshjul ga att sdtta pa en
bil som kér i 100 km/h?

Eller 200 km/h pa Autobahn?!

Eller ar det bast att vi haller oss till epatraktorn?

Svara i formularet har
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Bonussteg

Livshjulet by JF Academy
Har du nagot omrade som ar rankat lagre éan 5?

Ett omrade som ar rankat lagre an 5 ar en signal
pa att det ar har du ska lagga ditt fokus just nu!

(Ibland kan vi lura oss sjalva och stdalla allt for
héga, orealistiska férvdntningar pd oss sjdlva.
Reflektera darfor éver dina utvdarderingar genom
foljande 2 bonussteg.)

Reflektera 6ver féljande & svara pa:

1. Har du satt for héga férvantningar pa dig sjalv i
detta specifika omrade sa du borde sanka dina
féorvantningar och HOJA din uppskattning har?
(H6j da dven betyget for detta omrade)

eller.

2. Om du nu tycker att det ar samre an 5i detta
omrade:

a) Vad kan och vill du GORA fér att narma dig en
10:a inom det hdr omradet?

b) Kan du gora det Nu?
(Om inte nu, ndr kan du goéra det?)

Svara i formularet har
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Grymt bra!

Nar du tar action sa beldnar vi!
Hur gick det?

Tyckte du det var enkelt, fastnade du pa nagot eller
tyckte du det var lite jobbigt?

Reflektera garna 6éver om det vara nagot omrade som
gav dig mer energi eller om nagot som gav dig
mindre.

Det bista sattet att ocksd GORA det du nu kommit
fram till att du borde ar att ha nagon som haller dig
gemensamt ansvarig.

Darfor far du idag en present av oss.

Vara samtal kostar vanligtvis mellan 1500-3000kr per
gang.

Men du far boka en uppfoljning med var coach Filip
for Okr.

Sa vill du tanda gnistan? Fa upp energin? Och kicka
igang det har pa riktigt?
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