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EKSEMPEL: 
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JOBB OG KARRIERE 
(trivsel, utvikling, 

engasjement, 

motivasjon) 

SOSIALT LIV (venner og 

familie, tid til relasjoner) 
kommunikasjon 

0 10 

ØKONOMI 
(oppsparte midler, 

inntekter, frihet/ro) 

PERSONLIG VEKST 

OG UTVIKLING 
(åndelig, spirituelt, 

emosjonelt) 

OMGIVELSER 
(hjemmet ditt, 
nærmiljø, arbeids-

omgivelser) 

FYSISK HELSE 

(trening, fravær av sykdom og 

smerter, fysisk styrke og smidighet) 

KJÆRLIGHET 
(følelsesliv, 

kommunikasjon, intimitet) 

FRITID OG HVILE 
(avslapning, hobby, 

opplevelser) 

FREMGANGSMÅTE LIVSHJULET 
De åtte segmentene i livshjulet representerer balanse. Hvis du 
ønsker å bytte ut noen av dem slik at det gir mer mening for 

deg, må du gjerne gjøre det. 

• Deretter evaluerer du hjulet fra 0 (innerst) til 10 (ytterst). 
Du viser hvor tilfreds du er med disse områdene ved å 

tegne en linje (se eksemplet). 

• Hvordan ser livshjulet ditt ut pr. dato? Hvis det hadde vært 

et fysisk hjul, for eksempel på en bil, hadde det vært en 

behagelig reise, eller heller en slitsom og ubekvem reise? 

• Husk at livshjulet ditt ikke er statisk. Ved å foreta 

endringer i livet ditt vil det kunne se helt annerledes ut om 

en stund. 
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