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INLEDNING 

 
De kommande stegen har alla samma syfte; att hjälpa dig komma närmare dina personliga 

mål samt att öka ditt välbefinnande. För att göra detta antar vi ett positivt fokus. Vi 

kommer att beakta dina styrkor hellre än att bara fokusera på vad som är fel och vad som 

hindrar dig från att uppnå dina mål. 

 
Under coaching processen kommer vi att fokusera på vad som är viktigast i ditt liv och 

fundera över alla de personliga kvaliteter som du redan har, och som kommer att göra så 

att du uppnår dina personliga mål och hanterar de utmaningar som du kan möta på vägen 

på ett effektivt sätt. 

 
Denna arbetsbok har skapats för att fungera som vägledning under alla coachingsstege. 

Den är utformad för flera specifika ändamål: 

 
ǐ att erbjuda en teoretisk bakgrund och kontext för de olika delarna av coaching processen 

ǐ att hjälpa dig komma ihåg handlingsstegen och åtagandena som du samtyckt till 

ǐ att fungera som loggbok för de viktigaste insikterna i coaching processen 

Lycka till! 



 

 
 
 

  1  

DEL 1 
 

 

VÄRDERINGAR OCH MÅLSÄTTNING 
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I de här stegen ska vi fokusera på den del av ditt liv som behöver uppmärksamhet mest just nu. Vi ska ta 

reda på vad som är viktigast för dig i denna del av ditt liv och vad som krävs för att du ska komma närmare 

det liv du vill ha. 

 
 

  ÖVNING 1.1 ς LIVSHJULET  

 
Steg 1: Dina viktigaste livsdomäner 

I denna första övning fokuserar vi på de olika domänerna i ditt liv. Exempel på livsdomäner är Pengar och 

ekonomi, Hälsa och träning, Fritid och rekreation, Omgivning, Gemenskap, Familj och vänner, Partner och 

kärlek samt Utveckling och utbildning. Gör en lista på de viktigaste domänerna i ditt liv och ge en kort 

beskrivning av var och en nedan. Lista upp till tio livsdomäner (du kan också lista färre domäner). 

 
Det här är de viktigaste domänerna i mitt liv: 

 

 

 

 

 

Livsdomän 1: 

Livsdomän 2: 

Livsdomän 3: 

Livsdomän 4: 
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Livsdomän 5: 

Livsdomän 6: 

Livsdomän 7: 

Livsdomän 8: 

Livsdomän 9: 

Livsdomän 10: 
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Steg 2: Sätta in livsdomänerna i livshjulet  

Nu ska vi ta en titt på livshjulet, som visas i bilden nedan. Sätt in namnen på de viktigaste livsdomänerna i 

det yttre fältet på det tomma hjulet. 

1
0 

9 8 7 

6 5 

4 3 

2 1 1
0 9 8 7 6 5 4 3 2 1 



 ARBETSBOK & ÖVNINGAR HÄLSOFRÄMJANDE SAMTAL   9    

 
 

 

Steg 3: Nöjdhetsbetyg för livsdomäner 

Använd nu livshjulet för att ange hur nöjd du är inom de områden du har märkt ut på hjulet. 1 betyder att 

du inte alls är nöjd och 10 betyder att du är mycket nöjd. Markera bara den linje som motsvarar din 

nöjdhetsnivå. 

 

Steg 4: Binda samman linjerna 

Bind samman linjerna för att forma ett inre hjul. Se bilden nedan för exempel. 
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