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INLEDNING

De kommandetegenhar alla samma syfte; att hjalpa dig komma néarmare dina personliga
malsamt attoka ditt valbefinnande. For att gora detta anta ett positivt fokus. Vi

kommer att beakta dina styrkor hellre &n att bara fokusera pa vad som ar fel och vad som
hindrar dig fran att uppna dina mal.

Under coaching processeeommer vi att fokusera pa vad som ar viktigast i ditt liv och
fundera 6ver #a de personliga kvaliteter som du redan har, och som kommer att géra sa
att du uppnar dina personliga mal och hanteda utmaningar som du kan méta pa vagen
pa ett effektivt satt

Dennaarbetsbokhar skapats for att fungera som vagledning under @chingstege.
Den ar utformad for flera specifika andamal:

i att erbjuda en teoretisk bakgrund och kontext fie olika delarna av coaching processen

T att hjalpa dig komma ihag handlingsstegen och atagandena som du samtyckt till
att fungera som loggbok for de viktigaste insiktertaaching processen

Lycka till!
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VARDERINGAR OCH MALSATTNING



E HALSOFRAMJANDE SAMTAL ARBETSBOK & OVNINGAR

| de harstegenska vi fokusera pa den del av ditt liv som behdver uppmarksamistjust nu. Vi ska ta
reda pa vad som ar viktigast for dig i denna del av ditt liv och vad som kravs darsktékomma narmare
det liv du vill ha.

OVNING 1.1¢ LIVSHJULET

Steg 1: Dina viktigaste livsdomaner

| denna forsta 6vning fokuserar vi pa déaldomanerna i ditt liv. Exempel p& livsdomanePé&mgar och
ekonomi, Halsa och traning, Fritid och rekreation, Omgivning, Gemenskap, Familj och vanner, Partner ocl
karlek samt Utveckling och utbildning. Gor en lista pa de viktigaste doméanerna i dithlye en kort
beskrivning av var och en nedan. Lista upp till tio livsdoméaner (du kan ocksa lista farre domaner).

Det har ar de viktigaste domanerna i mitt liv:
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Livsdoman 5:

Livsdoman 6:

Livsdoman 7:

Livsdoman 8:

Livsdoman 9:

Livsdoman 10:
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Steg 2: Sétta in livsdomanerna i livshjulet
Nu ska vi ta en titt pa livshjulet, som visas i bildedan Satt in namnen pa de viktigaste livsdoméanerna i
det yttre faltet pa det tomma hjulet.
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Steg 3: Nojdhetsbetyg for livsdomaner

Anvand nu livshjulet for att ange hur nojd du ar inom de omraden du har markt ut pa hjulet. 1 betyder att
du inte alls ar n6jd och 1oetyder att du &r mycket n6jd. Markera bara den linje som motsvarar din
nojdhetsniva.

Steg 4: Binda samman linjerna
Bind samman linjerna for att forma ett inre hjul. Bklen nedan for exempel.
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