
R E F L E K T I O N  F Ö R  S J Ä L V L E D A R S K A P  

HUR KAN DU FÅ SYN PÅ VAD DU VILL UTVECKLA?

Livshjulet är ett enkelt men kraftfullt verktyg som hjälper dig att visualisera och balansera olika
områden i ditt liv. Genom att använda livshjulet kan du identifiera vilka delar avditt liv som
fungerar bra och vilka som behöverförbättras. Det är ett utmärkt sätt att reflektera över din
nuvarande situation och sätta upp mål för framtiden. Livshjulet består av en cirkel uppdelad i åtta
segment, där varje segment representerar ett viktigt område i livet. De vanligaste områdena är:

Värdera varje område utifrån hur tillfreds du upplever att du är i respektive området/tårtbiten. 0=
inte så nöjd, 10 mycket tillfreds/nöjd. 
Gör så med varje tårtbit.
OBS! Värderingen av de olika delarna är heltdin egen upplevelse och därmedfinns inget rätt eller
fel. Det är en bra övning för att själv få syn på varman befinner sig



LIVSHJULET

PARTNER OCH
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ARBETSHJULET

HANTERA STRESS FÖRMÅGAN ATT
KOMMUNICERA

TYDLIGHET KRING
OCH ANDRAS

ANSVAR

FÖRSTÅELSE FÖR
EGET OCH

ANDRAS
BETEENDE

INSPIRERA OCH
MOTIVERA

MEDARBETARE

DELEGERA
ANSVAR

BALANS ARBETE
OCH FRITID

PRIORITERA OCH
SÄTTA GRÄNSER
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H U R  G Ö R  D U ?

1 Välj tre områden
som du utvecklas

inom just nu

2 Vilket av de tre
områderna är

viktigast att komma
igång med?

3. Definera tre
aktivieter(VAD) i
handlingsplanen

som du vill
genomföra för att

utvecklas. 

4. Använd skalan för
att hjälpa dig att

värdera ditt nuläge.

5. Fyll i resten av
handlingsplanen på

respektiva rad.



S K A L A N

Var är du nu mellan 1 och 10?
Vart vill du vara mellan 1 och 10?
Hur långt är det dit?
Vad är det minsta du kan göra för att förflytta dig mot X?
Vem kan hjälpa dig?
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HJULET
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Vilket område?

Varför valde du det området?

Vart vill du?

När skall du vara klar?

Hur vet du att du är klar?

Vem kan hjälpa dig? Inspel,
stöd et

Vad är det mista första steg
du kan göra idag?

H A N D L I N G S P L A N



M o d  a t t  v å g a  g r u n d a d e s  a v  N i c l a s  B j ä l k e n b o r n  
–  V D ,  c o a c h  o c h  u t b i l d a r e  m e d  ö v e r  2 0  å r s  e r f a r e n h e t  a v

l e d a r s k a p ,  f r ä m s t  i n o m  d e n  p r i v a t a  s k o l m i l j ö n .  H a n  h a r  v a r i t
r e k t o r ,  s k o l c h e f  o c h  f ö r v a l t n i n g s c h e f ,  o c h  h a r  l e t t  b å d e  s m å  o c h
s t o r a  o r g a n i s a t i o n e r  i  f ö r ä n d r i n g  –  i  s å v ä l  p r i v a t  s o m  o f f e n t l i g

s e k t o r .

I d a g  h j ä l p e r  h a n  a n d r a  l e d a r e  a t t  h i t t a  s i t t  m o d ,  s i n  r i k t n i n g  o c h
s i n  å t e r h ä m t n i n g .  G e n o m  f ö r e l ä s n i n g a r ,  u t b i l d n i n g a r  o c h
i n d i v i d u e l l  c o a c h i n g  s k a p a r  h a n  u t r y m m e  f ö r  r e f l e k t i o n ,

u t v e c k l i n g  o c h  v e r k l i g  f ö r ä n d r i n g .

N a m n e t  M o d  a t t  v å g a  ä r  i n g e n  s l u m p .  D e t  h a n d l a r  o m  a t t  v å g a
s t a n n a  u p p .  V å g a  v ä l j a .  V å g a  v a r a  m ä n n i s k a  –  o c k s å  i

l e d a r s k a p e t .

O c h  f ö r  d e n  s o m  u n d r a r  v e m  h a n  ä r  b a k o m  t i t l a r n a :
P a p p a .  M a k e .  H u n d ä g a r e .  M ä n n i s k a .
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