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1. Markiere auf dem Rad des Lebens, fiir jeden Bereich eine
Zahl. Sie reprasentiert, wie zufrieden du mit diesem Bereich dei-
nes Lebens im Moment bist. Wobei 0 (die sich in der Mitte des
Kreises befindet)- total unzufrieden und 10 (die sich am duBeren
Rand des Kreises befindet) - sehr zufrieden bedeutet.

Karriere Finanzen

Erholung Personlichkeits-
entwicklung
Partnerschaft Gesundheit
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2. Schreibe auf, was du schon alles hast in jedem Bereich.

@ Finanzen

* Nebenverdienste

» Selbststndigkeit

* Finkommen

* Finnahmen-Ausgaben-Optimierung
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* BedUrfnisdeckung — wie viel von meinen Bedirfnissen

kann ich decken
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i{ . Persdnlichkeitsentwicklung

* Seminare

* Kurse

*» Mentoren

* Blicher

* Trainings
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‘1 Gesundheit

* Kérper

» Geist

* Belastungsfahigkeit

* Bewegungsfdhigkeit

» FunktionsfGhigkeit, Uneingeschrénktheit
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* Fitness, Ernd&hrung. Bewegung
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ﬁ Familie

* Familienmitglieder

* Wie sind meine Beziehungen zu den einzelnen

Familienmitgliedern®
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* Was bekomme [bekam) ich aus diesen Beziehungen?
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[
[‘@‘ Beziehungen

* Welche Beziehungen habe ich auBerhalb meiner Familie

und Partnerschaft?

s freunde

* Bekannfe

* Kollegen
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* Mentoren

* Menfees

* Geschdaftspartner

* Wie sind diese Beziehungen#?
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M.~ Romantische Beziehung / Parinerschaft

* Habe ich eine romantische Beziehung?

* Wie empfinde ich sie?

¢+ Was bekomme ich in der Partnerschaft?

* Falls du nicht in einer Partnerschaft bist, wiinschst du dir

eine romantische Beziehung?
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* Was genau winschst du dir¢

(UnterstOtzung, Verstdndnis, Leidenschaft, Liebe ...)
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t. . T Erholung

* /eif (Habe ich genug Zeit, um mich zu erholen?)

» Mdglichkeiten (Habe ich genug Mdglichkeiten, um mich zu

erholen? . B. du erholst dich gut durch das Schwimmen

— Gibt es genug Schwimmmdaglichkeiten in deiner

Umgebung und kannst du sie dir leisteng)
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* Was mache ich um mich zu erholen®
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EI.—'J— Karriere

» Schulabschluss

* Weiterbildungen

s Seminare

* Ausbildungen

* Studium
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* Nebenjobs, Ferienjobs

* Selbststdndigkeit

* Praktika/ Berufserfahrung

* Nefzwerk / Beziehungen

Share Joy

Lotle deinen. T
i,

—_—

www.sharejoy.de



3. Schreibe auf, wie eine Zehn in jedem Bereich fiir dich
aussehen wirde. Je mehr Details, desto besser.

Beispiel: Bereich: Beziehungen

Eine 10: Unterstitzende Beziehungen, voller Verstdndnis, Liebe,
Motivafion.

In Realitéat: Ich habe 3 gute Freunde die ich regelmdBig sehe,
wir unterhalten uns Uber alle Themen frei und ungezwungen. Mit
einem Freund mache ich regelmdBig Sporf. Wir motivieren uns
gegenseitig neue Erfolge zu erzielen.

Ich habe einen Menfor gefunden, der mich herausfordert und
mofiviert. Ich bilde mich und entwickele mich persénlich weiter.

Gefuhle: Ich fUhle mich geborgen und verstanden mit meinen
Freunden. Wir haben Ghnlichen Sinn fir Humor und &hnliche In-
teressen, deshalb ist es erholsam und lustig mit ihnen Zeit zu ver-
bringen. Ich kann mich auf sie verlassen und sie sich auf mich ...

lch mache nun endlich Sport, fhle mich fitter und gesinder. Ich
fUhle mich ausgeglichen, da ich mich nach der Arbeit mit neuer
Energie aufladen kann und Leute um mich habe mit denen ich
verschiede AktivitGten machen kann ...

Ich mache meine Arbeit konzentrierter und energetischer. Mein
Chef ist zufriedener und behandelt mich besser. Das Unfermeh-
men, in dem ich arbeite, macht mehr Umsafz ...
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@ Finanzen
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Gesundheit
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ﬁ Familie
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t@) Beziehungen
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M.~ Romantische Beziehung / Parinerschaft
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t.. . T Erholung
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EI.—'J— Karriere
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