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Vi tager det step by step. Det allerførste, du skal gøre, er at
tegne eller printe et livshjul. Det ser sådan her ud og findes også
som en fil, du kan printe på næste side: 
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Bed coachee om at formulere sit mål. Spørg ind til målet for at
være sikker på, at coachee har fokus på et attraktivt mål. Det
kunne f.eks. være: ”Have en god arbejdsdag?” eller ”Være en
god (projekt)leder?” Skriv det ned, og vend tilbage til målet
gennem din coaching.

3

Bed nu coachee om at komme med vigtige indsatsområder.
Hvis målet er “At have en god arbejdsdag”, kunne det f.eks.
være at bede coachee definere, hvad der gør en arbejdsdag
god - f.eks.: ”Tid til det sociale”, ”At nå mine deadlines”, ”Godt
samarbejde”. Du skriver hvert indsatsområde ud for en streg i
livshjulet. Alle streger behøver ikke at blive udfyldt, og du kan
tilføje nye streger efter behov.

4 Bed coachee om at udpege de tre vigtigste indsatser. 

5
Så beder du coachee om at prioritere dem i rækkefølgen 1. 2. og
3.
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Nu beder du coachee om at rate, hvor meget han/hun allerede
opfylder indsatsområdet på en skala fra 1 til 10. Sæt en streg og
skriv tallet på hvert indsatsområde.

7

Start enten med coachees første prioritet eller fra toppen. Spørg
coachee, hvorfor han/hun har sat tallet X og ikke et tal, som er
mindre. Her finder coachee frem til sine ressourcer. F.eks. ”Du
har sat et 5´tal ud for tid til det sociale, hvorfor ikke et 3´tal?”
Coachee svare så alt det, han/hun allerede gør – f.eks. ”Jeg
prioriterer at spise frokost med mine kollegaer, jeg er altid
hjælpsom” osv. Skriv ressourcerne ned.

8

Spørg coachee, hvad han/hun selv kan gøre for at hæve sit tal.
F.eks. ”hvad kan du selv gør for at hæve dit 5’tal til et 7 eller
8’tal? Her kommer coachee med bud på handlinger, som
han/hun selv har indflydelse på. F.eks. ”Jeg kan gå en tur i
afdelingen hver dag og hilse på mine kollegaer, jeg kan tilbyde
mig som sparringspartner” osv. Skriv handlingerne ned. Husk at
have fokus på, hvad coachee selv kan gøre.
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Du er næsten færdig med din coaching, og nu er det vigtigt, at
coachee selv siger, hvad han/hun mener, at han/hun er blevet
mere bevidst om, og hvilke handlinger han/hun selv kan
foretage for at komme tættere på sine mål. Giv dig god tid til at
lade coachee reflektere. Giv plads til stilhed og
eftertænksomhed. Skriv handlingerne ned og giv dem til
coachee.
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Eksempel på et udfyldt Livshjul:
(De røde tal henviser til de enkelte steps i processen) 
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Her får du en oversigt over hele
processen, som du kan have ved din

side, mens du øver dig:
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Hvis du er blevet nysgerrig, vil vide mere eller give feedback på, hvordan Livshjulet
har fungeret for dig, er du altid velkommen til at kontakte mig på: 

📞 29207444 eller 💻 pia@frontsetter.dk. 

Du kan læse mere om coaching og Coachuddannelsen på www.frontsetter.dk.

Held og lykke med din coaching 😊 

Min personlige rejse:
Jeg har været mellem- og topleder i mange år, og
været rigtig glad for den forskel jeg gjorde.

For 22 år siden var jeg på en lederuddannelse, hvor vi
også lærte at coache. Det ændrede min måde at være
leder, mor, kone og ven på. 
Jeg blev fascineret af, hvor stor en forskel et
fremadrettet og anerkende spørgsmål kan gøre i andre
menneskers liv.
Det betød en ændring i min karriere fra leder til coach 
– fra at lære lidt om coaching til i dag at være en af de
få coaches i verden med en MCC-certificering og til nu
også at udbyde coachuddannelse.
Jeg kan med hånden på hjertet sige ”Jeg bliver
lykkeligere af at coache” – At være en del af at
mennesker står op for sig selv, og finder deres vej.
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