ALAT

Y Prostor izbora

Kotac Zivota

Kotac zZivota jednostavan je i brz alat koji ti pokazuje gdje si sada. Koriste ga coachevi diliem svijeta jer u
nekoliko minuta daje jasnu sliku koja podrucja Zivota te ispunjavaju, a koja traze tvoju paznju.

Pripremi kotac

Iskoristi kotac na sljedecoj stranici ili na praznom papiru nacrtaj veliki krug i podijeli ga na osam
jednakin dijelova.

Upoznaj podrucja

Svaki isjeCak predstavlja jedno vazno podrucije tvog Zivota. Mozes koristiti ponudena podrucja
iliih prilagoditi sebi.

Ocijeni sada$nje zadovoljstvo

SredisSte kruga je 0, a vanjski rub 10. Za svako podrucje zapitaj se: ,Koliko sam u ovom trenutku
zadovoljan/na ovim dijelom svog zivota?” Oznaci ocjenu i osjencaj isjeCak. Pomozi si pitanjima
na stranicama 3i 4.

Oznaci Zeljeno stanje

Drugom bojom oznaci koliko Zeli$ biti zadovoljan/na svakim podruc¢jem za godinu dana. Razlika
izmedu dviju oznaka pokazuje gdje je najviSe prostora za promjenu.

Promisli i zapisi

Pogledaj crtez. Bi li voznja na ovakvom kotacu bila glatka ili kvrgava? Koje te podrucje najvise
iznenadilo? Koje bi podrucje, kad bi ga popravio/la za samo jednu ocjenu, najvise utjecalo na
sva ostala? Na zadnje dvije stranice zapisi pluseve i minuse za svako podrucje.

Mali savjet: ne ocjenjuj podrucije prema tome koliko si uspjeSan/na u oc¢ima drugih, nego iskljucivo

prema svom unutarnjem osjecaju zadovoljstva.

© Prostor izbora - Kotac zivota 01



ALAT - 1/5

'Tvoj kotac Zivota

Duhovnost

Zabava

Osobni razvoj

Doprinos
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Zdravlje

Emotivni Zivot

Karijera

Financije
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Pomoc¢na pitanja

ZDRAVLJE

(1) Imas li dovoljno energije za svakodnevne zadatke?
(O Posjecujes li Cesto lije¢nika?
() Hrani$ li se na nacin koji ti prija?

() Kreces li seili vjezba$ redovito, barem tri puta tjiedno?
KARIJERA

() Ide$linaposao s veseljem?
(1) Educira$ li se redovito?
(1) Zavrsavas liradni dan premoren/a?

() Imas li financijske ili neke druge koristi od svoje karijere?

FINANCIJE

() Osjecas li se financijski neovisno?

() Osjecas li se financijski stabilno?

(1) Dadanas prestanes raditi, bi li se mogao/la uzdrzavati barem tri mjeseca?
() Bilizivio/zivjela drugacije da imas vise novca?

EMOTIVNI ZIVOT

(1) Jesiliokruzen/a ljudima do kojih ti je stalo?
(1) Imas li blizak kontakt s drugima?
() Osjecas li se voljeno?

() Akosiu braku ili vezi, jesi li zadovoljan/na odnosom?
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Pomoc¢na pitanja

DOPRINOS

(1) Dijelis lirado svoje vrijeme s drugima?

(O Dijelis li rado svoj novac s drugima?

(1) Doprinosi$ li tome da svijet bude bolje mjesto, na primjer volontiranjem?
() Postoiji li neki visi cilj kojem bi rado doprinio/doprinijela?

OSOBNI RAZVOJ

() Ucis linove vjestine?

(O Citas liredovito?

() Osjecas lidarastes i sazrijevas?

() Imas li jasne i motivirajuce ciljeve?
ZABAVA

() Smijes li se ¢esto?
() Imas li svakodnevno nesto $to te veseli?
() Uzimas li svaki dan vremena za odmor?

() Imas lihobi?
DUHOVNOST

() Znas i $to tvom Zivotu daje smisao?
(1) Vidis$ liu svom zivotu dublje znacenje?

() Osjecas li se povezano s ljudima i svijetom oko sebe?

() Imas li praksu koja te smiruje, poput meditacije, molitve ili Setnje u prirodi?
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Sto mi 1de, a Sto ne

PODRUCJE  PLUSEVI (+) MINUSI (-)

Zdravlje

Karjjera

Financije

Emotivni Zivot
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Sto mi 1de, a Sto ne

PODRUCJE  PLUSEVI (+) MINUSI (-)

Doprinos

Osobni razvoj

Zabava

Duhovnost
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