
Do you 
need to create 
close relationships 
to reach your 
goal?

            Do you 
        need some
     overall structure
  in everyday life to reach
your goal?
E.g. an overview of
   time, and tasks,
                that must
                          be done

                   Do you 
        need to participa-
te in community to 
reach your goal?
   E.g. do volunteer job,
      do something for 
        your surroundings
 

Do you
need to be atten-
tive to reach your 
goal?
E.g. to focus on what
you are doing, not
               letting 
                 your-

self be dis-
turbed  

          Do you   
      need to 
    make a plan to
reach your goal?

E.g. a of every
step toward the
goal and how 
to overcome 

         Do you need
to identify norms and
values to reach your 
goal? E.g. how to 
take action and to

   Do you
  need to be aware
to reach your goal?

           E.g to sense 
the bodylanguage of 
    others or sensa-
       tion in your
           own 
             body

Do you need to
know your own 
standpoint to reach
your goal?
E.g. to find out what 
you yourself think, 
feel and want

           Do you need to
       understand other
     people to reach your
  goal? E.g. to under-
stand what other people
       are thinking/feeling
               and what they
                           want

Wheel of Skills
360-degree examination of own life skills
© Preben Bertelsen, 
Department of Psychology and behavioral Sciences, Aarhus University

In which way are your basic life skills personaly 
meaningfull to you?

Proceed step by step, one skill at the time. Start 
with #1

Read the definition of the skill, then consider 
how you in general use this skill in your life.

How does this skill work well for you? Find one 
example hereof and phrase it in a headline in 
the box in the wheel.

Then ask youself how you may improve this 
skill. Construct a practice by which you gradually 
may empower this skill. Again, write in the box a 
short headline describing this practice.

Next make an assessment of your motivation to 
do this practice with the BFL tool (0 = not at all, 4 
= highly)
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E.g. close and 
relationship to family, 
friends, and col-
leagues?

obstacles

   behave in an acceptable
              way to others and 
                          yourself 

                         Do you
            need to under-
       stand rules and sy-
         stems to reach your goal?
           E.g. to relate to certain 
             rules, conditions, or to
                understand belief-
                  systems and 
                     explana-
                          tions.
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Do you want to take this next step? 
Do you experience any aversion taking this step? 

Are you capable of and/or do you have the necessary and
sufficient information to perform this step?
In what way will this step be difficult for you?

Are you able to spot the external conditions for this step to succeed?
Which external obstacles do you expect to  encounter?

Are you being helped, supported and acknowledged by others in
performing this next step?
In which way do you expect (fear) not to be met by others?

Will you in the near future start realizing your next step? 
Have you not yet made up your mind?

Want

Ability

External
conditions

Being met

Do

BFL - Basic Five of Life Psychology
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Har du brug 
for at skabe 
gode nære 
relationer - 
for at nå dit 
mål?

       Har du
    brug for at
 skabe rammer
og struktur - 
for at nå 
       dit mål?

              Har du
   brug for at del-
tage i større fæl-
   lesskaber - for
     at nå dit mål?

Har du 
brug for at væ-
re nærværende
 - for at nå dit
           mål?

  Har 
du brug
for at få
lavet en 
plan - for at
 nå dit mål?

           Har du
brug for at af-
klare normer
og værdier - 
for at nå dit 
            mål?

       Har du
     brug for at 
være opmærk-
som - for at
    nå dit
       mål?

Har du brug
for at afklare, 
hvor du selv står
 - for at nå
 dit mål?

Har du brug
for at forstå
 andre
 - for at nå
        dit mål?

                 Har
 du brug for at
 kunne overskue 
   regler og syste-
      mer - for at
          nå dit
            mål?
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sørge for rammerne
omkring sig selv og
sine interesser

være helt optaget af noget.
Fokuseret handling

mærke hvad man selv
tænker, føler og vil med sin
tilværelse

se tilværelsen fra 
andres perspektiv

forstå verden og
de systemer & reg-
ler der har betydning
for tilværelsen

egatle
d

afstem
m

e

finde den fremgangsmåde
der er den mest effektive

overveje 
normer og
værdier i sine
mål og frem-
gangsmåde

f.eks. gode familie-
forhold, gode 
venner, eller gode 
nære kolleger

f.eks  planlægning, tid, 
opgaver, pligter, ting der 
skal bruges eller 
skaffes, noget der skal 
ordnes - ud fra sine 
interesser og det som er                                

f.eks. frivilligt arbejde, 
gøre noget for andre, 
gøre noget for 
omgivelserne, være med 
til at oprette, opretholde 

f.eks. at være fokuseret 
på det man er i gang 
med - ikke lade sig 
forstyrre af andre ting - 

f.eks. at finde de 
bedste 
fremgangs-
måder og så 
følge dem, så 
man har gode 

f.eks. at gøre 
tingene og leve på 
en måde som man 
synes er god og 
rigtig i forhold til 

f.eks. at bruge sine sanser åbent og 
nysgerrigt - hvad man ser og hører 
omkring sig - hvordan man opfatter 
signaler fra andre - hvordan man mærker 
følelser
i sin krop

f.eks. hvordan man 
tænker om tingene, 
hvilke følelser man 
får og hvad man 

f.eks. hvordan andre 
mennesker tænker 
over tingene, hvilke 
følelser de har, og 

opmærksom på verden, 
på nonverbale udtryk hos
andre, på følte fornemmelser
og affekter i egen krop

deltage på sin egen personlige måde
 i større fællesskaber

være del af et godt
og nært netværk

f.eks. de regler
og fremgangsmåder man kan eller 
skal følge. Også hvilke forklaringer, 
der er på noget eller hvad man tror på
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