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EMPATHOS PARTNERS – HVERDAGSEMPATI: LIVSOVERSIKT 

Livsoversikt: Hvordan har du det for tiden? Hvordan går det hjemme, sosialt, eventuelt på jobb, ellers? 

Skriv ned de behovene som møtes og ikke i dine forskjellige situasjoner og se om du har det du trenger for å ha 

det bra og være glad. Hvordan føles det? Det er viktig å være bevisst på det du har - og det du trenger! 

 
 Møtte behov Umøtte behov Følelser (ved møtte/umøtte behov) 
Jobb/studier/trygd    
Eksempel: Mestring  Glad, stolt 
  Anerkjennelse Trist, frustrerende 
    
    
    
    
    
    
    
Sosialt/med venner 
og familie 

   

Eksempel: Latter/moro  Befriende, avslappende 
  Ærlighet Skuffet, bedrøvet 
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EMPATHOS PARTNERS – HVERDAGSEMPATI: LIVSOVERSIKT 

Med 
partner/samboer, 
hvis aktuelt 

   

Eksempel: Intimitet  Ivrig, lykke 
  Samarbeid Ensom, irritert 
    
    
    
    
    
    
    
Andre situasjoner: 
 

   

    
    
    
    
    
    

 

Bevisstheten over eget liv er fundamentalt for å kunne ta nye valg eller for å bekrefte at du er der du vil være akkurat nå. Videre 

skal vi se på hva du har lyst til å endre og hva du gjerne vil fortsette med. Del gjerne ved å skanne og sende meg skjemaet.  

 
“Forces beyond your control can take away everything you possess except one thing, your freedom to choose how you will 

respond to the situation.”      

            ― Victor Frankl 


