
Lebens-Qualitäts-Mandala in 2 Varianten 
links: mit den 9 Lebensbereichen der Teilhabe und Aktivitäten der ICF 

rechts: freie Felder zum individuellen Festlegen der wichtigen Bereiche im Leben




 

So wird es genutzt: 

1. In die Mitte zum Herzen komme ich als Person mit Namen oder einem Foto


2. In den ersten Kreis um mich herum schreibe / male / klebe ich hinein, was mir wichtig 
ist im Leben. Zum Beispiel: Sport oder Reisen oder meine Arbeit, hierfür habe ich 8 
Felder zur Verfügung (im ICF - Mandala in Bezug auf die 9 vorgegebenen 
Lebensbereiche)


3. In den zweiten Kreis schreibe / male / klebe ich zum Lebensbereich passend hinein, 
wie mein „Heute“ zu diesem wichtigen Aspekt meines Lebens aussieht.


4. Den dritten Kreis lasse ich erst einmal leer und gehe gleich in den 4. Kreis nach ganz 
aussen (Wolken). Ich schreibe / male / klebe passend zum Lebensbereich in den 
äußeren Kreis hinein: Wünsche und Vorstellungen für diesen Aspekt in meinem Leben.


5. Zurück zum freigelassenen dritten Kreis: Hier sammeln ich nun Ideen für Aktionen, die 
mich der Wunschvorstellung näher bringen. Schritte, die ich mir vornehme. 
Unterstützung, die ich hierfür brauche. Dieses Feld wird zu einem Aktionsplan.


Das ist hilfreich, 
+ um sich selber besser kennenzulernen

+ um zu sortieren, was genau wichtig ist im Leben und Qualität im Leben für mich bedeutet

+ um meine wichtigen Themen besser mit anderen besprechen zu können

+ um sich auf eine Hilfeplanung / Gesamtplanung vorzubereiten
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