EXPEDITIONSLEDAREN

Expeditionsledaren bestar av inre och yttre basbehov.

Dom inre basbehoven ar mer din mentala status, hur du ser och uppfattar ditt inre jag.

Dom 4 Nédvandiga Livsmalen ar da mer din fysiska status, hur du ser och uppfattar ditt fysiska jag.

Genom att gora dessa hjul kan du fa en uppfattning éver vad du ér bra pa och vad du kanske behover arbeta pa.
Nar du gor dessa hjul ar det hur du upplever din situation idag, inte hur du skulle vilja att det skall vara.

Lycka till!
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Inre Basbehov

De fyra sektorerna i hjulet representerar inre basbehov. Rakna hjulets centrum som 0 och omkretsen som 10 och bedém din niva
av tillfredsstillelse med varje omrade av dina inre basbehov. Rita en baglinje pa den i respektive sektor, sa att det bildas en ny
omkrets. Den nya omkretsen representerar hur val dina inre basbehov ar tillfredsstallda idag. Forestall dig hur knagglig farden
skulle kunna bli om det har var ett riktigt hjul.

Sjalvkansia

Sjalvkansla ar vad du tycker om dig sjalv, innerst inne.

Alskar du dig sjalv? Alskar du din kropp? Fortjanar du det basta?

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, jag tycker att jag ar en loser en forlorare, och yttre ringen ar 10, jepp hen i spegeln ar
bland det finaste som finns pa jorden och jag élskar hen.

Sjalvfortroende

Sjalvfortroende ar vad du tycker att du kan utfora, handlingar.

Detta fixar jag!

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ir 0, jag klarar inte av nagot, och yttre ringen ar 10, Jag klarar allt

Stress

Hur stressad ar du? Hur stressad ar du pa jobbet? Hur stressad ar du nar du ar med familjen eller pa din fritid?

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, jag ér totalt forlamad av all stress, och yttre ringen ar 10, jag varken upplever eller kanner
stress, hagon gang.

Sjalvkannedom

Hur vil kdnner du dig sjalv? Kanner du dina daliga saval som dina bra sidor? Vet du dina varderingar? Lever du ett meningsfullt liv?
Vet du vad du vill?

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, jag vet inte vem jag ar, vet inte vad jag vill eller tycker, och yttre ringen ar 10, Jag har
arbetat sa mycket med mig sjalv att jag vet vem jag ar och vart jag vill.

Rita av cirkeln och fyll i den.
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The 4 Essential Life Goals

Get Massive Energy & Focus For The Rest Of Your Life

De fyra sektorerna i hjulet representerar dina yttre basbehov. Riakna hjulets centrum som 0 och omkretsen som 10 och bedom din
niva av tillfredsstillelse med varje omrade av dina yttre basbehov. Rita en baglinje pa den i respektive sektor, sa att det bildas en
ny omkrets. Den nya omkretsen representerar hur val dina yttre basbehov ar tillfredsstallda idag. Forestall dig hur knagglig farden
skulle kunna bli om det har var ett riktigt hjul.

Ata

Hur vil ater du idag? Far du i dig alla vitaminer och mineraler? Ater du tillrickligt med grénsaker? Hur ar det med alkohol eller
droger? Hur manga tomma kalorier far du i dig idag?

Bedém pa en skala 0-10, dir navet ar 0, du ater daligt, och yttre ringen ar 10, du tycker inte att du kan ata béttre.

Sova
Hur val sover du idag? Hur ar din somnkvalitet? Vaknar du utvilad?
Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, varje natt ar usel, och yttre ringen ar 10, du studsar ur sangen fullt utvilad.

Trana

Med traning menar jag pulshéjande trining med en puls pa ca70% av ditt max.

Hur ofta tranar du idag? Tranar du éverhuvudtaget?

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, jag tranar aldrig, och yttre ringen ér 10, ingenting kan bli battre, min traning ar perfekt.

Avslappning

Hur ofta djupandas du? Gér du avslappningsoévningar? Mediterar du?

Bedom pa en skala 0-10, dir navet ar 0, jag utfor aldrig medvetet nagra avslappnande évningar, och yttre ringen ar 10, jag utfér
detta dagligen, ofta tva ganger om dagen.

Rita av cirkeln och fyll i den.

Lycka till och kor hart!
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