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ARSPLANERING - HAFTE

VAD AR DET HAR?

Det hir hiftet kommer att hjilpa dig att se tillbaka pd aret som gatt och planera det
ar du har framfor dig.

VARFOR AR DET BRA FOR MIG?

Att planera sitt ar dr en bra vana. Det hjilper dig att bli mer medveten om béde dina
framgangar och motgéingar och att inse hur mycket som kan hinda bara under ett ér.
Genom att lira av det som varit kan du planera din framtid si att du inte upprepar
samma monster, och eventuella misstag - och kidnna att du har mer kontroll 6ver ditt
liv.

VAD BEHOVER JAG FOR ATT GORA DETTA?

VERSION I - ,DEN ENSAMMA VARGENS VERSION

— minst en timmes oavbruten tid (for att planera dret)

— minst tre timmars oavbruten tid (for att se tillbaka pé dret som gitt)
— en kalender fran forra aret

— en utskrift av det har haftet

— drlighet och 6ppenhet

— ett urval av dina favoritpennor

VERSION 2 - GRUPPVERSIONEN

— en grupp inspirerande personer (2-10 personer)
— atminstone fyra timmars kreativ tid

— en kalender fran forra aret

— en utskrift av det hir hiftet

— drlighet och 6ppenhet

— ett urval av dina favoritpennor
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Var narvarande.
Sitt pa lite avslappnande musik.
Gor iordning nagot varmt att dricka.

Slapp alla férvintningar.

Borja nir du kinner dig redo.
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ARET SOM GATT

(GA IGENOM DIN KALENDER

Ga igenom forra édrets kalender vecka for vecka. Om du ser en viktig hindelse,
familjesammankomst, vintrift eller viktigt mote, skriv ner det hir.

( )
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DETTA AR VAD FORRA ARET HANDLADE OM FOR MIG

Vad var de viktigaste inom foljande omraden? Vilka hindelser eller insikter var mest
betydelsefulla under forra aret? Skriv ner en kortfattad sammanfattning.

MITT PERSONLIGA LIV / PRIVATLIV / FAMIL]J

MITT YRKE / ARBETE / STUDIER

r

\.

MINA AGODELAR / SAKER, HEM ETC

r

\.

FRITID / HOBBIES / STUDIER

r

g

VANNER / GRUPPER JAG TILLHOR

r

g

HALSA / FITNESS

r

\.

INTELLEKTUELLT

r

\.

KANSLOMASSIGT / ANDLIGT

r

\.

FINANSER / EKONOMI

r

\.

SATT-GORA-INNAN-JAG-DOR”-LISTA™*

r

\.

J

r

\.

* Det dr du sjilv som definierar vad som dr viktigt for dig. Vi har ingen firdig definition, och det dr medvetet.

** Om du, under detta 4r, uppnatt nagot som du alltid 6nskat.
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SEX MENINGAR OM MITT GANGNA AR

Det smartaste / klokaste beslutet jag fattade var att ...

( )

g J

Den storsta lirdomen jag gjorde ir att ...

( )

. J

Den storsta risken jag tog var att ...

( )

. J

Arets storsta overraskning for mig var att ...

( 1\

. J/

Det viktigaste jag gjorde for andra var att ...

( )

. J

Den stérsta jag gjorde, och slutférde, var att ...

( 3\
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SEX FRAGOR OM MITT GANGNA AR

Vad ir du mest av allt stolt over?

( )

g J

Vilka dr de tre personer som paverkade / inspirerade dig mest?

( )

. J

Vilka dr de tre personer du péaverkade / inspirerade mest?

( )

. J

Vad lyckades du inte uppna?

. J/

Vad ir det bista / viktigaste du upptickt om dig sjilv?

( )

. J

Vad ir du mest tacksam over?

( 3\
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DE BASTA OGONBLICKEN

Beskriv dina storsta, finaste, mest glidjefyllda och minnesvirda stunder under det
gagna aret. Rita, teckna - eller skriv ner dem hir. Hur kinde du dig? Vem / vilka var
dir med dig? Vad gjorde du? Vilka dofter, ljud, smaker minns du?

N\
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TRE AV MINA STORSTA FRAMGANGAR

Lista tre av dina storsta framgangar under forra aret hér

Vad gjorde du for att uppné dessa?

Vem, eller vilka, hjilpte dig att na dit? Hur, pa vilket sitt?

TRE AV MINA STORSTA UTMANINGAR

Lista tre av dina stérsta utmaningar under forra aret

Vem, vilka eller vad hjilpte dig att 6vervinna dessa?

Vad har du lirt dig om dig sjilv genom att évervinna dessa utmaningar?
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FORLATELSE

Intriffade nidgot under det gigna édret som bor forlatas? Handlingar eller ord som du
fortfarande mar daligt av? Eller dr du arg pa dig sjélv? Skriv ner det hir. Gor gott mot
dig sjilv och ge forlatelse.”

. J

* Om du inte kdnner dig redo att forlata, skriv ner det hir dndd. Det kan gora underverk.
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LLAMNA BAKOM DIG - SLAPP - GA VIDARE

Ar det nagot mer du vill siga? Ar det nagot du bor slippa, limna bakom dig innan

du kan bérja ditt nya ar? Skriv, rita, teckna, gor ett coallage - reflektera Gver det - och
limna det ...

r

N\

«11»




DITT KOMMANDE AR 2015 « | » 2016

ARET SOM GATT I TRE ORD

Vilj tre ord som beskriver ditt foregaende ér.

( J J J

BOKEN OM MITT AR SOM GATT

Det har skrivits en bok om ditt ar som gatt.* Skriv ner titeln pa boken.

{ }

* Vi ber om ursikt om vi missuppfattat att ditt liv blev en film istéllet f6r en bok.. Vi ber om ursikt for det.

FarvAL - Apjo - Hej DA! TILL DITT FORRA AR

Om det dr nigot mer du vill skriva ner eller nagon du vill sidga adjo till - gor det nu

och har!
' \

NU HAR DU AVSLUTAT DITT FOREGAENDE AR.

Och du dr klar med den forsta delen av din planering f6r nista ar.
Ta ett djupt andetag.

Och ta en paus.
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VAGA DROMMA STORT

Hur ser det kommande aret ut £6r dig? Om allt skulle vara till det bista - vad hinder?
Varfor blir nista ar si fantastiskt? Skriv ner, rita, teckna, méla, gor ett collage - slipp
loss dina forvintningar och viga drom!

e 2
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DET HAR AR VAD MITT NASTA AR KOMMER ATT HANDLA OM

Skriv ner de viktigaste for dig, vad du vill ska ske / vad du vill uppnd under nista ar
inom f6ljande omriaden®. Vad kommer att bli det mest betydelsefulla? Gor en kort
sammanfattning.

MITT PERSONLIGA LIV / PRIVATLIV / FAMIL]J MITT YRKE / ARBETE / STUDIER

4 \ 4 \
|\ J |\ J
MINA AGODELAR / SAKER, HEM ETC FRITID / HOBBIES / STUDIER

e N s N
|\ J |\ J
VANNER / GRUPPER JAG TILLHOR HALSA / FITNESS

4 \ 4 \
|\ J |\ J
INTELLEKTUELLT KANSLOMASSIGT / ANDLIGT

e N s N
|\ J |\ J
FINANSER / EKONOMI SATT-GORA-INNAN-JAG-DOR”-LISTA™

4 \ 4 \
|\ J |\ J

* Vi har inte nigra exakta definitioner eller formuleringar, anvind de som du tycker dr bist sjilv.

** Hair kan du lista de mal som du kommer fram till att du vill uppni,
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MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

Dessa tre saker kommer jag att verkligen uppskatta hos mig sjilv under nista ar.

( )

. J

Jag dr redo att limna dessa tre saker bakom mig under nista ar.

( 3\

. J

Dessa tre saker vill jag mest av allt uppna under nista ar.

( 3\

. J

De hir tre personerna ir mitt stod ndr saker och ting blir jobbiga.

( 3\

. J

Dessa tre saker kommer jag att vara modig att gora / uppticka / ta reda pa.

( 3\

. J

Dessa tre saker kommer jag ha kraft att siga nej till under nista ér.

( 3\
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MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

Dessa tre saker kommer jag géra min omgivning trivsam med.

( )

. J

Under nista ar gor jag de hir tre sakerna varje morgon.

( 3\

. J

Jag skimmer bort mig regelbundet med dessa tre saker.

( 3\

. J

Jag besoker de hir tre platserna.

( 3\

. J

Pa dessa tre sitt relaterar jag till mina nira och kara.

( 3\

. J

Tre presenter som jag ger mig sjilv for att fira min framgéing / nir jag gjort nigot bra.

( 3\
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SEX MENINGAR OM MITT KOMMANDE AR

Detta ér ska jag inte lingre skjuta upp att ...

( )

g J

Detta ar tar jag mest energi fran...

( )

g J

Detta ar visar jag mest mod niir...

( )

g J

Detta ar siger jag ja nir...

( )

g J

I ar rader jag mig sjilv att...

( )

g J

Det hir aret kommer att vara speciellt f6r mig darfor att ...

( )
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MITT LEDORD FOR NASTA AR

Vilj ett ord som symboliserar och definierar ditt kommande ar. Ett ord som du kan
titta pa, tinka pa, siga till dig sjilv ndr du behover extra energi. Sa att du inte glommer
att folja dina drommar.

HEMLIG ONSKAN

Slapp loss dina tankar. Din hemliga 6nskan for nésta dr? Vad dr det?

r

Du AR NU KLAR MED DIN PLANERING.

Om du har tagit en bild under tiden du gjort din arsplanering
och vill dela med dig den, anvind nagon av dessa hashtags:

jrs]{ampassen #yem’compass
#close2015 #plan2016
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JAG TROR ATT ALLT AR MOJLIGT KOMMANDE AR

Datum:

underskrift

Gjort av volontirer f6r YearCompass och Invisible University International.

Bekéssy Ldszlo, Freisingerﬂb’dm, Gyebndr Gabor, P 16th Andrds,
Szarvas Gibor, Vad Ldszlé Addm, Varga Emese, Vigh Istvdn.
Owersittning: Lena Weesar (GROW magazine)

http://yearcompass.com/se

Vi som gjort denna arbetsbok dr f6dda i Ungern och detta ir en éversittning av originalet. Om du
skulle uppticka nagra stavfel, grammatiska misstag eller uttryck som inte finns eller anvinds, tar vi
tacksamt emot ett mail om detta via vir hemsida. Adressen finns ovan.

Om du vill ge nigon detta hifte, ArsKompassen,
(och ocksi stodja oss) - £6lj denna link:

http://yearcompass.com/shop

Dear Susannah Conway, thanks for the inspiration!

Detta arbete lyder under Creative Commons
Erkinnande-IckeKommersiell-Delal.ika 4.0 Internationell License.




