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ARSPIANERING ARET SOM KOMMER

VAD AR DET HAR? MiTT LEDORD FOR ARET SOM KOMMER

Vilj ett ord som symboliserar och definierar ditt kommande ar. Ett ord som du
Det hir hiftet hjaper dig att se tillbaka pa dret som gatt och planera aret som kommer. kan tinka pd, sdga till dig sjilv och till pd nir du behover extra energi sa du kom-
mer ihdg att hdlla fast vid dina drommar.

VARFOR SKA JAG GORA DET:

Det dr en god vana att planera sitt ar. Det kan hjdlpa dig att bli mer medveten om bade
dina framgangar och motgangar och inse hur mycket som kan hinda bara under ett ar.
Genom att lira av det som varit kan du planera din framtid s att du inte upprepar samma
monster och eventuella misstag - och kidnna att du har mer kontroll 6ver ditt liv.

HemLic onskaN
V AD BEHOVER JAG FOR ATT GORA DET? Slapp ditt sinne fritt - din hemliga 6nskan for ndsta ar? Vad ér det?

/ N
VERSION I - (ENSAMVERSIONEN)

- minst tre timmars oavbruten tid (for att se tillbaka pa aret som gitt)
- minst en timmes oavbruten tid (for att planera ditt ar)

- en kalender fran forra aret

- en utskrift av detta hifte

- drlighet och 6ppenhet

- dina favoritpennor

VERSION II- (GRUPPVERSIONEN)

- en grupp inspirerande méanniskor (2 - 10 personer) Y
- minst fyra timmars kreativ tid
- en kalender fran forra aret DU AR NUKLAR MED DIN PLANERING FOR NASTA AR!
- en utskrift av detta hifte
- drlighet och 6ppenhet

- dina favoritpennor

Har du tagit ett foto under tiden din planering ? Ldgg in det pa FB - hashtagg:

#yearcompass #close2015 #plan2016
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ARET SOM KOMMER

6 MENINGAR OM MITT KOMMANDE AR

I ar kommer jag inte langre att skjuta upp ...

|

I ar tar jag mest energi fran ...

|

I dr vill jag vara som mest modig nir jag ...

|

I ar sdger jagjanir ...

| |

I ar dr mitt basta rad till mig sjdlv att ...

| |

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

| |
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(GOR DIG REDO

Vilj en plats dér du sitter bekvimt.
Sitt pa lite avslappnande musik.

Gor dig nagot varmt att dricka.

Slipp alla forviantningar.

Borja.
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ARET SOM GATT

Ga IGENOM DIN KALENDER

Gidigenom forra arets kalender vecka for vecka.
Om du ser en viktig hindelse - det kan vara en familjesammankomst, en vintrift,
ett viktigt projekt eller nagot annat - skriv ner det hér:

N
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ARET SOM KOMMER

M AGISKA TRETAL FOR NASTA AR

De hiir tre sakerna kommer jag att gdra min omgivning trivsam med

S

Under nidsta ar gor jag de hir tre sakerna varje morgon

S

Jag skimmer bort mig regelbundet med dessa tre saker under nista ar

)

| S N e

Jag vill besoka de hir tre platserna under nista ar

SR

Pa dessa tre sitt relaterar jag till mina nira och kdra under ndsta ar

S

Tre presenter som jag kommer att ge mig sjdlv ndr jag gjort nagot bra dr

)
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ARET SOM KOMMER ARET SOM GATT

MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR DET HAR AR VAD FORRA ARET HANDLADE OM FOR MIG
Dessa tre saker kommer jag att verkligen uppskatta hos mig sjilv Vad var det som var viktigast for dig under forra aret™? Vilka hiandelser eller
insikter var de mest betydelsefulla inom dessa omraden?
Skriv ner en kortfattad sammanfattning
MITT PRIVATLIV, MIN FAMILJ MITT ARBETE, YRKESLIV, STUDIER
Jag dr redo att limna dessa tre saker bakom mig under ndsta ar
{ } MINA AGODELAR (HEM, SAKER) FRITID, HOBBIES, KREATIVITET
Tre saker jag mest av allt dnskar uppna nista ar dr ) )
J )
VANNER, GRUPPER JAG TILLHOR HALSA. FITNESS
. . . . . \ \
De hiir tre personerna dr mitt stod nir saker och ting blir jobbiga
N
J )
INTELLEKTUELLT MITT KANSLOLIV, ANDLIGHET
J
T're saker som jag kommer att vara modig nog att uppticka / tar reda pa ar
~
MIN EKONOMI MIN BUCKET LIST **
J
Jag har kraft att siga nej till de hir tre sakerna under ndsta ar
N
* Det ér du sjilv som avgor vad som dr viktigt for dig. Omradena vi listat dr bara exempel.
Y, *Om du gjort eller uppnatt nagot som du alltid, eller vildigt linge, 6nskat.
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ARET SOM GATT

6 MENINGAR OM MITT FORRA AR

Det klokaste beslutet jag tog var att ...

Det viktigaste jag lirde mig ...

|

Den storsta chansningen jag tog ...

|

| N N

Arets storsta Overraskning ...

|

Det viktigaste jag gjorde for andra ...

|

Det storsta, och viktigaste, jag lyckades med ...

|

» 6 «

ARET SOM KOMMER

SA HAR SER MITT KOMMANDE AR UT

Beskriv vad som dr det viktigaste for dig under ndsta ar*.
Vad kommer att bli det mest betydelsefulla inom omradena nedan?
Skriv en kortfattad sammanfattning.

MITT PRIVATLIV, MIN FAMILJ MITT ARBETE. YRKESLIV, STUDIER

MINA AGODEILAR (HEM, SAKER) FRITID, HOBBIES, KREATIVITET

2\ 2\

J J
VANNER, GRUPPER JAG TILLHOR HALSA, FITNESS

2\ 2\

J J

INTELLEKTUELLT MITT KANSLOLIV, ANDLIGHET

MIN EKONOMI MIN BUCKET LIST **

* Det dr du sjdlv som avgor vad som ér viktigt for dig. Omradena vi tagit upp ér bara exempel.

** Hir kan du lista de mal som du nagon gang 6nskar uppna - eller saker du vill gora.

2018 « | » 2019
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ARET SOM KOMMER ARET SOM GATT

VAGA DROMMA STORT! 6 FRAGOR OM ARET SOM GATT

Hur ser det kommande aret ut for dig? Vad vill du helst ska hiinda? Och varfor Vad ir du mest stolt dver?
vill du det? Skriv ner, rita, teckna, mala, gor ett collage - slipp dina forviantningar
och tillat dig att dromma!

4 N\

S

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

Vilka tre personer paverkade / inspirerade du mest?

N Y
S N

Vad lyckades du inte uppna?

)
N )

Vad ar det bésta / viktigaste du upptickte om dig sjilv?

S
\ J

Vad ir du mest tacksam for?

-
N

'SR
N )
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ARET SOM GATT ARET SOM KOMMER

DE BASTA OGONBLICKEN

Beskriv dina storsta och mest minnesvirda, roliga stunder fran forra aret. Rita,
teckna ner dem - eller skriv ner dem hér. Hur kinde du dig? Vem / vilka var med
dig? Vad gjorde du? Vilka dofter, ljud, smaker minns du?

/ N\

2019
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ARETSOM GATT

ARET SOM GATT -1 TRE ORD

Vilj tre ord som beskriver ditt forra ar?

[ I I )

BOKEN OM MITT AR SOM GATT

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

[ )

* Ditt liv kanske blev en film istillet? Vi ber om ursikt om vi missuppfattat det.

FARVAL - ADJO - HEJ DA!
TILL DITT AR SOM GATT!
Om det ar nagot mer du vill skriva ner eller nagon/nagot du vill siga adjo till
- gor det hir och nu!
/ 2

. J
NU HAR DU AVSLUTAT DITT FORRA AR.

Och du har avslutat den forsta delen av din planering for nésta ar.
Ta ett djupt andetag.
Och ta en paus.
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3 AV MINA STORSTA FRAMGANGAR

Lista tre av dina storsta framgangar under forra daret hér

[

Vad gjorde du for att uppna dessa?

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

4 N
\§ %

3 AV MINA STORSTA UTMANINGAR

Lista tre av dina storsta utmaningar under forra aret hir

[

Vem, eller vilka, hjdlpte dig att dvervinna dessa?

[

Vad lirde du dig om dig sjdlv genom att 6vervinna dessa utmaningar?

:

» 9 «




ARET SOM KOMMER 2018 «| » 2019 ARET SOM KOMMER 2018 « | » 2019
0 o
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F ORLATELSE ATT LAMNA BAKOM SIG - SLAPPA - GA VIDARE

Intriaffade nagot under forra aret som bor forlatas? Handlingar eller ord som Ar det nagot mer du behover siga?

du fortfarande mar daligt av? Eller dr du arg pa dig sjlv? Ar det nagot du bér slippa, limna bakom dig innan du bérjar ditt nya ar?

kriv, ri kna, g0 llage - reflektera over det - och 14 det ...

Skriv ner det hir. Gor gott mot dig sjdlv och ge forlatelse.* Skriv, rita, teckna, gor ett collage - reficktera over det - och limna det

4 N\ 4 N\
- J - J

*Om du inte kinner dig redo att forlata, skriv ner det hir inda. Det kan gora underverk.
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