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(GOR DIG REDO

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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ARSPLANERING - HAFTE

VAD AR DET HAR?

Det hir hiftet hjilper dig att se tillbaka pa dret som gatt och planera aret som kommer.

VARFOR SKA JAG GORA DET?

Det ir en god vana att planera sitt dr. Det kan hjélpa dig att bli mer medveten om béde
dina framgangar och motgangar och inse hur mycket som kan hidnda bara under ett
ar. Genom att ldra av det som varit kan du planera din framtid sa 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 DET?

VERSION I - (ENSAMVERSIONEN)

— minst tre timmars oavbruten tid (for att se tillbaka pé dret som gitt)
— minst en timmes oavbruten tid (for att planera dret)

— en kalender fran forra dret

— en utskrift av det hir hiftet

— drlighet och 6ppenhet

— dina favoritpennor

VERSION 2 - (GRUPPVERSIONEN)

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

— en kalender fran forra aret

— en utskrift av det hir hiftet

— drlighet och 6ppenhet

— dina favoritpennor
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ARET SOM GATT

(GA IGENOM DIN KALENDER

G4 igenom 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 har:
' \
|\ J
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DET HAR AR VAD FORRA ARET HANDLADE OM FOR MIG

Vad var det som var viktigast for dig under férra aret™? Vilka hindelser eller insikter var
de mest betydelsefulla inom dessa omridden? Skriv ner en kortfattad sammanfattning.

MITT PERSONLIGA LIV, PRIVATLIV, FAMIL] ARBETE, YRKESLIV, STUDIER

4 \ 4 \
L J L J
MINA AGODELAR (HEM, SAKER) FRITID, HOBBIES, KREATIVITET

( \ ( \
|\ J |\ J
VANNER, GRUPPER JAG TILLHOR HALSA, FITNESS

4 \ 4 \
L J L J
INTELLEKTUELLT KANSLOMASSIGT / ANDLIGT

4 \ 4 \
L J L J
EKONOMI BUCKET LIST™

4 \ 4 \
L J L J

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

** Om du, under detta 4r, uppnatt nagot som du alltid 6nskat.
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TILLAGG

VARFOR ETT TILLAGG TILL ARETS ARSKOMPASS?

Pa grund av pandemin medférde 2020 ovintade hindelser med manga
utmaningar. Dirfor vill vi dela med oss av négra verktyg som kan hjilpa dig att
littare hantera de provningar du stéllts infor. Vi har fokuserat pi tre omriden: att
konfrontera kidnslan av att forlora kontrollen, att se 6ver pa vilket sitt din vardag
torindrats och hur ditt sociala liv har paverkats. Vi vill alltsi ge dig verktyg
som kan hjilpa dig att hitta lugn och kraft i den kaotiska tid vi lever i just nu.

HUR SKA JAG GORA ARSKOMPASSEN I AR?P

Vi rekommenderar att du borjar precis pa samma sitt som du gjort tidigare ar. Nir
du kommer till tilligget fortsitter du med det och sedan gér du vidare.

MEN - SE UPP!

Ar 2020 var kanske mycket tuffare for dig 4n andra ar. Du kan ha forlorat nigon nir
och kir, kanske har du sjilv varit sjuk. Du kan ha upplevt stor osikerhet
med svérigheter du aldrig trott kunnat intriffa. Att gi igenom frigorna kan dra
upp starka kinslor och dven om vi tycker att tilligget dr bra si dr det inte en
ersittning for terapi. Om dina kinslor blir for starka och du kidnner obehag,
limna di frigorna och fundera istillet pd om du kan behova stdd utifran,
genom professionell hjilp.
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KoONTROLL

ATT OMDEFINIERA KONTROLL

De gamla stoikerna hade en bra lirosats: Du kan bara kontrollera tre ting — dina
handlingar, dina ord och hur du hanterar dina kinslor. Allt annat ligger utanfor din
kontroll. Tyvirr glommer vi ofta bort detta. Vi oroar oss och kan till och med bli
besatta av saker vi inte kan paverka. Men lat oss nu ritta till det: Skriv ner allt som
oroar dig just nu. Nir du gjort det, markerar du det du kan l6sa sjilv genom att gora
nagot, siga nagot eller piverka och dndra dina kénslor kring det.

4 )

Titta nu pd din "Orosldda”. Férmodligen dr det manga saker du inte har markerat
och det dr bra. Det visar att du inte behéver béra all virldens bérdor pa dina axlar.
Koncentrera dig istillet pd det du kan paverka och det genom dina handlingar, ord
och kinslor. Forsok att slippa resten.

«II»



DITT KOMMANDE AR PANDEMI TILLAGG

VARDAG, AKTIVITETER, PLANER

VAD DU INTE KUNDE GORA

Ar 2020 var ett omvilvande ér, bide i stort och smatt. Planer fick skjutas upp och
vardagen vindes upp och ner. Tidnk efter och lista allt som du inte kunde géra under
forra aret pa grund av pandemin — det kan till exempel ha varit resor och sociala
evenemang du planerat och ocksa vardagliga vanor. Det dr helt ok att kinna sig
ledsen nir man tinker pa det, att kinna sorg eller helt enkelt bli jidrans arg.

’
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VARDAG, AKTIVITETER, PLANER

HUR DU HANTERADE MOTGANGAR

Du dr smart. Anpassningsbar. Motstandskraftig. Nu, efter att du listat alla dina
bakslag frin forra dret, dr det dags att samla dina triumfer: Skriv ner nir och hur du
fick saker och ting att fungera 2020 — det kan till exempel vara vanor du fick
anpassa till karantin, 16sningar du kom pa for att triffa andra och kanske nya
hobbies och upplevelser du fann pd vigen. Fira att inte ens en global pandemi

kunde stoppa dig helt!

( )

N\ J

Det dr en del av den minskliga naturen att fokusera mer pa det negativa dn det
positiva. Vi bekymrar oss i all odndlighet 6ver véira brister, vad vi inte har och vi
tar de saker som vi gor ritt for givet. Trina dig i att gora dig medveten om det,
haka inte upp dig pa det negativa utan uppmirksamma istillet hur du klarar av saker

och ting. Kénn dig stolt 6ver allt du lyckades med 2020!
«TV »
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VARDAG, AKTIVITETER, PLANER

TANK OM - TANK ANNORLUNDA OCH MODIFIERA

Lis igenom listan 6ver de saker du inte kunde gora forra dret. Det kanske finns
nagot dir som faktiskt kan vara bittre att inte ha kvar i ditt liv> Kanske dr du glad
over att du kan arbeta hemifran och slippa morgonpendlingen till jobbet? Eller att
du inte behover sitta i otaliga méten? Notera allt du kommer pé for det kan komma
till nytta nir pandemin dr 6ver och du ska bestimma nista steg i ditt liv.

Vs

.

EN ANNU BATTRE MORGONDAG

Innan vi avslutar det hir avsnittet ska vi ta ytterligare en titt pd dina besvikelser,
bakslag och dina triumfer. Finns det nidgot hir som du kan f6érvandla till en seger
genom att tillimpa nagra av dina lirdomar frin 20207 Skriv ner idéer om hur du
skulle kunna skapa ett dnnu bittre liv for dig sjilv och de dina nu, under pandemin.

Vs

~N
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VANNER, BEKANTA, DITT SOCIALA LIV

SOCIAL DISTANS

Fo6r minga var de forlorade kontakterna med vinner, bekanta och nira och kira det
virsta under 2020. Tidnk en stund pad dem du forlorade nirhet och kontakt med.
Hur upplever du det? Vad kidnner du? Skriv, rita fritt eller bara klottra ner dina
kinslor. Det ir helt ok att kinna dig ledsen och arg, du kan vara helt fri att uttrycka
dina kénslor mot viruset hir pa papperet.

EN MINDRE SOCIAL KRETS

Minga av oss upplevde att vart sociala liv krympte, men det behéver inte
nddvindigtvis vara négonting negativt. Farre sociala kontakter kan férdjupa
relationer och ge mer kvalitetstid med var och en. Vem, eller vilka, stir nira dig
idag? Vem, och vilka, holl du regelbunden kontakt med under 2020, och hur gjorde
du det?

~N
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VANNER, BEKANTA, DITT SOCIALA LIV

FINNS ALLA MED?

Ta en titt pa dem i ditt sociala liv som du lyckades behilla under 2020. Ar alla med?
Eller finns det nagon du saknar?

DINA NARMSTA VANNER

Vilka tre personer stod du nirmast under 2020? Och vad var det som gjorde att ni
holl kontakten? Finns det nagot sirskilt hos dem som du ér tacksam f6r?

( N\

. J

Att beritta att man uppskattar nagon dr alltid en bra idé. Varfor inte ringa upp dina
tre ndrmsta vinner och beritta att du dr tacksam for att just de finns f6r dig?

SE FRAMAT
Lista tre saker som du kommer att gora for att halla din sociala cirkel nira dig.

Lista tre saker du kommer att géra for att ta upp bekantskapen med vinner du saknar.

4 )
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SAMMANFATTA & FIRA!

GRATTIS!

Du har kommit till slutet av ArsKompassens pandemitilligg. Vi hoppas verkligen att
det dr den sista, och enda, gingen du fyllt i ndgot liknande.

Ta nu en stund for att fira dig sjilv. Du har gétt igenom ett tufft ar och det dr ingen
liten bedrift. Anvind resten av den hir sidan for att visa for dig sjilv hur stolt du ir
over det. For det ska du verkligen vara. Skriv, rita, dikta, klottra — vad du vill, och
beritta om hur du klarat av ett dystert och besvirligt ar under pandemins grepp!

e
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SEX MENINGAR OM MITT GANGNA AR

Det klokaste beslutet jag tog var att ...

( )

. J

Det viktigaste jag lirde mig var att ...

( )

. J

Den storsta chansningen jag tog var att ...

( )

. J

Arets storsta 6verraskning ...

( 1\

. J/

Det viktigaste jag gjorde for andra ...

( )

. J

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

( 3\
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SEX FRAGOR OM ARET SOM GATT

Vad ir du mest stolt over?

( )

. 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 och mest minnesvirda, roliga stunder fran forra aret. Rita, teckna

- eller skriv ner dem hiér. Hur kinde du dig? Vem / vilka var med dig? Vad gjorde du?
Vilka dofter, ljud, smaker minns du?

r

N\
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TRE AV MINA STORSTA FRAMGANGAR

Lista dina tre storsta framgangar under forra aret har.

Vad gjorde du for att uppné dessa?

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

TRE AV MINA STORSTA UTMANINGAR

Lista dina tre storsta utmaningar under forra aret.

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

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

Intriffade nidgot under det ginga dret 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 dndéd. Det kan gora underverk.
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ATT LAMNA BAKOM DIG - SLAPPA - GA VIDARE

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

innan du borjar ditt nya ar? Skriv, rita, teckna, gor ett collage - reflektera 6ver det - och
limna det ...

r

N\
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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.

{ }

*Blev ditt liv en film istéllet for en bok? Har vi missuppfattat det? Vi ber om ursikt for det.

FarvAaL - Apjo - Hey pA! - TILL DITT AR SOM GATT

Om det dr nigot mer du vill skriva ner eller ndgot/nigon du vill siga adjo till - gér
det har och nu.

( )

NU HAR DU AVSLUTAT ARET SOM GATT.

Och du har avslutat den férsta delen av din planering for nista ar.

Ta ett djupt andetag.

Och ta en paus.

Om du gillar ArsKompassen / YearCompass / och vill stédja oss, ga till:

http://yearcompass.com/support
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ARET SOM KOMMER

2021
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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 nidsta ar si fantastiskt? Skriv ner, rita, teckna, méla, gor ett collage - slipp
loss dina forvintningar och viga drom!

e

N\
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DET HAR AR VAD MITT KOMMANDE AR

KOMMER ATT HANDLA OM

Beskriv vad som kommer att bli det viktigaste for dig under nista ar*. Vad kommer att
bli det mest betydelsefullainom omridena nedan? Skriv en kortfattad sammanfattning.

MITT PERSONLIGA LIV, PRIVATLIV, FAMIL]J

ARBETE, YRKESLIV, STUDIER

Ve

\_

MINA AGODELAR (HEM, SAKER)

( )

. J/

FRITID, HOBBIES, KREATIVITET

e

g

VANNER, GRUPPER JAG TILLHOR

e 2

. J

HALSA, FITNESS

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

s N s N
|\ J |\ J
EKONOMI BUCKET LIST™

4 \ 4 \
|\ J |\ J

* Det dr du sjdlv som avgér vad som ir viktigt for dig. Omridena vi tagit upp dr bara exempel.

** Hair kan du lista de mal som du nigon gang 6nskar uppni - eller saker du vill gora.

« 15 »




DITT KOMMANDE AR 2020 « | » 2021

MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

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

( )

. J

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

( 3\

. J

De hir tre sakerna vill jag mest av allt uppna.

( 3\

. J

De hir tre personerna dr mitt stod nir saker och ting blir jobbiga.

( 3\

. J

Tre saker som jag kommer att vara modig nog att uppticka / tar reda pa.

( 3\

. J

Jag har kraft att sidga nej till de hir tre sakerna under nista ér.

( 3\

«16»



DITT KOMMANDE AR 2020 « | » 2021

MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

De hir 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 kommer att besoka de hir tre platserna.

( 3\

. J

Jag kommer att relatera till mina nira och kira pa dessa tre sitt.

( 3\

. J

Tre presenter som jag ger mig sjéilv nar jag gjort nagot riktigt 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

Detta ar ger jag mig sjilv ridet att...

( )

g J

Det hir dret kommer att vara speciellt for 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. Si att du inte glommer
att f6lja 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 ett foto nir du gjort din arsplanering anvind hashtaggen:
#yearcompass
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JAG TROR ATT ALLT AR MOJLIGT DETTA AR.

Datum:

underskrift

Gjort av volontirer for YearCompass och Invisible University International.
Owersittning: Lena Weesar - GROW magazine

http://yearcompass.com/se

Vi som gjort denna arbetsbok dr f6dda i Ungern och detta dr en 6versittning av originalet.
Om du skulle uppticka nigra stavfel, grammatiska misstag
eller uttryck som inte finns eller anvinds, tar vi tacksamt emot ett mail om detta via var hemsida.
Adressen finns ovan.

Om du gillar ArsKompassen / YearCompass / och vill stédja oss, ga till:

http://yearcompass.com/support

Detta arbete lyder under Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International license.
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