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HEFTE FOR ARSPLANLEGGING

HvA ER DETTE?

Heftet vil hjelpe deg med 4 se tilbake pé édret som har vert, og planlegge aret som
kommer.

HvVORFOR TRENGER JEG DETTE?

A planlegge aret ditt er en god vane. Det kan hjelpe deg til 4 bli mer bevisst pa dine
fremganger og nedturer, samt fa deg til 4 innse hvor mye som skan skje pa kun ett ar.
Ved i lare fra fortiden kan du planlegge fremtiden pd en mate som gjor at du ikke
gjentar samme menster, og oke folelsen av kontroll over ditt eget liv.

HvA TRENGER JEG?

VERSJON I (ENSOM ULV VERSJON)

— minst tre timer uten avbrytelser (for 4 se tilbake)

— minimum en time uten avbrytelser (for 4 planlegge dret)
— en kalender over aret som har gitt.

— en utskrift av denne arbeidsboken

— arlighet og dpenhet

— et utvalg av dine favorittpenner

VERSJON 2 (GRUPPEVERSJON)

— En gruppe inspirerende personer (2-10 pers)
— minst 4 timer med kreativitet

— en kalender over aret som har gitt.

— en utskrift av denne arbeidsboken

— arlighet og dpenhet

— et utvalg av dine favorittpenner

«2»

ARET SOM KOMMER 2024 « | » 2025

MITT ORD FOR DET KOMMENDE ARET

Velg et ord som skal symbolisere og definere dret du har foran deg. Du kan se pa dette
ordet hvis du trenger ekstra energi, si du husker 4 holde pd dremmene dine.

HEMMELIG GNSKE

Slipp sinnet ditt les. Hva er ditt hemmelige enske for neste ar?

e

DU ER NA FERDIG MED A PLANLEGGE ARET DITT.

Hvis du har tatt et bilde mens du har fylt ut heftet, bruk hashtag:

#yearcompass
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(3JOR DEG KLAR

SEKS SETNINGER OM MITT NESTE AR.

Dette aret vil jeg ikke lenger prokrastinere fra a....

4 N\

(. J

Dette aret vil jeg hente mest energi fra...

Mot opp.
L ) Sett pa avslappende musikk.
Dette aret vil jeg vaere modigst nir... Hell deg noe varmt 4 drikke.
Frigi alle forventninger.

Dette aret vil jeg si ja nr... Begynn nar du er klar.
( N\

Dette aret anbefaler jeg meg selv ...

4 N\

(. J

Dette aret blir spesielt for meg fordi...

4 N\
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ARET SOM HAR GATT

G]ENNOMGANG AV KALENDEREN

G4 gjennom fjorarets kalender uke for uke. Skriv ned viktige hendelser, venne- og
tamiliesammenkomster, viktige oppgaver.

4 N\
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Tre ting som jeg kan bruke til 4 gjore omgivelsene mine hyggelige.

MAGISKE TRILLINGER FOR DET KOMMENDE ARET

r

(.

Disse tre tingene vil jeg gjore hver morgen.

-

(.

Disse tre tingene vil jeg regelmessig skjemme meg selv bort med.

r

(.

Disse tre stedene vil jeg dra til.

r

i\

Jeg vil pleie relasjonene med mine kjere pa disse tre mitene.

r

(.

Med disse tre gavene vil jeg belonne meg selv for min suksess.

r
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MAGISKE TRILLINGER FOR DET KOMMENDE ARET DETTE HANDLET DET SISTE ARET OM FOR MEG
Disse tre tingene elsker jeg ved meg selv. Hva innenfor de folgende omridene var det viktigste det siste dret? Hvilke hendelser
( ) eller begivenheter var de mest nevneverdige? Gi en kort oppsummering.
PRIVATLIV OG FAMILIE ARBEID, STUDIER, PROFESJON
(. J
Jeg er Kklar til 4 gi slipp pa disse tre tingene
(. J (N J
EIENDELER (HJEM, TING) AVKOBLING, HOBBIER, KREATIVITET
'd ~\ 'd N\
(. J
Disse tre tingene er det jeg aller helst onsker 4 oppna.
'd N\
VENNER, FELLESSKAP HELSE, FITNESS
'd ~\ 'd N\
(. J
I tofte tider vil jeg stotte meg pa disse tre menneskene.
'd N\
(. J (. J
INTELLEKTUELT EMOSJONELT, SPIRITUELT
Tre ting jeg skal torre 4 oppdage.
'd N\
(. J (. J
@KONOMI BUCKET LIST™*
'd ~\ 'd N\
(. J
Tre ting jeg skal klare 4 si nei til.
'd N\
* Omridene er definert utifra hva som er viktig for deg. Vi har utelatt definisjonen med vilje.
L ) ** Om du har oppnédd noe du alltid har ensket deg i ar
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SEKS SETNINGER OM ARET SOM HAR GATT DETTE VIL MITT NESTE AR HANDLE OM
Den klokeste avgjorelsen jeg tok... Definér det viktigste for deg innom felgende omrider. Hvilke hendelser blir de
( ) viktigste? Oppsummér kort.
PRIVATLIV OG FAMILIE ARBEID, STUDIER, PROFESJON
(. J
Det viktigste jeg lerte meg...
'd N\
(. J (N J
EIENDELER (HJEM, TING) AVKOBLING, HOBBIER, KREATIVITET
'd ~\ 'd N\
Den sterste sjansen jeg tok...
'd N\
VENNER, FELLESSKAP HELSE, FITNESS
'd ~\ 'd N\
(. J
Arets storste overraskelse...
'd N\
(. J (N J
INTELLEKTUELT EMOSJONELT, SPIRITUELT
(. J
Det viktigste jeg gjorde for andre...
(. J (. J
@KONOMI BUCKET LIST™
'd ~\ 'd N\
(. J
Det storste jeg gjennomforte...
'd N\
* Vi har fortsatt ikke noyaktige definisjoner, bruk skjenn
\ J ** Her kan du skrive de mélene du etter hvert har lyst til & na
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VAG A DROMME STORT SEKS SPGRSMAL OM ARET SOM HAR GATT
Hvordan ser det kommende édret ut for deg? Hva vil, i beste fall, skje? Hvorfor vil det Hva er du mest stolt over?
bli bra? Skriv, tegn, slipp dine forventninger, og vig 4 dremme. ( )

Hyvilke tre personer har pavirket deg mest?

4 N\

. J

Hyvilke tre personer har blitt mest pavirket av deg?

'd N\
A\ J
Hva har du ikke klart & utrette?

'd N\
A\ J

Hva er det beste du har oppdaget om deg selv?

e N

(. J

Hva er du mest takknemlig for?

4 N\
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DE BESTE OYEBLIKKENE

Beskriv de beste og mest minneverdige oyeblikkene fra det foregiende dret. Tegn dem
pa denne siden. Hvordan foltes det? Hvem var du sammen med? Hva gjorde du? Hva
slags lukter, lyder eller smaker kan du huske?

N
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FJORARET 1 TRE ORD

Velg tre ar som definerer aret som har gitt

[ J J{ )

BOKEN OM MEG I ARET SOM HAR GATT

En bok ble skrevet om deg i aret som har gétt. Skriv ned tittelen her.

[ ]

* Vi beklager om vi tok feil, og ditt 4r ble en film istedet. Unnskyld.

FARVEL TIL ARET

Om det er noe annet du vil skrive, eller det er noen du vil si farvel til, gjor det na.

4 N\

DU ER FERDIG MED ARET SOM HAR GATT

Du har nettopp fullfert den siste delen
Trekk pusten dypt

Fa deg litt hvile

Dersom du liker YearCompass og ensker 4 hjelpe oss kan du beseke oss pa:

http://yearcompass.com/support
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MINE TRE ST@RSTE FREMGANGER

Skriv dine tre storste fremganger fra fjoraret her

-

(.

Hva har du gjort for & oppna disse?

e

(.

Hvem hjalp deg med disse fremgangene? Hvordan?

(.

MINE TRE ST@RSTE UTFORDRINGER

Skriv dine tre storste utfordringer fra fjoriret her

-

(.

Hvem eller hva hjalp deg a klare utfordringene?

-

(.

Hva har du leert om deg selv gjennom a klare disse utfordringene?

-
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TILGIVELSE SLIPPE TAKET
Skjedde det noe under aret som trenger 4 tilgis? Handlinger eller ord som saret deg? Er det noe annet du trenger 4 si? Er det noe du trenger 4 slippe taket pa for 4 starte
Eller er du sint pa deg selv? Skriv det ned her. Gjor deg selv godt gjennom 4 tilgi. det nye aret? Tegn eller skriv, tenk pa det, og slipp taket.
* Om du ikke er klar for 4 tilgi enda, skriv det ned allikevel. Det kan virkelig hjelpe \ J

«10» «11»



