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BROSZURA DO PLANOWANIA ROKU

Co 1o JEST?

Ta broszura pomoze Ci spojrze¢ wstecz na miniony rok i zaplanowac nadchodzacy.

W czymMm MOZE MI TO POMOC?

Planowanie swojego roku to dobry zwyczaj. Pomaga uswiadomi¢ sobie wlasne sukcesy
i porazki oraz pokazuje, ile moze si¢ zdarzy¢ w ciggu tylko jednego roku. Dzigki
wyciggnigciu wnioskéw z przeszlosci mozesz zaplanowaé swoja przyszlosé tak, by nie
powtarzaé tych samych bledéw i przejac kontrole nad swoim Zyciem.

CzEco POTRZEBUJE?

I. WERSJA (INDYWIDUALNA)

— przynajmniej trzech godzin wolnego czasu (aby spojrze¢ wstecz na mijajacy rok)
— przynajmniej jednej godziny wolnego czasu (aby zaplanowaé¢ nadchodzacy rok)
— kalendarza z mijajacego roku

— wydrukowanej wersji tej broszury

— szczero$ci 1 otwartos$ci

— ulubionych dlugopiséw

2. WERSJA (GRUPOWA)

— inspirujacej grupy ludzi (2-10 oséb)

— przynajmniej czterech godzin na kreatywne spedzenie czasu
— kalendarza z mijajacego roku

— wydrukowanej wersji tej broszury

— szczerosci i otwartosci

— ulubionych dlugopiséw
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MOJE SEOWO NA NAJBLIZSZY ROK

Wybierz sobie stowo, ktére bedzie symbolizowalo i opisywalo nadchodzacy rok. Da
Ci ono sile, aby nie poddawac si¢ i nie rezygnowac z marzen.

SEKRETNE ZYCZENIE

Pus¢ wodze fantazji. Jakie jest Twoje sekretne Zyczenie na nadchodzacy rok?

e N

PLANOWANIE ROKU UKONCZONE.

Jesli masz zdjecie z wypelniania tej broszury, mozesz oznaczy¢ je hashtagiem:
#yearcompass
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SzE$¢ ZDAN O MOIM NADCHODZACYM ROKU
W tym roku nie bed¢ diuzej odktadal...

-

(.

W tym roku najwiecej energii bed¢ czerpaé z...

e

(.

W tym roku bede mie¢ najwigcej odwagi, kiedy...

-

(.

W tym roku powiem ,tak”, kiedy...

.

W tym roku radze sobie, aby...

(.

Ten rok bedzie dla mnie wyjatkowy, poniewaz...

-

NADCHODZACY ROK

PrzyGcoTuj sig
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Przyjdz.
Whacz relaksujaca muzyke.
Przygotuj sobie goracy napéj.

Uwolnij si¢ od wszelkich oczekiwari.

Zaczynamy.
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Mijajacy ROK

PRZE]RZENIE SWOJEGO KALENDARZA

Przejrzyj swéj ubiegloroczny kalendarz tydzien po tygodniu. Jesli widzisz jakie$ wazne
wydarzenie, spotkanie rodzinne lub towarzyskie albo inne znaczace zadanie, zapisz je

tutaj.
( 1\
A J/
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MAGICZNE TROJKI NA NAJBLIZSZY ROK

Tymi trzema rzeczami umil¢ moje otoczenie.

r

(.

Te trzy rzeczy bede robi¢ kazdego ranka.

(.

Tymi trzema rzeczami bedg sobie regularnie dogadzac.

r

(.

Te trzy miejsca odwiedze.

r

i\

Na te trzy sposoby zblize¢ si¢ jeszcze bardziej do moich bliskich.

(.

Tymi trzema prezentami nagrodz¢ moje sukcesy.

r
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MAGICZNE TROJKI NA NAJBLIZSZY ROK

Te trzy rzeczy pokocham w sobie.

-

(.

Mam gotowos$¢ uwolni¢ sie od tych trzech rzeczy.

e

(.

Te trzy rzeczy cheg osiagnaé najbardziej.

-

(.

Te trzy osoby beda moimi podporami w trudnych chwilach.

.

Te trzy rzeczy odwazg si¢ odkryé.

(.

Tym trzem rzeczom bede mied sile si¢ przeciwstawié.

-
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TAK WYGLADAE MGJ MIJAJACY ROK

Jakie byly najwazniejsze dla Ciebie aspekty ponizszych obszaréw*? Ktére wydarzenia
byly najbardziej znaczace? Podsumuj krétko.

ZYCIE RODZINNE I OSOBISTE PRACA, NAUKA, PROFESJA

'd N\ 'd )\
(. J (N J
DOBYTEK (DOM, PRZEDMIOTY) ODPOCZYNEK, HOBBY, TWORCZO0S$C

'd ~\ 'd N\
. J . J
PRZYJACIELE, SPOLECZNOSC ZDROWIE, SPRAWNOSC FIZYCZNA

'd ~\ 'd N\
(. J (. J
INTELEKT, MENTALNOSC EMOCJONALNO$C, DUCHOWOSC

'd N\ 'd )\
(. J (. J
FINANSE LISTA ZYCZEN™

'd ~\ 'd N\
. J . J

* Aspekty oznaczajg to, co jest dla Ciebie istotne. Celowo nie podajemy definicji.

** Jesli udato Ci sig osiagnaé cos, co zawsze byto Twoim marzeniem.
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SzE$CE ZDAN O MOIM MIJAJACYM ROKU

Moja najmadrzejsza decyzja...

-

(.

Najwazniejsza otrzymana lekcja...

-

.

Najwicksze podjete ryzyko...

(.

Najwigksza niespodzianka roku...

-

(.

Najwazniejszy uczynek dla innych...

e

(.

Najwicksza ukoriczona rzecz...

-
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TAK BEDZIE WYGLADAE MGJ NADCHODZACY ROK

Zdefiniuj najwazniejsze aspekty ponizszych obszaréw™® Ktére wydarzenia

najwazniejsze? Podsumuj krétko.

ZYCIE RODZINNE I OSOBISTE

PRACA, NAUKA, PROFESJA

beda

e

(.

e

(.

DOBYTEK (DOM, PRZEDMIOTY)

ODPOCZYNEK, HOBBY, TWORCZO0S$C

-

.

-

.

PRZYJACIELE, SPOLECZNOSC

ZDROWIE, SPRAWNOSC FIZYCZNA

-

(.

-

(.

INTELEKT, MENTALNOSC

EMOCJONALNO$C, DUCHOWOSC

e

(.

e

(.

FINANSE

LISTA ZYCZEN™

-

.

J

-

.

* Nadal nie podajemy konkretnej definicji. Mozesz zinterpretowac to dowolnie.

** W tym miejscu mozesz wypisac cele, ktére cheesz osiggnac.
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Obpwaz SIE MIERZYC WYSOKO
Jak wyglada rok bedacy przed Tobg? W idealnym ukfadzie - co si¢ stanie? Dlaczego
bedzie to wspaniale? Napisz, narysuj, uwolnij si¢ od oczekiwari i odwaz si¢ mierzyé¢
wysoko.

N
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SzESC PYTAN 0 MOJ MINIONY ROK

Co najbardziej napawa Ci¢ duma?

-

(.

Ktére trzy osoby miaty na Ciebie najwigkszy wplyw?

-

.

Na ktore trzy osoby Twéj wplyw byt najwickszy?

-

(.

Czego nie udato Ci si¢ dokonaé?

-

(.

Jaka jest najlepsza odkryta o sobie rzecz?

e

(.

Za co czujesz najwiekszg wdzieczno$c?

-
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NADCHODZACY ROK

NA]LEPSZE CHWILE

Opisz najlepsze, najbardziej radosne i najbardziej zapadajace w pami¢é momenty
ostatniego roku. Narysuj je na tej kartce. Jakie uczucia Ci towarzyszyly? Kto byl wtedy
z Tobg? Co robiliscie? Jakie zapachy, dzwieki lub smaki pamigtasz?

r

N

202§
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MINIONY ROK W TRZECH SEOWACH
Wybierz trzy stowa, ktére opisuja Twéj poprzedni rok.

[ J J{ )

Ks1AZkA 0 MOIM MINIONYM ROKU

Ukazata si¢ ksigzka o Twoim minionym roku®. Jak ja zatytutujesz?

[ ]

* Przepraszamy, jesli si¢ pomylilismy i zamiast ksigzki ukazal si¢ film.

TWO]E POZEGNANIE Z MINIONYM ROKIEM

Jesli jest jeszeze co$, o czym cheesz napisad, lub jest ktos, z kim chcesz si¢ pozegnad,
zréb to teraz.

PoDsSUMOWANIE MINIONEGO ROKU DOBIEGEO KOKNCA.

To koniec czgsci pierwsze;.

Wez gleboki oddech.

Odpocznij troche.

4 N\

(. J

Jesli YearCompass Ci si¢ spodobat i cheesz nam pomdc, prosze odwiedz:

http://yearcompass.com/support
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MOJE TRZY NAJWIEKSZE OSIAGNIECIA

Wypisz tutaj swoje trzy najwigksze sukcesy mijajacego roku.

4 N\

(. J

Co zrobilas/zrobiles, aby je osiagnac?

e N

(. J

Kto pomégt Ci w osiagnieciu tych sukceséw? W jaki sposéb?

(. J

MOJE TRZY NAJWIEKSZE WYZWANIA

Wypisz tutaj trzy najwigksze wyzwania z ubieglego roku.

4 N\

(. J

Kto lub co pomogto Ci pokona¢ te wyzwania?

4 N\

(. J

Czego si¢ o sobie nauczytas/nauczyles podczas pokonywania tych wyzwarn?

4 N\
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PrzZEBACZENIE ODPUSZCZENIE
Czy w minionym roku wydarzylo si¢ cos$, co w dalszym ciagu wymaga przebaczenia? Czy czujesz potrzebe, aby powiedzie¢ o czyms jeszcze? Czy jest cos od czego musisz
Jakis czyn lub stowa sprawily Ci przykro$é? A moze jestes zta/zly na sama/samego si¢ uwolni¢, aby méc rozpoczaé kolejny rok? Narysuj lub napisz, spéjrz na to i uwolnij
siebie? Zapisz to tutaj. Zréb sobie przysluge i przebacz.* si¢ od tego.
* Napisz o tym, nawet jesli jeszcze nie jeste$ gotowa/gotowy przebaczy¢. To moze zdziala¢ cuda. \ J
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