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VALKOMMEN

VAD AR DET HAR?

Det ir en ArsKompass, a YearCompass - din alldeles egna ArsKompass for att vara
mer exakt.

Det idr ett hifte som hjilper dig att reflektera 6ver det senaste aret och planera det
kommande. Med hjilp av noga utvalda frigor och évningar hjilper dig ArsKompassen,
the YearCompass, att uppticka dina beteendemonster och designa ett fantastiskt
kommande ér for dig.

Hiftet har tva distinkta delar. Den férsta delen hjilper dig att utvirdera, lira dig fran
och fira aret som du limnar bakom dig. Den andra delen handlar helt och hallet om
framtiden. Du kommer att drémma, planera och forbereda dig for att fa ut det mesta
moijliga av det nya aret.

VAD BEHOVER JAG FOR ATT FYLLA I DET HAR
HAFTET?

En penna, nigra timmar i lugn och ro och ett 6ppet och drligt sinne.

KAN JAG GORA DET HAR TILLSAMMANS MED
ANDRA? | EN GRUPP?

Det ar klart du kan! Samla dina vinner, skriv ut hiften it alla och hitta en lugn plats.
Alla fyller i sitt egna ArsKompasser, YearCompasses, och ni kan ta pauser for att
diskutera 6vningarna, dela era kinslor och tankar.

Om du gor det hir, var mindful om din kompanjons grinser. Alla bor bara dela med
sig s mycket som om de dr bekvima med.
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(GOR DIG REDO

Var nirvarande.
Forbered dig med det du behéver.
Blunda — och ta 5 djupa andetag.

Slipp dina férvintningar.

Bérja 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 ett viktigt projekt, skriv ner det har.

4 )
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DET HAR AR VAD FORRA ARET HANDLADE OM FOR MIG

Vi lever vira liv i distinkta men sammanlinkade delar. Ta en titt pid omridena nedan
och friga dig sjilv vilka de viktiga hindelserna i vart och ett av dem var. Skriv ner dina
svar.

PRIVATLIV, FAMIL]J KARRIAR, STUDIER

( N\ ( )
. J . J
VANNER, GEMENSKAP AVSLAPPNING, HOBBYS, KREATIVITET

( \ 4 A
. J . J
FYSISK HALSA, FITNESS MENTAL HALSA, SJALVKANNEDOM

( N\ ( )
. J . J
VANOR SOM DEFINIERAR DIG EN BATTRE MORGONDAG"

( N\ ( )
. J . J

*Vad gjorde du det hir dret for att gora virlden bittre?
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SEX MENINGAR OM MITT GANGNA AR

Det klokaste beslutet jag tog var att ...

4 )

. J

Det viktigaste jag lirde mig var att ...

4 )

. J/

Den storsta chansningen jag tog var att ...

4 )

. J

Arets storsta 6verraskning ...

4 )

. J/

Det viktigaste jag gjorde for andra ...

4 )

. J/

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

4 )
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SEX FRAGOR OM ARET SOM GATT

Vad ir du mest stolt over?

4 )

. J

Vilka tre personer paverkade / inspirerade dig mest?

4 )

. J/

Vilka tre personer paverkade / inspirerade du mest?

4 )

. J

Vad lyckades du inte uppna?

. J/

Vad dr det bista / viktigaste du har upptickt om dig sjilv?

4 )

. J/

Vad ir du mest tacksam over?

4 )
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DE BASTA OGONBLICKEN

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

~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 sdtt?

TRE AV MINA STORSTA UTMANINGAR

Lista dina tre storsta utmaningar under forra aret hir.

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

Vad lirde du dig om dig sjilv nir du 6vervann utmaningarna?
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FORLATELSE

Hinde nagot under det ginga aret som behovs forlitas? Saker, handlingar eller ord,
som du fortfarande mar daligt av? Eller ar du arg pa dig sjilv? Skriv ner det hir. Gor
gott mot dig sjilv och ge forlitelse.”

. J

* Om du inte kdnner dig redo att forlata, skriv ner det dndi. Det kan gora underverk.
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SLAPP — LAMNA BAKOM DIG

Ar det nigot mer du vill siga? Ar det nigot du bor slippa och limna bakom dig innan
du borjar ditt nya ar? Gor en teckning eller skriv, tink sedan pa det och slipp det.

4 )
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ARET SOM GATT I TRE ORD

Vilj tre ord som beskriver aret som gitt.

[ J J{ )

BOKEN OM MITT AR SOM GATT

En bok eller en film om ditt senaste ar har gjorts. Vilken titel ger du den?

[ ]

HEj DA! TILL ARET SOM GATT

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

Vs

NU HAR DU AVSLUTAT ARET SOM GATT.

Nu har du avslutat den forsta delen.

Ta ett djupt andetag.

Ta en paus.

Gillar du YearCompass? Dela det med dina vinner och hjilp oss att nd dnnu fler!

https://yearcompass.com
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VAGA DROMMA STORT

Hur ser det kommande aret ut f6r dig? Om allt skulle vara till det bista - vad hiander?
Varfor kommer ditt ndsta ar att bli fantastiskt? Skriv ner, rita, teckna, méla, gor ett
collage - slipp loss dina férvintningar och viga drom!

7

~N
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DET HAR AR VAD MITT NASTA AR KOMMER ATT HANDLA OM

Se over ditt liv och bestim nista ars mél for varje del av ditt liv. Skriv ner dem - det ér
det forsta steget mot att forverkliga dina mél.

PRIVATLIV, FAMILJ KARRIAR, STUDIER

( N\ ( )
. J . J
VANNER, GEMENSKAP AVSLAPPNING, HOBBYS, KREATIVITET

( N\ ( )
. J . J
FYSISK HALSA, FITNESS MENTAL HALSA, SJALVKANNEDOM

( N\ ( )
. J . J
VANOR SOM DEFINIERAR DIG EN BATTRE MORGONDAG"

( N\ ( )
. J . J

*Vad kommer du att gora nista ar for att forbéttra virlden?
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MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

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

4 )

. J

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

4 )

. J/

De hir tre sakerna vill jag mest av allt uppna.

4 )

. J

De hir tre personerna kommer att vara mitt stéd ndr saker och ting blir jobbiga.

4 )

. J/

Tre saker som jag kommer att vara modig nog att utforska.

4 )

. J/

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

4 )

«16 »



YearCompass 2024 « | » 2025

MAGISKA TRETAL FOR NASTA AR

De hir tre saker kommer jag géra min omgivning trivsam med.

4 )

. J

Tre saker jag kommer att gdra varje morgon.

4 )

. J/

Jag kommer att skimma bort mig sjdlv med dessa tre saker.

4 )

. J

Jag kommer att besoka de hir tre platserna.

4 )

. J/

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

4 )

. J/

Tre presenter som jag ger mig sjilv ndr jag gjort nagot riktigt bra.

4 )
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SEX MENINGAR OM MITT KOMMANDE AR

I ar ska jag inte lingre skjuta upp att ...

4 )

. J

Detta ar kommer jag att ta mest energi fran...

4 )

. J/

I ar kommer jag att visa mest mod nir...

4 )

. J

I ar séiger jag ja nir...

4 )

. J/

Detta ar ger jag mig sjlv ridet att...

4 )

. J/

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

4 )
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MITT LEDORD FOR NASTA AR

Vilj ett ord som symboliserar och definierar ditt kommande ar. Ett ord som du kan

tinka pa nir du behover extra energi sa att du kommer ihag att inte ge upp dina
drommar.

HeMLIG ONSKAN

Slapp loss dina tankar. Din hemliga 6nskan for nista ar - vad ér det?

7

.

(GRATTIS, DU HAR PRECIS PLANERAT DITT NASTA AR!

Ta en en bild och dela det med oss genom att anvinda #yearcompass hashtagen.
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JAG TROR ATT ALLT AR MOJLIGT DETTA AR.

Datum:

underskrift

Gjord med kirlek av ett internationellt team i Budapest, Ungern.

https://yearcompass.com/se

Gillar du YearCompass? Dela det med dina vinner och hjilp oss att nd dnnu fler!

Om du skulle uppticka nigra stavfel, grammatiska misstag eller andra problem,
skriv en rad pa webbsidan ovan.

Det hir arbetet gir under Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0
International license.

«20»



	Text Field 134: 
	Text Field 199: 
	Text Field 200: 
	Text Field 329: 
	Text Field 330: 
	Text Field 331: 
	Text Field 332: 
	Text Field 135: 
	Text Field 136: 
	Text Field 137: 
	Text Field 138: 
	Text Field 139: 
	Text Field 140: 
	Text Field 141: 
	Text Field 142: 
	Text Field 201: 
	Text Field 202: 
	Text Field 203: 
	Text Field 204: 
	Text Field 205: 
	Text Field 206: 
	Text Field 207: 
	Text Field 208: 
	Text Field 209: 
	Text Field 210: 
	Text Field 211: 
	Text Field 212: 
	Text Field 213: 
	Text Field 214: 
	Text Field 215: 
	Text Field 216: 
	Text Field 333: 
	Text Field 334: 
	Text Field 335: 
	Text Field 336: 
	Text Field 337: 
	Text Field 338: 
	Text Field 339: 
	Text Field 340: 
	Text Field 341: 
	Text Field 342: 
	Text Field 343: 
	Text Field 344: 
	Text Field 345: 
	Text Field 346: 
	Text Field 347: 
	Text Field 348: 
	Text Field 349: 
	Text Field 350: 
	Text Field 351: 
	Text Field 352: 
	Text Field 353: 
	Text Field 354: 
	Text Field 355: 
	Text Field 356: 
	Text Field 357: 
	Text Field 358: 
	Text Field 359: 
	Text Field 360: 
	Text Field 361: 
	Text Field 362: 
	Text Field 363: 
	Text Field 364: 
	Text Field 143: 
	Text Field 144: 
	Text Field 145: 
	Text Field 146: 
	Text Field 147: 
	Text Field 148: 
	Text Field 217: 
	Text Field 218: 
	Text Field 219: 
	Text Field 220: 
	Text Field 221: 
	Text Field 222: 
	Text Field 223: 
	Text Field 224: 
	Text Field 225: 
	Text Field 226: 
	Text Field 227: 
	Text Field 228: 
	Text Field 365: 
	Text Field 366: 
	Text Field 367: 
	Text Field 368: 
	Text Field 369: 
	Text Field 370: 
	Text Field 371: 
	Text Field 372: 
	Text Field 373: 
	Text Field 374: 
	Text Field 375: 
	Text Field 376: 
	Text Field 377: 
	Text Field 378: 
	Text Field 379: 
	Text Field 380: 
	Text Field 381: 
	Text Field 382: 
	Text Field 383: 
	Text Field 384: 
	Text Field 385: 
	Text Field 386: 
	Text Field 387: 
	Text Field 388: 
	Text Field 149: 
	Text Field 150: 
	Text Field 151: 
	Text Field 152: 
	Text Field 153: 
	Text Field 154: 
	Text Field 229: 
	Text Field 230: 
	Text Field 231: 
	Text Field 232: 
	Text Field 233: 
	Text Field 234: 
	Text Field 235: 
	Text Field 236: 
	Text Field 237: 
	Text Field 238: 
	Text Field 239: 
	Text Field 240: 
	Text Field 389: 
	Text Field 390: 
	Text Field 391: 
	Text Field 392: 
	Text Field 393: 
	Text Field 394: 
	Text Field 395: 
	Text Field 396: 
	Text Field 397: 
	Text Field 398: 
	Text Field 399: 
	Text Field 400: 
	Text Field 401: 
	Text Field 402: 
	Text Field 403: 
	Text Field 404: 
	Text Field 405: 
	Text Field 406: 
	Text Field 407: 
	Text Field 408: 
	Text Field 409: 
	Text Field 410: 
	Text Field 411: 
	Text Field 412: 
	Text Field 155: 
	Text Field 241: 
	Text Field 242: 
	Text Field 413: 
	Text Field 414: 
	Text Field 415: 
	Text Field 416: 
	Text Field 156: 
	Text Field 157: 
	Text Field 158: 
	Text Field 159: 
	Text Field 160: 
	Text Field 161: 
	Text Field 243: 
	Text Field 244: 
	Text Field 245: 
	Text Field 246: 
	Text Field 247: 
	Text Field 248: 
	Text Field 249: 
	Text Field 250: 
	Text Field 251: 
	Text Field 252: 
	Text Field 253: 
	Text Field 254: 
	Text Field 417: 
	Text Field 418: 
	Text Field 419: 
	Text Field 420: 
	Text Field 421: 
	Text Field 422: 
	Text Field 423: 
	Text Field 424: 
	Text Field 425: 
	Text Field 426: 
	Text Field 427: 
	Text Field 428: 
	Text Field 429: 
	Text Field 430: 
	Text Field 431: 
	Text Field 432: 
	Text Field 433: 
	Text Field 434: 
	Text Field 435: 
	Text Field 436: 
	Text Field 437: 
	Text Field 438: 
	Text Field 439: 
	Text Field 440: 
	Text Field 162: 
	Text Field 255: 
	Text Field 256: 
	Text Field 441: 
	Text Field 442: 
	Text Field 443: 
	Text Field 444: 
	Text Field 163: 
	Text Field 257: 
	Text Field 258: 
	Text Field 445: 
	Text Field 446: 
	Text Field 447: 
	Text Field 448: 
	Text Field 164: 
	Text Field 165: 
	Text Field 166: 
	Text Field 167: 
	Text Field 168: 
	Text Field 259: 
	Text Field 260: 
	Text Field 261: 
	Text Field 262: 
	Text Field 263: 
	Text Field 264: 
	Text Field 265: 
	Text Field 266: 
	Text Field 267: 
	Text Field 268: 
	Text Field 449: 
	Text Field 450: 
	Text Field 451: 
	Text Field 452: 
	Text Field 453: 
	Text Field 454: 
	Text Field 455: 
	Text Field 456: 
	Text Field 457: 
	Text Field 458: 
	Text Field 459: 
	Text Field 460: 
	Text Field 461: 
	Text Field 462: 
	Text Field 463: 
	Text Field 464: 
	Text Field 465: 
	Text Field 466: 
	Text Field 467: 
	Text Field 468: 
	Text Field 169: 
	Text Field 269: 
	Text Field 270: 
	Text Field 469: 
	Text Field 470: 
	Text Field 471: 
	Text Field 472: 
	Text Field 170: 
	Text Field 171: 
	Text Field 172: 
	Text Field 173: 
	Text Field 174: 
	Text Field 175: 
	Text Field 176: 
	Text Field 177: 
	Text Field 271: 
	Text Field 272: 
	Text Field 273: 
	Text Field 274: 
	Text Field 275: 
	Text Field 276: 
	Text Field 277: 
	Text Field 278: 
	Text Field 279: 
	Text Field 280: 
	Text Field 281: 
	Text Field 282: 
	Text Field 283: 
	Text Field 284: 
	Text Field 285: 
	Text Field 286: 
	Text Field 473: 
	Text Field 474: 
	Text Field 475: 
	Text Field 476: 
	Text Field 477: 
	Text Field 478: 
	Text Field 479: 
	Text Field 480: 
	Text Field 481: 
	Text Field 482: 
	Text Field 483: 
	Text Field 484: 
	Text Field 485: 
	Text Field 486: 
	Text Field 487: 
	Text Field 488: 
	Text Field 489: 
	Text Field 490: 
	Text Field 491: 
	Text Field 492: 
	Text Field 493: 
	Text Field 494: 
	Text Field 495: 
	Text Field 496: 
	Text Field 497: 
	Text Field 498: 
	Text Field 499: 
	Text Field 500: 
	Text Field 501: 
	Text Field 502: 
	Text Field 503: 
	Text Field 504: 
	Text Field 178: 
	Text Field 179: 
	Text Field 180: 
	Text Field 181: 
	Text Field 182: 
	Text Field 183: 
	Text Field 287: 
	Text Field 288: 
	Text Field 289: 
	Text Field 290: 
	Text Field 291: 
	Text Field 292: 
	Text Field 293: 
	Text Field 294: 
	Text Field 295: 
	Text Field 296: 
	Text Field 297: 
	Text Field 298: 
	Text Field 505: 
	Text Field 506: 
	Text Field 507: 
	Text Field 508: 
	Text Field 509: 
	Text Field 510: 
	Text Field 511: 
	Text Field 512: 
	Text Field 513: 
	Text Field 514: 
	Text Field 515: 
	Text Field 516: 
	Text Field 517: 
	Text Field 518: 
	Text Field 519: 
	Text Field 520: 
	Text Field 521: 
	Text Field 522: 
	Text Field 523: 
	Text Field 524: 
	Text Field 525: 
	Text Field 526: 
	Text Field 527: 
	Text Field 528: 
	Text Field 184: 
	Text Field 185: 
	Text Field 186: 
	Text Field 187: 
	Text Field 188: 
	Text Field 189: 
	Text Field 299: 
	Text Field 300: 
	Text Field 301: 
	Text Field 302: 
	Text Field 303: 
	Text Field 304: 
	Text Field 305: 
	Text Field 306: 
	Text Field 307: 
	Text Field 308: 
	Text Field 309: 
	Text Field 310: 
	Text Field 529: 
	Text Field 530: 
	Text Field 531: 
	Text Field 532: 
	Text Field 533: 
	Text Field 534: 
	Text Field 535: 
	Text Field 536: 
	Text Field 537: 
	Text Field 538: 
	Text Field 539: 
	Text Field 540: 
	Text Field 541: 
	Text Field 542: 
	Text Field 543: 
	Text Field 544: 
	Text Field 545: 
	Text Field 546: 
	Text Field 547: 
	Text Field 548: 
	Text Field 549: 
	Text Field 550: 
	Text Field 551: 
	Text Field 552: 
	Text Field 190: 
	Text Field 191: 
	Text Field 192: 
	Text Field 193: 
	Text Field 194: 
	Text Field 195: 
	Text Field 311: 
	Text Field 312: 
	Text Field 313: 
	Text Field 314: 
	Text Field 315: 
	Text Field 316: 
	Text Field 317: 
	Text Field 318: 
	Text Field 319: 
	Text Field 320: 
	Text Field 321: 
	Text Field 322: 
	Text Field 553: 
	Text Field 554: 
	Text Field 555: 
	Text Field 556: 
	Text Field 557: 
	Text Field 558: 
	Text Field 559: 
	Text Field 560: 
	Text Field 561: 
	Text Field 562: 
	Text Field 563: 
	Text Field 564: 
	Text Field 565: 
	Text Field 566: 
	Text Field 567: 
	Text Field 568: 
	Text Field 569: 
	Text Field 570: 
	Text Field 571: 
	Text Field 572: 
	Text Field 573: 
	Text Field 574: 
	Text Field 575: 
	Text Field 576: 
	Text Field 196: 
	Text Field 197: 
	Text Field 323: 
	Text Field 324: 
	Text Field 325: 
	Text Field 326: 
	Text Field 577: 
	Text Field 578: 
	Text Field 579: 
	Text Field 580: 
	Text Field 581: 
	Text Field 582: 
	Text Field 583: 
	Text Field 584: 
	Text Field 198: 
	Text Field 327: 
	Text Field 328: 
	Text Field 585: 
	Text Field 586: 
	Text Field 587: 
	Text Field 588: 


