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БУКЛЕТ ДЛЯ ПЛАНУВАННЯ РОКУ
ЩО ЦЕ ТАКЕ?

ЧОМУ ЦЕ ДОБРЕ ДЛЯ МЕНЕ?

ЩО ДЛЯ ЦЬОГО ПОТРIБНО?

ДРУГА ВЕРСIЯ (ДЛЯ ГРУПИ)

ПЕРША ВЕРСIЯ (ДЛЯ САМОТНЬОГО ВОВКА)

Планувати свiй рiк - це хороша звичка. Вона допоможе вам краще усвідомити свої 
успixи та прикрощі й дасть можливiсть осягнути, як багато всього може статися 
лише за один рiк. Навчаючись з минулого досвiду, ви можете планувати свiй 
рiк у такий спосiб, щоб не повторювати тi самi схеми чи шаблони та отримати 
вiдчуття бiльшого контролю над власним життям.

Завдяки цьому буклету ви зможете переглянути, яким був минулий рiк, та 
спланувати рiк, що попереду.

– Щонайменше три години часу, коли вас не турбуватимуть (щоб поглянути 
назад)
– Щонайменше одну годину часу, коли вас не турбуватимуть (щоб 
спланувати рiк)
– Календар минулого року
– Друкована версiя цього записника
– Чеснicть та вiдкритiсть
– Набiр ваших улюблених ручок

– Натхненна група людей (2-10 осiб)
– Щонайменше чотири години творчого часу
– Календар минулого року
– Друкована версiя цього записника
– Чеснicть та вiдкритiсть
– Набiр ваших улюблених ручок
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ
МОЄ СЛОВО ДЛЯ РОКУ, ЩО ПОПЕРЕДУ
Оберіть слово,  яке символізуватиме та визначатиме рік, що попереду. Ви можете 
поглянути на це слово, коли потребуватимете трошки додаткової енергії, та не 
даватиме вам покинути свої мрії.

СЕКРЕТНЕ БАЖАННЯ

Відключи голову. Яке твоє таємне бажання на наступний рік?

ВИ ЗАВЕРШИЛИ ПЛАНУВАННЯ ВАШОГО РОКУ.
Якщо ви будете фотографуватись, заповнюючи планер, використовуйте хештег

#yearcompass
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ

Цього року я більше не відкладатиму...

ШІСТЬ РЕЧЕНЬ ПРО МАЙБУТНІЙ РІК

Цього року це стане моїм найбільшим джерелом енергії...

Цього року я буду сміливіше, коли...

Цього року я скажу „так”, коли...

Цього року я раджу собі...

Цей рік буде особливим для мене,бо...
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ПIДГОТУЙТЕСЯ

Влаштуйтесь зручніше.
Увiмкнiть якусь розслабляючу музику.

Приготуйте собi гарячий напiй.

Вiдпустiть всi вашi очiкування.

Почнiть, коли будете готовi.
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МИНУЛИЙ РIК

Перегляньте минулорiчний календар тиждень за тижнем. Якщо бачите важливу 
подiю, зустрiч з друзями чи сiм’єю або знакове завдання, запишiть це тут.

ПЕРЕГЛЯДАЮЧИ ВАШ КАЛЕНДАР
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ

Цими трьома речами я зроблю своє оточення затишним.

МАГІЧНІ ТРІЙКИ ДЛЯ РОКУ, ЩО ПОПЕРЕДУ

Ці три речі я робитиму щоранку.

Цими трьома речами я балуватиму себе регулярно.

Ці три місця я відвідаю.

Цими трьома способами я буду зміцнювати стосунки з моїми близькими.

Цими трьома подарунками я винагороджу себе за успіхи.
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ

Ці три речі я любитиму в собі.

МАГІЧНІ ТРІЙКИ ДЛЯ РОКУ, ЩО ПОПЕРЕДУ

Я маю готовність відпустити ці три речі.

Я хочу досягнути цих трьох речей.

Ці троє людей будуть моєю опорою в складні часи.

Ці три речі я хочу відкрити.

Я скажу „ні” цим трьох речам.
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Який аспект був найважливiшим для вас в наступних сферах протягом останнього 
року*? Якi випадки або подiї були найбiльш визначними? Пiдсумуйте коротко.

ЦЕ ТЕ, ПРО ЩО БУВ МIЙ МИНУЛИЙ РIК

ОСОБИСТЕ ЖИТТЯ ТА РОДИНА

ВЛАСНIСТЬ (ДIМ, РЕЧI)

ДРУЗI, СПIЛЬНОТА

IНТЕЛЕКТ

ФIНАНСИ

РОБОТА, НАВЧАННЯ, ПРОФЕСIЯ

ВIДПОЧИНОК, ХОББI, ТВОРЧIСТЬ

ЗДОРОВ’Я, ФIТНЕС

ЕМОЦIЇ, ДУХОВНIСТЬ

СПИСОК БАЖАНЬ**

МИНУЛИЙ РIК

* Ці аспекти визначаються тим, що важливо саме  для вас. Ми навмисне не наводимо визначення.

** У випадку, якщо ви досягли цього року чогось, чого завжди хотiли досягнути.
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МИНУЛИЙ РIК

Наймудрiше рiшення, зроблене мною...

ШIСТЬ РЕЧЕНЬ ПРО МIЙ МИНУЛИЙ РIК

Найбiльший урок, винесений мною...

Найбiльший ризик, взятий мною...

Найбiльший сюрприз року...

Найважливiша рiч, зроблена мною для iнших...

Найбiльша завершена мною справа...
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ

Визначте найбільш значущі в майбутньому році галузі*. Які події будуть 
найважливішими? Підсумуйте коротко.

ОТ ПРО ЩО БУДЕ МІЙ МАЙБУТНІЙ РІК

ОСОБИСТЕ ЖИТТЯ ТА РОДИНА

ВЛАСНIСТЬ (ДIМ, РЕЧI)

ДРУЗI, СПIЛЬНОТА

IНТЕЛЕКТ

ФIНАНСИ

РОБОТА, НАВЧАННЯ, ПРОФЕСIЯ

ВIДПОЧИНОК, ХОББI, ТВОРЧIСТЬ

ЗДОРОВ’Я, ФIТНЕС

ЕМОЦIЇ, ДУХОВНIСТЬ

СПИСОК БАЖАНЬ**

* В нас досі немає конкретних визначень, а у вас є повна свобода дій.

** Тут ви можете скласти список цілей, яких ви хочете нарешті досягнути.
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ

Як виглядає твій майбутній рік? Що станеться в ідеальному випадку? Чому він 
буде дивовижним? Пишіть, малюйте, відпустіть ваші очікування та мрійте на 
повну.

МРІЙ НА ПОВНУ
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МИНУЛИЙ РIК

Чим ви пишаєтесь найбiльше?

Хто тi троє, якi вплинули на вас найбiльше?

Хто тi троє людей, на яких ви вплинули найбiльше?

Чого вам не вдалося досягти?

Що стало найкращим вiдкриттям про себе?

За що ви вдячнi найбiльше?

ШIСТЬ ЗАПИТАНЬ ПРО МIЙ МИНУЛИЙ РIК
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МИНУЛИЙ РIК

Опишiть найкращi та найбiльш пам’ятнi моменти минулого року. Зобразiть їx 
на цiй сторiнцi. Як ви почувалися? Хто був з вами? Що ви робили? Якi запахи, 
звуки чи смаки ви пам’ятаєте?

НАЙКРАЩI МОМЕНТИ
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РІК, ЩО ПОПЕРЕДУ
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МИНУЛИЙ РIК

Оберiть три слова, щоб визначити ваш минулий рiк.

МИНУЛИЙ РIК В ТРЬОХ СЛОВАХ

Друком вийшла книга про ваш минулий рiк*. Запишiть її назву

КНИГА МОГО МИНУЛОГО РОКУ

Якщо все ще є щось, що ви хотіли б записати, або хтось, з ким ви б хотіли 
попрощатись, зробіть це зараз.

ДО ПОБАЧЕННЯ, МИНУЛИЙ РІК!
* Вибачте, якщо у вашому випадку це фільм, а не книга. Прийміть наші вибачення.

ВИ ПІДСУМУВАЛИ МИНУЛИЙ РІК.
Ви щойно завершили першу частину.

Глибоко вдихніть.

Відпочиньте.

If you like YearCompass and would like to help us, please visit:

https://yearcompass.com/support
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МИНУЛИЙ РIК

Перерахуйте тут три ваших найбiльших досягнення минулого року

ТРИ МОЇХ НАЙБIЛЬШИХ ДОСЯГНЕННЯ

Що ви зробили, щоб досягнути цього?

Хто допомiг вам досягнути цих успiхiв? Яким чином?

Перерахуйте тут три найбiльшi виклики минулого року

ТРИ МОЇХ НАЙБIЛЬШИХ ВИКЛИКИ

Хто чи що допомогло вам подолати цi виклики?

Що ви дiзнались про себе, долаючи цi виклики?
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МИНУЛИЙ РIК

Чи сталося минулого року щось таке, що все ще потребує прощення? Слова 
чи вчинки, що примусили вас почуватись погано? Або ви сердитеся на себе? 
Запишiть це тут. Подбайте про себе та пробачте.*

ПРОЩЕННЯ

* Навiть якщо ви ще не готовi пробачити, занотуйте все одно. Це творить дива.
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МИНУЛИЙ РIК

Чи лишилось ще щось сказати? Чи є щось, що ви маєте вiдпустити, перед тим, 
як ви зможете почати наступний рiк? Намалюйте або запишiть, потiм подумайте 
про це та вiдпустiть все це.

ЗВІЛЬНЕННЯ


