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Cuốn sách này được cấp phép theo giấy phép Creative Commons 

Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International.

Nếu bạn phát hiện ra lỗi đánh máy, ngữ pháp hay bất kỳ vấn đề nào,

hãy nhắn lại cho chúng tôi theo đường link phía trên.

Bạn có thích YearCompass? Hãy chia sẻ với bạn bè nhé!

Hãy hỗ trợ chúng tôi giúp đỡ thật nhiều người.

https://yearcompass.com/vn

Được làm bằng cả tấm lòng của một đội ngũ quốc tế tại Budapest, Hungary.
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Ngày tháng:

Tôi tin bất cứ điều gì cũng có thể xảy ra năm nay.

Năm tới
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Chắc chắn rồi! Hãy rủ bạn bè, in cuốn sổ này ra và tìm một không gian thoải mái. Mỗi người 

nên làm một bản của riêng mình, nhưng các bạn vẫn có thể có khoảng thời gian nghỉ ngơi 

và cùng nhau chia sẻ suy nghĩ, cảm xúc sau khi làm.

Nếu bạn chọn làm theo nhóm, hãy chú ý đến ranh giới của những người bạn của mình. Mọi 

người chỉ nên chia sẻ những điều mà họ cảm thấy thoải mái.

Mình có thể làm theo nhóm được 
không?

Một cây bút bi hoặc bút chì, một vài tiếng tập trung, và một tâm trí cởi mở và trung thực.

Tôi cần những gì để có thể điền cuốn 
sách này?

Đây là YearCompass - nói đúng hơn là YearCompass của riêng bạn.

Đây là một quyển sách nhỏ giúp bạn nhìn lại năm cũ và lên kế hoạch cho một năm phía 

trước. Bao gồm những câu hỏi, bài tập được lựa chọn kỹ lượng, YearCompass sẽ giúp bạn 

tìm ra những thói quen và thiết kế một năm mới tuyệt vời cho bạn.

Quyển sổ nhỏ này có hai phần riêng biệt. Nửa đầu giúp bạn nhìn lại những điều đã trải qua 

và chúc mừng chính mình vì một năm vừa rồi. Nửa còn lại dành cho những điều sắp tới. Bạn 

hãy mơ, lên kế hoạch và chuẩn bị mọi thứ sẵn sàng cho năm mới.

Đây là cái gì?

Xin chào!
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Hãy chụp ảnh và chia sẻ với chúng tôi bằng hashtag #yearcompass.

Chúc mừng bạn, bạn đã hoàn thành kế hoạch 

cho năm tới!

Giải phóng tâm trí của bạn. Điều ước thầm kín của bạn trong năm tới là gì?

Điều ước bí mật

Chọn một từ miêu tả và định hình cho năm tới của bạn. Một từ mà khi nhìn vào có thể tiếp 

thêm năng lượng, sức mạnh cho bạn, nhắc nhở bạn không từ bỏ ước mơ của mình.

Lời gửi gắm cho năm tới

Năm tới
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Năm nay sẽ là năm đặc biệt với tôi vì...

Năm nay tôi tự khuyên nhủ bản thân làm...

Năm nay tôi sẽ nói có khi...

Năm nay, tôi sẽ thật dũng cảm khi...

Năm nay tôi sẽ lấy năng lượng nhiều nhất từ hoạt động...

Năm nay tôi sẽ không trì hoãn việc...

Sáu câu cho năm mới

Năm tới
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Chuẩn bị tinh thần.

Hãy chuẩn bị dụng cụ và không gian xung quanh bạn.

Nhắm mắt và hít thở năm hơi thật sâu.

Gạt bỏ những kỳ vọng.

Hãy bắt đầu khi bạn sẵn sàng.

Chuẩn bị sẵn sàng
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Xem lại từng tuần một trong lịch năm ngoái. Nếu bạn thấy một sự kiện quan trọng, một 

buổi họp mặt gia đình, gặp mặt bạn bè hay một dự án quan trọng, hãy viết vào đây.

Nhìn lại lịch của năm trước.

Năm vừa rồi
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Tôi sẽ tự thưởng bản thân với những món quà này.

Tôi sẽ kết nối với những người thân yêu của mình theo ba cách này.

Ba nơi mà tôi sẽ nghé thăm.

Đây là ba thứ tôi sẽ thường tự thưởng cho bản thân.

Ba điều mà tôi sẽ làm mỗi sáng.

Ba điều sẽ khiến không gian của tôi trở nên thoải mái hơn.

Ba điều kỳ diệu cho năm tới

Năm tới
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Ba điều tôi sẽ có sức mạnh để từ chối

Ba điều mà tôi „dám” khám phá.

Đây là ba người là điểm tựa vững chắc cho tôi lúc khó khăn.

Ba điều tôi muốn đạt được nhất.

Tôi đã sẵn sàng buông bỏ ba điều này.

Ba điều tôi sẽ yêu thêm ở bản thân mình

Ba điều kỳ diệu cho năm tới

Năm tới
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* Bạn đã làm gì năm vừa qua để khiến cho thế giới tốt hơn?

một ngày mai tốt hơn*những thói quen định hình bạn

sức khỏe tinh thần, thấu hiểu bản thânsức khỏe thể chất

thư giãn, sở thích, sự sáng tạobạn bè, hội nhóm

sự nghiệp, học hànhcuộc sống cá nhân, gia đình

Chúng ta sống thông qua các khía cạnh riêng biệt nhưng liên hệ chặt chẽ với nhau. Xem xét 

các khía cạnh dưới đây và tự hỏi bản thân xem các sự kiện quan trọng đã xảy ra trong mỗi 

khía cạnh đó là gì. Hãy viết ra câu trả lời của bạn.

Đây là những gì về năm cũ của tôi

Năm vừa rồi
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Điều lớn nhất mà tôi đã hoàn thành...

Điều quan trọng nhất tôi làm cho người khác...

Sự bất ngờ lớn nhất của năm...

Điều mạo hiểm nhất tôi đã làm...

Bài học lớn nhất tôi đã học được...

Quyết định sáng suốt nhất của tôi...

Sáu câu về năm đã qua

Năm vừa rồi
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* Bạn sẽ làm gì vào năm tới để có thể khiến thế giới trở nên tốt hơn?

một ngày mai tốt hơn*những thói quen định hình bạn

sức khỏe tinh thần, thấu hiểu bản thânsức khỏe thể chất

thư giãn, sở thích, sự sáng tạobạn bè, hội nhóm

sự nghiệp, học hànhcuộc sống cá nhân, gia đình

Hãy nhìn vào từng phương diện trong đời sống, đặt ra mục tiêu cho chúng vào năm tới và 

viết nó ra. Đây chính là bước đầu tiên để đạt tới những mục tiêu đó.

Đây là những gì về năm mới của tôi

Năm tới
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Năm tới của bạn trông như thế nào? Trong viễn cảnh tốt nhất, chuyện gì sẽ xảy ra? Điều gì 

khiến nó tuyệt vời? Viết, vẽ, buông bỏ những kì vọng và dám ước mơ.

Hãy dám ước mơ lớn lao.

Năm tới
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Điều bạn biết ơn nhất là gì?

Điều tốt nhất mà bạn đã khám phá về bản thân là gì?

Điều bạn đã không thể hoàn thành là gì?

Ba người bạn đã ảnh hưởng nhất là ai?

Ba người đã ảnh hưởng tới bạn nhiều nhất là ai?

Điều bạn tự hào nhất là gì?

Sáu câu hỏi về năm vừa rồi

Năm vừa rồi
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Hãy miêu tả một kỷ niệm đáng nhớ, hạnh phúc nhất của bạn trong năm vừa qua. Bạn hãy vẽ 

lại khoảnh khắc đó. Khi đó, bạn cảm thấy thế nào? Bạn đang làm gì? Bạn có nhớ mùi vị, âm 

thanh quanh bạn khi ấy không?

Những khoảnh khắc tuyệt vời nhất

Năm vừa rồi
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https://yearcompass.com

Bạn có thích YearCompass? Hãy chia sẻ với bạn bè nhé!

Hãy hỗ trợ chúng tôi giúp đỡ thật nhiều người.

Bạn vừa xong phần đầu tiên.

Hãy hít một hơi thật sâu.

Hãy nghỉ ngơi một chút.

Bạn đã vượt qua năm vừa rồi

Nếu còn điều gì bạn muốn viết xuống hay còn ai đó mà bạn muốn gửi lời chào tạm biệt, 

hãy viết ra bây giờ.

Tạm biệt năm cũ

Nếu có một bộ phim hoặc cuốn sách viết về năm qua của bạn, bạn sẽ đặt tiêu đề là gì?

Quyển sách về năm vừa rồi của tôi

Chọn ba từ để miêu tả năm vừa rồi của bạn.

Năm vừa rồi trong ba từ

Năm vừa rồi
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Bạn đã biết thêm điều gì về bản thân trong hành trình vượt qua những trở ngại này?

Ai hay cái gì đã giúp bạn vượt qua những khó khăn này?

Ba thử thách lớn nhất trong năm vừa rồi của bạn.

Ba khó khăn lớn nhất tôi gặp

Ai đã giúp bạn đạt được những thành công này? Họ đã giúp bạn như thế nào?

Bạn đã làm những gì để đạt được những điều này?

Ba thành tựu lớn nhất năm trong năm vừa rồi của bạn.

Ba thành quả lớn nhất của tôi

Năm vừa rồi
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* Nếu bạn chưa sẵn sàng để tha thứ, cứ viết xuống đi. Nó có thể tạo ra những điều kì diệu đấy.

Có điều gì xảy ra trong năm vừa rồi mà bạn thấy cần tha thứ không? Hành động hay lời nói 

nào khiến bạn cảm thấy tệ? Bạn có nổi cáu với chính mình? Hãy viết ra đây. Hãy vì bản thân 

và tha thứ.

Sự tha thứ

Năm vừa rồi
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Có điều gì khác bạn cần phải nói nữa không? Có còn điều gì bạn cần buông bỏ trước khi bắt 

đầu năm mới không? Hãy vẽ hoặc viết xuống, sau đó suy nghĩ và buông bỏ điều đó.

Buông bỏ

Năm vừa rồi


