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EVRENDEZO FUZET

M1 Ez?

Az évrendez§ flizet abban segit Téged, hogy lezdrhasd a mogotted allg, és nyugodtan
megtervezhesd a kovetkezd évedet.

MIERT JO EZ NEKEM?

Az évrendezés egy j6 szokds. Segitségével tudatosithatod magadban sikereidet,
banataidat, és ricsoddlkozhatsz, mennyi minden térténhet egy év alatt. A multadbdl
tanulva tervezheted meg a jév8det, hogy ne ess id6r6l idére ugyanazokba a csapdéikba,
és a kezedben tudhasd sajit életed irdnyitdsat.

MIRE LESZ SZUKSEGEM?

I.VALTOZAT (MAGANYOS FARKASOKNAK)

— legalabb hdrom 6ra zavartalan nyugalomra (a visszatekintéshez)

— legaldbb egy 6ra zavartalan nyugalomra (a kovetkezd év megtervezéséhez)
—a mogotted all6 év naptdrdra

— erre a fiizetre, kinyomtatva

— szinteségre és nyitottsdgra

— a legkedvesebb iréeszkozodre

2. VALTOZAT (TARSASAGI VALTOZAT)

— egy inspirativ tdrsasdgra (2-10 £5)

— legaldbb négy 6ra k6zos alkotdsra szant idére
- a mogotted allé év naptirira

— erre a fiizetre, kinyomtatva

— Oszinteségre és nyitottsdgra

— a legkedvesebb iréeszkozodre

«Q»
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A7z EN SZAVAM A KOVETKEZO EVRE

Vilassz magadnak egy sz6t a kovetkezs évre. Ez ad majd erdt, hogy ne add £6l dlmaidat,
ebbe tudsz majd kapaszkodni, ha kell egy kis energia. Ez a sz6 jellemzi az el6tted allé
évet.

TITKOS KIVANSAG

Engedd teljesen szabadon a fantdziad. Mi a titkos kivinsigod az el6tted dll6
esztendére?

4 N\

VEGEZTEL AZ EVRENDEZESSEL.

Ha készitesz fotét a fuzet kitoltésérdl, hasznald nyugodtan a kovetkezd hashtaget:
#yearcompass
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KEsztL) FEL

HAT MONDAT A KOVETKEZS EVEMROL

Ebben az évben azt nem halogatom tovéibb, hogy...

( N\

(. J

Ebben az évben abbdl meritem majd a legtbb erét, hogy...

Erkezz meg.
L ) Kapcsolj be halk zenét.
Ebben az évben akkor leszek a legbédtrabb, amikor... Készits magadnak egy forrd italt.
Engedd el az 6sszes elvirdsodat.

Ebben az évben akkor fogok igent mondani, ha... Ha készen dllsz, indulhatunk.

( N\

(. J

Erre az évre azt tanicsolom magamnak, hogy...

( N\

i\ J

Ez az év szimomra azért lesz kilonleges, mert...

( N\
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Az ELMULT EV

ELOTTED AZ EV

2020 « | » 2021

NAPTARLAPOZGATAS

Vedd el6 az el6z6 éves naptiradat és lapozd végig hétrsl hétre. Ha valami fontos
eseményt, taldlkozét, tennivalét latsz, ird £l erre a lapra.

s N

MAGIKUS HARMASOK A KOVETKEZO EVRE

Ezzel a hirom dologgal teszem otthonosabbi a kdrnyezetem.

r

(.

Ezt a hdrom dolgot minden reggel megcsinilom.

r

(.

Ezzel a hirom dologgal kényeztetem a testemet rendszeresen.

-

(.

Erre a hirom helyre litogatok el.

r

(.

Ezen a hirom médon kapcsolédom tobbet a szeretteimhez.

r

i\

Ezzel a hirom ajiandékkal jutalmazom a sikereimet.

r

« 4 »
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/ v .o /7 / /7 yd 77 /7 /
MAGIKUS HARMASOK A KOVETKEZO EVRE ERROL szOLT AZ ELOZS EVEM
Ezt a hdrom dolgot fogom magamban szeretni. Mivolt szimodra meghatdrozé az elmult évben az alabbi tertleteken™ Mely torténések
( ) voltak a legfontosabbak? Foglald 6ssze néhany széban.
CSALAD, MAGANELET MUNKA, TANULMANYOK, HIVATAS
( N\ 4 N\
(. J
Ez a hiarom dolog érett meg arra, hogy elengedjem.
4 N\
(. J (. J
KORULMENYEK (LAKAS, TARGYAK) PIHENES, KIKAPCSOLODAS, ALKOTAS
( N\ 4 N\
(. J
Ezt a hdrom dolgot szeretném a legjobban elérni.
'd N\
(. J (. J
BARATOK, KOZOSSEG FIZIKAI, TESTI
( N\ 4 N\
(. J
Erre a hirom emberre tudok majd a nehéz pillanatokban tdmaszkodni.
4 N\
(. J . J
INTELLEKTUALIS, SZELLEMI ERZELMI, SPIRITUALIS
( N\ 4 N\
(. J
Ezt a hirom tjdonsdgot merem majd f6lfedezni.
4 N\
(. J (. J
PENZUGYI BAKANCSLISTA™
( N\ 4 N\
. J
Erre a harom dologra lesz er6m nemet mondani.
4 N\
(. J (. J
* Minden teriilet alatt pontosan azt értsd, amit Neked jelent. Szindékosan nincsenek definiciéink.
L ) ** Amennyiben sikerilt elérned valamit ebben az évben, amit mindig is szerettél volna.
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2020 PANDEMIA KIEGESZITO

MIERT LETT EZ A KIEGESZITSH?

2020 kiilonos év volt mindannyiunk szdmdra, sokunknak pedig kifejezetten nehéz
is. Kiilonleges kihivasok elé dllitott minket, igy arra gondoltunk, érdemes alkotnunk
egy ennck megfelelden kilonleges eszkozt, amely segit megbirkézni az évvel. A
kiegészitében hirom teriiletre fékuszalunk: szembenéziink a kontrollvesztettség
allapotdval, szamot vettiink azzal, hogyan véltozott meg a mindennapi életed, és végiil
megvizsgiljuk a szocidlis kapcsolataid egészségét. A célunk, hogy a kezedbe adjuk
az eszkozoket, amelyekkel nyugalmat és ellendlléképességet szerezhetsz ezekben a

bizonytalan idékben.

HoGYAN KAPCSOLODIK EZ AZ EREDETI FUZETHEZ?
A fuzet és a kiegészitd szépen mikodik egyitt. A javaslatunk, hogy kezdj a

YearCompass-szal, majd amikor elértél az 5. oldalra, llj meg. Végezd el a Pandémia
Kiegészit6t, majd folytasd az eredeti fiizetet a 6. oldaltol.

FiGYELMEZTETES

Kénnyen lehet, hogy ez az év téged keményebben érintett, mint masokat. Atélhettél
veszteséget, egzisztencidlis bizonytalansigot, vagy barmilyen mds traumdt. A Kiegészits
telszinre hozhatja ezeket az élményeket és a veliik jiré erés érzelmeket. Légy ezzel
tisztdban, és azzal is, hogy bar a Kiegészit6t hasznos eszkoznek tartjuk, egyértelmien
nem a hozzaérté terdpia alternativdja. Ha erds diszkomfortot érzel, arra kériink, keress
szakértd segitséget.

«I»

ELOTTED AZ EV

2020 «

» 2021

ERROBL sZOL A KOVETKEZO EVEM

Mi legyen szamodra meghatdrozé az elétted dllé évben az aldbbi terileteken™® Mely
torténések lesznek a legfontosabbak? Foglald 6ssze néhany széban.

CSALAD, MAGANELET

MUNKA, TANULMANYOK, HIVATAS

r

(.

-

(.

KORULMENYEK (LAKAS, TARGYAK)

PIHENES, KIKAPCSOLODAS, ALKOTAS

r

(.

-

(.

BARATOK, KOZOSSEG

FIZIKAI, TESTI

r

i\

-

.

INTELLEKTUALIS, SZELLEMI

ERZELMI, SPIRITUALIS

r

(.

-

(.

PENZUGYI

BAKANCSLISTA™

r

(.

J

-

(.

*Tovabbra sincsenek egyértelmd definicidink, értsd tgy, ahogy értened kell.

** 1de kertilnek azok a dolgok, amelyeket egyszer szeretnél megvalésitani.
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KoNTROLL

A1LMODJ NAGYOT A KONTROLL UJRAERTELMEZESE

Hogy néz ki az elétted all6 év? Mi minden torténhet idedlis esetben? Mitdl lesz j6? Az 6kori sztoikusok egyik legnagyszer(ibb tanitdsa igy hangzott: valéjaban 6sszesen
Rajzolj, irj, szabadulj meg az elvirasoktdl, és dlmodj batran. harom dolgot vagy képes irdnyitani —a tetteidet, a szavaidat és azt, hogy miként kezeled
( ) a sajat érzelmeidet. Minden mds az irdnyitisodon kivil 4ll. Szerencsétlenséglinkre
gyakran elfelejtjiik ezt az igazsdgot, és intenziven aggédunk dolgokon, amelyek felett
valéjdban nincs kontrollunk. Prébaljunk meg valtoztatni ezen most! Irj le mindent
az alabbi dobozba, ami mostandban aggaszt. Amikor kész vagy, jelold meg azokat az
elemeket, amelyek valéban megoldhatéak tgy, hogy teszel valamit, mondasz valamit
vagy dtkeretezed az érzelmeidet.

( N\

L )
Nézz rd az aggodalmaid tirhizdra. Az a sejtésiink, hogy j6 par elem maradt jel6lés
nélkal. Ha hiszed, ha nem, ez valéjiban nagyon j6l van igy. Emlékeztessen téged a lista
a sztoikusok igazsigdra: nem kell a vdlladon hordanod az egész vildg salyat. Koncentrdlj
L J a tetteidre, szavaidra és az érzelmeidre. Prébdlj meg elengedni minden mast.

«14» «II»
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TEVEKENYSEGEK ELOTTED AZ EV

AMIT NEM CSINALTAL IDEN

2020 egy szélvihar volt, amely felforgatta a j6l ismert életiinket. Dédelgetett tervek
estek kutba, hosszua ideje fenndll6 szokasok tortek meg. Tolts el egy par percet azzal,
hogy leirod, mi mindentél estél el ebben az évben. Készits listdt az elmaradt utakbdl,
kihagyott taldlkoz6kbol, meg nem tértént kalandokbdl és lehetetlenné valt szokdsokbdl.
Kézben engedd magadat gydszolni és akdr dithosnek is lenni.

r

N

2021
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ELOTTED AZ EV 2020 PANDEMIA KIEGESZITO

TEVEKENYSEGEK

A7z ELMULT EVEM HAROM SZOBAN

Valaszd ki az elmult éved hirom szavit.

[ J{ J{

Az ELMULT EVEM KONYVE

Koényv készilt a tavalyi évedbdl™. Ird le a cimét.

[

* Lehet, hogy rosszul emléksziink, és a Tiédbdl film készilt. Bocsénat.

BUcsU Az ELMULT EVEDTOL

Ha maradt még valami, amit leirndl, vagy van még valaki, akit6l elkdszonnél, tedd
meg most.

-

VEGEZTEL AZ ELMULT EVEDDEL.

Végeztél az el6z6 éved lezardsival.
Nagy levegé.

Pihenj egy kicsit.

Ha szereted a YearCompass-t és szeretnél nekiink segiteni, latogass el ide:

https://yearcompass.com/support

«12»

IGY ALKALMAZKODTAL

Ellenall6 vagy. Ugyes. Rugalmas. Most, hogy leirtad, mi mindent vett el téled az év,
ideje 6sszegydijteni a gyézelmeidet. Trd le azokat a pillanatokat, amikor a kérilmények
dacdra sikerrel jartdl 2020-ban. Johetnek a szokdsok, amelyeket a karanténhoz
alakitottdl, a kapcsolattartds kreativ megolddsai, az 4j hobbik és a viratlan élmények,
amelyekkel gazdagodtil ebben az évben. Itt az ideje megiinnepelned, hogy még egy
vildgjarviny sem tudott teljesen megallitani téged!

e N

Az emberi természet része, hogy hajlamosak vagyunk a hidnyokra koncentrélni.
Arra, amit nem csindltunk, vagy nem csindltunk ,elég jo1”. Kézben gyakran magitél
értet6dének vessziik mindazt, amiben tgyesek voltunk, ami sikerilt. Tudatositsd
magadban ezt az egyenl6tlenséget, és prébald ellensilyozni. Nézz ra a gydzelmeidre,
és engedd magadat biiszkének lenni, hogy dtjutottal 2020-on.

«TV »
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TEVEKENYSEGEK

ALAKITSD, AMIT CSINALSZ ELENGEDES
Vess még egy pillantist a hidnyzé dolgok listdjira. Van-e valami, amit nem bénsz, Mit kell még kimondanod, hogy lezdrhasd a mogdtted 4ll6 évet? Melyek azok a dolgok,
hogy kikertilt az életedbdl? Példaul lehet, hogy 6rilsz, hogy nem kell reggel a dugéban amelyeket még el kell engedned, hogy belevighass a kovetkezd évbe? Irj vagy rajzolj,
e}raszolnod, vagy annak, hogy nincsenek végelathatatlan meetingek a munkahelyeden. aztin gondolkodj rajtuk és engedd el Sket.
Ird fel ezeket az elemeket ide. J6l johetnek még, amikor véget ér a jarvény, és el kell ( )

déntened, mi legyen a kovetkezd 1épés.

-

N

(.

Ecy MEG JOBB HOLNAP

Miel6tt befejeznénk ezt a részt, nézd dt még egyszer a veszteségeidet és a gybzelmeidet.
Van-e valami az el6bbi csoportban, amit gy6zelemmé tudnil alakitani, ha felhaszndlod
a leckéket, amelyeket idén tanultdl? Otletelj egy picit, hogyan tudnil még jobb, még
kellemesebb életet kialakitani magadnak a pandémia idején.

-

N

«\ » «11»
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KarPcsoLATOK

MEGBOCSATAS SZOCIALIS TAVOLSAG
Tortént-e barmi az elmilt évben, ami miatt még meg kell bocsitanod bérkinek? Ha volt valami, ami rosszabb volt ebben az évben a kitba esett terveknél és megborult
Rosszul esett valamilyen tett, sz6, cselekedet? Esetleg magadra haragszol még valami szokdsokndl, az a szocidlis €letiink besziikiilése. Tolts el némi id6t azzal, hogy
miatt? Ird le erre a lapra, aztdn tégy jét magaddal, és bocsdss meg™. dtgondolod, kikkel veszitetted el a kapcsolatot idén. Irj, rajzolj, szinezz réluk bétran.

Hogy érzed magad a koztetek 1év6 tavolsdgtdl? Itt is rendben van, ha dithot érzel a
virussal szemben — nyugodtan 6ntsd ki az érzelmeidet a papirra.

( N\

(. J

EcY KISEBB KOR

A legtobbunknek idén szikiilt a szocidlis szférja, de ez nem feltétlenil csak rosszat
jelenthet. A kevesebb kortilotted 1év8 ember vezethet mélyebb kapcsolatokhoz és
tobb, mindségi, egyttt toltott id6hoz. Ki dll kozel hozzad mostanaban? Kikkel sikertilt
megtartanod a kapcsolatot és hogyan?

( N\

i\ J

* Ha gy érzed, még nem dllsz készen erre, akkor is ird le. Ez sokszor csodakra képes. \

«10» «VI»
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KarPcsoLATOK

MINDENKI JELEN VAN?
Vess egy pillantdst a korodre. Elégedett vagy vele? Hidnyzik bel6le valaki?

A LEGKOZELEBBI TARSAID

Ki volt a hirom legfontosabb ember szimodra idén, kikkel voltal a legkézelebb? Mi
tartott egyben titeket ezekben a nehéz idékben? Halds vagy nekik valamiért?

Mindig jé 6tlet elmondani a hozzad kozel 4ll6 embereknek, hogy fontosak szimodra.
Ha van kedved, ez egy kivil6 alkalom, hogy irj egy tizenetet a hdrom tirsadnak, vagy
telhivd Gket, és elmondd, miért vagy halds nekik.

ELORE TEKINTVE
frj tel harom dolgot, ahogyan kézel fogod tartani a belsé korod.

Irj tel hirom dolgot, ahogyan felveszed a kapcsolatot azokkal, akiket hidnyolsz a belsé
korodbél.

« VII »
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A HAROM LEGNAGYOBB TELJESITMENYEM

Ird ide az elmult éved harom legnagyobb sikerét és teljesitményét.

( N\

(. J

Mit tettél azért Te, hogy ezeket a eredményeket elérd?

( N\

(. J

Kik és hogyan segitettek abban, hogy ezeket a eredményeket elérd?

A HAROM LEGNAGYOBB KIHIVASOM

Ird ide az elmilt éved hirom legnagyobb kihivésit.

( N\

(. J

Ki vagy mi segitett abban, hogy ezeket a kihivisokat legy6zd?

i\ J

Mit tanultil magadrol az ezekkel a kihivisokkal val6 megbirkézas kézben?

( N\

«9»
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A LEGSZEBB PILLANATOK

Idézd f6l az elmult éved legszebb, legoromtelibb, legemlékezetesebb pillanatait.
Rajzold le ezeket erre a lapra. Mit éreztél? Ki volt ott veled? Mit csindltatok? Milyen
illatokra emlékszel? Milyen érzések voltak benned?

4 N\

« 8 »
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ITT A VEGE

OSSZEFOGLALAS £S UNNEPLES

Gratulalunk, a Pandémia Kiegészit6 végére értél! Oszintén reméljiik, hogy ez volt az
els6 és utolsé alkalom, hogy egy ilyen kiegészit6t kellett hasznalnod.

Végy egy mély levegét, allj meg egy pillanatra, és iinnepeld meg magad. Atjutottdl egy

elképesztden nehéz éven — ez mér 6nmagéban szuper teljesitmény!

Hasznild a maradékf helyet ezen az oldalon arra, hogy elmondd magadnak, miért vagy
biiszke 6nmagadra. Irj, rajzolj, verselj, fess — ami csak jélesik.

4 N\

Készitették a YearCompass 6nkéntesei.

Lektordltak: Vad Ldszls Adam, Freisingerjddm, Bencze Adim Imre, Békéssy Ldszlo
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HAT MONDAT AZ EL6ZO EVEMROL

A legbdlcsebb dontés, amelyet meghoztam...

-

(.

A legnagyobb lecke, amelyet megtanultam...

e

(.

A legnagyobb kockézat, amelyet vallaltam...

(.

A legnagyobb meglepetés az el6z8 évemben...

-

(.

HAT KERDES AZ ELOZB EVEMROL

Mire vagy a legbiiszkébb?

(.

Ki az a hdrom ember, aki a legnagyobb hatéssal volt rad?

e

(.

Ki az a hirom ember, akire a legnagyobb hatdssal voltal?

e

(.

Mi az, amit nem sikertilt befejezned?

-

A legfontosabb dolog, amit masokért tettem...

-

.

A legnagyobb dolog, amelyet befejeztem...

(.

Mi a legjobb dolog, amit félfedeztél magadban?

-

.

Mi az, amiért leginkabb halas vagy?

-

«6»
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