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PLANOVAC ROKU

Co 1O JE?

Plinovac roku Ti pomuze uzaviit minuly rok a napldnovat rok, ktery mas pfed sebou.

Co Zz TOHO BUDU MIT?

Planovani roku je dobry zvyk. Diky nému si uvédomis své tspéchy, smutky a prekvapi
T€, co vSechno se muze stit za jeden rok. Svou budoucnost si muzes napldnovat na
zaklad€ ponauceni vyplyvajicich z minulosti, abys neopakoval/a stejné vzorce a ziskal/a
vetsi pocit kontroly nad Zivotem.

Co BUDU POTREBOVAT?

I. MOZNOST (O SAMOTE)

— alespon tfi hodiny klidu (na zhodnoceni pfedchoziho roku)
— alespon hodina klidu (na napldnovani{ pfistiho roku)

— kalendaf minulého roku

— vytistény tento planovac

— uprfimnost a otevienost

— oblibenou propisku

2. MOZNOST (VE SKUPINE)

— inspirujici spole¢nost (2-10 osob)

— alespon ¢tyfi hodiny klidu pro spole¢nou préci
— kalendaf minulého roku

— vytistény tento planovac

— upfimnost a otevienost

— oblibenou propisku
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PRIPRAV SE

Bud pfitomen/na.
Pust si né¢jakou relaxa¢ni hudbu.
Priprav si teply ndpoj.

Opust vSechna sva ocekavani.

Jsi-li pfipaven/a, mizeme zadit.
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MINULY ROK

LLI1STOVANI V KALENDARI

Projdi kalendar z minulého roku tyden po tydnu. Vidis-li v ném néjakou dutlezitou
udilost, setkdni, ikol, poznamenej ho na tuto stranu.

4 )
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MU] MINULY ROK BYL O...

Co pro Tebe bylo rozhodujici v minulém roce v jednotlivych Zivotnich oblastech nize*?
Které udalosti byly nejdilezitéjsi? Zkus to shrnout v nékolika slovech.

RODINA, OSOBN{ ZIVOT PRACE, SKOLA, PROFESE

Vs

.

MAJETEK (BYT, PREDMETY)

7

.

Vs

PRATELE, KOMUNITY

Vs

.

MENTALNE, DUSEVNE

7

.

.

ODPOCINEK, TVORIVOST, VOLNY CAS

Vs

.

ZDRAVI, SPORT

Vs

FINANCNE

Vs

.

.

CITOVE, DUCHOVNE

Vs

J

.

PRANI A TUZBY (BUCKET LIST)™

Vs

.

* Pod kazdou Zivotni oblasti se rozumi pfesné to, co znamend pro Tebe. Schvilné neni uvedena definice.

**V piipadg, ze jsi letos dosihl/a néceho, co jsi vzdycky chtél/a.
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SEST VET O MEM MINULEM ROCE

Nejmoudrejsi rozhodnuti, které jsem ucinil/a...

4 )

. J

Nejvétsi ponauceni...

4 )

. J/

Nejvetsi risk, ktery jsem ucinil/a...

4 )

. J/

Nejvétsi prekvapeni minulého roku...

( \

. J/

vvvvvv

. J/

Nejvétsi véc, kterou jsem dokoncil/a...

( \
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SEST OTAZEK O MEM MINULEM ROCE

Na co jsi nejvic hrdy/a?

. J

Které tfi osoby T¢ nejvice ovlivnily?

4 )

. J/

Které tfi osoby jsi nejvice ovlivnil/a Ty?

4 )

. J/

Co se Ti nepodafilo dokonit?

( \

. J/

Co je ta nejlepsi véc, kterou jsi v sobé objevil/a?

4 )

. J/

vvvvvv

( \
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NEJKRASNEJST MOMENTY

Vzpomen si na nejkrasnéjsi, nejstastnéjsi, nezapomenutelné momenty minulého roku.
Nakresli je na tuto stranu. Co jsi citil/a? Kdo s Tebou byl? Co jste délali? Jaké ving,
zvuky, viemy se T1 vybavuji?

~N
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ME TRI NEJVETSI USPECHY

Vyjmenuj zde své tfi nejvétsi uspéchy.

Co jsi pro jejich dosazeni udélal/a?

7

.

Kdo a jak Ti pomohli v jejich dosazeni?

.

ME TRI NEJVETSI VYZVY

Vyjmenuj zde své tii nejvetsi vyzvy.

Kdo a jak Ti pomohl v jejich pfekondni?

Co ses pii jejich prekondni naucil/a o sobé?
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ODPUSTENI

Stalo se néco v minulém roce, za co musi§ komukoliv odpustit? Ublizil Ti néjaky ¢in,
slovo? Nebo se kviili nécemu zlobis$ na sebe? Napis si to na tuto stranu. Udélej pro sebe
néco dobrého a odpust sobé i druhym.*

7

.

*1 kdyz se na to neciti§ pfipraven/a, napis to. I to déld ¢asto divy.
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NECH TO BYT.

Mais jesté néco v mysli, co jesté musi§ vypustit, abys mohl/a v klidu zacit dalsi rok?
Zapis si tyto véci nebo je nakresli, pak se na né podivej a nech je vSechny v minulém
roce.

7
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MU] MINULY ROK VE TRECH SLOVECH

Vyber tfi slova svého minulého roku.

[ J J{ )

KNIHA MEHO MINULEHO ROKU

Vydéva se kniha o tvém minulém roce®. Napis sem jeji titul.

[ ]

* Promin, tfeba se mylime a neni to kniha, ale film.

RoZLOUCENI §$ MINULYM ROKEM

Pokud v Tobé jesté néco zistalo, co bys rdd/a napsal/a nebo by ses s nékym
rozlou¢il/a, udélej to ted.

( \

UZAVREL/A JSI SVO] MINULY ROK.

Dokoncil/a jsi uzavreni svého minulého roku.

Hluboky nadech.

Odpocin si.

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

http://yearcompass.com/support
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ODHODLEJ SE SNIiT VE VELKEM

Jak vypad4 rok pfed Tebou? Co viechno se muize stit v idedlnim ptipadé? Kvuli cemu
bude skvély? Pis, kresli, zapomen na vSechna sva ocekavani a sni odvazné.

4 )
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MU] NASLEDUJicT ROK BUDE O

Co pro Tebe bude rozhodujici v jednotlivych oblastech v pfistim roce™? Které udilosti
budou nejdilezitéjsi? Zkus shrnout v nékolika slovech.

RODINA, OSOBN{ ZIVOT PRACE, SKOLA, PROFESE

Vs

.

MAJETEK (BYT, PREDMETY)

7

.

Vs

PRATELE, KOMUNITY

Vs

.

MENTALNE, DUSEVNE

7

.

.

ODPOCINEK, TVORIVOST, VOLNY CAS

Vs

.

ZDRAVI, SPORT

Vs

FINANCNE

Vs

.

.

CITOVE, DUCHOVNE

Vs

J

.

PRANI A TUZBY (BUCKET LIST)™

Vs

.

* Ani nadile nemame pfesné definice, chdpej to tak, jak chces.

** Zde si muzes sepsat seznam cild, které si chces letos splnit.
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MAGICKE TROJKY PRISTIHO ROKU

Tyto tfi vlastnosti na sobé budu mit rid/a.

4 )

. J/

Tyto tfi véci jsou uz zralé na to, abych je pustil/a.

( \

. J/

Téchto tii véci bych chtél/a nejvice dosdhnout.

( \

. J/

Na tyto tfi osoby se mtizu spolehnout v nejhorsim.

( \

. J/

Tyto tfi nové véci se odvizim objevit.

( \

. J/

Na tyto tfi véci budu mit silu fict ne.

( \
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MAGICKE TROJKY PRISTIHO ROKU

Témito tfemi vécmi vytvofim Gtulnéj§i prostiedi ve svém domove.

4 )

. J/

Tyto tfi véci udélam kazdé rano.

( \

. J/

Témito tfemi vécmi budu pravidelné hyckat své télo.

( \

. J/

Tyto tfi mista navstivim.

( \

. J/

Témito tfemi vécmi upevnim sviij vztah s milovanymi lidmi v mém Zivoté.

( \

. J/

Témito tfemi ddrky odménim své uspéchy.

( \
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SEST VET 0 MEM NASLEDUJicIM ROCE

Tento rok nebudu dal prokrastinovat tim, Ze...

4 )

. J/

Tento rok budu nejvétsi silu Cerpat z...

( \

. J/

Nejodvaznéjsi v tomto roce budu, kdyz...

( \

. J/

Tento rok feknu ano, kdy?...

( \

. J/

Na tento rok si ddm nasledujici radu...

( \

. J/

Tento rok pro mé bude jedinecny, protoze...

( \
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MOJE SLOVO PRO NASLEDUJiCI ROK BUDE

Vyber si slovo na nésledujci rok, které ti dd silu, aby ses nevzdal/a svych sni. Které T¢
podrzi, kdyz je nejhiif a potfebujes energii. Toto slovo bude charakterizovat nésledujici

rok.

TAJNE PRANT

Nech pracovat volné svou fantazii. Jaké tajné pfani mas pro nasledujici rok?

7

DoOKONCIL/A JSI PLANOVANT.

Pokud se vyfotis pri vyplriovani planovace, nevahej pouzit nasledujici hashtag:
#yearcompass
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VERIM, ZE TENTO ROK SE MUZE VSECHNO POVEST

Dne:

podpis

Bylo vyrobeno spolupracovniky YearCompass
a dobrovolniky Invisible University International.

Prekladatelé: Veres Katalin, Lukds éerwen,éa, Aneta Zemanovi

https://yearcompass.com/cz

Jsme rodili mluv¢i madarstiny a tento plinovac je prekladem naseho
origindlniho planovace. Jestli objevi§ néjaké gramatické chyby,
pteklepy nebo neexistujici vyrazy, napis ndm o tom pies strinku vyse.

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

http://yearcompass.com/support

Obsah je chrinén licenci Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International.
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