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Recuerda siempre que la adversidad tiene el don
de despertar talentos, que en la comodidad hubiesen
permanecido dormidos.

jGracias por permitirnos acompanarte
en el camino!
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Cuaderno para planear el aino

:Qué es esto?

Este cuaderno te ayudara a repasar el ano que termind y a planear el afo

que tienes por delante.

¢Por qué es bueno para mi?

Planear el afio es una buena costumbre. Te puede ayudar a reconocer
mejor tus éxitos y tristezas, y ver la cantidad de cosas que suceden en

un ano.

Aprender del pasado ayuda a planear el futuro, para no caer en las
mismas trampas y para coger las riendas de tu vida.

¢ Qué necesito?
Version 1
(versién individual)

e Al menos tres horas ininterrumpidas
(para reflexionar sobre el pasado)

® Al menos una hora ininterrumpida
(para planear el afo)

® Un calendario del afio que termind
e Este cuaderno impreso
® Sinceridad y transparencia

e Tus boligrafos favoritos

Versidén 2
(versién grupal)

¢ Un grupo de personas motivadas
(2-10 personas)

® Al menos cuatro horas para
colaborar de forma creativa

® Un calendario del afio que termind
® Este cuaderno impreso
® Sinceridad y transparencia

® Tus boligrafos favoritos

www.comunidadf.com
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El afo que terminé

Revisa tu calendario

Coge tu calendario del afio que termind y repésalo semana por
semana.

Si encuentras un acontecimiento, encuentro o tarea importante,
escribelo aqui.
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El afo que terminé

De esto trataba el afo que terminé

¢Cudles fueron los acontecimientos mas importantes en las siguientes areas?
Restimelo en unas pocas palabras.

Vida privada y familia: Trabajo, estudio, vida profesional:
Pertenencias (Casa, objetos): Relajacidn, aficiones, creatividad:
Amigos, comunidad: Salud, estado fisico:

Intelectual: Emocional, espiritual:

Finanzas: Lista de metas personales: **

** En el caso de haber logrado algo este afio que siempre quisiste hacer.
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El afo que terminé

Seis frases sobre el afio que terminé

La decisién méas sabia que tomé...

La leccién méas importante que aprendi...

El mayor riesgo que asumi...

La mayor sorpresa...

La cosa més importante que hice por otros...

El logro mas grande...
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El afo que terminé

Seis preguntas sobre el afo que terminé

¢ De qué estéds mas orgulloso?

¢Cudles son las tres personas que han tenido mayor efecto en ti?

¢En cuéles tres personas has tenido el mayor efecto tu?

¢Qué no pudiste terminar?

¢ Cuél es la mejor cosa que has descubierto sobre ti mismo?

¢Cuél es la cosa por la que te sientes mas agradecido?
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El afo que terminé
Perdén

¢Pasé alguna cosa este afo por la que todavia tienes que dar tu perdén?
¢Alguna accién o palabras que te hirieron?

¢Alguna razén por la que estas enfadado contigo mismo?

Escribelo aqui. Hazte un favor y perdona.
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El aho que terminéd

Mis tres mayores logros
Escribe tus tres mayores logros aqui

¢Qué has hecho para alcanzar estos éxitos?

¢ Quienes te ayudaran a alcanzar estos éxitos?; Cémo?

Mis tres mayores desafios
Escribe tus tres mayores desafios del afio que terminé aqui

¢Quién o qué te ayudé a superarlos?

¢ Qué has aprendido de ti mismo mientras superabas estos desafios?
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El afho que terminé

Los mejores momentos

Describe los momentos mas bonitos, mas alegres y mas recordables del afio.
Dibdjalos en esta hoja. ; Qué sentiste? ;Con quién estabas? ; Qué hacias?
¢ Qué olores recuerdas?
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Desahogo

¢ Qué mas debes reconocer para poder cerrar el afio anterior?

¢Cudles son las cosas de las que te tienes que desprender para empezar el
ano nuevo?

Describelas o dibdjalas, reflexiona, y libérate de ellas.
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El afho que terminé

El afio que termind en tres palabras
Elija las tres palabras que caracterizan el afio que terminé

El libro de mi afio que terminé
Este fin de afo se escribié un libro sobre tu vida. Escribe su titulo

Despedida del afio que terminé
Si ha quedado algo que quieres escribir o hay alguien de quien te quieras

despedir, hazlo ahora.

Has finalizado con el aflo que terminé

Has terminado la primera parte. Respira profundo. Descansa un poco.
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El aino por delante

viene de una forma especial para ti

En este espacio: Escribe, dibuja o titula el afio que / R
4 Y 4 J
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El aino por delante

Suena con algo grande

¢ Para ti qué aspecto tiene el afio que hay por delante?
¢ Cudl es el caso ideal? ; Por qué serd bueno?
Escribe, dibuja, libérate de tus expectativas y suena.
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El afho por delante

De esto trata el afio que tengo por delante

Define los aspectos mas decisivos del ano por delante en las siguientes
areas ;Cuales van a ser los hechos més importantes? Resimelas en pocas

palabras.

Vida privada y familia: Trabajo, estudio, vida profesional:
Pertenencias (Casa, objetos): Relajacidn, aficiones, creatividad:
Amigos, comunidad: Salud, estado fisico:

Intelectual: Emocional, espiritual:

Finanzas: Lista de metas personales: **

** Aqui puedes listar los logros que quieres alcanzar algtn dia.
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El aio por delante

Los magicos trios para el afio por delante

Estas tres cosas me van a gustar de mi mismo...

Estoy listo para desprenderme de estas tres cosas...

Estas son las tres cosas que mas deseo lograr

Estas son las tres personas en las que me puedo apoyar en los momentos
dificiles...

Estes tres novedades voy a atreverme a descubir...

Tendré la fuerza de decir a estas tres cosas que «no»...
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El afho por delante

Los mégicos trios para el afio por delante

Con estas tres cosas voy a hacer mi alrededor méas acogedor...

Voy a hacer estas tres cosas cada manana...

Con estas tres cosas me voy a mimar habitualmente...

Voy a visitar los siguientes tres lugares...

De estas tres maneras voy a conectar mas con las personas que quiero...

Con los siguientes tres regalos voy a premiar mis propios éxitos...
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El aho por delante

Seis frases sobre el afo que me espera:

Este afio no voy a dejar para mafana...

Este afio voy a sacar fuerzas de...

Este afio voy a ser mas valiente cuando...

Este afio, voy a decir «si» cuando...

Mi consejo para mi mismo este afio es...

Este afo seré especial para mi porque...
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El aino por delante

Mi palabra para el afo que me espera

Elije una palabra para el aflo que viene. Esta palabra te daré fuerzas para
que no abandones tus suefios, y podras apoyarte en esta palabra
cuando necesites un poco de ayuda. Esta palabra caracterizara el afo
que tienes por delante.

Deseo Secreto
Deja volar tu fantasia. ;Cual es tu deseo secreto para el ano que viene?

Has completado la planificacién del afio.

Cada vez que lo requieras relee la planeacién que hiciste en este cuaderno
y alinéate con lo que definiste
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Creo que este ano cualquier cosa es posible.

Fecha:

Firma

Creado por personal de YearCompass
y voluntarios de Invisible University International.
Traductores: Csutak Emese, Ivan Maeder, Pablo Rodriguez.
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