- 1 2026!

4 N\
Hei!

Denne kalenderen har jeg laget for a:
%,”? minne deg pa at du er bra nok akkurat som du er.

S gideg et enkelt (og faktisk litt morsomt) verktgy som hjelper deg a rette
fokus mot den viktigste personen i livet ditt - nemlig deg selv.

S gi deg en kreativ mulighet: du kan fargelegge motivet for hver maned.
(Fargelegg gjerne utenfor strekene, det er du som bestemmer.)

S§ gjore det enkelt & holde oversikt over dager og maneder i 2026
Skriv den ut og heng den pa kjgleskapet!
Jeg haper du far et fint ar, og husk a veere like snill mot deg selv som du

(forhapentligvis) er mot andre!

-Verene,
kommunikatgr og kreatar #VereneCom #Kompispraten
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Lei av nyttarsforsetter som aldri blir fulgt? Na har du en synlig paminnelse om hva du vil
Arsbingo er en annen mate a mgte det nye bruke tid og energi pa framover. Poenget er
aret pa - et slags kompass a styre etter. ikke a gjgre alt, men a bli mer bevisst pa

hva du vil og i hvilken retning du vil ga.
| rutene under skriver du inn hva du vil gjgre

eller gnsker deg av ett nytt ar. For eksempel: Om du fullfgrer en hel rad er det fint, men om
du bare gjgr én av tingene: Bra jobba!
Si nei til noe jeg ikke har lyst til Livet kommmer av og til i veien, men kompasset
Dra til Roma alene viser fremdeles retningen. Keep going.
Be om hgyere lgnn
Spise mer grgnnsaker Kryss av etter hvert som du gjgr ting, sa ses vi

eller noe helt annet i slutten av kalenderen for en oppsummering!




Jeg kan:

Husk:
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1.jan — Nyttarsdag



Hobby jeg vil gjgre mer av:

Husk:
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15. feb. Fastelavn
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Jeg er mest stolt av:

Husk:
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8. mar. Den internasjonale kvinnedagen, 29. mar, Palmesgndag



Musikk som gir meg noe:

Husk:
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2. apr. Skjeertorsdag, 3. apr. Langfredag, 4. apr. Paskeaften,
5. apr. Fgrste paskedag, 6. apr. Andre paskedag
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Jeg elsker:

Husk:

Uke Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
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1. mai Arbeidernes dag, 8. mai Frigjgringsdagen, 14. mai Kristi himmelfart, 17. mai Grunnlovsdagen,
23. mai Pinseaften, 24. mai Fgrste pinsedag, 25. mai Andre pinsedag



Jeg er modig fordi:

Husk:

Uke

23

24

25

26

27

Mandag

15

22

29

Tirsdag

16

23

30

Yunid

Onsdag

10

17

24

Torsdag

4

1

18

25

Fredag Lordag Sondag

12

19

26

6 7
13 14
20 21
27 28



Jeg er rik fordi:

Husk:
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Jeg fortjener a:

Husk:
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1 2

31

3 4 5 6 7 8 9
32

10 1 12 13 14 15 16
33

17 18 19 20 21 22 23
34

24 25 26 27 28 29 30
35

31
36



Jeg behgver ikke a:

Husk:
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l]_ Kjaerlighet for meg:
is
Husk:
Uke Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
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25. okt Bots- og bededag
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5 grunner til a slappe av:

Husk:
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1. nov. Allehelgensdag, 29. nov Fgrste sgndag i advent
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Sann vil jeg ha min jul:

Husk:
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49
7
50
14
51
21
52
28
53

Tirsdag

15

22

29

Desemben )

Onsdag

2

16

23

30

Torsdag Fredag Lordag Sondag
3 4 5 6

10 1 12 13

17 18 19 20

24 25 26 27

31

6. des. Andre sgndag i advent, 13.des. Tredje spndag i advent, 20. des. Fjerde sgndag i advent,
24. des. Julaften, 25. des. Fgrste juledag, 26. des. Andre juledag, 31. des Nyttarsaften



Godt nytt ar! P3 tide med et tilbakeblikk.

Selv pleier jeg a bruke nyttarsaften til litt refleksjon, hva har jeg gjort og hva har jeg ikke
gjort, hva var bra og hva haper jeg blir bedre i det nye aret.

Nyttarsforsetter har jeg droppet for lenge siden, men Arsbingo er en bra greie!

N3 er det pa tide & kikke pa arsbingoen og hva du skrev i den i begynnelsen av aret!

Hva har du gjennomfgrt? (Kryss av om du ikke allerede har gjort det)

Hva overrasket deg?

Satte du et mal du ikke trodde du skulle klare - og sa gjorde du det likevel?
Satte du deg et mal som du ikke fikk gjort? (og gjgr det noe - sann egentlig?)
Hva ble annerledes enn du trodde?

Hva vil du gjgre mer av neste ar?
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Klapp deg selv forngyd pa skulderen og si: “BRA JOBBA!"
Na tar vi et ar til!

(og likte du arsbingoen er det jo bare a starte pa nytt - med blanke ark og fargestifter. Nytt
ar, nye muligheter.)

Og husk: Du ER bra nok!

Vil du ha mer av meg?

Pa verene.com finner du portefgljen min, fra videoproduksjon og grafisk design, til kreative
prosjekter. A skape bade digitalt og analogt er kjernen i hvem jeg er, uansett tid pd degnet.

Der finner du ogsa bloggen min, med refleksjoner, tips og tanker som jeg tror at andre ogsa
kan ha nytte av.

Pa Kompispraten pa YouTube og Instagram deler jeg tips og historier om hverdags-
psykologi, livsmestring og personlig utvikling. De kommer fra egne erfaringer med stress og
utfordringer som de fleste av oss mgter gjennom livet. Med apenhet, aerlighet og en smule
humor haper jeg a bidra til forstdelse og gjenkjennelse. Du er ikke alene!

Jeg holder gjerne foredrag om utbrenthet og veien tilbake, ADHD hos voksne kvinner og
hvordan psykisk uhelse kan prege en familie.

Vil du kontakte meg, kan du gjgre det pa verene@verene.com.
Haper vi sees!
Verene Sundberg Koller

Kommunikatgr og kreatgr
#\VereneCom #Kompispraten




