
Ημερολογιο Χωρισμου

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Ημερήσια Καταχώρηση

Δημιουργήθηκε με LoomJournals



Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Βρειτε μια ησυχη στιγμη καθε μερα -- πρωι η βραδυ -- και γραψτε χωρις
αυτολογοκρισια

Ξεκινηστε με τα συναισθηματα σας: ονομαστε καθε συναισθημα ειλικρινα, ακομα κι
αν ειναι αντιφατικα

Προχωρηστε σε καθε τμημα με τη σειρα. Αφηστε καθε προτροπη να χτιζει πανω
στην προηγουμενη

Επιστρεψτε στην επιβεβαιωση και το οραμα μελλοντος σας οποτε η αμφιβολια η η
θλιψη αυξηθει

Ξαναδιαβαστε παλαιοτερες καταχωρησεις εβδομαδιαια για να γινετε μαρτυρας της
δικης σας θεραπειας σε πραγματικο χρονο

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΧΩΡΙΣΜΟΥ
Ημερομηνία

Π Ώ Σ  Α Ι Σ Θ Ά Ν Ο Μ Α Ι
Να είστε ειλικρινείς. Κανένα συναίσθημα δεν είναι λάθος. Ονομάστε το για να το κατανοήσετε

Δ Ή Λ Ω Σ Η  Α Υ Τ Ο Α Γ Ά Π Η Σ
Κάτι που εκτιμάς στον εαυτό σου σήμερα

Ό Ρ Ι Ο
Ένα υγιές όριο που θέτεις ή διατηρείς

Μ Ά Θ Η Μ Α  Π Ο Υ  Π Ή Ρ Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Τι θα κάνατε διαφορετικά την επόμενη φορά;

Ό Ρ Α Μ Α  Μ Έ Λ Λ Ο Ν Τ Ο Σ
Πώς μοιάζει το ιδανικό μέλλον σου τώρα;

Η  Ε Π Ι Β Ε Β Α Ί Ω Σ Η  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Μια θετική δήλωση που πιστεύετε για τον εαυτό σας

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Χ Ω Ρ Ι Σ Μ Ο Υ — 3 —
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