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Υβριδικό
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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

Συμπληρωστε τον ανιχνευτη αμεσως μετα απο καθε ραντεβου οσο οι λεπτομερειες
ειναι νωπες

Βαθμολογηστε χημεια, ενθουσιασμο και ανεση ειλικρινα -- κανεις αλλος δεν θα το
δει

Γραψτε για το ραντεβου: που πηγατε, τι κανατε, τι ξεχωρισε

Σημειωστε κοκκινες και πρασινες σημαιες -- και οι δυο εχουν ιση σημασια

Ανασκοπηστε παλαιοτερες καταχωρησεις εβδομαδιαια για να παρατηρησετε
επαναλαμβανομενα θεματα

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΡΑΝΤΕΒΟΥ
Ημερομηνία

Ραντεβου #:

Χημεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης

Κ Ό Κ Κ Ι Ν Ε Σ  /  Π Ρ Ά Σ Ι Ν Ε Σ  Σ Η Μ Α Ί Ε Σ
Θετικά και ανησυχητικά σήματα από αυτή την αλληλεπίδραση

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ — 3 —
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Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης

Κ Ό Κ Κ Ι Ν Ε Σ  /  Π Ρ Ά Σ Ι Ν Ε Σ  Σ Η Μ Α Ί Ε Σ
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Ημερομηνία

Ραντεβου #:

Χημεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης
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Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης
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Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας
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Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
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Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης
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Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας
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Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
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Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
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Επιπεδο ενθουσιασμου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επιπεδο ανεσης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας

Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ι Ε Σ  Σ Τ Ι Γ Μ Ε Σ  Σ Υ Ν Ο Μ Ι Λ Ι Α Σ
Θεματα που ταιριαξαν, στιγμες γελιου και γνησιας συνδεσης

Κ Ό Κ Κ Ι Ν Ε Σ  /  Π Ρ Ά Σ Ι Ν Ε Σ  Σ Η Μ Α Ί Ε Σ
Θετικά και ανησυχητικά σήματα από αυτή την αλληλεπίδραση

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ — 27 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΡΑΝΤΕΒΟΥ
Ημερομηνία

Ραντεβου #:

Χημεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Α Ν Α Σ Κ Ο Π Η Σ Η  Ρ Α Ν Τ Ε Β Ο Υ
Που πηγατε; Τι κανατε; Περιεγραψε το ραντεβου απο την αρχη ως το τελος

Π Ρ Ω Τ Ε Σ  Ε Ν Τ Υ Π Ω Σ Ε Ι Σ
Τι ξεχωρισε σε αυτο το ατομο; Εμφανιση, ενεργεια, τροπος συμπεριφορας
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