
Ημερολογιο Συναισθηματων

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

Κατονομαστε τα συναισθηματα που βιωσατε -- να ειστε συγκεκριμενοι:
απογοητευμενος, αγχωμενος, ικανοποιημενος, περηφανος

Σαρωστε το σωμα σας και σημειωστε τις σωματικες αισθησεις που συνδεονται με
αυτα τα συναισθηματα

Εντοπιστε το ερεθισμα: ποιο γεγονος, σκεψη η ατομο πυροδοτησε αυτο το
συναισθημα;

Αναστοχαστειτε σχετικα με το πως αντεπεξηλθατε -- τι βοηθησε και τι οχι

Ρωτηστε τι σας διδασκει αυτο το συναισθημα για τις αναγκες η τις αξιες σας

Κλειστε με μια στιγμη ευγνωμοσυνης, ακομα κι αν η μερα ηταν δυσκολη

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 ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΩΝ
Ημερομηνία

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Ή Μ Α Τ Α  Π Ο Υ  Έ Ν Ι Ω Σ Α  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Ονομάστε τα συναισθήματα — θυμός, χαρά, λύπη, γαλήνη...

Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Έ Σ  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ι Σ
Ποιες σωματικές αισθήσεις εμφανίζονται όταν σκέφτεσαι αυτό;

Ε Ρ Ε Θ Ί Σ Μ Α Τ Α
Τι προκάλεσε αυτά τα συναισθήματα; Γεγονότα, άνθρωποι, σκέψεις

Σ Τ Ρ Α Τ Η Γ Ι Κ Έ Σ  Α Ν Τ Ι Μ Ε Τ Ώ Π Ι Σ Η Σ
Τι έκανες για να αντεπεξέλθεις; Βαθιά αναπνοή, περπάτημα, συζήτηση...

Μ Α Θ Η Μ Α  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Ο Σ
Τι αποκαλυψε αυτο το συναισθημα για τις αξιες, τις αναγκες η τα ορια σου; Καθε συναισθημα κουβαλαει ενα μηνυμα που αξιζει να ακουστει

Ε Υ Γ Ν Ω Μ Ο Σ Υ Ν Η  Γ Ι Α  Τ Ο  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α
Ακομα και τα δυσκολα συναισθηματα εχουν νοημα -- για τι νιωθεις ευγνωμοσυνη χαρη σε αυτο που ενιωσες σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Ω Ν — 3 —
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Ονομάστε τα συναισθήματα — θυμός, χαρά, λύπη, γαλήνη...

Σ Ω Μ Α Τ Ι Κ Έ Σ  Α Ι Σ Θ Ή Σ Ε Ι Σ
Ποιες σωματικές αισθήσεις εμφανίζονται όταν σκέφτεσαι αυτό;

Ε Ρ Ε Θ Ί Σ Μ Α Τ Α
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Σ Τ Ρ Α Τ Η Γ Ι Κ Έ Σ  Α Ν Τ Ι Μ Ε Τ Ώ Π Ι Σ Η Σ
Τι έκανες για να αντεπεξέλθεις; Βαθιά αναπνοή, περπάτημα, συζήτηση...

Μ Α Θ Η Μ Α  Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α Τ Ο Σ
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