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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

Καταγραψτε τρια εως πεντε πραγματα για τα οποια ειστε ευγνωμονες καθε μερα

Περιγραψτε μια θετικη στιγμη απο την ημερα σας

Γραψτε μια προσωπικη επιβεβαιωση για να σας συνοδευει

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 ΕΥΓΝΩΜΟΣΥΝΗΣ
Ημερομηνία

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Άνθρωποι, στιγμές ή μικρά πράγματα που εκτιμάτε σήμερα

Κ Α Ν Ε  Τ Η  Σ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Η  Μ Ε Ρ Α  Υ Π Ε Ρ Ο Χ Η
3 ενεργειες η γεγονοτα που θα εκαναν τη σημερινη μερα επιτυχημενη

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

Ε Κ Π Λ Η Κ Τ Ι Κ Α  Π Ρ Α Γ Μ Α Τ Α
Ακομα και μικρα πραγματα -- ενας καλος καφες, μια καλη κουβεντα, μια στιγμη ησυχιας

Β Ε Λ Τ Ι Ω Σ Η
Μια μικρη σκεψη -- οχι αυτοκριτικη, αλλα μια κατευθυνση προς αναπτυξη

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