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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

Θυμηθειτε μια συγκεκριμενη κατασταση -- μια αποφαση, ενα λαθος ή ενα
απροσδοκητο αποτελεσμα -- και περιγραψτε την αντικειμενικα

Καταγραψτε το πραγματικο αποτελεσμα: τι εγινε, αν ανταποκρινοταν στις
προσδοκιες σας και πως σας επηρεασε

Αποσταξτε το βασικο μαθημα: τη μοναδικη πιο σημαντικη γνωση που παιρνετε απο
αυτη την εμπειρια

Αναστοχαστειτε τι θα κανατε διαφορετικα -- να ειστε συγκεκριμενοι σχετικα με τη
μια αλλαγη που θα ειχε τη μεγαλυτερη σημασια

Δεσμευτειτε σε συγκεκριμενα βηματα δρασης ωστε το μαθημα να γινει μονιμη
αλλαγη στη συμπεριφορα, οχι απλα μια σκεψη

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 ΔΙΔΑΓΜΑΤΩΝ
Ημερομηνία

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Π Ο Τ Έ Λ Ε Σ Μ Α
Τι συνέβη τελικά ως αποτέλεσμα;

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;

Τ Ι  Θ Α  Έ Κ Α Ν Α  Δ Ι Α Φ Ο Ρ Ε Τ Ι Κ Ά
Εκ των υστέρων, τι θα άλλαζες;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι πήγε καλά; Τι θα μπορούσε να είναι καλύτερο;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Δ Ι Δ Α Γ Μ Α Τ Ω Ν — 3 —
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