
Ημερολογιο Διαθεσης

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό

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

Αξιολογηστε τη διαθεση, την ενεργεια, το αγχος, το στρες και την ποιοτητα υπνου
σας στην ενοτητα παρακολουθησης καθε μερα

Στην ενοτητα γραφης, κατονομαστε τα συγκεκριμενα συναισθηματα που βιωσατε
σημερα

Περιγραψτε τι πυροδοτησε τις συναισθηματικες σας αλλαγες — γεγονοτα,
ανθρωπους, σκεψεις η περιβαλλοντα

Σημειωστε ποιες στρατηγικες διαχειρισης χρησιμοποιησατε και ποσο
αποτελεσματικες ηταν

Γραψτε ενα πραγμα για το οποιο ειστε ευγνωμονες, ακομα και στις δυσκολες μερες

Κλειστε με μια ενοραση διαθεσης — ενα μοτιβο, μαθημα η παρατηρηση σχετικα με
τη συναισθηματικη σας ζωη

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΘΕΣΗΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο στρες (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ποιότητα ύπνου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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...

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...

Σ Τ Ι Γ Μ Η  Ε Υ Γ Ν Ω Μ Ο Σ Υ Ν Η Σ
Ενα συγκεκριμενο πραγμα για το οποιο εισαι ευγνωμων απο τη σημερινη ασκηση

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Δ Ι Α Θ Ε Σ Η Σ — 3 —
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Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΘΕΣΗΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο στρες (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ποιότητα ύπνου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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...

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...

Σ Τ Ι Γ Μ Η  Ε Υ Γ Ν Ω Μ Ο Σ Υ Ν Η Σ
Ενα συγκεκριμενο πραγμα για το οποιο εισαι ευγνωμων απο τη σημερινη ασκηση
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Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΘΕΣΗΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο στρες (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ποιότητα ύπνου: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

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...

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...

Σ Τ Ι Γ Μ Η  Ε Υ Γ Ν Ω Μ Ο Σ Υ Ν Η Σ
Ενα συγκεκριμενο πραγμα για το οποιο εισαι ευγνωμων απο τη σημερινη ασκηση

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Δ Ι Α Θ Ε Σ Η Σ — 32 —
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