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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

Ανοιξτε στη σημερινη ημερομηνια και γραψτε μια προταση που αποτελει τον τιτλο
της ημερας -- η πρωτη σας σκεψη κερδιζει

Σημειωστε τη διαθεση σας σε μια λεξη και κατι για το οποιο ειστε ευγνωμονες

Σε μελλοντικα χρονια, διαβαστε τι γραψατε την ιδια ημερομηνια και παρατηρηστε
πως εχετε αλλαξει

Ανασκοπηστε εναν ολοκληρο μηνα με μια ματια για να δειτε την ιστορια της ζωης
σας να ξεδιπλωνεται

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 ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 3 —
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Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 22 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 23 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 24 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 25 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 26 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

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



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 28 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 29 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 30 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 31 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΜΙΑΣ ΓΡΑΜΜΗΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ
Ημερομηνία

Μ Ι Α  Γ Ρ Α Μ Μ Η
Αν η σημερινη μερα ηταν ενας τιτλος -- ποιος θα ηταν; Μια προταση που αποτυπωνει αυτη τη μερα

Δ Ι Ά Θ Ε Σ Η  ( 1 - 1 0 )
Πώς νιώθεις τώρα; Μια λέξη ή φράση

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Για τι εισαι ευγνωμων σημερα; Κατονομασε ενα συγκεκριμενο ατομο, στιγμη η πραγμα

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Μ Ι Α Σ  Γ Ρ Α Μ Μ Η Σ  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α — 32 —
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