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Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό
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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

Καθε πρωι η βραδυ, βαθμολογηστε τη διαθεση, ενεργεια και υπομονη σας στις
κλιμακες 1-10

Τσεκαρετε το κουτι ποιοτικου χρονου αν ειχατε εστιασμενο χρονο χωρις τηλεφωνο
με το παιδι σας σημερα

Στον χωρο γραφης, ξεκινηστε με την προτροπη κορυφαιου σημειου -- τη καλυτερη
στιγμη της ημερας

Χρησιμοποιηστε τις επιπλεον προτροπες (οροσημο, στιγμη υπερηφανειας,
σημειωσεις συμπεριφορας, ευγνωμοσυνη) οπως χρειαζεται

Ξαναδιαβαστε παλαιοτερες καταχωρησεις εβδομαδιαια για να παρατηρησετε
αναπτυξη, μοτιβα και τι πρεπει να επαναλαβετε

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΓΟΝΕΪΚΟΤΗΤΑΣ
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

Επιπεδο υπομονης: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ποιοτικος χρονος:

Τ Ο  Κ Ο Ρ Υ Φ Α Ί Ο  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Η στιγμή που έκανε τη σημερινή μέρα να αξίζει

Ο Ρ Ό Σ Η Μ Ο
Κάποιο ορόσημο ή πρώτη φορά σήμερα;

Σ Τ Ι Γ Μ Ή  Υ Π Ε Ρ Η Φ Ά Ν Ε Ι Α Σ
Τι εκανε καποιος στην οικογενεια σημερα που σε γεμισε υπερηφανεια -- μικρο η μεγαλο

Σ Η Μ Ε Ι Ώ Σ Ε Ι Σ  Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Ά Σ
Δυσκολη συμπεριφορα; Τι βοηθησε, τι οχι;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Γ Ο Ν Ε Ϊ Κ Ο Τ Η Τ Α Σ — 3 —
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