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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

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 ΘΕΤΙΚΗΣ ΣΚΕΨΗΣ
Ημερομηνία

Θ Ε Τ Ι Κ Ή  Σ Τ Ι Γ Μ Ή  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Το καλύτερο μέρος της ημέρας σας, όσο μικρό κι αν είναι

Η  Θ Ε Τ Ι Κ Ή  Π Λ Ε Υ Ρ Ά
Κάθε πρόκληση κρύβει ένα δώρο — ποιο είναι το κρυφό όφελος ή μάθημα στη σημερινή δυσκολία;

Θ Ε Τ Ι Κ Ή  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ί Ω Σ Η
Μετέτρεψε ένα αρνητικό γεγονός σε ευκαιρία μάθησης

Π Ρ Ά Ξ Η  Κ Α Λ Ο Σ Ύ Ν Η Σ
Κάτι ευγενικό που έκανες ή που κάποιος έκανε για σένα

Χ Α Ρ Ά  Π Ο Υ  Β Ρ Έ Θ Η Κ Ε  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Μια μικρή στιγμή χαράς, ομορφιάς ή απόλαυσης που παρατηρήσατε σήμερα

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  Π Ρ Ό Θ Ε Σ Η  Τ Ο Υ  Α Ύ Ρ Ι Ο
Ποια πρόθεση ή εστίαση θα σας καθοδηγήσει αύριο;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Τ Ι Κ Η Σ  Σ Κ Ε Ψ Η Σ — 3 —
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