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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

Βρειτε 5-10 ησυχα λεπτα στο τελος της ημερας σας -- μετα το δειπνο η πριν τον
υπνο

Καταγραψτε το κορυφαιο στιγμιοτυπο η την καλυτερη στιγμη που εκανε τη
σημερινη μερα σημαντικη

Γραψτε το πιο σημαντικο μαθημα που μαθατε η παρατηρησατε σημερα

Εντοπιστε ενα συγκεκριμενο πραγμα που θα μπορουσατε να κανετε καλυτερα -- να
ειστε εποικοδομητικοι, οχι αυτοκριτικοι

Κατονομαστε 1-2 πραγματα για τα οποια ειστε πραγματικα ευγνωμονες, και θεστε
μια σαφη προθεση για αυριο

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 ΑΝΑΣΤΟΧΑΣΜΟΥ
Ημερομηνία

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

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;

Π Ρ Ά Γ Μ Α Τ Α  Π Ρ Ο Σ  Β Ε Λ Τ Ί Ω Σ Η
Τι πήγε καλά; Τι θα μπορούσε να είναι καλύτερο;

Γ Ι Α  Τ Ι  Ε Ί Μ Α Ι  Ε Υ Γ Ν Ώ Μ Ω Ν  Σ Ή Μ Ε Ρ Α
Άνθρωποι, στιγμές ή μικρά πράγματα που εκτιμάτε σήμερα

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  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ο Υ — 3 —
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