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Ημερήσια Καταχώρηση
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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

Επιλεξτε ενα προσφατο ερεθισμα, αντιδραση ή επαναλαμβανομενο μοτιβο για
εξερευνηση

Περιγραψτε το ερεθισμα ειλικρινα -- τι συνεβη, τι αισθανθηκατε, ποση ηταν η
ενταση

Εντοπιστε τα συναισθηματα στο σωμα σας -- οι σωματικες αισθησεις ειναι δεδομενα

Αναγνωριστε τη βασικη πεποιθηση: ποια ιστορια δημιουργησε το μυαλο σας για τον
εαυτο σας;

Ανιχνευστε την πεποιθηση στην προελευση της -- συνηθως μια παιδικη εμπειρια

Γραψτε ενα μηνυμα ενσωματωσης: μιληστε σε αυτο το μερος του εαυτου σας με
συμπονια

Βρειτε τη θετικη αναπλαισιωση: καθε σκια προστατευει ενα κρυμμενο χαρισμα

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 ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Γ Α Σ Ι Α Σ  Σ Κ Ι Α Σ — 3 —
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Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια

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



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ ΣΚΙΑΣ
Ημερομηνία

Ε Σ Τ Ι Α Σ Η  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α Σ
Ποια σκοτεινη πτυχη, επαναλαμβανομενο μοτιβο η συναισθημα εξερευνας σημερα;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ε Ρ Ε Θ Ι Σ Μ Α Τ Ω Ν
Τι σε πυροδοτησε προσφατα; Περιεγραψε την κατασταση, την αντιδραση σου και την ενταση της εμπειριας

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η Μ Α  &  Σ Ω Μ Α
Ονομασε τα συναισθηματα που προεκυψαν. Που τα νιωθεις σωματικα; Ενταση, βαρυτητα, ζεστη, σφιξιμο...

Β Α Σ Ι Κ Η  Π Ε Π Ο Ι Θ Η Σ Η
Ποια βαθια ριζωμενη πεποιθηση η παλια πληγη κρυβεται πισω απο αυτο; (π.χ. 'Δεν ειμαι αρκετος', 'Ειμαι σε κινδυνο')

Ι Σ Τ Ο Ρ Ι Α  Π Ρ Ο Ε Λ Ε Υ Σ Η Σ
Ποτε ενιωσες αυτο για πρωτη φορα; Ποια παιδικη εμπειρια η αναμνηση μπορει να ειναι η ριζα;

Ε Ν Σ Ω Μ Α Τ Ω Σ Η  Σ Κ Ι Α Σ
Πως μπορεις να αποδεχτεις, να αναγνωρισεις και να αγαπησεις αυτο το κομματι του εαυτου σου; Γραψε με περιεργεια και συμπονια
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