
JOURNALING
FOR SELF-CARE

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

WORKBOOK
ΓΡΑΨΕ  ΤΟ  ΟΝΟΜΑ  ΣΟΥ  ΕΔΩ



Welcome!

ABOUT US

Το  BoldMind είναι  ένα  blog για  γυναίκες  που
ψάχνουν  κάτι  παραπάνω  — από  τον  εαυτό
τους .  
Με  χιούμορ ,  ειλικρίνεια  και  λίγο  θάρρος ,
μιλάμε  για  αυτοβελτίωση  χωρίς  υπερβολές .
Εδώ ,  δεν  χρειάζεται  να  είσαι  τέλεια .  Αρκεί  να
είσαι  εσύ .

στο  10ήμερο  Journal ing Challenge για  Αυτογνωσία
Αν  κρατάς  αυτό  το  pr intable στα  χέρια  σου ,  ένα  είναι  σίγουρο :  είσαι  έτοιμη
να  βουτήξεις  λίγο  πιο  βαθιά .  Όχι  απαραίτητα  στα  μεγάλα  υπαρξιακά
ερωτήματα  — αλλά  σε  αυτά  που  έχεις  σπρώξει  κάτω  από  το  χαλί  της
καθημερινότητας .
Δεν  χρειάζεσαι  fancy τετράδια  ή  χρόνο  στο  βουνό  για  να  δουλέψεις  με  τον
εαυτό  σου .  Χρειάζεσαι  10 λεπτά  τη  μέρα ,  ένα  στυλό  και  μια  ειλικρινή
διάθεση .  Αυτό  το  challenge είναι  σχεδιασμένο  για  busy γυναίκες  σαν  εσένα
που  θέλουν  να  κάνουν  χώρο  για  τον  εαυτό  τους ,  έστω  και  λίγο .

Δεν  υπάρχει  "σωστή"  απάντηση .  Υπάρχει  μόνο  η  δική  σου  αλήθεια .  Αν  νιώσεις
άβολα ,  συνέχισε .  Αν  νιώσεις  ότι  δεν  γράφεις  αρκετά ,  γράφεις  ό ,τι  χρειάζεται .
Αν  νιώσεις  ότι  κάτι  αλλάζει  μέσα  σου . . .  καλωσήρθες  στον  σκοπό  του
challenge.

Ξεκινάμε ;

Με  αγάπη  (και  λίγη  ψυχολογική  πρόκληση ) ,
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ΗΜΕΡΑ 1 – ΤΙ ΚΟΥΒΑΛΑΣ ΑΚΟΜΑ;
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📌 Ποιο γεγονός από το παρελθόν νιώθεις ότι ακόμα σε επηρεάζει;

✏️ Τι σου έμαθε – και τι θέλεις να αφήσεις πίσω;



ΗΜEΡΑ 2 – Ο ΕΑΥΤOΣ ΣΟΥ ΣΤΑ 7
📌 Τι θυμάσαι από εσένα στην παιδική σου ηλικία;

✏️ Πώς ένιωθες; Τι αγαπούσες; Ποιους ήθελες να εντυπωσιάσεις;
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ΗΜΕΡΑ 3 – ΤΑ LABELS ΠΟΥ ΣΕ ΒΑΡΑΙΝΟΥΝ
📌 Ποιοι "ρόλοι" σε ορίζουν (π.χ . καλή φίλη, εργαζόμενη, κόρη);

✏️ Ποιος από αυτούς είναι δικός σου – και ποιος όχι;
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ΗΜΕΡΑ 4 – Η ΔΙΚΗ ΣΟΥ ΑΛΗΘΕΙΑ ΣΗΜΕΡΑ
📌 Αν έγραφες ένα «εγώ είμαι . . .» σήμερα, τι θα έγραφες;

✏️ Γράψε 5 προτάσεις που σε περιγράφουν, χωρίς να σκέφτεσαι τι θα
έλεγαν οι άλλοι .
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ΗΜΕΡΑ 5 – ΑΝ ΔΕΝ ΦΟΒΟΜΟΥΝ...

📌 Συμπλήρωσε τη φράση :  «Αν δεν φοβόμουν, θα…»

✏️ Γράψε όσο περισσότερα παραδείγματα μπορείς . Ξεκίνα μικρά .
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ΗΜΕΡΑ 6 – ΜΙΑ ΜΕΡΑ ΙΔΑΝΙΚΗ
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📌 Πώς θα ήταν μια μέρα σου αν ήσουν η εκδοχή του εαυτού σου που
ονειρεύεσαι;
✏️ Περιέγραψέ τη με λεπτομέρειες . Από το πρωινό μέχρι το βράδυ .



ΗΜΕΡΑ 7 – ΟΙ ΦΩΝΕΣ ΣΤΟ ΚΕΦΑΛΙ ΣΟΥ
📌 Ποιες σκέψεις σε σαμποτάρουν όταν πας να κάνεις κάτι για εσένα;

✏️ Από πού έρχονται αυτές οι φωνές; Είναι αληθινές;
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ΗΜΕΡΑ 8 – Ό,ΤΙ ΜΕ ΚΑΝΕΙ ΝΑ ΛΑΜΠΩ
📌 Πότε νιώθεις πιο δυνατή, ζωντανή, εσύ;

✏️ Γράψε στιγμές, ασχολίες, ανθρώπους που σε γεμίζουν .
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ΗΜΕΡΑ 9 – ΤΟ ΌΡΑΜΑ ΣΟΥ
📌 Ποια γυναίκα θέλεις να είσαι σε 6 μήνες;

✏️ Ποια χαρακτηριστικά θα έχει; Πώς θα μιλάει στον εαυτό της;
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ΗΜΕΡΑ 10 – ΕΠΙΣΤΟΛΗ ΠΡΟΣ ΕΣΕΝΑ
📌 Γράψε μια επιστολή στον εαυτό σου, σαν να είσαι η κολλητή σου .
 ✏️ Γέμισέ την με αλήθεια, ενθάρρυνση και αγάπη . Θα τη διαβάσεις ξανά
όταν το χρειαστείς .
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BOLDMIND.GR

Αν έφτασες μέχρι εδώ, μπράβο σου. Δεν είναι όλοι έτοιμοι να
κοιτάξουν μέσα τους — εσύ το τόλμησες. 

ΚΑΙ ΤΩΡΑ;

Κράτα  αυτό  το  pr intable, γύρνα  πίσω
όποτε  νιώσεις  την  ανάγκη ,  και  θυμήσου :
η  αυτογνωσία  δεν  τελειώνει  ποτέ… αλλά
κάθε  μέρα  σε  φέρνει  πιο  κοντά  σε  σένα .
Μη  χάσεις  τα  επόμενα .

 📩  Κάνε  εγγραφή  στο  newsletter του
BoldMind και  πάρε  το  επόμενο  bonus
πριν  το  καταλάβεις .

https://boldmind.gr/

