
 

Ημερολόγιο Δυνατοτήτων 

Κατηγορία Ικανοτήτων: Θετική Αυτοαντίληψη 

Περιγραφή:  

Αυτή η διαδικτυακή άσκηση ημερολογίου ενθαρρύνει τους συμμετέχοντες να 

αναστοχάζονται καθημερινά πάνω στις δυνάμεις τους και να εξερευνούν πώς αυτές οι 

ποιότητες τους βοηθούν να αντιμετωπίζουν προκλήσεις και να επιτυγχάνουν προσωπική 

ανάπτυξη. 

 

Κατηγορίες δραστηριότητας:  

Ατομική, Διαδικτυακή, Εύκολη Προετοιμασία, Εύκολη Υλοποίηση, Πολλαπλές 

Συνεδρίες, Χωρίς ή με ελάχιστο εξοπλισμό 

Κύριες Δεξιότητες που Εμπλέκονται: 

Συναισθηματική Νοημοσύνη, Θετική Στάση, Αναστοχασμός, Αυτοεκτίμηση, 

Αυτοπαρακίνηση 

 

Άλλες Δεξιότητες (Διαφορετική Κατηγορία):  

Ανθεκτικότητα 

Απαιτούμενα Υλικά και Πρακτικά Ζητήματα: 

• Πρόσβαση σε διαδικτυακή πλατφόρμα ημερολογίου (π.χ., Google Docs, Evernote 

ή οποιοδήποτε ψηφιακό ημερολόγιο) 

• Εκτυπώσιμες ερωτήσεις ημερολογίου 

 

Εκτιμώμενη διάρκεια: 

10–15 λεπτά την ημέρα κατά τη διάρκεια μιας εβδομάδας 

Περιγραφή της δραστηριότητας: 

Βήμα 1: Οι συμμετέχοντες λαμβάνουν ένα εισαγωγικό email ή μήνυμα που εξηγεί την 

έννοια του ημερολογίου δυνατοτήτων. Ενθαρρύνονται να αφιερώσουν 10–15 λεπτά 

καθημερινά για να αναστοχαστούν τις δυνάμεις τους και πώς αυτές έχουν επηρεάσει τις 

πράξεις και τις αποφάσεις τους κατά τη διάρκεια της ημέρας. 

Εισαγωγικό Email: 

Θέμα: Καλώς ήρθατε στο Ημερολόγιο Δυνατοτήτων 



 

Αγαπητέ/ή [Όνομα Συμμετέχοντα], 

Είμαστε ενθουσιασμένοι που σας προσκαλούμε να ξεκινήσετε το ταξίδι σας στο 

Ημερολόγιο Δυνατοτήτων! Αυτή η πρακτική ημερολογίου έχει σχεδιαστεί για να σας 

βοηθήσει να αναστοχαστείτε πάνω στις προσωπικές σας δυνάμεις, πώς τις 

χρησιμοποιείτε στην καθημερινότητά σας και πώς συμβάλλουν στην ανάπτυξη και την 

ευημερία σας. 

Τι είναι το Ημερολόγιο Δυνατοτήτων; 

Το Ημερολόγιο Δυνατοτήτων είναι ένα απλό αλλά ισχυρό εργαλείο για 

αυτοαναστοχασμό και προσωπική ανάπτυξη. Κάθε μέρα, θα αφιερώνετε λίγο χρόνο για 

να σκεφτείτε τις δυνάμεις που δείξατε σε διάφορες καταστάσεις και πώς σας βοήθησαν 

να ξεπεράσετε προκλήσεις, να μείνετε κινητοποιημένοι ή να επιτύχετε στόχους. Αυτή η 

πρακτική θα σας βοηθήσει να: 

• Αναγνωρίσετε τις δυνάμεις σας: Να εντοπίσετε τις ποιότητες που σας κάνουν 

μοναδικούς και αποτελεσματικούς. 

• Αναστοχαστείτε πάνω στις εμπειρίες σας: Να σκεφτείτε πώς οι δυνάμεις σας 

συνέβαλαν στις επιτυχίες και τις στιγμές μάθησής σας. 

Γιατί είναι σημαντικό το Ημερολόγιο Δυνατοτήτων; 

Η αναγνώριση και ο αναστοχασμός πάνω στις δυνάμεις σας βοηθά στην οικοδόμηση 

αυτοπεποίθησης και ανθεκτικότητας. Μετατοπίζει την εστίασή σας από πιθανές 

αδυναμίες σε όσα ήδη κάνετε καλά, δίνοντάς σας μια θετική βάση για να αντιμετωπίσετε 

προκλήσεις με διαύγεια και σιγουριά. 

Πώς λειτουργεί; 

Για την επόμενη εβδομάδα (ή δύο εβδομάδες), θα αφιερώνετε 10–15 λεπτά καθημερινά 

για να καταγράφετε πώς χρησιμοποιήσατε τις δυνάμεις σας σε διάφορες καταστάσεις. 

Θα λαμβάνετε καθημερινές ερωτήσεις για να καθοδηγήσουν τον αναστοχασμό σας και 

να σας βοηθήσουν να σκεφτείτε βαθύτερα για τις δυνάμεις σας. Στο τέλος κάθε 

εβδομάδας, θα ανασκοπείτε τις εγγραφές σας και θα συνοψίζετε τι μάθατε για τον εαυτό 

σας. 

Τι χρειάζεστε για να ξεκινήσετε; 

Το μόνο που χρειάζεστε είναι ένα ημερολόγιο (ψηφιακό ή φυσικό) και περίπου 10–15 

λεπτά την ημέρα. Θα λάβετε την πρώτη σας ερώτηση ημερολογίου αύριο! 

Προαιρετική Κοινοποίηση: 

Εάν αισθάνεστε άνετα, μπορείτε να μοιραστείτε κάποιες από τις σκέψεις σας με έναν 



 

μέντορα, νεανικό συντονιστή ή συνομήλικο. Αυτό μπορεί να προσφέρει πολύτιμη 

ανατροφοδότηση και υποστήριξη καθώς συνεχίζετε να αναπτύσσετε τις δυνάμεις σας. 

Ανυπομονούμε να δούμε τις γνώσεις που θα αποκτήσετε μέσα από αυτή την πρακτική! 

Μη διστάσετε να επικοινωνήσετε μαζί μας για οποιαδήποτε απορία. 

Με εκτίμηση, 

[Όνομα αποστολέα και οργανισμού] 

 

Βήμα 2: Παρέχονται στους συμμετέχοντες καθημερινές ερωτήσεις για να καθοδηγήσουν 

τους αναστοχασμούς τους. (Δείτε τη λίστα ερωτήσεων παρακάτω.) 

 

Βήμα 3: Στο τέλος της εβδομάδας, οι συμμετέχοντες ανασκοπούν τις εγγραφές τους στο 

ημερολόγιο και αναστοχάζονται για τυχόν μοτίβα ή συμπεράσματα που παρατήρησαν. 

Τους ζητείται να γράψουν μια συνοπτική εγγραφή που αποτυπώνει τι έμαθαν για τις 

δυνάμεις τους και πώς τις εφάρμοσαν. 

 

Βήμα 4: Οι συμμετέχοντες έχουν την επιλογή να μοιραστούν τις σκέψεις τους με έναν 

μέντορα, νεανικό συντονιστή ή συνομήλικο για ανατροφοδότηση. Αυτό μπορεί να γίνει 

μέσω μιας διαδικτυακής πλατφόρμας συζήτησης ή ατομικών εικονικών συναντήσεων, 

ενθαρρύνοντας περαιτέρω ανάπτυξη και υποστήριξη. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ερωτήσεις Ημερολογίου Δυνατοτήτων 

 

Οδηγίες: Αφιερώστε 10–15 λεπτά καθημερινά για να αναστοχαστείτε πάνω στις 

παρακάτω ερωτήσεις. Χρησιμοποιήστε τις για να καθοδηγήσετε τις εγγραφές σας στο 

ημερολόγιο και να εξερευνήσετε πώς οι δυνάμεις σας παίζουν ρόλο στην καθημερινή σας 

ζωή. 

 
Ημέρα 1: Αναγνώριση Δυνατοτήτων 

• Ερώτηση: Αναγνωρίστε μια στιγμή σήμερα που νιώσατε περήφανοι για τις 

πράξεις σας. Ποιες δυνάμεις σας ήταν ενεργές; 

• Αναστοχασμός: Σκεφτείτε πώς αυτή η δύναμη σας βοήθησε στην κατάσταση και 

γιατί σας έκανε να νιώσετε περήφανοι. 

 
Ημέρα 2: Διαχείριση Προκλήσεων 

• Ερώτηση: Περιγράψτε μια πρόκληση που αντιμετωπίσατε σήμερα. Πώς 

χρησιμοποιήσατε αυτοέλεγχο ή ανθεκτικότητα για να την διαχειριστείτε; 

• Αναστοχασμός: Σκεφτείτε ποια ήταν η πρόκληση, πώς αντιδράσατε, και πώς οι 

δυνάμεις σας συνέβαλαν στην ικανότητά σας να την ξεπεράσετε. 

 
Ημέρα 3: Παρακίνηση και Δράση 

• Ερώτηση: Σκεφτείτε μια στιγμή σήμερα που νιώσατε ιδιαίτερα παρακινημένοι. Τι 

πυροδότησε αυτή την παρακίνηση, και ποιες δυνάμεις αξιοποιήσατε; 

• Αναστοχασμός: Αναλύστε τις συνθήκες ή τις σκέψεις που οδήγησαν σε αυτή την 

παρακίνηση, και πώς οι δυνάμεις σας εμπλέκονταν. 

 
Ημέρα 4: Συναισθηματική Νοημοσύνη 

• Ερώτηση: Σκεφτείτε μια συνομιλία που είχατε σήμερα. Πώς επηρέασε η 

ενσυναίσθηση ή η συναισθηματική νοημοσύνη την αλληλεπίδρασή σας; 

• Αναστοχασμός: Αναστοχαστείτε πώς η κατανόηση και η διαχείριση 

συναισθημάτων επηρέασε τη συνομιλία και τις σχέσεις σας. 

 
Ημέρα 5: Ξεπερνώντας Εμπόδια 

• Ερώτηση: Περιγράψτε μια κατάσταση όπου αντιμετωπίσατε ένα εμπόδιο ή 

αποτυχία σήμερα. Πώς σας βοήθησε η αισιοδοξία ή η θετική στάση να το 

ξεπεράσετε; 

• Αναστοχασμός: Σκεφτείτε πώς η οπτική σας επηρέασε το αποτέλεσμα και πώς 

μπορείτε να εφαρμόσετε αυτή τη δύναμη σε μελλοντικές προκλήσεις. 

 
Ημέρα 6: Αυτοπαρακίνηση 



 

• Ερώτηση: Αναγνωρίστε μια εργασία που ολοκληρώσατε σήμερα χωρίς εξωτερική 

ενθάρρυνση. Σε ποιες δυνάμεις βασιστήκατε για να παραμείνετε παρακινημένοι; 

• Αναστοχασμός: Αναλογιστείτε τις εσωτερικές παρακινήσεις σας και πώς οι 

αυτόνομες δράσεις σας συνέβαλαν στην επιτυχία σας. 

 
Ημέρα 7: Προσωπική Ανάπτυξη 

• Ερώτηση: Ανατρέξτε στην εβδομάδα που πέρασε. Ποια μοτίβα παρατηρήσατε 

στις δυνάμεις σας, και πώς συνέβαλαν στην προσωπική σας ανάπτυξη; 

• Αναστοχασμός: Συνοψίστε την εβδομάδα των αναστοχασμών σας, εξετάζοντας 

πώς οι δυνάμεις σας εξελίχθηκαν και πώς σκοπεύετε να συνεχίσετε να τις 

αναπτύσσετε. 

 


