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1.1.	 Πάρτε στα παιδιά σας ένα ημερολόγιο και ενθαρρύνετέ τα να γράφουν τακτικά.
2.2.	 Μπορείτε ακόμη και να ξεκινήσετε το δικό σας ημερολόγιο για παραδειγματισμό.
3.3.	 Μιλήστε τακτικά για τη νέα σας συνήθεια να γράφετε ημερολόγιο.
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Talking About it Makes Us Stronger

Ξεκινήστε το δικό σας ημερολόγιο. Μπορείτε να γράψετε για ό,τι 
θέλετε και αισθάνεστε εκεί.

Χρησιμοποιήστε αυτό το φύλλο για να παρακολουθείτε πόσες φορές 
μοιραστήκατε κάτι με έμπιστα άτομα. Στο τέλος κάθε εβδομάδας, 
μετρήστε και σκεφτείτε αν πιστεύετε ότι πρέπει να το κάνετε 
περισσότερο. 

Μιλήστε με ένα αγαπημένο σας πρόσωπο για τα αποτελέσματά σας 
και σκεφτείτε μαζί τρόπους για να το κάνετε πιο συχνά.

Αυτή την εβδομάδα μίλησα με αγαπημένα πρόσωπα για τα συναισθήματά μου                     
φορές.

Το άτομο που με βοήθησε περισσότερο ήταν: 

Καλύτερα 

Κατισχύω

Το ίδιο
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Μετά ένιωσα:



Θωμά, ξέρεις 
τι είναι το 

ημερολόγιο;
Νομίζω ότι είναι ένα 

βιβλίο όπου γράφεις για 
την ημέρα σου;

Σοβαρά; Πώς 
λειτουργεί;

Ναι! Μπορεί επίσης να γίνει 
σαν τον έμπιστο καλύτερό σου 

φίλο…Αλλά χάρτινος!

Λοιπόν, μπορείς να γράψεις 
πώς νιώθεις εκεί. Ακριβώς 
όπως μοιράζεσαι τις σκέψεις 

σου με έναν φίλο, μπορείς 
να κάνεις το ίδιο και με το 

ημερολόγιό σου. Το να γράφεις 
για το πώς νιώθεις μπορεί να 

κάνει τη διαφορά.

Καλό ακούγεται, ίσως θα μπορούσα 
να απελευθερώσω κάποιες από τις 
σκέψεις και τα συναισθήματά μου 

εκεί;

Μμμ … Πρέπει 
να μοιράζομαι 

τα συναισθήματά 
μου με άλλους 
ανθρώπους;

Ναι. Μπορεί να σε βοηθήσει να 
συγκεντρώνεις τις σκέψεις σου 
πριν τις μοιράζεσαι με άλλους.

Φυσικά, είναι πάντα 
σημαντικό να μοιράζεσαι 
τα συναισθήματά σου με 

άλλους, ακόμα κι αν έχεις 
ημερολόγιο.

Σε βοηθά να νιώθεις 
λιγότερο μόνος και 

περισσότερη υποστήριξη 
και αγάπη!

Μερικές φορές το να μιλάς 
για τα συναισθήματά σου 

είναι δύσκολο… Αλλά πάντα 
βοηθάει.

Πρέπει να το 
εξασκήσω…

Ναι, μπορεί να είναι δύσκολο, αλλά είναι 
πραγματικά σημαντικό. Το να μοιράζεστε 
σκέψεις με άλλους μπορεί να σε βοηθήσει 
να κατανοήσεις τα πράγματα όταν είσαι 

μπερδεμένος ή αναστατωμένος.

Μπορείς επίσης να χρησιμοποιήσεις το 
ημερολόγιο σου για να παρακολουθείς όλες 
τις στιγμές που μοιράζεσαι τα συναισθήματά 

σας με άλλους.

Ακούγεται καλή 
ιδέα.

Μαμά… Έχεις 
ημερολόγιο;

Ναι, ακόμη και οι μεγάλοι έχουν 
ημερολόγια . ! Δες, αυτό είναι δικό 
μου… Και αυτό είναι ένα για εσένα.

Ωραίο το 
λατρεύω. Μπορώ 

να διαβάσω το 
δικό σου;

Χαχαχα Όχι! Δεν πρέπει ποτέ να 
διαβάζεις το ημερολόγιο κάποιου άλλου. 
Κάθε ημερολόγιο είναι πολύ προσωπικό. 

Δεν θα διαβάσω ποτέ το δικό σου. Και δεν 
πρέπει ποτέ να διαβάσεις το δικό μου.

Α, κατάλαβα! Είναι σαν να έχεις έναν 
χάρτινο φίλο στον οποίο μπορείς να του 

πεις τα πάντα. Είναι υπέροχο! Θα ξεκινήσω 
αμέσως τώρα!

Όταν οι άνθρωποι είναι 
έτοιμοι, θα μοιραστούν αυτό 
που θέλουν να μοιραστούν. 
Το ίδιο ισχύει και για σένα 

αγάπη μου!

Φανταστικό! Μην ξεχάσεις 
το δείπνο είναι σε 10 λεπτά!

εικονογραφήσεις: Isa Silva
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