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βιβλίο ευγνωμοσύνης
gratitude journal

για παιδιά από 6 εως 11 ετών

ΧΑΜΟΓΕΛΑ 
-από το χαμό στο γέλα-



Βιβλίο 
ευγνωμοσύνης

Μα τι είναι αυτό που κρατάς στα χέρια σου;

Είναι ένα βιβλίο γεμάτο παιχνιδιάρικες ασκήσεις 

και διασκεδαστικές δραστηριότητες. Σκοπός 

του είναι η προώθηση της ευγνωμοσύνης, του 

πνεύματος του growth mindset (νοοτροπία 

ανάπτυξης), αλλά και οι πρακτικές χαλάρωσης, 

καθώς και η διαχείριση των συναισθημάτων σου.

Για 21 μέρες, μέσα από καθημερινές θετικές 

παρατηρήσεις μαθαίνεις να εντοπίζεις τις 

όμορφες στιγμές της ημέρας, να απολαμβάνεις 

το παρόν. Μαθαίνεις τη σημασία της 

ευγνωμοσύνης, ενισχύεις την αυτοπεποίθηση 

σου, μειώνεις το άγχος σου, μεγαλώνεις τη 

χαρά και αποκτάς δεξιότητές σου που θα σε 

βοηθήσουν σε όλη σου τη ζωή.
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Γιατί 21 μέρες 
πρακτικής;

Ο δρ. Maxwell Maltz, ανακάλυψε πως χρειάζονται 21 μέρες 
για να γίνει μία καθημερινή πράξη συνήθεια και 90 για να 
εδραιωθεί στη ζωή.
Γι’ αυτόν τον λόγο δίνονται οι πρώτες 21 κενές μέρες προς 
συμπλήρωση στο βιβλίο ευγνωμοσύνης. 

Μέσα σε λίγα μόλις λεπτά την ημέρα μπορείς να αποκτήσεις 
συνήθειες ευγνωμοσύνης, χαράς, ηρεμίας και επίλυσης 
προβλημάτων που θα σε συνοδεύουν μια ολόκληρη ζωή. 

 «Η ευγνωμοσύνη όταν γίνει συνήθεια 
αποκτά πραγματική δύναμη»

(Robert A. Emmons)

I am 
grateful
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1  Μπορείς να το κάνεις μέρος της βραδινής ρουτίνας σου.

2  Προσπάθησε να το συμπληρώνεις κάθε μέρα για 21 
ημέρες. Αν το ξεχάσεις μια ημέρα δεν πειράζει, αρκεί να 
συνεχίσεις. Κάθε καινούρια συνήθεια χρειάζεται τον χρόνο 
της.

3  Διάλεξε ένα όμορφο μέρος του σπιτιού σου ή το δωμάτιο 
σου να το συμπληρώσεις για να το απολαύσεις.

4  Μπορείς να ξαναδιάβαζεις ό,τι σε κάνει να νιώθεις χαρά.

5  Μπορείς να ζητήσεις τη βοήθεια των γονιών σου για να το 
συμπληρώνεις, έτσι θα μοιραστείτε τη χαρά.

6  Μόλις το ολοκληρώσεις, κράτησέ το, είναι μια δική σου 
επιτύχια!
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Γεια είμαστε τα quokka η Jοy και ο Huggy!
Είμαστε από τη Αυστραλία και θεωρούμαστε 

τα πιο χαρούμενα ζωάκια του πλανήτη . 
Γελάμε συνέχεια σου λέμε!

Ασ γνωριστουμε!

Να σου πούμε ποιο είναι το όνειρό μας; 
Να γίνουν όλα τα παιδιά του κόσμου ευτυχισμένα 

όπως είμαστε εμείς!

Ξέρεις ποιο είναι το αγαπημένο μου χρώμα;
Jοy: Το χρώμα που παίρνουν τα μάγουλα του Huggy 

όταν του λέω κάτι όμορφο για εκείνον! Εσύ Huggy; 

Huggy: Tο χρώμα του ουρανού κάθε φορά που δύει 

ο ήλιος!

Ξέρεις με τι λατρεύω να παίζω;
Jοy: Με τα φιλαράκια μου, όλα τα παιχνίδια,  

δεν μπορώ να ξεχωρίσω!

Huggy: Εγώ λατρεύω να φτιάχνω ιστορίες και να τις 

παίζουμε όλοι μαζί. Να γινόμαστε οι φρουταγωνιστές! 

Jοy: Πρωταγωνιστές λέγεται βρε,χι χι χι!

To αγαπημένο μας βιβλίο είναι:
Μα φυσικά αυτό που κρατάς στα χέρια σου!
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Θα μου πεις λίγα πράγματα για σένα;

Είμαι ο/η ...
 

Είμαι ...      χρο
νών

 

Είμαι ήδη πολύ καλ
ός-ή στ ...

Θέλω να μάθω πως
 να ...

Το αγαπημένο μου 
μέρος είναι ... 

Η αγαπημένη μου φ
ράση είναι να λέω 

...

Το αγαπημένο μου 
παιχνίδι είναι ... 

Με αγαπώ γιατί ...

Οι ΥΠΕΡΔΥΝΑΜΕΙΣ 
ΜΟΥ

Η ευγένεια μου

Η φαντασία 
μου

Χορεύω απίθανα

Είμαι πρόθυμος-η 
να μάθω καινούρια 

πράγματα

Δεν τα 
παρατάω όταν 
δυσκολεύομαι

Ξέρω ότι μπορώ 
να καταφέρω ό,τι 
βάλω στο μυαλό 

μου

Είμαι δίκαιος-η και 
προστατεύω αυτούς 
που έχουν ανάγκη

Είμαι αποφασιστικός-ή

Έχω 
φοβερές 
ιδέες

Το μυαλό μου 
είναι super 
δυνατό 

Το χιούμορ 
μου

Είμαι καλός-ή  
φίλος-η

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Τα θετικά της 
ευγνωμοσύνης 

gratitude

-μειώνει το άγχος

-βοηθά στο να έχουμε 
μια πιο υγιή σχέση με τους άλλους

-βελτιώνει τη σωματική υγεία

-μειώνει την επιθετικότητα

-ενισχύει την ενσυναίσθηση

-ενθαρρύνει την ευγένεια

-σε κάνει πιο αισιόδοξο-η

-βοηθά στην αντιμετώπιση 
της κατάθλιψης

-ενισχύει την ανθεκτικότητα
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