
 Το Η¼εÃο»όγιο ÆηÄ ΜεÆα¼όÃÈωÅήÄ ÅοÇ
Το ΠÃα¼Æ»¼ό Η¾εÃο½όγ»ο ÆηÄ ΜεÆα¾όÃÈωÅήÄ ÅοÇ"Trackers, Journaling & ΑÇÆογ¿ωÅία



�  Κα»ώÂ ΉÁ»εÂ
ΑÈÇό ÇÂ ¹¿·ÄÂ¾όµ¼Â ·ίÀ³¼ Â Ã¼ωÀη¾όÂ Ãύ¿¿³χόÂ ÆÂÈ.

�·À ·ίÀ³¼ µ¼³ À³ ¿·ÇÄ¯Å »·Ä¿ί¶·Å. �·À ·ίÀ³¼ µ¼³ À³ ½ÄίÀ·¼Å ÇÂÀ ·³ÈÇό ÆÂÈ.

�ίÀ³¼ µ¼³ À³ À³Á³ÄηÁ¸ίÂ, À³ ÃÅÀ·¸»¸ίÂ, À³ ½³Ä³¾¯´¸¼Â Ç¼ ÆÂÈ ¾°·¼ ÇÂ Æώ¿³ ÆÂÈ.

ΠώÂ ½α Ä¿ ΧÁηÃ¼¼¿À¿¼ήÃε¼Â:

¤ύÃωÆ· όÆ·Å Æ·¾ί¶·Å ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼ . Κ¯»· tracker ¿ÃÂÄ·ί À³ ÇÈÃω»·ί ÃÂ¾¾³Ã¾°Å ÉÂÄ°Å ³À¯¾Âµ³ ¿· Ç¼Å 
³À¯µ½·Å ÆÂÈ, Ç¼Å ·´¶Â¿¯¶·Å ± Ç¼Å ¿°Ä·Å ÃÂÈ ·Ã¼»È¿·ίÅ À³ ÆÈ¿Ã¾¹ÄώÆ·¼Å. 

»³ ÆÂÈ ÃÄόÇ·¼À³ ÇÂÀ ÃÄώÇÂ ¿±À³ À³ ÆÈ¿Ã¾¹ÄώÀ·¼Å ½¯»· ¿°Ä³. £Ç¹ ÆÈÀ°Ê·¼³ »³ ¶·¼Å ·Æύ Ç¼Å ³À¯µ½·Å ÆÂÈ.

�Ä¯É· 5-10 ¾¸ÀÄ¯/¿°Á³

Μ¹À ·ίÆ³¼ Ç°¾·¼³ - ³Ã¾¯ ¸¼¾¼½Á¼À±Â

Π³Ä³Ç±Ä¹Æ· ¿ÂÇί´³ ½¯»· ·´¶Â¿¯¶³

¤ύÃωÆ· όÆ·Å Æ·¾ί¶·Å ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼ µ¼³ 30 ¹¿°Ä·Å

�¼όÄÇ³Æ· Ç¼Å ¿¼½Ä°Å Àί½·Å

ΕίÃ³¼ °Ä¿¼¿η; ΑÅ Á·½¼À±ÆÂÈ¿·. �



¡ ¢Á¿ÃωÀ¼½όÂ ¿¿Å ΣÄόχ¿Â
                                                                                                             Ση¿εριÀή Η¿ερο¿ηÀία: ______________

                                                          Γ¼αÄί  ε½¼À¯ω;

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

                                 ¢ώÂ �°¾ω Àα �¼ώ»ω Ãε 30 �¿°ÁεÂ;

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Ο ΣÇόχος ¼οÈ ��  �ί½αι �ό½ο Çα Κι»ά:

� ΠµÁιÃÃόÄµÁη µ½°Á³µια

� Κα»ύÄµÁ¿Â ύÀ½¿Â

� Κα»ύÄµÁη ÃÇ°Ãη ¼µ Ä¿ Æα³ηÄό

� Να ½ιώÃω ¾α½¯ ´Å½αÄ±

� Να α³αÀ±Ãω Ä¿ Ãώ¼α ¼¿Å

� Ά»»¿: _______________________________



�Ε¤¤Η£ΕΙ£ Ε Α¤¡Η£
Η¿ερο¿ηÀία: __/__/__

�¯Á¿Â: _______ kg | Μ°Ãη: _______ cm | �¿φ¿ί: _______ cm

£ώÄ  ¼ώ»ω £ήμεÃα:

�ν°Áγε¼α (1-10): ___ | ΎÀν¿Â (1-10): ___ | �¼¯»εÃη (1-10): ___

£ώς Κά»οÀÇα¼ Çα ¤ούχα ¿οÈ:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Tip: Βγ¯¾ε φωÄ¿γÁαφία (γ¼α εÃ°Àα) - »α ε½À¾αγείÂ Ãε 30 η¿°ÁεÂ!



z  Σ��ΗΝ�Α�ΟΣ Ο�Η�ΟΣ
� Æµ¾±À· µίÀα¼ Â À°¿Â Ã¿Å ÁÅ»¿όÂ - µ¼´¼½¯ αÀ ´µÀ °Êµ¼Å Ã¼α ÃµÄίÂ´Â.

¢ώÂ: �ÄµÅ Ç· É¯Æ· Æ±¿µÄα (Google: "Æµ¾±À· Æ±¿µÄα") ½α¼ ÃÄÂÆ¯Ä¿ÂÆµ αÀ¯¾Â³α.

r  ��Α Σ�����
 ε½¿ύÁαÃη & �ÃωÃÄÁ°Æε¼α

�ίÀηÃη: Yin yoga, ÃµÄÃ¯Ç·¿α, stretching

�¼αÄÁ¿Æ±: �ÄµÃÇ¼½¯, ¶µÆÇ¯ (ÆÂύÃµÅ, όÆÃÄ¼α, 
Äί¶µÅ)

¨¼¾¿Ã¿Æία: "Ξµ½ÂύÄαÆ· ½α¼ αÀαÀ°ÌÆ·"

t  Α§ ¡§ΣΑ
�Á¯Ãη & �η¿¼¿ÅÁγ¼½όÄηÄα

�ίÀηÃη: Pilates, ´ύÀα¿·, HIIT (αÀ αÀÇ°Êµ¼Å)

�¼αÄÁ¿Æ±: ΠÄÌÇµΐÀ·, ÉÄ°Æ½α ¾αÊαÀ¼½¯, 
Æα¾¯ÇµÅ

¨¼¾¿Ã¿Æία: "ΔώÆµ Çα ό¾α"

v  ¢Α�Σ����¡Σ
Peak & Έ½ÆÁαÃη

�ίÀηÃη: ΧÂÄόÅ, HIIT, Â¿α´¼½¯ - ό,Ç¼ Æµ ½¯Àµ¼ 
´ÈÀαÇ±

�¼αÄÁ¿Æ±: �ÀÇ¼ÂÁµ¼´ÌÇ¼½¯, È³¼± ¾ίÃ·, ÃÂ¾ύ 
ÀµÄό

¨¼¾¿Ã¿Æία: "Λ¯¿Ëµ"

y  ¨���¡§ΣΑ
ΑÀε¾εÅ»°ÁωÃη & �Áε¿ία

�ίÀηÃη: ΉÃ¼α - yoga, stretching, ÃµÄÃ¯Ç·¿α

�¼αÄÁ¿Æ±: ΣύÀ»µÇÂ¼ È´αÇ¯À»Äα½µÅ, ¿α³À±Æ¼Â, 
comfort foods

¨¼¾¿Ã¿Æία: "ΆÉ·Æµ Àα Éύ³µ¼ ό,Ç¼ ´µÀ Æµ 
ÈÃ·ÄµÇµί"



z  ΣΕ�Η��Α�Ο TRACKER

Η¿·Ãο¿¹Àία §¯Å¹ ΕÀ°Ãγ·ια (1-10) ¤ι ¨Ã·ι¯¸ο¿αι; £¹¿·ιώÅ·ιÄ

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

__/__ r t v y ___ ___________
___

__________

�¿Çί´³ À¿È À³Á³ÇηÁώ ³ÈÇή ÇηÀ ¸´·¿¿ά·³:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



✅  WEEKLY HABIT TRACKER - ΟΙ 7 ΑΡΧΕΣ
ΣÇόχ¿Â:4 /7 η¿°Á¸Â ³À¯ ³Áχ± = ΕÀιÇÈχί³!

Ε´·¿¿¯·³: __/__

Αρχή Δ ¤ ¤ Π Π £ Κ £ύνολ
ο

t  
Ε¾α¼ό¾
α·Â

� � � � � � � ___/7

�  
50% 
¾αχαÀ¼
½ά

� � � � � � � ___/7

ô  
£ÄωÇ¸ΐ
Àη

� � � � � � � ___/7

Á  
ΈÁÈÃÀ
Â¼ 
È·αÇάÀ
»Äα½¸Å

� � � � � � � ___/7

�  
�όÇαÀα

� � � � � � � ___/7

î  
¤È»¿ό
Å

� � � � � � � ___/7

d  
�Ãό¾αÈ
Æη

� � � � � � � ___/7

Π³Ã³ÆηÃήÅ¸ιÄ ÆηÄ ¸´·ομά·³Ä:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



J  �Α���ΕΡ� Ο TRACKER

Η¿εÁ¿¿ηÀία ΝεÁό 
(��������)

ΠÁωιÀό ΦωÂ �ÀÀ¿Â <23:00 �ÁεÂ �ÀÀ¿υ

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___

__/__ �������� � � ___



�  WELLNESS TRACKER

Ε´δ¿μάδ³: __/__

Η¿°Áα �À°Áγε¼α �¼¯»εÃη ΎÀÀ¿Â Φ¿ύÃ½ω¿α Cravings

� ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

¤ ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

¤ ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

Π ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

Π ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

£ ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

Κ ___/10 ___/10 ___/10 Ν/Ο Ν/Ο

Μ¿Çί´³ À¿È À³Á³ÇηÁώ:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



�  ΗΜΕΡΗΣΙΟ JOURNALING
ΤύÃωÆµ όÆµÅ ÉÂÄ°Å ÊÄµ¼¯¶µÆα¼ ³¼α 30 ·¿°ÄµÅ

Η¿ερο¿ηÀία: __/__/__
f  ΠÄωινό (5 λεÃτά):

ΠώÅ ÁύÃÀ·Æα Æ±¿µÄα:

_________________________________________________________________

Τ¼ ÊÄµ¼¯¶µÇα¼ ÇÂ Æώ¿α ¿ÂÈ:

� ΚίÀηση

� Ξε½ούραση

� �ρ°ψη

� �ρε¿ία

ΕÈ³Àω¿ÂÆύÀ· ÆÇÂ Æώ¿α ¿ÂÈ:

_________________________________________________________________

z  ΒÄα·ινό (5 λ¸Ãτά):

�À°ργε¼α σ±¿ερα: ___/10 | �¼¯»εση: ___/10

Τ¼ °Éα³α ÃÂÈ ¿µ °½αÀµ Àα À¼ώÆω ½α¾¯:

_________________________________________________________________

ΈÀα ÃÄ¯³¿α ÃÂÈ °½αÀα ½α¾¯:

_________________________________________________________________

Τ¼ »α °½αÀα ´¼αÉÂÄµÇ¼½¯ αύÄ¼Â:

_________________________________________________________________



r  WEEKLY REFLECTION

Ε´δομάδ³: __/__

01

Τ¼ ±Ä³À À¼¿ ·ύ½¿¾¿ ³Àό ό,Ä¼ À·Áί¿·À³;
____________________________________
_____________________________

____________________________________
_____________________________

02

ΠώÂ À¼ώ»ω ¶¼³Æ¿Á·Ä¼½¯ ³Àό Ä¹À 
ÀÁ¿¹µ¿ύ¿·À¹ ·´¶¿¿¯¶³;
____________________________________
_____________________________

____________________________________
_____________________________

03

Π¿¼³ ÃÅÀ±»·¼³ »°¾ω À³ ·À¼ÃÇύÃω Ä¹À 
·Àό¿·À¹ ·´¶¿¿¯¶³;
____________________________________
_____________________________

____________________________________
_____________________________

04

Τ¼ °¿³»³ µ¼³ Ä¿À ·³ÅÄό ¿¿Å;
____________________________________
_____________________________

____________________________________
_____________________________

05

Μί³ Àί½¹ À¿Å µ¼¿ÁÄ¯¸ω:
_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



U  EMOTIONAL EATING TRACKER
ΧÁ¹Ã¼¿¿À¿ί¹Ã· όÀ¿Ä· ÄÁωÂ ÇωÁίÂ Àα À·¼À¯Â

Η¿·Á¿¿¹Àία/
ΏÁα

Τ¼ °Æαγα Π·ίÀαγα; Τ¼ °À¼ω»α; Τ¼ ÇÁ·¼α¸ό¿¿ÅÀ;

__/__ __:__ __________ Ν/Ο ___________
_

___________
_

__/__ __:__ __________ Ν/Ο ___________
_

___________
_

__/__ __:__ __________ Ν/Ο ___________
_

___________
_

__/__ __:__ __________ Ν/Ο ___________
_

___________
_

__/__ __:__ __________ Ν/Ο ___________
_

___________
_

Μ¿Çί´³ À¿È À³Á³ÇηÁώ:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



«  5ΛΕ Τ� RESET LOG
Κά»ε ÉÁÃά ÂÁÈ "ÀεÉεύγε¼Ä" ½α¼ ½ά¿ε¼Ä ÇÁ Reset

Reset - Η¿εÃο¿ηÀία: __/__/__

Τ¼ °γ¼Àε;

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Γ¼αÄί °γ¼Àε; (ΣÅÀαίÃ»η¿α/ΚαÄ¯ÃÄαÃη)

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Τ¼ έμα»α;

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

 ώÄ À¼ώ»ω τώÃα ¿ετ¯ το Reset;

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



M  MINI VICTORIES LOG
ΓÃάψε ½ά»ε ¿¼½Ãή Àί½η - ό¾εÄ ¿ετÃάÀε!

Η¿ερο¿ηÀία Η Νίκη ¿ου

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________

__/__ __________________________________
____________



%  ΓΡΑΜΜΑ £¤Ο £ΩΜΑ ΜΟ¥
ΓÃ¯È¸ όÂÁÆ¸ »°λ¸¼Ä - ÅÆη¿ αÃÇ± ± ÅÆÁ Æ°λÁÄ ÆÁÇ ÆαÀ¼·¼Áύ

Η¿εÃο¿ηÀία: __/__/__

ΑγαÀη¿έÀ¿ ¿¿υ σώ¿α,

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Με αγάπη,

Ο εαÈÇόÄ ¿οÈ



�  MY SELF-CARE MENU
ΌÄαÀ Çρ·ιά¸ο¿αι Àα ÆροÀÄίÃω ÄοÀ ·αÅÄό ¿οÅ (αÀÄί Àα Æάω)

Για Ηρεμία:
� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

Για Ενέργεια:
� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

Για Σύν·¸ση:
� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

Για Χαρά:
� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____

� 
_______________________________
____



�  ¤� �Α Ι¦Ε£¤� ��¥
Ο» ·»¼έÂ μ¿Å αÁχέÂ - Ä» À»ÃÄ¸ύω ÄώÁα

 ιÃÄεύω όÄι:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Δεσ¿εύο¿αι Àα:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Αξίζω:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



ï  30-DAY REFLECTION
Ο½ο¼½°ÃωÅα Æ»Ä 30 Η¾¯ÃεÄ ÅÆ»Ä: __/__/__

Πριν vs Τώρα

Πριν:

�À°Áγε¼α: ________________

ΎÀÀ¿Â: ________________

�¼¯»εÃη: ________________

Φ¿ύÃ½ω¿α: ________________

Cravings: ________________

Ρ¿ύχα: ________________

Τώρα:

�À°Áγε¼α: ________________

ΎÀÀ¿Â: ________________

�¼¯»εÃη: ________________

Φ¿ύÃ½ω¿α: ________________

Cravings: ________________

Ρ¿ύχα: ________________

Η �εγα¼ύÇερη ½οÈ  ί»η

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



Τι Θ°λω να ΚραÄ±Ãω για Π¯νÄα
_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



�»»αγ¯Ã À¿Æ �»¯Àω

� ΠµÁ¼ÃÃόÄµÁη µÀ°Á³µ¼α

� �α¾ύÄµÁ¿Â ύÀÀ¿Â

� Π¼¿ ÃÄα»µÁ± ´¼¯»µÃη

� �¼³όÄµÁ¿ Æ¿ύÃ½ω¿α

� �η´µÀ¼½¯ cravings

� Τα Á¿ύÇα ½¯»¿ÀÄα¼ 
´¼αÆ¿ÁµÄ¼½¯

� �α¾ύÄµÁη ÃÇ°Ãη ¿µ 
Æα³ηÄό

� ΠµÁ¼ÃÃόÄµÁη 
αÅÄ¿ÀµÀ¿ί»ηÃη

� Α³αÀώ À¼¿ À¿¾ύ Ä¿ 
Ãώ¿α ¿¿Å

Τ¿ Μ°½Æ¼α À¿Æ Θ¯»ω ½α �ώÄω ÄÅ¿½ �αÆÅό ¼¿Æ

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________



w  ΜΕ¤¤Η£ΕΙ£ (£ροα»ρεÇ»¼ό)

Η¿εÃο¿ηÀία �¯ÃοÄ Μ°Åη �οÇοί ΠώÄ ½¯»οÀÆα¼ 
Æα ÃούÈα

__/__ (Ε¿³ρÀη) ___ kg ___ cm ___ cm ___________
______

__/__ (Ε´δ. 1) ___ kg ___ cm ___ cm ___________
______

__/__ (Ε´δ. 2) ___ kg ___ cm ___ cm ___________
______

__/__ (Ε´δ. 3) ___ kg ___ cm ___ cm ___________
______

__/__ (Ε´δ. 4) ___ kg ___ cm ___ cm ___________
______

Σημείωση: Η ¶Å³αÁ¼¯ ��Ν µίÀα¼ ¿ ¿όÀ¿Â ´µί½Ä·Â. Τα ÃÅÀα¼Ã»±¿αÄα, · µÀ°Á³µ¼α, ¿ ύÀÀ¿Â - αÈÇά 
µίÀα¼ · ÀÁα³¿αÄ¼½± ÀÁό¿´¿Â!



�  Τε½»¼ό Μή¿Ç¾α
ΘÆμήÄÀÆ:

ΔεÀ είÃαι αÀ¿ÄÅχη¿έÀη.

Δε σ¿υ  λείÀε¼ η »έληση.

ΤÂ Æώ¿α ÆÂÈ ¯¾¾αÁµ - ½α¼ ÇÄµ¼¯¶µÇα¼ À°α ÃÄÂÆ°³³¼Æ·.

ΑÈÇό ÇÂ ·¿µÄÂ¾ό³¼Â µίÀα¼ · αÁÀÅύÁωÄη ÅÀÆ Åα¿»´»Àύ ÄÀÆ.

Κ¯»µ Æµ¾ί´α ÃÂÈ ³°¿¼ÆµÅ µίÀα¼ αÁό´µ»¿η όÇ¼ ÃÄÂÆÃ¯»·ÆµÅ. ΌÇ¼ ´µÀ Çα ÃαÄ¯Ç·ÆµÅ. ΌÇ¼ ÈÃό¿Æ»ÅεÄ Æο¿ 
εαÇÆό ÅοÇ.

Κα¼ αÈÇό ÃÂÈ αÀα½¯¾ÈÈµÅ;

ΔµÀ ±ÇαÀ ¿¼α "´ία¼Çα."

ΉÇαÀ ότι άλλαξες!

Μµ α³άÁη ¼α» ÆÁÀÄÅήÂ»¿η,

ΤÀ Τα¿ί´» ÅηÃ ΜµÅαμόÂÇωÄήÃ ÄÀÆ �


