
"30-Day  Metabolic Reset Plan"
Ο Ο´η³όÄ ÅοÇ ³ια ΜµÆαμόÃÈωÅη Åµ 4 ΦάÅµιÄ



Κα»ώÄ ΉÃθεÄ

30ή¼εÃο Reset
Έ½³À·Â Ä¿ ÀÁώÄ¿ — ½³¼ À¼¿ Ã¹¿³ÀÄ¼½ό — ´±¿³. Δ¼¯´³Ã·Â Ä¿ ´¼´¾ί¿. Κ³Ä¯¾³´·Â µ¼³Äί Ä¿ Ãώ¿³ Ã¿Å ¶·À 
³ÀÄ³À¿½Á¼ÀόÄ³À. Έ¿³»·Â Ä¼Â ³Áχ°Â.

Και τώρα;

ΤώÁ³ Ä¿ ¸·¼Â.



Η Δ»α·»¼αÃία Μ¸ÄαÃχημαÄ»Ãμού

�ÅÄό Ä¿ 30±¿·Á¿ À¾¯À¿ ¶·À ·ίÀ³¼ ¿¼³ "¶ί³¼Ä³." ΕίÀ³¼ ¿¼³ ¶¼³¶¼½³Ãί³ ¿·Ä³ÃÇ¹¿³Ä¼Ã¿¿ύ Ã· 4 Æ¯Ã·¼Â:

Ε´·¿¿ά·³ 1: Awareness
ΕÀίµÀωÃ¹ - ΣÅÀ¶°Ã¿Å ¿· Ä¿ Ãώ¿³ Ã¿Å

Ε´·¿¿ά·³ 2: Integration
ΕÆ³Á¿¿µ± - ΕÆ¯Á¿¿Ã· Ä¼Â 7 �ÁÇ°Â

Ε´·¿¿ά·³ 3: Rhythm
ΡÅ»¿όÂ - �Á·Â Ä¿À ¶¼½ό Ã¿Å ÁÅ»¿ό

Ε´·¿¿ά·³ 4: Embodiment
ΕÀÃω¿¯ÄωÃ¹ - �ίÀ· ³ÅÄό À¿Å ¸·¼Â

Κ¯»· ·´¶¿¿¯¶³ ÇÄί¸·¼ À¯Àω ÃÄ¹À ÀÁ¿¹µ¿ύ¿·À¹. Κ¯»· ¿°Á³ Ã· Æ°ÁÀ·¼ À¼¿ ½¿ÀÄ¯ ÃÄ¹À ½³¾ύÄ·Á¹ ·½¶¿Ç± Ä¿Å ·³ÅÄ¿ύ Ã¿Å.

ΕÄ¿¼¿άÃ¿Å. ΠάÁ¸ ¿¼³ ´³»¼ά ³À³ÀÀ¿ή. Ξ¸½¼Àά¿¸. �



ΠώÂ ½α 
ΧÁηÃ¼¼¿À¿¼°Ãµ¼Â 
αÅÄό½ Ä¿½ ¿´η³ό
1. Μη½ ΠÁ¿ÃÀα»°Ãµ¼Â ½α ΕίÃα¼ Τ¯»µ¼α

ΑÇÆό ´µ¿ µί¿α» ÂÃό³Ãα¾¾α "ό½α ± ÆίÂÁÆα."

Α¿ ¾»α ¾°Ãα ÀµÈύ³µ»Ä; Κ¯¿µ ÆÁ 5½µÂÆÁ Reset ¼α» 
ÅÇ¿°É»Åµ.

Α¿ ÂαÃα½µίÊµ»Ä ¾»α ¯Å¼ηÅη; Κ¯¿µ Æη¿ µÂό¾µ¿η ¾°Ãα.

Α¿ ´µ¿ ÅÁÇ αÃ°Åµ» °¿α Èα³ηÆό; Α¿Æ»¼αÆ¯ÅÆηÅ° ÆÁ ¾µ 
¼¯Æ» ÂαÃό¾Á»Á.

Στόχος: 5 αÃό 7 ¿έÄεÅ ¿ε ÆÈÀέÃεια = εÃιÇÈχία.



Ο´η³ίµÄ ΧÃήÅηÄ

1

 Á¿ÃάÁ¾¿Ã¸ Ä¿¿ ÃÄ¿¿ 
Ε³ÅÄό Ã¿Å
Ο¼ ¼¶°·Å µ¼³ µ·ύ¿³ÇÆ ·ίÀ³¼ 
ÃÄÂÇ¯Æ·¼Å, όÊ¼ ½³ÀόÀ·Å.

�·À ÆÂÈ ³Ä°Æ·¼ ÇÂ Ë¯Ä¼; �¯¾· 
½ÂÇόÃÂÈ¾Â ± ³Èµ¯.

�·À ÇÄÌÅ µ³¾³½ÇÂ½Â¿¼½¯; 
ΧÄ¹Æ¼¿ÂÃÂί¹Æ· ÉÈÇ¼½°Å 
·À³¾¾³½Ç¼½°Å.

ΈÊ·¼Å ³¾¾·Äµί·Å; �ÀÇ¼½³Ç¯ÆÇ¹Æ· 
ό,Ç¼ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼.

� ¼³¿ό¿³Â: �½Â¾Âύ»¹Æ· Ç¼Å 7 �ÄÊ°Å 
(³Ãό ÇÂ Κ·É. 10) — ÇÂ "Ç¼" ³½Ä¼´ώÅ 
ÇÄÌÅ ·ίÀ³¼ ¶·ÈÇ·Ä·ύÂÀ.

2

ΧÁηÃ»¾¿À¿ίηÃ¸ Ä³ 
Trackers
Κ¯»· ·´¶Â¿¯¶³ °Ê·¼:

Daily Checklist (Ç¼ À³ ½¯À·¼Å ½¯»· 
¿°Ä³)

Journaling Prompts (·ÄÌÇ±Æ·¼Å 
µ¼³ ³ÈÇÂµÀÌÆί³)

Weekly Tracker (ÇÆ·½¯Ä·¼Å Ç¹À 
ÃÄόÂ¶ό ÆÂÈ)

Tip: ΤύÃÌÆ° Ç³ ± ½Ä¯Ç³ Ç³ Æ· °À³ 
journal. ΤÂ µÄ¯Ë¼¿Â ·À·ÄµÂÃÂ¼·ί ÇÂÀ 
·µ½°É³¾Â.

3

�¿ ΜÀ¸Á·¸ÅÄ¸ίÂ, �ύÁ¿³ 
ÃÄ¿ �»´½ί¿
�ÈÇό ÇÂ Ã¾¯ÀÂ ·ίÀ³¼ ¹ ÃÄ³½Ç¼½± 
·É³Ä¿Âµ± ÇÂÈ ´¼´¾ίÂÈ. �À 
ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼ À³ »È¿¹»·ίÅ µ¼³Çί ½¯À·¼Å 
½¯Ç¼, µύÄÀ³:

�¼³Çί ½¼Ä½³¶¼³ÀόÅ ÄÈ»¿όÅ; → 
Κ·É. 9

�¼³Çί ·¾³¼ό¾³¶Â; → Κ·É. 10

Τ¼ ½¯ÀÌ ³À Á·ÉύµÌ; → Κ·É. 10 
(5¾·ÃÇÂ Reset)



7 Ημ¯ÃεÄ ΚαταγÃαφ°Ä
Προα»ρεÄ»¼ό α½½ά ΙÃχÅρό

ΠÄ»À Áε¼»À±Æε»Å ÇÂ 30±¿εÄÂ reset, Ã¯Äε 7 η¿°ÄεÅ À³ Ã³Ä³ÇηÄ±Æε»Å ÃÂύ ´ÄίÆ¼εÆ³».



Τ¼ να ΚαταγÃ¯φε¼Ä Κ¯»ε Μ°Ãα

¤¼ ¯ÇαγεÃ
ΌÈ¼ ³¼α Àα ¿µÇÄ±Æµ¼Å — ³¼α Àα ´µ¼Å

ΠόÅε ¯ÇαγεÃ
ΚαÇα³ÄαÇ± ωÄώÀ

ΠώÃ ¯À¼ωÄεÃ
ΠÄ¼À ½α¼ ¿µÇ¯ (1-10 µÀ°Ä³µ¼α, 1-10 ´¼¯»µÆη)

£ÆÀα¼Ä»°¿αÅα
ΠµίÀα; Ά³ÈÂÅ; Π¾±Áη;

Π¿¼όÅηÅα ύÀÀ¿Æ
ΠόÆµÅ ώÄµÅ, ÃώÅ ÁύÃÀηÆµÅ

ΚίÀηÄη
Τ¼ °½αÀµÅ, ÃόÆÂ, ÃώÅ °À¼ωÆµÅ ¿µÇ¯

Στόχος: Όχ» ¼ÁίÃη. Όχ» εν¿χή. ΑÀ½ή ÀαÁαÄήÁηÃη.



ΜεÇ¯ ÇιÅ 7 Η¿°ÄεÅ, ΑÃ¯ÀÇηÆε:

1 Π¿¼³ ¿¿Äί´³ ´¾°Àω;
À.Ç. "ΤÁώÉ À¯ÀÄ³ όÄ³À ·ί¿³¼ ³µÇÉ¿°Àη Ä¿ ´Á¯¶Å"

2 ΠόÄε °χω ÀεÁ¼ÃÃόÄεÁη εÀ°Áµε¼³;
À.Ç. "Τ¿ ÀÁÉί — ³¾¾¯ ½³Ä³ÁÁ°É ÃÄ¼Â 15:00"

3 Π¿¼¿ µεύ¿³ ¿ε ½¯Àε¼ À³ À¼ώ»ω 
½³¾ύÄεÁ³;
À.Ç. "ΌÄ³À ÄÁώÉ ÀÁÉÄ·ΐÀη ÀÁÉί, À¼ώ»É ÃÄ³»·Á±"

4 Τ¼ ¿ε Ã³¿À¿Ä¯Áε¼ ÀεÁ¼ÃÃόÄεÁ¿;
À.Ç. "Έ¾¾·¼Èη ύÀÀ¿Å → cravings Ä¿ ³Àόµ·Å¿³"

ΓÁ¯È· Ä¼Â ³À³ÀÄ±Ã·¼Â. ΑÅÄ°Â »³ Ã· ¿¶ηµ±Ã¿ÅÀ.



���ΟΜ��� 1

AWARENESS
Επίγνωση

"ΔµÀ α¾¾¯¶ω Äα À¯ÀÄα. ΑÀ¾¯ ÀαÁαÄ·Áώ ½α¼ ½¯Àω ¿¼½Á°Â α¾¾α³°Â."

Στόχος: Να ÃÅÀ´µ»µίÂ ¿µ Ä¿ Ãώ¿α Ã¿Å. Να ¿¯»µ¼Â Ä¼ Ã¿Å ¾°µ¼.



Focus της Ε´δομάδ³ς 1

Κ¼Ã½αδ¼αÀόÄ ÃÇ»¿όÄ
ΠÁωι½ό φωÂ, ύÀ½¿Â

Mindful eating
ΤÁωÂ ¼ε εÀίγ½ωÃη

ΕÀÇδάÆωÅη
2 »ίÄÁα ½εÁό/¼έÁα



Κα»η¿¸Ã¼À°Ä ΔÃ¯Å¸¼Ä
Κ¯»¸ ¿°Ãα, »α ½¯À¸¼Ä αÇÆ°Ä Æ¼Ä 9 ·Ã¯Å¸¼Ä:

ΠÃωί:

ΠÁωι½ό ΦωÂ (10 »εÀτά)
�³µÅ °Áω ¿ό¾¼Å ÁÈÃÀ¯Å (± ½ÂÀÇ¯ Æµ 
ÃαÄ¯»ÈÄÂ). ΚÂίÇαÁµ ÇÂÀ ÂÈÄαÀÂ. 
�ÀαÃÀÂ±.

Γιατί: ΕÀµÄ³ÂÃÂ¼µί ÇÂ ½¼Ä½α´¼αÀό 
ÄÂ¾ό¼, ¿µ¼ώÀµ¼ ½ÂÄÇ¼¶ό¾·, ÁÈÃÀ¯ ÇÂ 
Æώ¿α.

Π¿τήÁι ΝεÁό ¼ε Λε¼ό½ι
ΠÄ¼À ÇÂÀ ½αÉ°. ΞÈÃÀ¯ ÇÂ ÃµÃÇ¼½ό 
ÆύÆÇ·¿α.

ΠÁωι½ό ¼ε ΠÁωτεΐ½η
�È³¯, ³¼αÂύÄÇ¼, ± ό,Ç¼ ÆÂÈ αÄ°Æµ¼. ΌÊ¼ 
¿όÀÂ ½αÉ°Å.

Γιατί: ΣÇα»µÄÂÃÂ¼µί Ç· ³¾È½ό¶·. 
Μµ¼ώÀµ¼ cravings αÄ³όÇµÄα.



Μέρα:

1
�εγα»ύÄεÁ¿ �εÃη¼εÁια½ό
¤Áώµ· Ä¿ ¿·µ³¾ύÄ·Á¿ µ·ύ¿³ ÃÄ¼Â 12:00-14:00.

ΓιαÄί: Ο ¿·Ä³´¿¾¼Ã¿όÂ ·ίÀ³¼ À¼¿ ¶ÅÀ³ÄόÂ Ä¿ ¿·Ã¹¿°Á¼. ¤¿ Ãώ¿³ ½³ί·¼ ½³¾ύÄ·Á³.

2
ΠεÁÀ¯Äη¼α 20 �εÀÄ¯
Μ·Ä¯ Ä¿ ¿·Ã¹¿·Á¼³Àό (´¿¹»¯ Ä¹ µ¾Å½ό¸¹).

Tip: Δ·À χÁ·¼¯¸·Ä³¼ µÅ¿À³ÃÄ±Á¼¿. ΑÀ¾¯ ´¯¶¼Ã· — ÃÄ¹ ¶¿Å¾·¼¯, ÃÄ¿ ÃÀίÄ¼, µύÁω ³Àό Ä¿ Ä·ÄÁ¯µωÀ¿.

3
�εÁό Ό»η �°Áα
£Äόχ¿Â: 2 ¾ίÄÁ³ (8 À¿Ä±Á¼³). ΚÁ¯Ä³ ¿À¿Å½¯¾¼ ½¿ÀÄ¯ Ã¿Å.



 Βράδυ:

�»αÆÁύ �·ίÀ½¿ ΝωÁίÂ
 Ã»¿ Æ»Ä 19:30. Μ»¼Ãό, ³Â½ό.

�ιαÄί: ¤Á Åώ¾³ ÉÃ¸»¯¹¸Æ³» 3-4 ώÃ¸Ä ¿³ 
ÉË¿°Ê¸» ÂÃ»¿ ÆÁ¿ ύÂ¿Á.

Κ»·ίÃ· Ä¹½ Κ¿Å¸ί½α ÃÄιÂ 20:00
¤ίÂÁÆ³ ¾¸Æ¯ (¸¼ÆόÄ ³Âό ´όÆ³¿Á — 
É³¾Á¾±½», ½¸´¯¿Æ³, ¼Ãό¼Á ΚÁ¹¯¿ºÄ).

�ιαÄί: Δ»³½¸»¾¾³Æ»¼± ¿ºÅÆ¸ί³ (12-14 
ώÃ¸Ä) → ¾¸Æ³´Á½»¼± ¸Ç¸½»Àί³.

Κ¿ι¼ήÃ¿Å ΠÁι½ ÄιÂ 23:00
£ÆόÉÁÄ: 7-8 ώÃ¸Ä. ΚόÊ¸ screens 1 ώÃ³ 
ÂÃ»¿.

�ιαÄί: � ύÂ¿ÁÄ ¸Â³¿³È°Ã¸» Æ»Ä ÁÃ¾ό¿¸Ä 
ÅÁÇ. ΧËÃίÄ ύÂ¿Á, ÆίÂÁÆ³ ·¸¿ ·ÁÇ½¸ύ¸».



Meal Ideas (Ε´δομάδ³ 1)

Θυμήσου: ΑÇÆ¯ ·ί¿³» ÂÃÁÆ¯Å·»Ä. ΜÂÁÃ·ίÄ ¿³ Æ»Ä ·¿³½½¯À·»Ä, ¿³ Æ»Ä ·Â³¿³½¯´·»Ä, ± ¿³ ÈÆ»¯À·»Ä ¶»¼°Ä ÅÁÇ Â³Ã³½½³µ°Ä.

Ο κανόνας: Τ¿ 50% Ç¿È À»¯Ç¿È ¿α ¸ί¿α» ½αχα¿»¼¯. ΠÁωÇ¸ΐ¿η (Àα½¯¾η). Ε½α»ό½α·¿ (2-3 ¼¿ÈÇα½»°Â).



Πρω¼À¯ (Δ¼¯¾εÁε °Àα ½¯»ε ¿°ρα)

ΕÀ»½¿γ± 1: Ο¾ε½°Çα Powerhouse Ô

2 ³Èµ¯ ¿· ÆÃ³À¯½¼, ÀÇÂ¿¯Ç³, É°Ç³

1/2 ³´Â½¯ÀÇÂ

1 Ã³Á¼¿¯¶¼ ½Ä¼»³Ä¼Âύ ¿· ·¾³¼ό¾³¶Â

Ε¾¾¹À¼½όÅ ½³É°Å (ÊÌÄίÅ ¸¯Ê³Ä¹ ± ¿· ÆÇ°´¼³)

ΕÀ»½¿γ± 2: Ε½½η¿»¼ό Γ»α¿ύÁÇ» Bowl
Γ¼³ÂύÄÇ¼ Ã¾±Ä·Å (200g)

10 ³¿ύµ¶³¾³ + 1 ½.Æ. ½³Äύ¶¼³

�ίµ³ ¿ÂύÄ³ (´³Çό¿ÂÈÄ³, ¿ύÄÇ¼¾³)

�³À°¾³ (όÊ¼ ¿°¾¼ Ç¹À 1¹ ·´¶Â¿¯¶³)

�³É°Å

ΕÀ»½¿γ± 3: ΑÈγ¯ Scrambled ¾ε Λαχα¿»¼¯
2-3 ³Èµ¯ scrambled

�ÃÄό½Â¾Â ± ½Â¾Â½È»¯½¼³ (¾ίµÂ ÆÂÇ°)

�ίµ¹ É°Ç³

1 É°Ç³ ËÌ¿ί Â¾¼½±Å (ÃÄÂ³¼Ä·Ç¼½¯)

�³É°Å

ΕÀ»½¿γ± 4: ΣÀ»Ç»¼ό "Breakfast Bowl"
2 ³Èµ¯ ´Ä³ÆÇ¯

ΑµµÂύÄ¼, ÀÇÂ¿¯Ç³, Ã¼Ã·Ä¼¯ (½Â¿¿°À³)

Ε¾¼°Å, ·¾³¼ό¾³¶Â

1 Ã³Á¼¿¯¶¼

�³É°Å



 �εÃη¾εÁ»α¿¯

Μεγ¯»¿ �εύ¼α - �ι¯»ε¾ε °½α

�εÃη¾εÁ»α¿¯ Γεύ¾αÄα

ΕÀ»½¿γ± 1: ¨ωÁ»¯Ä»¼η Σα½¯Äα ¾ε ©ηÄό ©¯Á»

�·µ¯¾¹ ÇÉÁ¼¯Ä¼½¹ Ã³¾¯Ä³ (ÀÄ¿¿¯Ä³, ³µµ¿ύÁ¼, À¼À·Á¼¯, 
½Á·¿¿ύ¶¼, ·¾¼°Â, Æ°Ä³, ·¾³¼ό¾³¶¿, Áίµ³À¹)

¤Ã¼À¿ύÁ³ ± Ã³Á¶°¾·Â È¹Ä°Â ¿· ¾·¿όÀ¼

�¼½Á± ¿·Áί¶³ Æ³½°Â (1/2 Æ¾¼Ä¸¯À¼) — ÀÁ¿³¼Á·Ä¼½¯

ΕÀ»½¿γ± 2: �¿ÄόÀ¿Å½¿ ¾ε Σα½¯Äα ¼α» ©ηÄ¯ �αχα¿»¼¯

£Ä±»¿Â ½¿ÄόÀ¿Å¾¿ È¹Äό (¿°µ·»¿Â À³¾¯¿¹Â)

ΠÁ¯Ã¼À¹ Ã³¾¯Ä³ (Áό½³, ¿³Á¿ύ¾¼, ·¾³¼ό¾³¶¿, ¾·¿όÀ¼)

�³Ç³À¼½¯ Æ¿ύÁÀ¿Å (¿·¾¼Ä¸¯À³, À¼À·Á¼°Â, ½¿¾¿½Å»¯½¼³)

Π¿¾ύ ·¾³¼ό¾³¶¿

ΕÀ»½¿γ± 3: §α¼°Â Σ¿ύÀα ¾ε Σα½¯Äα

Φ³½°Â Ã¿ύÀ³ (ÃÀ¼Ä¼½± ± °Ä¿¼¿¹ ÇÉÁίÂ ¸¯Ç³Á¹)

£³¾¯Ä³ ¿· ÀÁ¯Ã¼À³, ÀÄ¿¿¯Ä³, ·¾³¼ό¾³¶¿

1 Æ°Ä³ ÈÉ¿ί ¿¾¼½±Â

ΕÀ»½¿γ± 4: Σ¿½¿¾όÂ ¾ε �ÀÁό¼¿½¿ ¼α» �αÁόÄα

Φ¼¾°Ä¿ Ã¿¾¿¿¿ύ È¹Äό

�ÀÁό½¿¾¿ (³Ä¿¿ύ ± ´Á³ÃÄό)

�³ÁόÄ³ (³Ä¿¿ύ)

Ε¾³¼ό¾³¶¿ + ¾·¿όÀ¼ À¯ÀÉ

ΠÁ¯Ã¼À¹ Ã³¾¯Ä³ ÃÄ¿ À¾¯¼



 �είÃ¿α (�λαφÄύ - �ι¯λεÀε °¿α)

ΕÀ¼¾¿µ± 1: �¿ÇόÀ¿È¾¿ ¿ε �ÀÁό½¿¾¿
�¿ÄόÀ¿Å¾¿ ËηÄό

 ¿¾ύ ¿ÀÁό½¿¾¿ (³Ä¿¿ύ, ¿· ·¾³¼ό¾³¶¿ ¾·¿όÀ¼)

�¼½Á± Ã³¾¯Ä³

ΕÀ¼¾¿µ± 2: Ο¿ε¾°Ç³ �³χ³À¼½ώÀ
�¿·¾°Ä³ ¿· ÃÀ³À¯½¼, ¿³À¼Ä¯Á¼³, À¼À·Á¼°Â

 Á¯Ã¼Àη Ã³¾¯Ä³

�ίµη Æ°Ä³

ΕÀ¼¾¿µ± 3: Σ¿ύÀ³ �³χ³À¼½ώÀ ¿ε Ρε´ί»¼³
Σ¿ύÀ³ (Ã°¾¼À¿, ½³ÁόÄ³, ½¿¾¿½ύ»¼, Á·´ί»¼³)

1 Æ°Ä³ ËÌ¿ί ¿¾¼½±Â (ÀÁ¿³¼Á·Ä¼½¯)

ΕÀ¼¾¿µ± 4: ¨¯Á¼ ¿ε §όÁÇ³
�¼½Áό ½¿¿¿¯Ä¼ Ë¯Á¼ (µ³ύÁ¿Â, ¿À³½³¾¼¯Á¿Â)

ΧόÁÄ³ ´Á³ÃÄ¯ ¿· ·¾³¼ό¾³¶¿ ¾·¿όÀ¼

�¼½Á± Ã³¾¯Ä³



¯  Snacks (ΑÀ ΠειÀ¯Ä - 1-2/¿°Ãα)

ΕÀιλ¿γή 1
10-15 α¾ύ³´α½α + 1 ¾±½¿

ΕÀιλ¿γή 2
Γ»α¿ύÁÄ» À½±ÁµÂ ¾µ ¼α¿°½α

ΕÀιλ¿γή 3
ΚαÁ¿Ä¯¼»α + χ¿ύ¾¿ÅÂ (2 ¼.Ã.)

ΕÀιλ¿γή 4
2 ÄµÄÁα³ω¿¯¼»α Ã¼¿ύÁα Ã¿¼¿½¯Äα (70%+) + 5 ¼αÁύ´»α



Í  Grocery List (Ε´·¿¿ά·³ 1)

ΠÁωÄ¸ΐÀ¸Â:

ΑÈµ¯ (12)

�¼³ÂύÄÇ¼ Ã¾±Ä·Å (3-4 ¿·µ¯¾³)

§°Ç³ (200g)

�ÂÇόÃÂÈ¾Â ÆÇ±»ÂÅ (500g)

©¯Ä¼ (ÇÆ¼ÃÂύÄ³, Æ³Ä¶°¾·Å, 
ÆÂ¾Â¿όÅ — 3-4 ¿·Äί¶·Å)

�³χ³À¼½ά:

ΣÃ³À¯½¼ (1 ¿¯ÇÆÂ)

�ÇÂ¿¯Ç·Å (1 ½¼¾ό)

ΑµµÂύÄ¼³ (3-4)

£¼Ã·Ä¼°Å (5-6)

�ÃÄό½Â¾Â (2)

�³ÄόÇ³ (1 ½¼¾ό)

�³ÄÂύ¾¼/¤ό½³ (2 ¿¯ÇÆ³)

�Â¾Â½È»¯½¼³ (3-4)

�·¾¼Ç¸¯À·Å (2)

¨όÄÇ³ (³À ´Ä·¼Å)

ΌÃÀÁ¼³:

§³½°Å (1 Ã³½°ÇÂ)

¤·´ί»¼³ (1 Ã³½°ÇÂ ± ½ÂÀÆ°Ä´³)

§·³ÄάÀ»Á³½¸Â:

£³Á¼¿¯¶¼³ ½Ä¼»³Ä¼Âύ (1 Ã³½°ÇÂ)

©ω¿ί Â¾¼½±Å (1)

�ίÀη:

Extra virgin ·¾³¼ό¾³¶Â (1 ¿ÃÂÈ½¯¾¼)

Α´Â½¯ÀÇÂ (2-3)

Α¿ύµ¶³¾³ (200g)

�³Äύ¶¼³ (100g)

�¾¼°Å (1 ´¯¸Â)

¨Á¿ύÄ³:

�·¿όÀ¼³ (5-6)

�±¾³ (4-5)

�ÂύÄ³ (1 Ã³½°ÇÂ — ¿¼½Ä± ÃÂÆόÇ¹Ç³)

ΒόÄ³À³ & �³ÁÅ½¸ύ¿³Ä³:

¤ίµ³À¹

�³À°¾³

�ÈόÆ¿ÂÅ (µ¼³ ÇÆ¯¼)

¨³¿Â¿±¾¼ (µ¼³ ÇÆ¯¼)



✅  Daily Checklist (Ε´δομάδ³ 1)
¤ύÀÌÃε ³ÅÄό ¼³» ¼Á°μ³Ã° Ä¿ ÃÄ¿ ËÅµεί¿:

Η¼°Áα ΠÁωι½
ό ΦωÂ

�·Áό+
�·¼ό½ι

ΠÁωι½
ό ¼· 
ΠÁωÄ·
ΐ½¹

�·γ¯»
¿ 
�·Ã¹¼
·Áια½ό

Π·ÁÀ¯
Ä¹¼α 
20'

2L 
�·Áό

�»αÆÁ
ύ 
�·ίÀ½
¿ 
<19:30

�¿Å¸ί½
α 
�»·ιÃÄ
± 
20:00

ΎÀ½¿Â 
<23:0
0

Journa
ling

ΔεÅÄ°Á
³

� � � � � � � � � �

¤ÁίÄη � � � � � � � � � �

¤εÄ¯ÁÄ
η

� � � � � � � � � �

Π°μÀÄ
η

� � � � � � � � � �

Π³Á³Ã
¼εÅ±

� � � � � � � � � �

£¯´´³
Ä¿

� � � � � � � � � �

ΚÅÁ»³¼
±

� � � � � � � � � �

Στόχος: Τ¿Å½¯χ»ÃÄ¿¿ 5 ÄÃε¼/¾°Áα = εÀ»ÄÅχία!



�  Journaling Prompts (Ε´δομάδ³ 1)

Κά»· ´Äά¶È, ÃάÄ· 5 ¾·ÃÇά ½³¼ µÄάË·:

1 ΠώÂ ±Äα¿ η ε¿°Áγε»¯ ¾¿Å Ã±¾εÁα;
(1-10)

2 ΠόÃ¿ Àε»¿αÃ¾°¿η °¿»ωÃα;
(1-10)

3 Π¿»¿ ±Äα¿ Ä¿ ¼α½ύÄεÁ¿ γεύ¾α ¾¿Å;
(Γ¼³Çί;)

4 Τ» ÀαÁαÄηÁώ γ»α Ä¿ Ãώ¾α ¾¿Å;
(ΠώÅ ¿¼ώ»Ì; Τ¼ ά¾¾³À·;)

5 Έ¿α ÀÁ¯γ¾α À¿Å °¼α¿α ¼α½¯ Ã±¾εÁα.



r  Weekly Reflection (Τ°»ος Ε´δο¼¯δ³ς 1)

Την ΚÅÄ¼³½ή ´Äά·Å, ½ά»¼Ã¸ ½³¼ ³ÃάνÄηÃ¸:

Τ¼ ±Ä³À Ä¿ À¼¿ ¶ύÃ½¿¾¿ ³ÅÄ± 
ÄηÀ ·´¶¿¿¯¶³;

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

ΠώÂ À¼ώ»ω ¶¼³Æ¿Á·Ä¼½¯ ³Àό 
ÄηÀ 1η ¿°Á³;

Π¿¼³ ÃÅÀ±»·¼³ »°¾ω À³ 
·À¼ÃÇύÃω ÄηÀ ·Àό¿·Àη 
·´¶¿¿¯¶³;

Τ¼ °¿³»³ µ¼³ Ä¿À ·³ÅÄό ¿¿Å;



ï  ΣÇµχ³ÃηÆήÃ»³!
Ο½ο¼½ήÃωÅ·Ä Æη¿ Ε´¶ο¾ά¶³ 1!

Η ·ÃίµÀωÆ¹ ·ίÀ³¼ ÇÂ Ã¼Â Æ¹¿³ÀÇ¼½ό ´±¿³. ΤώÄ³ Á°Ä·¼Å:

ΠώÅ À¼ώ»·¼ ÇÂ Æώ¿³ ÆÂÈ όÇ³À ÇÂ ÉÄÂÀÇί¸·¼Å

ΠÂ¼·Å ÆÈÀ±»·¼·Å ¶ÂÈ¾·ύÂÈÀ µ¼³ ·Æ°À³

ΠÂύ ÊÄ·¼¯¸·Æ³¼ ÈÃÂÆÇ±Ä¼Á¹

ΤηÀ ¸Àό¿¸Àη ¸´·¿¿¯·³, »³ ¸ÀÃω¿³ÄώÃ¸¼Â Ä¼Â 7 ΑÁχ°Â ´³»ύÄ¸Á³.

ΕίÃαι έÄοιμη; �
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INTEGRATION
ΕÀÃω¿άÄωÃη

"ΠÃοÅ»°Æω Æ¼Ä 7 ΑÃÈ°Ä. �ία-¿ία. ΧωÃίÄ Æ¸¾¸¼ο¿αÀία."

Στόχος:  α ¸ÇαÃ¿όÅ¸¼Ä Æ¼Ä ·¼αÆÃοÇ¼½°Ä αÃÈ°Ä.  α À¼ώÅ¸¼Ä Æη ·¼αÇοÃ¯.



Focus της Ε´δομάδ³ς 2

Ο» 7 ΑÁÇ°Â
Ε¾α¼ό¾α·Â, ¾αχαÀ¼½¯, ÃÄωÇ¸ΐÀη, 
°ÁÈÃÀÂ¼ È·αÇ¯À»Äα½¸Å

ΟÀÄ»¼¿À¿ίηÃη À»¯Ä¿Å
50-25-25

ΑÁ³ό, ÃÅνµ»´ηÄό Æα³ηÄό
Μ¯Æη¿α, ÃαÄÂÈÆία



Ν°¸Ä ΠÃοÅ»±½¸Ä 
(Ε´·ο¿¯·³ 2)
ΚÁ¯Ä³ ό¾³ όÃ³ °½³À·Â Ä¹À Ε´¶¿¿¯¶³ 1. 
ΠÁόÃ»·Ã·:

1. Το "Τ°¾¸¼ο Π¼¯Æο" Å¸ Κ¯»¸ Γ¸ύ¿³

�  50% ¾³χ³À¼½¯ (µ·¿ί¸·¼Â Ä¿ ¿¼Ãό À¼¯Ä¿)

ô  25% ÀÁωÄ·ΐÀ¹ (¿°µ·»¿Â À³¾¯¿¹Â)

Á  25% Å¶³Ä¯À»Á³½·Â (ÀÁ¿³¼Á·Ä¼½¯ — 
¿°µ·»¿Â µÁ¿»¼¯Â)

t  Ε¾³¼ό¾³¶¿ (2-3 ½¿ÅÄ³¾¼°Â Ã¿ύÀ³Â À¯Àω)

Tip: ΠÄ¼À ÉαÅ, ½ÂίÇαÁε ÇÂ Ã¼άÇÂ ÆÂÈ. 
ΕίÀα¼ ÇÂ ¿¼Æό ¾αÊαÀ¼½ά; ΑÀ όÊ¼, 
ÃÄόÆ»εÆε.



ΠεÃ¼ÅÅόÆεÃεÄ ΠÃοÅ»ή½εÄ

1
Μ¯Ãη¿α 20 Φ¿Á°Â Κ¯»ε ΜÀ¿Å½¼¯
£Ç¹À ³ÄÊ± ¿°ÇÄ³. Μ·Ç¯ µίÀ·Ç³¼ ÉÈÆ¼½ό.

Γ¼αÄί: Η Ã°Ë¹ Á·½¼À¯ ³Ãό ÇÂ ÆÇό¿³. ΌÆÂ Ã¼Â ÃÂ¾ύ ¿³Æ¯Å, ÇόÆÂ ½³¾ύÇ·Ä³ ÊÌÀ·ύ·¼Å ½³¼ ÇόÆÂ µÄ¹µÂÄόÇ·Ä³ ÊÂÄÇ³ίÀ·¼Å.

2
£¼Á¿ύÀ¼ Κ¯Äω ΑÀ¯¿εÃα ÃÄ¼Â ΜÀ¿Å½¼°Â
Κ¯À· ¿¼³ ¿ÃÂÈ½¼¯. �¯¾· ÇÂ Ã¼ÄÂύÀ¼ ½¯ÇÌ. Μ¯Æ¹Æ·. Κ³Ç¯Ã¼·. Μ·Ç¯ Ã¯Ä· Ç¹À ·Ãό¿·À¹.

Γ¼αÄί: £Ç³¿³Ç¯Å ÇÂ "autopilot eating." �ίÀ·Æ³¼ Ã³ÄÂύÆ³.

3
Boost ΜαγÀ±Ã¼¿
Κ¯»· ¿°Ä³ ÇÄÌÅ: £Ã³À¯½¼ ± ÃÄ¯Æ¼À³ ÉÈ¾¾ώ¶¹, �¿ύµ¶³¾³ (10-15), £½ÂύÄ³ ÆÂ½Â¾¯Ç³ (2 Ç·ÇÄ³µÌÀ¯½¼³ ÇÂ ³Ãόµ·È¿³)

Γ¼αÄί: ¤Â ¿³µÀ±Æ¼Â Æ· ¹Ä·¿·ί, ´·¾Ç¼ώÀ·¼ ÇÂÀ ύÃÀÂ, ¿·¼ώÀ·¼ Ç¹À ½ÂÄÇ¼¸ό¾¹.

4
10¾εÀÄη £Áω¼À± ¤¿ÅÄίÀα ΚίÀηÃηÂ
Μό¾¼Å ÁÈÃÀ¯Å (± ¿·Ç¯ ÇÂ ÃÄÌ¼Àό ÉÌÅ): 2' Brushing, 3' �À³Ã¹¶±Æ·¼Å ·¾³ÉÄ¼°Å, 3' Stretching, 2' �À³ÃÀÂ±

Γ¼αÄί: ΕÀ·ÄµÂÃÂ¼·ί ÇÂ ¾·¿É¼½ό, ÁÈÃÀ¯ ÇÂÀ ¿·Ç³´Â¾¼Æ¿ό, ¿·¼ώÀ·¼ ÇÂ ÃÄÌ¼Àό ¯µÊÂÅ.



Meal Ideas (Ε´¶¿¾ά¶³ 2)

�°·Ä ·Â»½Áµ°Ä µ»³ ÂÁ»¼»½ί³ — ± ·Â³¿°½³´· ³Âό Ε´¶Á¾¯¶³ 1 ό,Æ» ÅÁÇ ¯Ã·Å·.

 ΠÁω»¿ά:

ΕÀ»½¿µή 1: ΑÈµά Μ³Ç»ά ¾· Α´¿¼ά¿Ç¿

2 ³Çµ¯ ¾³Æ»¯

1/2 ³´Á¼¯¿ÆÁ (È°Æ·Ä ¾· ½·¾ό¿», ³½¯Æ»)

1 Â³À»¾¯¶» ¾· ÆÃ»¾¾°¿¹ ¿ÆÁ¾¯Æ³

�³È°Ä

ΕÀ»½¿µή 2: Smoothie Bowl (ΠÁωÇ·ϊ¿¿ύχ¿)

Γ»³ÁύÃÆ» Â½±Ã·Ä (200g)

�»Åό È½»Æ¸¯¿» ¾ÁύÃ³ ¼³Æ·ËÇµ¾°¿³

1 ¼.Å. ³¾Çµ¶³½Á´ÁύÆÇÃÁ

�ίµ³ ¼³Ãύ¶»³ Â¯¿Ì

�³¼¯Á Å¼ό¿¹ (1 ¼.µ.)

�³È°Ä

ΕÀ»½¿µή 3: Ε½½η¿»¼ό ΠÁω»¿ό "Π»άÇ¿"

1 ³Çµό ´Ã³ÅÆό

Φ°Æ³ (30g)

�ÆÁ¾¯Æ³, ³µµÁύÃ» (È°Æ·Ä)

Ε½»°Ä

1 Â³À»¾¯¶» ¾· ·½³»ό½³¶Á

�³È°Ä

ΕÀ»½¿µή 4: Pancakes ΜÀ³¿ά¿³Â (ΧωÁίÂ Α½·ύÁ»)

1 ¾Â³¿¯¿³ + 2 ³Çµ¯ (³¿³¼³Æ·¾°¿³, Æ¹µ³¿¹Æ¯ Å· ¾»¼Ã°Ä 
Æ¹µ³¿ίÆ·Ä)

1 ¼.Å. ³¾Çµ¶³½Á´ÁύÆÇÃÁ Â¯¿Ì

�³¿°½³

�³È°Ä



 Μεση¿εριαÀά:

ΕÀ¼¾¿µ± 1: Γ³Áί¶·Â £³µ³À¯½¼ ¿· £³¾¯Ä³
Γ³Äί¶·Å Æ³µ³À¯½¼ (¿· ÀÇÂ¿¯Ç³, É°Ç³, ·¾³¼ό¾³¶Â — 
ÊÌÄίÅ ËÌ¿ί ¿°Æ³)

�·µ¯¾¹ ÃÄ¯Æ¼À¹ Æ³¾¯Ç³

1 É°Ç³ ËÌ¿ί Â¾¼½±Å (µ¼³ À³ Æ½ÂÈÃίÆ·¼Å Ç¹ Æ¯¾ÇÆ³!)

ΕÀ¼¾¿µ± 2: �À¼ÆÄ°½¼³ Γ³¾¿À¿ύ¾³Â ¿· �³Ç³À¼½¯ 
Φ¿ύÁÀ¿Å

2 ¿Ã¼ÉÇ°½¼³ µ³¾ÂÃÂύ¾³Å (ÆÃ¼Ç¼½¯ ± °ÇÂ¼¿³ ÊÌÄίÅ 
ÃÄÂÆ»·Ç¼½¯)

�³Ê³À¼½¯ ÉÂύÄÀÂÈ (Ã³Ç¯Ç·Å µ¾È½°Å, ½Â¾Â½È»¯½¼³, 
Ã¼Ã·Ä¼°Å)

Σ³¾¯Ç³ ¿· Äό½³, ÀÇÂ¿¯Ç³, ·¾³¼ό¾³¶Â

ΕÀ¼¾¿µ± 3: Ρ·´¼»¿½·ÆÄ°¶·Â ¿· ¤¸³Ä¸ί½¼ ½³¼ 
£³¾¯Ä³

3-4 Ä·´¼»Â½·ÉÇ°¶·Å (ÆÃ¼Ç¼½Âί ± Ë¹¿°ÀÂ¼ ÆÇÂ ÉÂύÄÀÂ)

Tzatziki (µ¼³ÂύÄÇ¼, ³µµÂύÄ¼, Æ½όÄ¶Â)

�·µ¯¾¹ ÊÌÄ¼¯Ç¼½¹

1 ÃίÇ³ Â¾¼½±Å (ÃÄÂ³¼Ä·Ç¼½¯)

ΕÀ¼¾¿µ± 4: �¿ÅÃ³½¯Â (Low-Carb Version)
�ÂÈÆ³½¯Å ¿· ¿·¾¼Ç¸¯À³/½Â¾Â½È»¯½¼ (ÊÌÄίÅ Ã³Ç¯Ç·Å ± 
¾ίµ·Å)

Σ³¾¯Ç³

(ΦÇ¼¯Á· ¿·µ¯¾¹ ¿·Äί¶³ Ç¹À �ÈÄ¼³½± — ÇÄÌÅ 2 ¿°Ä·Å, 
¿ÃÂÄ·¼Å À³ ´¯¾·¼Å ½³¼ ÆÇ¹À ½³Ç¯Ë¹Á¹)



�είÀ¿α:

�À»½¿γή 1: £¿ύÀα �¿ÇόÀ¿È½¿ ¾ε �αχα¿»¼ά

£¿ύÀ³ ¿· ½¿ÄόÀ¿Å¾¿, Ã°¾¼À¿, ½³ÁόÄ³, ½¿¾¿½ύ»¼

�¼½Á± Ã³¾¯Ä³

1 Æ°Ä³ ÈÉ¿ί ¿¾¼½±Â (ÀÁ¿³¼Á·Ä¼½¯)

�À»½¿γή 2: £α½άÇα ¾ε ¤ό¿¿

¤όÀ¿Â Ã· À·Áό (1 ½¿ÀÃ°Á´³)

�³Á¿ύ¾¼, ÀÄ¿¿¯Ä³, ³µµ¿ύÁ¼, ½³ÁόÄ¿, À¼À·Á¼¯

Ε¾¼°Â, ·¾³¼ό¾³¶¿, ¾·¿όÀ¼

1 ³Åµό ´Á³ÃÄό (ÀÁ¿³¼Á·Ä¼½¯)

�À»½¿γή 3: ¤ηγα¿»ά �αχα¿»¼ώ¿ ¾ε ΑÈγό

�³Ç³À¼½¯ Ã¿Ä° (½Á·¿¿ύ¶¼, À¼À·Á¼°Â, ÀÄ¿¿¯Ä³, ½¿¾¿½Å»¯½¼)

1-2 ³Åµ¯ ³Àό À¯ÀÉ

�ίµη Æ°Ä³

�À»½¿γή 4: ΨάÁ» ΠαÀ»γ»όÇ

Φ¼¾°Ä¿ È¯Á¼ (¿À³½³¾¼¯Á¿Â, ÄÃ¼À¿ύÁ³) ÃÄη ¾³¶ό½¿¾¾³ ¿· 
¾³Ç³À¼½¯

ΠÁ¯Ã¼Àη Ã³¾¯Ä³

¯  Snacks:

ΕÀιλ¿γή 1: Α¿ύµ¶³¾³ (10-15) + 2 Ä·ÄÁ³µÉÀ¯½¼³ Ã½¿ύÁ³ Ã¿½¿¾¯Ä³ | ΕÀιλ¿γή 2: �³Á¿Ä¯½¼³ + 2 ½.Ã. Ç¿ύ¿¿ÅÂ | ΕÀιλ¿γή 3: �±¾¿ + 1 
½.Ã. ³¿Åµ¶³¾¿´¿ύÄÅÁ¿ | ΕÀιλ¿γή 4: �·ÆίÁ (1 À¿Ä±Á¼) + ½³Áύ¶¼³



Í  Grocery List (Ε´·¿¿ά·³ 2)

ΠÁωÄ¸ΐÀ¸Â:

ΑÈµ¯ (12)

Γ¼³ÂύÄÇ¼ Ã¾±Ä·Å (4)

�·ÉίÄ (1 ¿ÃÂÈ½¯¾¼)

Φ°Ç³ (200g)

Γ³¾ÂÃÂύ¾³ ½¼¿¯Å/¿Ã¼ÉÇ°½¼³ (500g)

Ψ¯Ä¼ (2-3 ¿·Äί¶·Å)

Γ³Äί¶·Å (300g)

¤όÀÂÅ Æ· À·Äό (2 ½ÂÀÆ°Ä´·Å)

Λ³χ³À¼½ά:

£Ã³À¯½¼/¤ό½³ (2 ¿¯ÇÆ³)

�³ÄÂύ¾¼ (2)

�ÇÂ¿¯Ç·Å (1 ½¼¾ό)

ΑµµÂύÄ¼³ (4)

£¼Ã·Ä¼°Å (6)

�Â¾Â½È»¯½¼³ (4)

�·¾¼Ç¸¯À·Å (2)

�³ÄόÇ³ (1 ½¼¾ό)

£°¾¼ÀÂ (1)

ΌÃÀÁ¼³:

¤·´ί»¼³ (µ¼³ ½·ÉÇ·¶¯½¼³/ÊÂύ¿ÂÈÅ)

Φ³½°Å (³À Ç·¾·ίÌÆ³À)

§·³ÄάÀ»Á³½¸Â:

£³Á¼¿¯¶¼³ ½Ä¼»³Ä¼Âύ

ΨÌ¿ί Â¾¼½±Å (1)

Γ¾È½ÂÃ³Ç¯Ç·Å (2-3)

ΛίÀη:

Ε¾³¼ό¾³¶Â

Α´Â½¯ÀÇÂ (3)

Α¿ύµ¶³¾³ (200g)

Α¿Èµ¶³¾Â´ÂύÇÈÄÂ (1 ´¯¸Â)

�³Äύ¶¼³ (100g)

Ε¾¼°Å

¨Á¿ύÄ³:

�·¿όÀ¼³ (6)

�±¾³ (5)

�Ã³À¯À·Å (3)

�ÂύÄ³ ½³Ç·ËÈµ¿°À³ (1 Æ³½Âύ¾³)

Ά¾¾³:

�³½¯Â Æ½όÀ¹

£½ÂύÄ³ ÆÂ½Â¾¯Ç³ 70%+ (1 Ã¾¯½³)

�³À°¾³



✅  Daily Checklist (Ε´δομάδ³ 2)

Η¼°Á³ Ό»³ ³Àό 
Ε´¶.1

Τ°»·ι¿ £ι¯Ä¿ Μ¯Ãη¼³ 20x Μ³µ½±Ãι¿ 10' £Áωι½± 
¤¿ÅÄί½³

Journaling

ΔεÅÄ°Á³ � � � � � �

¤ÁίÄη � � � � � �

¤εÄ¯ÁÄη � � � � � �

Π°μÀÄη � � � � � �

Π³Á³Ã¼εÅ± � � � � � �

£¯´´³Ä¿ � � � � � �

ΚÅÁ»³¼± � � � � � �

Στόχος: 8 αÃό 10 ÄÃε¼/μέÄα = εÃ»ÄÅχία!



�  Journaling Prompts (Ε´δο¼¯δ³ 2)

Κ¯»· ´Ä¯¶È:

ΠώÅ ±Ç³À η ·À°Äµ·¼¯ ¿ÂÈ Æ· Æύµ½Ä¼Æη ¿· ÇηÀ Ε´¶Â¿¯¶³ 1;

ΧόÄÇ³Æ³ Ã¼Â ·ύ½Â¾³; (³Ãό ÇÂ ³Äµό É³µηÇό)

ΕίÊ³ cravings; ΠόÇ·; Γ¼³Çί;

ΠÂ¼Â ±Ç³À ÇÂ "Ç°¾·¼Â Ã¼¯ÇÂ" ÃÂÈ °ÉÇ¼³Á³;

ΠώÅ °À¼ÌÆ³ ¿·Ç¯ ÇηÀ ÃÄÌ¼À± ÄÂÈÇίÀ³ ½ίÀηÆηÅ;

r  Weekly Reflection (Τ°»ος Ε´δο¼¯δ³ς 2)

ΠÂ¼³ ³Ãό Ç¼Å À°·Å ÆÈÀ±»·¼·Å ±Ç³À η Ã¼Â ·ύ½Â¾η;1.

ΠÂ¼³ η Ã¼Â ¶ύÆ½Â¾η;2.

ΠώÅ ¯¾¾³Á· ÇÂ Æώ¿³ ¿ÂÈ; (·À°Äµ·¼³, ύÃÀÂÅ, Ã°Ëη, ÄÂύÊ³)3.

Τ¼ »°¾Ì À³ ´·¾Ç¼ώÆÌ ÇηÀ ·Ãό¿·Àη ·´¶Â¿¯¶³;4.

ΈÀ³ ÃÄ¯µ¿³ ÃÂÈ ·ί¿³¼ Ã·Ä±É³Àη ÃÂÈ °½³À³ ³ÈÇ± ÇηÀ ·´¶Â¿¯¶³.5.



ï  ΣÇγÉαÃ¹Æ±Ã¼α!
�¼ ÅÇÀ±»·¼·Ä αÃÉί¸οÇÀ Àα γίÀοÀÆα¼ ÈÇÅ¼½°Ä!

ΤηÀ ¸Àό¿¸Àη ¸´·¿¿¯·³, ÀÁ¿Ã»°Ä¸¼Â Ä¿À ÁÅ»¿ό Ã¿Å — Ã¸¾ηÀ¼³½ό ± ¸¿¿ηÀ¿ÁÁ¿ϊ½ό.

 ¯¿·! �
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RHYTHM
Ρυθμός

"ΣÇµχÃοÀί¸ο¿³¼ ¿· ÆοÀ ·³ÇÆό ¿οÇ. Α½ούω Æ¼ χÃ·¼ά¸ο¿³¼."

Στόχος: Ν³ ´Ã·¼Ä ÆοÀ ¶¼½ό ÅοÇ ÃÇ»¿ό — Å·¾¹À¼³½ό ή ·¿¿¹ÀοÃÃοϊ½ό.



Focus της Ε´δομάδ³ς 3

Σε½η¿»α¼όÄ ¼ύ¼½οÄ
¤Å°¼αÃ· Æ¹ È¯Å¹

ΠÃοÅαÃ¾ογή ¼ί¿ηÅηÄ
£Æ¹ È¯Å¹ ÅÁÇ

Α¼ÃόαÅη ÆοÇ Åώ¾αÆοÄ
ΠόÆ· Â·»¿¯Ä, ÂόÆ· ÉÃ·»¯¸·Åα» 
À·¼ÁύÃαÅ¹



Ν°¸Ä ΠÃοÅθ±κ¸Ä (Ε´·ομ¯·³ 3)
ΚÁάÄ³ ό»³ ³Àό Ä¼Â Ε´·¿¼ά·¸Â 1-2. ΠÁόÃ»¸Ã¸:



ΣÇγχÃο½ιÅ¼όÄ ¼ε Æη Σε»ή½η

¤Å°»αÃε Æη Φ¯Åη ÆηÄ £ε¼±¾ηÄ 
Κ¯θε �°Ãα
ΧÄ¹Æ¼¿ÂÃÂί¹Æ· app (Ã.Ê. "My Moon 
Phase") ± google "Æ·¾±À¹ Æ±¿·Ä³."

ΓÄ¯Ë· ÆÇÂ journal ÆÂÈ: "£±¿·Ä³ ·ί¿³¼ Æ· 
[É¯Æ¹]."

ΠÃÀÅ¯Ã½ÀÅε Æη¾ Κί¾ηÅη ÅÆη Φ¯Åη 
ÅÀÇ
r   °α £ε¼±¾η / Φθί¾ÀÇÅα (Η½°ÃεÄ 1-14 
»ύ»¼ÀÇ):

Χ³¿¹¾± ·À°Äµ·¼³. ¤Â Æώ¿³ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ 
Á·½ÂύÄ³Æ¹.

Κί¾ηÅη: Yin yoga, restorative yoga (20-
30'), Π·ÄÃ¯Ç¹¿³ ³Äµό, Stretching, 
³À³ÃÀÂ±, ΌÊ¼ HIIT, όÊ¼ ´³Ä¼¯

v  Πα¾Å°¼η¾ÀÄ / ΑÇ¿α¾ό½ε¾η 
(Η½°ÃεÄ 15-28 »ύ»¼ÀÇ)
Peak ·À°Äµ·¼³. ¤Â Æώ¿³ ·ίÀ³¼ ¶ÈÀ³Çό.

Κί¾ηÅη: Pilates, ¶ύÀ³¿¹, HIIT (³À »°¾·¼Å — 
20'), ΧÂÄόÅ, energetic yoga, Π·ÄÃ¯Ç¹¿³ 
µÄ±µÂÄÂ



£ÃοÅαÃ¼ογή �¼αÆÃοÈήÄ (�»αÈÃώÄ)

r  Νέα/Φθίνουσα:

ΘÄ·ÃÇ¼½¯, ¸·ÆÇ¯, grounding É³µ¹Ç¯.

£ÃοÆί¼ηÅε:

£ÂύÃ·Å, ¿³µ·¼Ä·ÈÇ¯

ΌÆÃÄ¼³, Äί¸·Å (µ¾È½ÂÃ³Ç¯Ç·Å)

�·ÆÇ¯ ´όÇ³À³ (Ê³¿Â¿±¾¼, ¶ÈόÆ¿ÂÅ)

v  Πα½Äέ»η½¿Ã/Αυ¾α½ό¼ε½η:

�¾³ÉÄ¼¯, ÉÄ°Æ½³, energizing É³µ¹Ç¯.

£ÃοÆί¼ηÅε:

£³¾¯Ç·Å, Ì¿¯ ¾³Ê³À¼½¯

Ψ¯Ä¼, ³Èµ¯

ΦÄ°Æ½³ ÉÄÂύÇ³

Journaling γ¼α ¤Ç»¼ό

Κ¯»· ¿°Ä³ µÄ¯Ë·:

Φ¯Æ¹ Æ·¾±À¹Å:

ΠώÅ À¼ώ»Ì (·À°Äµ·¼³ 1-10):

ΠώÅ À¼ώ»Ì (¶¼¯»·Æ¹ 1-10):

¤¼ ÊÄ·¼¯¸Â¿³¼ Æ±¿·Ä³; (Á·½ÂύÄ³Æ¹; ½ίÀ¹Æ¹; Æ¼ÌÃ±; ½Â¼ÀÌÀ¼½όÇ¹Ç³;)



Meal Ideas (�´¶¿¼¯¶³ 3)

 ÃÁÅ³Ã¾ÁÅ¾°¿³ ³¿¯½Áµ³ ¾· Æη È¯Åη ÅÁÇ.

r  Meal Ideas µ¼³  °³/Φ»ί½¿υσ³ Σ·»±½η:
ΠÁω¼½ό:

ΒÃώ¾η ¾· ¼³¿°½³, ¾Â³¿¯¿³, ³¾ύµ¶³½³ + �³È°Ä ± ´όÆ³¿Á

�·ση¼°Á¼:

§³¼°Ä ÅÁύÂ³ ¾· ÅÂ³¿¯¼» + ©Ë¾ί Á½»¼±Ä + �»¼Ã± Å³½¯Æ³

�·ίÀ½¿:

�ÁÆόÂÁÇ½Á ¾· Â³Æ¯Æ·Ä µ½Ç¼°Ä ÈÁύÃ¿ÁÇ + ¨όÃÆ³ ¾· ½·¾ό¿»

Snack:

¨³¾Á¾±½» + 2 Æ·ÆÃ³µË¿¯¼»³ ÅÁ¼Á½¯Æ³

v  Meal Ideas µ¼³ Π³½σ°»η½¿/Αυ¾³½ό¼·½η:
ΠÁω¼½ό:

�¾·½°Æ³ ¾· ³´Á¼¯¿ÆÁ +  ³À»¾¯¶» ¾· ¿ÆÁ¾¯Æ³ + �³È°Ä

�·ση¼°Á¼:

�·µ¯½η Å³½¯Æ³ ¾· µ³Ãί¶·Ä, ÂÁ½½¯ ½³É³¿»¼¯, ·½³»ό½³¶Á + 
�·¾ό¿»

�·ίÀ½¿:

©¯Ã» ÊηÆό ¾· ½³É³¿»¼¯ ´Ã³ÅÆ¯ (¾ÂÃό¼Á½Á, ¼³ÃόÆ³) +  Ã¯Å»¿η 
Å³½¯Æ³

Snack:

�±½Á + ³¾ύµ¶³½³

Tip: ΑÀ ´µÀ Á°Äµ¼Å Æµ ÃÂ¼α É¯Æη µίÆα¼ ± ´µÀ °Êµ¼Å ½ύ½¾Â (µ¿¿ηÀόÃαÈÆη), ¯½ÂÈÆµ ÇÂ Æώ¿α ÆÂÈ: Ν¼ώ»µ¼Å ½ÂÈÄαÆ¿°Àη; → 
ΖµÆÇ¯, »ÄµÃÇ¼½¯ | Ν¼ώ»µ¼Å µÀµÄ³ηÇ¼½±; → ΦÄ°Æ½α, µ¾αÉÄ¼¯



Í  Grocery List (Ε´·¿¼¯·³ 3)

Γ¼³ Ν°³/Φ»ί½¿υσ³ (Grounding Foods):

§³½°Â, Á·´ί»¼³

�¾Å½¿À³Ä¯Ä·Â (3-4)

�³ÁόÄ³, Ã°¾¼À¿ (µ¼³ Ã¿ύÀ·Â)

�¿¾¿½ύ»³ (³À ´Á·¼Â)

�¿ÄόÀ¿Å¾¿ (500g)

¨όÁÄ³/ÃÀ³À¯½¼

�Áώ¿η

�À³À¯À·Â

¨³¿¿¿±¾¼, ¶ÅόÃ¿¿Â

Γ¼³ Π³½σ°»η½¿/Αυ¾³½ό¼¸½η (Light Foods):

Π¿¾¾¯ ÆÅ¾¾ώ¶η (Áό½³, ¿³Á¿ύ¾¼, ÃÀ³À¯½¼)

�Ä¿¿¯Ä·Â, ³µµ¿ύÁ¼³, À¼À·Á¼°Â (µ¼³ Ã³¾¯Ä·Â)

©¯Á¼ ÆÁ°Ã½¿ (2-3 ¿·Áί¶·Â)

�³Áί¶·Â

�Åµ¯

�´¿½¯ÀÄ¿

�±¾³, ¿¿ύÁ³

�·¿όÀ¼³



✅  Daily Checklist (Ε´δομάδ³ 3)

Η¿°Á³ Ό¾³ ³Àό �´·.1-2 ¤Ã°½³Á³ Φ¯Ãη 
£¸¾±ÀηÂ

£Á¿Ã¯Á¿¿Ã³ 
ΚίÀηÃη

£Á¿Ã¯Á¿¿Ã³ 
�¼³ÄÁ¿Æ±

Journaling 
¤Å»¿¿ύ

ΔεÅÄ°Á³ � � � � �

¤ÁίÄη � � � � �

¤εÄ¯ÁÄη � � � � �

Π°μÀÄη � � � � �

Π³Á³Ã¼εÅ± � � � � �

£¯´´³Ä¿ � � � � �

ΚÅÁ»³¼± � � � � �



�  Journaling Prompts (Ε´δο¼¯δ³ 3)

ΠÂ¼³ É¯Æ¹ Æ·¾±À¹Å ·ί¿³¼;

ΠώÅ Ç³¼Ä¼¯¸·¼ ¹ ·À°Äµ·¼¯ ¿ÂÈ ¿· Ç¹ É¯Æ¹;

§¼ Ã³Ä³Ç¹Äώ µ¼³ ÇÂÀ ÄÈ»¿ό ¿ÂÈ;

ΠώÅ °À¼ωÆ³ όÇ³À ÃÄÂÆ¯Ä¿ÂÆ³ Ç¹À ½ίÀ¹Æ¹ ÆÇ¹ É¯Æ¹ ¿ÂÈ;

¨Ã¯ÄÊ·¼ ¿ÂÇί´Â ÆÇ³ cravings ¿ÂÈ; (Ã.Ê. »°¾ω µ¾È½ό ÃÄ¼À Ç¹À Ã·ÄίÂ¶Â)

r  Weekly Reflection (Τ°»ος Ε´δο¼¯δ³ς 3)

ΠÂ¼³ É¯Æ¹ ¿· °½³À· À³ À¼ώ»ω Ã¼Â ¶ÈÀ³Ç±; ΠÂ¼³ Ã¼Â ·È¯¾ωÇ¹;1.

ΠώÅ ¯¾¾³Á· ¹ ½ίÀ¹Æ± ¿ÂÈ όÇ³À Ç¹À ÃÄÂÆ¯Ä¿ÂÆ³;2.

ΠÂ¼Â É³µ¹Çό ¿· °½³À· À³ À¼ώ»ω ½³¾ύÇ·Ä³ ³ÈÇ± Ç¹À ·´¶Â¿¯¶³;3.

§¼ °¿³»³ µ¼³ ÇÂÀ ÄÈ»¿ό ÇÂÈ Æώ¿³ÇόÅ ¿ÂÈ;4.

ΠώÅ ¿ÃÂÄώ À³ ÊÄ¹Æ¼¿ÂÃÂ¼±Æω ³ÈÇ± Ç¹ µÀώÆ¹ ÆÇÂ ¿°¾¾ÂÀ;5.



ï  ΣÇµχ³ÃηÆήÃ¼³!
ΒÃή½·Ä ÆÂÀ ÃÇ»¿ό ÅÂÇ!

ΤώÄ³ Á°Ä·¼Å ÃόÇ· ÇÂ Æώ¿³ ÆÂÈ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ Á·½ÂύÄ³Æ¹ ½³¼ ÃόÇ· ¶ύÀ³¿¹. ΑÈÇ± ¹ ÆÂÉί³ »³ Æ· ÆÈÀÂ¶·ύ·¼ 
µ¼³ Ã¯ÀÇ³.

Τ¹À ·Ãό¿·À¹ ·´¶Â¿¯¶³, ό¾³ µίÀÂÀÇ³¼ ÉÈÆ¼½¯. Δ·À Æ½°ÉÇ·Æ³¼ — ³Ã¾¯ ·ίÆ³¼.

Η Æ·¾·ÇÆ³ί³ ·´¶Â¿ά¶³ Á·½¼Àά! �



���ΟΜ��� 4

EMBODIMENT
ΕÀÃω¿άÄωÃη

"�·¿ Å¿ ¼¯¿ω À»α. Τ¿ ¸ω. �ί¿α» À¿»α ·ί¾α»."

Στόχος: Να γί¿·» ÇÆÄ»¼ό. Να ¾¹¿ Ä¼°ÇÅ·Äα» — αÀ½¯ ¿α Å¿ ¼¯¿·»Ã.



Focus της Ε´δομάδ³ς 4

ΑÆÅό¼αÅµÃ ÄÆ½°»µ¼µÃ
Δ·¿ Ã¼°ÆÄ·Ãα», αÀ½¯ ¼¯¿·»Â

ΑÀό»αÆÄη
Τ¿ 20% — Æαγ¹Äό ¾· αγ¯À¹, ÇωÁίÂ 
·¿¿Ç±

Σχµ´¼αÄ¼όÃ ³¼α Å¿ ¼¯»»¿½
ΠώÂ ÃÅ¿·Çί¸ω;



Ν°·Â ΠÁ¿Ãθ±κ·Â 
(Ε´¶¿μ¯¶³ 4)
ΚÄ¯Ç³ ό¾³ ³Ãό Ç¼Å Ε´¶Â¿¯¶·Å 1-3. ΠÄόÆ»·Æ·:

1. ΕÀίÄÁ·ψ· Ä¿ 20%

Φ¯· ½¯Ç¼ ÃÂÈ ³µ³Ã¯Å ¿· Ã¾±Äη ³Ãό¾³ÈÆη, ÊωÄίÅ 
·ÀÂÊ±.

Π³Á³¶·ίµμ³Ä³:

ΚÈÄ¼³½¯Ç¼½Â µ¾È½ό ¿· ÇηÀ Â¼½Âµ°À·¼³

ΈÀ³ ÃÂÇ±Ä¼ ½Ä³Æί ÆÇÂ ¶·ίÃÀÂ (2-3 ÉÂÄ°Å 
³ÈÇ± ÇηÀ ·´¶Â¿¯¶³)

Π³Ä³¶ÂÆ¼³½ό É³µηÇό ÃÂÈ ¾³ÇÄ·ύ·¼Å

Pizza night ¿· Éί¾ÂÈÅ (¶¼¯¾·Á· °ÁÈÃÀ³, ³¾¾¯ 
³Ãό¾³ÈÆ·!)

Κανόνας: Κ³θό¼³ÃÄε. ΤÁώ¼ε ³Áµ¯. 
ΑÀ¿»³¼´¯½¿Å¼ε. ΧωÁίÂ Äη»°Æω½¿, 
ÇωÁίÂ ε½¿Ç±.



2. ΕφάÁ¼¿Ãε Ä¿ 5»εÀÄ¿ Reset

ΑÀ "Á·φύµ·¼Å" (½³¼ »³ Á·φύµ·¼Å!), ½¯À· ÇÂ reset:

�ή¼α 1: ΠαύÃη (30 ´µÅÄµÄό»µÃÄα)
Χ°Ä¼ ÆÇηÀ ½³Ä¶¼¯. 3 ´³»¼°Å ³À³ÃÀÂ°Å.

�ή¼α 2: �½α³½ώÄιÃµ (1 »µÃÄό)
Γ¼³Çί ÇÂ °½³À³; ΠώÅ À¼ώ»ω;

�ή¼α 3: Reset (2 »µÃÄά)
ΤÂ ·Ãό¿·ÀÂ µ·ύ¿³, ·Ã¼ÆÇÄ°φω. ΧωÄίÅ Ç¼¿ωÄί³.

�ή¼α 4: Κί½ηÃη (2 »µÃÄά)
10 jumping jacks ± Ã·ÄÃ¯Çη¿³ µύÄω ³Ãό ÇÂ Ç·ÇÄ¯µωÀÂ.



3. ΦÆ¼¯Á¸ ÆÂ £χ°·¼Â £ÇÀ°χ¸¼αÄ

�ÈÇ± Ç¹À ·´¶Â¿¯¶³, ½¯»¼Æ· ½³¼ µÄ¯Ë·:

¤¼ »α ½¯Àω ¿¸Æ¯ Æ¼Ä 30 η¿°Ã¸Ä;

£ÈÀ·Êί¸Ì °ÇÆ¼;

ΠÄÂÆ»°ÇÌ ½¯Ç¼ À°Â; (Ã.Ê. À°Â ·ί¶ÂÅ ½ίÀ¹Æ¹Å, À°·Å ÆÈÀÇ³µ°Å)

ΠÂ¼Â ·ίÀ³¼ ÇÂ ·Ãό¿·ÀÂ ¿ÂÈ challenge; (Ã.Ê. "»°¾Ì À³ ¿¯»Ì À³ ¿³µ·¼Ä·ύÌ 10 À°·Å ÆÈÀÇ³µ°Å")

ΠώÅ »³ µ¼ÂÄÇ¯ÆÌ Ç¹À ·Ã¼ÇÈÊί³ ¿ÂÈ;

Γράψε το. Κάνε το ορατό.

4. Γ¼όÃÆαÅ¸ ÆηÀ ΠÃόÂ·ό ÅÂÇ

£ÇÂ Ç°¾ÂÅ Ç¹Å ·´¶Â¿¯¶³Å, ½¯À· ½¯Ç¼ ·¼¶¼½ό µ¼³ ÇÂÀ ·³ÈÇό ÆÂÈ:

Spa day ± ¿³Æ¯¸

�µόÄ³Æ· ½¯Ç¼ ÃÂÈ ¾³ÇÄ·ύ·¼Å (όÊ¼ É³µ¹Çό)

�µ·Å µ¼³ ´ό¾Ç³ ÆÇ¹ ÉύÆ¹

�Ä¯Ë· µÄ¯¿¿³ ÆÇÂÀ ·³ÈÇό ÆÂÈ µ¼³ ÇÂ ÃόÆÂ Ã·Ä±É³À¹ ·ίÆ³¼

Γιατί: �Áί¸·¼Å À³ µ¼ÂÄÇ¯¸·¼Å Ç¼Å Àί½·Å ÆÂÈ. ΌÊ¼ ¿όÀÂ όÇ³À ÉÇ¯Æ·¼Å ÇÂÀ "Ç·¾¼½ό ÆÇόÊÂ." ¤ώÄ³!



Meal Ideas (�´¶¿¾¯¶³ 4 — Μ· Ä¿ 20%)

¤ÄÌÅ όÃÌÅ Ç¼Å ÃÄÂηµÂύ¿·À·Å ·´¶Â¿¯¶·Å, ³¾¾¯ ÃÄÂÆ»°Ç·¼Å ³Ãό¾³ÈÆη.

 ³Á¯¶·»µ¾³ Η¾°Á³Â ¾· Ä¿ 80/20:

 Áω»¿ό (80%):

ΑÈµ¯ ¿· ³´Â½¯ÀÇÂ + Ã³Á¼¿¯¶¼ + ½³É°Å

Μ·Ãη¾°Á» (80%):

£³¾¯Ç³ ¿· Ë¯Ä¼ + ¾³Ê³À¼½¯ + ·¾³¼ό¾³¶Â

ΑÀόµ·Å¾³ Snack (20% — ΑÀό½³ÅÃη!):

3-4 Ç·ÇÄ³µÌÀ¯½¼³ ÆÂ½Â¾¯Ç³ (³ÀÇί µ¼³ 2) + ½³É°Å

�·ίÀ¿¿ (80%):

ΚÂÇόÃÂÈ¾Â ¿· ¾³Ê³À¼½¯

Μ·Ä¯ Ä¿ ¶·ίÀ¿¿ (20% — ΑÀό½³ÅÃη!):

ΈÀ³ ÃÂÇ±Ä¼ ½Ä³Æί ½ό½½¼ÀÂ (³À »°¾·¼Å)

ΚÅÁ»³¼± (�»¿ÁÄ± ¾· Äη¿ �»¼¿µ°¿·»³):

Μεσημέρι: Π³Ä³¶ÂÆ¼³½ό É³µηÇό ÃÂÈ ¾³ÇÄ·ύ·¼Å (¿³½³ÄόÀ¼³, Ã³ÆÇίÇÆ¼Â, ό,Ç¼ »°¾·¼Å!) + £³¾¯Ç³ ÆÇÂ Ã¾¯¼ + Γ¾È½ό 

Tip: ΤÁωÂ ³Áµ¯. ΑÀ¿»³¼´¯½ειÂ. ΧωÁίÂ ε½¿Ç±. Κ³ι Äη ΔεÅÄ°Á³, εÀιÃÄÁ°ÆειÂ ÃÄιÂ ³ÁÇ°Â.



Í  Grocery List (Ε´δ¿¼άδ³ 4)

Η ί¶¼³ ¾Âµ¼½± ¿· Ç¼Å ÃÄÂηµÂύ¿·À·Å ·´¶Â¿¯¶·Å + ÃÄÂÆ»°Ç·¼Å:

Γι³ ΑÀό»³υση:

ΚÄ³Æί (1 ¿ÃÂÈ½¯¾¼) — ³À ÃίÀ·¼Å

ΣÂ½Â¾¯Ç³ Æ½ÂύÄ³ 70%+ (1 ¿·µ¯¾η Ã¾¯½³)

Υ¾¼½¯ µ¼³ ÇÂ ³µ³Ãη¿°ÀÂ ÆÂÈ µ¾È½ό (³À »°¾·¼Å À³ ÉÇ¼¯Á·¼Å)

Ό,Ç¼ ¯¾¾Â »°¾·¼Å µ¼³ ÇÂ "20%" ÆÂÈ



✅  Daily Checklist (Ε´δομάδ³ 4)

Η¾°Á³ Ό½³ ³Àό Ε´·.1-3 ΕÀ°ÄÁ¸È³ Ä¿ 
20%

Έ¼³¿³ 5' Reset 
(³¿ ÇÁ¸»¯ÃÄη¼¸)

ΣÇ¸·ί³Ã³ 
ΣÅ¿°Ç¸»³

Γ»όÁÄ³Ã³!

ΔεÅÄ°Á³ � � � � �

¤ÁίÄη � � � � �

¤εÄ¯ÁÄη � � � � �

Π°μÀÄη � � � � �

Π³Á³Ã¼εÅ± � � � � �

£¯´´³Ä¿ � � � � �

ΚÅÁ»³¼± � � � � �



�  Journaling Prompts (Ε´δομάδ³ 4)

Τ¼ ¯¾¾αÁµ ÆÇ· ¶ω± ¿ÂÈ αÈÇόÀ ÇÂÀ ¿±Àα;

ΠώÅ À¼ώ»ω ´¼αÉÂÄµÇ¼½¯ αÃό Ç·À 1· ¿°Äα;

ΠÂ¼α ÆÈÀ±»µ¼α ±ÇαÀ · Ã¼Â ´ύÆ½Â¾·; Γ¼αÇί;

ΠÂ¼α ÆÈÀ±»µ¼α ±ÇαÀ · Ã¼Â µύ½Â¾·;

ΠώÅ »°¾ω Àα ÆÈÀµÊίÆω;

Τ¼ °¿α»α ³¼α ÇÂÀ µαÈÇό ¿ÂÈ;



r  Weekly Reflection (Τ°»ος Ε´δο¼¯δ³ς 4)

ΑÈÇ± µίÀα¼ η Ã¼Â Æη¿αÀÇ¼½± reflection:

ΠώÅ ±ÇαÀ ÇÂ Æώ¿α ¿ÂÈ ÆÇηÀ αÄχ±;
(ΕÀ°Ä³µ¼α, ύÃÀÂÅ, ´¼¯»µÆη, Ã°Ëη, ÄÂύÊα, cravings)

ΠώÅ είÀα¼ ÇÂ Æώ¿α ¿ÂÈ ÇώÄα;
(Σύ³½Ä¼Àµ — Ç¼ ¯¾¾αÁµ;)

ΠÂ¼α ±ÇαÀ η ¿εγα¾ύÇεÄη ¿ÂÈ Àί½η αÈÇόÀ ÇÂÀ 
¿±Àα;
(ΌÊ¼ ¿όÀÂ ½¼¾¯ — µÀ°Ä³µ¼α, ´¼¯»µÆη, ÆÊ°Æη ¿µ Éα³ηÇό)

Τ¼ ¿ε εÁ°Ã¾ηÁε;

Τ¼ »°¾ω Àα ½ÄαÇ±Æω γ¼α Ã¯ÀÇα; ΠÂ¼α είÀα¼ η εÃό¿εÀη ¿ÂÈ ÃÄό½¾ηÆη;



ï
£ÈγχαÄ¹Ç±Ä¼α!
¤·»·ίωÆ·Å Ç¼Å 30 Η¼°Ä·Å!
�µÀ µίÆα» η ί´»α ³ÈÀαί¼α ÃÂÈ Áµ¼ίÀηÆµ. ΚÂίÇαÁµ ÃίÆω. ΚÂίÇαÁµ ÃόÆÂ ´Äό¿Â °Êµ»Å ´»αÀύÆµ».

ΤώÄα, ÇÂ µÄώÇη¿α ´µÀ µίÀα» "Τα ¼αÇ¯ÉµÄα;"

�ίÀα»: "ΠώÅ »α ¸±Æω °ÇÆ¼ γ¼α Ã¯½Çα;"

Κα» η αÃ¯ÀÇηÆη; ΌÃωÅ °¼αÀµÅ αÈÇ°Å Ç»Å 30 η¿°ÄµÅ. Μία ¿°Äα Çη ÉÂÄ¯.



Success Metrics Beyond the Scale
 ώÂ Àα ΜεÄÁήÃε»Â ÄηÀ �À»ÄÅχία Ã¿Å (ΧωÁίÂ �ÅγαÁ»ά)

Η ¶Å³αÁ»¯ ´µ¿ µί¿α» ¿ ¾ό¿¿Â — ¿ύÄµ ¿ ¼α½ύÄµÁ¿Â — ÄÁόÀ¿Â ¿α ¾µÄÁ±Ãµ»Â Ä·¿ ÀÁό¿´ό Ã¿Å.

�»  Áαγ¿αÄ»¼¿ί �εί¼ÄεÂ �À»ÄÅχίαÂ:

ΤÃ°¼αÁµ ÀόÃα αÀό αÅÄ¯ »Ãχύ¿Å¿ ³»α µÃ°¿α ÄώÁα (¾µÄ¯ Ä»Â 30 ·¾°ÁµÂ):



Ο» 10 �εί¼Çες �π»ÇÈχίας

1. �À°Äµ·¼³:

�ÈÃÀ¯Ì ÊÌÄίÅ ½ÂύÄ³Æ¹. ΈÊÌ ÆÇ³»·Ä± ·À°Äµ·¼³ ό¾¹ ¿°Ä³.

2. �¼¯»·Æ¹:

�¼ώ»Ì Ã¼Â ±Ä·¿¹, Ã¼Â ÆÇ³»·Ä±. �¼µόÇ·ÄÂ ¯µÊÂÅ.

3. ΎÃÀÂÅ:

�Â¼¿¯¿³¼ ½³¾ύÇ·Ä³. �ÈÃÀ¯Ì ÉÄ°Æ½¼³.

4. £°Ë¹:

ΦÂύÆ½Ì¿³, ¶ÈÆ½Â¼¾¼όÇ¹Ç³ — ·Á³É³ÀίÆÇ¹½³À ± ´·¾Ç¼ώ»¹½³À.

5. �°Ä¿³:

£¼Â ½³»³Äό, Ã¼Â ¾³¿Ã·Äό.

6. ¤ÂύÊ³:

�¯»ÂÀÇ³¼ ½³¾ύÇ·Ä³. ΈÊÌ Ã·Ä¼ÆÆόÇ·ÄÂ ÊώÄÂ.

7. Cravings:

�·¼ώ»¹½³À ± ·Á³É³ÀίÆÇ¹½³À. �·À "Ã·»³ίÀÌ" µ¼³ µ¾È½ό.

8. ΌÄ·Á¹:

�ÃÂÄώ À³ ÆÇ³¿³Ç±ÆÌ όÇ³À ÊÂÄÇ³ίÀÌ. �·À "ÃÄ°Ã·¼" À³ Ç·¾·¼ώÆÌ ÇÂ Ã¼¯ÇÂ.

9. £Ê°Æ¹ ¿· Φ³µ¹Çό:

¤ÄώÌ ¿· ³Ãό¾³ÈÆ¹, ÊÌÄίÅ ·ÀÂÊ±. ¤Â É³µ¹Çό ¶·À ·ίÀ³¼ Ã¼³ "·Ê»ÄόÅ."

10. ΑίÆ»¹Æ¹ �¾°µÊÂÈ:

�¼ώ»Ì όÇ¼ ·µώ ³ÃÂÉ³Æί¸Ì — όÊ¼ ÇÂ É³µ¹Çό, όÊ¼ Ç³ cravings.

ΑÁ¼Â¾όµ¹Æ¹:

Αν 5+ ³Àό 10 έχ¿Èν ´ελÇ¼ω»εί: ï  �ίÆ³¼ Æ· ·Ã¼ÇÈÊί³ — ³½ό¿³ ½¼ ³À ¹ ¸Èµ³Ä¼¯ ¶·À °Ê·¼ ½¼À¹»·ί ÃÂ¾ύ!

Αν 4-6 ³Àό 10: `  �³¾± ÃÄόÂ¶ÂÅ! £ÈÀ°Ê¼Æ· — Ç³ ³ÃÂÇ·¾°Æ¿³Ç³ °ÄÊÂÀÇ³¼.

Αν <4: M  �¹À Ç³ Ã³Ä³Ç¯Å. �¯Ç¼ ÊÄ·¼¯¸·Ç³¼ ÃÄÂÆ³Ä¿Âµ±. �ύÄÀ³ ÆÇÂ ´¼´¾ίÂ, ÇÆ°½³Ä· Ç¼ ¾·ίÃ·¼.



Μ¸Ä¯;
¤¿ £χ°·¼¿ £ÅÀ°χ¸¼αÂ
 ώÂ Àα £ÅÀ¸χίÃ¸¼Â — �¼ ΕÀό¿¸À¿¼ 
60 Η¿°Á¸Â

¤·¾·ίωÃ·Â Ä¼Â 30 ¹¿°Á·Â. Κ³¼ ÄώÁ³;

Μ±ÀαÂ 2 (Η¿°Á¸Â 31-60): Βα»αίÀω

£τόχ¿Â: �¼ ÃÅÀ±»·¼·Â µίÀ¿ÀÄ³¼ ³ÅÄό¿³Ä·Â. Δ·À 
Ã½°ÆÄ·Ã³¼, ³À¾¯ ½¯À·¼Â.

¤» ¼¯Àε»Â:

£ÅÀ·Çί¸·¼Â Ä¼Â 7 �ÁÇ°Â (80% Ä¿Å ÇÁόÀ¿Å)

 ·¼Á³¿³Äί¸·Ã³¼ ¿· À°·Â ÃÅÀÄ³µ°Â

 Á¿Ã»°Ä·¼Â À°³ ·ί¶¹ ½ίÀ¹Ã¹Â (³À »°¾·¼Â)

�ÁίÃ½·¼Â Ä¹À ½¿¼ÀόÄ¹Ä³ Ã¿Å (Æί¾·Â, ¿¿¯¶·Â, 
online support)

¤» Àα ÀεÁ»¿°Àε»Â: Η ³Àώ¾·¼³ ´¯Á¿ÅÂ 
·À¼Ä³ÇύÀ·Ä³¼. ¤¿ Ãώ¿³ °¿³»· À³ ½³ί·¼ ¾ίÀ¿Â.



Μ°ÀαÂ 3 (Η¿¯ÁεÂ 61-90): ΣÄα»εÁ¿À¿ίηÃη

£Äόχ¿Â: ΑÈÇ± ¹ ¶¼³ÇÄÂÉ± À³ ·ίÀ³¼ ¿°ÄÂÅ Ç¹Å ¸Ì±Å ÆÂÈ

¤» ¼¯Àε»Â:

�·¼Å Ç¼Å ³ÄÊ°Å ÊÌÄίÅ À³ Æ½°ÉÇ·Æ³¼

¤Â 20% µίÀ·Ç³¼ ÉÈÆ¼½ό (³ÃÂ¾³¿´¯À·¼Å ÊÌÄίÅ ·ÀÂÊ±)

�ÃÂÄ·ίÅ À³ Á·Éύµ·¼Å ½³¼ À³ ·Ã¼ÆÇÄ°Ë·¼Å ³´ί³ÆÇ³

ΑÀα¿εÀό¿εÀ¿: � ³Ãώ¾·¼³ ´¯ÄÂÈÅ ÆÈÀ·Êί¸·Ç³¼ — Ã¼Â ³Äµ¯, ³¾¾¯ ÆÇ³»·Ä¯. Κ³¼ ÇÂ Æ¹¿³ÀÇ¼½όÇ·ÄÂ:  ¼ώ»·¼Å ·¾·ύ»·Ä¹.

Ο¼ 3 ΧÁÅÃ¿ί ΚαÀόÀεÂ γ¼α Μα½Á¿ÀÁό»εÃ¿η ΕÀ¼ÄÅχία:

1. ¤¿ 80/20 είÀα» ¿ ¤ÁόÀ¿Â �ω±Â 
Ã¿Å
80% ÇÌÀ µ·È¿¯ÇÌÀ: ¢¼ 7 ΑÄÊ°Å | 20% 
ÇÌÀ µ·È¿¯ÇÌÀ: ΑÃό¾³ÈÆ¹, ¸Ì±, µ¼ÂÄÇ±

Κ³¼ ¿·Ç¯; �Ã¼ÆÇÄÂÉ±. ΧÌÄίÅ ¶Ä¯¿³.

2. Ά¼¿ÅÃε Ä¿ £ώ¿α Ã¿Å — Όχ» 
Ä¿ÅÂ ΚαÀόÀεÂ
�·Ä¼½°Å ·´¶Â¿¯¶·Å »³ »°¾·¼Å 
Ã·Ä¼ÆÆόÇ·ÄÂ É³µ¹Çό. Ά¾¾·Å 
·´¶Â¿¯¶·Å »³ »°¾·¼Å ¾¼µόÇ·ÄÂ. ΑÈÇό 
·ίÀ³¼ ÉÈÆ¼Â¾Âµ¼½ό. Α½Â¾Âύ»¹Æ· ÇÂÀ 
ÄÈ»¿ό ÆÂÈ.

3. Γ»όÁÄαÃε Ä»Â �η-�ÅγαÁ»ώÀ 
 ί¼εÂ
Κ¯»· ¿°Ä³ ÃÂÈ: ¡ύÃÀ¹Æ·Å ¿· ·À°Äµ·¼³, 
ΈÉ³µ·Å ¿· ³Ãό¾³ÈÆ¹ ÊÌÄίÅ ·ÀÂÊ±, 
£Ç³¿¯Ç¹Æ·Å όÇ³À ÊόÄÇ³Æ·Å, 
ΚÂ¼¿±»¹½·Å 7+ ώÄ·Å

�ίÀα» Àί¼η. Γ»όÁÄαÃ° ÄηÀ.

Κ³¾± ÆÈÀ°Ê·¼³. �


