
Ημερολογιο Νηστειας

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό

Δημιουργήθηκε με LoomJournals



Πώς να Χρησιμοποιήσετε αυτό το Ημερολόγιο

Καλώς ήρθατε στο ημερολόγιό σας! Ακολουθούν μερικές συμβουλές για να
αξιοποιήσετε στο έπακρο:

1 Αφιερώστε λίγα λεπτά κάθε μέρα για να γράψετε

2 Να είστε ειλικρινείς και γράψτε ελεύθερα χωρίς κριτική

3
Προσπαθήστε να γράφετε την ίδια ώρα κάθε μέρα για να δημιουργήσετε μια
συνήθεια

4 Ανασκοπήστε τις καταχωρήσεις σας εβδομαδιαία για να εντοπίσετε μοτίβα

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 3 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 4 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 5 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 6 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 7 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 8 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 9 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 10 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 11 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 12 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 13 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 14 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 15 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 16 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 17 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 18 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 19 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 20 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 21 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 22 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 23 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 24 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 25 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 26 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 27 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 28 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 29 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 30 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 31 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΝΗΣΤΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Πρωτοκολλο νηστειας:

Εναρξη νηστειας:

Ληξη νηστειας:

Ώρες νηστείας:

Επίπεδο ενέργειας (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Πνευματικη διαυγεια: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο πείνας: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Π Ω Σ  Ε Ν Ι Ω Σ Α
Περιεγραψε τη συνολικη εμπειρια σου -- ενεργεια, διαθεση, σωματικες αισθησεις κατα τη διαρκεια της νηστειας

Τ Ι  Ε Σ Π Α Σ Ε  Τ Η  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α
Τι εφαγες η ηπιες για να σπασεις τη νηστεια; Πως αντεδρασε το σωμα σου;

Π Ρ Ο Κ Λ Ή Σ Ε Ι Σ
Τι είναι ακόμα δύσκολο; Τι χρειάζεται περισσότερη προσοχή;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Ν Η Σ Τ Ε Ι Α Σ — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

