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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

Καθοριστε εως πεντε συνηθειες που θελετε να χτισετε η να διατηρησετε

Τσεκαρετε καθε συνηθεια καθως την ολοκληρωνετε καθημερινα

Καταγραψτε την προσληψη νερου και τη φυσικη δραστηριοτητα σας

Εξεταστε το εβδομαδιαιο πλεγμα σας για να εντοπισετε μοτιβα και σερι

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Ι Α Ί Ο Σ  Π Ί Ν Α Κ Α Σ

ΕΡΓΑΛΕΙΟ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ
Εβδομάδα από έως

Σ Υ Ν Ή Θ Ε Ι Α Δ Ε Υ Τ Ρ Ί Τ Ε Τ Π Έ Μ Π Α Ρ Σ Ά Β Κ Υ Ρ

Συνήθεια 1

Συνήθεια 2

Συνήθεια 3

Συνήθεια 4

Συνήθεια 5

Ποτήρια νερού

Άσκηση

Ώρες ύπνου

Πρωινή ρουτίνα

Βραδινή ρουτίνα
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