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Γ¸º¯ ÃÀυ! 

�²½αº ¸ �²»υ Π¸Äα¼²·Àυ, Coach ΠÃÀÃÉπº»±Ä �¾¯πÄυ¿¸Ä, Υ´¸²αÄ »αº �υ¸¿²αÄ,
�»παº·¸ÐÄÃºα »αº Μ°¾ÄÀÃαÄ.

Μ¸Ä¯ απÏ 27 ÇÃÏ¾ºα »αÃº°ÃαÄ ÃÄÀ¾ º·ºÉÄº»Ï ÄÀ½°α, ¯¼¼α¿α Ä¸ ·É± ½Àυ ÃÄα 45 »αº Äα
Ä¸¼¸υÄα²α 3+ ÇÃÏ¾ºα ³À¸¹¯É ´υ¾α²»¸Ä Ãα¾ »º ¸Ã°¾α ¾α ¿¸½π¼À»¯ÃÀυ¾, ¾α πºÃÄ°ÈÀυ¾
ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÄÀυÄ »αº ¾α π¯ÃÀυ¾ π²ÃÉ Ä¸ ·Ð¾α½¸ »αº Ä¸ φÉ¾± ÄÀυÄ.

�¸¾ ±½Àυ¾ π¯¾Äα °ÄÃº. Καº ¸´Ñ ÇÃ¸º¯ÃÄ¸»¸ ¾α Ãπ¯ÃÉ, ¾α Çα¹Ñ, ¾α α½φºÃ³¸Ä±ÃÉ »¯¹¸
³±½α… πÃº¾ »αÄαφ°ÃÉ ¾α ¿α¾αÃÄα¹Ñ ½¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸, ´¸²ÉÃ¸ »αº αυ¹¸¾Äº»ÏÄ¸Äα.
�υÄÏ¾ ÄÀ¾ ·ÃÏ½À ÄÀ¾ π¸Ãπ¯Ä¸Ãα »αº Ã±½¸Ãα ³À¸¹¯É »º ¸Ã°¾α ¾α ÄÀ¾ π¸ÃπαÄ±Ã¸ºÄ »º
¸ÃÐ ³±½α ³±½α.

Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ·¸¾ ¸²¾αº °¾α Ã¸½¸²À ÃÄÀ ÀπÀ²À φÄ¯¾¸ºÄ »αº ½°¾¸ºÄ ´ºα π¯¾Äα. �²¾αº ½ºα
»α¹¸½¸Ãº¾± ¸πº¼À´±, ½ºα ÃÄ¯Ã¸ απ°¾α¾Äº ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ »αº ÃÄ¸ ·É±. �υÄÏ ÄÀ
¸½¸ÃÀ¼Ï´ºÀ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä, ½¸ ÄºÄ ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ, ÄºÄ αÃ»±Ã¸ºÄ »αº ÄºÄ πÃÀÄÃÀπ°Ä
·¸½ºÀυÃ´±¹¸»¸ ´ºα ¾α ÃÀυ ¹υ½²Ã¸º πÀºα ¸²Ãαº, Äº ¹°¼¸ºÄ »αº ¾α Ã¸ ³À¸¹±Ã¸º ¾α
¸πºÃÄÃ°φ¸ºÄ ÃÄ¸¾ ¸ÃÉÄ¸Ãº»± ÃÀυ ·Ð¾α½¸, ÏπÀÄ¸ Ä¸¾ ¿¸Ç¾¯Ä.

ΠÁ¿σωÀ»¼ό
Κα½ωσόÁ»σ¾α

Vicky Petalidou
LIFE, HEALTH & WELLNESS COACH

TRAINER, MENTOR
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Μαν¹φέÃÄο ΑυÄοπεποί¸·Ã·ς
(�º¯³αÃ¸ ÄÀ πÃº¾ ¿¸»º¾±Ã¸ºÄ)

£±½¸Ãα ¹υ½¯½αº πÀºα ¸²½αº.

 Η α¿²α ½Àυ ·¸¾ ¸¿αÃÄ¯Äαº από Ä¸¾ °´»ÃºÃ¸ Äω¾
¯¼¼ω¾.

 �πº¼°´ω ¾α ³¼°πω ÄºÄ ·υ¾αÄόÄ¸Ä°Ä ½Àυ, όχº ÄÀυÄ
φό³ÀυÄ ½Àυ.

 ¤α όÃº¯ ½Àυ ¸²¾αº ¸ ´¸ πÀυ ¹Ã°φ¸º Ä¸¾ ¸¼¸υ¹¸Ã²α
½Àυ.

 Κ¯¹¸ ½°Ãα, ½¸ »¯¹¸ ½º»Ã± πÃ¯¿¸, χÄ²·ω Ä¸ ´υ¾α²»α
πÀυ ¸πº¼°´ω ¾α ¸²½αº.
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ΣºοπÏÄ & �φ°»· αυÄοÐ Äου ·¼¸Ãο»ογ²ου

ΑυÄÏ ÄÀ journal ¸²¾αº ¸·Ñ ´ºα ¸Ã°¾α πÀυ ¹°¼¸ºÄ ¾α ·Àυ¼°È¸ºÄ Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ÃÀυ
½Ï¾¸ ÃÀυ, ½¸ απ¼¯ α¼¼¯ ÀυÃºαÃÄº»¯ ³±½αÄα. Δ¸¾ ÇÃ¸º¯·¸Äαº ¾α °Ç¸ºÄ παÃα»À¼Àυ¹±Ã¸º
»¯πÀºÀ πÃÏ´Ãα½½α. ΑÃ»¸² ¸ ·º¯¹¸Ã¸ ¾α αφº¸ÃÑÃ¸ºÄ ¼²´α ¼¸πÄ¯ »¯¹¸ ½°Ãα ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ
ÃÀυ.

Ο £»ÀπÏÄ ÄÀυ ¸²¾αº ¾α Ã¸ ³À¸¹±Ã¸º ¾α:
α½αºα»ÐË¸¹Ä »α¼ÐÄ¸Ãα πÀºα ¸²Ãαº »αº Äº ¹°¼¸ºÄ,
¼¯¸¸¹Ä ¾α ÃÄ°»¸Ãαº πºÀ ÃÄα¹¸Ã¯ απ°¾α¾Äº ÃÄºÄ ·υÃ»À¼²¸Ä,
ºα»»¹¸Ãγ±Ã¸¹Ä ¸½πºÃÄÀÃÐ¾¸ ÃÄºÄ απÀφ¯Ã¸ºÄ ÃÀυ,
··¼¹ουÃγ±Ã¸¹Ä ½º»Ã°Ä »α¹¸½¸Ãº¾°Ä Ãυ¾±¹¸º¸Ä πÀυ ÇÄ²·Àυ¾ ¸ÃÉÄ¸Ãº»± ·Ð¾α½¸.

¤α Οφ°¼¸ πÀυ ¹α ¾ºÑÃ¸ºÄ ÃÄÀ Ä°¼ÀÄ ÄÉ¾ 10 ¸³·À½¯·É¾:
�¸γα»ÐÄ¸Ã· αυÄογ½ÌÃ²α – ¹α »αÄα¼α³α²¾¸ºÄ »α¼ÐÄ¸Ãα ÄºÄ Ã»°È¸ºÄ »αº Äα
Ãυ¾αºÃ¹±½αÄ¯ ÃÀυ.
Συ½α¹Ã¸·¼αÄ¹º± ¹ÃοÃÃοπ²α – ¹α ¿°Ã¸ºÄ πÑÄ ¾α ·ºαÇ¸ºÃ²·¸Ãαº Ä¸¾ α½φº³À¼²α »αº
Ä¸¾ α¾αÃφ¯¼¸ºα.
 ¸Ã¹ÃÃÏÄ¸Ã· ÄÏ»¼· – ¹α ¸½πºÃÄ¸Ð¸Ãαº ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ ÃÄºÄ ¸πº¼À´°Ä ÃÀυ.
 °¸Ä υγ¹¸²Ä Ãυ½±¸¸¹¸Ä – ½¸ ÄºÄ »α¹¸½¸Ãº¾°Ä ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ »αº ÄºÄ αÃ»±Ã¸ºÄ ÄÀυ £/Κ ¹α
°Ç¸ºÄ ¸¾Ä¯¿¸º πÃα»Äº»°Ä πÀυ Ã¸ ¸¾·υ¾α½Ñ¾Àυ¾.
ΣÄÃοφ± ÃÄ· ¸¸Ä¹º± ¸½°Ãγ¸¹α – ¹α ½πÀÃ¸²Ä ¾α ³¼°π¸ºÄ ¸υ»αºÃ²¸Ä α¾Ä² ´ºα ¸½πÏ·ºα.

 
ΓºαÄ² 10 ¸³·À½¯·¸Ä;

ΓºαÄ² Àº Ãυ¾±¹¸º¸Ä ÇÃ¸º¯·À¾Äαº ÇÃÏ¾À: ΈÃ¸υ¾¸Ä ·¸²Ç¾Àυ¾ ÏÄº À ½°ÃÀÄ ÇÃÏ¾ÀÄ ´ºα ¾α
¸·ÃαºÉ¹¸² ½ºα ¾°α Ãυ¾±¹¸ºα ¸²¾αº π¸Ã²πÀυ 66 ¸½°Ã¸Ä. Οº 10 ¸³·À½¯·¸Ä (70 ½°Ã¸Ä)
ÃÀυ ·²¾Àυ¾ ÄÀ¾ ÇÑÃÀ ¾α »¯¾¸ºÄ ÄºÄ α¼¼α´°Ä ÃÄα¹¸Ã°Ä.
ΓºαÄ² ¸ πÃÏÀ·ÀÄ °ÃÇ¸Äαº ³±½α-³±½α: Κ¯¹¸ ¸³·À½¯·α ¹α ·Àυ¼¸Ð¸ºÄ Ã¸ °¾α
·ºαφÀÃ¸Äº»Ï »À½½¯Äº Ä¸Ä αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä, ÑÃÄ¸ ¸ ¸¿°¼º¿± ÃÀυ ¾α ¸²¾αº ÃÄα·ºα»± »αº
ÀυÃºαÃÄº»±.
ΓºαÄ² ¸²¾αº πºÀ ¸Ð»À¼À ¾α ·¸Ã½¸υÄ¸²Ä: Έ¾α πÃÏ´Ãα½½α ½¸ αÃÇ± »αº Ä°¼ÀÄ »ÃαÄ¯¸º ÄÀ
½υα¼Ï ÃÀυ Ãυ´»¸¾ÄÃÉ½°¾À »αº αυ¿¯¾¸º ÄºÄ πº¹α¾ÏÄ¸Ä¸Ä ¾α ÄÀ À¼À»¼¸ÃÑÃ¸ºÄ.

Μ¸ αυÄ¯ Äα ½º»Ã¯, ÃÄα¹¸Ã¯ ³±½αÄα, ÃÄÀ Ä°¼ÀÄ ÄÉ¾ 10 ¸³·À½¯·É¾ ¹α °Ç¸ºÄ ÇÄ²Ã¸º ½ºα
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ πÀυ ·¸¾ ¹α ¸²¾αº π¸ÃºÃÄαÃºα»±, α¼¼¯ ÃÄα¹¸Ã± »αº ·º»± ÃÀυ.
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Δ·¼¹οÐÃ´·Ã¸ Äο χÑÃο Ãου
�π²¼¸¿¸ °¾α Ã¸½¸ºÉ½αÄ¯ÃºÀ πÀυ ¹α ¸²¾αº απÀ»¼¸ºÃÄº»¯ ´ºα ÄÀ journaling
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä.
ΚÃ¯Ä¸Ã° ÄÀ ½α·² ½¸ °¾α ÃÄυ¼Ï ·²π¼α ÃÄÀ »Ã¸³¯Äº ÃÀυ.

£Ð½·¸Ã° Äο ¼¸ ¼¹α ±·· υπ¯ÃχουÃα Ãυ½±¸¸¹α
Κ¯¾¸ ÄÀ journaling α½°ÃÉÄ ½¸Ä¯ απÏ »¯Äº πÀυ »¯¾¸ºÄ »¯¹¸ ³Ã¯·υ, π.Ç.:

�ÀυÃÄÃ²·É Äα ·Ï¾Äºα ½Àυ → Κ¯¹À½αº 5 ¼¸πÄ¯ ½¸ ÄÀ Ã¸½¸ºÉ½αÄ¯ÃºÀ.
Κ¼¸²¾É ÄÀ »º¾¸ÄÏ ½Àυ → �¾À²´É ÄÀ Ã¸½¸ºÉ½αÄ¯ÃºÀ.

ΡÐ¸¼¹Ã¸ Äο π¸Ã¹³¯»»ο½
ΜπÀÃ¸²Ä ¾α Çα½¸¼ÑÃ¸ºÄ Äα φÑÄα, ¾α α¾¯È¸ºÄ °¾α »¸Ã² ± ¾α ³¯¼¸ºÄ Çα¼αÃ±
½ÀυÃº»±.
Ο ÃÄÏÇÀÄ ¸²¾αº ¾α Ã¸½αÄÀ·ÀÄ±Ã¸ºÄ ÃÄÀ¾ ¸´»°φα¼Ï ÃÀυ ÏÄº ÄÑÃα ½πα²¾¸ºÄ
Ã¸ <¼¸ºÄÀυÃ´²α ÃÐ¾·¸Ã¸Ä ½¸ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ=.

�π¯½Äα ÃÄ·½ ¸ÃÑÄ·Ã· Ä·Ä ·¼°ÃαÄ
ΓÃ¯È¸ Ä¸¾ πÃÑÄ¸ Ã»°È¸ πÀυ ÃÀυ °ÃÇ¸Äαº ÇÉÃ²Ä ¾α Ä¸¾ »Ã²¾¸ºÄ.
�¸¾ ÇÃ¸º¯·¸Äαº ¾α ´Ã¯φ¸ºÄ Ä°¼¸ºα ± πÀ¼¼¯. 3-5 ´Ãα½½°Ä αÃ»ÀÐ¾.

�»¸²Ã¸ ¼¸ ¸υ´½ω¼οÃÐ½·
ΣÄÀ Ä°¼ÀÄ »¯¹¸ ¸³·À½¯·αÄ, ´Ã¯È¸ 3 πÃ¯´½αÄα ´ºα Äα ÀπÀ²α ¸²Ãαº
¸υ´¾Ñ½É¾.

¤¹ ¸α º¯½¸¹Ä:
Κ¯¹¸ ³Ã¯·υ απÏ �¸υÄ°Ãα °ÉÄ Σ¯³³αÄÀ ¹α αφº¸ÃÑ¾¸ºÄ 5 ¼¸πÄ¯ ´ºα ¾α
απα¾Ä±Ã¸ºÄ Ã¸ ½²α ¸ÃÑÄ¸Ã¸.
Κ¯¹¸ ΚυÃºα»± Ã¸ π¸Ãº½°¾¸º ½²α ¯Ã»¸Ã¸ πÀυ ¹α Ã¸ ³À¸¹±Ã¸º ¾α παÄ πºÀ
³α¹º¯. �υÄ± ¹α ÃÀυ π¯Ã¸º ¼²´À π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ απÏ 5' α¼¼¯ α¿²·¸º ÄÀ¾ »ÏπÀ.
ΜπÀÃ¸²Ä ¾α Ä¸¾ »¯¾¸ºÄ ÏπÀºα ÃÄº´½± Ä¸Ä ¸½°ÃαÄ ¹°¼¸ºÄ.

 �¾ »¯πÀºα ½°Ãα ·¸¾ ¾ºÑ¹¸ºÄ ·º¯¹¸Ã¸ ¾α ´Ã¯È¸ºÄ, ½πÀÃ¸²Ä ¾α απα¾Ä±Ã¸ºÄ
¾À¸Ã¯ ÃÄ¸¾ ¸ÃÑÄ¸Ã¸. Η Ãυ¾°π¸ºα ¸²¾αº πºÀ Ã¸½α¾Äº»± απÏ Ä¸¾ Ä¸¼¸ºÏÄ¸Äα.

✨  ¥π¸½¸Ð¼¹Ã·:
Η ´υ¾α²»α πÀυ ¹°¼¸ºÄ ¾α ¸²Ãαº ³Ã²Ã»¸Äαº ±·¸ ½°Ãα ÃÀυ.

�»¸²·ω¼α £υ½±¸¸¹αÄ – ¤ο �Ãα·¹½Ï Ritual Äω½ 5 �¸πÄÑ½
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Τº ¸²Àαº ¸ αυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸ »αº απÏ ποÐ π¸γ¯·¸º;

Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ¸²¾αº ¸ π²ÃÄ¸ πÀυ °ÇÀυ½¸ ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ ÏÄº ½πÀÃÀÐ½¸ ¾α ¸²½αÃÄ¸

απÀÄ¸¼¸Ã½αÄº»À² »αº ¾α »αÄαφ°ÃÀυ½¸ αυÄ¯ πÀυ ¸πº·ºÑ»Àυ½¸. �»φÃ¯·¸Äαº ½°Ãα απÏ Ä¸

·Ã¯Ã¸ »αº ¸π¸Ã¸¯·¸º Ä¸¾ α¾Ä²¼¸È± ½αÄ ´ºα ÄºÄ ·υ¾αÄÏÄ¸Ä°Ä ½αÄ. Η ¸¾²ÃÇυÃ¸ Ä¸Ä

αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä ¸²¾αº °¾αÄ Ã¸½α¾Äº»ÏÄ ÃÄÏÇÀÄ ´ºα Ä¸ ³¸¼Ä²ÉÃ¸ Ä¸Ä πÀºÏÄ¸ÄαÄ ·É±Ä »αº

Ä¸Ä πÃÀÃÉπº»±Ä α¾¯πÄυ¿¸Ä.

Η Çα½¸¼± αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã¸ ¸π¸Ã¸¯·¸º ·º¯φÀÃ¸Ä πÄυÇ°Ä Ä¸Ä ·É±Ä, ÏπÉÄ Äα Ï¾¸ºÃα, Àº ÃÄÏÇÀº,

¸ πÃÀÃÉπº»± »αº ¸πα´´¸¼½αÄº»± ·É±, Àº ÃÇ°Ã¸ºÄ ½¸ ÄÀυÄ ¯¼¼ÀυÄ »αº À ÄÃÏπÀÄ ·ºαÇ¸²ÃºÃ¸Ä

ÄÉ¾ πÃÀ»¼±Ã¸É¾ Ä¸Ä »α¹¸½¸Ãº¾ÏÄ¸ÄαÄ. Α¾ ·¸¾ α¾Äº½¸ÄÉπºÃÄ¸², ½πÀÃ¸² ¾α π¸ÃºÀÃ²Ã¸º

Ã¸½α¾Äº»¯ Ä¸¾ º»α¾ÏÄ¸Äα ¸¾ÏÄ αÄÏ½Àυ ¾α ·±Ã¸º ½ºα π¼±Ã¸ »αº º»α¾ÀπÀº¸Äº»± ·É±.

�υÃÄυÇÑÄ ·¸¾ υπ¯ÃÇÀυ¾ ¸¾°Ã¸ºÄ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä. 

�²¾αº ½ºα ·ºα·º»αÃ²α πÀυ απαºÄ¸² ÇÃÏ¾À »αº Ãυ¾¸Ç± πÃÀÃπ¯¹¸ºα. Η αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã¸, ¸

απÀ·ÀÇ± ÄÀυ ¸αυÄÀÐ, ¸ α¾α´¾ÑÃºÃ¸ ÄÉ¾ ¸πºÄ¸υ´½¯ÄÉ¾ ½αÄ, ¸ ·Ã¯Ã¸ »αº ¸ α¾Äº½¸ÄÑπºÃ¸

ÄÉ¾ πÃÀ»¼±Ã¸É¾, »α¹ÑÄ »αº ¸ ÃÄ±Ãº¿¸ απÏ ÄÀ π¸Ãº³¯¼¼À¾ ½αÄ, ¸²¾αº Ï¼α »α¹ÀÃºÃÄº»¯

³±½αÄα Ã¸ αυÄ± Ä¸¾ πÀÃ¸²α.

Π¸γ°Ä ΕÀ²ÃχυÃ¸Ä Ä¸Ä ΑυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸Ä

1. ΑυÄοαπο·οχ±
Η αυÄÀαπÀ·ÀÇ± ¸²¾αº ¸ º»α¾ÏÄ¸Äα ¾α α´»α¼º¯·Àυ½¸ »αº ¾α απÀ·¸ÇÏ½αÃÄ¸ αυÄÏ πÀυ

¸²½αÃÄ¸, α¾α´¾ÉÃ²·À¾ÄαÄ Ä¸¾ α¿²α ½αÄ. ΌÄα¾ απÀ·¸ÇÏ½αÃÄ¸ ÄºÄ α·υ¾α½²¸Ä ½αÄ »αº

¸ÃÄº¯·Àυ½¸ ÃÄα ·υ¾αÄ¯ ½αÄ Ã¸½¸²α, ½πÀÃÀÐ½¸ ¾α ÇÄ²ÃÀυ½¸ ½ºα ¹¸Äº»± ¸º»Ï¾α ÄÀυ ¸αυÄÀÐ

½αÄ. Η αυÄÀαπÀ·ÀÇ± ½αÄ ¸πºÄÃ°π¸º ¾α ¸²½αÃÄ¸ πºÀ α¾¹¸»Äº»À² ÃÄºÄ απÀÄυÇ²¸Ä »αº ¾α

½α¹α²¾Àυ½¸ απÏ αυÄ°Ä ÇÉÃ²Ä ¾α »Ã²¾Àυ½¸ αυÃÄ¸Ã¯ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ.

2. Θ¸Äº»°Ä Ε¿π¸ºÃ²¸Ä
Οº ¹¸Äº»°Ä ¸½π¸ºÃ²¸Ä »αº Àº ¸πºÄυÇ²¸Ä ÄÀυ παÃ¸¼¹Ï¾ÄÀÄ πα²·Àυ¾ »α¹ÀÃºÃÄº»Ï ÃÏ¼À ÃÄ¸¾

¸¾²ÃÇυÃ¸ Ä¸Ä αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä. Κ¯¹¸ φÀÃ¯ πÀυ π¸ÄυÇα²¾Àυ½¸ °¾α¾ ÃÄÏÇÀ, ¸ ¸½πºÃÄÀÃÐ¾¸

½αÄ ÃÄºÄ º»α¾ÏÄ¸Ä°Ä ½αÄ αυ¿¯¾¸Äαº. �²¾αº Ã¸½α¾Äº»Ï ¾α ¹υ½Ï½αÃÄ¸ »αº ¾α ´ºÀÃÄ¯·Àυ½¸ ÄºÄ

¸πºÄυÇ²¸Ä ½αÄ, α»Ï½¸ »αº ÄºÄ ½º»Ã°Ä, »α¹ÑÄ αυÄ°Ä ¸¾ºÃÇÐÀυ¾ Ä¸¾ αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã± ½αÄ »αº ½αÄ

παÃα»º¾ÀÐ¾ ¾α Ãυ¾¸Ç²ÃÀυ½¸ ¾α πÃÀÃπα¹ÀÐ½¸.



7

3. ΥποÃÄ·Ã¹ºÄ¹º°Ä Σχ°Ãε¹Ä
Οº υπÀÃÄ¸Ãº»Äº»°Ä ÃÇ°Ã¸ºÄ ½¸ φ²¼ÀυÄ, Àº»À´°¾¸ºα »αº Ãυ¾α·°¼φÀυÄ ½πÀÃÀÐ¾ ¾α

Ãυ½³¯¼¼Àυ¾ Ã¸½α¾Äº»¯ ÃÄ¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ. Η ¸¾¹¯ÃÃυ¾Ã¸ »αº ¸ ¹¸Äº»± α¾¯·ÃαÃ¸

απÏ ÄÀυÄ ¯¼¼ÀυÄ ½αÄ ³À¸¹ÀÐ¾ ¾α πºÃÄ°ÈÀυ½¸ ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ »αº ¾α α¾απÄÐ¿Àυ½¸ Ä¸¾

αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã± ½αÄ. Ε²¾αº Ã¸½α¾Äº»Ï ¾α π¸ÃºÄÃº´υÃº·Ï½αÃÄ¸ απÏ ¯ÄÀ½α πÀυ ½αÄ

υπÀÃÄ¸Ã²·Àυ¾ »αº ½αÄ ¸¾¹αÃÃÐ¾Àυ¾ ¾α ¸πº·ºÑ»Àυ½¸ ÄÀυÄ ÃÄÏÇÀυÄ ½αÄ.

4. Α½¸εºÄ¹ºόÄ·Äα
Η α¾¹¸»Äº»ÏÄ¸Äα ¸²¾αº ¸ º»α¾ÏÄ¸Äα ¾α α¾α»¯½πÄÀυ½¸ απÏ ÄºÄ α¾απÀ·º°Ä »αº ÄºÄ απÀÄυÇ²¸Ä.

ΌÄα¾ α¾Äº½¸ÄÉπ²·Àυ½¸ ·υÃ»À¼²¸Ä »αº »αÄαφ°Ã¾Àυ½¸ ¾α ÄºÄ ¿¸π¸Ã¯ÃÀυ½¸, ¸

αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ ¸¾ºÃÇÐ¸Äαº. Η α¾¯πÄυ¿¸ Ä¸Ä α¾¹¸»Äº»ÏÄ¸ÄαÄ ½αÄ ³À¸¹¯ ¾α

·ºαÇ¸ºÃº·Ï½αÃÄ¸ ÄÀ ¯´ÇÀÄ »αº ÄºÄ πÃÀ»¼±Ã¸ºÄ ½¸ ¹¸Äº»Ï ÄÃÏπÀ, απÀφ¸Ð´À¾ÄαÄ Ä¸¾

απÀ´À±Ä¸υÃ¸ »αº Ä¸¾ απÏ´¾ÉÃ¸.

5. Συ½εχ±Ä Μ¯¸·Ã·
Η απÏ»Ä¸Ã¸ ¾°É¾ ·¸¿ºÀÄ±ÄÉ¾ »αº ´¾ÑÃ¸É¾ ¸²¾αº °¾αÄ Ã¸½α¾Äº»ÏÄ ÄÃÏπÀÄ ´ºα ¾α

¸¾ºÃÇÐÃÀυ½¸ Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ. Η Ãυ¾¸Ç± ½¯¹¸Ã¸ ½αÄ ¸πºÄÃ°π¸º ¾α ³¸¼ÄºÑ¾Àυ½¸

ÄºÄ º»α¾ÏÄ¸Ä°Ä ½αÄ »αº ¾α απÀ»ÄÀÐ½¸ ¾°¸Ä ´¾ÑÃ¸ºÄ, »α¹ºÃÄÑ¾ÄαÄ ½αÄ πºÀ º»α¾ÀÐÄ »αº

απÀÄ¸¼¸Ã½αÄº»ÀÐÄ. Η α¾¯πÄυ¿¸ ½ºαÄ ·ºα ³²Àυ ½¯¹¸Ã¸Ä ¾ÀÀÄÃÀπ²αÄ ½αÄ ³À¸¹¯ ¾α ¸²½αÃÄ¸

α¾ÀºÇÄÀ² ÃÄºÄ α¼¼α´°Ä »αº ¾α πÃÀÃαÃ½À·Ï½αÃÄ¸ ÃÄºÄ ¾°¸Ä πÃÀ»¼±Ã¸ºÄ.

6. ΘεÄ¹º± ΑυÄο-Ο¼¹»²α
Η »α¼¼º°Ã´¸ºα ¸¾ÏÄ αºÃºÏ·À¿Àυ ¸ÃÉÄ¸Ãº»ÀÐ ·ºα¼Ï´Àυ ¸²¾αº °¾αÄ απÀÄ¸¼¸Ã½αÄº»ÏÄ ÄÃÏπÀÄ

´ºα ¾α ¸¾ºÃÇÐÃÀυ½¸ Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ. Η α¾Äº»αÄ¯ÃÄαÃ¸ ÄÉ¾ αÃ¾¸Äº»Ñ¾ Ã»°È¸É¾

½¸ ¹¸Äº»°Ä ¸πº³¸³αºÑÃ¸ºÄ »αº ¸ ¸υ´°¾¸ºα πÃÀÄ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ ½πÀÃ¸² ¾α ³¸¼ÄºÑÃ¸º Ä¸¾

αυÄÀ¸º»Ï¾α ½αÄ »αº ¾α ½αÄ ³À¸¹±Ã¸º ¾α α¾Äº½¸ÄÉπ²ÃÀυ½¸ ÄºÄ πÃÀ»¼±Ã¸ºÄ ½¸ π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ã¸

αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸. Η ¹¸Äº»± αυÄÀ-À½º¼²α ½αÄ ¸¾¹αÃÃÐ¾¸º ¾α πºÃÄ¸ÐÀυ½¸ ÃÄºÄ ·υ¾αÄÏÄ¸Ä°Ä

½αÄ »αº ¾α α¾Äº½¸ÄÉπ²·Àυ½¸ ÄºÄ ·υÃ»À¼²¸Ä ½¸ ¹¯ÃÃÀÄ »αº απÀφαÃºÃÄº»ÏÄ¸Äα.
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ΑυÄ¿¸ºÄ²¼·Ã· ºα¹ ΑυÄ¿απ¿·¿χ±
ΑπÀ·¸ÇÏ½αÃÄ¸ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ ÏπÉÄ ¸²½αÃÄ¸, ½¸ Äα

¸¼αÄÄÑ½αÄα »αº ÄºÄ α·υ¾α½²¸Ä ½αÄ. Α¾α´¾ÉÃ²·Àυ½¸

Äα ¸πºÄ¸Ð´½αÄ¯ ½αÄ »αº ¸²½αÃÄ¸ π¸Ã±φα¾Àº ´ºα

αυÄ¯. Η απÀ·ÀÇ± ÄÀυ ¸αυÄÀÐ ½αÄ ½αÄ ¸πºÄÃ°π¸º ¾α

¾ºÑ¹Àυ½¸ ¯¾¸Äα ½¸ ÄÀ πÀºÀº ¸²½αÃÄ¸ »αº ¾α ½¸¾

È¯Ç¾Àυ½¸ Ä¸¾ ¸πº³¸³α²ÉÃ¸ ÃÄÀυÄ ¯¼¼ÀυÄ.

�π²γ½ωÃ· ºα¹ Α½αγ½ώÃ¹Ã·
Η α¾α´¾ÑÃºÃ¸ ÄÉ¾ ¸πºÄ¸υ´½¯ÄÉ¾ ½αÄ, α»Ï½α »αº

ÄÉ¾ ½º»ÃÏÄ¸ÃÉ¾, ½αÄ ³À¸¹¯ ¾α ·ÀÐ½¸ Ä¸¾ πÃÏÀ·Ï

½αÄ »αº ¾α ÇÄ²ÃÀυ½¸ Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ

ÃÄα·ºα»¯.

�Ã¯Ã· ºα¹ �¼π¸¹Ã²¸Ä
Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ α¾απÄÐÃÃ¸Äαº ½°ÃÉ Ä¸Ä

·Ã¯Ã¸Ä. ΌÃÀ π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ πÃÀÃπα¹ÀÐ½¸ ´ºα »¯Äº

»αº ³¼°πÀυ½¸ ÏÄº »αÄαφ°Ã¾Àυ½¸ ¾α ÄÀ π¸ÄÐÇÀυ½¸,

ÄÏÃÀ π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ ¸¾ºÃÇÐ¸Äαº ¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸. 

Α½Ä¹¼¸Äώπ¹Ã· ΠÃ¿º»±Ã¸ω½
ΌÄα¾ ³ÃºÃ»Ï½αÃÄ¸ α¾Äº½°ÄÉπÀº ½¸ ·ÐÃ»À¼¸Ä

»αÄαÃÄ¯Ã¸ºÄ »αº »αÄαφ°Ã¾Àυ½¸ ¾α ÄºÄ

¿¸π¸Ã¯ÃÀυ½¸, ¾ºÑ¹Àυ½¸ πºÀ ·υ¾αÄÀ² »αº Ã²´ÀυÃÀº

´ºα ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ. 

ΣÄ±Ã¹¾· ºα¹ Α½αÄÃ¿φ¿·όÄ·Ã·
ΈÇÀ¾ÄαÄ »À¾Ä¯ ½αÄ α¾¹ÃÑπÀυÄ πÀυ ½αÄ

¸¾¹αÃÃÐ¾Àυ¾ »αº ½αÄ ·²¾Àυ¾ ¹¸Äº»±

α¾αÄÃÀφÀ·ÏÄ¸Ã¸, ¸¾ºÃÇÐ¸Äαº ¸ π²ÃÄ¸ Ã¸ ½αÄ. Ε²¾αº

Ã¸½α¾Äº»Ï ¾α α¾α·¸ÄÀÐ½¸ Ä¸ ÃÄ±Ãº¿¸ απÏ ¯ÄÀ½α

πÀυ ½αÄ »αÄα¼α³α²¾Àυ¾ »αº ½αÄ υπÀÃÄ¸Ã²·Àυ¾.

Π·γ°Ä ¸½²ÃχυÃ·Ä Ä·Ä αυÄ¿π¸π¿²¸·Ã·Ä



��¥¤�¡� - ΠÑÄ ½º¼¯É ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½Àυ ÏÄα¾ »¯¾É ¼¯¹ÀÄ;

¤¡�¤Η - ΠÀºα φÃ¯Ã¸ ½Àυ ¼°É πºÀ ÃυÇ¾¯ ½°Ãα ÃÄ¸¾ ¸½°Ãα;

¤�¤�¡¤Η - ΠÀº¸Ä ¸²¾αº Àº πºÀ ÃυÇ¾°Ä ½Àυ Ã»°È¸ºÄ ÏÄα¾ ¿υπ¾¯É;

 �Μ ¤Η - ΠÀÐ ¾ºÑ¹É ½º»Ã± ± α¾¸παÃ»±Ä;

 �¡�£��¥Η - ΠÀºα ¸²¾αº Äα ÄÃ²α πºÀ ·υ¾αÄ¯ ½Àυ ÇαÃα»Ä¸ÃºÃÄº»¯;

 αρατηρώ τοÀ εαυτό ¿ου Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 1 
Η αφ¸Ä¸Ã²α »¯¹¸ α¼¼α´±Ä ¸²¾αº ¸ α¼±¹¸ºα. Α¾ ¹°¼Àυ½¸ ¾α ¸¾ºÃÇÐÃÀυ½¸ Ä¸¾ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ½αÄ,
πÃÑÄα πÃ°π¸º ¾α ·ÀÐ½¸ »α¹αÃ¯ ÄÀ¾ ÄÃÏπÀ πÀυ Ã»¸φÄÏ½αÃÄ¸, ½º¼¯½¸ »αº φ¸ÃÏ½αÃÄ¸ ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ
½αÄ.

Η αυÄÀπαÃαÄ±Ã¸Ã¸ ·¸¾ ¸²¾αº »ÃºÄº»± ÀÐÄ¸ αυÃÄ¸Ã± α¿ºÀ¼Ï´¸Ã¸· ¸²¾αº ½ºα ±Ã¸½¸ ·ºα·º»αÃ²α
παÃαÄ±Ã¸Ã¸Ä. ΌÄα¾ Ãυ¾¸º·¸ÄÀπÀº±Ã¸ºÄ πÑÄ ½º¼¯Ä ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ, πÀº¸Ä Ã»°È¸ºÄ
¸πα¾α¼α½³¯¾À¾Äαº »α¹¸½¸Ãº¾¯ »αº Ã¸ πÀº¸Ä ÃÄº´½°Ä ¾ºÑ¹¸ºÄ ½º»Ã± ± α¾¸παÃ»±Ä, ÄÏÄ¸ ½πÀÃ¸²Ä
¾α ¿¸ÇÉÃ²Ã¸ºÄ πÀºα »À½½¯Äºα Ã¸ ³À¸¹ÀÐ¾ »αº πÀºα Ã¸ π¸ÃºÀÃ²·Àυ¾.

ΑυÄ± ¸ ¸³·À½¯·α ¸²¾αº αφº¸ÃÉ½°¾¸ ÃÄÀ ¾α »ÀºÄ¯¿¸ºÄ ½°Ãα ÃÀυ ½¸ »α¹αÃÏ ³¼°½½α. ΜÏ¾À
α¾α´¾ÉÃ²·À¾ÄαÄ Ä¸¾ α¼±¹¸ºα ÃÀυ ½πÀÃ¸²Ä ¾α »¯¾¸ºÄ ÄºÄ πÃÑÄ¸Ä α¼¼α´°Ä πÀυ ¹α ÇÄ²ÃÀυ¾ Ä¸¾
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã± ÃÀυ.

£����¤� - Τº °½α¹α αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α ´ºα ÄÀ¾ ÄÃÏπÀ πÀυ Ã»°φÄÀ½αº ± ½º¼¯É ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½Àυ;
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Ο Κα¸Ã¯φτ·Ä τ·Ä Α»°¸ε¹αÄ ¼ου

£Ä¸¾ αÃºÃÄ¸Ã± ÃÄ±¼¸ ´Ã¯Ë¸ ÄºÄ φÃ¯Ã¸ºÄ/ Ã»°Ë¸ºÄ πÀυ ¸¾ÄÏπºÃ¸Ä αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α
»αº πÀυ Ã¸ ½¸ºÑ¾Àυ¾ ± Ã¸ »¯¾Àυ¾ ¾α α½φº³¯¼¼¸ºÄ.
£Ä¸ ·¸¿º¯ ÃÄ±¼¸ ´Ã¯Ë¸ πÑÄ ½πÀÃ¸²Ä ¾α ÄºÄ ½¸ÄαÄÃ°Ë¸ºÄ Ã¸ ¼Ï´ºα πÀυ Ã¸ ÃÄ¸Ã²·Àυ¾
»αº ÃÀυ ·²¾Àυ¾ ·Ð¾α½¸.

8  ΚÃ¯Ä¸Ã¸ αυÄ± Ä¸ Ã¸¼²·α, ´ºαÄ² ¹α ÃÀυ ¹υ½²·¸º πÑÄ ¸ αυÄÀπαÃαÄ±Ã¸Ã¸ ½πÀÃ¸² ¾α
´²¾¸º ÄÀ πÃÑÄÀ ³±½α α¼¼α´±Ä.

π.χ. <Δ¸½ θα π¯ρω ποÄ° Äο ·²π»ω¼α=                          π.χ. <Θα προÃπαθ±Ãω πο»ύ & ·¸½ θα Äα παραÄ±Ãω=

ΚυÃºα»±: 

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
1ης Εβδομάδας

¤Ã²α πÃ¯´½αÄα ´ºα Äα ÀπÀ²α ¸²½αº ¸υ´¾Ñ½Ì¾ αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α:

<Knowing yourself is the beginning
of all wisdom.= -Aristotle
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��¥¤�¡� - ¤º χÃ¸º¯·¸Äαº ÄÀ ÃÑ½α ½Àυ αυÄ± Ä¸ ÃÄº´½±;

¤¡�¤Η - ΠÀº¸Ä Ãυ¾αºÃ¹¸½αÄº»°Ä ½Àυ α¾¯´»¸Ä ½°¾Àυ¾ Ãυχ¾¯ α¾¸»π¼±ÃωÄ¸Ä;

¤�¤�¡¤Η - ΠÀºα ·ÃαÃÄ¸ÃºÏÄ¸Äα ½¸ ¸Ã¸½¸² πºÀ πÀ¼Ð;

 �Μ ¤Η - ΠÀºα ¸²¾αº ¸ ½¸´α¼ÐÄ¸Ã¸ α¾¯´»¸ ½Àυ αυÄ± Ä¸¾ π¸Ã²À·À;

 �¡�£��¥Η - ΠÀº¸Ä α¾¯´»¸Ä ½Àυ °χω ½¯¹¸º ¾α »αÄαπº°·ω;

�ÀαγÀωÃίζω τ»Ä αÀάγ¼εÄ ¿ου Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 2 
£υχ¾¯ ÄÃ°χÀυ½¸ ½°Ãα ÃÄ¸¾ »α¹¸½¸Ãº¾ÏÄ¸Äα ½¸ ÄÏÃ¸ °¾ÄαÃ¸ πÀυ ·¸¾ πÃÀ¼α³α²¾Àυ½¸ ¾α
α»ÀÐÃÀυ½¸ Äº πÃα´½αÄº»¯ χÃ¸ºα·Ï½αÃÄ¸. Μα¹α²¾Àυ½¸ ¾α πÃÀÃαÃ½À·Ï½αÃÄ¸ ÃÄºÄ απαºÄ±Ã¸ºÄ Äω¾
¯¼¼ω¾, ¾α º»α¾ÀπÀºÀÐ½¸ πÃÀÃ·À»²¸Ä »αº ¾α ³¯·Àυ½¸ Ã¸ ·¸ÐÄ¸Ã¸ ½À²Ãα ÄºÄ ·º»°Ä ½αÄ α¾¯´»¸Ä. ¤À
απÀÄ°¼¸Ã½α; Έ¾αÄ ¸ÃωÄ¸Ãº»ÏÄ «¹ÏÃυ³ÀÄ» πÀυ ½αÄ ½π¸Ã·¸Ð¸º, ½αÄ ¸¿α¾Ä¼¸² »αº ½αÄ
απÀ½α»ÃÐ¾¸º απÏ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ½αÄ.

Η α¾α´¾ÑÃºÃ¸ Äω¾ α¾α´»Ñ¾ ¸²¾αº ³αÃº»Ï ¹¸½°¼ºÀ Ä¸Ä αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä. ΌÄα¾ ·²¾¸ºÄ πÃÀÃÀχ±
ÃÄÀ ÃÑ½α ÃÀυ, ÃÄα Ãυ¾αºÃ¹±½αÄ¯ ÃÀυ »αº ÃÄºÄ ³α¹ÐÄ¸Ã¸Ä ¸πº¹υ½²¸Ä ÃÀυ, ½πÀÃ¸²Ä ¾α φÃÀ¾Ä²·¸ºÄ
»α¼ÐÄ¸Ãα ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ »αº ¾α πα²Ã¾¸ºÄ απÀφ¯Ã¸ºÄ πÀυ Ã¸ Äº½ÀÐ¾.

ΑυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α ¹α ½¯¹¸ºÄ ¾α χα½¸¼Ñ¾¸ºÄ ÄÀ¾ ¹ÏÃυ³À ´ÐÃω ÃÀυ, ÑÃÄ¸ ¾α α»ÀÐÃ¸ºÄ πºÀ
»α¹αÃ¯ Ä¸¾ ¸ÃωÄ¸Ãº»± ÃÀυ φω¾±.

£����¤� - ΠÀºα ±Äα¾ ¸ πºÀ Ã¸½α¾Äº»± α¾¯´»¸ πÀυ α¾α´¾ÑÃºÃα αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α;
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¤Ã²α πÃ¯´¼αÄα ´¹α Äα ¿π¿²α ¸²¼α¹ ¸υ´½Ñ¼É½ αυÄ± Ä·½ ¸³·¿¼¯·α:

"ΌÆ³ν Æ»μώ Æ»Ä ³νάµ¼·Ä μοÇ, ¶ίνω ÅÆον
·³ÇÆό μοÇ Æ¹ν ά¶·»³ ν³ ´ά¸·» όÃ»³."

Ο χάÃτηÄ τωÀ αÀαγκώÀ ¿ου

£Ä¿υÄ παÃαº¯ÄÉ ÄÃ¸¹Ä ºÐº»¿υÄ:
£Ä¿½ πÃÑÄ¿ ´Ã¯È¸ Ä¹Ä ÃÉ¼αÄ¹º°Ä α½¯´º¸Ä Ã¿υ (¾¸º¿ÐÃαÃ·, φÃ¿½Ä²·α, υ´¸²α).
£Ä¿½ ·¸ÐÄ¸Ã¿ Ä¹Ä Ãυ½α¹Ã¸·¼αÄ¹º°Ä α½¯´º¸Ä Ã¿υ (α´¯π·, απ¿·¿Ç±, ÃÐ½·¸Ã·).
£Ä¿½ ÄÃ²Ä¿ Ä¹Ä π½¸υ¼αÄ¹º°Ä/ÈυÇ¹º°Ä α½¯´º¸Ä Ã¿υ (·Ã¸¼²α, ··¼¹¿υÃ´²α, ¸¾°»¹¾·).

8  £·¼¸²ÉÃ¸ ·²π»α Ã¸ º¯¸¸ α½¯´º· °½α½ ¼¹ºÃÏ, απ»Ï ÄÃÏπ¿ π¿υ ¼π¿Ã¸²Ä ½α Ä·
φÃ¿½Ä²Ã¸¹Ä ¼°Ãα ÃÄ·½ ¸³·¿¼¯·α π¿υ °ÃÇ¸Äα¹.

ΚυÃ¹αº±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
2ης Εβδομάδας
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��¥¤�¡� - £¸ πÀºÀ¾ ÄÀ½°α Ä¸Ä ·ω±Ä ½Àυ χÃ¸º¯·À½αº πºÀ ¿¸»¯¹αÃα ÏÃºα;

¤¡�¤Η - ¤º ½¸ ÃÄα½αÄ¯¸º απÏ ÄÀ ¾α πω «Ïχº»;

¤�¤�¡¤Η - ΠÑÄ ¾ºÑ¹ω ÏÄα¾ ¼°ω «¾αº» ¸¾Ñ ¹°¼ω ¾α πω «Ïχº»;

 �Μ ¤Η - ΠÀºα ¸²¾αº ¸ πºÀ ½º»Ã± α¼¼α´± πÀυ ½πÀÃÑ ¾α »¯¾ω ´ºα ¾α πÃÀÃÄαÄ¸ÐÃω ÄÀ¾ χÃÏ¾À
½Àυ;

 �¡�£��¥Η - ΠÑÄ α¾Äº·Ã¯ ÄÀ ÃÑ½α ½Àυ ÏÄα¾ ·¸¾ Ã°³À½αº Äα ÏÃº¯ ½Àυ;

Θ°τω τα Όρι¯ μου Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 3 
Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ·¸¾ ¸²¾αº ½Ï¾À ÄÀ πÑÄ παÃÀυÃº¯·À½αº πÃÀÄ Äα °¿ω, α¼¼¯ »αº ÄÀ πÑÄ
πÃÀÃÄαÄ¸Ðω ÄÀ¾ ¸ÃωÄ¸Ãº»Ï ½Àυ χÑÃÀ. ¤α ÏÃºα ¸²¾αº Àº «´Ãα½½°Ä» πÀυ »α¹ÀÃ²·Àυ¾ Äº ¸πºÄÃ°πω
»αº Äº Ïχº ÃÄ¸ ·ω± ½Àυ. ΧωÃ²Ä ÏÃºα, ¸¿α¾Ä¼ÀÐ½αº, ¾ºÑ¹ω ÏÄº Àº ¯¼¼Àº »α¹ÀÃ²·Àυ¾ ÄºÄ α¾¯´»¸Ä ½Àυ
»αº χ¯¾ω Ä¸¾ ºÃÀÃÃÀπ²α ½Àυ.

¤À ¾α ¹°Ä¸ºÄ ÏÃºα ·¸¾ ¸²¾αº πÃ¯¿¸ ¸´ωºÃ½ÀÐ· ¸²¾αº πÃ¯¿¸ αυÄÀφÃÀ¾Ä²·αÄ. Μ¸ Äα ÏÃº¯ ÃÀυ
·¸²χ¾¸ºÄ ÃÄÀυÄ ¯¼¼ÀυÄ πÑÄ ¹°¼¸ºÄ ¾α Ã¸ Ã°³À¾Äαº »αº ÄαυÄÏχÃÀ¾α ·º·¯Ã»¸ºÄ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ ÏÄº
α¿²·¸ºÄ πÃÀÃÄαÃ²α.

£����¤� - ΠÀºα ¸²¾αº ½ºα ÃÄº´½± αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α πÀυ ¹α ½πÀÃÀÐÃα ¾α ¸²χα ³¯¼¸º ÏÃºÀ;
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¤Ã²α πÃ¯´½αÄα ´ºα Äα ÀπÀ²α ¸²½αº ¸υ´¾ώ½É¾ αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α:

Το προσωπ»¼Ï ¿ου σÐÀορο

£»°ÈÀυ ½ºα »αÄ¯ÃÄαÃ¸ πÀυ ¸πα¾α¼α½³¯¾¸Äαº »αº Ã¸ ¸¿α¾Ä¼¸² (π.Ç. ÃÄÀ Ãπ²Äº, ÃÄ¸
·Àυ¼¸º¯, ÃÄºÄ ÃÇ°Ã¸ºÄ).
 ΓÃ¯È¸:

¤º όÃºÀ ÇÃ¸º¯·¸Äαº ¸·ώ;

ΠώÄ ½πÀÃώ ¾α ÄÀ ¸»φÃ¯ÃÉ ½¸ απ¼¯ »αº ¿¸»¯¹αÃα ¼ό´ºα;

8  Δº¯³αÃ¸ φÉ¾αÇÄ¯ Ä¸ φÃ¯Ã¸ Ãα¾ πÃό³α.

ΚυÃºα»±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
3ης Εβδομάδας

"ΌÆ³ν Å°´ομ³¼ Æ³ όÃ¼¯ μοÇ, μ³»³ίνω ½³¼
ÅÆοÇÄ ¯¾¾οÇÄ ν³ με Å°´ονÆ³¼."
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��¥¤�¡� - Τº φÀ³¯½αº ¾α πω ± ¾α ·¸²¿ω ÃÄÀυÄ ¯¼¼ÀυÄ;

¤¡�¤Η - ΠÀºÀ ½±¾υ½α ¹°¼ω ¾α ÃÄ¸²¼ω ÃÄÀ¾ »ÏÃ½À ´ºα ÄÀ πÀºα ¸²½αº;

¤�¤�¡¤Η - ΠÑÄ α¼¼¯·¸º ¸ ÃÄ¯Ã¸ ÄÀυ ÃÑ½αÄÏÄ ½Àυ ÏÄα¾ ½º¼¯ω ½¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸;

 �Μ ¤Η - ΠÏÄ¸ ±Äα¾ ¸ Ä¸¼¸υÄα²α φÀÃ¯ πÀυ ¸¿°φÃαÃα »¯Äº χωÃ²Ä φÏ³À;

 �¡�£��¥Η - ΠÑÄ ¹α ±Äα¾ ¸ φω¾± ½Àυ α¾ ±Äα¾ απÏ¼υÄα αυ¹¸¾Äº»±;

�είχÀω ποια εί¿αι Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 4 
Η φω¾± ½αÄ ¸²¾αº ¸Ã´α¼¸²À ·Ð¾α½¸Ä. ΠÀ¼¼°Ä φÀÃ°Ä Ï½ωÄ, Ä¸ ÃºωπÀÐ½¸ απÏ φÏ³À ½±πωÄ
απÀÃÃºφ¹ÀÐ½¸, »Ãº¹ÀÐ½¸ ± φα¾¸² ¸ α¼¸¹º¾± ½αÄ π¼¸υÃ¯. Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ½¸´α¼Ñ¾¸º ÏÄα¾
¸»φÃ¯·À½αº ½¸ αυ¹¸¾Äº»ÏÄ¸Äα. ΌÄα¾ αφ±¾ω ÄÀ¾ »ÏÃ½À ¾α ·¸º πÀºα ¸²½αº, χωÃ²Ä ½¯Ã»¸Ä.

Η °»φÃαÃ¸ ·¸¾ ¸²¾αº ½Ï¾À ¼Ï´ºα. Ε²¾αº ÃÄ¯Ã¸ ÃÑ½αÄÀÄ, ³¼°½½α, ÄÏ¾ÀÄ φω¾±Ä. ΌÃÀ
π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ Äº½¯Ä Ä¸¾ α¼±¹¸ºα ÃÀυ ½°Ãα απÏ Ä¸¾ °»φÃαÃ¸, ÄÏÃÀ πºÀ ·υ¾αÄ± »αº ¸¼¸Ð¹¸Ã¸
¾ºÑ¹¸ºÄ.

£����¤� - ΠÀºα ½º»Ã± πÃ¯¿¸ °»φÃαÃ¸Ä °»α¾α αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α;
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ΤÃ²α πÃ¯´¼αÄα ´¹α Äα οπο²α ¸²¼α¹ ¸υ´½Ñ¼É½ αυÄ± Ä·½ ¸³·ο¼¯·α:

Η φωÀ¯ ¿ου ÃÄο χαρÄ°

ΓÃ¯È¸ ¼¹α παÃ¯´Ãαφο ´¹α Äο πο¹α ¸²Ãα¹. Μ²»α ¸»¸Ð¸¸Ãα, ÇÉÃ²Ä φÏ³ο. Δ¸½ ¸α Ã¸ ºÃ²½¸¹
ºα½¸²Ä. ΜποÃ¸² ½α ¸²½α¹ ¼¹α α»±¸¸¹α Ãου, ¼¹α α½¯´º·, ¼¹α ¸π¹¸υ¼²α.

 8  Δ¹¯³αÃ° Ä·½ φÉ½αÇÄ¯ ÃÄο½ ¸αυÄÏ Ãου.

ΚυÃ¹αº±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
4ης Εβδομάδας

"Η Éω¿± μÁÈ °Ê·» αÀ²α – ¼α» αÀ²¸·» ¿α Ç¹¿
α¼ÁÏω ¼» ·γÐ ¼α» Á» ¯½½Á»."
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��¥¤�¡� -  Àº¸Ä α¿²¸Ä ¹°¼ω ¾α υπ¸Ã¸ÄÑ »¯¹¸ ½°Ãα;

¤¡�¤Η -  ÑÄ ¹α π¸Ãº°´Ãαφα Ä¸ ´υ¾α²»α πÀυ ¹°¼ω ¾α ¸²½αº;

¤�¤�¡¤Η - Τº Ã¸½α²¾¸º ´ºα ½°¾α ¸ ¼°¿¸ «¸πºÄυχ²α»;

 �Μ ¤Η -  ÑÄ ¹°¼ω ¾α ½¸ ¹υ½ÀÐ¾Äαº Àº ¯¾¹ÃωπÀº;

 �¡�£��¥Η - Τº Ã¸½α²¾¸º ´ºα ½°¾α «·ω ½¸ α»¸ÃαºÏÄ¸Äα»;

�αÄο»¼ώ ÃÄηÀ ÄαυÄόÄηÄά ¿ου Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 5 
Η ÄαυÄÏÄ¸Äα ·¸¾ ¸²¾αº »¯Äº ÃÄα¹¸ÃÏ. Δºα½ÀÃφÑ¾¸Äαº ½¸ ³¯Ã¸ ÄºÄ ¸½π¸ºÃ²¸Ä, ÄºÄ α¿²¸Ä »αº ÄºÄ
¸πº¼À´°Ä ½αÄ. 

Γºα ¾α ·±Ã¸ºÄ ½¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸, χÃ¸º¯·¸Äαº ¾α ÀÃ²Ã¸ºÄ πÀºα ¸²Ãαº »αº πÀºα ¹°¼¸ºÄ ¾α ´²¾¸ºÄ. �
¸πα¾απÃÀÃ·ºÀÃºÃ½ÏÄ ·¸¾ Ã¸½α²¾¸º ÏÄº απÀÃÃ²πÄ¸ºÄ ÄÀ παÃ¸¼¹Ï¾ ÃÀυ α¼¼¯ ÏÄº ¸πº¼°´¸ºÄ ½¸
¸π²´¾ωÃ¸ Ä¸¾ πÀÃ¸²α ÃÀυ.

£����¤� -  Àºα ¸º»Ï¾α ÄÀυ ¸αυÄÀÐ ½Àυ ¹°¼ω ¾α αφ±Ãω π²Ãω;
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ΤÃ²α πÃ¯´¼αÄα ´¹α Äα οπο²α ¸²¼α¹ ¸υ´½ώ¼É½ αυÄ± Ä·½ ¸³·ο¼¯·α:

Γρά¾¾α ÃÄο¿ ¾ε½½ο¿Ä»¼ό ¾ου εαυÄό

ΓÃ¯È¸ ¼¹α ¸π¹ÃÄο»± ÃÄο½ ¸αυÄό Ãου 5 ÇÃό½¹α ¼¸Ä¯. 
Π¸Ä Ä·Ä πο¹α ¸²Ãα¹ Ã±¼¸Ãα ºα¹ πο¹α ¸°»¸¹Ä ½α °Ç¸¹Ä ´²½¸¹.

ΚυÃ¹αº±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
5ης Εβδομάδας

"ΟÃί¶ω πο»α µίμα» ³»ατί ¼ανµίÄ ¯½½οÄ ´µν
μποÃµί να το ¼¯νµ» ³»α μ°να."
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��¥¤�¡� - Ποºο ¸²¾αº Äο πºο Ã¸½α¾Äº»Ï ½¯¹¸½α που π±Ãα φ°ÄοÄ;

¤¡�¤Η - Ποº¸Ä ½º»Ã°Ä Ãυ¾±¹¸º¸Ä ½¸ ·υ¾α½Ñ¾ου¾;

¤�¤�¡¤Η - Ποºοº ¯¾¹Ãωποº ½¸ ¸¾ºÃχÐου¾ »αº ποºοº ½¸ απο·υ¾α½Ñ¾ου¾;

 �Μ ¤Η - Ποºο ¸²¾αº Äο «ÃÐÃÄ¸½α φÃο¾Ä²·αÄ» ½ου;

 �¡�£��¥Η - ΠÑÄ ½ποÃÑ ¾α »ÃαÄ±Ãω Ä¸ φ¼Ï´α ½ου α¾α½½°¾¸;

�ÀιÃχύω ÄιÄ ÃίζεÄ ¿ου Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 6 
Η α¼¼α´± ·¸¾ ¸²¾αº ÃÄº´½ºα²α· ¸²¾αº »¯Äº που Ãº·Ñ¾¸º ½°Ãα ½αÄ Ãº´¯ Ãº´¯. ΑυÄ± Ä¸¾ ¸³·ο½¯·α
¸ÃÄº¯·¸ºÄ ÃÄο πÑÄ ¹α ¸¾Ãω½αÄÑÃ¸ºÄ Ï¼α ÏÃα °χ¸ºÄ ½¯¹¸º ½°χÃº ÄÑÃα. 

ΌÄα¾ οº ¾°¸Ä Ãου Ãυ¾±¹¸º¸Ä ´²¾ου¾ «Ã²·¸Ä», ÄÏÄ¸ ¸ αυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸ Ãου απο»Ä¯ ÃÄα¹¸ÃÏÄ¸Äα »αº
·º¯Ã»¸ºα.

£����¤� - Τº ¹°¼ω ¾α Ãυ¾¸χ²Ãω ¾α »α¼¼º¸Ã´Ñ ½°Ãα ½ου;
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¤Ã²α πÃ¯´½αÄα ´ºα Äα ÀπÀ²α ¸²½αº ¸υ´¾Ñ½É¾ αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α:

Οι 3 ÃίζεÄ μου

£¸½¸²ÉÃ¸ ÄÃ²α πÃ¯´½αÄα πÀυ ¹°¼¸ºÄ ¾α απÀÄ¸¼ÀÐ¾ ÄºÄ ÃÄα¹¸Ã°Ä ÃÀυ Ã²·¸Ä (π.Ç. α¿²¸Ä,
Ãυ¾±¹¸º¸Ä, ÃÇ°Ã¸ºÄ).

 8  £»°ÈÀυ °¾α¾ ÄÃÏπÀ ¾α Äα πÃÀÃÄαÄ¸ÐÃ¸ºÄ Ä¸¾ ¸πÏ½¸¾¸ ¸³·À½¯·α.

ΚυÃºα»±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
6ης Εβδομάδας

"ΌÆαν °Èω Ãί¹¸Ä, μποÃώ να ανθίÅω Å¸
κ¯θ¸ °·αÇοÄ."
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��¥¤�¡� - ΠÀºα ¸²¾αº ¸ πºÀ π¸Ã±φα¾¸ ÃÄº´½± Ä¸Ä ·ω±Ä ½Àυ;

¤¡�¤Η - ΠÏÄ¸ ¾ºÑ¹ω πºÀ ·υ¾αÄ±;

¤�¤�¡¤Η - ΠÀºα απÏφαÃ¸ π±Ãα πÃÏÃφαÄα πÀυ ½¸ Ä²½¸Ã¸;

 �Μ ¤Η - ΠÀºÀ ¸²¾αº ÄÀ πÃÀÃωπº»Ï ½Àυ ½¯¾ÄÃα;

 �¡�£��¥Η - Α¾ ·¸¾ φÀ³Ï½Àυ¾ »α¹Ï¼Àυ, Äº ¹α °»α¾α αÐÃºÀ;

�ύÀα¿η ¼α» �υÄοε¼Äί¿ηÃη Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 7 
Η αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã¸ ·¸¾ χÄ²·¸Äαº απÏ Äα ¸πºÄ¸Ð´½αÄα ½Ï¾À, α¼¼¯ απÏ Ä¸¾ α¾α´¾ÑÃºÃ¸ Ä¸Ä α¿²αÄ ÃÀυ
ÏπωÄ ¸²Ãαº. 

Η ·Ð¾α½± ÃÀυ ³Ã²Ã»¸Äαº ÄÏÃÀ ÃÄºÄ ½¸´¯¼¸Ä απÀφ¯Ã¸ºÄ, ÏÃÀ »αº ÃÄºÄ ½º»Ã°Ä »α¹¸½¸Ãº¾°Ä
πÃ¯¿¸ºÄ πÀυ Äº½ÀÐ¾ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ.

£����¤� - ΠÀºÀ ½º»ÃÏ ¸π²Ä¸υ´½α αυÄ±Ä Ä¸Ä ¸³·À½¯·αÄ ¹°¼ω ¾α ´ºÀÃÄ¯Ãω;
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ΤÃ²α πÃ¯´¾αÄα ´»α Äα οπο²α ¸²¾α» ¸υ´¿Ñ¾É¿ αυÄ± Ä¸¿ ¸³·ο¾¯·α:

"Η ·ύ¿αμ± μÁÅ ·¸¿ ¸²¿α» ¼¯Ä» πÁÅ È¯Ç¿É
°ÀÉ, ¸²¿α» ¼¯Ä» πÁÅ Åπ¯ρÇ¸» μ°Ãα μÁÅ."

1...............................................................................................................................................................

2. .............................................................................................................................................................

3. .............................................................................................................................................................

4. .............................................................................................................................................................

5. .............................................................................................................................................................

6. .............................................................................................................................................................

7. .............................................................................................................................................................

8. .............................................................................................................................................................

9. .............................................................................................................................................................

10. .............................................................................................................................................................

Η »°ÃÄα Äης δύ½α¼¯ς ¼ου

ΓÃ¯È¸ 10 πÃ¯´¾αÄα που απο·¸»¼¿Ðου¿ Ä¸ ·Ð¿α¾± Ãου (ÃÄ»´¾°Ä, αποφ¯Ã¸»Ä,
ÇαÃα¼Ä¸Ã»ÃÄ»¼¯).

 8  Δ»¯³α·° Äα ÏÄα¿ α¾φ»³¯½½¸»Ä.

ΚυÃ»α¼±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
7ης Εβδομάδας
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��¥¤�¡� -  οº¸Ä Ãχ°Ã¸ºÄ ÃÄ¸ ·ω± ½ου ¸²¾αº πºο ¹Ã¸πÄº»°Ä;

¤¡�¤Η - £¸ ποºα Ãχ°Ã¸ χÃ¸º¯·¸Äαº ¾α ¸»φÃαÃÄÑ π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ãο;

¤�¤�¡¤Η -  ÑÄ ¹°¼ω ¾α ¾ºÑ¹ω ÏÄα¾ ¸²½αº ½¸ ÄουÄ »ο¾Äº¾οÐÄ ½ου α¾¹ÃÑπουÄ;

 �Μ ¤Η - ¤º ¹α ±¹¸¼α ¾α πω Ã¸ »¯ποºο¾ α¼¼¯ Äο »ÃαÄ¯ω ½°Ãα ½ου;

 �¡�£��¥Η -  ÑÄ ½ποÃÑ ¾α ·¸Ä±Ãω ³ο±¹¸ºα χωÃ²Ä ¸¾οχ°Ä;

£χέσ¸»ς ¼α» σύν·¸ση Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 8 
Η αυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸ ·¸¾ χÄ²·¸Äαº Ã¸ απο½Ï¾ωÃ¸. �º Ãχ°Ã¸ºÄ ½αÄ ¼¸ºÄουÃ´οÐ¾ Ãα¾ »α¹Ã°φÄ¸Ä: ½αÄ
ÃÄ¸Ã²·ου¾ ± ½αÄ α·υ¾αÄ²·ου¾. 

ΌÄα¾ ¸πº¼°´¸ºÄ Ãυ¾¸º·¸Ä¯ ÄºÄ Ãχ°Ã¸ºÄ που Ã¸ ¹Ã°φου¾ »αº ¸»φÃ¯·¸Ãαº ½¸ α¼±¹¸ºα, ¸
αυÄοπ¸πο²¹¸Ã± Ãου ½¸´α¼Ñ¾¸º.

£����¤� -  οºα ÃÄº´½± ÃÐ¾·¸Ã¸Ä ½¸ ´°½ºÃ¸ αυÄ± Ä¸¾ ¸³·ο½¯·α;
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¤Ã²α πÃ¯´¼αÄα ´¹α Äα ¿π¿²α ¸²¼α¹ ¸υ´½Ñ¼Ì½ αυÄ± Ä·½ ¸³·¿¼¯·α:

"Ο¼ ÅÉέÅ¸¼Ä ποÇ μ¸ ÅÆºÃί¹οÇν ¸ίνα¼ Æο
έ·αÈοÄ ÅÆο οποίο αν»ί¹ω."

Ο »Ï»¼ος Äω¾ ÃχέÃεÐ¾ ½ου

ΓÃ¯Ë¸ ¼°Ãα ÃÄ¿½ ºÐº»¿ Äα ¿½Ï¼αÄα ÄÌ½ α½¸ÃÑπÌ½ π¿υ Ã¸ ¸Ã°φ¿υ½. Έ¾Ì απÏ Ä¿½
ºÐº»¿, ÏÃ¿υÄ Ã¸ απ¿·υ½α¼Ñ½¿υ½.

 8  £º°Ë¿υ πÑÄ ¼π¿Ã¸²Ä ½α ¸π¸½·ÐÃ¸¹Ä π¸Ã¹ÃÃÏÄ¸Ã¿ ÃÄ¿½ ¸ÃÌÄ¸Ã¹ºÏ ºÐº»¿.

ΚυÃ¹αº±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
8ης Εβδομάδας
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��¥¤�¡� - ΠÀÐ ¹°¼ω ¾α ³Ã²Ã»À½αº Ã¸ 1 χÃÏ¾À απÏ Ã±½¸Ãα;

¤¡�¤Η - ΠÑÄ ¹°¼ω ¾α ¸²¾αº ¸ »α¹¸½¸Ãº¾ÏÄ¸Ä¯ ½Àυ Ã¸ 5 χÃÏ¾ºα;

¤�¤�¡¤Η - ΠÀºÀ ¸²¾αº ÄÀ ½¸´α¼ÐÄ¸ÃÀ Ï¾¸ºÃÏ ½Àυ αυÄ± Ä¸ ÃÄº´½±;

 �Μ ¤Η - ΠÀºα ¸²¾αº Äα ÄÃ²α πÃÑÄα ³±½αÄα ´ºα ¾α ÄÀ π¼¸Ãº¯Ãω;

 �¡�£��¥Η - Τº ¸²½αº ·ºαÄ¸¹¸º½°¾¸ ¾α αφ±Ãω π²Ãω;

Όρα¾α ¼α» ¾έ½½ο¿ Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 9 
Η αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ χÃ¸º¯·¸Äαº »αÄ¸Ð¹υ¾Ã¸. ΌÄα¾ ¿°Ã¸ºÄ πÀÐ ¹°¼¸ºÄ ¾α παÄ, Àº απÀφ¯Ã¸ºÄ
´²¾À¾Äαº πºÀ ¿¸»¯¹αÃ¸Ä »αº ¸ ¸¾°Ã´¸º¯ ÃÀυ πºÀ Ãυ´»¸¾ÄÃω½°¾¸. 

ΤÀ ÏÃα½α ¸²¾αº À φ¯ÃÀÄ πÀυ Ã¸ »α¹À·¸´¸².

£����¤� - Τº ½¸ ¸¾¹ÀυÃ²αÃ¸ π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ ÏÄα¾ φα¾Ä¯ÃÄ¸»α ÄÀ ½°¼¼À¾ ½Àυ;
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ΤÃ²α πÃ¯´½αÄα ´ºα Äα ÀπÀ²α ¸²½αº ¸υ´¾Ñ½ω¾ αυÄ± Ä¸¾ ¸³·À½¯·α:

Η γυ¿αί¼α πÁυ °γ»¿α

Κ¼¸²Ã¸ Äα ½¯Äºα ÃÀυ, χα¼¯ÃωÃ¸ »αº φα¾Ä¯ÃÀυ ÏÄº ½πÃÀÃÄ¯ ÃÀυ ³¼°π¸ºÄ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ
ÏπωÄ ¹°¼¸ºÄ ¾α ¸²Ãαº, ´¸½¯Ä¸ αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸. 
ΠÃÏÃ¸¿¸ πÑÄ ÃÄ°»¸Äαº… πÑÄ π¸ÃπαÄ¯… πÑÄ Ã¸ »ÀºÄ¯ ÃÄα ½¯Äºα ½¸ Ãº´ÀυÃº¯.
Ά»Àυ Ä¸ φω¾± Ä¸Ä – ¸²¾αº ÃÄα¹¸Ã±, ±Ã¸½¸, χωÃ²Ä απÀ¼À´²α.
Δ¸Ä Äα ÃÀÐχα πÀυ φÀÃ¯.  ºÑÃ¸ Ä¸¾ ¸¾°Ã´¸ºα πÀυ απÀπ¾°¸º.
ΠαÃαÄ±Ã¸Ã¸ ÄÀ π¸Ãº³¯¼¼À¾ ´ÐÃω Ä¸Ä: ΠÀÐ ³Ã²Ã»¸Äαº; �¸ πÀºÀυÄ α¾¹ÃÑπÀυÄ ½º¼¯; Τº
·ÃαÃÄ¸ÃºÏÄ¸Ä¸Ä ´¸½²·Àυ¾ Ä¸ ½°Ãα Ä¸Ä;
Δ¸Ä ÏÃ¸Ä π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ã¸Ä ¼¸πÄÀ½°Ã¸º¸Ä ½πÀÃ¸²Ä.

✍  Ά¿Á»Àε Äα ¾¯Ä»α ¼α» γρ¯ψε ¾»α Ãύ¿ÄÁ¾η παρ¯γραφÁ ¾ε ÄίÄ½Á: «Η γυ¿αί¼α πÁυ
°γ»¿α».

ΚυÃºα»±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
9ης Εβδομάδας

"Το μ°½½ον μοÇ χÆ²¸·Æα» από Æ»Ä ·π»½ογ°Ä
ποÇ ¼¯νω Å±μ·Ãα."
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��¥¤�¡� - Ποºα ÄÃ²α πÃ¯´½αÄα ½¸ »¯¾ου¾ ¾α χα½ο´¸¼¯ω;

¤¡�¤Η - ¤º α´απÑ πºο πο¼Ð ÃÄο¾ ¸αυÄÏ ½ου;

¤�¤�¡¤Η - Ποºο ¸²¾αº Äο α´απ¸½°¾ο ½ου ½°ÃοÄ ÃÄο¾ »ÏÃ½ο »αº ´ºαÄ²;

 �Μ ¤Η - Ποºα ½º»Ã± απÏ¼αυÃ¸ ½ποÃÑ ¾α πÃοÃφ°Ãω ÃÄο¾ ¸αυÄÏ ½ου Ã±½¸Ãα;

 �¡�£��¥Η - £¸ ποºο¾ ¹°¼ω ¾α πω «¸υχαÃºÃÄÑ» »αº ·¸¾ Äο °χω »¯¾¸º α»Ï½α;

�υγÀω¿οÃύÀη & �υÄοφροÀÄίδα Από: ...../.....   Έως   ....../...../.......
Week 10 

Η ·ºα·Ãο½± »¼¸²¾¸º ½¸ ·Ðο ·υ¾¯½¸ºÄ-»¼¸º·º¯: Ä¸¾ ¸υ´¾ω½οÃÐ¾¸ »αº Ä¸¾ αυÄοφÃο¾Ä²·α. Η
¸υ´¾ω½οÃÐ¾¸ Ã¸ ´¸ºÑ¾¸º ÃÄο παÃÏ¾ »αº Ãου ·¸²χ¾¸º ÏÃα °χ¸ºÄ ±·¸. 
Η αυÄοφÃο¾Ä²·α ¸²¾αº ¸ »α¹¸½¸Ãº¾± απÏφαÃ¸ ¾α Äº½¯Ä Äο¾ ¸αυÄÏ Ãου. 

Μα·², ·¸½ºουÃ´οÐ¾ ½ºα ÃÄα¹¸Ã± ³¯Ã¸ αυÄοπ¸πο²¹¸Ã¸Ä.

£����¤� - Ποºο ·ÑÃο ¹°¼ω ¾α »¯¾ω ÃÄο¾ ¸αυÄÏ ½ου ´ºα ¾α Äº½±Ãω αυÄ± Ä¸ ·ºα·Ãο½±;
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ΤÃ²α πÃ¯´¼αÄα ´¹α Äα ¿π¿²α ¸²¼α¹ ¸υ´½ώ¼É½ αυÄ± Ä·½ ¸³·¿¼¯·α:

"Η αÅÄοπ·ποίº¹Ã¹ μοÅ ανºί¸·» όÄαν
ºÅμάμα» να αγαπώ, να ÆρονÄί¸ω ¼α» να

·Åγνωμονώ Äον ·αÅÄό μοÅ."

Η επιÃÄο»ή Äης ευγ½ω¼οÃύ½ης

ΓÃ¯È¸ °½α ´Ã¯¼¼α ÃÄ¿½ ¸αυÄό Ã¿υ όπ¿υ Ä¿½ ¸υÇαÃ¹ÃÄ¸²Ä ´¹α Ä·½ π¿Ã¸²α αυÄώ½ 
ÄÉ½ 10 ¸³·¿¼¯·É½. Α½α´½ώÃ¹Ã¸ Ä·½ πÃ¿Ãπ¯¸¸¹¯ Ã¿υ ºα¹ ´¹όÃÄαÃ¸ Ä·½ ¸¾°»¹¾± Ã¿υ.

ΚυÃ¹αº±:

Η

Α£ΚΗ£Η ¤Η£
10ης Εβδομάδας
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ΣυγχαÃηÄ±Ã»α!

�¼ο»¼±ÃÉÃ¸Ä ½ºα ποÃ¸²α αυÄοπαÃαÄ±Ã¸Ã¸Ä, ÃÐ¾·¸Ã¸Ä »αº ¸¾·υ¾¯½ÉÃ¸Ä ·º¯Ã»¸ºαÄ 10
¸³·ο½¯·É¾. 
ΚÃ¯Ä¸Ã¸Ä ÇÑÃο ´ºα ¸Ã°¾α, απ¯¾Ä¸Ã¸Ä Ã¸ ¸ÃÉÄ±Ã¸ºÄ που Ã¸ °φ¸Ãα¾ πºο »ο¾Ä¯ ÃÄ¸¾
α¼±¹¸ºα Ãου, ·ο»²½αÃ¸Ä ¾°¸Ä πÃα»Äº»°Ä »αº α¾α´¾ÑÃºÃ¸Ä π¼¸υÃ°Ä Ãου που ÇÃ¸º¯·ο¾Äαº
φÃο¾Ä²·α »αº απο·οÇ±.

ΑυÄÏ Äο journal ±Äα¾ ½Ï¾ο ¸ αÃÇ±.

Π¯Ãε ¾εÃ»¼¯ ½επÄ¯ γ»α ¿α Àα¿α¼Á»Ä¯Àε»Ä Ä»Ä Ãη¾ε»ώÃε»Ä ÃÁυ:
Τº α¾α»¯¼υÈ¸Ä ´ºα Äο¾ ¸αυÄÏ Ãου ½°Ãα Ã¸ αυÄ°Ä ÄºÄ 10 ¸³·ο½¯·¸Ä;
 οº¸Ä Ãυ¾±¹¸º¸Ä ± πÃα»Äº»°Ä ¹°¼¸ºÄ ¾α Ãυ¾¸Ç²Ã¸ºÄ ÃÄ¸¾ »α¹¸½¸Ãº¾ÏÄ¸Ä¯ Ãου;
 οºο ±Äα¾ Äο πºο Ã¸½α¾Äº»Ï «·ÑÃο» που π±Ã¸Ä απÏ αυÄ± Ä¸ ·ºα·º»αÃ²α;

Συ¿°χ»Ãε ÄÁ Journaling
Η ·Ð¾α½¸ Äου journaling ¸²¾αº ÏÄº ·¸¾ Ä¸¼¸ºÑ¾¸º ¸·Ñ. ΜποÃ¸²Ä ¾α »ÃαÄ¯Ä αυÄÏ Äο ¸Ã´α¼¸²ο
´ºα ¾α παÃαÄ¸Ã¸²Ä Ä¸¾ πÃÏο·Ï Ãου, ¾α ¸»φÃ¯·¸ºÄ Äα Ãυ¾αºÃ¹±½αÄ¯ Ãου »αº ¾α ¹°Ä¸ºÄ ¾°¸Ä
πÃο¹°Ã¸ºÄ.

ΚÃ¯Äα Ä¸ Ãυ¾±¹¸ºα ÄÉ¾ 5 ¼¸πÄÑ¾ Ä¸ ½°Ãα. Η Ãυ¾°π¸ºα ¸²¾αº Äο »¼¸º·².
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.................................
ΣÅγχαρηÄήρια ÃÄ......

Γ¹³ Ç·À ολοκλ¯ÄωÆ· Ç·Å κ³Ç³µÄ³É¯Å
Η¿·Äολοµ°οÈ ΑÈÇοÃ·Ãο°¸·Æ·Å 10 ·´¶ο¿ά¶ωÀ

........../........./202...
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SELF-CARE CHECKLIST
Η ³ÈÇοÉÄο½Çί´³ ´µ½ µί½³ι Ãο»ÈÇέ»µι³ – µί½³ι ³½ά³κ·. ΜικÄές κ³¸·¼µÄι½ές ÃÄά¾µις

¼ÃοÄού½ ½³ σµ ´ο·¸ήσοÈ½ ½³ ³½³Ã½µύσµις, ½³ ³½³κÇήσµις µ½έÄ³µι³ κ³ι ½³
ÈÃµ½¸È¼ίσµις σÇο½ µ³ÈÇό σοÈ όÇι ³¾ί¶µις ÉÄο½Çί´³.

Ζ¸ÃÄÏ ½π¯¾ºÀ ½¸ ¯¼αÄα ± αº¹°Ãºα °¼αºα.

10 ¼¸πÄ¯ πÃÉº¾Ï stretching.

Β¯¼¸ ½ÀυÃº»± »αº ÇÏÃ¸È¸ ÇÉÃ²Ä »α¾Ï¾¸Ä.

�¼¸²Ã¸ °¾α ½αÃ¯· ± »¯¾¸ self-massage.

ΦÄº¯¿¸ °¾α smoothie ½¸ φÃ°Ã»α φÃÀÐÄα.

�Àº½±ÃÀυ ¾ÉÃ²Ä¸Ãα απÏ ÄÀ Ãυ¾¸¹ºÃ½°¾À.

Β¯¼¸ ¯¾¸Äα ÃÀÐÇα »αº Çα¼¯ÃÉÃ¸.

�¯¾¸ °¾α ½α¾º»ºÀÐÃ/π¸¾Äº»ºÀÐÃ ÃÄÀ Ãπ²Äº.

¡º¸Ä 2 ¼²ÄÃα ¾¸ÃÏ Ã±½¸Ãα.

¡¸Ãπ¯Ä¸Ã¸ 20 ¼¸πÄ¯ ÃÄ¸ ´¸ºÄÀ¾º¯ ÃÀυ.

Σώμα (Body Care)

Δº¯³αÃ¸ »¯Äº απÏ ³º³¼²À πÀυ Ã¸ ¸½π¾°¸º.

�Ã¯Ä¸Ã¸ 5 ¼¸πÄ¯ journaling ´ºα ¸υ´¾É½ÀÃÐ¾¸.

�¯¾¸ °¾α ·º¯¼¸º½½α 1 ÑÃα απÏ Äα social media.

ΔÀ»²½αÃ¸ ½ºα ¾°α Ãυ¾Äα´±.

ΓÃ¯È¸ 10 πÃ¯´½αÄα πÀυ °Ç¸ºÄ »αÄαφ°Ã¸º.

�ÐÃ¸ °¾α πα·¼ ± sudoku ´ºα ¾α ¿¸»ÀυÃαÃÄ¸²Ä.

�¯¾¸ ÄÀ π¼¯¾À ´ºα Ä¸¾ ¸³·À½¯·α ½¸ ¸Ã¸½²α.

ΓÃ¯È¸ Äα Ï¾¸ºÃ¯ ÃÀυ ½¸Ä¯ ÄÀ ¿Ðπ¾¸½α.

�¯¾¸ °¾α¾ ½º»ÃÏ ·ºα¼À´ºÃ½Ï α¾απ¾À±Ä.

Ά»Àυ °¾α podcast πÀυ Ã¸ ¸½π¾°¸º.

Νους (Mind Care)

Β´¸Ä ÃÄ¸ φÐÃ¸ (π¯Ã»À, ¹¯¼αÃÃα, ³Àυ¾Ï).

�À²Äα¿¸ ÄÀ¾ ÀυÃα¾Ï »αº Äα ÃÐ¾¾¸φα.

ΓÃ¯È¸ °¾α ´Ã¯½½α ÃÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ.

�¸»²¾α °¾α vision board ½¸ ¸º»Ï¾¸Ä ± ¼°¿¸ºÄ.

Ά»Àυ ½ÀυÃº»± πÀυ Ã¸ »¯¾¸º ¾α À¾¸ºÃ¸Ð¸Ãαº.

¤Ã¯³α φÉÄÀ´Ãαφ²¸Ä απÏ ÃÄº´½°Ä ÇαÃ¯Ä.

�¯È¸ °¾α αÃÉ½αÄº»Ï »¸Ã².

ΖÉ´Ã¯φºÃ¸ ± »¯¾¸ doodles Ã¸ °¾α ÇαÃÄ².

ΓÃ¯È¸ πÀº¸Ä ÇαÃÀÐ½¸¾¸Ä ÃÄº´½°Ä Ä¸Ä
¸³·À½¯·αÄ
Δ¸Ä ¿α¾¯ Ä¸¾ α´απ¸½°¾¸ ÃÀυ Äαº¾²α.

Ψυχ° (Soul Care)

£Ä¸²¼¸ ½±¾υ½α Ã¸ »¯πÀºÀ¾ πÀυ °Ç¸ºÄ »αºÃÏ ¾α
½º¼±Ã¸ºÄ.
�¯¾¸ ½ºα α´»α¼º¯ Ã¸ »¯πÀºÀ¾ πÀυ α´απ¯Ä.

¡¸Ä Ã¸ »¯πÀºÀ¾ «¸υÇαÃºÃÄÑ» ½¸ ¸º¼º»Ã²¾¸ºα.

 Ã´¯¾ÉÃ¸ °¾α¾ »αφ°/Ä¸¼¸φÑ¾¸½α ½¸ φ²¼¸.

ΜÀ²ÃαÃ¸ °¾α »À½π¼º½°¾ÄÀ ÇÉÃ²Ä ¼Ï´À.

ΔÑÃ¸ Ã¸ »¯πÀºÀ¾ ÇÃÏ¾À ¾α ÃÀυ π¸º πÑÄ ¸²¾αº
πÃα´½αÄº»¯.
ΓÃ¯È¸ ½ºα ¼²ÃÄα ½¸ ÄÀυÄ α¾¹ÃÑπÀυÄ πÀυ Ã¸
¸½π¾°Àυ¾.
£Ä¸²¼¸ °¾α voice note ½¸ ¹¸Äº»¯ ¼Ï´ºα Ã¸ φ²¼¸.

�¯¾¸ ½ºα πÃ¯¿¸ »α¼ÀÃÐ¾¸Ä Ã¸ ¯´¾ÉÃÄÀ.

ΜÀ²ÃαÃ¸ Çα½Ï´¸¼α ÃÄÀ¾ ·ÃÏ½À.

Σχ¯σεις (Connection Care)
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ΕπÏ½¸¾α �±½αÄα Γºα Μ¸´α¼ÐÄ¸Ã¸ Ε½³¯¹υ¾Ã¸

ΠÏÃ¸Ä φÀÃ°Ä απ°φυ´¸Ä ¾α ÄÀ¼½±Ã¸ºÄ °¾α ³±½α απÏ ÄÀ φÏ³À Ä¸Ä απÀÄυχ²αÄ ± Ä¸Ä
»ÃºÄº»±Ä; Καº πÏÃ¸Ä φÀÃ°Ä ·¸¾ ¸υχ±¹¸»¸Ä ¾α ¸²χ¸Ä π¸ÃºÃÃÏÄ¸ÃÀ ¹¯ÃÃÀÄ ± ¾α ½¸¾ Ã¸
°¾Àºα·¸ ¸ ´¾Ñ½¸ Äω¾ ¯¼¼ω¾;

¤À Confiidence Roadmap ¸²¾αº ¸ ¸¿°¼º¿¸ ÄÀυ ¸½¸ÃÀ¼À´²Àυ πÀυ °χ¸ºÄ ÃÄα χ°Ãºα ÃÀυ »αº
ÃÀυ πÃÀÃφ°Ã¸º ¸½³¯¹υ¾Ã¸, ÃÄÀχ¸υ½°¾¸ ÃÄ±Ãº¿¸ απÏ ¸πα´´¸¼½αÄ²¸Ä coaches, Ä¸χ¾º»°Ä »αº
³±½αÄα πÀυ ¹α Ã¸ α¾¸³¯ÃÀυ¾ ÃÄÀ ¸πÏ½¸¾À ¸π²π¸·À.

Ε²¾αº °¾α αÄο¾»¼ό, ·ο¾η¾¯¿ο ¼α» ·ο¼»¾αÃ¾¯¿ο πÃόγÃα¾¾α ¸¾²ÃχυÃ¸Ä Ä¸Ä
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä ½¸ 1:1 Ãυ¾¸·Ã²¸Ä ·º¯Ã»¸ºαÄ °¿º ¸³·À½¯·ω¾.
Μ°Ãα απÏ ¸³·À½α·ºα²¸Ä αÄÀ½º»°Ä Ãυ¾¸·Ã²¸Ä, πÃα»Äº»°Ä πÀυ ¹α »¯¾Àυ½¸ ½α·² α¼¼¯ »αº
½Ï¾¸ ÃÀυ, Ãυ¾¸χº·Ï½¸¾¸ υπÀÃÄ±Ãº¿¸ »αº ¸¾·υ¾¯½ωÃ¸ ¹α »αÄα»Ä±Ã¸ºÄ ÄÀ ¹¯ÃÃÀÄ »αº Ä¸¾
αυÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸ ¾α ÄÀ¼½¯Ä »αº ¾α ·º¸»·º»¸²Ä Äα Ï¾¸ºÃ¯ ÃÀυ.

Επ»Ã¼¯ψου Äο www.betterlifelab.gr ÃÄη¿ ¸¿όÄηÄα Courses - Seminars ° ÃÄ¸±½¸ email
ÃÄο vicky@betterlifelab.gr γ»α π¸Ã»ÃÃόÄ¸Ã¸Ä ½¸πÄο¾¯Ã¸»¸Ä.

Confidence Roadmap
ΠÃÏ´Ãα½½α ΠÃÀÃωπÀπÀº¸½°¾¸Ä £υ½³Àυ¼¸υÄº»±Ä ´ºα Ε¾²ÃχυÃ¸ Ä¸Ä �υÄÀπ¸πÀ²¹¸Ã¸Ä
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ΕπÏ½¸¾α Β±½αÄα Γºα ½¸´α¼ÐÄ¸Ã¸ ¸½³¯¹υ¾Ã¸

Οº ´υ¾α²»¸Ä »α¼ÀÐ½αÃÄ¸ ¾α πα²¿Àυ½¸ πÀ¼¼ÀÐÄ ÃÏ¼ÀυÄ. Κ¯¹¸ ÃÏ¼ÀÄ Ãυ¾À·¸Ð¸Äαº απÏ ÄºÄ
·º»°Ä ÄÀυ πÃÀ»¼±Ã¸ºÄ, αφ±¾À¾ÄαÄ Ãυχ¾¯ ÄºÄ ´υ¾α²»¸Ä ¾α αºÃ¹¯¾À¾Äαº »αÄα³¸³¼¸½°¾¸Ä,
¸¿Àυ¹¸¾ω½°¾¸Ä »αº απÀÃυ¾·¸·¸½°¾¸Ä απÏ ÄÀ¾ πÃα´½αÄº»Ï ÄÀυÄ ¸αυÄÏ.

ΤÀ Metamorphosis ¸²¾αº °¾α À¼À»¼¸Ãω½°¾À, ½¸Äα½ÀÃφωÄº»Ï course Ã¸ ½ÀÃφ± digital
workbook πÀυ °χ¸º Ãχ¸·ºαÃÄ¸² ´ºα ÄºÄ ´υ¾α²»¸Ä πÀυ ¸²¾αº °ÄÀº½¸Ä ¾α α¼¼¯¿Àυ¾ Ä¸
¾ÀÀÄÃÀπ²α ÄÀυÄ »αº ¾α α¾α³α¹½²ÃÀυ¾ Ä¸ ·ω± ÄÀυÄ.

Μ°Ãα Ã¸ 12 »¸φ¯¼αºα ½¸ π¸ÃºÃÃÏÄ¸Ã¸Ä απÏ 45 ¸πº½°ÃÀυÄ ¹¸½αÄº»°Ä ¹α ½¸Äα½ÀÃφÑÃ¸ºÄ
Ä¸ Ãχ°Ã¸ ÃÀυ ½¸ ÄÀ¾ ¸αυÄÏ ÃÀυ »αº ÄÀυÄ ´ÐÃω ÃÀυ, ¹α ¸¾ºÃχÐÃ¸ºÄ Ä¸¾ αυÄÀ¸»Ä²½¸Ã± ÃÀυ,
¹α ½¯¹¸ºÄ ¾α ³¯·¸ºÄ ÏÃºα »αº ¾α Äº½¯Ä ÄºÄ α¾¯´»¸Ä ÃÀυ, ¹α απÀ»Ä±Ã¸ºÄ α¾¹¸»Äº»ÏÄ¸Äα ¾α
·ºαχ¸ºÃ²·¸Ãαº ÄºÄ ·υÃ»À¼²¸Ä »αº ¾α α´»α¼º¯·¸ºÄ Ä¸¾ α¼¼α´±.

Επ»Ã¼¯ψου Äο www.betterlifelab.gr ÃÄη¿ ε¿όÄηÄα Courses - Seminars ° ÃÄε±½ε email
ÃÄο vicky@betterlifelab.gr γ»α πεÃ»ÃÃόÄεÃεÄ ½επÄο¾¯Ãε»εÄ.

Digital Workbook Metamorphosis
Έ¾α ½¸Äα½ÀÃφωÄº»Ï course ´ºα ´υ¾α²»¸Ä πÀυ α¾α·¸ÄÀÐ¾ ÀυÃºαÃÄº»± α¼¼α´±,

πÀºÏÄ¸Äα »αº ºÃÀÃÃÀπ²α ÃÄ¸ ·ω± ÄÀυÄ
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