
Ημερολόγιο αυτοβελτίωσης
Συμπεριφορά

Στόχος
Εβδομάδα ______/_____/______

Ροφήματα 
με ζάχαρη ή 
γλυκαντικά

Νερό

Πρωινό

Δεκατιανό

Απογευματινό

Σωματικά 
Δραστήρια Ημέρα 
(>1 ώρα κίνησης)

Χρήση οθόνης για 
λόγους ψυχαγωγίας 

(π.χ.<2 ώρες)

Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή

0  1  2  30  1  2  3 0  1  2  3 0  1  2  3 0  1  2  3 0  1  2  3 0  1  2  3

ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ

ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ

ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ

ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ

ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ ΝΑΙ/ΟΧΙ

Το παρόν ημερολόγιο αποτελεί παράδειγμα για να φτιάξεις το δικό σου ημερολόγιο αυτοβελτίωσης 
με τους στόχους που θα θέσεις εσύ και θες να παρακολουθήσεις


