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Baoikéc yvwaoeic yia
TO TTWGS
odlauopwvovrai ol
ouvnoegies

Baoikéc yvwaoeic yia
TH onuaaia tn¢
emavaAnync otnv
avamruén
OUUTTEPIPOPWYV TE
ouvnoegies
Anuioupyouvrai
TTPAKTIKES YVWOEIC
yia 10 Tw¢ va
eéeraoouue 10
mAQiolo yuéoa o€ uia
ouvnbeia




e AvayvwpioTte 1n
onuaoia Tou va
TTPOTEXETE TIC
ouvnoeies

e Aéoueuon yia
avTikaraoraon
avluyieivwv
OUVNOBEIWV UE UYIEIVEC

2TOX0G TNG | [iaTi eival T6oo duokoAo va aAAdéouv ol ouvnBeies; H épsuva éxel
OpaoTNPIOTNT |Ociéel OTI 01 OUVNOEIES NTAV KATTOTE CUUTTEPIPOPES KAl EVEPYEIES TTOU
ag Kavaue OKOTTIUA, aAAG pe TRV TTAP0S0 TOU XPOVOoU Exouv eEEAIXOET o€
QUTOUQATEC TUUTTEPIPOPES TIC OTTOIEC EKTEAOUE XWPIS va TO
OKEQPTOUAOTE TTOAYUATIKA .
Av BéAouue va aAAdéouue TiIC ouvnNOEIES uag, TTPETTEI va TIS
avrikaraarnoouue avti va 1i¢c eéaAgiwouue. H véa pouriva (ouvnbeia)
UITOPEI va gival TTIO UYIEIVH) AAAG TaUTOXPOVA VA TTPOCPEPEI TO iOIO
€ido¢ avrauoifric oTov eykEPAAO uag. Auto o€V gival EUKOAO
karopbwua. 2¢ autr tn 6pactnpidtnTa 6a oag {ntnbei va €iote o
TTOOTEKTIKOI OXETIKA UE TIC OUVHBEIES TTOU Ba BéAaTe va aAAaéeTe kai
Va KAtaypaWere TTANPOQOPIES OXETIKA uE QUTES TTOU Ba oa¢g
Bonbrnoouv va KataAQBeTe yiarti T EXETE UIOBETHOEI EEAPXIS.
2T0 OeUTEPO UEPOS TNS Aoknong Ba oag {nTnbei va TapakoAouBeite T
véa oag pouriva yia éva unva. H eravaAnyn autig tng pourivag yia
28 nuépeg Ba kavel 1o mlavo va v avarTuéel o€ ouvnoeia.
YAIKG TTOU | STUAG OoAUBI
atraiTouvral | UAAa epyadiac
yian
SpaoTnpIéTNT
a
Odnyieg Bpa | lNapéxere UUBOUAES OTOUS EKTTAIOEUTES YIA TO TTWS TTPETTEI VA
mPOG Bpa | oAokAnpwaoouv autn 1n dpacTnPIOTNTA WS UELOS TOU EPYAOTHPIOU
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Bnua 1 xxx
Brua 2 xxx

Bnua 1: Karaypdwre 1n ouvnOesia mou BéAeTe va aAAGéeTe ( T1.X.
avluyieivad ovak)

Bnua 2: 2uveidnromoIRaTe TNV KATAOTAON Kal TTpooTTabnoTe va
avaAUOETE TTWS VIWOETE .

Brua 3: lNou Bpiokeate orav viwbeTe Tnv embuuia va acxoAnbeire ue
autn 1n ouvnBeia; (AouAsUw oTriTI)

Bnua 4: Ti wpa tn¢ nuépag givai; (Mpwi ueanuépi armroyeuua)

Brjua 5: Me mroiov gioal; (Movog, ue ouvadéAQous/apevTiko)




Bnua 6: lNw¢ aio@aveare 1 11 KEPOICETE OTAV QOXOAEIOTE UE QUTN TN
ouvnbeia;

( 710 NPEUOGS , EVOIAPEPOV, IKAVOTTOINUEVOCG)

Brua 7: AQpoU viWwOoeTe OTI EXETE KATAYPAWEI /OUAAEEEI QPKETES
TTANPOYOPIES TXETIKG e TO yiati avarrruéare autn Tn ouvnosia Kai i
gidouc¢ avrauolfy oag TPOOPEPEI, UTTOPEITE va OECUEUTEITE va
avarTuéeTe pia véa ouvnobegia yia va TNV avTiIKataoTNOETE.

Brua 8: Zke@reite Tn véa ouvhiBeia TTou BEAETE va avaTTTUEETE.
BeBaiwbeirte 611 gival rapouoia ue tnv maAid ouvnBeia 6oov apopd
TNV WPAa NS NUEPAC, TV TOTTOBEDIa, TOUC aQvBPWITOUS KAl TO ETTITTEOO
IKQVOTTOiNONG TTOU 0AS TTPOTPEPEI.

Bnua 9: Xpnoiuotroinaore 10 UAAO epyaaciag New habit Tracker yia va
oac Bonbroei va mapakoAouBeiTe Tov apiBud TwV NUEPWV TTOU EXETE
aoxoAnBei ue 1 véa oag ouviBeIa yia va uETPNOETE TNV ETTITUXIa 0ac
Kal va d1aTnPHOETE TO KivnNTPO 0ag.

MpoéTuTtro

@UMo epyaciac avaAuong ouvnbeiag
New Habit tracker




