
Ημερολογιο Φοβου

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Ημερήσια Καταχώρηση

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



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 3 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 4 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 5 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 6 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 7 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 8 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 9 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 10 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 11 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 12 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 13 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 14 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 15 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 16 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 17 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 18 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 19 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 20 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 21 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 22 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 23 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 24 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 25 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 26 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 27 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 29 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Φ Ο Β Ο Υ — 30 —



Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.
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Η Μ Ε Ρ Ή Σ Ι Α  Κ Α Τ Α Χ Ώ Ρ Η Σ Η

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΦΟΒΟΥ
Ημερομηνία

Η  Π Ε Ρ Ι Γ Ρ Α Φ Ή  Τ Ο Υ  Φ Ό Β Ο Υ  Μ Ο Υ
Περιγράψτε τον φόβο. Είναι ρεαλιστικός; Ποια είναι τα στοιχεία;

Χ Ε Ι Ρ Ό Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Ά Ρ Ι Ο
Περιεγραψε το χειροτερο που θα μπορουσε να συμβει. Ποσο μονιμο θα ηταν; Θα μπορουσες να ανακαμψεις;

Κ Α Λ Υ Τ Ε Ρ Ο  Σ Ε Ν Α Ρ Ι Ο
Φαντασου το καλυτερο δυνατο αποτελεσμα αν αντιμετωπισεις αυτον τον φοβο. Ποιες ευκαιριες θα μπορουσαν να ανοιξουν;

Ε Λ Ε Γ Χ Ο Σ  Π Ι Θ Α Ν Ο Τ Η Τ Α Σ
Σε κλιμακα 1-10, ποσο πιθανο ειναι το χειροτερο σεναριο; Ποιες αποδειξεις υποστηριζουν η αντικρουουν τον φοβο σου;

Β Ή Μ Α Τ Α  Δ Ρ Ά Σ Η Σ
Συγκεκριμένα βήματα που μπορείτε να κάνετε σήμερα προς τον στόχο σας

Ε Π Ι Β Ε Β Α Ι Ω Σ Η  Θ Α Ρ Ρ Ο Υ Σ
Μια γενναια δηλωση για το ποιος γινεσαι αντιμετωπιζοντας αυτον τον φοβο. Γραψε την στον ενεστωτα.
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