
Ημερολογιο Θεραπειας

Καθοδηγούμενο Ημερολόγιο 30 Ημερών

Υβριδικό

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

Γραψτε σημειωσεις συνεδριας αμεσως μετα τη θεραπεια

Καταγραψτε το βασικο μαθημα η τη σημαντικη ανακαλυψη

Σημειωστε τυχον εργασιες η ασκησεις που ανατεθηκαν

Αναστοχαστειτε πανω στην προοδο πριν την επομενη συνεδρια σας

Σαρώστε για αναλυτικό οδηγό χρήσης αυτού του ημερολογίου



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 3 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 4 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 5 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 6 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 7 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 8 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 9 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 10 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 11 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 12 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 13 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 14 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 15 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 16 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 17 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 18 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 19 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 20 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 21 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 22 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 23 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 24 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 25 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 26 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 27 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 28 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 29 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 30 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 31 —



Υ Β Ρ Ι Δ Ι Κ Ό

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΘΕΡΑΠΕΙΑΣ
Ημερομηνία

Διάθεση (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Επίπεδο άγχους (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ο  Α Ν Α Σ Τ Ο Χ Α Σ Μ Ό Σ  Τ Η Σ  Η Μ Έ Ρ Α Σ
Τι αναδυθηκε σημερα; Σκεψεις, συναισθηματα, μοτιβα

Κ Α Τ Ά Σ Τ Α Σ Η
Περιγράψτε σύντομα την κατάσταση, απόφαση ή γεγονός που οδήγησε σε αυτό το μάθημα

Α Υ Τ Ο Μ Α Τ Ε Σ  Σ Κ Ε Ψ Ε Ι Σ
Ποιες σκεψεις εμφανιστηκαν αυτοματα σε μια αγχωτικη στιγμη; Γραψε τις ακριβως οπως ηρθαν -- ακομα κι αν φαινονται παραλογες

Γ Ν Ω Σ Τ Ι Κ Η  Α Ν Α Π Λ Α Ι Σ Ι Ω Σ Η
Παρε μια αρνητικη σκεψη και ξαναγραψε τη με πιο ισορροπημενο, τεκμηριωμενο τροπο. Τι θα ελεγε ενας σοφος φιλος;

Η Μ Ε Ρ Ο Λ Ο Γ Ι Ο  Θ Ε Ρ Α Π Ε Ι Α Σ — 32 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

