
 
ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΠΡΟΚΛΗΣΗ - ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΚΑΜΠΥΛΗ 

Τί φοβάμαι πως θα συμβεί τις επόμενες 7 ημέρες? Τί αγχωτικές καταστάσεις περνάω αυτές τις μέρες? 

 
 
 
 
 
 

 

 

ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ 

  

Ημέρα 
Τί από αυτά που φοβόμουν 

Συνέβη/δεν συνέβη σήμερα? 

Ήταν σήμερα μία καλή/κακή μέρα 
σε σχέση με αυτά που ήδη 

αντιμετωπίζω? 
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Συμπεράσματα 

Τί συνέβη από αυτά που φοβόμουν? 
Πόσες καλές μέρες είχα σε σχέση με όλα αυτά που δήλωσα πως αντιμετώπιζα πριν εφτά μέρες? 

 

 
 
 
 
 

 


