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Dzienniczek treningu samoświadomości 

Data Miejsce 
Siła pragnienia 
rozdrapywania 

0-10 

Stopień 
świadomości  

0–10 
 

Emocje Myśli Objawy z ciała Przyczyna skubania 

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        

        


