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Ημέρα & 
ώρα

Γεγονός 
(εσωτερικό ή 
εξωτερικό)

Πως 
εμφανίζεται  
στο σώμα;

Τι σκέφτεται 
ο νους; συναισθήματα 

δημιουργώ
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Τι 
συναισθήματα 

δημιουργώ;
Τι κάνω;
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