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MENTÁLIS NAPLÓ 

Útmutató a kitöltéshez: 

• Napi szinten érdemes vezetni minimum 2-3 héten keresztül 

• Jegyezd fel minden este az aznap eseményeit, a rád ható érzelmeket, gondolatokat amilyen 

részletesen csak tudod 

• Minden naplózási ponthoz kerüljön legalább egy dolog 
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