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Sytuacja

Odczucia ciała /
Mentalne zdarzenia
(np. przyspieszony
puls, bezdech,
oszołomiony,
rozbiegane myśli)

Negatywne myśli

Odpowiedź do
negatywnych myśli

Suma ataktów
paniki dzisiaj

Dziennik Panik
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