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Slik bruker du denne dagboken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for å få mest mulig ut av den:

1 Sett av noen minutter hver dag til å skrive

2 Vær ærlig og skriv fritt uten å dømme deg selv

3 Prøv å skrive til samme tid hver dag for å bygge en vane

4 Gå gjennom notatene dine ukentlig for å oppdage mønstre

Skriv ned drømmen din umiddelbart når du våkner

Noter nøkkelsymboler og karakterer

Reflekter over følelser og mulige betydninger

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken



D A G L I G  N O T A T

DRØMMEJOURNAL
Dato

D R Ø M M E T I T T E L
Gi den et navn som en kortfilm

D R Ø M M E F O R T E L L I N G
I natid: 'Jeg star...' Fragmenter er ogsa verdifulle

D R Ø M M E F Ø L E L S E R
Under drommen og nar du vaknet

D R Ø M M E S Y M B O L E R
Mennesker, steder, gjenstander som skilte seg ut

T I L K N Y T N I N G  T I L  V A K E N  T I L S T A N D
Hva i livet ditt kan denne drommen gjenspeile?
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