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Як користуватися цим щоденником

Ласкаво просимо до вашого щоденника! Ось кілька порад, щоб
отримати від нього максимум користі:

1 Виділяйте кілька хвилин щодня для записів

2 Будьте чесними та пишіть вільно, без осуду

3 Намагайтеся писати в один і той самий час щодня, щоб сформувати
звичку

4 Переглядайте свої записи щотижня, щоб помічати закономірності

Запишіть свій сон одразу після пробудження

Зазначте ключові символи та персонажів

Поміркуйте про емоції та можливі значення

Скануйте для детального посібника з використання цього щоденника
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Що у вашому житті може відображати цей сон?

Ж У Р Н А Л  С Н І В — 31 —



Щ О Д Е Н Н И Й  З А П И С

ЖУРНАЛ СНІВ
Дата

Н А З В А  С Н У
Назвіть його як короткометражку

О П О В I Д Ь  С Н У
У теперішньому часі: 'Я стою...' Фрагменти теж цінні

Е М О Ц I Ї  С Н У
Під час сну та при пробудженні

С И М В О Л И  С Н У
Люди, місця, предмети, що запам'яталися

З В ' Я З О К  З  Р Е А Л Ь Н И М  Ж И Т Т Я М
Що у вашому житті може відображати цей сон?

Ж У Р Н А Л  С Н І В — 32 —
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