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如何使用本日记

欢迎使用您的日记！以下是一些帮助您充分利用它的建议：

1 每天留出几分钟时间来书写

2 真诚地、自由地书写，不要自我评判

3 尝试每天在同一时间书写，养成习惯

4 每周回顾自己的日记，发现规律

醒来后立即写下您的梦境

记录关键符号和人物

反思情绪和可能的含义

扫描获取本日记的详细使用指南



每 日 记 录

梦境日记
日期

梦 境 标 题
像给一部短片命名那样

梦 境 叙 述
用现在时态：'我正站在……' 片段也很有价值

梦 境 情 绪
梦中的感受和醒来时的感受

梦 境 象 征
梦中突出的人物、地点和物品

现 实 生 活 关 联
你生活中的什么可能在这个梦中有所映射？
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