
Дневник снов
90 дней наедине со своими снами

90 СТРАНИЦ  ·  ТРЕКЕР ОБРАЗОВ  ·  СПРАВОЧНИК 30 СИМВОЛОВ
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Как вести дневник

Сны тают за несколько минут после пробуждения. Здесь по одной странице на каждое
утро в течение 90 дней: достаточно, чтобы увидеть, какие образы, люди и чувства
возвращаются.

1 Держите у кровати
Дневник и ручка должны лежать рядом, чтобы записать сон раньше, чем возьмёте
телефон.

2 Сначала пишите, потом думайте
Начните с того, что помните: чувство, цвет, одна сцена. Детали часто возвращаются,
когда начинаешь писать.

3 Заполните детали
Отметьте чувства, главные образы, людей и места. Оцените, насколько ярким был сон и
насколько вы понимали, что спите (осознанность).

4 Ищите повторы
Когда образ возвращается, внесите его в трекер повторяющихся образов. Каждые 30
дней оглядывайтесь назад на странице итогов.

5 Толкуйте по-своему
В конце — справочник 30 частых образов с их обычными значениями. Это отправная
точка: ваши собственные ассоциации важнее.

Печать
Печатайте весь файл или только дневную страницу — столько раз, сколько нужно. Страницы
экономят чернила. Печать в масштабе 100 % («Фактический размер»), формат A4.

Условия
Только для личного использования. Печатайте для себя сколько угодно. Пожалуйста, не
перепродавайте и не распространяйте файлы. (c) 2026 Starlit Pages.
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День 30 Дата

Лёг(ла) Проснулся(ась) Качество сна

Название сна

Сон что происходило — в том порядке, в каком помните

Чувства

Радость Покой

Любовь Удивление

Страх Тревога

Грусть Злость

Растерянность Стыд

Другое

Главные образы и символы

Люди

Места

Образ повторяется? Да Нет Какой:

Осознанность
0 1 2 3 4 5

Осознанность: 0 — не понимал(а), что это сон; 5 — полностью понимал(а), что сплю

Яркость
1 2 3 4 5

Связь с жизнью / что это может значить
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День 49 Дата

Лёг(ла) Проснулся(ась) Качество сна

Название сна

Сон что происходило — в том порядке, в каком помните

Чувства

Радость Покой

Любовь Удивление

Страх Тревога

Грусть Злость

Растерянность Стыд

Другое

Главные образы и символы

Люди

Места

Образ повторяется? Да Нет Какой:

Осознанность
0 1 2 3 4 5

Осознанность: 0 — не понимал(а), что это сон; 5 — полностью понимал(а), что сплю

Яркость
1 2 3 4 5

Связь с жизнью / что это может значить
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День 70 Дата

Лёг(ла) Проснулся(ась) Качество сна

Название сна

Сон что происходило — в том порядке, в каком помните

Чувства

Радость Покой

Любовь Удивление

Страх Тревога

Грусть Злость

Растерянность Стыд

Другое

Главные образы и символы

Люди

Места

Образ повторяется? Да Нет Какой:

Осознанность
0 1 2 3 4 5

Осознанность: 0 — не понимал(а), что это сон; 5 — полностью понимал(а), что сплю

Яркость
1 2 3 4 5

Связь с жизнью / что это может значить
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Понравилось? Это бесплатный пробник.
Полная версия: 105 страниц

Скачать полную версию

https://ttimesai-star.github.io/starlit-pages/p/dream_journal_ru/

Starlit Pages · цифровые издания для печати

https://ttimesai-star.github.io/starlit-pages/p/dream_journal_ru/
https://ttimesai-star.github.io/starlit-pages/p/dream_journal_ru/

