Riiya Gilinlugim

+

30 gecelik riya defteri

Bu gUnligun sahibi

ik gece

fassir.ai




RUYA GUNLUGUM

Bu giinliik nasil kullanilir?

Bes kUc¢uUk aliskanlik, bos bir sayfa ile gercekten yeniden okuyabilecegin bir riya
arasindaki farki yaratir.

@ Kipirdamadan 6nce yaz

GUnlugu ve bir kalemi yataginin yaninda tut. RUyalar dakikalar i¢inde silinir; telefonuna

bakmadan once yaz.

@ Once duyguyu yaz

Olaylardan dnce ridyanin sende biraktigr duyguyu not et. Duygular ayrintilardan daha uzun
kalir.

@ Renkler, kigiler, yerler

Kirmizi bir kapi, eski okulun, tanimadigin bir yuz: Tekrar eden semboller cogu zaman bu kigUk
ayrintilardir.

@ Yargilama, sadece yaz

Garip, sacma ya da rahatsiz edici rUyalar; hepsinin yeri var. Bir parca bile yeter, tek bir gorinto
de sayllr.

@ Her hafta gézden gecir

Her yedi gecede bir, haftalik degerlendirme sayfasi tekrar eden sembolleri ve duygularindaki
degisimi gérmeni saglar.
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O Io gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

1/30



O 20 gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

2 /30



Q 30 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saski )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

3/30



O 4. gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

4 /30



O 50 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

5/ 30



O 60 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

6 /30



O 70 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hoaom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

7/ 30



1. HAFTA - 1-7. GECELER

Haftalik degerlendirme

TEKRAR EDEN SEMBOLLER - ve kag kez

DUYGULARIM NASIL DEGISTI? - her gece igin bir nokta
hafif

agir

BU HAFTADAN BiR FARK EDI$

GELECEK HAFTA DiKKAT EDECEGIM SEY



O 80 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

8 /30



C. 90 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

9/ 30



O 10. gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

10 / 30



O II. gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

1/ 30



O 120 gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskri )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

12 / 30



O 130 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merai ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

13 /30



‘ 140 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

14/ 30



2. HAFTA - 8-14. GECELER

Haftalik degerlendirme

TEKRAR EDEN SEMBOLLER - ve kag kez

DUYGULARIM NASIL DEGISTI? - her gece igin bir nokta
hafif

agir

BU HAFTADAN BiR FARK EDI$

GELECEK HAFTA DiKKAT EDECEGIM SEY

13



‘ 150 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

15/ 30



‘ 16. gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

16 / 30



‘ 17. gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merai ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

17 / 30



O 18. gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

18 / 30



O 190 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hoom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

19 / 30



0 200 gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

20/ 30



® 21. gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

21/ 30



3. HAFTA - 15-21. GECELER

Haftalik degerlendirme

TEKRAR EDEN SEMBOLLER - ve kag kez

DUYGULARIM NASIL DEGISTI? - her gece igin bir nokta
hafif

agir

15 16 17 18

BU HAFTADAN BiR FARK EDI$

GELECEK HAFTA DiKKAT EDECEGIM SEY

19

20

21



') 220 gece Tarih Uyanma saati

UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

22 /30



D 230 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) Hozom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

23 /30



O 240 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

24 [ 30



O 250 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korks ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

25/ 30



O 260 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merai ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

26 / 30



O 270 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

27 [ 30



Q 280 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskri )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

28 / 30



4. HAFTA - 22-28. GECELER

Haftalik degerlendirme

TEKRAR EDEN SEMBOLLER - ve kag kez

DUYGULARIM NASIL DEGISTI? - her gece igin bir nokta
hafif

agir

22 23 24 25

BU HAFTADAN BiR FARK EDI$

GELECEK HAFTA DiKKAT EDECEGIM SEY

26

27

28



O 290 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) (umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hozom ) saskric )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

29 / 30



O 300 gece Tarih Uyanma saati
UYKU KALITESI huzursuz @ @ @ @ @ derin

RUYA

BASKIN DUYGU - daireigine al

Cvomur ) (soung ) ( merak ) ( umot ) ( ke ) ( Korko ) ( Hoom ) saskic )

FARK ETTiIGIiM SEMBOLLER

KiSiLER YERLER RENKLER

BU RUYA BANA NE ANLATIYOR OLABILIiR?

30/ 30
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Tatl1 riyalar
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Bir riyanin anlamini kesfetmek ister misin? Ucretsiz bir yorumu surada

dene:

fassir.ai/tr



