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ȵɓɃɐɔɗɑɓɏɋɓɖɌ 
ɋ ɖɎɖɚɛɃɌ 

ɔɅɑɋ ɠɏɑəɋɋ 
ɒɑɔɓɈɇɔɕɅɑɏ 
ɕɅɑɓɚɈɔɕɅɃ
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Это твой дневник искусства и эмоций.

Да, да, искусства и эмоций, ты прочел абсолютно правильно.  

Потому что  рисовать, писать, раскрашивать, создавать … 

это, прежде всего, эмоциональное творчество.

Художественный процесс зачастую  связан с какой-нибудь эмоцией,  

что происходит, когда мы погружены в творческую деятельность  

и, в большинстве случаев, не отдавая себе в этом отчета.

В этом дневнике речь пойдет именно об этом, о том, как осознать свои 

эмоции и выразить их посредством искусства и творчества. Для этого 

понадобится выполнить серию практических упражнений, во время 

выполнения которых ты сможешь дать волю своим эмоциям и 

отрегулировать их естественным и спонтанным образом, отталкиваясь от 

того, что чувствуешь в данный момент. Ты увидишь, что выразив эмоцию на 

бумаге, ты ощутишь особую связь между собой и свой работой, а затем 

почувствуешь себя более спокойным и свободным.

Для  спокойствия нет необходимости уметь рисовать. Можно писать, если 

это предпочтительней, или же вырезать и клеить, или просто  чиркать. 

Важен не конечный результат,  

а сам процесс …

ȵɓɃɐɔɗɑɓɏɋɓɖɌ 
ɋ ɖɎɖɚɛɃɌ 

ɔɅɑɋ ɠɏɑəɋɋ 
ɒɑɔɓɈɇɔɕɅɑɏ 
ɕɅɑɓɚɈɔɕɅɃ

ЭТО ТВОЙ ДНЕВНИК

5



Когда издательство предложило мне создать книгу творческих 

упражнений, связанных с эмоциями, я подумала, что данное 

предложение очень  своевременно. В действительности, недавно 

была опубликована книга «Monstruo de Colores» («Цветной 

монстр»), предназначенная для маленьких читателей, 

помогающая им распознать переживаемые эмоции и 

классифицировать их следующим образом: радость, злость,  

страх и т.д. Важный шаг к пониманию самого себя и других. 

Малыши учатся, как переходить дорогу, одеваться, есть, однако, 

учатся ли они эмоциям? 

Данная книга представляет собой следующий шаг: 

 как выразить эмоции, рождающиеся внутри нас,  

посредством искусства и творчества. Искусство  

питается эмоциями. Художественное творчество  

помогает их проявить и раскрывает определенные 

 состояния души.

Полученное мной образование, работа 

 преподавателем, клиническая практика по арт-  

терапии, и, прежде всего, мой собственный  

художественный процесс и личный анализ, 

 позволили мне открыть доступ к знаниям 

 и найти вдохновение для написания данной книги.

 

ЗАЧЕМ НУЖНА  
ПОДОБНАЯ КНИГА?
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Они также научили меня тому, что посредством художественного 

творчества  можно прийти к  познанию самого себя и других.

Структура книги является линейной и заключается в выражении эмоций 

с помощью выполнения различных творческих упражнений.  Данные 

упражнения были разработаны для того, чтобы ты настроился на 

испытываемую эмоцию и  исследовал собственные творческие 

способности без ограничения. Ты художник, и твое творчество всегда 

было с тобой. Возможно, необходима небольшая помощь, чтобы 

раскрыть его.
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В данной книге присутствует краткое теоретическое введение  

о различных эмоциях и в продолжении приводятся различные 

практические упражнения, которые станут основой для  

разработки своего дневника творчества. Некоторые из данных 

упражнений были задуманы, чтобы ты просто исследовал, играл, 

отвлекался и развлекался, оставив в стороне  свои мысли  

и рациональное мышление. Другие, напротив, больше 

сосредоточены на том, чтобы ты прочувствовал, осознал 

 и погрузился в свои эмоции, чтобы познать себя немного больше… 

Однако, во всех этих упражнениях главное то, чтобы  

ты осознал то, что с тобой происходит и выразил это  

уникальным, свободным и своим личным способом. 

Данную книгу можно использовать различными способами. Лучше 

всего, если ты выберешь тот, который тебе больше всего нравится 

или больше всего подходит тебе. Я привожу три варианта того, как 

ты можешь использовать ее, и предлагаю, чтобы понять смысл, 

начать с первого варианта. Если спустя некоторое время ты 

найдешь другой способ, который покажется тебе более 

рациональным, измени его и следуй своему инстинкту …

 

Вариант 1

Определи эмоцию, которую испытываешь в настоящее время.

Если тебе все понятно, перейди в раздел данной эмоции и 

выполни упражнение. Когда закончишь, то по своему желанию  

в последнем разделе «Примечания о том, как я это  

сделал» можешь описать  то, что чувствовал.

КАК ЭТО РАБОТАЕТ?

ȫɇɈɐɕɋɗɋəɋɓɖɌ ɈɈ
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Чувствуешь
ЭМОЦИЮ

ȫɇɈɐɕɋɗɋəɋɓɖɌ ɈɈ

ȵɈɄɈ ɅɔɈ ɒɑɐɢɕɐɑ ТЕБЕ НЕ 
ПОНЯТНО

ɅɞɒɑɎɐɋ «7 ɛɃɆɑɅ,  
ɚɕɑɄɞ ɓɃɔɒɑɊɐɃɕɟ  

ɔɅɑɋ ɠɏɑəɋɋ»

Выполни 
упражнение
на эмоцию

ȥɞɒɑɎɐɋ 
ɖɒɓɃɉɐɈɐɋɈ ɐɃ 
ɇɃɐɐɖɡ ɠɏɑəɋɡ

ɒɓɑɚɕɋ ɈɜɈ ɓɃɊ  
ɕɈɑɓɈɕɋɚɈɔɍɖɡ ɚɃɔɕɟ; 
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Если тебе непонятна эмоция, прочти теоретическую часть для 

каждой эмоции и попробуй применить на практике схему  

«7 шагов, чтобы распознать свои эмоции».

Вариант 2

Просмотри дневник и выбери упражнение, которое хотел бы 

выполнить в данный момент.

Что ты чувствовал и о чем думал, выполняя данное 

упражнение? Как всегда, укажи это на странице  

«7 шагов, чтобы распознать свои эмоции» в конце книги.

Вариант 3

Открой страницу наугад. Выполни его.
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Найди спокойное место, чтобы ничего не отвлекало.  

Вздохни… (можешь закрыть глаза, если хочешь).

Понаблюдай, переживаешь ли ты какую-нибудь эмоцию, 

ощущение или идеи. 

Позволь себе почувствовать их (не избегай).

Попытайся локализовать эту эмоцию или ощущение 

 в какой-нибудь части тела. Дотронься до нее.

Определи, какую эмоцию ты испытываешь.  

Дай ей название.

Иди до конца этой эмоции и выполни упражнение.  

Вырази творчески то, что чувствуешь.

Осознай свою эмоцию, работая творчески.  

Просто отдавай себе отчет в ней и отпусти ее.

7 ШАГОВ, ЧТОБЫ  
РАСПОЗНАТЬ СВОИ ЭМОЦИИ
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«Искусство позволяет показать  

эмоции там, где не получается  

это сделать при помощи слов».
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Перед тем, как приступить, обрати 

внимание на следующее:

•  Данная книга – это дневник твоих 

эмоций, поэтому было бы хорошо 

использовать ее регулярно.

•  Не держи ее на полке! Положи ее на 

видное место, чтобы не забывать 

подумать о том, что чувствуешь каждый 

день. 

•  Предпочтительно, если ты будешь один,  

и ничто тебя не отвлекало.

•  Чем больше времени ты посвятишь 

деятельности, тем глубже будет твоя 

работа.

•  Нет установленного порядка 

выполнения упражнений. Можешь начать 

с того, что  тебе  больше нравится.

•  Выполнение успокаивающих 

упражнений может подойти для какой-

нибудь эмоции, которую ты 

чувствуешь.

•  Кроме того, ты можешь заполнить весь 

дневник только карандашом, но было бы 

более занимательно и творчески 

использовать и другие материалы. 

Приведу список предложений …
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Материалы, которые могут понадобиться:

Ниже ты найдешь список материалов, которые должны быть  

у тебя под рукой перед началом работы с дневником. 

Необязательно иметь все эти материалы. Ты можешь начать  

с каких-то одних материалов и постепенно увеличивать их 

количество.  Советую тебе использовать материалы каждой  

из 4 колонок: твердые материалы, материалы, сочетающиеся  

с водой, материалы для создания коллажа и прочие предметы.  

Приветствуются все доступные тебе материалы, не вошедшие в 

список, которые будут способствовать развитию твоего 

творчества…

Совет

Все материалы разделяются по качеству и цвету. Чтобы тебе не 

пришлось много тратить,  начни с имеющихся под рукой 

материалов, купи материалы среднего качества в 

художественном магазине или на рынке. 

Вырезай и клей!

Попроси у родных, чтобы они не выбрасывали старые журналы и 

газеты. Они тебе очень пригодятся для техники коллажа, 

особенно, когда рисование тебе кажется сложным.

Переделывай!

Сохраняй материалы, которые тебе могут встретиться дома и 

пригодиться для твоего дневника: упаковки из-под карамели, 

входные билеты, чеки на покупку … Если ты будешь использовать 

бумаги, которыми ты пользуешься ежедневно, твой дневник будет 

более аутентичным и наполненным личными 

переживаниями.
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МАТЕРИАЛЫ:

ȵɅɈɓɇɞɈ

ȭɃɓɃɐɇɃɛɋ
ȥɑɔɍɑɅɞɈ  
ɏɈɎɍɋ
 ȲɃɔɕɈɎɟ
ȷɎɑɏɃɔɕɈɓɞ
  ȯɈɎ
ȵɑɐɍɋɌ  
ɏɃɓɍɈɓ
 ȶɆɑɎɟɐɞɈ  
ɏɈɎɍɋ

  ȥɑɇɢɐɞɈ

ȣɍɅɃɓɈɎɟɐɞɈ 
ɍɓɃɔɍɋ
  ȵɖɛɟ
ȹɅɈɕɐɞɈ  
ɃɍɅɃɓɈɎɟɐɞɈ  
ɏɈɎɍɋ
ȴɒɈəɋɋ
 ȦɖɃɛɟ  
(ɃɍɓɋɎɑɅɞɈ  
ɍɓɃɔɍɋ ɋɎɋ 
 ɕɈɏɒɈɓɃ)

 ȧɎɢ ɍɑɎɎɃɉɃ

ȥɞɓɈɊɍɋ  
ɋɊ ɉɖɓɐɃɎɑɅ
  ȦɃɊɈɕɞ
ȲɓɈɇɏɈɕɞ  
ɒɈɓɈɓɃɄɑɕɍɋ
ȳɃɊɎɋɚɐɃɢ  
ɄɖɏɃɆɃ
 Ȱɋɕɍɋ  
 ɋ ɋɆɑɎɍɃ
  ȥɈɓɈɅɍɋ
   ȴɑɎɟ
ȯɈɕɃɎɎɋɚɈɔɍɋɌ  
  ɒɑɓɑɛɑɍ
ȦɎɋɐɃ ɋɎɋ  
ɒɎɃɔɕɋɎɋɐ
 

ȲɓɈɇɏɈɕɞ

Ȱɑɉɐɋəɞ
  ȴɍɑɕɚ
  ȭɎɈɢɜɋɌ    ɍɃɓɃɐɇɃɛ
   ȩɋɇɍɋɌ          ɍɎɈɌ
   ȴɕɈɒɎɈɓ
   ȭɃɐəɈɎɢɓ-    ɔɍɋɌ ɐɑɉ
   ȻɈɓɔɕɟ
   Ȱɋɕɍɋ
    ȥɈɓɈɅɍɋ
   ȭɋɔɕɑɚɍɋ
   ȵɑɚɋɎɍɃ
   ȮɃɔɕɋɍ
   ȷɎɃɍɑɐ      ɔ ɓɃɔɒɞ-      ɎɋɕɈɎɈɏ
      ȥɃɎɋɍ
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