
Эти эмоции 
принадлежат:



Не сдерживай свои эмоции.

Ты имеешь право их выразить.

Твори, рисуй,  пиши, 
импровизируй.



В этом днеВнике ты сможешь Выразить Все, что чуВстВуешь  
В настоящий момент , — эмоции , которые могут быть  
и позитиВными, и негатиВными. и поВерь, это — нормально. 
 

ТРЕВОГА

СТРАХ

ЗЛОСТЬ

СПОКОЙСТВИЕ

ВДОХНОВЕНИЕ

РАДОСТЬ

с каждой из них ты сможешь подружиться с помощью 
тВорческих и терапеВтических заданий.

Дневник начинается с эмоций, которые могут причинять тебе неуДобства, 

а заканчивается позитивными эмоциями, благоДаря которым ты чувствуешь 

себя лучше, свобоДнее, счастливее. так бывает и в жизни: черная полоса 

сменяется белой, а отрицательные эмоции сменяются положительными.

на самом Деле ты можешь начать заполнение Дневника с наиболее 

актуальной Для тебя  эмоции, или же можешь шаг за шагом познакомиться 

со всем эмоциональным спектром — от тревоги До раДости.

необязательно уметь рисовать, писать каллиграфическим почерком и иметь 

при себе 150 фломастеров и цветных каранДашей. заполняй Дневник так, 

как считаешь нужным. Даже оДной черной гелевой ручкой ты можешь 

выразить все, что у тебя на Душе.

бери Дневник с собой на учебу, работу, прогулку и в путешествие — он всегДа 

буДет готов принять любые твои проявления. твори.

днеВник состоит из 6 эмоций:





ТРЕВОГА



Как выглядит твоя тревога? Она большая или маленькая? 
На что она похожа? На легкое волнение в груди или 
на бурю, которая заставляет трястись твои руки? Изобрази 
ее, честно и без прикрас. И всякий раз помни, что ты 
сильнее своей тревоги.







В какой части тела ты 

ощущаешь тревогу? 

В легких, в руках, в ногах, 

в животе, в скулах?

Нарисуй эту часть тела 

и избавь ее от волнения. 



Что бы ты 

сделал(–а) 

прямо сейчас, 

если бы тревога 

не мешала тебе?

Путешествие, 

откровение, 

решительный 

поступок, 

громкое 

заявление, 

кардинальное 

изменение?



Нарисуй это самыми 

яркими красками и позволь 

себе исполнить желаемое.



Как ты справляешься с тревогой? 

Впиши или врисуй свои лучшие методы 

в кружки на этих страницах.





Что  трев ожит тебя  на  пр отяжении дня? 
Навязчивые  мысли,  р аб очие  задачи , 

д олг о ср очные  пр облемы,  не определенность? 
Изобрази св ои  п ов с едневные  тригг еры 

очень  маленькими и  п омни,  чт о  ты 
не  зависишь от  них .




