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Введение
Ведете ли вы дневник? Или вели его когда-то в детстве? Какие события 
вы описывали? А может, это был дневник эмоций или планнер? Раньше 
дневники писали для того, чтобы осмыслить свой опыт, сохранить для 
себя или потомков хронологию событий через призму собственного 
взгляда. Именно этим и ценен личный дневник. 

Дневник — это практика или способ описать события дня, спра-
виться с эмоциями и выразить безопасно свои чувства. Это мощ-

ный психологический инструмент, который активно рекомендуют 
специалисты для того, чтобы разгрузить голову от ненужной 
информации, проанализировать жизненный путь, осознать чувства, 
побыть наедине с собой и взглянуть иначе на себя и ситуацию. 
Кроме того, он помогает осознать свои планы, прописывать шаги 
и достигать личных целей. Также помогает составление мудборда 
со списком желаний и вещей, которые вас вдохновляют и радуют. 

В этой книге мы предлагаем вам вести описание событий по-но-
вому,  в виде вышивки. Найдите вдохновение в творчестве, совме-
щая психо- и цветотерапию с рукоделием и медитацией. 
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ВВЕДЕНИЕ

Напомним, сколько важных функций 
несет в себе личный дневник:

Во-первых, простое 

описание событий 
дня. Это тренирует 
память и улучшает 
когнитивные способ-
ности мозга. Пере-
числение значимых 
моментов в картинках 
восстанавливает 
картину дня и в буду-
щем помогает лучше 
запоминать нужную 
информацию. 

 Сохранение воспо-

минаний. Теплый 
день, уютная осень, 
общение с близкими, 
поездка — событие, 
которое наполнено 
эмоциями, хочется 
оставить в памяти 
навсегда. Но со вре-
менем краски памяти 
тускнеют. А наша кни-
га поможет сохранить 
этот день в дневнике, 
наполнить его цветом 
и вдохнуть жизнь, 
чтобы вы вновь 
окунулись в этот день 
спустя время, либо 
оставили как напоми-
нание о счастливом 
событии.

Ведение дневни-
ка — это способ 
творческого само-

выражения. Вам 
не нужно соблюдать 
какие-то принципы 
оформления, вы сами 
себе художник. Мы 
дадим базу из основ-
ного набора картинок, 
а вы включайте свое 
воображение на мак-
симум и наполняйте 
дневник эмоциями 
и красками. Можно 
заниматься своим 
любимым хобби 
ежедневно, не тратя 
много времени, но 
погружаясь в красоту 
в моменте.
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Отдельного пункта 
заслуживает функция 
дневника как эмоци-

ональная психоло-

гическая разгрузка. 
Выражая эмоции на 
бумаге, или, как в на-
шем случае, на ткани, 
в виде рисунка или 
каким-либо другим 
образом— вы осво-
бождаете нервную 
систему от автома-
тических мыслей, 
снижаете уровень 
стресса и тревоги, 
проживая эти чувства 
в безопасной сре-
де, без осуждения. 
Остаетесь наедине 
с творчеством. Со 
временем, проведя 
анализ вашего состо-
яния, можно сделать 
выводы, найти выход 
и наметить план для 
будущей работы над 
собой. 

 Способ заполнения 
дневника в форме 
вышивки имеет 
огромное значение 
для физического и 
ментального здоро-
вья. Вышивка сродни 
медитации, именно 
поэтому она помогает 
расслабить мыш-

цы тела и сбросить 
ненужное напря-
жение. В процессе 
улучшается мелкая 
моторика, что поло-
жительно сказывается 
на уровне интеллекта 
и психологическом 
здоровье. Кроме 
того, цветотера-
пия — немаловажная 
составляющая этого 
занятия. Яркие краски 
и сочетания цветов 
положительно ска-
зываются на настро-
ении. 

 Вести дневник можно 
не только для описа-
ния дня и выражения 
чувств. Еще одной 
классной целью 
дневника может стать 
мудборд — доска 
настроения или 
желаний. Это психо-
логическая практика, 
которая помогает 
осознать свои же-
лания. Создавайте 
визуальный вариант 
своих целей и до-
стигайте их, а затем 
вдохновляйтесь на 
новые свершения. 
Планируйте отпуск 
или поход, мечтайте 
о новой работе или 
свадьбе мечты — вы-
шивайте свои колла-
жи и верьте в то, что 
эти события обяза-
тельно случатся.

 Функция, которая 
имеет практическое 
и эстетическое значе-
ние — это создание 
интерьерного объ-

екта своими руками. 
Ваш вышивальный 
дневник — может 
стать украшением 
пространства, в ко-
тором вы живете 
или уникальным 
подарком для родных 
и близких. 





Найдите 

вдохновение 
в творчестве, 
совмещая психо- 
и цветотерапию 
с рукоделием 
и медитацией. 
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