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Âñå ïðàâà çàùèùåíû. Êíèãà èëè ëþáàÿ åå ÷àñòü íå ìîæåò áûòü ñêîïèðîâàíà, âîñïðîèçâåäåíà â ýëåêòðîííîé 

èëè ìåõàíè÷åñêîé ôîðìå, â âèäå ôîòîêîïèè, çàïèñè â ïàìÿòü ÝÂÌ, ðåïðîäóêöèè èëè êàêèì-ëèáî èíûì 

ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. 

Êîïèðîâàíèå, âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè åå ÷àñòè áåç ñîãëàñèÿ èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ 

íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ îòâåòñòâåííîñòü.
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Этот дневник — твое персональное пространство 
для шалостей и рисования, где можно дать выход 

скопившимся мыслям, нарисовать свой день и кратко 
записать, что у тебя сейчас на уме.



КАК НАЧАТЬ

Прежде всего тебе нужно что-
то, чем можно писать — например, 
цветной карандаш, хотя пойдет даже 
старая шариковая ручка.

Потом открой этот дневник на любой 
странице (или заполняй его по порядку) 
и записывай первое, что взбредет тебе 
в голову.

Используй формы на каждой странице 
как путеводитель, который поможет тебе 
начать, — но помни:

здесь нет правил, так что не будет 
и ошибок.

Будь спонтанным!

И повеселись от души)



НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ:

• используй этот дневник, чтобы проветрить мозги 
на ночь и очистить голову от ненужных мыслей 
перед сном ;

• спрячь его в сумку и носи с собой, чтобы делать 
быстрые заметки, пока едешь в метро, ждешь 
в парке или коротаешь время до следующей 
экскурсии;

• храни его на столе под рукой на случай, если что-
то тебя шокирует и потребуется переключиться;

• раздели его с любимыми людьми (друзьями, братом, 
девушкой, парнем, дочерью) и по очереди заполняйте 
страницу за страницей, узнавая что-нибудь новое 
друг о друге…

• а можешь объявить, что дневнику присвоен гриф 
«совершенно секретно», чтобы позволить себе быть 
по-настоящему открытым и свободным в творчестве



дата

утро   вечер

СЕЙЧАС

я читаю

сегодняшние сплетни

в некотором 
царстве

жили они долго 
и счастливо



маленькая 
победа

насколько много 
людей сегодня 
в моей жизни?



дата

утро   вечер

СЕЙЧАС

вторая мысль

то потухнет, 
то погаснет

огонь 
в груди

первая мысль 
за утро



чего мне стоил 
сегодняшний день?

мой яд
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утро   вечер

СЕЙЧАС

сдох 
опять

дай 
пять

самое важное событие 
за утро

ПОКОЙСЯ 
С МИРОМ



сейчас в моей 
голове

что нового сегодня?



дата

утро   вечер

СЕЙЧАС

это необходимо 
сказать

КОМУ:

Твой Аноним

опасная 
зона

зона 
комфорта



сегодняшний фоновый шум

мне повезет!

ОРЕЛ                  РЕШКА
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утро   вечер

СЕЙЧАС

Список дел

что сегодня меня 
отвлекает?

мур!

РРРРРР!!!



где я 
в иерархии

что-то 
новенькое


