


 
 
 

Нелли  Валетина
Личный дневник: самотерапия

через письменные практики
 
 

https://litres.ru/74607773
SelfPub; 2026

 

Аннотация
Эта книга — практическое руководство для тех, кто хочет

навести порядок в мыслях и чувствах с помощью ручки и бумаги.
В основе метода лежит доказательный подход: письменные
практики помогают снизить уровень тревожности, проработать
травматический опыт и найти опору в себе.

Автор предлагает читателю превратить обычный дневник в
мощный инструмент психологической самопомощи. Вы узнаете,
чем отличается терапевтическое письмо от простого ведения
записей, освоите техники «утренних страниц», диалога с
внутренним критиком и благодарности. Книга содержит не только
теорию, но и конкретные упражнения, которые помогут бережно
исследовать свою психику и выстроить диалог с собой.

Для всех, кто интересуется психологией, ищет способы
справиться со стрессом и готов к глубокой внутренней работе.
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Нелли Валетина
Личный дневник:

самотерапия через
письменные практики

 
Введение

 
Дорогой читатель!
Если вы держите в руках эту книгу, скорее всего, вы чув-

ствуете потребность что-то изменить. Возможно, вас давно
мучает тревога, накопилась усталость, или вы просто запу-
тались в собственных мыслях и эмоциях. А может быть, вы
ищете способ лучше понять себя, разобраться в желаниях и
найти внутреннюю опору. Я хочу сразу сказать: то, что вы
здесь — уже первый шаг. И я рада пройти этот путь вместе
с вами.

Мы живём в мире, где постоянно нужно быть на связи,
соответствовать ожиданиям, успевать, достигать. В этом шу-
ме очень легко потерять контакт с самим собой. Психоте-
рапия — прекрасный, но не всегда доступный и быстрый
способ решить внутренние конфликты. Однако есть инстру-
мент, который всегда под рукой, не требует больших затрат и



 
 
 

обладает доказанной эффективностью. Этот инструмент —
письменные практики.

Возможно, вы думаете: «Ну какой толк от обычного днев-
ника? Я и так знаю, что у меня проблемы». Но терапевтиче-
ское письмо — это не просто фиксация событий дня. Это
особая технология работы с психикой, которая помогает вы-
грузить болезненные переживания и снизить эмоциональное
напряжение; увидеть свои мысли и чувства со стороны, а зна-
чит, перестать быть у них в плену; найти скрытые причины
повторяющихся сценариев и установок; сформулировать но-
вые смыслы и цели, опираясь на свои истинные ценности.

За годы практики и изучения психологии я убедилась, что
когда человек переносит хаос из головы на бумагу, происхо-
дит чудо. Проблемы перестают казаться гигантскими, а ре-
шения — невозможными. Письмо структурирует внутрен-
ний мир, даёт ему форму и, как следствие, даёт вам кон-
троль.

Эта книга — практическое руководство. Я не буду грузить
вас сложными терминами или заставлять верить в «волшеб-
ные» методики. Вместо этого я предложу вам систему, осно-
ванную на научных данных и реальном опыте людей, кото-
рые уже используют дневник как способ самотерапии.

Вы можете читать её последовательно, выполняя упраж-
нения одно за другим, или выбрать те техники, которые от-
кликаются именно сейчас. Нет правильного или неправиль-
ного способа. Есть только ваш способ.



 
 
 

Важно помнить: эта книга не заменяет работу с психо-
терапевтом, особенно если вы переживаете тяжёлое состоя-
ние, депрессию или последствия травмы. Но она может стать
мощным дополнением к терапии, а для кого-то — первым
шагом к себе. Пожалуйста, будьте бережны к себе. Если
какое-то упражнение вызывает слишком сильные чувства,
остановитесь, дайте себе время, обратитесь за поддержкой.

Я верю, что каждый человек обладает внутренней муд-
ростью и способностью к исцелению. Иногда нужно просто
дать себе разрешение услышать свой голос. И лучший спо-
соб сделать это — взять ручку и начать писать.

Пусть эта книга станет вашим проводником в мир береж-
ной самотерапии. Откройте первую страницу, сделайте глу-
бокий вдох и начните. Вы удивитесь, как много вы о себе
узнаете.

С уважением и верой в вас,
Нелли Валетина



 
 
 

 
Часть 1. Терапевтические

функции личного дневника
 



 
 
 

 
1.1. Эмоциональная разрядка

 
Эмоциональная сфера - неотъемлемая часть психической

деятельности человека. И здоровье этой сферы имеет пря-
мое отношение к здоровью в целом. Не является секретом
то, что любая возникшая эмоция должна быть отреагиро-
вана в том или ином виде, потому что подавление эмоции
ведет к внутреннему напряжению. Когда уровень психиче-
ского напряжения достигает точки, с которой психика уже
не в состоянии справиться, то возникает невроз. В состоя-
нии невроза повышается тревожность, в гипертрофирован-
ных формах вылезают наружу когда-то подавленные страхи,
раздражительность перестает поддаваться контролю. Симп-
томы невроза могут вылиться в панические атаки, навязчи-
вые мысли, а также иметь психосоматические последствия:
головокружения, повышенное давление, учащенное сердце-
биение.

Но также общеизвестным фактом является и то, что не
все наши эмоции можно отреагировать в любой удобный
момент. Например, бывает не место и не время возникше-
му страху или гневу. Поэтому для наших эмоций должны
быть «отхожие места», где мы можем их отреагировать без-
опасно для нашей социальной жизни. Такими местами мо-
жет стать профессиональное терапевтическое пространство,
творчество или личный дневник. И, поскольку эта книга о



 
 
 

письменных техниках, то в её контексте важен именно по-
следний способ. Одна из важнейших функций личного днев-
ника - это эмоциональная разрядка.

И основой для письменной эмоциональной разрядки яв-
ляется умение называть эмоции своими именами. Чтобы ра-
ботать с эмоцией, необходимо понимать, с какой именно.
Поэтому в этой главе мы познакомимся с основным спек-
тром человеческих эмоций. Эти знания станут основой для
предложенных в дальнейшем письменных техник работы с
эмоциями.

Если вы чувствуете радость, то это сигнализирует о при-
ближении к цели, удовлетворении потребности или прият-
ном событии. Работа с эмоцией радости в личном дневнике
помогает отследить, откуда берется этот ресурс (что имен-
но вас радует), чтобы восполнять его в дальнейшем. А вос-
становление и закрепление в памяти приятных событий раз-
вивает продуктивно-оптимистичное отношение к жизни. В
трудные времена фрагменты памяти о событиях, принесших
вам радость, сами могут стать полноценным психологиче-
ским ресурсом.

Потери, разочарования, разлуки вызывают печаль. Рабо-
та с печалью в дневнике — это не «избавиться от грусти», а
дать ей место, форму и смысл. В дневниковой записи о пе-
чали необходимо сначала излить чувства и признать их пра-
во на существование, а потом уже искать причины и акту-
альные потребности. Существует специальная дневниковая



 
 
 

практика «Письмо печали». Она помогает отделить эмоцию
от своей личности и понять себя. «Здравствуй, печаль! Ты
пришла, потому что… Ты хочешь сказать мне, что… Я тебе
слышу».

Часто подавляемой эмоцией является страх. Он прово-
цируется угрозой, опасностью, неопределенностью. Причем
мозг одинаково реагирует страхом как на реальные, так и на
вымышленные угрозы. Работа со страхом в личном дневнике
— это не «уничтожить страх», а понять его, отделить реаль-
ную угрозу от тревожного предсказания и вернуть себе кон-
троль. Страх — древняя система защиты. Он полезен, когда
сигналит об опасности. Проблема начинается, когда он сра-
батывает слишком часто, слишком сильно или на вообража-
емые угрозы.

Нарушение личных границ, препятствия, несправедли-
вость вызывают гнев. Но не вовремя выраженный гнев может
помешать конструктивному общению. Базовой дневниковой
техникой работы с гневом является «Письмо в стол». Это
письмо, в котором вы без цензуры можете выразить все, что
думаете об объекте вашего гнева. Вы можете занять позицию
жертвы или сами стать агрессором в этом письме. Потому
что дневник предполагает свободу самовыражения. Это про-
странство, где можно быть собой.

Стыд возникает, когда мы совершаем публичную ошиб-
ку или обманываем ожидания других людей. Смежное сты-
ду чувство - вина. Чувство вины возникает, когда мы нару-



 
 
 

шаем внутренние принципы и ценности. Дневник помогает
сделать эти эмоции конструктивными, проанализировать их
и оставить в прошлом, забрав с собой только выводы и уро-
ки, а не разрушительный шлейф эмоционального негатива.

Любые эмоции имеют свои техники для работы в личном
дневнике: удивление, интерес, любовь, отвращение. И более
сложные эмоции: тревога, обида, зависть, ревность. Эмоции
не делятся на «хорошие» и «плохие». Любая ваша эмоция
имеет право быть выраженной и принятой. Но если ей нет
места в социальном пространстве, то личный дневник ста-
новиться обителью эмоции, где её не вытесняют, принимают
и слышат.
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