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На что обратить внимание: 

Определяйте цель и временные 
рамки  
Четко формулируйте идею, цель и 
предполагаемые результаты. 
Устанавливайте ограничение по 
времени или объему, чтобы избежать 
чувство бесконечной работы. 
Планируйте и разбивайте на 
этапы 
Разделите работу на небольшие шаги 
с конкретными задачами. 
Назначайте сроки и держитесь их, 
чтобы сохранять темп и мотивацию. 
Создавайте среду  
Подготовьте уютное место, 
минимизируйте отвлекающие 
факторы, чтобы входить в режим. 
Идеи сначала — техника позже 
Соберите множество идей без 
фильтрации на первичных этапах. 
Позже выбирайте наиболее сильные 
и совместимые идеи для реализации. 
Пробуйте и учитесь  
Экспериментируйте с различными 
подходами и техниками. 
Получайте отзывы от родных и 

друзей, анализируйте, что работает, а 

что нет, и адаптируйте дальнейшие 

шаги. 

КАК НАЧАТЬ: 

Выберите творческое направление по 
интересам: живопись/рисование, лепка, 
музыка (игра на инструменте, пение), 
письмо (детский рассказ, стих), 
рукоделие (вязание, скрапбукинг), 
фотография, театр/выразительное 
движение. 

Как выбрать: 

Подумайте, что нравится сейчас: какие 
материалы тянет взять в руки чаще всего. 

Оцените доступность материалов: можно 
ли начать с малого набора (карандаши, 
бумага, простая глина, блокнот). 

Пробуйте сначала 2 направления по 1–2 
занятия каждое в неделю и посмотрите, 
что больше увлекает. 

Регулярность важнее объёма: короткие, 
частые занятия (20–40 минут несколько 
раз в неделю) дают устойчивый эффект. 

Включайте задачи на разные аспекты: 
техника, композиция, детализация, 
обратная связь.  

Введите мини-рутины: дневник 
творчества, заметки о том, что 
получилось и чему научились. 

Посмотрите на выполненные работы за 
неделю и отметьте улучшения. 

Отметьте одну вещь, которая стала 
лучше, и одну вещь, над которой стоит 
поработать. 

 

ЗАЧЕМ ЗАНИМАТЬСЯ 
ТВОРЧЕСТВОМ 

Улучшение пластичности мозга 

Нейропластичность: новые идеи, техники и 
материалы заставляют мозг формировать новые 
связи между нейронами. 
Повышение гибкости мышления: работа с 
абстрактными концепциями и нестандартными 
задачами тренирует способность переключаться 
между разными подходами. 

Развитие когнитивных функций  

Внимание и концентрация: творческие процессы 
требуют сосредоточенности на деталях и 
последовательности действий. 
Память: запоминание техник, шагов процесса и 
визуальных образов усиливает как краткосрочную, 
так и долговременную память. 
Исполнительные функции: планирование, 
организация, самоконтроль и решение проблем 
чаще встречаются в творческих проектах.  

Эмоциональное и мотивационное 
воздействие 

Эмоциональная регуляция: творчество помогает 
выражать переживания, снижать стресс и улучшать 
настроение. 
Мотивация: ощущение достижения и творческий 
восторг поддерживают активирующую мотивацию 
и стойкость. 

Социальные и культурные выгоды 

Социальная связь: совместные проекты развивают 
коммуникацию, сотрудничество и эмпатию.  
Культурная осведомлённость: работа с 
региональными практиками и традициями 
расширяет кругозор и обогащает контекст 
восприятия. 

Нейробиологические эффекты 

Увеличение объёма серого вещества и связей между 
областями мозга, вовлечёнными в планирование, 
зрительно-пространственную обработку и 
моторную координацию. 
Улучшение нейромедиаторной регуляции, что 
может влиять на настроение и стресс-реакцию. 

Практические преимущества в обучении 

Креативное мышление помогает находить 
нестандартные решения и учиться на ошибках.  
Моторика и координация рук (рисование, лепка, 
музыкальные занятия) улучшают сенсомоторные 
навыки и зрительно-моторную интеграцию. 

Раскрывай себя! 


