


 به 365 روز 
 خلاقیت 

خوش آمدید!

شـاید دلـت بخواهـد خلاق‌تر باشـی اما ندانـی از کجا 
باید شروع کنی یا چطور احساست را بیان کنی. شاید 
هـم فقـط کمی به ایده نیاز داشـته باشـی تـا از قدرت 
خیالـت اسـتفاده کنی. هـدف این کتاب، ایـده دادن و 
الهـام بخشـیدن هـرروزه برای یک سـال اسـت که با 
فعالیت‌های خلاقانه و هنری هر روز چالشـی 
جدیـد برایت رقـم بزنند و یـادت بدهند که 
چطـور خلاقیـت را در زندگـی روزمـره‌ات 
داشـته باشـی. بااینکـه در این کتـاب از 
تکنیک‌هـا و ابزارهـای سـنتی اسـتفاده 
تـو  بـه  شـده، فعالیت‌هـا سـعی دارنـد 
بیاموزنـد کـه کاغذ و خـودکار فقط یکی از 
راه‌های ابراز خلاقیت تو هسـتند. این کتاب 
بیش از هر چیزی قرار اسـت بر مبنای 
لـذت بـردن و فراهـم کـردن فرصتـی 

برای بازی کردن، عمل کند.

مهم‌ترین نکته‌ای که پیش از شـروع باید به آن توجه 
کنی و آن را در طول روند کتاب به خاطر داشته باشی 
این اسـت که هیچ روش درسـت یا غلطی برای انجام 
فعالیت‌هـای ایـن کتـاب وجـود نـدارد. راهی کـه برای 
انجـام فعالیت‌ها انتخاب می‌کنی کاملاً منحصربه‌‌فرد و 
خاص خود توسـت. پس اگر دلت خواسـت فعالیت‌ها 
را باهـم ترکیـب کنـی هم انجامـش بده! ممکن اسـت 
دوست داشـته باشـی از ابزارهای رنگ‌آمیزی مختلفی 
به‌جز آن‌هایی که پیشـنهاد شـده استفاده کنی و کاملاً 

متفاوت عمل کنی.

با سـرعت خـودت کتاب را پیش بـرو. می‌توانی روزانه 
سـراغ فعالیت‌هـا بـروی، یـا چند بـار در هفتـه یا هر 
زمانی که خودت فرصتش را داشتی. حتی نیازی نیست 
فعالیت‌ها را به‌ترتیب کتاب، پشت‌سرهم انجام بدهی. 
می‌توانی تمرینی را انتخاب کنی که در آن لحظه حس 
بهتـری به آن داری. با هیجان به یک صفحه‌ی سـفید 
نـگاه کن، تـوی این صفحـه چه اثری قرار اسـت خلق 
شـود؟ این اثر می‌تواند هر چیزی باشـد، یک نقاشـی 
کوچـک، چندتا خط‌خطی یا اثری که ماندگارتر اسـت. 
خلاقیت یعنی احسـاس رهایی کنی و مجبور به چیزی 
نباشـی، نیازی نیسـت زیاد روی تکنیک‌ها تمرکز کنی 
و خـودت را بـرای تولیـد یـک اثـر نهایـی تحت فشـار 
بگـذاری. از ایـن کتـاب بـه عنـوان فضایـی بـرای رها 
کـردن قـدرت خیالت اسـتفاده کـن. اجازه بده اشـتباه 
کنی و خطاهایت را کشـف کن. ممکن است از همه‌ی 
فعالیت‌ها به‌طور مسـاوی لذت ببری، اما ممکن است 
بعضـی از آن‌هـا باعث جرقـه‌ای در ذهنت بشـوند که 

ادامه‌اش بدهی.



در ابتدای کتاب فضایی وجود دارد که اهداف یک سالت 
را بنویسی. یکی از این هدف‌ها این است که هر روز یک 
تمریـن را انجـام بدهی یا رنگ‌های بیشـتر در کارهایت 
استفاده کنی. هر از گاهی برگرد سراغ فهرست هدف‌ها 
و هر زمان که آن هدف محقق شد کنارش تیک بزن. در 
انتهـای کتاب می‌توانی اهدافـت را یک دور مرور کنی و 

به ایده‌های خلاقانه‌ی جدیدی فکر کنی.

معمـولاً خلاقیت و احسـاس مـا باهم مرتبط هسـتند و 
بیشـتر هنرمنـدان از احساساتشـان برای الهـام گرفتن 
و خلـق یـک اثر هنری اسـتفاده می‌کننـد. فعالیت‌های 
ایـن کتـاب با چهار دسـته‌بندی شـروع می‌شـوند و هر 
دسته‌بندی رنگ خاص خودش را دارد. اگر دلت بخواهد، 
می‌توانـی همانـی را انتخاب کنی که با حـال و احوال آن 
لحظـه‌ی خـودت هم‌خوانی دارد. سـعی کـن فعالیت را 
براسـاس ایـن چهار حـس انتخـاب کنـی: الهام‌بخش، 

آرامش‌بخش، انرژی‌بخش، تفکربرانگیز.

این  برای  فعالیت‌ها  این  الهام‌بخش:  فعالیت‌های 
هستند که آزادانه‌تر فکر کنی. می‌توانی آن‌ها را خارج 
از کتاب ادامه بدهی و ایده‌ات را بیشتر پرورش بدهی.

آرامش‌بخـش: اگـر دوسـت داری کمی اسـتراحت 
کنـی و ذهنـت آرامش بگیـرد می‌توانـی فعالیتی را 
انتخاب کنی که آرامش‌بخش اسـت. گوشه‌ای دنج 
را بـرای خـودت انتخاب کن، موسـیقی بگـذار و در 

فکرهایت غوطه‌ور شو.

‌انرژی‌بخش: این فعالیت‌ها قـرار است انرژی تو را 
بالاتر ببرند و کارهای خلاقـانه‌تری از تو بخـواهـند. 
این‌جور تمرین‌ها شـامل کلاژ، خط‌خطی و امتحان 
کردن یک مکان جدید برای طراحی کردن هسـتند. 
شـاید بـرای انجـام این‌جـور فعالیت‌هـا بـه زمـان 

بیشتری نیاز داشته باشی.

تفکربرانگیـز: اگر دوسـت داری عمیق‌تر فکر کنی 
می‎توانـی ایـن فعالیت‌هـا را انتخـاب کنـی تا بهت 
اجازه بدهند فکرهایت را روی اثرت نشان بدهی.

چیزهایـی کـه در ایـن کتـاب خلـق می‌کنـی می‌توانند 
شخصی و خصوصی باشند اما اگر دوست داشتی آن‌ها 
را با کسـی به اشتراک بگذاری، با اعتمادبه‌نفس از این 
هشتگ استفاه کن و به کاربران فضای مجازی آن‌ها را 

نشان بده: #365روزخلاقیت.
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 ابزارهای نقاشی
و رنگ‌آمیزی

بـرای انجـام این فعالیت‌هـا می‌توانی از هـر ابزاری که 
دوسـت داری اسـتفاده کنی. مهم این اسـت که ببینی 
با کدام ارتباط بیشـتری می‌گیری. از ابزارهایی استفاده 
کـن که تا به حـال امتحان نکرده‌ای. این تمرین‌ها را به 
چشم فرصتی ببین تا از ابزار موردعلاقه‌ات لذت ببری. 
یـادت باشـد که تمرکز این کتـاب روی لذت بردن تو از 

فعالیت‌هاست، نه تمام کردن آن‌ها.
نیازی نیسـت از وسـایل گران‌قیمت استفاده کنی. من 
چندتـا از لـوازم نقاشـی موردعلاقـه‌ی خـودم را اینجـا 
پیشنهاد داده‌ام اما وجود هیچ‌کدامشان لزوماً ضروری 
نیسـت. می‌توانی به فروشـگاه لوازم هنـری بروی و با 
کمک فروشنده خودکار و مداد در رنگ‌های موردنیازت 
را انتخـاب کنـی. آنجـا انتخاب‌هـای بیشـتری خواهـی 
داشـت. در فروشـگاه‌های لوازم‌تحریـر انواع‌واقسـام 
خـودکار و مـداد هسـت، حتـی می‌توانـی آنلایـن هـم 
درباره‌ی آن‌ها بخوانی. با دوسـتانت مشـورت کن یا از 

آدم‌های خلاق در شبکه‌های مجازی راهنمایی بگیر.
اگـر نگران پـس دادنِ رنگ‌ها هسـتی )چـون ممکن 
است این اتفاق برای بعضی خودکارها یا روان‌نویس 
بیفتد.( می‌توانی پیش از شروع کار چاره‌ای برای آن 
پیـدا کنی. برای مثال یک ورقه کاغذ پشـت صفحه‌ی 
موردنظـرت بگـذار، ایـن کار باعث می‌شـود رنگ به 

صفحات بعدی پس ندهد. 



مداد
اسـم نقاشـی که می‌آید، مداد اولین ابزاری‌ است که به 
ذهن می‌رسـد. تفاوت مدادها در نرمیِ نوک آن‌هاست. 
متداول‌ترین مداد B9 اسـت که خط سیاه بسیار نرمی 
می‌کشـد تا H9 که سـخت اسـت و خطی تیز و روشن 
ایجاد می‌کند. بد نیسـت چند نوع مداد متفاوت داشته 
باشی و کار کردن با هرکدام را امتحان کنی. از B3 برای 
سایه زدن استفاده کن و از H و H2 برای خطوط واضح.

مدادنوکی یکی از ابزارهای خیلی مفید است. سر آن‌ها 
هم مثل مداد است اما نگه داشتنشان توی دست مثل 
نگه داشـتن خودکار است چون جنس بدنه‌شان آهنی 
یا پلاسـتیکی اسـت و در پایین بدنه، جنس لاسـتیکی 
دارنـد تا بهتر بین انگشـتان نگه داشـته شـوند. من از 
کار کـردن با مدادنوکی اسـتدلر با نـوک پنج‌دهم خیلی 
لـذت می‌برم. مداد نوکی نیازی به تراشـیدن ندارد ولی 
باید برایشـان نوک بخری. حواسـت باشـد کـه اندازه‌ی 
نوک مناسب با مدادنوکی‌ات باشد. )اندازه‌ی نوک روی 

بدنه‌ی مدادنوکی نوشته شده.(
اگـر از مداد اسـتفاده می‌کنـی به پاک‌کـن و تراش هم 

نیاز پیدا می‌کنی.

روان‌نویس 
بـد نیسـت تـوی جامـدادی‌ات روان‌نویس هم داشـته 
باشـی. از روان‌نویـس بـرای هـر کاری مثل یادداشـت 
نوشتن،  طراحی سریع و اضافه کردن جزئیات استفاده 
می‌شود. روان‌نویس هم با عرض نوشتاری متفاوت در 
برندهای مختلف وجود دارد. پیشنهاد می‌دهم چندتا از 
‌روان‌نویس‌های فروشگاه را امتحان کنی تا ببینی کدام 

برایت مناسب‌تر است.

ماژیک قلم‌مویی
ماژیک‌هـای قلم‌مویـی در رنگ‌هـا و مدل‌های مختلف 
تولیـد می‌شـوند و وسـیله‌ی خیلی خوبی برای نقاشـی 
کـردن هسـتند. از ایـن ابزار می‌شـود بـرای رنگ کردن 

پس‌زمینه یا کشیدن اشکال بزرگ استفاده کرد.



مدادرنگی
مدادرنگـی یکـی از ابزارهـای سـاده و سـریع و بـدون 
مدادرنگـی  اسـت.  کـردن  نقاشـی  بـرای  کثیـف‌کاری 
موردعلاقـه‌ی مـن اسـتدلر اسـت کـه نـوک محکمـی 
دارد و رنگ‌هـای یکدسـت و شـفافی روی کاغـذ به جا 
می‌گذارد. در فروشـگاه‌های لوازم‌تحریر مدادرنگی تک 
هم فروخته می‌شود، پس می‌توانی مناسب‌ترین رنگ 
و نـوع مداد را انتخاب کنی. من عاشـق مدادرنگی‌های 
فابرکاستل هسـتم. بعضی از مدادرنگی‌ها قابلیت حل 
شـدن در آب را دارنـد، بنابرایـن می‌توانـی آن را با آب 
مخلـوط کنی و قلم‌موی رنگ داخـل آن بزنی تا رنگ‌ها 

ترکیب شوند.

آبرنگ
انـدازه‌ی پالت‌های آبرنگ متفاوت اسـت. هرچه تعداد 
رنگ بیشتری در پالت آبرنگ باشد استفاده از آن آسان‌تر 
می‌شود، اما پالت‌های کوچک هم بسیار کاربردی هستند 
و با ترکیب کردن، می‌شـود رنگ‌های زیادی را سـاخت. 
حتـی زمانـی که یک رنگ تمام می‌شـود هـم می‌توان با 

ترکیب رنگ‌های دیگر رنگ تمام‌شده را ساخت!
قلم‌موها هم در اندازه‌های مختلفی موجود هسـتند. بد 
نیسـت مجموعه‌ی کاملی از تمامی اندازه‌ها و فرم‌ها را 
داشـته باشی. بعضی قلم‌موها نوک‌تیز هستند، بعضی 
نوک‌گـرد و بعضـی نوک‌پهن و کاربـرد هرکدام متفاوت 
اسـت. انـواع مختلـف آن‌ها را امتحـان کن. بـرای این 
کار بـه یـک ظرف آب هم احتیاج پیدا می‌کنی که فرقی 
ندارد آب توی چه ظرفی باشـد. چند دسـتمال هم نیاز 
خواهی داشـت تا خیسـی نوک قلم‌مو را بـا آن بگیری. 
قبـل از اسـتفاده از آبرنـگ، قلم‌مو را خـوب خیس کن 
و هـر بـار برای تغییـر دادن رنگ، قلم‌مـو را خوب توی 
آب ظرف تمیز کن تا رنگ‌ها مخلوط نشـوند. می‌توانی 
از خودکارهای آبرنگی هم اسـتفاده کنی. این خودکارها 
شـبیه بـه قلم‌مویی هسـتند که توی محفظه‌شـان آب 
دارنـد و بـه عنـوان جایگزینی بـرای ظـرف آب هنگام 

استفاده از آبرنگ استفاده می‌شوند.
داخل بیشتر پالت‌ها خانه‌های کوچکی برای ترکیب رنگ 
وجود دارد. حتی وقتی رنگ توی آن‌ها خشـک می‎شود 
هـم با کمی آب و فشـار قلم‌مو می‌تـوان از باقی‌مانده‌ی 
رنـگ اسـتفاده کرد. اگر دوسـت داری فضای بیشـتری 
برای ترکیب رنگ داشـته باشـی می‌توانی پالت‌هایی با 

خانه‌های بیشتر هم خریداری کنی.



کاغذرنگی
کاغذرنگی یکی از ابزار متداول است. می‌توانی از کاغذ 
کادو یا حتی پاکت خرید هم استفاده کنی. از این ابزار 
جالب می‌توانی برای پوشـاندن سـطوح مختلف و کلاژ 
اسـتفاده کنی. کاغذرنگی می‌تواند کاغذی سـفید باشد 
که خودت رنگش کرده‎ای. کاغذ اوریگامی هم به دلیل 
نازک بودن زیاد اسـتفاده می‌شـود، پاره کردن و قیچی 

زدن آن آسان است و رنگ‌های جذابی هم دارد.

پاستل روغنی
یکی از ابزارهای رنگ‌آمیزی بامزه پاستل روغنی است. 
پاسـتل به‌آسـانی روی کاغـذ سُـر می‌خـورد و با مورب 
اسـتفاده کـردن از آن سـطح بزرگـی را می‌توانی رنگ 
کنی. پاستل روغنی را هم به‌صورت تکی و هم جعبه‌ای 
از رنگ‌های متنـوع می‌توانی تهیه کنی. حتی می‌توانی 
بـرای راحت‌تر دسـت گرفتـن آن و جلوگیـری از کثیف 
شدن دست‌ها، گیره‌ی نگهدارنده برایش بخری. بعضی 
پاسـتل‌ها قابـل ترکیب با آب هسـتند و با اسـتفاده از 
یـک قلم‌مو یا اسـفنج خیس می‌توانـی تغییرات جالبی 

به آن بدهی.

اینجا فهرستی کوتاه از ابزارهای دیگری را هم آورده‌ام. 
شاید دوست داشته باشی برای خودت تهیه کنی:

 دفترچـه‌ی طراحـی: از ایـن دفترچه بـرای ایده‌های 
خلاقانه‌ات استفاده کن. می‌توانی چیزهایی را امتحانی 

توی آن بکشی و ایده‌هایت را ثبت کنی.
 گـواش: ایـن رنگ‌هـا بر پایـه‌ی آب هسـتند، چیزی 
شبیه به آبرنگ اما غلیظ‌تر از آن. خیلی سریع خشک 
می‌شـوند و اگر از اینکه رنگ‌هـا لایه‌لایه روی هم قرار 

بگیرند، خوشت می‌آید، گواش ابزار مناسبی است.
 قیچی: برای کلاژ و بریدن کاغذ

 چسـب: از چسب مایع یا چسـب ماتیکی برای کلاژ 
استفاده می‌شود. چسب مایع ممکن است کمی پخش 

شود و کار را کثیف کند.
 چسـب کاغذی: برای چسباندن سریع چیزها انتخاب 
خیلی خوبی است و آسان و بدون دردسر کنده می‌شود.

 کاغذ پوستی: از این کاغذ‌ها می‌توانی برای پوشاندن 
روی نقاشی‌هایی که ممکن است رنگشان پخش شود 

استفاده کنی. با چسب کاغذی آن را بچسبان.

 زغال: یکی از ابزارهای عالی برای سایه‌روشن. البته 
کثیف‌کاری زیاد دارد.

 رنـگ اکرلیـک: رنگ‌هـای قـوی و روشـن کـه خیلی 
سـریع خشـک می‌شـوند و بـا آب پـاک نمی‌شـوند. 
حواسـت باشد که قبل از خشک شـدن رنگ قلم‌موها 

حتماً آن‌ها را بشوری.
 گیـره‌ی کاغـذ: وقتـی مشـغول انجـام دادن یکی از 
فعالیت‌هـا هسـتی، می‌توانـی بـا گیره‌ی کاغـذ بقیه‌ی 

صفحات را ثابت نگه داری.



در صفحـه‌ی روبـه‌رو فهرسـتی از اهدافت بـرای 365 اهداف
روز آینده را بنویس. این فهرسـت می‌تواند شـامل هر 
ایـده‌ی خلاقانه‌ای باشـد. برای بعضـی فعالیت‌ها حتی 
نیاز نیسـت روی کاغذ یک خط بکشـی، کافی است به 
اطرافـت متفاوت نگاه کنی و متفاوت به دنیا فکر کنی. 
دو هـدف به عنوان مثال نوشـته شـده. زیاد به خودت 
سـخت نگیـر و به‌جایـش اهـداف دسـت‌یافتنی بـرای 

خودت تعیین کن.
هنگام نوشتن اهدافت به این سؤال‌ها فکر کن:

بـرای انجـام دادن یـک فعالیـت خلاقانـه چـه کاری را 
بیشتر از همه ترجیح می‌دهی؟

چطور می‌توانی در کارهای روزمره‌ات خلاق‌تر باشـی؟ 
این خلاقیت را کجا می‌توانی به کار بگیری؟

فعالیـت خلاقانه‌ای هسـت کـه مدت‌ها در فکـر انجام 
دادنش بوده باشی اما فرصتش پیش نیامده باشد؟

دوست داری چه مهارت جدیدی کسب کنی؟
از چه ابزارهایی برای رنگ‌آمیزی دوست داری استفاده 

کنی؟
هـر زمـان که به یکی از اهداف فهرسـتت رسـیدی کنار 
آن را علامت بزن. اگر نتوانسـتی تا پایان سـال به تمام 
هدف‌هـای خلاقانه‌ات برسـی هیچ اشـکالی ندارد! هیچ 
عجله‌ای در مسـیر کشـف خلاقیت نیسـت. با سـرعت 
مناسـب خـودت تمریـن کـن و کارت را بهتـر کـن. این 
هدف‌ها فقط برای متمرکز شـدن ذهنت نوشته شده تا 

بهترین نتیجه را از این یک سال بگیری.



انجام دادم هدف‌های خلاقانه�

1   در طول هفته دست کم دوتا از تمرین‌های این کتاب را انجام بدهم.

2   از یک ابزار هنری جدید استفاده کنم که تا به حال امتحانش نکرده‌ام.



2 کاسه‌ها را با هر چیزی که دلت می‌خواهد پر کن، مثلاً 1
میوه، مداد یا هر چیزی به انتخاب خودت.



از چنـد ابـزار رنگ‌آمیـزی مختلـف باهـم اسـتفاده کـن. کمـی بازیگوشـی کـن و از دیـدن لکه‌ها و 2
خط‌خطی‌های تصادفی رنگ‌ها لذت ببر.

بـه وقـت تفکـر:بـه وقـت تفکـر: بـدون در نظـر گرفتن هدفـی خاص، 
وقت بگذار تا ایده‌ای به ذهنت برسد. سعی کن فقط 

از انجام کار لذت ببری.



از ورودی یک در، منظره‌ی یک باغ یا یک اتاق را نقاشی کن. این منظره می‌تواند حتی از دریچه‌ی 
در یک کافه باشد.

4 3



بـه بدن مارها طرح و نقش اضافه کن. می‌توانی 4
از پاستل روغنی استفاده کنی و بعد روی رنگ‌ها 

خط و خش بیندازی.

نکته:نکته: اگر از پاستل روغنی استفاده می‌کنی، هنگام تمام شدن نقاشی‌ات 
آن بکش تا رنگ پخش نشود. یک لایه کاغذ پوستی روی 



چرخه‌ی رنگ‌‌‌‌‌ها برای شـناخت ارتباط رنگ‌ها و انتخاب پالت رنگی اسـتفاده می‌شود. سه‌تا از این 5
رنگ‌ها، یعنی قرمز، زرد و آبی رنگ‌های اصلی هستند. از ترکیب این رنگ‌ها باهم رنگ‌های دیگر 

ساخته می‌شود.

رنگ‌هـای هم‌فـام گروهی از سـه یا چند رنگ هسـتند 
کـه کنار هـم روی چرخه‌ی رنگ‌ها قـرار می‌گیرند. این 
رنگ‌هـا وقتـی باهـم اسـتفاده می‌شـوند پالـت رنگـی 

هارمونیکی را تشکیل می‌دهند.
رنگ‌های مکمل، به نوعی رنگ‌های مخالف در چرخه‌ی 
رنگـی هسـتند. ایـن جفت رنگ‌هـا تضـاد را در کارهای 

شما نشان می‌دهند.
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با رنگ کردن هرکدام از خانه‌های زیر، برای خودت یک چرخه‌ی رنگ‌ بساز. می‌توانی از هر ابزاری 
کـه دلـت می‌خواهـد اسـتفاده کنی، اما شـاید راحت‌تر این باشـد کـه از رنگ‌های آبرنـگ یا گواش 

استفاده کنی.

نکتـه:نکتـه: شـاید نیـاز باشـد موقـع انجـام بعضـی 
فعالیت‌هـا، دوبـاره بیایـی سـراغ ایـن چرخـه‌ی 
رنگ‌هـا. ایـن چرخـه منبـع به‌دردبخـوری بـرای 

انتخاب پالت رنگی است.



6

7

از چه کلیدواژه‌هایی برای توصیف سال پیش رویت استفاده می‌کنی؟ این پایین بنویس.

از فضای خالی نترس. شروعش کن! خط‌خطی کن و حسابی کثیف‌کاری کن.



8

این شکل‌ها را به چیزی تبدیل کن یا الگویی تکرارشونده از آن خلق کن.9

چه رنگی را از همه بیشتر دوست داری؟ نمونه‌ای از آن رنگ را این پایین به جا بگذار. به نظرت چه 
رنگ‌های دیگری کنار این رنگ خوب می‌شوند؟ نمونه‌هایی از آن‌ها را هم این پایین بیاور.

نکتـه: نکتـه: نمونه‌رنـگ )بـه انگلیسـی: swatch( یعنی مسـاحت 
کوچکی به شکل مربع یا دایره از یک رنگ که می‌تواند با هر 

ابزاری مشخص شود.



در صفحه‌ی مقابل شـیئی بکش. از دسـت مخالفت اسـتفاده کن. )همان دسـتی که با آن مداد 10
دست نمی‌گیری.( اول رنگ‌ها را انتخاب کن تا بتوانی موقع شروع روی نقاشی‌ات متمرکز باشی. 
اگر نتیجه‌ی کار زیاد دقیق نیست نگرانش نباش، این هم یک روش خلاقانه برای نقاشی کردن 

است!

آهسـته پیش برو و  نکته:نکته: صبور باش، 
از طراحی کردن لذت ببر.


