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卖点：

· [bookmark: OLE_LINK8]作者相关：作者黛米·道金斯（Demi Dawkins）非常适合讨论这个话题。黛米患有自闭症和多动症，通过她的Instagram个人资料上的艺术练习，她已经帮助了数千人。

· [bookmark: OLE_LINK2]重要主题：大约15-20%的英国人口和15%的全球人口具有神经多样性，大约六分之一的英国成年人患有焦虑症。

· 深思熟虑的设计：这本书的字体和设计旨在帮助神经多样性的读者处理，本书根据它所面向的特定市场量身定制。

· [bookmark: OLE_LINK6]专业评论：持证治疗师，Bloom治疗师网络的创建者乔万娜·彭尼（Jovanna Penney）提供了关于这些艺术练习为什么有帮助的深刻评论和信息，帮助读者更好地了解大脑是如何工作的。


内容简介：

一本能够令人静心、适合初学者的艺术书，适合任何想重新激发创造力、减轻压力、在没有压力或不必追求完美的情况下创作艺术的人。这是唯一一本为自闭症和多动症量身定制的艺术工作簿，有益于神经多样性和焦虑的读者。

发现在没有压力、完美或需要“擅长”艺术的情况下创作的乐趣。

无论你是在寻找一种陶冶情操的创造性练习，被日常生活淹没，在焦虑中挣扎，感到江郎才尽，还是只是想重新发现创造的乐趣，《带来内心宁静的大脑艺术》都很合适。这是一本包含55个简单、适合初学者的创作的艺术练习集，令人放松心情，旨在帮助读者放慢节奏，重新连接创造力，在没有压力或完美追求的情况下创作艺术。

由患有自闭症和多动症的艺术家黛米·道金斯设计，每项活动都提供了一种温和的方式来表达自己并找到内心安定，从通过色彩释放焦虑，到用无指导的手绘探索不确定性，再到用感恩螺旋和肯定海报培养希望和快乐。

这本书特别支持具有多动症、自闭症和其他形式的神经多样性的读者，通过贴合认知习惯的活动来减少压力，让所有读者都能感受到创造力。

引言利用科学知识，探讨了为什么创造力有助于令神经系统感到平静，每项活动都配有辅导员和心理健康专家乔万娜·彭尼的“治疗师的见解”栏目，帮助读者更好地理解他们的情绪，以及为什么艺术有助于调节忙碌的头脑。

非常适合13岁以上的成年人和青少年、初学者、感到灵感枯竭的艺术家以及任何寻求平静、正念创作方式的人读者。


作者简介：

[image: ]黛米·道金斯（Demi Dawkins）是一位艺术家，一个神经多样的灵魂，一个通过绘画找到平静的人。从她记事起，她的头脑就一直是一个充满色彩、情感、好奇心，有时甚至是混乱的地方。她后来被诊断出患有多动症和自闭症，一切终于有了解释。在她甚至还没有有学会如何称呼绘画时，绘画就成为了她的治疗方法。因此，她写了这本书来分享帮助她保持平静的仪式和做法，尤其是感到一切都复杂的日子里。无论你是具有神经多样性，还是只是寻找一个柔软的地方着陆，她都希望这些创造性的仪式能激励你放慢脚步，深呼吸，并记住，你的头脑是一个美丽的地方。她的Instagram账号demidawkinsart有41.4万粉丝。
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引言
为什么艺术有助于令大脑感到平静
如何让心灵宁静

第一章：平静与安宁
第二章：释放焦虑
第三章：拥抱不确定性
第四章：神经多样性的优势
第五章：希望、喜悦与反思
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EXERCISE 1

Emotional flow lines

Slow, repetitive line movements can help the body feel
calmer. They give the mind a simple, predictable rhythm to
follow. This can ease overthinking and bring your attention
back to what you are doing, through gentle movement.

INSTRUCTIONS
WHAT YOU NEED

1. Choose three colours that match how you

feel right now. e

. = Paints and brushes,
2. Paint long, overlapping strokes, or draw lines pens, pencils or
freely. Let them cross and weave. another material

3. Keep adding layers until the page begins to of choice

reflect your mood.

4. Add simple lines between the strokes to create
rhythm and structure. You might add small
circles, hatching or loose squiggles ~ choose
what feels easy.

THERAPIST'S INSIGHT
When the brain completes this exercise, finishing
the lines activates reward centres, helping you feel

safe and satisfied, and releasing serotonin, the
“feel-good” hormone.

Alternative craving

18 Grounding & Calm
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EXERCISE 23

The pebble exercise

As the pebble moves unpredictably across the page, it
shows how beauty can appear when you have surrendered
control. It mirrors life’s flow and encourages a sense of
peace in not knowing the outcome.

INSTRUCTIONS
WHAT YOU NEED

1. Place the pebble on your paper.

L Paper
2. Hold your pen, pencil or pastel lightly S Fenpencilor
against It soft pastels
3. Begin guiding the pebble with your hand, > Small pebble or
letting the pen trace its movement. smooth stone

4. Move slowly — don’t force the direction.

5. When finished, observe the organic paths
you have created.

THERAPIST'S INSIGHT

Focusing in this way keeps your attention in the
present, quietening overthinking. This supports
oxytocin release and lowers cortisol, the stress

hormone, helping your brain feel safer and steadier.

-~ S

70 Embracing Uncertainty
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