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Аннотация
Кажется, что в сутках всего 24 часа, а дел — на все 48?

Вы любите своего ребенка больше всего на свете, но иногда
единственное, чего вам хочется — просто посидеть в тишине?

Книга «100 лайфхаков для современных мам» — это не
сборник нравоучений о том, как быть идеальной. Это практичный
спасательный круг для тех, кто устал от бытового хаоса и
бесконечной гонки. Здесь собраны только работающие хитрости,
которые сэкономят ваши силы, время и нервы.

Внутри — проверенные стратегии: от секретов утренних
сборов и развивающих игр из того, что есть под рукой, до
техник тайм-менеджмента, которые действительно работают даже
с малышом на руках. Вы узнаете, как успевать главное и
делегировать второстепенное.

Эта книга станет вашей лучшей подругой, которая поддержит
и заменит сотню непрошеных советов. Откройте первую
страницу, выдохните и верните себе своё личное пространство.
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Введение

 
 

Как сделать повседневную
жизнь легче

 
Материнство редко состоит из одной задачи, которую

можно спокойно закончить. Вы готовите завтрак и одновре-
менно напоминаете о сборах. Собираетесь ответить на пись-
мо, но ребёнку нужна помощь. Вечером обнаруживаете, что
целый день были заняты, а несколько важных дел так и оста-
лись незавершёнными. При этом усталость вполне реальна:
вы не только выполняли работу, но и постоянно переключа-
лись между задачами, принимали решения, следили за вре-
менем и учитывали потребности других людей.

Когда такая нагрузка повторяется, даже небольшая непри-
ятность может вызвать сильное раздражение. Это не повод
сразу обвинять себя в недостаточном терпении. Сначала сто-
ит разобраться, как устроен ваш день: сколько в нём задач,
какие можно упростить и за что вы отвечаете только потому,
что остальные привыкли к тому, что вы сами всё сделаете.

Я написала эту книгу, чтобы помочь вам в таком разбо-
ре. Здесь сто практических способов организовать обычные
семейные дела, уменьшить количество повторяющихся кон-



 
 
 

фликтов и сохранить время для себя. Вам не понадобится
выполнять все советы. Достаточно найти несколько реше-
ний, которые соответствуют возрасту ребёнка, вашему бюд-
жету и реальным условиям жизни.

Книга построена последовательно. Сначала мы опреде-
лим, как уменьшить перегрузку и выбрать необходимое. За-
тем рассмотрим время, домашний порядок и питание: эти
вопросы повторяются ежедневно и заметно влияют на со-
стояние семьи. После этого перейдём к общению с ребён-
ком и развитию его самостоятельности. Следующие главы
посвящены распределению ответственности между взрослы-
ми, работе, финансовым и цифровым привычкам. В конце
— прогулкам, поездкам, вечернему распорядку и вашей соб-
ственной жизни.

Эта последовательность имеет практический смысл. Труд-
но спокойно объяснять ребёнку правило, если вы пытаетесь
одновременно закончить пять дел. Трудно выделить время
на отдых, если только вы помните о каждой покупке, записи
к врачу и школьной справке. Поэтому мы будем рассматри-
вать не отдельное поведение мамы, а условия, в которых она
живёт.

В каждом совете есть определённая задача, способ её ре-
шить и пояснение, на что обратить внимание. Примеры по-
казывают порядок действий, а не требуют, чтобы ваша семья
жила точно так же. Если предлагается договориться с дру-
гим взрослым, это предполагает, что такой человек есть и с



 
 
 

ним возможно безопасное сотрудничество. Для мам, воспи-
тывающих ребёнка самостоятельно, особенно важны умень-
шение необязательной нагрузки и доступная внешняя под-
держка. Никакое планирование не заменяет человека, кото-
рый действительно может помочь.

Советы рассчитаны преимущественно на семьи с детьми
от рождения до младшего школьного возраста. Возрастные
различия учитываются в тексте. Младенцу нужен постоян-
ный уход, дошкольнику — участие в освоении простых дей-
ствий, школьнику — постепенно уменьшающаяся помощь.
Не стоит требовать от ребёнка навыка только потому, что
он удобен взрослому. Сначала нужны понятное объяснение,
возможность потренироваться и условия, в которых дей-
ствие выполнимо.

Уважение к ребёнку не означает отказа от границ. Вы мо-
жете понимать его расстройство и сохранять правило. Ува-
жение к себе тоже имеет практическое содержание: поесть,
обратиться за помощью, обозначить свою занятость, отка-
заться от лишнего поручения. Такие действия не нужно от-
кладывать до момента, когда дома будет выполнено всё.

Читайте по порядку или начните с главы о самой актуаль-
ной трудности. Выберите один совет и попробуйте несколько
дней. Затем оцените результат: стало ли меньше спешки, по-
вторных напоминаний, поисков или споров? Сколько усилий
требует новый порядок? Хорошее решение уменьшает об-
щую нагрузку. Если оно добавляет вам больше работы, чем



 
 
 

снимает, его нужно изменить или отказаться от него.
В вопросах здоровья и безопасности действуют отдельные

ограничения. Книга не назначает лечение и не заменяет по-
мощь врача. Сон младенца, подготовка пищи, лекарства и
выраженные изменения самочувствия требуют соблюдения
рекомендаций специалистов. В конце приведены проверен-
ные источники по темам, которые упоминаются в соответ-
ствующих разделах.

Не нужно начинать с большого переустройства жизни.
Возьмите одну повторяющуюся проблему: утром трудно
выйти вовремя, вечером не хватает сил на ужин, обязанно-
сти постоянно приходится напоминать. Разберите именно
её. Когда решение станет привычным, можно переходить к
следующему. Так изменения будут опираться на вашу повсе-
дневность и приносить пользу, которую легко заметить.



 
 
 

 
Глава 1

 
 

Как уменьшить
ежедневную перегрузку

 
Перед изменением расписания полезно оценить саму на-

грузку. Иногда проблема заключается в лишних действиях,
иногда — в нехватке помощи, а иногда вы пытаетесь сохра-
нить обычный объём дел в день, когда объективно располага-
ете меньшими силами. В этой главе мы определим необходи-
мое, отделим его от необязательного и подготовим несколько
способов поддержать себя до сильного истощения. Это ста-
нет основой для дальнейших бытовых решений.

 
1 Определяйте необходимый

минимум на трудный день
 

Обычный список дел не всегда подходит дню после бес-
сонной ночи, болезни или серьёзного рабочего напряжения.
Если пытаться выполнить его полностью, важное смешива-
ется с необязательным, а усталость растёт. Заранее опреде-
лённый минимум помогает разумно распределить доступ-
ные силы.



 
 
 

Запишите действия, которые нельзя отложить без су-
щественных последствий: обеспечить ребёнку безопасный
уход, покормить ребёнка, выполнить назначенное лечение,
решить вопрос с конкретным сроком. Отдельно перечисли-
те то, что обычно может подождать: разбор шкафа, сложное
приготовление, необязательный визит.

Например, после тяжёлой ночи можно оставить простой
ужин, сопровождение ребёнка и одно срочное письмо. Убор-
ку, которая не связана с безопасностью или необходимой ги-
гиеной, перенести. Решение принимается заранее, а не после
нескольких часов безуспешных попыток успеть всё.

Если состояние ухудшилось в середине дня, пересмотрите
план повторно. Утреннее намерение не обязывает игнориро-
вать вечернюю усталость. Постоянная необходимость жить
только на минимуме означает, что нужно разобраться, по-
чему сил постоянно не хватает и какую помощь можно по-
лучить. Этот способ помогает пережить отдельный трудный
день, но не должен скрывать длительное истощение.

 
2 Проверяйте основные

потребности перед новым делом
 

Когда вы долго занимаетесь ребёнком и домом, соб-
ственные потребности легко откладываются. Голод, жажда,
неудобная одежда и отсутствие короткой паузы могут усили-
вать раздражение. Перед очередной задачей полезно на ми-



 
 
 

нуту проверить своё состояние.
Спросите себя: когда я последний раз нормально ела, пи-

ла, ходила в туалет и отдыхала? Выберите одну потребность,
которую можно удовлетворить сейчас. Если впереди слож-
ные сборы, сначала поешьте, а не рассчитывайте на случай-
ный перекус после выхода.

С ребёнком, который способен немного подождать, гово-
рите прямо: «Я поем, потом помогу тебе собрать конструк-
тор». Если рядом есть ответственный взрослый, попроси-
те его присмотреть за ребёнком. Если вы одна, организуйте
действия с учётом возраста и безопасности ребёнка; потреб-
ность мамы в паузе не отменяет необходимого наблюдения
за малышом.

Такой порядок не решает все причины усталости, но поз-
воляет не добавлять к сложной ситуации физический дис-
комфорт. Если после еды, отдыха и снижения нагрузки са-
мочувствие остаётся тяжёлым, стоит обратиться за подходя-
щей помощью, а не объяснять всё своим характером.

 
3 Учитывайте работу,

которую обычно не замечают
 

За день вы могли подготовить одежду, записать ребёнка к
врачу, ответить учителю и успокоить после ссоры. Эти дей-
ствия занимают время, но не всегда попадают в список вы-
полненного. Поэтому к вечеру возникает ошибочное ощу-



 
 
 

щение, что вы были заняты и ничего не сделали.
В течение нескольких дней коротко отмечайте основные

действия. Включайте не только приготовление и уборку, но и
организацию: договорились, проверили, напомнили, выбра-
ли, сопроводили. Эмоциональная поддержка ребёнка тоже
требует участия.

Не нужно вести поминутный отчёт. Достаточно несколь-
ких записей вечером или по ходу дня. Затем посмотрите, ка-
кие обязанности повторяются и сколько внимания они тре-
буют. Это поможет понять, почему на дополнительные пла-
ны не осталось сил.

Используйте записи для конкретных изменений. Если вы
ежедневно проверяете школьные сообщения, задача может
быть передана другому взрослому целиком. Если много вре-
мени уходит на поиски вещей, нужен более удобный порядок
хранения. Учитывать свою работу полезно не ради похвалы,
а чтобы перестать планировать день так, будто значительная
часть заботы вообще не существует.

 
4 Выделяйте короткий отдых

без домашних поручений
 

Свободные десять минут часто уходят на заказ товаров,
ответы в чатах или следующую уборку. Вы на время сади-
тесь, но продолжаете организовывать семейную жизнь. Для
восстановления нужна хотя бы небольшая пауза, в которой



 
 
 

нет обязательной задачи.
Выберите заранее то, что действительно помогает вам от-

дохнуть: спокойно выпить чай, послушать музыку, пройтись,
почитать. Не добавляйте требование обязательно учиться
или выполнять полезное упражнение. Продолжительность
должна соответствовать условиям дня.

Если ребёнком занимается другой взрослый, договори-
тесь о времени и передайте ответственность за обычные во-
просы. Если вы остаётесь единственным сопровождающим,
отдых организуется с сохранением необходимого присмотра.
Иногда это спокойное сидение рядом с играющим ребёнком,
иногда — возможность лечь во время его сна.

Заметьте результат после паузы. Если телефон усиливает
напряжение, попробуйте отдых без него. Если короткие про-
межутки совсем не помогают, вероятно, требуется больше
сна или реальное уменьшение нагрузки. Пауза полезна как
часть заботы о себе, а не как способ бесконечно продолжать
прежний объём работы без достаточной поддержки.

 
5 Завершайте небольшую
задачу до переключения

 
Постоянное переключение затрудняет даже простые дей-

ствия. Вы начали письмо, затем открыли список покупок,
потом вернулись к кухне. В результате приходится несколь-
ко раз вспоминать, на чём остановились. Помогает заранее



 
 
 

определённая небольшая задача с понятным завершением.
Формулируйте её конкретно: отправить ответ, убрать про-

дукты в нужные места, проверить один документ. «Порабо-
тать» или «навести порядок» слишком широки. Перед нача-
лом подготовьте необходимое и по возможности отложите
несрочные сообщения.

Если ребёнок достаточно взрослый, скажите, когда буде-
те доступны: «Я закончу этот абзац и посмотрю твой рису-
нок». Выберите время, которое действительно сможете вы-
держать. Срочная потребность или вопрос безопасности тре-
буют немедленного переключения.

При прерывании оставьте короткую запись: «прикрепить
файл», «проверить второй пункт». Она сократит время воз-
вращения. В условиях ухода за маленьким ребёнком длин-
ная непрерывная работа часто недоступна. Поэтому полезно
не требовать её от себя, а делить дело на завершённые части,
каждая из которых даёт реальное продвижение.

 
6 Пересматривайте действия,

которые выполняете по привычке
 

Некоторые домашние требования сохраняются только по-
тому, что однажды стали обычными. Например, глажка всей
повседневной одежды, приготовление нескольких вариантов
ужина или немедленный ответ на каждое сообщение. Их по-
лезно проверить на необходимость.



 
 
 

Выберите одно действие и спросите, что изменится, ес-
ли выполнять его проще или реже. Разделяйте личное пред-
почтение и обязательное условие. Санитарные правила, без-
опасность и назначенное лечение сохраняются. Способ скла-
дывать футболки или частота декоративной уборки могут
обсуждаться.

Попробуйте новый порядок в течение недели. Например,
не гладьте вещи, которым это не требуется по уходу и ис-
пользованию. Сообщите семье об изменении и наблюдайте,
возникли ли реальные неудобства. Если они существенны,
подберите промежуточный вариант.

Не заполняйте всё освободившееся время другой работой
автоматически. Оставьте часть для отдыха или важного лич-
ного дела. Польза упрощения заключается в уменьшении об-
щей нагрузки. Если вы лишь заменили одно необязательное
действие другим, состояние может почти не измениться.

 
7 Отделяйте ошибку от оценки себя

 
После неприятного разговора легко сказать себе: «Я пло-

хая мама». Такая оценка слишком общая и не объясняет, что
делать дальше. Полезнее назвать конкретное действие и его
последствия.

Вместо «я ничего не умею» скажите: «Я повысила голос и
хочу восстановить разговор». Затем определите следующий
шаг: успокоиться, извиниться, вернуться к правилу без кри-



 
 
 

ка, изменить условия, которые способствовали срыву. От-
ветственность становится понятной и выполнимой.

То же относится к бытовым неудачам. «Сегодня не хвати-
ло времени на приготовление» позволяет выбрать простую
еду. «Я совершенно несобранная» только усиливает напря-
жение. Конкретность помогает увидеть, где нужна другая ор-
ганизация, а где — дополнительная поддержка.

Не используйте доброжелательность к себе для оправда-
ния повторяющегося вредного поведения. Если срывы ча-
сты, нужны реальные изменения нагрузки и при необходи-
мости помощь специалиста. Но унижение себя не заменя-
ет этих действий. Исправлять ошибку легче, когда она рас-
сматривается как определённая проблема, а не доказатель-
ство вашей общей непригодности.

 
8 Просите о конкретном

действии и времени
 

Фраза «мне нужна помощь» выражает состояние, но не
всегда позволяет другому человеку понять, что сделать. Если
есть возможность сотрудничать, уточните действие, время и
ожидаемый результат.

Например: «В четверг с пяти до шести погуляй с ребён-
ком, я в это время закончу работу». Или: «Сегодня купи
продукты по списку и убери их после возвращения». Такая
просьба уменьшает количество дополнительных вопросов.



 
 
 

Подготовьте несколько вариантов помощи, которые дей-
ствительно полезны: сопровождение, закупка, приготовле-
ние, присмотр. Для ухода за ребёнком нужен человек, спо-
собный обеспечить безопасность и соблюдать необходимые
правила. Не передавайте эту ответственность только потому,
что кто-то свободен.

Если просьбу не могут выполнить, обсуждайте другой до-
ступный вариант. Отказ одного человека не всегда означает
отсутствие любой поддержки. Однако если помощи объек-
тивно нет, важно уменьшать необязательные дела и искать
доступные внешние возможности. Нельзя решить нехват-
ку ресурсов одной правильной формулировкой. Конкретная
просьба помогает использовать имеющуюся поддержку, но
не создаёт её автоматически.

 
9 Подготовьте порядок действий

при сильном раздражении
 

Лучше определить способ остановиться до того, как раз-
дражение станет неконтролируемым. Вспомните свои ран-
ние признаки: резкий голос, напряжение в теле, желание
схватить вещь или продолжать спор любой ценой.

Составьте короткий порядок: прекратить необязательное
действие, уменьшить шум, обеспечить ребёнку безопасность
и привлечь надёжного взрослого, если он доступен. Скажите:
«Я сейчас очень злюсь, мне нужно остановиться». Ребёнок



 
 
 

не должен становиться ответственным за ваше успокоение.
Младенца можно положить в безопасную кроватку и

ненадолго отойти рядом, если вы чувствуете потерю контро-
ля. Маленького ребёнка нельзя оставлять в опасном месте
ради паузы. К обсуждению поступка возвращаются после
снижения напряжения.

Если вы боитесь причинить вред себе или ребёнку, немед-
ленно привлекайте помощь и обращайтесь в доступную экс-
тренную службу. При частых эпизодах нужна профессио-
нальная поддержка и пересмотр нагрузки. Заранее подготов-
ленный порядок помогает предотвратить вред, но не заменя-
ет решение повторяющейся проблемы.

 
10 Заранее завершайте

необязательные вечерние дела
 

После укладывания ребёнка остаются посуда, сообщения
и подготовка к утру. Если делать всё, что можно сделать, ве-
чер не заканчивается вовремя. Полезно определить неболь-
шой обязательный набор и отдельное время остановки.

В набор включите только необходимое: безопасно убрать
еду, подготовить действительно важные вещи, проверить
срочный вопрос. Остальные задачи запишите на другой
день. Обсудите распределение с другим взрослым, чтобы ва-
ше время сна не зависело от единоличного завершения все-
го быта.



 
 
 

Оставьте спокойный промежуток для себя до отхода ко
сну. Если личное время появляется только ночью, стоит ис-
кать его и в дневном расписании. Иначе попытка побыть од-
ной регулярно сокращает сон.

При ночном уходе за младенцем возможности отличают-
ся. Тогда особенно важны доступная помощь, простые ве-
черние действия и отказ от необязательной уборки. Если вы
не можете заснуть даже при возможности или испытываете
стойкое ухудшение самочувствия, обсудите это со специали-
стом. Организация вечера должна поддерживать отдых, а не
требовать от вас ещё большей дисциплины.



 
 
 

 
Пример пересмотра тяжёлого дня

 
Предположим, после прерывистой ночи у вас запланиро-

ваны сопровождение ребёнка, покупка продуктов, приготов-
ление сложного ужина, рабочее письмо и разбор одежды.
Сначала отделите обязательное. Сопровождение и письмо с
конкретным сроком остаются. Одежду можно разобрать в
другой день. Для ужина выбирается знакомый простой вари-
ант, а покупка сокращается до необходимого.

Затем проверьте, какие действия требуют лично вас. Ес-
ли другой взрослый может купить продукты, передайте ему
список вместе с возвращением покупок на места. Не остав-
ляйте за собой ещё одну проверку каждого шага. Если по-
мощи нет, рассмотрите доступный способ закупки или име-
ющийся запас, соблюдая условия хранения еды.

До письма поешьте и определите один результат: написать
ответ и отправить. При прерывании оставьте отметку, что
осталось. После выполнения не добавляйте автоматически
отложенный разбор одежды только потому, что появилось
немного времени.

Вечером оцените день по необходимому: ребёнок полу-
чил уход, срочный вопрос решён, еда доступна. Отдельно от-
метьте, что было перенесено осознанно. На следующий день
проверьте состояние и выберите подходящий объём заново.
Такой разбор показывает, как несколько советов работают



 
 
 

вместе: вы уменьшаете задачи, передаёте доступное и под-
держиваете основные потребности, вместо попытки выдер-
жать прежний план любой ценой.



 
 
 

 
Как использовать

решения первой главы
 

Сначала выберите одну причину перегрузки, которую
можете изменить сейчас. Это может быть отсутствие нор-
мального приёма пищи, слишком большой список на труд-
ный день или повторяющееся дело, которое пора разде-
лить. Сформулируйте конкретное действие и попробуйте его
несколько раз.

Затем оцените результат. Если небольшое изменение по-
могает, закрепите его. Если усталость сохраняется при лю-
бом упрощении, не увеличивайте число домашних правил.
Проверьте нагрузку, сон, здоровье и доступность помощи.
Следующая глава посвящена времени, но расписание имеет
смысл только тогда, когда оно составлено с учётом ваших
возможностей.



 
 
 

 
Глава 2

 
 

Как организовать семейное время
 

После оценки нагрузки можно переходить к расписанию.
Его задача — помочь выполнить необходимое без постоян-
ной спешки. Для этого нужно учитывать не только время са-
мих событий, но и подготовку, дорогу, переключение и воз-
можные задержки. Начнём с повторяющихся утренних дей-
ствий, затем объединим семейные события и предусмотрим
отдых. Удобный порядок позволяет меньше помнить и реже
принимать одни и те же решения.

 
11 Подготавливайте вечером

то, что задерживает утро
 

Вечерняя подготовка полезна, когда направлена на реаль-
ные утренние затруднения. Вспомните, из-за чего вы чаще
опаздываете: поиск одежды, школьных вещей, документов
или ключей. Начните именно с этого участка.

Подготовьте подходящую одежду, проверьте необходи-
мые вещи и положите их в известное место. Если завтра осо-
бое событие, добавьте к обычному набору нужный документ



 
 
 

или предмет. Дошкольнику можно предложить выбрать из
двух подходящих комплектов, школьнику — проверить рюк-
зак по расписанию.

Ограничьте подготовку небольшим временем. Не начи-
найте вечером полный разбор детского шкафа только пото-
му, что понадобилась футболка. Задача состоит в том, чтобы
обеспечить завтрашний выход, а не завершить всю органи-
зацию одежды.

Через несколько дней оцените, стало ли меньше поисков.
Если нет, уточните причину: вещи подготовлены, но утром
их переставляют; обувь не успевает высохнуть; важное со-
бытие обнаруживается слишком поздно. Тогда нужно изме-
нить подготовку: раньше узнать о событии, найти другое ме-
сто для вещей или вовремя просушить обувь. Повторяюща-
яся заминка полезнее для планирования, чем длинный уни-
версальный список подготовки.

 
12 Рассчитывайте время
от момента выхода назад

 
Если нужно выйти в восемь, одевание не может начинать-

ся ровно в восемь. Время выхода включает завершение еды,
туалет, верхнюю одежду и проверку нужного. Реалистичный
расчёт начинается с конца.

Определите, когда необходимо оказаться у двери. За-
тем последовательно отнимите время на обычные действия.



 
 
 

Один раз понаблюдайте, сколько они действительно занима-
ют без искусственного ускорения. Добавьте небольшой запас
на типичную задержку.

Например, если одевание занимает десять минут, а пе-
ред ним нужны ещё пятнадцать на завершение завтрака и
уход, начинайте эту последовательность минимум за два-
дцать пять минут до выхода. При недостатке времени умень-
шайте число решений или переносите подготовку на вечер.

Для дошкольника обозначайте порядок знакомыми дей-
ствиями: «После завтрака чистим зубы, затем одеваемся».
Для школьника подойдёт видимое расписание. Постоянное
требование ускориться мало помогает, когда исходный план
не учитывает реальную длительность сборов. Сначала ис-
правьте расчёт, затем учите ребёнка пользоваться им.

 
13 Храните семейные

события в одном календаре
 

Информация о семье часто распределена между чатами,
телефоном и памятью разных людей. Из-за этого возникает
ситуация, когда событие известно, но никто не подготовил
сопровождение. Общий календарь помогает собрать необхо-
димое в одном месте.

Выберите бумажный или цифровой вариант, доступный
ответственным взрослым. Записывайте дату, время, место и
человека, который занимается событием. Если нужна подго-



 
 
 

товка, добавьте её: «Светлана ведёт к врачу, документы бе-
рёт из папки».

Взрослый, который договорился о мероприятии, сам вно-
сит информацию. Если все записи делает мама, общий ка-
лендарь только оформляет её прежнюю нагрузку. Каждый
участник проверяет события, связанные со своей ответ-
ственностью.

Включайте ваши рабочие и личные планы. Иначе осталь-
ные могут считать вас свободной по умолчанию. Раз в неде-
лю просматривайте ближайшие дни и устраняйте пересе-
чения. Польза календаря проявляется тогда, когда по нему
можно самостоятельно организовать действие, а не просто
увидеть, сколько всего предстоит семье.

 
14 Оставляйте промежутки

между сложными событиями
 

Приём врача, дорога, магазин и рабочий звонок нельзя на-
дёжно планировать подряд без запаса. Задержка первого со-
бытия повлияет на все последующие. Особенно это заметно
при сопровождении маленького ребёнка.

Перед назначением следующего дела учитывайте возвра-
щение, переодевание, еду и возможность отдохнуть. Чем
больше неизвестного в событии, тем осторожнее стоит оце-
нивать его продолжительность. Ориентируйтесь на свой
опыт, а не на минимальное время из приложения.



 
 
 

Если свободный промежуток невозможен, заранее выбе-
рите дело, которое можно перенести. Например, после меди-
цинского приёма обязательна дорога домой, а необязатель-
ная покупка выполняется только при достаточном времени
и силах.

Не заполняйте каждый освободившийся промежуток но-
вым поручением. Возможность спокойно пройти дорогу или
поесть и есть результат разумного планирования. Когда за-
держки возникают регулярно, проверьте всю последователь-
ность: возможно, событий слишком много для одного дня.
Запас времени помогает при обычных отклонениях, но не
делает перегруженное расписание выполнимым.

 
15 Объединяйте похожие

несрочные действия
 

Несколько платежей, сообщений или покупок удобнее вы-
полнять вместе, чем постоянно возвращаться к одному при-
ложению. Это уменьшает подготовку и количество переклю-
чений, о которых шла речь в первой главе.

Соберите небольшую группу действий: оплатить два счё-
та, ответить на организационные сообщения, оформить по-
купку по готовому списку. Перед началом проверьте необ-
ходимые данные. У каждого такого подхода должен быть по-
нятный конец.

Выберите доступное время и, если нужно, предупредите



 
 
 

о своей обычной скорости ответа. Срочные вопросы не сле-
дует откладывать ради удобства группировки. Но несрочная
переписка не обязательно требует вашего участия сразу по-
сле каждого уведомления.

Не объединяйте слишком много дел. Перенос всей уборки
и всех покупок на один выходной может увеличить нагрузку.
Полезная группа состоит из действий, похожих по способу
выполнения и посильных по объёму. После завершения за-
кройте приложение или уберите материалы, чтобы обычный
платеж не превратился в бесконечную проверку всех нако-
пившихся вопросов.

 
16 Записывайте новые задачи

вместо немедленного переключения
 

Во время одного дела часто вспоминается другое: купить
обувь, проверить запись, найти рецепт. Если сразу начинать
каждый новый поиск, исходная задача остаётся незавершён-
ной. Отдельная заметка позволяет сохранить мысль и про-
должить.

Создайте одно место для несрочных вопросов. Записы-
вайте коротко и конкретно: «уточнить размер обуви», «про-
верить даты каникул». Не разворачивайте план сразу, если
сейчас заняты другим действием.

Периодически просматривайте записи. Актуальные во-
просы переводите в задачи с подходящим временем, ненуж-



 
 
 

ные удаляйте. То, что связано с реальным сроком, должно
попасть в календарь. Вопрос безопасности решается немед-
ленно, а не остаётся в общем списке.

Если заметка быстро растёт, разделите желания и обяза-
тельства. Увиденная интересная идея не автоматически тре-
бует реализации. Такой порядок уменьшает нагрузку на па-
мять и помогает выбирать, чем заниматься дальше. Вы про-
должаете замечать нужное, но перестаёте позволять каждой
новой мысли менять весь текущий день.

 
17 Проверяйте

ближайшую неделю вместе
 

Даже хороший календарь нуждается в короткой сверке.
Уточните с другим взрослым обязательные события, сопро-
вождение детей и изменения рабочего графика. Каждый со-
общает о своих планах самостоятельно.

Обсуждайте не общую готовность помочь, а конкретные
действия: кто забирает ребёнка во вторник, кто готовит в
день вашего позднего возвращения, кто обеспечивает необ-
ходимые вещи. Договорённости сразу фиксируйте в кален-
даре.

Если вы воспитываете ребёнка одна, найдите самый труд-
ный участок недели и проверьте, что можно подготовить,
отменить или передать доступному помощнику. Отсутствие
второго взрослого нужно учитывать как условие, а не ком-



 
 
 

пенсировать всё более подробным планом.
Включите хотя бы одно приятное событие и доступный

отдых. Семейная неделя состоит не только из сопровожде-
ния и обслуживания. После сверки должно стать понятнее,
кто что делает и где возможны трудности. Если обсуждение
само становится долгой дополнительной обязанностью ма-
мы, сократите его до ближайших обязательных решений и
разделите подготовку информации.

 
18 Предупреждайте ребёнка

о завершении занятия
 

Резкое прекращение игры часто вызывает сопротивление.
Ребёнок ещё занят своим действием, а взрослому уже пора
выходить. Предварительное предупреждение делает переход
понятнее.

Скажите, когда и после чего игра закончится: «Достроим
этот дом, затем убираем», «Ещё один круг, потом идём». Вы-
бирайте этап, который действительно можно завершить в до-
ступное время. Для ребёнка, понимающего таймер, исполь-
зуйте согласованный сигнал.

Если результат игры можно сохранить, предложите оста-
вить постройку в подходящем месте или сфотографировать.
Это помогает завершить занятие без ощущения, что всё сде-
ланное необходимо уничтожить. Но хранение тоже должно
быть ограничено доступным пространством.



 
 
 

После предупреждения соблюдайте обозначенную грани-
цу. Расстройство допустимо, бесконечное продление не обя-
зательно. Если переходы постоянно тяжёлые, оцените время
предупреждения, усталость и количество смен деятельности.
Иногда ребёнку требуется больше помощи с переключени-
ем, а не более строгая формулировка. Взрослый отвечает за
организацию перехода, сохраняя и правило, и уважение к те-
кущему занятию.

 
19 Используйте привычные варианты

для повторяющихся решений
 

Выбор завтрака, одежды и времени бытовых действий по-
вторяется ежедневно. Часть этих решений можно принять
заранее, чтобы не обсуждать их каждый раз заново.

Определите несколько подходящих вариантов: обычные
завтраки, последовательность сборов, день проверки школь-
ных вещей. Система должна учитывать возраст, здоровье,
реальные предпочтения и бюджет семьи. При изменении об-
стоятельств её пересматривают.

Например, в будни завтрак выбирают из трёх знакомых
блюд, а продукты для них входят в постоянный список.
Одежда текущего сезона лежит доступно. Такие договорён-
ности уменьшают утреннюю подготовку и число уточнений.

Оставляйте выбор там, где он удобен и приятен: книга
перед сном, подходящая футболка, занятие на прогулке. Не



 
 
 

нужно регламентировать каждую мелочь. Начните с реше-
ния, которое чаще всего вызывает задержку. Полезный при-
вычный вариант легко воспроизводится и допускает разум-
ное исключение. Если порядок требует ежедневного контро-
ля мамы, он пока не стал общей семейной привычкой.

 
20 Сохраняйте время без
заранее назначенных дел

 
Когда свободные часы быстро заполняются визитами и

поручениями, отдых остаётся только возможным в теории.
Чтобы он действительно состоялся, часть времени нужно со-
хранить заранее.

Выберите небольшой промежуток и обозначьте его в ка-
лендаре. Это может быть спокойное семейное утро или ва-
ше личное время с согласованным присмотром за ребёнком.
Не принимайте новые обязательства на этот период автома-
тически.

Для единственного взрослого дома возможен час без ме-
роприятий и необязательной уборки, но необходимый уход
продолжается. Если нужен отдых без ответственности за ре-
бёнка, требуется надёжная помощь. Эти два вида времени
важно различать.

Не планируйте внутри свободного промежутка обязатель-
ный идеальный отдых. Решите по состоянию, хочется ли
прогулки, чтения или спокойного пребывания дома. Ес-



 
 
 

ли время регулярно исчезает, проверьте причину: слишком
много мероприятий, неразделённые дела, непредвиденная
рабочая нагрузка. Сохранение отдыха связано с устройством
недели. Одной записи недостаточно, если семья продолжает
считать этот период доступным для любых поручений.



 
 
 

 
Пример организации школьного утра

 
Предположим, семье нужно выйти в 8:00, а последние де-

сять минут регулярно уходят на поиски формы и сменной
обуви. Начинать стоит с наблюдения, а не с более раннего бу-
дильника. Посмотрите, что именно ищут и когда появилась
информация о нужной вещи.

Вечером ребёнок по возрасту сверяется с расписанием.
Форма проверяется на пригодность, обувь помещается ря-
дом с рюкзаком. Взрослый помогает там, где навык ещё не
освоен. Особое событие заносится в календарь вместе с под-
готовкой и ответственным.

Утром расчёт ведётся от выхода назад. Если верхняя
одежда занимает десять минут, её надевают до 7:50. Пе-
ред этим оставляют реальное время на туалет и заверше-
ние еды. Дошкольнику напоминают последовательность дей-
ствий, школьник может пользоваться коротким списком.

Несколько дней проверьте, исчезла ли прежняя задержка.
Если поисков больше нет, но опоздание сохраняется, значит,
нужно уточнить длительность других действий. Если приго-
товленное снова оказывается в другом месте, меняется хра-
нение. Не добавляйте все меры одновременно: иначе трудно
понять, что помогло. В результате утро становится предска-
зуемее благодаря устранению определённого препятствия и
честному расчёту, а не постоянным требованиям двигаться



 
 
 

быстрее.



 
 
 

 
Что проверить в своём расписании

 
Выберите один обычный будний день и посмотрите, где

возникает повторная спешка. Уточните длительность дей-
ствий и ответственность за подготовку. Исправьте один уча-
сток: перенесите поиск вещей на вечер, добавьте время до-
роги или сократите необязательное событие.

Затем проверьте, не связано ли затруднение с неудобным
хранением. Если нужные вещи каждый раз приходится ис-
кать, календарь не решит проблему полностью. Поэтому сле-
дующая глава посвящена домашнему пространству и понят-
ным бытовым действиям.



 
 
 

 
Глава 3

 
 

Домашний порядок, который
удобно поддерживать

 
Расписание становится полезнее, когда нужные вещи на-

ходятся без поиска. Домашний порядок начинается с понят-
ного места хранения и посильного действия, которое семья
может повторять. Сначала организуем вход и повседневные
предметы, затем рассмотрим уборку, одежду и расходные
материалы. В конце определим, как разделить завершённые
обязанности. Так устройство дома будет поддерживать са-
мостоятельность, а не требовать постоянного маминого кон-
троля.

 
21 Назначьте постоянные
места для вещей у входа

 
Ключи, сумки, обувь и верхняя одежда используются по-

чти каждый день. Если их оставляют в разных местах, утро
начинается с поисков. Выделите понятное место для каждой
категории рядом с входом.

Поставьте небольшую ёмкость для ключей вне доступа



 
 
 

малышей, выберите крючок для сумки и место для обуви.
Ребёнку сделайте доступными безопасные крючки и корзину
для сезонных аксессуаров. Мебель должна быть устойчивой
и при необходимости закреплённой.

Покажите семье новый порядок. После возвращения каж-
дый убирает свои вещи с посильной помощью по возрас-
ту. Вечером проверьте, что осталось вне места, и разберите
причину: неудобно дотянуться, мало пространства, правило
непонятно.

Начните с существующих полок и контейнеров. Покупка
новой мебели нужна только при реальной необходимости.
Удобное хранение учитывает привычное движение по квар-
тире. Если порядок приходится ежедневно навязывать уси-
лием, лучше изменить расположение, чем продолжать обви-
нять домашних в неаккуратности.
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