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Аннотация
Как часто родители не понимают, что происходит с ребенком?

Что расстроило его так, будто конец света наступит через час,
что взбесило его так, что он готов ломать и крушить все на
своем пути, хлопать дверьми, грубить? Где та самая кнопка,
нажав на которую к вам из маленького бесенка возвращается
ангел во плоти? В этой книге Евгения Шлома собрала все свои
знания о том, как взаимодействовать с ребенком. Как выстраивать
гармоничные отношения и прочную связь, быть принимающим
родителем, оставаясь при этом в ресурсе, с ясными мыслями и
пониманием, что же все-таки с твоим ребенком именно сейчас.
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Введение

 
Удивительное дело – человек пять лет учится в институте,

чтобы преподавать в школе. Заканчивает университет, что-
бы работать юристом.

Но ни одного дня нас не учат быть мамой и папой. При
этом каждый родитель подтвердит, что быть родителем – это
зачастую сложнее, чем вырезать аппендицит, разобраться в
микросхемах или написать картину.

За несколько лет ведения блога я написала огромное ко-
личество постов на тему воспитания, развития детей и осо-
знанного родительства. И часто в комментариях вижу что-то
подобное: «Женя, это надо распечатывать и выдавать всем
мамам в роддоме», «Этот пост нужно в печатном виде вру-
чать каждому родителю для изучения под подпись» и т. д.

А ведь это правда! Если бы у родителей была инструкция,
скольких потерянных нервных клеток, пролитых слез и дет-
ских травм удалось бы избежать.

Как часто я получаю сообщения от родителей о том, что
они не знают, как поступить в той или иной ситуации. Не
понимают, как правильно реагировать и как найти подход к
собственным детям.

Когда мы знаем, как помочь малышу, а заодно и себе, ко-
гда не пытаемся «починить» ребенка, а знаем, как нам самим
стоит себя вести, чтобы не приходилось никого «чинить»,



 
 
 

жизнь начинает играть совершенно другими красками.
В общем, так и родилась идея написать эту книгу. Кни-

гу-справочник, в которой каждый родитель сможет найти от-
вет на свой вопрос «Что делать, когда ребенок…» или, дру-
гими словами, «Где у него кнопка?».

Книга написана таким образом, что вам необязательно ее
читать от начала до конца. В каждой главе будет дан полно-
ценный ответ на тот или иной волнующий вас вопрос. Про-
сто загляните в оглавление, найдите ситуацию, которая бес-
покоит вас в данный момент, и изучайте.

Я желаю вам приятного чтения! Легкого родительства и
счастливого детства вашим детям!



 
 
 

 
Глава первая

Ресурсное состояние родителей.
«Надевайте маску сначала
на себя, потом на ребенка»

 
 

С чего начинается
осознанное родительство?

 
Осознанное родительство абсолютно всегда начинается с

ресурсного состояния.
Прямо сейчас отложите книгу и честно оцените свое ре-

сурсное состояние по 10-балльной шкале, где 0 – это яма,
а 10 – это максимально наполненное состояние.

Оценили?
А теперь подумайте, если ваша оценка 6 и ниже, что вы

сможете дать своим детям? Чем вы можете поделиться и чем
наполнить своих малышей? Правильный ответ – НИЧЕМ!

Когда у родителей нет ресурса, им нечего дать своим де-
тям! Вы только вдумайтесь – НЕЧЕГО ДАТЬ!

Вы можете прочитать много книг о воспитании и разви-
тии детей, слушать вебинары, учиться на курсах, но, если вы
выгорели, вы не сможете применить полученные знания в



 
 
 

реальной жизни. Это как наполнять водой дырявое ведро – 
вы можете бесконечно лить в него воду, но, если оно проте-
кает, вы никогда его не наполните.

Поэтому ответственность всех родителей, а
особенно мам,  –  каждый день думать о своем
ресурсном состоянии. И каждый день задавать
себе один простой вопрос: ЧТО Я  МОГУ
СДЕЛАТЬ ДЛЯ СЕБЯ сегодня? КАК Я  МОГУ
СЕБЕ ПОМОЧЬ?

Предлагаю начать именно с этого. Помните, как в самоле-
те: надеваем маску сначала на себя, а уже потом на ребенка.

Пусть папы меня простят – подозреваю, что в большей
степени эту книгу будут читать все-таки мамы – хочу отдель-
но сказать пару слов о важности ресурсного состояния имен-
но для женщин.

От нашего эмоционального состояния зависит все, что
происходит внутри дома и семьи. От этого зависят отноше-
ния не только с детьми, но и с мужем. Поэтому, милые жен-
щины, давайте договоримся заботиться о себе каждый день!

Не забывайте, что самый важный человек в вашей жиз-
ни – это вы!

Возможно, для кого-то сейчас эти слова прозвучат стран-
но, кто-то скажет, что важнее детей или родителей никого в
этом мире нет. Но я вас убедительно прошу прямо сейчас
притормозить и еще раз внимательно прочитать:



 
 
 

 
Самый главный человек

в вашей жизни – вы!
 

Только будучи наполненными, вы можете делиться чем-
либо с другими людьми.

А если говорить про маленьких детей, –  помните, что сво-
ими действиями, словами и поступками вы закладываете се-
рьезный фундамент для их психического здоровья на всю
жизнь.

Разумеется, можно найти тысячу причин отсутствия ре-
сурса: нет времени, возможности, неудобно перед кем-то…
Вы думаете: «Что люди скажут? Как я могу себе это позво-
лить?»

А можно задать себе вопрос: «А  ЧТО Я  МОГУ СДЕ-
ЛАТЬ? Что я могу сделать, чтобы изменить ситуацию сего-
дня?» И это уже совсем другая стратегия. Она – ПРО ОТ-
ВЕТСТВЕННОСТЬ!

Просто сравните два подхода: 1) У меня нет такой воз-
можности, потому что я… Или: 2) А что я могу сделать?

И ПОЙМИТЕ, ЧТО КРОМЕ ВАС О ВАС НИКТО НЕ ПО-
ЗАБОТИТСЯ!



 
 
 

 
Как ресурсное состояние

родителей влияет на детей
 

Вы наверняка замечали, что, когда у вас хорошее настро-
ение, вы полны сил и энергии, дети ведут себя хорошо. Но
если вы раздражены, устали, выгорели, дети, как назло, пе-
рестают слушаться, отбиваются от рук и ведут себя плохо.
Замечали? Если нет, то понаблюдайте.

Почему так происходит? Да все просто! Наши дети – это
зеркала. Они считывают наше состояние, улавливают на-
строение и моментально реагируют. Даже если вам показа-
лось, что ребенок ничего не заметил, он заметил.

Дети отражают все, что их окружает. То,
как взрослые себя ведут, как они общаются с
ребенком и между собой, какая атмосфера царит
дома – все это тут же отражается на поведении
малыша.

Поэтому, если вдруг случилось так, что ваш ребенок «сло-
мался» и начал вести себя плохо, посмотрите вокруг. Огля-
нитесь и подумайте, о чем он хочет сообщить вам.

Одно из моих любимых правил в воспитании детей звучит
так: НЕ ВОСПИТЫВАЙТЕ РЕБЕНКА, ВОСПИТЫВАЙТЕ
СЕБЯ!

Дети не ведут себя плохо просто так! Всегда есть причина.



 
 
 

И чтобы изменить поведение ребенка, надо найти эту причи-
ну и распрощаться с ней. О том, почему ребенок ведет себя
«плохо» и как на это реагировать, мы еще поговорим в сле-
дующих главах. А пока давайте разберемся, какие возмож-
ные последствия могут быть для детей, если рядом с ними
находится взрослый в нестабильном состоянии.

Для начала предлагаю сделать простую диагностику ва-
шего ресурсного состояния. Я перечислю 10 самых частых
симптомов эмоционального выгорания, а вы ставьте себе га-
лочку за каждый пункт, который есть в вашей жизни. А в
конце посчитайте, сколько галочек получилось.

Готовы?
1. Ничего не хочется . Ни развлекаться, ни играть с ре-

бенком, ни проводить время с друзьями, ни заниматься до-
машними делами. Максимум – лежать на диване и втыкать
в телефон или телевизор.

2. Постоянная усталость. Состояние, когда не помога-
ет даже сон. Когда просыпаешься уже уставшей, настроения
нет, вылезать из кровати нет сил.

3.  Нарушение сна. Когда ночью не можешь уснуть,
утром проснуться, а днем постоянно хочется спать.

4. Не приносят радости вещи, которые раньше все-
гда радовали вас. У каждого человека есть свои способы
порадовать себя: съесть любимое пирожное, включить лю-
бимый музыкальный трек, потанцевать. А тут не радует да-
же это.



 
 
 

5. Все потеряло смысл. Есть ощущение, что бесполез-
но что-то говорить ребенку, мол, он все равно сделает по-
своему. Бесполезно просить мужа о помощи – все равно не
услышит или сделает не так. Нет смысла осваивать новую
профессию – все равно ничего не получится.

6. Нарастание внутренней тревоги. Вроде все хорошо,
ребенок здоров и ведет себя прекрасно. Муж работает и при-
ходит домой не поздно. А внутри есть чувство, что вот-вот
что-то произойдет. В голове рисуются странные картинки, а
иногда даже немного страшные.

7. Раздражение по пустякам. Ребенок случайно разбил
кружку или испачкал штаны в луже. Такие мелочи злят и
заставляют срываться.

8. Нет аппетита. Когда забываешь поесть, ничего не хо-
чется.

9. Ухудшение памяти, рассеянность. Вас о чем-то по-
просили, а вы забыли через пять минут. Точно помните, что
что-то обещали ребенку, а что именно – вспомнить не полу-
чается.

10. Ощущение, что все против вас и все вокруг ви-
новаты.

Ответили? А теперь давайте посчитаем, что получилось.
1–3 – Скорее всего, вы просто устали.
Постарайтесь нормализовать режим, ложиться спать до

23:00. По возможности, устройте себе выходной без работы
и с минимум домашних дел. Погуляйте в парке или займи-



 
 
 

тесь тем, что приносит вам удовольствие (хобби, приятный
досуг).

Но даже с таким результатом стоит обратить внимание на
профилактику выгорания. Потому что, если вовремя не при-
нять меры, первая стадия быстро перейдет во вторую, вторая
в третью и так далее.

4–7 – Пора принимать меры.
Состояние, похожее на апатию, из которого надо поскорее

себя вытягивать. Если оставить все как есть, ситуация будет
только ухудшаться.

8—10 – В этом состоянии уже нет сил думать и пы-
таться что-то изменить.

Но именно на этой стадии важно найти в себе силы и на-
чать действовать. Двигайтесь хотя бы маленькими шагами.
Не пытайтесь все изменить резко, так можно только ухуд-
шить ситуацию. Действуйте медленно и бережно по отноше-
нию к себе.

Если вдруг ваш результат оказался не очень, не спеши-
те расстраиваться. Диагностика – это уже полдела. А основ-
ная ваша задача заключается в том, чтобы научиться жить
так, чтобы ресурсное состояние всегда было на одном бо-
лее-менее стабильном уровне. Когда человек научился так
жить, то даже при возникновении стресса он может доста-
точно быстро помочь себе вернуться в стабильное состояние.
Если вы знаете о базовых способах возвращения себе энер-
гии, все получается довольно просто.



 
 
 

Так что же происходит, если родитель уже находится не в
ресурсе? К чему это может привести? В этом случае взрос-
лый неспособен выдерживать детские капризы, слезы, исте-
рики. Он не может контейнировать детские эмоции. Итог:
крик, ругань, попытки вразумить ребенка, применение фи-
зического или эмоционального наказания.

Доказан факт, что 8 из 10 родителей хотя бы однажды под-
нимали руку на своего ребенка.

ПРЕДСТАВЛЯЕТЕ, 80 % РОДИТЕЛЕЙ ПОДНИМАЮТ
РУКУ НА СВОИХ ДЕТЕЙ!

Не знаю, как вам, а меня эта цифра ужасает.
Метаисследование ученых из Техасского университета

в  Остине и  Мичиганского университета показало связь
между шлепанием детей и проблемами в их поведении в бу-
дущем.

Чем чаще родители шлепают своих детей, тем более ве-
роятно, что у них будут проблемы с учебой, умственные на-
рушения, а также что они начнут демонстрировать агрес-
сию и антисоциальное поведение. Статья ученых опублико-
вана в издании Journal of Family Psychology, их результаты
представлены в пресс-релизе.

Ученые проанализировали работы на эту тему, опубли-
кованные в научных журналах за последние 50 лет. В общей
сложности участниками исследования стали более 160 ты-
сяч детей: это самая обширная работа на эту тему.

К сожалению, до сих пор есть люди, которые считают фи-



 
 
 

зическое наказание приемлемым методом воспитания.
Кто-то делает так по инерции, потому что так делали их

родители.
Причины могут быть разные, но очевидно одно: физиче-

ское наказание не является методом воспитания! Оно
недопустимо ни при каких условиях!

Дальше я обязательно объясню почему.
Если вы применяете подобные наказания и сейчас хотите

закрыть эту книгу, прошу вас, НЕ СПЕШИТЕ! Почитайте
еще немного. Возможно, вы увидите, к каким последствиям
в будущем это может привести, и измените свой взгляд на
подобный «метод воспитания».

Прежде чем мы перейдем к последствиям, давайте пой-
мем, что относится к физическим и эмоциональным наказа-
ниям.

Физическое наказание – это шлепки, оплеухи, подзатыль-
ники, удары по рукам, таскание за уши, толкание.

Эмоциональное наказание – это оскорбления, унижения,
бойкот, слова «я тебя не люблю», «отдам дяде», «брошу»,
«ты плохой», «за что мне тебя бог послал», а также обесце-
нивание, обзывательства: «тупица», «глупый», «недотепа»,
«криворукий», «бестолочь» и т. д.

Мне не хочется долго говорить о том, почему так делать
нельзя, –  я просто приведу вам результаты научных иссле-
дований, где говорится о последствиях физических наказа-
ний (эти исследования велись на протяжении 62 лет).



 
 
 

Что ждет в будущем детей, которых били или нака-
зывали эмоционально в детстве:

• Детская агрессия. Дети, которых били в детстве, когда
вырастут, скорее всего, будут бить своих братьев, сестер,
других детей и животных.

• Риск стать жертвой физического насилия.
• Сложности в социализации. Трудно выстраиваются от-

ношения с одноклассниками, возникает буллинг, школьная
травля.

• Преступность.
• Агрессивность во взрослом возрасте.
• Неуправляемость в подростковом возрасте.
• Сложности в обучении.
• Медленное развитие речи.
• Хуже работает мозг и вырабатывается серое вещество.
• Заниженная самооценка.
• Проблемы с самоидентификацией и самореализацией.
ОТ ТОГО, КАК ВЫ ВЕДЕТЕ СЕБЯ С РЕБЕНКОМ СЕ-

ГОДНЯ, ЗАВИСИТ ЕГО БУДУЩЕЕ!
Периодически поднимая эту тему в блоге, изредка я полу-

чаю ответы в формате «нас били – и ничего, нормальными
выросли». В такие моменты мне хочется задать один-един-
ственный вопрос: «А вы уверены?»

Физическое наказание – это не про воспитание! Это спо-
соб прямо сейчас прекратить какое-то действие ребенка
неприемлемым, грубым, но действенным в этот момент спо-



 
 
 

собом.
И если вдруг ваша рука начинает

непроизвольное «воспитательное» движение,
помните, что с каждым ударом, каждым шлепком
и криком одна из ниточек в толстом канате
вашей связи с ребенком, его привязанности к
вам, рвется. И в какой-то момент это процесс
становится необратимым…

Порой бывает так: родители понимают, что физические
наказания – это не метод, и не используют их. Но когда ре-
бенок оказывается в гостях у бабушек и дедушек, он перио-
дически слышит их грозные высказывания: «Эх, была б моя
воля, я бы тебя давно выпорол, надавал бы по попе». Или
еще хуже: ребенок действительно получает по попе, потому
что «без этого он не понимает».

«Как быть в таких ситуациях? – спрашивают меня под-
писчики. –  Ведь это мои родители, я не могу не возить к
ним внука».

Для меня ответ прост: «Это мой ребенок и я несу ответ-
ственность за его жизнь, развитие и воспитание. Я и мой
муж. И только мы решаем, что допустимо, а что нет».

Поэтому, дорогие папа и мама, мы нашего ребенка не
бьем и не угрожаем ему! Не унижаем и на наказываем физи-
чески и эмоционально. И мы против того, чтобы это делали
вы. Я вам благодарна за то, что вы воспитали меня. Позволь-
те мне теперь воспитать моего ребенка.



 
 
 

А дальше по ситуации. Здорово, если вас услышат и при-
мут ваши правила игры. А если нет, то, увы: «Внука к вам
привозить я больше не могу».

Это может быть печальным и трудным, но единственно
возможным решением.

Про плохое поведение детей и наказания мы еще погово-
рим, а пока давайте вернемся к ресурсному состоянию.



 
 
 

 
Каналы утечки энергии

 
Прежде чем говорить о том, как входить в ресурсное со-

стояние и наполняться, логично для начала разобраться с во-
просом «А куда это самое состояние исчезает?». Ведь это как
с дырявым ведром. Его можно без конца наполнять водой,
но, если есть брешь, вода все равно будет утекать.

Поэтому сначала находим «дырку в ведре», избавляемся
от нее, а уже потом наполняем.

Существует много каналов утечки энергии, но важно
определить свои. Про каждый из них мы еще поговорим
отдельно, а пока просто определите то, что относится
именно к вам:

• Плохой сон.
Вы не высыпаетесь, не соблюдаете режим, засыпаете по-

сле полуночи, сон часто прерывается, и вы просыпаетесь.
• Неправильное питание.
Вы забываете поесть или, наоборот, постоянно что-то

грызете. В вашем рационе отсутствуют фрукты, овощи и дру-
гие необходимые продукты.

Обращаю внимание, что речь здесь не про ПП или ЗОЖ.
• Обезвоживание.
Если говорить простыми словами, «вы мало пьете».
• Социальная изоляция.
Полное отсутствие или недостаток в вашем окружении



 
 
 

людей, с которыми вы можете общаться, встречаться, де-
литься своими мыслями и переживаниями.

• Невыраженные эмоции.
Когда вы копите обиды, злость, зависть, разочарование.

Момент, когда все это взорвется внутри вас и вырвется на-
ружу, все равно наступит. А если не наступит и все не вы-
рвется, то это приведет к болезням.

• Неумение просить и принимать помощь.
Вы привыкли все делать сами, потому что только вы мо-

жете сделать так, как надо. Вы не просите о помощи и не
ищете возможности облегчить ваш быт.

• Перфекционизм.
Желание делать все либо на пять с плюсом, либо не делать

вообще. Об этом еще поговорим дальше – расскажу, как я
боролась со своим перфекционизмом.

• Незавершенные дела.
Они имеют способность незаметно накапливаться, а когда

их становится слишком много, это начинает серьезно давить
на нас и лишать ресурса.

• Гиперопека и тотальный контроль над другими людьми.
Этот пункт будет достоин отдельной главы, поскольку ги-

перопека – это одна из самых серьезных и страшных оши-
бок, которую может совершить родитель в воспитании детей.

• Нарушение личных границ.
Умение их выстраивать и сохранять – один из главных на-

выков человека. Мы должны уметь это делать сами, и на-



 
 
 

ша обязанность – научить этому детей. Подробнее погово-
рим об этом в седьмой главе.

• Токсичное общение.
Сюда может утечь просто невероятное количество вашей

энергии и ресурса.
Можем ли мы избавить себя от токсичных людей? Частич-

но – да, но на 100 %, скорее всего, нет. Зато мы можем на-
учиться взаимодействовать ними, не теряя себя.

Обязательно поделюсь с вами проверенными и здорово
работающими схемами.

•  Информационный шлак, который мы сами пускаем в
свою жизнь.

Соцсети, ТВ, видео, новостные каналы…
Бесцельный серфинг по Интернету – это самый настоя-

щий убийца времени.
Признавайтесь, у кого бывало так: зашли перед сном в

соцсети на две минутки, а потом – глядь, а уже час прошел.
Или два.

В итоге и спать вовремя не легли, и выработку мелатонина
нарушили, проведя время перед сном в телефоне, и настро-
ение себе, возможно, испортили от «успешного успеха», за-
полонившего ленту.

• Нереализация собственных планов и целей.
Когда вы отказались от своих увлечений, планов и целей

во имя чего-то или не во имя, а просто так, есть вероятность,
что наступит момент, когда вас накроет и вы начнете очень



 
 
 

тяжело переживать этот период.
Сразу скажу, если однажды с вами случится подобное, не

теряйте время, переходите по ссылке и вступайте в бесплат-
ное женское сообщество «Код публичности». Это более 40 
000 женщин по всему миру, которые бережно поддерживают
друг друга, вместе растут и идут к своим целям. «Код пуб-
личности» – это уникальное пространство для развития, ро-
ста и выхода на совершенно другой уровень, которое создала
в 2019 году Ана Мавричева.

• Неспособность слышать свое тело.
Не планировать отдых, не уделять время заботе о себе и



 
 
 

собственном теле.
Я рассказала вам про основные каналы утечки энергии.

Надеюсь, вам удалось обнаружить свои.
Возможно, вы даже шокированы тем, как много их оказа-

лось. Но не спешите расстраиваться. Дальше в книге мы по-
дробно разберемся с каждым из них и обязательно найдем
возможность все это исправить.

Пока же вы можете просто ответить себе на вопрос: «А что
я уже сегодня могу сделать, чтобы перекрыть утечку энер-
гии хотя бы в одном канале?». Вы ведь точно что-то може-
те. Перестать отвечать на звонки подруги, которая постоян-
но сплетничает и жалуется. Можете начать раньше ложиться
спать и пить больше воды. А можете наконец попросить о
помощи и с благодарностью ее принять.

Сделайте хотя бы что-нибудь!
Если получится, прекрасно. Если нет, ограничьтесь пока

осознанием того, куда утекает ваша энергия, и читайте даль-
ше.

 
Колесо баланса

 
Вы можете пропустить эту часть главы и сразу перейти к

способам восполнения ресурсного состояния, но я предла-
гаю вам сделать это простое диагностическое упражнение,
чтобы понять, в какой точке вы сейчас находитесь.

Колесо баланса (или колесо жизни) – коучинговый ин-



 
 
 

струмент, который позволяет увидеть, из чего состоит ваша
жизнь сейчас, и помогает понять, что именно вы хотите из-
менить в своей жизни.

Думаю, многие из вас знакомы с этой техникой и наверня-
ка применяли ее не раз. Но для того, чтобы получить макси-
мальный эффект от чтения книги, предлагаю все-таки сде-
лать паузу и нарисовать свое колесо прямо сейчас.

Если же вы будете делать это впервые, то я вам даже за-
видую.

Вы можете найти любой вариант колеса в Интернете, мо-
жете нарисовать его сами или воспользоваться нашим QR-
кодом и скачать колесо, которое я нарисовала специально
для читателей этой книги.



 
 
 

В чем суть упражнения и как составить колесо жиз-
ненного баланса? Разбираемся по шагам:

1. Выделите приоритетные именно для вас сферы жизни.
Их может быть от 4 до 12 (оптимально – 6–8).

2. Начертите круг, разделите его на сегменты в соответ-
ствии с количеством выбранных приоритетов.

3.  Оцените каждую сферу объективно по 10-балльной
шкале развития, где 10 означает полное удовлетворение в
данной области, а 1 – абсолютное неудовлетворение. У вас
получится что-то подобное.



 
 
 

4. Проанализируйте полученный результат. Какое полу-
чилось колесо? Равномерное, то есть сбалансированное?
Или с перекосами, где выражена дисгармония? Важно, что-
бы колесо могло «катиться». Если с этим проблемы, ваша
энергия будет всегда сливаться в ту сферу, которая подхра-
мывает.

5. Разработайте стратегию по развитию «отстающих» по-
зиций. То есть пропишите минимум три пункта с конкрет-
ными действиями, которые вы сможете предпринять в самое
ближайшее время для того, чтобы усилить эту сферу.

Например, вы хотите подтянуть сферу здоровья. Какие
простые шаги вы можете сделать прямо сейчас:

• Сдать необходимые анализы и начать принимать вита-



 
 
 

мины.
• Наладить свой сон.
• Нормализовать питьевой режим и питание.
• Посетить врачей, поход к которым давно откладывали.
• Добавить физическую нагрузку в свою жизнь.
Пропишите эти шаги и повесьте список на видном месте!

Ваша задача – внедрить их в свою жизнь на постоянной ос-
нове.

6. Через один-два месяца составьте новую модель колеса
и сравните с предыдущим вариантом. А можете просто взять
первое колесо и посмотреть, удалось ли вам реализовать те
шаги, которые планировали.

Эту практику можно делать один-два раза в год в каче-
стве диагностики своего состояния и жизненного баланса.
Она всегда очень показательна.

Какие сферы жизни вы можете включить в колесо
жизненного баланса:

• Семья и отношения.
Здесь вы оцениваете степень удовлетворенности от вза-

имоотношений с мужем или молодым человеком. Если вы
замужем, то оцените свое собственное состояние в браке.
Кроме этого, сюда можно отнести и взаимоотношения с род-
ственниками.

• Дети.
Если в семье есть дети, некоторые выделяют их в отдель-

ный сектор. Это позволяет проанализировать уровень взаи-



 
 
 

модействия с ними, участия в их жизни, воспитании и т. д.
• Друзья.
Для кого-то общение с друзьями – это неотъемлемая

часть жизни, а кто-то привык быть в состоянии постоянного
одиночества. Что есть хорошо – для каждого своя мера.

• Здоровье, красота и спорт.
Счастливая жизнь в полной мере невозможна, если состо-

яние здоровья оставляет желать лучшего. Возможно, пора
пересмотреть свой образ жизни, питание, заняться спортом.

• Карьера, самореализация.
Здесь важно оценить степень удовлетворенности своей

должностью, профессией. Задумайтесь: может быть, настало
время что-то поменять?

• Финансы.
Оценивать данный сегмент необходимо в зависимости

от своих запросов и потребностей. Для кого-то достаточно
30 тысяч в месяц, а кому-то и 100 тысяч будет мало. Здесь
речь не идет о том, что нужно оценивать возможности зара-
ботка, –  рассматривайте именно степень удовлетворенности
своим материальным благосостоянием на данный момент.

• Хобби и творчество.
Проанализируйте свои творческие способности, желания,

нереализованные или упущенные возможности. Допустим,
вы любите танцевать, но современный ритм жизни, нехват-
ка финансов лишили вас возможности заниматься любимым
делом. Для гармоничного развития необходимо реализовы-



 
 
 

вать свой творческий потенциал.
• Духовный рост.
Понятие духовности у каждого свое. Для кого-то духов-

ность – это вероисповедание, а для кого-то она заключается
в помощи другим людям. Оцените сектор в соответствии со
своим мировоззрением и устремлениями в данной области.

• Личностный рост.
Прежде чем давать оценку данному сегменту, важно по-

нять, что в него входит. Личностный рост – это приобрете-
ние новых навыков, знаний. Наполнена ли ваша жизнь нов-
шествами или напоминает рутину изо дня в день?

• Яркость жизни.
Положительные эмоции могут быть вызваны разными

факторами: результатами творческого процесса, развлечени-
ями, путешествиями. Оцените в целом наличие позитива и
удовлетворенности в вашей жизни.

• Отдых и путешествия.
Отдых – неотъемлемая часть здорового образа жизни, а

путешествия – источник новых эмоций, знаний и навыков.
Опять же, оцениваем степень удовлетворенности этим сек-
тором.

Повторюсь: вы можете выбрать от 6 до 12 приоритетных
именно для вас сфер. Главное – рисуйте свое колесо баланса
честно. Помните, что вы делаете это для себя и только при
объективном анализе сможете получить результат!



 
 
 

 
Базовое восполнение энергии

 
Если коротко, то сон, вода, еда и двигательная актив-

ность – это то, с чего абсолютно всегда надо начинать вос-
полнение энергии.

Если не будет базы, все остальное бесполезно.
 

Сон
 

Так сложилось, что моя хорошая приятельница – ученый,
работающий в Лаборатории сна Российской академии наук.
Поэтому все, что вы прочитаете сейчас про сон, имеет под
собой научно доказанную базу.

Начнем с того, что режим для взрослого важен так же, как
и для ребенка.

В идеале вставать и ложиться надо в одно и то же время. А
если засыпать вы будете до 23:00, считайте, что неоценимый
вклад в свое ресурсное состояние вы уже сделали. Мелато-
нин, гормон ночи и красоты, в больших количествах выра-
батывается как раз с 22:00 до 24:00 часов. И именно благо-
даря ему мы можем засыпать и спать крепким сном.

Часто мы слышим о том, что спать надо минимум восемь
часов. Но совет этот верен лишь отчасти. Намного важнее
то, в какой момент вы просыпаетесь. Наверняка у вас так
бывало: вроде и спали сколько положено, но, проснувшись,



 
 
 

все равно чувствуете себя разбитыми и уставшими. А бывает
наоборот – поспали 3–4 часа, а проснулись отдохнувшими и
с кучей энергии.

Дело в том, что существуют разные фазы сна.
Быстрый сон – это время сновидений, когда глаза двига-

ются, выражение лица меняется, человек вздрагивает. Такая
фаза длится примерно 15 минут. А медленный сон – это все
остальное время, когда человек лежит спокойно и ровно ды-
шит. В среднем медленная фаза длится 1,5–2 часа.

Так вот, лучшее время пробуждения – это спустя 5—10
минут после активной фазы. В это время организм просыпа-
ется сам – слышит звуки, чувствует движение воздуха.

Для того чтобы просыпаться в правильное время, мож-
но установить себе на телефон любое специальное прило-
жение. Это такой умный будильник, который отследит вашу
быструю фазу и зазвонит тогда, когда вам будет легче всего
проснуться. Также эта программа проанализирует динамику
вашего сна, проверит, храпите вы или нет, и отследит иные
факторы, влияющие на сон.

Основные киты хорошего сна – режим, ритуалы и
свет.

Мы хорошо знаем про вечерние ритуалы для детей, но за-
частую забываем о ритуалах для себя. А тем не менее они
есть:

Вечерний будильник . Если с утренним все понятно, что
такое вечерний? Все просто.



 
 
 

Вы ставите будильник за час до того, как планируете лечь
спать. То есть, если вы собираетесь пойти спать в 22:30, вы
заводите будильник на 21:30. Этот час нужен вам для того,
чтобы организм успел расслабиться и замедлиться. Кроме
того, вечерний будильник будет напоминать о том, что по-
ра отложить телефон. Вы ведь знаете, что за час до сна луч-
ше убрать гаджеты и снизить световую нагрузку, чтобы ор-
ганизм начал подготовку ко сну, снизились пульс и темпера-
тура.

Проветривание. Обязательное действие, которое надо
сделать перед сном.

Приглушенный свет. Стоит убрать яркий свет за час до
сна. В идеале в комнате, где вы спите, должны быть лампы
накаливания. Их свет более естественный, и в них не так бьет
синий спектр, снижающий выработку мелатонина. Это, кста-
ти, касается и детских ночников – они не должны быть си-
ними.

Темные шторы black out или маска для сна. Если вы
до сих пор спите со светлыми шторами или вообще без них,
просто попробуйте повесить black out и вы увидите, как из-
менится качество вашего сна.

Удобные подушка и матрас. Еще один залог хорошего
сна. Я до сих пор смеюсь и считаю ортопедическую подушку,
подаренную мне мужем несколько лет назад, одним из луч-
ших подарков в своей жизни.

Завершая тему сна, скажу, что, на мой взгляд, правиль-



 
 
 

ный сон – это чуть ли не самое важное, чем мы должны себя
обеспечить. Отсутствие сна порождает многие распростра-
ненные болезни, провоцирует агрессию и депрессию.

Можно много всего делать для своего ресурсного состо-
яния, но, если вы спите меньше семи часов, все остальное
бесполезно.

 
Питание

 
Речь не пойдет про ЗОЖ или ПП. Тем не менее, если вы

хотите сохранять и увеличивать уровень своей энергии, надо
четко понимать, что есть продукты, которые забирают энер-
гию, и есть продукты, которые ее дают.
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