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Аннотация
Ключи снова потерялись, стирка растёт бесконечной горой,

а домашние дела держатся только в вашей памяти? Это не
обязательно означает, что вам не хватает силы воли. Возможно,
бытовой шаг просто устроен неудобно — и дом можно настроить
иначе.

Эта книга предлагает не идеальный порядок, а простые
опоры для реальной жизни. Вы научитесь читать повторяющийся
беспорядок как подсказку, менять по одной зоне и проверять,
помогает ли решение. Здесь — понятные системы для прихожей,
ключей и бумаг, одежды и хранения; способы упростить кухню,
еду и короткую уборку. А ещё — договорённости о домашних
делах без обвинений, заметные подсказки вместо надежды на
память и способ восстановиться, если система рассыпалась.

Книга адресована взрослым с СДВГ и их близким. К финалу
вы создадите несколько домашних систем, подстроенных под



 
 
 

ваши привычки, нагрузку и плохие дни, — без генеральной
переделки и требования поддерживать идеальный порядок.

Книга создана с помощью ИИ.
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Марк Тьюрин
Дом, который помогает

при СДВГ: Системы
хранения и быта без
идеального порядка

 
Беспорядок как обратная связь

 
Чтобы изменить быт, не обязательно сначала наводить по-

рядок во всей квартире. Гораздо полезнее заметить, где при-
вычные действия раз за разом дают сбой. Иногда это видно
по вещам, иногда — по потерянному времени, спорам и де-
лам, которые каждый вечер приходится начинать заново.

Во вторник утром Ирине уже пора выходить. Соня ищет
сменную обувь, Артём проверяет, закрыто ли окно, а Ирина
вытряхивает на стул содержимое рабочей сумки. Пропуска
нет. На полу лежит почта, которую она достала из сумки на-
кануне, рядом — зарядный провод и папка с документами.
Восемь минут уходят на поиски, ещё несколько — на раз-
дражение и объяснения, почему они снова опаздывают.

«Я неряха», — думает Ирина. Она давно привыкла так



 
 
 

считать, и сейчас эта мысль кажется убедительной: сумка не
разобрана, бумаги не разложены, ключи неизвестно где. Но
полезнее задать другой вопрос: что именно здесь не сраба-
тывает?

Ирина вспоминает, что каждый вечер ставит сумку у вхо-
да. Пропуск обычно кладёт во внутренний карман, но ино-
гда достаёт его по дороге домой вместе с почтой и чеками. В
карман он возвращается не всегда: тот узкий, сумка остаёт-
ся открытой, а на стуле рядом уже лежат вещи Сони. Утром
Ирина не просто «не умеет собраться». Ей приходится ис-
кать пропуск там, где он оказывается не каждый раз, среди
вещей, оставленных на ходу.

Так начинает складываться карта бытовых трений: не пе-
речень недостатков человека и не план генеральной уборки,
а запись повторяющихся мест, сбоев и их последствий. Она
помогает увидеть, где устройство дома усложняет следую-
щий шаг.

Беспорядок и незавершённое действие
Беспорядок — видимое состояние вещей: предметы ле-

жат не там, где их обычно хранят, поверхности заняты, со-
держимое сумки рассыпалось по стулу. Незавершённое дей-
ствие — прерванная последовательность: человек начал что-
то делать, но не перешёл к следующему шагу или не довёл
дело до конца.

Эти вещи часто встречаются вместе, но это не одно и то
же. На кухонном столе может лежать чистая стопка белья:



 
 
 

вещи просто оказались не на месте. А может — открытая
квитанция, которую Ирина собиралась оплатить, но отложи-
ла после звонка. В первом случае, возможно, дело лишь в
хранении. Во втором важно понять, на каком шаге оборва-
лось действие: квитанцию надо было сохранить, проверить
сумму, найти данные для оплаты или решить, кто этим зай-
мётся.

Иногда одна куча выполняет сразу несколько функций.
Папка у входа может быть временным местом для школь-
ных бумаг и напоминанием о записке классному руководи-
телю. Если убрать её, не заметив второй функции, поверх-
ность станет чище, но записка может выпасть из поля зрения.
Поэтому стоит спрашивать не только «куда это положить?»,
но и «что должно произойти с этой вещью дальше?».

Само по себе скопление вещей не доказывает, что дом
устроен плохо. Кому-то предметы на виду помогают не забы-
вать о делах, а кому-то мешают сосредоточиться. Одно и то
же решение может помогать одному члену семьи и создавать
препятствие другому. Скопление важно не само по себе, а
тогда, когда регулярно мешает найти нужное, начать работу,
освободить поверхность или выйти вовремя.

У входа Ирина видит сразу два разных следа. Сумка и поч-
та просто оказались на стуле. А пропуск напоминает о неза-
вершённом шаге: его не вернули на привычное место. Если
просто аккуратно сложить вещи на стуле, утренний поиск
может повториться. Если разобраться только с пропуском,



 
 
 

но оставить его в неудобном месте, новая привычка может
не закрепиться. Наблюдение помогает не спутать внешний
беспорядок с шагом, который не состоялся.

Записывать событие, а не оценку
Когда дома что-то раздражает, оценка приходит быстро:

«Я опять всё бросила», «Соня никогда ничего не кладёт на
место», «Мы не умеем жить без бардака». Такие слова выра-
жают усталость, но мало подсказывают, что делать дальше.
Чтобы вместо общих оценок получить полезные сведения,
достаточно описать конкретный эпизод.

«Я опять всё бросила» можно записать иначе: «Вечером
я достала из сумки почту и документы, чтобы найти квитан-
цию. Квитанцию убрала в папку, остальные вещи остались
на стуле. Утром не увидела пропуск в сумке».

«У Сони вечный бардак» превращается в наблюдение:
«После школы Соня оставила папку и сменную обувь у вхо-
да. Она сказала, что не знает, куда убрать папку: на полке
лежат вещи взрослых».

«Мы не справляемся с кухней» можно описать так: «По-
сле ужина контейнеры остаются на столе. Никто не знает,
нужно ли их убрать, помыть или оставить до утра». Здесь
уже виден конкретный сбой: неясно, что делать после ужина.

Разница не в том, чтобы подобрать себе более мягкое про-
звище. Цель — отделить наблюдаемый факт от вывода о ха-
рактере. Факт можно проверить, обсудить с близкими и ис-
пользовать для эксперимента. Оценка обычно закрывает по-



 
 
 

иск: если причина в том, что человек «безответственный»,
остаётся только требовать от него большего самоконтроля.

Ирина несколько дней записывала задержки и поиски. Не
каждую тарелку и не каждую вещь, оказавшуюся вне шкафа,
а только повторяющиеся эпизоды и те, что заметно повлия-
ли на день. Записи занимали меньше минуты. На листке у
холодильника появлялись короткие строки:

«Понедельник. Пропуск искала у входа, семь минут. Ве-
чером перекладывала почту из сумки».

«Вторник. Соня не нашла карточку для школьной поезд-
ки. Искали в кухонной папке и рюкзаке. Карточка была в кар-
мане куртки».

«Среда. Не вынесли мусор после ужина. Пакет стоял у
двери, утром мешал открыть шкаф».

Ещё Ирина помечала, что происходило перед задержкой:
возвращалась домой с сумкой и покупками, отвечала Соне,
пыталась убрать один документ — а свободного места на сту-
ле уже не было. Такие подробности помогают заметить, где
система не выдерживает: у вещи нет ясного следующего ша-
га, место для неё занято или действие требует переключить-
ся на другие дела.

Наблюдать — не значит следить за собой весь день. Это
не журнал идеального порядка и не проверка того, насколь-
ко хорошо человек «держит себя в руках». Можно выбрать
несколько дней и записывать только то, что повторилось или
имело последствия. Если после записи хочется себя отру-



 
 
 

гать, вернитесь к фактам: где находилась вещь, что вы соби-
рались сделать, что помешало и сколько времени или сил это
отняло.

Что показывают повторяющиеся потери
Единичная потеря не всегда указывает на проблему в

устройстве дома. Пропуск мог затеряться после особенно на-
пряжённого дня, карточка — остаться в другой куртке после
поездки. Но повторение даёт важную подсказку. Если один
и тот же предмет приходится искать каждую неделю, стоит
проверить не только память, но и то, насколько легко его воз-
вращать на место.

Часто повторяющийся сбой говорит об одном из несколь-
ких обстоятельств.

У вещи может не быть понятного места. Ключи оказыва-
ются там, где в тот момент освободилась рука: на полке, в
кармане, рядом с сумкой. Семья может считать, что «место
для ключей есть», хотя оно за дверью, заставлено коробками
или требует каждый раз открывать ящик.

Место может быть, но добираться до него неудобно. Что-
бы убрать школьную папку, надо расчистить полку, открыть
дверцу и передвинуть коробку. На словах порядок хранения
установлен, но в реальном движении человек оставляет пап-
ку на ближайшей свободной поверхности.

Бывает, что виден только первый шаг, хотя задача тянет
за собой целую цепочку. Разобрать сумку — значит достать
бумаги, отделить нужные, решить, что с ними делать, найти



 
 
 

папку и убрать саму сумку. Если всё это в голове называет-
ся одним словом, неудивительно, что дело обрывается посе-
редине. Запись «разобрать сумку» пока не подсказывает, с
чего начать.

Наконец, два человека могут по-разному понимать, что
значит «убрать». Артём считает, что школьные бумаги нуж-
но сразу положить в папку, а Соня — что достаточно оста-
вить их на столе, чтобы не потерять. Если ожидания не про-
говорены, за спором о небрежности может скрываться отсут-
ствие общей договорённости.

Иногда проблема не в месте хранения, а в подходящем
моменте. Сумка годится для документов, но Ирина возвра-
щается домой с покупками, отвечает дочери и сразу начина-
ет готовить. Убирать бумаги в эту минуту трудно. Если нет
безопасного временного места, вещи остаются на стуле. То-
гда полезнее спросить не «почему я не сделала всё сразу?», а
«где бумаги могут дождаться следующего шага, не потеряв-
шись и не мешая?».

Эти объяснения не нужно принимать на веру. Карта по-
могает отличить догадку от того, что повторяется. Возмож-
но, выяснится, что пропуск теряется не потому, что у него
нет места, а потому, что Ирина регулярно берёт его в другой
сумке. Или что бумаги копятся на кухне из-за отложенных
семейных решений, а не из-за нехватки папок.

Карта начинается с мест
Через несколько дней Ирина заметила закономерность:



 
 
 

чаще всего она останавливалась у входа и возле кухонного
стола. На полу у двери скапливались вещи, принесённые до-
мой. На столе оставались вещи, требовавшие решения. Из-
далека и то и другое выглядело как «неубранное», хотя при-
чины были разными.

Карту можно нарисовать от руки на одном листе. Не ну-
жен точный план квартиры или подробная опись всех шка-
фов. Обозначьте комнаты и места, где вещи регулярно за-
держиваются: стул у входа, кухонный стол, край дивана, под-
оконник, стиральная машина. Отметьте точку, где возникает
трение, а не каждую вещь, оказавшуюся не на своём месте.

Для каждого такого места запишите, что именно повторя-
ется, к чему это приводит и что можно проверить.

У Ирины входная зона начиналась со стула у двери. На
нём оставалась открытая сумка, а пропуск не всегда возвра-
щался во внутренний карман. Утром Ирина тратила время
на поиски и раздражалась; остальные тоже начинали торо-
питься. Проверить можно было простое изменение: сделать
так, чтобы пропуск было легко вернуть или проверить в тот
момент, когда сумка оказывается у входа.

На кухонном столе, у папки для школьных документов,
скапливались бумаги, которые ещё не прочитали или не ре-
шили, кому и когда на них отвечать. Нужная записка сме-
шивалась с рекламными листками и квитанциями, а Соня не
могла найти карточку для школы. Здесь можно было разде-
лить бумаги, требующие решения, и те, которые уже готовы



 
 
 

к хранению, а заодно договориться, кто и когда проверяет
папку.

В школьной зоне Сони проблема была в полке у входа:
папка помещалась, только если сдвинуть обувь, а принад-
лежности лежали в разных ящиках. Вещи оставляли на полу
или на столе, и утром приходилось собирать их в нескольких
местах. Стоило освободить участок, куда папку можно поло-
жить одним движением, и вместе с Соней уточнить, какие
предметы должны быть под рукой.

Возможная точка вмешательства — не готовое решение
и не обещание немедленно изменить весь дом. Это первая
проверяемая гипотеза: возможно, повторяющийся сбой ста-
нет реже, если убрать препятствие или сократить число ша-
гов. Ирина не обязана сразу покупать контейнеры, назначать
каждому предмету постоянную полку и вводить новую се-
мейную систему. Сначала полезно проверить, правильно ли
найдено место, где цепочка действия ломается.

Наблюдение за всей семьёй
Карта не должна превращаться в список того, что «не так»

у Ирины, Сони или Артёма. Дом общий, и действия одного
человека часто влияют на других. Артём хочет понимать, кто
отвечает за незавершённые дела, потому что не хочет каж-
дый вечер разбирать общие поверхности. Соня может остав-
лять папку у двери не потому, что ей всё равно, а потому,
что доступного места там пока нет. Ирина иногда не доводит
несколько дел до конца, потому что её прерывают. Эти при-



 
 
 

чины могут сочетаться.
Однажды вечером Артём убрал бумаги со стола в закры-

тый ящик, чтобы освободить место для ужина. Утром Соня
не нашла карточку, которую оставила рядом с папкой. Ар-
тём не хотел ничего терять — он просто хотел расчистить
поверхность. Соня рассчитывала, что карточка на виду по-
служит напоминанием. Оба действовали разумно, но исхо-
дили из разных задач, а общего правила не было.

Вместо «ты опять всё спрятал» можно сказать: «Я оста-
вила карточку здесь, потому что утром её нужно взять. Ку-
да складывать такие вещи, чтобы они не мешали ужину и
оставались заметными?» Артём может ответить: «Мне нуж-
но освободить стол. Давай договоримся, куда переносить то,
что ещё не решено». А Соня — помочь выбрать доступное
место, а не получить правило, которому ей неудобно следо-
вать.

Разговор о карте лучше начинать с наблюдения и послед-
ствия, а не с характеристики другого человека. Например:

«Я заметила, что папка трижды оставалась на полу у вхо-
да. Утром нужные бумаги приходилось искать. Давай по-
смотрим, мешает ли полка или непонятно, какие вещи долж-
ны быть внутри».

«После ужина пакеты с мусором стоят у двери, а утром
всё ещё там. Мне нужно понять, на каком шаге мы теряем
дело: никто не выносит их, неясно, чья сейчас очередь, или
пакет неудобно поставить перед выходом?»



 
 
 

«Когда я кладу квитанции на стол, они напоминают мне,
что их надо проверить, но мешают ужину. Можно найти ме-
сто, где они будут видны и не займут всю поверхность?»

Такие реплики не гарантируют согласия. Они лишь помо-
гают обсуждать конкретный процесс, а не предполагаемый
характер человека. Если близкие видят ситуацию иначе, это
тоже полезное наблюдение. Для Артёма стопка может выгля-
деть как незавершённая работа, для Ирины — как напоми-
нание, а для Сони — как место, где лежит школьная бума-
га. Прежде чем менять способ хранения, семье стоит дого-
вориться, какую функцию должно выполнять это место.

Иногда привычный сбой не связан с конкретным местом.
Ирина может забыть пропуск после срочного звонка или
оставить почту, потому что вечер оказался перегружен. Не
нужно насильно придумывать проблему хранения. Запиши-
те контекст: «поздно вернулась», «помогала Соне с задани-
ем», «планы изменились». Наблюдение без самообвинения
учитывает не только дом, но и обстоятельства, в которых че-
ловек им пользуется.

Выбрать одну трудность
Когда на листе появляются вход, кухня и школьная зо-

на, возникает соблазн сразу взяться за всё. Но если одно-
временно переставить вещи, купить коробки, распределить
обязанности и изменить вечерний распорядок, через неделю
будет трудно понять, что помогло, а что помешало. Лучше
выбрать одну трудность, последствия которой заметны и ко-



 
 
 

торую можно проверить небольшим изменением.
Ирина сравнила записи. Почта на столе раздражала, но

обычно не задерживала выход. Пропуск терялся несколько
раз за неделю и каждый раз срывал утро. Папка Сони тоже
создавала сложности, но её место зависело от устройства об-
щей входной зоны. Первой Ирина выбрала проблему с про-
пуском: она повторялась, последствия были ощутимы, а про-
верить можно было конкретный шаг — станет ли пропуск
возвращаться в сумку, когда Ирина приходит домой.

При выборе помогут три вопроса.
Повторяется ли трудность — или её последствия настоль-

ко серьёзны, что заняться ею стоит сейчас? Необязательно
подсчитывать каждый случай. Важно отличить регулярный
сбой от разового неудобства.

Что именно из-за неё происходит? Потерянные минуты,
опоздание, лишний поиск, испорченная поверхность, ссора,
необходимость переделывать задачу — последствия помога-
ют сравнить разные проблемы. Иногда небольшой беспоря-
док сильно задерживает выход, а заметная куча не мешает
ни одному важному делу.

Какой один шаг можно проверить? Ответы вроде «нам на-
до стать собраннее» или «надо поддерживать порядок» по-
ка не задают конкретного действия. Точнее будет так: «по-
сле возвращения домой класть пропуск в открытый карман
сумки», «бумаги, которые ещё нужно обсудить, складывать
в одну временную папку», «Соне ставить папку на освобож-



 
 
 

дённую полку, до которой легко дотянуться».
Ирина могла бы сразу купить новый органайзер для входа.

Но сначала решила проверить, в чём именно препятствие. В
течение недели она отмечала, вынимала ли пропуск по доро-
ге домой и куда клала его потом. Выяснилось, что, когда сум-
ка оставалась открытой на стуле, пропуск иногда оказывался
под почтой. А если Ирина приходила домой одновременно
с покупками и Соней, то часто вообще забывала о нём. Зна-
чит, одного нового места для хранения могло быть недоста-
точно: пропуск нужно возвращать в тот момент, когда сум-
ка оказывается у входа, а сам шаг должен быть простым и
заметным.

Пока не нужно строить идеальную систему. Можно вре-
менно поставить рядом с сумкой неглубокую коробку для
мелочей, которые Ирина достаёт из неё, и прикрепить за-
писку-вопрос: «Пропуск вернула?» Если напоминание нач-
нёт мешать или перестанет замечаться, это не значит, что
Ирина провалила эксперимент. Возможно, подсказка устро-
ена неудачно или выбран неподходящий момент. После на-
блюдения можно изменить точку вмешательства — именно
для этого и нужна карта.

Короткая практика
Выделите на наблюдение три-пять дней. Если дел и без

того слишком много или записи усиливают напряжение, нач-
ните с одного обычного утра и вечера. Не пытайтесь зафик-
сировать весь быт.



 
 
 

Условно нарисуйте комнаты и отметьте только те ме-
ста, где вы регулярно что-то ищете, откладываете, обходите
или не можете закончить. Описывайте действия нейтрально:
«папка осталась на стуле», а не «я снова всё испортила».

Для каждого повторившегося случая добавьте несколько
деталей: что вы собирались сделать, с чего начали, где оста-
новились, что помешало и чем всё обернулось. Если причи-
на неясна, не додумывайте её — так и запишите: «пока непо-
нятно».

Затем выберите одну трудность, учитывая, как часто она
повторяется и к чему приводит. Сформулируйте не большой
проект, а небольшую проверку: какое одно изменение может
упростить следующий шаг? Через несколько дней посмотри-
те, стало ли меньше поисков, задержек или лишних переме-
щений. Если нет, пересмотрите гипотезу, а не оценивайте се-
бя.

Перед выбором взгляните на карту: указано ли конкрет-
ное место, а не вся квартира сразу? Описано ли, что проис-
ходит, без ярлыков и обвинений? Понятно ли, какое послед-
ствие важно для вас или семьи? И главное — ясно ли, какой
шаг можно попробовать, не перестраивая весь дом? Если от-
вета на последний вопрос пока нет, продолжайте наблюде-
ние: не всякая проблема сразу подсказывает решение.

Карта не обязана быть красивой или исчерпывающей. Она
нужна не для отчёта об уборке, а чтобы заменить общее
«у нас вечный беспорядок» несколькими проверяемыми на-



 
 
 

блюдениями. Ирина пока не разобрала все бумаги и не рас-
пределила каждую домашнюю обязанность. Зато она увиде-
ла конкретную последовательность: ставит сумку у входа, до-
стаёт из неё вещи на ходу, а возврат пропуска не стал частью
привычного маршрута. Теперь это задача, с которой можно
работать.

Так начинается более точный взгляд на дом. Вместо того
чтобы спрашивать, как добиться идеального порядка, можно
замечать, какие действия здесь происходят и где они споты-
каются. Следующий шаг — продумать хранение и бытовые
опоры с учётом того, как люди направляют внимание и дви-
гаются по дому: что должно быть на виду, что — доступно
одним движением и какие напоминания действительно по-
могают, а не добавляют ещё одну обязанность.



 
 
 

 
Дом под реальные
функции внимания

 
Беспорядок уже подсказал, где бытовой маршрут дает

сбой. Теперь стоит проверить не только место вещи, но и
весь путь от намерения до завершенного действия: что долж-
но попасться на глаза, что нужно взять и сколько раз придет-
ся переключиться. Удобная система не требует каждую ми-
нуту помнить о себе. Она помогает заметить следующий шаг
и начать его.

Лист из школы лежит в рюкзаке. Его нужно подписать,
ручка есть, время найдется — только позже. Вечером рюкзак
остается у двери, а утром лист обнаруживается, когда уже
пора выходить. Так может случаться с любой задачей: при-
нять назначенное лекарство, убрать рабочую сумку, опла-
тить счет, положить форму в папку. Намерение было насто-
ящим, но между ним и действием оказалось слишком много
мест, где оно могло затеряться.

Мифы, которые мешают проектировать быт
Первый миф: если вещь на виду, о ней невозможно за-

быть.
Видимость помогает обнаружить предмет, но не гаранти-

рует, что он привлечет внимание в нужный момент. Если на
кухонной столешнице постоянно лежат письма, зарядки, че-



 
 
 

ки и пакеты, новый лист легко затеряется на общем фоне. А
вещь, заметная из комнаты, может остаться вне поля зрения
именно тогда, когда она нужна.

Важно различать видимость и заметность. Видимость от-
вечает на вопрос: «Можно ли увидеть предмет, если посмот-
реть в его сторону?» Заметность — на другой: «Обратит ли
на него внимание человек, занятый делом?» Прозрачная ко-
робка в глубине переполненного шкафа формально видна,
но не обязательно помогает. Отдельная папка у места, где
разбирают рюкзак, может сработать лучше, даже если она не
стоит в центре комнаты.

Второй миф: у каждой вещи должно быть одно постоян-
ное место, а любое отклонение от него — беспорядок.

Постоянное место полезно, если его легко вспомнить и ис-
пользовать. Но место для хранения не всегда удобно для кон-
кретного действия. Бумаги можно хранить в шкафу, а под-
писывать за столом. Сумку можно ставить на полку, но если
каждый вечер она оказывается у двери, потому что утром ее
нужно взять, полка может быть не лучшим местом.

Домашней системе часто нужны и постоянное место, и до-
пустимая зона сброса. Постоянное место — адрес, куда вещь
возвращается после использования. Зона сброса — заранее
выбранное временное место, где ее можно оставить, если на
полный цикл не хватает сил или времени. Например, клю-
чи могут висеть на постоянном крючке, а небольшая полка
у входа служить местом для вещей, которые нужно взять с



 
 
 

собой. Это не капитуляция перед беспорядком, а понятный
промежуточный пункт.

Третий миф: чем меньше шагов, тем всегда лучше.
Сокращение лишних действий обычно облегчает начало

задачи. Но убрать вообще все ограничения — не универ-
сальная цель. Для бытовых мелочей открытый контейнер мо-
жет быть удобнее коробки с крышкой. А для лекарств, доку-
ментов с персональными данными и острых предметов до-
ступность должна сочетаться с безопасностью и правилами
хранения. Иногда дополнительный шаг нужен намеренно —
например, чтобы важные бумаги не оказались в общей кор-
зине для макулатуры.

Поэтому важно считать не движения сами по себе, а
ненужное усилие. Нужно ли ради обычной задачи освобож-
дать поверхность, искать ручку, открывать несколько упако-
вок и переносить предмет через всю квартиру? А если речь о
лекарстве, не противоречит ли предложенное решение пра-
вилам хранения и защите от детей? Удобство не должно ид-
ти в ущерб безопасности.

Четвертый миф: если система не работает, нужно доба-
вить больше напоминаний.

Записка на холодильнике, сигнал телефона, яркая наклей-
ка на двери и еще одно напоминание в календаре могут со-
здать не усиленную подсказку, а шум. Когда сигналов мно-
го, они конкурируют между собой или появляются не к ме-
сту, взгляд перестает их выделять. Иногда дополнительные



 
 
 

напоминания только маскируют настоящую проблему: зада-
чу откладывают не потому, что о ней забыли, а потому, что
для нее нет подходящего места, нужного предмета или по-
нятного первого шага.

Подсказка должна появляться вовремя, вести к конкрет-
ному действию и оставаться заметной на общем фоне. Если
задачу нельзя выполнить сразу, сигналу нужен следующий
этап. Например, он может не просто напомнить о форме, а
направить ее в папку, которая лежит рядом с ручкой.

Пятый миф: удобный дом — тот, где всем удобно одина-
ково.

Кому-то легче помнить о вещах, если они лежат на от-
крытой полке; кому-то спокойнее, когда поверхности пусты.
Один человек ставит сумку у выхода, другой спотыкается о
нее. Это не обязательно спор о правильном порядке. Часто
люди просто по-разному замечают, начинают и завершают
дела.

Общее пространство требует договоренности о границах,
а не одинаковых привычек. Можно оставить закрытый шкаф
для хранения и выделить небольшую открытую полку для
вещей на завтра. Можно договориться, что обувь не остается
посреди прохода, но поставить у двери конкретную корзину.
Компромисс работает, когда он облегчает задачу одному че-
ловеку и не превращает бытовую нагрузку в проблему для
остальных.

Путь действия: четыре перехода



 
 
 

Чтобы проверить среду, удобно представить задачу как
короткий маршрут: намерение, сигнал, доступ к нужному
предмету, действие. Намерение — это решение что-то сде-
лать. Сигнал помогает вспомнить об этом решении в нуж-
ный момент. Доступ означает, что необходимое можно быст-
ро взять и подготовить место. Действие — собственно вы-
полнение задачи.

Звучит просто, но в повседневной жизни эти этапы мо-
гут разделять часы и разные комнаты. «Позже подпишу» —
намерение. Школьный лист в рюкзаке не служит надежным
сигналом: рюкзак закрыт и отставлен в угол. Чтобы добрать-
ся до бумаги, нужно вынуть вещи, найти ручку и расчистить
стол. Подпись откладывается, хотя сама занимает меньше
минуты.

При СДВГ трудность может возникнуть на любом участке
этого пути и меняться в зависимости от времени, усталости,
нагрузки и других обстоятельств. Одному человеку помогает
открытая подсказка, другому она быстро перестает быть за-
метной. Кому-то мешает лишнее действие, кому-то — непо-
нятное место, куда нужно положить вещь. Поэтому не стоит
считать какой-то один способ организации универсальным.
Полезнее выяснить, на каком переходе задача чаще всего об-
рывается.

Проверьте маршрут на конкретном действии.
Сначала сформулируйте задачу так, чтобы ее можно бы-

ло представить. Не «разобраться с бумагами», а «подписать



 
 
 

школьную форму и положить ее обратно в рюкзак». Не «за-
няться лекарствами», а «свериться с назначенным режимом
и подготовить безопасное напоминание на нужное время».
Чем конкретнее действие, тем проще понять, где оно застре-
вает.

Затем вспомните, когда возникает намерение. В какой си-
туации вы думаете о задаче: когда возвращаетесь домой, го-
товите еду, получаете уведомление, собираете вещи на зав-
тра? Не пытайтесь укрепить намерение обещанием «обяза-
тельно помнить». Найдите момент, к которому можно при-
вязать следующий шаг.

Теперь проверьте сигнал. Что именно подсказывает, что
пора действовать? Это может быть предмет на маршруте, по-
вторяющееся событие или короткое напоминание. Попада-
ется ли сигнал на глаза вовремя или существует только в па-
мяти? Если подсказка уже есть, но ее регулярно пропускают,
возможно, она слишком слабая, привычная или расположе-
на не там.

После этого пройдите путь доступа буквально, шаг за ша-
гом. Нужно открыть шкаф, отодвинуть коробку, достать сум-
ку, найти ручку, освободить стол? Учитывайте не только рас-
стояние. Крышка, застежка, выбор между несколькими ме-
стами — тоже дополнительные действия. Перечисляйте их
без самооценки: сейчас важно не объяснить, почему человек
«не собрался», а увидеть, как устроен маршрут.

Наконец, назовите само действие и точку завершения.



 
 
 

«Подписать» — не всегда конец. Возможно, форму нужно
положить в папку, а папку — рядом с сумкой. Если после
основного действия вещь остается на виду «до следующего
этапа», задача фактически не завершена. У системы должен
быть понятный конечный пункт.

Измените один участок маршрута и понаблюдайте за ре-
зультатом. Переставьте контейнер ближе, освободите по-
верхность, добавьте одну своевременную подсказку или обо-
значьте допустимую зону сброса. Не перестраивайте сразу
весь дом: иначе будет трудно понять, что помогло, а что до-
бавило неудобств.

Такой тест полезен именно потому, что проверяет ре-
альность. В воображении легко пропустить мелкие препят-
ствия: дверцу, которая заедает, корзину за другой корзи-
ной, необходимость сначала разложить вещи на столе. Луч-
ше пройти маршрут телом: взять настоящую сумку, открыть
нужный шкаф, найти ту самую ручку. Если задача обычно
возникает в спешке, спокойной мысленной репетиции недо-
статочно: скорость и отвлечения тоже часть условий.

Видимость без визуального шума
Предмет становится надежным сигналом не тогда, когда

постоянно лежит на виду, а когда его положение связано
с конкретной задачей. На свободной рабочей поверхности
один лист легко заметить. Если там постоянно складывают
все входящие вещи, он затеряется. Отдельная папка «на под-
пись» превращает общий визуальный фон в адресное напо-



 
 
 

минание.
Оценить подсказку просто: посмотрите на нужное место

с того расстояния и под тем углом, откуда обычно начина-
ется действие. Видно ли место для сумки из коридора? За-
метен ли контейнер, когда открывается холодильник? Попа-
дает ли папка в поле зрения, когда разбирают рюкзак? Под-
сказка, которую можно увидеть только при целенаправлен-
ном поиске, может оказаться запоздалой: человек уже дол-
жен помнить, что ее нужно искать.

Но постоянно держать все на виду утомительно. Если ле-
карства, бумаги, ключи, счета и список покупок лежат на од-
ной столешнице, она превращается в ряд равнозначных сиг-
налов. Необязательно убирать все в закрытые шкафы: мож-
но выделить небольшие зоны по задачам. Например, доку-
менты, которые ждут подписи, хранить отдельно от бумаг на
хранение, а вещи на выход — отдельно от тех, что должны
остаться дома.

Проверьте подсказку по трем признакам. Видна ли она
именно тогда, когда действие можно выполнить? Понятен ли
ее смысл без дополнительного решения? Не конкурирует ли
она с десятком других сигналов? Если последнее верно, не
спешите добавлять еще одну яркую метку. Возможно, лучше
убрать лишние предметы или сузить назначение зоны.

Подсказка не обязательно должна быть визуальной. От-
крывание двери, окончание ужина, снятие обуви или под-
ключение телефона к зарядке могут стать повторяющимися



 
 
 

событиями, за которыми следует короткое действие. Такая
связка полезна, если событие действительно происходит и не
требует удерживать в памяти длинную последовательность.
Например: рюкзак пришел домой — школьные бумаги сразу
попадают в выделенную папку. Если правило трудно сфор-
мулировать, его стоит упростить.

Если задачу нельзя выполнить при первом напоминании,
сигнал лучше связать с конкретным следующим шагом. За-
писка «не забыть счет» может лишь добавить беспокойства.
Папка для счетов там, где обычно оплачивают бытовые рас-
ходы, помогает заметить документ и подготовить его к опла-
те. Если оплатить нужно позже, следующий сигнал должен
вести к действию, а не просто напоминать о существовании
счета.

В случае с лекарствами заметность нельзя отделять от без-
опасности. Не переносите препараты в открытые емкости и
не оставляйте их в доступном для детей месте только ради
того, чтобы чаще их видеть. Соблюдайте указания по хране-
нию и меры защиты. Если подходящее напоминание не со-
четается с безопасным местом для лекарства, используйте
другой сигнал — например, напоминание на устройстве или
привязку к устойчивому бытовому событию. При сомнениях
относительно режима, упаковки или условий хранения уточ-
ните их у врача или фармацевта.

Сколько шагов между мыслью и действием
Количество шагов особенно заметно, когда задача тре-



 
 
 

бует нескольких подготовительных действий. Чтобы убрать
сумку, нужно снять с нее вещи, найти свободную полку, пе-
редвинуть коробку и открыть шкаф. Каждый шаг кажется
небольшим, но вся цепочка повышает вероятность остано-
виться на середине. Это не значит, что любое действие долж-
но занимать одну секунду. Но если его постоянно отклады-
вают, стоит проверить, не слишком ли длинный путь к нача-
лу.

Считайте не только физические движения. Выбор тоже
требует усилий. Если для ключей есть крючок, полка и ящик,
задача «положить ключи на место» сперва превращается в
«решить, какое из трех мест считать правильным». Если
зарядных устройств несколько и неизвестно, какое свобод-
но, простое действие начинается с поиска и выбора. Иногда
меньше вариантов в момент выполнения полезнее, чем боль-
ше мест для хранения.

Расстояние тоже измеряется не только шагами по кварти-
ре. Шкаф за закрытой дверью может быть рядом, но доступ
к нему осложняют другие вещи. Предмет на дальней полке
нужно снять, не задев соседние. Место, требующее специ-
альной подготовки, фактически может оказаться далеко, да-
же если находится в той же комнате.

Однако стремление сократить маршрут не должно созда-
вать новую проблему. Если вещь часто теряется на открытой
поверхности, закрытая корзина с понятной маркировкой мо-
жет быть удобнее свободной зоны сброса. Если семье нуж-



 
 
 

на общая столешница для готовки, не стоит превращать ее
в постоянное хранилище личных вещей. Хорошая система
уменьшает усилие в одном месте, не перекладывая нагрузку
на остальных.

Проверьте задачу на лишние шаги. Представьте не иде-
альное утро, когда все выспались и поверхности свободны, а
обычный момент: руки заняты, вас отвлекли, времени мало.
Что нужно сделать прежде, чем начнется сама задача? Какие
шаги необходимы, а какие появились потому, что вещи не
нашлось подходящего места? Можно ли что-то убрать, объ-
единить или перенести ближе к месту использования?

Иногда препятствие не в количестве шагов, а в том, что
непонятно, с чего начать. «Убрать комнату» — слишком ши-
рокая задача. Куда складывать вещи и что делать с предме-
тами без очевидного места? Здесь полезнее не корзина по-
больше, а короткая последовательность: мусор — в ведро,
одежда — в корзину, вещи на завтра — в одну определен-
ную зону. Визуальный порядок появится не сразу, но начать
будет проще.

Постоянное место и допустимая зона сброса
Постоянное место отвечает на вопрос «где это хранит-

ся?», а зона сброса — «куда положить это сейчас, чтобы не
потерять и позже продолжить?». У этих мест разные функ-
ции, и смешивать их не стоит.

У ключей может быть постоянное место на крючке у вхо-
да. Для вещей, которые нужно взять утром, подойдет неболь-



 
 
 

шая полка или корзина рядом с выходом. Туда можно поло-
жить пропуск, пакет для возврата или предмет, который важ-
но не забыть. Если же в одной корзине оказываются ключи,
почта, инструменты и случайные покупки, она быстро пре-
вратится в новый источник поиска.

В рабочей зоне можно поставить лоток для документов,
требующих действия, и завести отдельную папку для уже об-
работанных бумаг. У входа выделить место для сумки, но
не обязательно запрещать ей временно оказаться где-то еще.
Важно, чтобы зона была конкретной, ее можно было освобо-
дить, а вещи не терялись в слоях.

Зона сброса особенно полезна в переходные моменты: ко-
гда вы возвращаетесь домой, собираетесь выйти или закан-
чиваете работать за кухонным столом. В это время полный
цикл часто неудобно завершать. Предусмотренное промежу-
точное место помогает не бросать вещь где попало и не тре-
бовать от себя немедленно разложить все по идеальным ад-
ресам.

Чтобы зона работала, заранее определите ее границы. Это
может быть одна корзина, а не весь стол; один крючок, а не
любой участок стены; одна папка, а не стопка бумаг на под-
оконнике. Предел нужен не ради строгости: он помогает за-
метить, что система переполнена, прежде чем в ней начнут
пропадать вещи.

Различайте «временно оставить» и «хранить постоянно».
Если сумка каждый день остается у двери, возможно, это и



 
 
 

есть подходящее постоянное место. Если ее кладут туда на
время, чтобы позже убрать в шкаф, но этот этап регуляр-
но не наступает, шкаф может быть неудобен или вообще не
нужен. Важнее наблюдать за реальным использованием, чем
держаться за первоначальный план.

Подсказка, которая помогает, а не раздражает
Хороший сигнал не напоминает человеку о его недостат-

ках, а показывает, что делать дальше. «Опять забудешь» не
содержит следующего шага. «Положить форму в папку на
подпись» — содержит. Даже короткая надпись или ярлык
должны описывать назначение зоны, а не оценивать поведе-
ние.

Сигнал должен появляться вовремя. Напоминание о сум-
ке за час до выхода бесполезно, если собирать ее нужно ве-
чером, когда под рукой есть все необходимое. Напоминание
о подписи у самой двери тоже запоздает, если лист остал-
ся в закрытой папке. Иногда надежнее привязать действие к
тому, что и так происходит регулярно: например, разобрать
бумаги, когда рюкзак ставят на место.

Проверьте и частоту сигналов. Если лист висит на стене
неделями, он может стать частью интерьера. Если телефон
напоминает о задаче в момент, когда выполнить ее невоз-
можно, человек может отключить уведомление и перестать
доверять следующим. Это не повод винить себя в невнима-
тельности. Возможно, стоит изменить время или связать на-
поминание с действием, которое можно выполнить сразу.



 
 
 

Для визуальной подсказки часто достаточно одного отли-
чия: особого цвета папки, заметного положения, короткой
надписи. Не нужно делать яркой каждую зону. Если помече-
но все, ни одна метка не выделяется. Контраст лучше оста-
вить для вещей, которые часто упускают из виду или кото-
рые связаны со сроком.

Тот же принцип действует для звуковых и цифровых сиг-
налов. Их должно быть достаточно, чтобы задача не зависе-
ла только от памяти, но не настолько много, чтобы уведом-
ления превратились в фон. Если напоминание предполагает
немедленное действие, оно должно появляться тогда, когда
это действие действительно возможно. Если выполнить за-
дачу сразу нельзя, сигнал должен вести к конкретному про-
межуточному шагу — например, записать срок или переме-
стить документ в отдельную папку.

Для одного человека и для семьи
Пользователь системы и тот, кто ее придумывает, могут

по-разному оценивать удобство. Организатор видит акку-
ратный закрытый шкаф. Пользователю же каждый раз при-
ходится открывать дверцу, отодвигать коробку и тянуться
на верхнюю полку. Для хранения решение удачное, для еже-
дневного действия — затратное.

В семье добавляется общий маршрут. Открытое место у
входа помогает одному не забыть сумку, но мешает друго-
му проходить. Если убрать все в шкаф, первый снова начнет
оставлять вещи на полу. Компромисс может быть простым:



 
 
 

выделить личным вещам отдельную неглубокую корзину или
крючок, а проход оставить свободным. Система не обязана
делать всех одинаково аккуратными; ей важно обозначить,
где заканчивается удобство одного и начинается помеха для
остальных.

Общее правило лучше формулировать через место и дей-
ствие, а не через характер. Не «не разбрасывать вещи», а
«сумки оставляем на двух крючках у входа». Не «не устраи-
вать бардак с бумагами», а «документы на подпись лежат в
одной папке, готовые возвращаются в рюкзак или исходную
папку». Такие правила проще проверить и легче пересмот-
реть, если система не подходит.

Членам семьи необязательно пользоваться одинаковыми
опорами. Одному достаточно крючка, другому нужна откры-
тая корзина с четкими границами. Детям может понадобить-
ся место на доступной высоте, взрослым — закрытое хране-
ние документов, которые не следует оставлять на виду. Об-
щими должны быть правила, влияющие на остальных; внут-
ри этих границ допустимы разные способы организации.

Если компромисс не работает, оцените, какую цену он
назначает каждому. Возможно, один человек каждый вечер
перекладывает вещи ради пустой поверхности для другого.
Или общий ящик удобен только тому, кто помнит, где что
лежит. Система, которая держится на постоянном незамет-
ном труде одного члена семьи, не нейтральна. Это повод до-
говориться, а не объявлять кого-то «проблемным».



 
 
 

Кейс: школьная форма проходит весь маршрут
Возьмем повторяющуюся задачу: подписать бумагу из

школы и вернуть ее в рюкзак к следующему утру. Это не
история конкретной семьи, а разбор обычного домашнего
маршрута, в котором легко узнать себя.

Форма приходит домой внутри рюкзака. Намерение под-
писать ее возникает, когда бумагу находят. Но если рюкзак
остается закрытым у двери, сигнала не видно. Лист лежит
рядом с тетрадями и может затеряться, даже когда рюкзак
наконец открывают. Когда бумага оказывается на столе, вы-
ясняется, что ручка в другой комнате, поверхность занята,
а дату нужно уточнить. Подписание откладывается. Утром
форма снова проходит часть пути, но уже в обратном направ-
лении, и обнаруживается в спешке.

На этом маршруте происходит сразу несколько сбоев.
Сигнал спрятан внутри сумки; доступ требует достать лист
и найти письменные принадлежности; у действия нет четкой
точки завершения — после подписи форму можно оставить
на столе, положить в папку или снова убрать в рюкзак. Если
изменить только один элемент, например положить ручку на
стол, бумага все еще может оставаться в закрытом рюкзаке.

Начать стоит с видимого перехода от рюкзака к задаче.
Рядом с местом, где обычно ставят сумку, можно выделить
небольшую папку или лоток только для документов, требую-
щих внимания. Когда рюкзак разбирают, такие бумаги сразу
кладут туда. Папка должна находиться рядом с местом раз-



 
 
 

бора сумки: если ради нее нужно пройти в другую комнату и
освободить шкаф, правило быстро станет еще одной задачей.

Затем сокращается путь доступа. Ручку кладут рядом с
местом, где подписывают бумаги. Не обязательно держать на
столе все школьные принадлежности — достаточно одного
комплекта, который не приходится искать. Если стол часто
занят, подойдет другая привычная поверхность или неболь-
шой переносной набор. Главное, чтобы решение работало в
обычной жизни, а не только выглядело аккуратно.

После подписи у формы должен появиться следующий ад-
рес. Например, готовый документ кладут в отдельный кар-
ман рюкзака или в папку рядом с ним. Не возвращайте под-
писанную бумагу в лоток «требует действия»: иначе подсказ-
ка перестанет различать завершенное и незавершенное. Ес-
ли документ нужно передать утром, можно положить его во
внешний карман сумки — если это безопасно и лист не по-
мнется. Если такой способ не подходит, выберите другое за-
метное место рядом с выходом.

Теперь стоит проверить, удобно ли это семье. Лоток у две-
ри может загромоздить проход, а папка на кухонном столе
— мешать готовить. Не нужно требовать, чтобы остальные
терпели неудобство. Папку можно поставить на полку у ме-
ста, где разбирают сумку, выбрать закрывающийся файл, ес-
ли бумаги не должны оставаться на виду, а у двери держать
только то, что нужно взять утром. При этом лоток должен
быть заметен тому, кто им пользуется, а не спрятан так глу-



 
 
 

боко, что система снова зависит от памяти.
Наконец, проверьте маршрут в течение нескольких дней, в

том числе в обычные занятые вечера. Если бумага по-преж-
нему остается в рюкзаке, возможно, пропускается момент
его разбора. Тогда сигнал лучше привязать не к возвраще-
нию домой, а к вечерней подготовке сумки. Если документы
попадают в лоток, но подпись так и не появляется, пробле-
ма, вероятно, не в сигнале, а в доступе или неясном следую-
щем шаге. Если подписанное остается на столе, нужно изме-
нить точку завершения. Каждый повторный сбой указывает
на конкретный переход.

Такой разбор не гарантирует, что ни одна форма никогда
не потеряется. Но он избавляет человека от необходимости
одновременно помнить о листе, искать его, доставать ручку
и решать, куда положить бумагу после подписи. Вместо этого
маршрут показывает, что ждет действия и куда переместить
документ, когда оно выполнено.

Похожим образом можно проверить путь сумки. Если она
остается на полу, потому что крючок занят или висит слиш-
ком высоко, нужен постоянный пункт, которым легко поль-
зоваться. Если сумку собирают в течение всего вечера, при-
годится временное место у выхода. Если оно мешает семье,
ограничьте его конкретным крючком или корзиной, а не
всем коридором. Задача не в том, чтобы заставить вещь сра-
зу попасть на окончательное место, а в том, чтобы ее поло-
жение было предсказуемым для всех.



 
 
 

Маршрут для лекарств проверяют так же, но требования
к хранению здесь другие. Важно понять, какой сигнал напо-
минает о действии и не приходится ли в нужный момент ис-
кать упаковку. При этом нельзя оставлять препарат на ви-
ду так, чтобы он оказался доступен детям или хранился во-
преки инструкции. Иногда решение — безопасное постоян-
ное место и отдельное напоминание, привязанное ко време-
ни или событию. Если режим назначил медицинский специ-
алист, бытовая система помогает ему следовать, но не заме-
няет назначения и не меняет его.

Типичные ошибки при настройке
Первая ошибка — проектировать систему для свободного

времени. Она работает только тогда, когда стол пуст, чело-
век не устал, а в коридоре никто не мешает. Проверяйте ее
в обычных условиях. Если, чтобы подписать форму, нужно
сначала расчистить половину кухни, у задачи появился лиш-
ний подготовительный этап.

Вторая ошибка — превращать саму проблему в подсказ-
ку. Стопка несортированных бумаг должна напоминать о
необходимости с ними разобраться, но обычно напоминает
лишь о том, что их много. Разделите поток по следующим
действиям: ждет подписи, готово к передаче, отправлено на
хранение. Категорий нужно столько, сколько требуется для
продолжения работы, а не для подробной классификации
каждого предмета.

Третья ошибка — считать зону сброса бездонной. Если



 
 
 

в корзину можно складывать все и никогда не разбирать со-
держимое, она не решает проблему, а переносит поиск на
неопределенное будущее. Ограничьте назначение и объем
зоны. Если она регулярно переполняется, пересмотрите ее
размер или подумайте, как чаще завершать маршрут.

Четвертая ошибка — оценивать внешний вид вместо
работы системы. Красивые одинаковые контейнеры могут
скрывать препятствия: крышкой неудобно пользоваться,
надписей не видно, нужная вещь лежит слишком высоко.
Главный критерий другой: можно ли начать действие без
лишнего поиска и понятно ли, куда предмет переместить по-
сле него?

Пятая ошибка — вводить сразу несколько новшеств. Но-
вые крючки, списки, наклейки и перестановка шкафа затруд-
нят проверку. Начните с одного участка маршрута. Если он
стал короче и задача выполняется чаще без дополнительно-
го напряжения, сохраните решение. Если нет, пересмотрите
предположение о препятствии, а не обвиняйте себя.

Настройка на одну неделю
Выберите одно повторяющееся действие, которое ча-

сто начинается словами «сейчас, только позже». Лучше
взять небольшую бытовую задачу: убрать сумку, обработать
школьную бумагу, подготовить вещь на утро. Не начинайте
с генеральной перестройки комнаты.

Пройдите маршрут целиком и отметьте, где он обрыва-
ется. Затем измените только один элемент: сигнал, расстоя-



 
 
 

ние до нужного предмета, способ доступа, число промежу-
точных действий или точку завершения. Например, перене-
сите папку к месту, где разбирают рюкзак, вместо того чтобы
добавлять еще одно напоминание. Или выделите одну кор-
зину для вещей на выход, а не вводите новые места хранения.

Через несколько дней оцените не внешний вид зоны, а три
результата: легче ли заметить задачу, стало ли меньше по-
исков и подготовительных действий, понятно ли, куда вещь
должна попасть после выполнения. Если один показатель
улучшился, а другой ухудшился, это не провал. Открытый
лоток, например, может сделать бумаги заметнее, но мешать
на столе. Значит, стоит сохранить заметность, изменив рас-
положение или способ хранения.

Если задача по-прежнему не выполняется, спросите се-
бя не «почему я опять не справился?», а «на каком перехо-
де система перестала помогать?». Намерение появилось, но
сигнала не было? Сигнал заметили, но до нужного предме-
та трудно добраться? Доступ есть, но непонятно, что делать?
Действие выполнено, но вещь не получила нового места? От-
вет подскажет следующую небольшую настройку.

Один и тот же прием не обязан подходить для всех задач.
Для сумки может сработать открытый крючок у двери, для
документов — отдельная папка, для лекарства — безопасное
место хранения и внешнее напоминание. Цель не в макси-
мальной видимости и не в минимальном числе шагов любой
ценой. Нужно подобрать опору под конкретное действие, че-



 
 
 

ловека и ограничения общего пространства.
Когда домашние маршруты становятся короче и заметнее,

возникает следующий вопрос: кто поддерживает каждую си-
стему и какие зоны затрагивают остальных. Удобство одного
человека не должно незаметно превращаться в постоянную
работу другого. Теперь важно договориться о домашних пра-
вилах так, чтобы обсуждать конкретные места и действия, а
не искать виноватых.



 
 
 

 
Семейный договор без виноватых

 
Когда вещь каждый вечер оказывается не там, где её ищут,

это подсказка: следующий шаг устроен неудобно. В семей-
ном быту к таким подсказкам присоединяются повторяющи-
еся споры. Они часто говорят не о чьей-то лени, а о том, что
обязанности не названы, результат каждый понимает по-сво-
ему, а один человек незаметно становится главным наблю-
дателем за всем домом.

В четверг вечером Ирина обнаружила на кухне остывшую
сковороду, крошки на столе и контейнер Сони, забытый в
рюкзаке. Утром контейнер понадобился для школьного пе-
рекуса, вечером его нужно было вымыть, но никто не пом-
нил, кто за это отвечает.

— Ты опять оставил кухню мне, — сказала Ирина Артёму.
— Я вчера вынес мусор и купил продукты. Я же не сижу

сложа руки.
Соня стояла у холодильника с контейнером в руках.
— А мне надо было его помыть? Или убрать? Или поло-

жить сюда?
Ирина разозлилась ещё сильнее. Артём замолчал. Соня

снова оказалась перед задачей, которую нужно было угадать.
В такой момент легко составить обвинительный акт: кто

сколько раз не убрал, кто кому не напомнил, кто «никогда»
не замечает грязную посуду. Но такой список не отвечает на



 
 
 

практический вопрос: что именно должно происходить по-
сле ужина, кто отвечает за результат и как остальные могут
помочь, не превращаясь в надзирателей?

Когда спор возвращается, ищите неопределённость
Семейная обязанность — это не просто действие вроде

«помыть посуду». У неё есть начало, ожидаемый результат
и момент, когда становится ясно, что дело завершено. Если
один человек считает, что достаточно сложить тарелки в ра-
ковину, а другой ждёт убранной еды, чистой столешницы и
свободного прохода, они будут спорить не о посуде, а о раз-
ных представлениях о задаче.

Неопределённость проявляется по-разному.
Один и тот же человек замечает дело первым
Это не обязательно означает, что остальные безразличны.

Возможно, один человек чаще бывает в комнате, быстрее
замечает беспорядок или лучше знает, к чему он приведёт
утром. Но если только Ирина видит контейнер в рюкзаке,
помнит, что его нужно вымыть, и проверяет, не испортился
ли перекус, она выполняет не одну задачу: ещё и ведёт неви-
димый список дел.

Важно назвать не только само действие, но и работу во-
круг него. Например: «Кто замечает, что закончилась питье-
вая вода? Кто её заказывает и ставит бутыль на место?» Ес-
ли один человек постоянно обнаруживает, планирует и напо-
минает, распределение обязанностей может быть неравным,
даже когда выполненных дел у всех примерно поровну.



 
 
 

Поручение звучит как общее пожелание
«Давайте поддерживать порядок» не объясняет, кто и что

должен сделать. «Кто-нибудь уберёт со стола?» оставляет за-
дачу без владельца. В комнате могут быть трое, но каждый
ждёт, что первым двинется кто-то другой.

Замените пожелание на конкретный результат и ответ-
ственного. Например: «После ужина Артём убирает еду в
холодильник и освобождает стол. Ирина моет сковороду».
Или: «Соня после перекуса ставит контейнер на поднос у ра-
ковины». Формулировка должна отвечать на вопрос, где за-
канчивается обязанность.

Дело начинается только после напоминания
Если Артём выносит мусор лишь после просьбы Ирины,

формально он помогает, но контроль над задачей остаётся у
неё. Напоминание — тоже работа: нужно заметить, что пора
действовать, вовремя сказать об этом и выдержать возмож-
ное раздражение в ответ.

Постарайтесь перенести подсказку из чьей-то памяти в са-
му систему. У мусорного ведра можно закрепить простое
правило: если пакет наполнен до метки, его выносят перед
сном. Для школьных вещей — устроить заметное место, куда
Соня кладёт контейнер сразу после возвращения. Подсказка
должна появляться там, где возникает следующий шаг, а не
в голове человека, который и так перегружен.

Предмет снова и снова оказывается не там
Если Соня регулярно оставляет рюкзак у входа, возмож-



 
 
 

но, крючок слишком высоко, вешалка завешана куртками
или до неё нужно сделать несколько лишних движений. Если
контейнер остаётся в рюкзаке, не стоит начинать с лекции о
внимательности. Может быть, у него просто нет понятного
места между «достать из рюкзака» и «помыть».

Сначала упростите маршрут предмета, а потом договори-
тесь об ответственности. Например, поставьте у входа невы-
сокую корзину для школьных мелочей, а рядом с раковиной
— поднос для использованных контейнеров. Участие Сони
остаётся важным, но нужное действие становится заметным
и выполнимым.

Спорят о том, кто «помогает больше»
Слово «помощь» часто скрывает исходное распределение

обязанностей. Один считает бытовую работу общей, другой
— делом одного человека, к которому остальные подключа-
ются по просьбе. Тогда тот, кто замечает и ведёт задачу, чув-
ствует себя ответственным за всё, а другой искренне думает,
что и так достаточно помогает.

Сначала отделите общие дела от личных, а затем назначь-
те ответственного. У общего дела должен быть человек, ко-
торый отвечает за результат, а не только выполняет отдель-
ный шаг после напоминания. Остальные могут помогать ему
по конкретной просьбе, но просьба не должна быть един-
ственным способом запустить всю семейную систему.

Сначала — карта дел, а не распределение вины
Общими обычно становятся дела, последствия которых



 
 
 

затрагивают всех или связаны с общим пространством: при-
готовление еды, уборка кухонных поверхностей, вынос му-
сора, стирка общих полотенец, закупка основных продуктов,
подготовка квартиры к приходу гостей. Личными могут быть
порядок в собственном рюкзаке, одежде или рабочей сумке
— если человеку помогают справляться с этим подходящие
напоминания и удобные места хранения.

Граница не всегда очевидна. Школьная форма принадле-
жит Соне, но если утром её нет, это затрагивает всю семью.
Соня может отвечать за то, чтобы класть форму в корзину
для стирки, а взрослые — за график стирки и запас чистой
одежды. Участие ребёнка не означает, что на него перекла-
дывают взрослую ответственность за последствия.

Не нужно разбирать весь домашний быт сразу. Выбери-
те несколько повторяющихся дел — например, кухню после
ужина, школьные вещи Сони и покупку продуктов. Для каж-
дого выясните: что должно быть готово, кто первым замеча-
ет, что пора начинать, и что мешает довести дело до конца.
Учитывайте не только видимые действия. Время на плани-
рование, поиск нужных вещей и напоминания тоже входит
в нагрузку.

У Ирины и Артёма разговор начался неудачно. Они сели
за стол после ссоры и почти сразу перешли к старым приме-
рам. Артём вспомнил, что Ирина однажды оставила бельё
в машинке на ночь. Ирина напомнила, что сама записывает
Соню к врачу, следит за школьными сообщениями и обычно



 
 
 

замечает, когда заканчиваются продукты.
Разговор сдвинулся с места, когда они договорились об-

суждать не прошлое целиком, а обычную неделю. Не «кто
из нас хуже справляется», а «какие дела повторяются, когда
они нужны и кто сейчас держит их в голове».

Факты звучат уже, чем претензии, зато оставляют боль-
ше возможностей для решения. Вместо «ты никогда не уби-
раешь после себя» можно сказать: «За последние три вече-
ра еда дважды осталась на столе. Утром нам пришлось осво-
бождать место, пока мы собирались. Я не хочу каждый раз
проверять кухню перед сном». Это не гарантирует, что собе-
седник не обидится, но обозначает предмет разговора: два
вечера, конкретное место и конкретное неудобство.

Вместо «я всё делаю одна» можно сказать: «Я каждый
день проверяю, есть ли у Сони перекус, и напоминаю ей вы-
нуть контейнер. Если я этого не делаю, он остаётся в рюкза-
ке. Я хочу передать ей один понятный шаг и договориться,
кто поможет, если она забудет». Это описание нагрузки, а не
приговор.

Чтобы опереться на факты, несколько дней отмечайте
только самое необходимое: задачу, время, кто начал, кто за-
кончил и что потребовало напоминания. Не нужно выстав-
лять домашним делам баллы и превращать дом в бухгалте-
рию. Двух-трёх наблюдений обычно достаточно, чтобы раз-
говор перестал зависеть от ощущения, будто «всегда всё про-
исходит именно так».



 
 
 

Спросите друг друга: «Что из этого я действительно де-
лаю? Что я замечаю и держу в голове? Где мы считаем, что
задача уже завершена, а другой человек ждёт ещё одного ша-
га?» Если разговор заходит в тупик, вернитесь к одному кон-
кретному делу. Не обязательно за одну встречу пересматри-
вать всю семейную жизнь.

Ответственность за результат и помощь по запросу
У обязанности есть владелец. Это человек, который знает,

когда дело возникает, запускает его и проверяет, достигнут
ли нужный результат. Он не обязан всегда выполнять всё в
одиночку: можно договориться о помощи, разделить этапы
или попросить кого-то подменить себя. Но задача не должна
зависеть от того, заметит ли другой человек, что она осталась
незавершённой.

Для кухни «отвечать за порядок после ужина» может
означать убрать скоропортящуюся еду, отнести посуду к ме-
сту мытья, протереть стол и оставить раковину в согласован-
ном состоянии. Если семье не нужна идеально сухая рако-
вина, не добавляйте этот критерий. Результат должен быть
достаточным для жизни, а не для воображаемой инспекции.

Просьба о помощи работает, если она конкретна, а дру-
гой человек может честно сказать, способен ли её выпол-
нить. «Поможешь с кухней?» может означать что угодно: по-
мыть сковороду, убрать еду, вынести мусор или привести в
порядок всё помещение. Лучше спросить: «Можешь сейчас
убрать еду в холодильник? Я протру стол». Или: «Я сегодня



 
 
 

не успеваю закрыть кухню. Возьмёшь это на себя до девяти?
Если нет, давай решим, что можно оставить до утра».

В просьбе полезно обозначить действие и срок. «Сделай
когда-нибудь» трудно встроить в вечер, особенно если чело-
век теряет ощущение времени. «Пожалуйста, поставь кон-
тейнер на поднос до того, как включишь компьютер» связы-
вает действие с уже привычным событием. Для Ирины, у ко-
торой СДВГ, такая внешняя опора может быть полезнее обе-
щания «я постараюсь помнить». Она не гарантирует идеаль-
ного исполнения, но сокращает число шагов, которые нужно
удерживать в голове.

Есть разница между «помочь» и «подменить владельца».
Если Артём отвечает за покупку продуктов, Ирина может
попросить его купить хлеб по дороге домой. Но если он каж-
дый раз ждёт список, который Ирина сначала составляет,
проверяет, а потом отправляет, значительная часть планиро-
вания всё ещё лежит на ней. Можно договориться, что Ар-
тём сам проверяет запасы основных продуктов по пятницам
и пополняет их. Или оставить планирование Ирине, но чест-
но назвать его её задачей, а не общей работой, о которой Ар-
тём должен был догадаться.

При этом владелец задачи не должен становиться домаш-
ним начальником. Его ответственность не даёт права без со-
гласования распоряжаться чужим временем. Семья догова-
ривается о результате, а способ выполнения остаётся за ис-
полнителем, если он безопасен и подходит остальным. Если



 
 
 

Артём убирает кухню не в том порядке, что Ирина, это не
проблема, пока результат соответствует договорённости.

Семейный разговор: от претензии к договорённо-
сти

Когда Ирина и Артём вернулись к разговору, они выбрали
одну тему — кухню после ужина. Соню позвали ненадолго,
когда речь зашла о её контейнере. Так они не превращали
ребёнка в свидетеля взрослых разногласий и не просили её
решать, кто из родителей прав.

— За эту неделю еда дважды оставалась на столе до утра,
— сказала Ирина. — Я вижу это, когда собираюсь на работу,
и начинаю убирать в спешке. Я не хочу быть единственной,
кто проверяет кухню.

— Я думал, что если посуда стоит в раковине, значит, мы
оставили её до утра, — ответил Артём. — А ты ждёшь, что
стол тоже будет чистым. Я могу отвечать за кухню по поне-
дельникам, средам и пятницам, но во вторник у меня позд-
няя смена.

Это не было идеальным признанием вины. Артём объяс-
нил, как представлял себе задачу, и назвал ограничение по
времени. Ирина не стала доказывать, что он должен был сам
обо всём догадаться.

— Тогда давай определим, что значит «закрыть кухню»,
— сказала она. — Мне важно, чтобы продукты убрали, а стол
остался свободным. Сковороду можно оставить замачивать-
ся, если утром её не будет в раковине?



 
 
 

Они уточнили результат. Артём отвечает за кухню в три
назначенных вечера: убирает продукты, освобождает стол,
складывает посуду в раковину и заливает сковороду водой.
Ирина отвечает за вторник и четверг. В выходные они чере-
дуются. Если один готовит, второй не становится автомати-
чески ответственным за всё остальное: они заранее распре-
деляют конкретные шаги.

— А что делаем, если ты задерживаешься? — спросила
Ирина.

— Я напишу до девяти. Если вернусь поздно, продукты
уберёт тот, кто дома. Остальное можно оставить до утра, ес-
ли стол будет свободен.

Так появилось правило на случай сбоя, а не только для
идеального вечера.

Когда позвали Соню, разговор стал короче.
— Соня, после школы ты достаёшь контейнер из рюкзака.

Куда тебе удобнее его поставить, чтобы не забыть? — спро-
сила Ирина.

— На поднос возле раковины. Но я иногда сразу иду де-
лать уроки.

— Тогда попробуем так: сначала повесить рюкзак, кон-
тейнер поставить на поднос, потом идти к столу. Нарисовать
напоминание возле крючка?

Соня выбрала небольшую карточку рядом с местом для
рюкзака. Её задача звучала не «следить за чистотой на кух-
не», а «после школы достать контейнер и поставить на под-



 
 
 

нос». Если она забывает, взрослые не считают это доказа-
тельством безответственности. Они проверяют, достаточно
ли заметна подсказка и удобно ли устроен маршрут.

Договорённость, понятная ребёнку
Ребёнку школьного возраста проще выполнить короткую

последовательность с видимым результатом, чем расплывча-
тое «помоги по дому». «Наведи порядок в комнате» может
означать десятки действий. «Положи книги на полку, гряз-
ную одежду — в корзину, рюкзак — на крючок» уже не тре-
бует угадывать.

Хорошая детская обязанность начинается по понятному
сигналу. Например: «После перекуса чашка идёт на кухню».
Не «когда вспомнишь». Если Соня должна класть форму в
корзину для стирки, корзина должна стоять на доступном и
заметном месте, а правило — быть связано с конкретным
событием: переоделась после школы — положила форму в
корзину.

Договорённость не должна менять смысл на ходу. Если ре-
бёнку сказали убрать тарелку, а потом требуют ещё вытереть
стол и разобрать сушилку, он узнаёт не задачу, а ловушку
с дополнительными пунктами. Выберите минимальный обя-
зательный результат, а дополнительный шаг предложите от-
дельно: «Твоя задача — поставить тарелку в раковину. Ес-
ли на столе крошки, можешь взять салфетку, но пока это не
твоя обязанность».

Ребёнку важно знать, что делать, если он забыл или не



 
 
 

справляется. «Скажи взрослому, что контейнер ещё не вы-
мыт» полезнее, чем прятать его в рюкзак из страха перед вы-
говором. Забывчивость не должна оборачиваться унижени-
ем: важно помочь ребёнку завершить дело. Например, Соня
моет контейнер вместе со взрослым, если сама не успевает
или не знает, как это сделать.

Не поручайте ребёнку быть посредником между взрослы-
ми: напоминать Артёму о его вечере, следить, чтобы Ири-
на выпила лекарство, или решать, кто из родителей сегодня
перегружен. Это уже ответственность за состояние семьи, а
не конкретное доступное действие. Дети могут участвовать
в общем быту, но не должны отвечать за то, чтобы взрослые
договорились между собой.

Если кто-то временно перегружен
Даже хорошее распределение обязанностей не отменяет

болезней, авралов на работе, плохого сна, семейных поез-
док и периодов, когда СДВГ сильнее мешает начать или за-
вершить привычное дело. Договорённость нужна не для то-
го, чтобы предъявить её как обвинение, а чтобы понять, что
именно стоит временно изменить.

Однажды на работе у Ирины поджимал срок. Она поздно
возвращалась, забывала поесть и понимала, что не справит-
ся с кухней в свои вечера. Раньше она могла молчать, пока
не сорвётся: Артём видел незавершённое дело и думал, что
всё опять осталось ему. Теперь у семьи был простой порядок
действий.



 
 
 

Сначала человек сообщает, как долго продлится перегруз-
ка и что именно он сейчас не может взять на себя: «До чет-
верга я задерживаюсь и не справлюсь с кухней во вторник и
четверг». Затем предлагает конкретный вариант: «Можешь
взять эти два вечера? Я в субботу закажу продукты и разбе-
ру школьную форму». Это не значит, что обмен обязательно
должен быть равным до минуты. Важно, чтобы изменение
было оговорено и не превратилось молча в постоянное.

Если Артём тоже перегружен, он не обязан отвечать:
«Ладно, я всё сделаю». Он может сказать: «Я могу взять один
вечер. Во второй давай уберём только продукты в холодиль-
ник, а остальное оставим до утра». Семья выбирает мини-
мальный безопасный результат и временно снижает требова-
ния. Чистая столешница подождёт; продукты, которым нуж-
но охлаждение, — нет. В тяжёлую неделю не обязательно вы-
полнять все домашние дела с обычной тщательностью.

Полезно заранее выбрать простой сигнал: «Мне нужна об-
легчённая неделя» или «Сегодня красный день». Он не озна-
чает, что можно без объяснений отказаться от общих обя-
занностей. Это повод коротко пересмотреть план: что обяза-
тельно, что можно отложить, кто может подхватить дело и
когда семья вернётся к обычному распределению. Если у од-
ного человека временно появляется свободное время, он не
становится автоматически ответственным за все дела друго-
го.

При перегрузке часто возникают две крайности. Первая



 
 
 

— молча продолжать, пока раздражение не становится един-
ственным способом сообщить о проблеме. Вторая — отме-
нить все договорённости без срока и не обсуждать, кто те-
перь отвечает за последствия. Между ними есть рабочий ва-
риант: назвать период, перераспределить конкретные дела и
назначить дату пересмотра. Например: «На этой неделе Ар-
тём закрывает кухню четыре вечера. В воскресенье решим,
нужно ли оставить так ещё на неделю».

Если перегрузка длится месяцами, дело, вероятно, уже не
во временном исключении. Тогда стоит пересмотреть основ-
ное распределение, уменьшить объём задач или упростить
систему. Если Ирина каждый раз планирует, а Артём толь-
ко подменяет её в последний момент, семье нужно отдельно
решить, кто отвечает за планирование и как оно будет устро-
ено. Постоянная «временная помощь» часто означает, что
прежняя договорённость не учитывает реальную нагрузку.

Договор, который помещается на одном листе
Семейный договор не обязан выглядеть официально. Его

задача — сделать ожидания видимыми, чтобы никому не
приходилось каждый день угадывать, что считается доста-
точным. Достаточно записать несколько пунктов и прове-
рить, как они работают, через две недели.

У Ирины, Артёма и Сони договор получился таким.
Кухня после ужина — общее дело. Артём отвечает за неё

по понедельникам, средам и пятницам; Ирина — по вторни-
кам и четвергам. В выходные они чередуются. Результат: еда



 
 
 

убрана в холодильник, стол свободен, посуда сложена в ра-
ковину. Сковороду можно оставить замоченной.

После школы Соня достаёт контейнер из рюкзака и ставит
на поднос у раковины. Если забывает, она относит его туда,
как только обнаружит, не вступая в спор о том, почему за-
была. Карточка с напоминанием висит рядом с крючком для
рюкзака.

О помощи просят конкретно: «Можешь сегодня убрать
продукты до девяти?» Если человек не может, он говорит об
этом и предлагает доступную замену или помогает решить,
что можно отложить.

Если кто-то перегружен дольше одного дня, он называ-
ет срок и предлагает перераспределение. Семья временно
оставляет только необходимый минимум и возвращается к
договорённости в воскресенье.

В этом коротком тексте нет обещания, что никто никогда
не забудет и не разозлится. Зато есть понятное распределе-
ние, видимые подсказки и способ исправить сбой, не превра-
щая его в доказательство чьей-то несостоятельности. Дого-
вор можно менять, если изменились работа, школьное рас-
писание или возможности семьи. Он не обязан делить дела
поровну; важно, чтобы он был приемлем для всех и не остав-
лял одного человека единственным, кто следит за тем, чтобы
остальные помнили.

Как проверить, что договор работает
Через неделю или две обсуждайте не характеры, а призна-



 
 
 

ки. Стало ли после ужина чаще удаваться закончить дела на
кухне? Перестала ли Ирина проверять её перед сном? Знает
ли Соня, куда поставить контейнер? Вспоминает ли Артём
о своих назначенных вечерах без напоминания? Если что-то
не работает, найдите место, где прерывается цепочка.

Если человек согласился отвечать за результат, но забы-
вает о задаче, привяжите сигнал к уже существующему дей-
ствию. Если сигнал есть, но задача слишком объёмная, со-
кратите её до необходимого результата или разделите на эта-
пы. Если на выполнение не хватает времени, меняйте рас-
пределение, а не добавляйте напоминания. Если члены се-
мьи по-разному понимают слово «убрано», уточните резуль-
тат на конкретном примере.

Не спрашивайте: «Все ли стали больше стараться?» Ста-
рание трудно измерить, и такой вопрос быстро возвращает
разговор к вине. Лучше спросить: «Какое действие стало ко-
роче? Что больше не нужно держать в голове? Где мы всё
ещё ждём, что кто-то догадается?» Ответы подскажут, что
именно стоит изменить.

Удобный семейный быт строится не на постоянном вза-
имном контроле, а на ясных ожиданиях и достаточно про-
стых действиях. У общих дел есть ответственные, личные
задачи не перекладываются без обсуждения, о помощи мож-
но попросить конкретно, а о перегрузке — сказать до того,
как она превратится в ссору. Когда распределение становит-
ся понятным, переделывать весь дом не нужно: достаточно



 
 
 

выбрать одно место, где договорённости и устройство про-
странства расходятся сильнее всего.



 
 
 

 
Одна зона вместо

большой переделки
 

Выберите одну зону и проверьте в ней небольшую гипоте-
зу. Например, если зарядное устройство каждый вечер оста-
ётся на столе, станет ли проще возвращать его на место, ес-
ли выделить это место рядом с розеткой? Не нужно сразу
разбирать шкафы и менять весь порядок в доме: ограничьте
проверку одним участком и одним изменением.

Субботнее утро легко представить началом большой пе-
ределки: разобрать шкафы, освободить поверхности, купить
одинаковые контейнеры, наконец назначить каждой вещи
постоянное место. Но в понедельник зарядное устройство
снова оказывается на столе, а у стиральной машины — кор-
зина с вещами, до которой неудобно дотянуться. Большой
план не отвечает на вопрос, почему именно эти предметы
возвращаются на прежние места. Небольшой тест поможет
выяснить, какое изменение облегчает следующий шаг.

Масштаб не равен пользе
Когда что-то регулярно раздражает, хочется исправить

сразу всё, что с этим связано. Если вещи скапливаются на
стуле, возникает желание разобрать весь шкаф. Если на сто-
ле лежат бумаги — организовать все документы. Если перед
выходом приходится искать мелочи, кажется, что нужно за-



 
 
 

ново обустроить всю прихожую. Но большой проект требует
сил, времени и множества решений, прежде чем станет ясно,
какие из них действительно нужны.

Маленькое изменение снижает цену ошибки. Если пред-
мету назначили неподходящее место, его можно перенести.
Если новая схема добавила лишний шаг, её можно упро-
стить. Если она не прижилась, не придётся отменять мас-
штабную уборку или оправдывать покупку целого набора ко-
робок.

Небольшой эксперимент в одной зоне имеет ясные гра-
ницы: участок, повторяющийся сбой, минимальное измене-
ние и признак результата. Зоной может быть не комната, а
край кухонной столешницы, ящик с зарядными устройства-
ми, полка с бытовыми запасами или место, где обычно ока-
зывается бельё. Чем точнее границы, тем легче понять, сра-
ботало ли решение.

Первая мастерская. Найти участок с хорошим сиг-
налом

Для начала не выбирайте самое заметное место в доме
или то, которое вызывает больше всего стыда. Лучше взять
участок, которым часто пользуются и где возникает конкрет-
ное неудобство. Вспомните последние несколько дней: где
приходилось искать вещь, перекладывать предметы, откла-
дывать нужное дело или возвращаться за тем, что забыли?

Зона должна быть востребованной. Ежедневный маршрут
или действие, которое повторяется несколько раз в неделю,



 
 
 

быстро покажет, помогает ли изменение. Полка, к которой
обращаются раз в месяц, даст мало данных за короткий срок.
А место, где каждый вечер оставляют одежду, или поверх-
ность, куда ежедневно кладут бумаги, предоставит несколь-
ко естественных возможностей проверить новую схему.

Не менее важно, чтобы проблему можно было описать че-
рез конкретное действие. «В спальне хаос» — слишком ши-
роко. «Чистая одежда после стирки остаётся в корзине, по-
тому что до шкафа её надо донести и разложить» — уже на-
блюдаемый сбой. «На кухне ничего не получается» не под-
сказывает, что менять. А вот «приготовление ужина начина-
ется с освобождения рабочей поверхности от упаковок» —
подсказывает.

Наконец, изменение должно быть легко проверить без по-
купок и генеральной уборки. Если для решения сначала на-
до разобрать несколько шкафов, выбрать систему хранения
и договориться о новом порядке для всей семьи, это пока не
тест одной зоны. Начните с участка, где достаточно убрать
одно препятствие, передвинуть уже имеющуюся вещь или
временно выделить место тем, что есть под рукой.

Чтобы выбрать зону, в течение обычного дня замечай-
те одно повторение и записывайте его одной фразой. Не
нужно вести подробный дневник или фотографировать каж-
дую комнату. Отметьте место, действие и помеху. Например:
«После работы ноутбук остаётся на обеденном столе, потому
что рабочий стол занят бумагами» или «Чистые полотенца



 
 
 

остаются у сушилки, потому что свободное место для них
далеко».

Если за день явного кандидата не нашлось, не нужно
искусственно искать проблему. Вспомните один из недав-
них повторяющихся эпизодов и проверьте его в следующий
обычный день. Иногда достаточно заметить, что предмет
скапливается не там, где ему «положено» быть, а там, где его
легче оставить.

Для первого теста не подходят участки, где непонятно,
кто принимает решение, или где перестановка может создать
риск. Например, не стоит убирать лекарства и важные до-
кументы туда, где нужному человеку будет труднее их най-
ти или взять. Опасные бытовые средства нельзя размещать
так, чтобы они стали доступнее тем, кому ими пользоваться
нельзя. Если пространство общее, заранее определите гра-
ницы опыта: одна полка или одна категория вещей, а не весь
шкаф, которым пользуются несколько человек.

Вторая мастерская. Описать сбой, а не осуждение
Фраза «вечно всё бросают где попало» не помогает при-

думать решение. В ней нет ни конкретного предмета, ни мо-
мента, ни препятствия, которое можно убрать. К тому же на-
блюдение о маршруте вещи превращается в оценку людей.
Для эксперимента полезнее разобрать цепочку.

Сначала определите, после какого события возникает по-
вторение. Это может быть возвращение домой, окончание
работы, приготовление еды или снятие чистого белья с су-



 
 
 

шилки. Затем назовите предмет или небольшую группу
предметов. После этого выясните, какое действие должно
произойти дальше и что мешает его выполнить.

Например: бельё сняли с сушилки; теперь его нужно
убрать в шкаф; для этого бельё надо отнести, рассортиро-
вать и найти свободное место. В итоге часть вещей остаётся
в корзине или на стуле. Здесь есть несколько действий, каж-
дое из которых требует времени и переключения внимания.
Возможно, проблема не в том, что белью не хватает краси-
вой коробки, а в том, что следующий шаг слишком длинный
или место хранения переполнено.

Другой пример: бумаги, которые надо проверить позже,
остаются на кухонном столе. Часть нужно оплатить, часть —
сохранить, часть — выбросить. Если отправить все докумен-
ты в общий ящик, нужную бумагу станет сложнее заметить.
Значит, сбой может быть не в нехватке мест для хранения, а
в том, что система не различает «нужно проверить» и «уже
можно убрать».

Полезно сформулировать сбой одним предложением:
«После такого-то события предмет оказывается там-то, по-
тому что следующий шаг затруднён вот чем». Формулиров-
ка не обязана быть идеальной. Она нужна, чтобы не менять
всё подряд.

Проверьте её двумя вопросами. Можно ли увидеть опи-
санное действие со стороны? Понятно ли, какое препятствие
можно изменить? Если в ответе есть только слова «лениво»,



 
 
 

«неаккуратно» или «безответственно», вернитесь к маршру-
ту предмета. Человек может хотеть убрать вещь и всё равно
оставлять её на ближайшей поверхности, если путь до посто-
янного места состоит из нескольких неудобных шагов.

Вещи на столе могут скапливаться по разным причинам:
постоянного места нет, оно слишком далеко или занято,
предметы надо сначала разобрать, а иногда непонятно, кто
должен сделать следующий шаг. Решения будут разными.
Переставить корзину поближе — не то же самое, что осво-
бодить полку. Выделить временную площадку для докумен-
тов, ожидающих проверки, — не то же самое, что назначить
человека, который будет сортировать все бумаги.

Если зона общая, договоритесь, кто будет пользоваться ею
во время теста и каким должен быть результат. Так границы
опыта будут понятны всем, а не превратятся в молчаливое
ожидание, что кто-то всё заметит.

Третья мастерская. Уменьшить изменение до одно-
го движения

Когда сбой назван, выберите самое маленькое изменение,
которое убирает препятствие. Маленькое — не обязательно
физически крошечное: важно, чтобы оно было ограничен-
ным по объёму и обратимым. Оно не должно требовать пе-
рестройки других зон, а отменить его можно без дополни-
тельных расходов.

Часто помогает не добавить новый предмет, а убрать один
лишний шаг. Корзину для белья можно на время поставить



 
 
 

там, где одежду чаще всего снимают, а не там, где она выгля-
дит аккуратнее. Папку для бумаг, требующих проверки, —
рядом с местом, где их обычно открывают. Зарядное устрой-
ство можно оставить там, где им пользуются, если рядом есть
подходящая розетка и оно не мешает проходу. Для теста по-
дойдёт уже имеющаяся коробка, поднос или свободная пол-
ка.

Иногда дело не в расстоянии, а в том, что нужная вещь
пропадает из виду. Если предмет легко забыть за дверцей,
временно перенесите его на открытое место — безопасное
и удобное. Если у вещи уже есть место, но его не видно,
обозначьте его простой бумажной запиской. Метка не обяза-
тельно станет частью постоянного интерьера: она лишь по-
может проверить, станет ли действие заметнее.

Бывает, что нужно сократить число решений. Принад-
лежности для одного повторяющегося дела можно собрать
в имеющуюся коробку и хранить ближе к месту использова-
ния. Тогда каждый раз не придётся искать несколько пред-
метов по отдельности. Но не превращайте коробку в но-
вую систему сортировки с множеством категорий: если пе-
ред тем, как положить вещь, нужно решить, к какому из ше-
сти подразделений она относится, эксперимент добавил ра-
боты вместо того, чтобы её убрать.

Хорошее первое изменение легко заметить. Оно не пе-
рекрывает доступ другим, не требует дополнительных ин-
струкций и не нуждается в ежедневных напоминаниях. Ес-



 
 
 

ли решение держится только на том, что все участники дома
постоянно помнят о новой договорённости, оно перегружа-
ет память. Часто проще изменить среду так, чтобы нужное
действие стало естественным продолжением уже существу-
ющего.

Для бумаг, которые нужно проверить, можно поставить
рядом имеющуюся папку или лоток и обозначить его как
временную площадку — место для предметов, ожидающих
следующего шага. Остальные документы пока не трогайте.
Если чистая одежда не доходит до шкафа, попробуйте по-
ставить свободную корзину рядом с местом хранения или
временно освободить одну полку. Тест должен показать, что
мешает следующему шагу, а не продемонстрировать способ-
ность провести генеральную уборку.

В общей зоне заранее сообщите об изменении всем, кто
ею пользуется. Достаточно коротко сказать: «До конца неде-
ли проверяем на этой полке новое место для зарядных
устройств; остальные вещи не переставляем». Так понятно,
что меняется, на какой срок и чего тест не касается. Если
изменение затрагивает чужие вещи, сначала согласуйте его,
а не принимайте молчание за разрешение.

Четвёртая мастерская. Проверить в обычный день
Система может выглядеть убедительно после уборки и не

работать в тот момент, ради которого её придумали. Поэто-
му проверяйте её не в специальный день, когда есть время
всё контролировать, а в обычный — с привычной нагрузкой,



 
 
 

отвлечениями и теми же переходами между делами.
До начала выберите один критерий. Он должен показы-

вать, стало ли проще выполнить нужное действие, а не про-
сто чище ли выглядит помещение. Например: «После ис-
пользования зарядное устройство возвращается на место без
поисков»; «На столе остаются только бумаги, которые требу-
ют решения»; «Чистое бельё попадает в выбранную корзину,
а не на стул». Если результат нельзя проверить наблюдени-
ем, критерий стоит уточнить.

Если событие происходит часто, достаточно увидеть
несколько естественных попыток. Зарядное устройство ис-
пользуют каждый вечер — значит, можно понаблюдать, уда-
ётся ли вернуть его на место в течение обычного дня. Ес-
ли бельё стирают раз в несколько дней, не нужно запускать
стирку специально ради теста: проверьте решение в ближай-
шие два-три естественных цикла. Короткий тест не обязан
закончиться за сутки, если нужное действие происходит ре-
же.

Для простоты отмечайте только результат каждой попыт-
ки: удалось ли выполнить нужное действие без поиска или
дополнительных перекладываний. Обычно достаточно двух-
трёх отметок на листке или в заметке телефона. Если дело
общее, эти отметки не должны становиться способом кон-
тролировать другого человека. Они нужны, чтобы оценить
расположение вещей и количество шагов, а не составить рей-
тинг аккуратности.



 
 
 

Проверяйте систему в тех условиях, для которых она
предназначена. Если зона должна помогать перед выходом
из дома, вечерняя уборка в спокойный час не покажет, удоб-
но ли ею пользоваться утром. Если решение нужно во вре-
мя приготовления еды, проверяйте его в процессе обычной
готовки, а не после того, как всё заранее разложили по ме-
стам. Вопрос простой: стало ли действие короче или замет-
нее именно в тот момент, когда раньше оно срывалось?

Один день может оказаться необычным. Если все были
дома, привычных дел не случилось или возникла срочная
ситуация, результат не всегда говорит о качестве схемы. Не
объявляйте её ни провалом, ни успехом любой ценой. От-
метьте, что условия отличались, и решите, стоит ли повто-
рить тест при следующей обычной возможности.

Разбор результатов: оставить, упростить, перене-
сти

После проверки выясните, изменилось ли конкретное
действие. Если вещь чаще оказывается в нужном месте и для
этого не требуется больше усилий, решение можно оставить
ещё на некоторое время. Необязательно сразу закреплять его
навсегда: несколько обычных дней покажут, не было ли улуч-
шение случайным.

Если результат частичный, ищите не недостаток дисци-
плины, а остаточное препятствие. Вещь стала попадать в
нужную корзину, но всё равно не доходит до шкафа? Воз-
можно, корзина решила первую часть задачи, а следующий



 
 
 

этап по-прежнему слишком длинный. Бумаги стали соби-
раться в лотке, но перестали разбираться? Временная пло-
щадка помогла не терять их из виду, но не прояснила, кто и
когда делает следующий шаг. Не расширяйте систему сразу:
измените одно препятствие и снова проверьте результат.

Если изменение не помогло, его можно упростить: убрать
крышку, лишнее деление, правило или действие. Если дело
не в сложности, а в расположении, перенесите вещь — воз-
можно, новое место казалось логичным, но не совпало с ре-
альным маршрутом человека или предмета. А если решение
мешает, не приносит пользы или создаёт конфликт из-за об-
щей зоны, его можно отменить. Это не значит, что кто-то не
справился. Просто гипотеза не подтвердилась в этих услови-
ях.

Бывает, новая система срабатывает, но поддерживать её
приходится постоянными усилиями. Например, предметы
удаётся раскладывать по новым категориям, однако каждый
вечер нужно вспоминать последовательность и освобождать
место. Это важный сигнал: удобство должно быть заметно не
только в первый день. Если решение зависит от непрерывно-
го самоконтроля, ищите более простой маршрут или менее
требовательное место.

Небольшой тест не гарантирует, что система подойдёт
всем, кто пользуется зоной. Один человек может сразу уби-
рать вещи, другому нужно открытое место, которое легко за-
метить, третьему — более короткий путь. Если общей по-



 
 
 

верхностью пользуются по-разному, обратите внимание, ка-
кая часть решения удобна каждому. Необязательно созда-
вать отдельную систему для всех, но и считать удачным ва-
риант, который облегчает задачу одному и усложняет её дру-
гим, не стоит.

Сбои, которые превращают тест в большой проект
Самая частая ошибка — выбирать не часто используемую

зону, а самую эмоционально заряженную. Большой шкаф,
кладовка или все документы сразу могут казаться главной
проблемой, но для первого эксперимента они часто слишком
сложны: там много предметов, несколько пользователей и
множество возможных причин скопления. Начните с участ-
ка, где повторяется один и тот же короткий сбой.

Вторая ошибка — менять сразу несколько условий. Если
одновременно передвинуть мебель, разобрать содержимое,
купить контейнеры и ввести новые правила, станет непонят-
но, что именно повлияло на результат. Один тест отвечает
на один вопрос.

Третья ошибка — оценивать внешнюю аккуратность вме-
сто пользы. Поверхность может выглядеть неидеально, но
нужные бумаги теперь лежат под рукой и не теряются. Кор-
зина может оставаться на виду, зато одежда больше не ока-
зывается на полу. В быту при СДВГ важнее, стало ли проще
начать или закончить действие и найти нужную вещь, а не
похоже ли пространство на картинку из каталога.

Четвёртая ошибка — покупать решение, пока задача ещё



 
 
 

не ясна. Органайзер поможет удержать предметы, но сам по
себе не уберёт лишние шаги, не определит, кому принадле-
жит действие, и не сделает скрытое место заметным. Снача-
ла проверьте идею с тем, что уже есть. Если окажется, что
контейнер действительно нужен, вы будете знать, зачем он,
какого размера и где должен стоять.

Пятая ошибка — считать тест проваленным, если система
не заработала с первой попытки. Неудачный результат тоже
полезен, если он показал конкретное препятствие: коробка
оказалась слишком далеко, папка затерялась из виду, корзи-
на мешает проходу. Проблема не в том, что гипотеза не сра-
ботала, а в том, что результат превращают в обвинение и пе-
рестают разбираться в условиях.

Есть и обратная ловушка — объявить решение успешным
после одного удачного случая. Проверьте его в нескольких
естественных повторениях, особенно если зоной пользуются
другие люди. Если нужное действие стало легче и для этого
не понадобились напоминания, это надёжнее, чем идеально
чистая поверхность сразу после уборки.

Смысл небольшой переделки не в том, чтобы всегда огра-
ничиваться одним ящиком. Сначала получите ясный сигнал
на небольшом участке, а затем решите, стоит ли расширять
изменение. Если тест показал нехватку места, можно перей-
ти к более крупной разборке. Если выяснилось, что неясен
следующий шаг, дополнительные ёмкости не понадобятся.
Если новое место неудобно, перемещение одной вещи при-



 
 
 

несёт больше пользы, чем перестановка всей комнаты.
На ближайший тест достаточно выбрать часто используе-

мый участок, назвать одно конкретное препятствие, убрать
его самым простым способом и заранее решить, по какому
признаку оценить результат. Проверьте изменение в обыч-
ный день или дождитесь нескольких естественных повторе-
ний. Не нужно обещать себе, что отныне всё всегда будет на
своих местах.



 
 
 

 
Прихожая, из которой легче выйти

 
В прихожей беспорядок часто кажется просто кучей ве-

щей. Но утром выясняется, что вместе с порядком сбился и
маршрут. Ключи приходится искать, сумка оказывается не
там, куда тянется рука, а нужная обувь прячется за мокрой.
Если повторяющийся сбой показывает, на каком шаге стано-
вится неудобно, выход из дома — хорошее место для про-
верки. Здесь можно изменить одну точку хранения и сразу
понять, стало ли проще.

Семь минут до двери
В 7:38 Ирина понимает: пора выходить. Соня уже стоит в

прихожей в школьной форме и ждёт, пока мама найдёт клю-
чи. Артём собирается на кухне. На столе лежит пакет с про-
дуктами, рядом — школьная записка, которую нужно отдать
классному руководителю.

Ирина проверяет сумку, карманы куртки, полку у двери.
Ключей нет. Соня переминается в ботинках: один уже завя-
зан, второй — ещё нет. Артём спрашивает из кухни:

— Ты не оставляла их у входа?
— Там нет.
Ключи находятся под сумкой для покупок на кухонном

столе. Ирина забирает их, Соня затягивает шнурки, Артём
напоминает про записку. Они не опаздывают, но у двери
приходится протискиваться боком: на полу осталась обувь



 
 
 

после дождя.
Проблема кажется простой: ключи снова оказались не на

месте. Но слово «снова» здесь важнее, чем «не на месте».
Накануне Ирина вернулась с покупками. Открыла дверь, за-
несла сумки, дошла до кухни, чтобы освободить руки, и по-
ложила ключи на стол. В другие дни они оказывались в кар-
мане куртки или на полке в прихожей — смотря что Ири-
на делала сразу после возвращения. Это были не случайные
места. Каждое появлялось на знакомом участке маршрута:
руки заняты, а следующий шаг уже ведёт в другую комнату.

После утреннего выхода семья не стала разбираться, кто
виноват, и требовать от Ирины «просто класть ключи на ме-
сто». Вместо этого Артём спросил:
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