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Возвращаетесь домой без сил, а там ждут посуда, стирка, покупки и
бесконечное «надо»? Даже отдых сопровождается чувством вины, потому
что дела снова остались незавершёнными?Эта книга поможет сделать
повседневную жизнь легче — без ранних подъёмов, строгого расписания
и требования постоянно быть продуктивным.Вы узнаете, как освободить
голову от накопившихся задач, определить посильный минимум, планировать
день с учётом усталости и упростить готовку, покупки и уборку. Отдельные
главы посвящены распределению домашних обязанностей, чувству
вины и возвращению к привычному быту после тяжёлой недели.Внутри
— узнаваемые жизненные ситуации, понятные приёмы и небольшие
практические упражнения. Их можно пробовать по одному, выбирая то, что
подходит именно вам.Для тех, кто хочет навести порядок в делах и сохранить
силы на себя и близких.
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Владимир Павлов
Успеть всё и не сойти с ума. Бытовой

тайм-менеджмент для уставших людей
 

Введение. Когда даже простые дела кажутся тяжёлыми
 

Вы возвращаетесь домой и ещё в прихожей замечаете пакет с мусором. Утром собира-
лись вынести, но забыли. На кухне стоит посуда, на стуле лежит одежда, в холодильнике есть
продукты, из которых нужно что-то приготовить. Телефон напоминает о сообщении, на кото-
рое вы третий день не отвечаете.

Вы садитесь на край дивана. Просто посидеть минут десять.
Через полчаса вы всё ещё там. Листаете телефон, почти не замечая, что на экране. Отды-

хать не получается: в голове крутятся ужин, стирка, мусор и завтрашние дела. Вставать тоже
не хочется. А потом приходит знакомая мысль: «Ну почему я не могу просто собраться? Люди
ведь как-то справляются».

Снаружи это может выглядеть как свободный вечер. Изнутри — как ещё одна смена, на
которую вы уже опоздали и совсем не хотите выходить.

Если вам знакомо это состояние, начнём с простого: сегодняшний беспорядок ничего
не говорит о вашей ценности. По раковине с посудой нельзя определить, насколько вы ответ-
ственный, хороший или достойный уважения человек.

Возможно, за день вы уже много сделали. Работали, ехали через весь город, решали
чужие вопросы, заботились о близких. И даже если день прошёл дома, силы могли уйти на
тревогу, недосып, плохое самочувствие или десятки мелких забот.

Усталость не всегда оставляет после себя видимый результат. Иногда к вечеру почти
ничего не изменилось вокруг, а вы чувствуете себя так, будто весь день несли тяжёлые сумки.
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Когда план становится ещё одной обязанностью

 
В такой момент совет «составьте расписание и придерживайтесь его» может только раз-

дражать. Чтобы составить расписание, тоже нужны силы. А потом придётся следить за време-
нем, догонять пропущенное и переживать из-за невыполненных пунктов.

Эта книга не потребует вставать на час раньше, заполнять сложные таблицы или каждое
воскресенье готовить еду на неделю. Здесь можно будет выбирать подходящие способы и отка-
зываться от тех, которые добавляют хлопот.

Наша задача — облегчить обычный день. Сделать так, чтобы необходимые вещи нахо-
дились быстрее, дела реже забывались, а вопрос «что теперь делать?» не приходилось решать
по двадцать раз за вечер.

Для этого мы будем:
●
собирать дела в одном месте, чтобы не держать их в памяти;
●
отделять срочное от того, что спокойно подождёт;
●
уменьшать задачи до понятного первого действия;
●
заранее продумывать простые решения для тяжёлых дней.
Порядок здесь нужен для вполне конкретных вещей: поесть, найти чистую одежду,

вовремя оплатить счёт, лечь спать без мучительного перебора завтрашних обязанностей.
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Почему начнём с разгрузки головы

 
Незавершённые дела умеют напоминать о себе в самый неподходящий момент. Вы моете

голову и вспоминаете о квитанции. Ложитесь спать — и вдруг понимаете, что дома заканчи-
вается корм. Открываете рабочее письмо, а думаете о сломанной ручке шкафа.

Каждое такое напоминание невелико. Но вместе они создают ощущение, что вы посто-
янно что-то упускаете.

Мы постепенно дадим этим делам место вне вашей головы. Посмотрим, что стоит упро-
стить, о чём договориться с близкими и какие требования можно пересмотреть. Иногда облег-
чение начинается с запасного ужина в морозилке или одного постоянного места для докумен-
тов.

При этом не нужно внедрять всё сразу. Можно прочитать несколько страниц, попробо-
вать один приём и пожить с ним. Если стало удобнее — оставить. Если приходится заставлять
себя пользоваться им каждый день — поискать другой.
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Первое упражнение: три ситуации,

которые вас выматывают
 

Возьмите лист бумаги или откройте заметку в телефоне. Запишите три повторяющи-
еся бытовые ситуации, которые отнимают у вас больше всего сил .

Постарайтесь описать конкретный момент. Вместо «дома вечный бардак» можно напи-
сать:

●
«Прихожу с работы голодным и долго решаю, что приготовить».
●
«Перед выходом ищу ключи и из-за этого снова спешу».
●
«Ложусь спать и вспоминаю обо всём, что сегодня не успел».
Выбирайте то, что беспокоит именно вас. Возможно, это бельё, которое неделями ждёт

разбора. Или необходимость каждый раз напоминать домашним об одной и той же задаче.
Пока не составляйте план исправлений. Рядом с каждой ситуацией допишите одну фразу:

«Больше всего меня здесь утомляет…»
Вы можете обнаружить, что устаёте от необходимости выбирать, искать, торопиться или

отвечать за всё одному. Эти записи помогут понять, с чего начать.
Сохраните их. К концу книги мы к ним вернёмся и посмотрим, что удалось облегчить.
А сейчас достаточно того, что вы заметили: вот здесь мне трудно. С этого уже можно

начинать.
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Глава 1. Сначала разберёмся, куда уходят силы

 
 

1.1. Почему на обычную жизнь иногда не хватает энергии
 

Иногда вечер начинается с недоумения: «Я ведь сегодня ничего особенного не делал.
Почему так устал?»

Не разгружал вагоны, не затевал ремонт, не решал судьбу компании. Обычный день:
встал, поработал, вернулся домой. А теперь нужно поставить стирку — и даже это кажется
слишком большим делом.

Попробуем рассмотреть такой день поближе.
Утром вы проснулись по будильнику, хотя хотелось поспать ещё. Собрали себя, а воз-

можно, и ребёнка. Проверили, всё ли взяли. По дороге стояли в пробке или ехали в перепол-
ненном транспорте. На работе переключались между задачами, отвечали на вопросы, стара-
лись ничего не забыть.

Между делом позвонили близкому человеку, записались куда-то на приём, прочитали
сообщение из школьного чата. На обратном пути зашли за продуктами. Нужного не оказалось
— пришлось придумывать замену.

Вы ещё не добрались до кухни, а уже несколько часов были заняты.
 

Домашние дела начинаются после всего остального
 

У бытовых задач есть неудобная особенность: они часто достаются тому времени, когда
мы уже устали.

Работу нельзя было отложить. Из транспорта нельзя было выйти на полпути и немного
полежать. Близкому человеку помощь требовалась днём. Поэтому посуда, одежда и ужин
дождались вечера — вместе с вашей усталостью.

При этом дорога тоже требует сил. Нужно следить за остановками, переносить шум, сто-
ять, вести машину, искать место для парковки. Даже если вы всё это время сидели, спокойным
отдыхом такая поездка могла не быть.

Забота о близких добавляет свои задачи:
●
выслушать человека, которому тяжело;
●
помочь с уроками или домашними делами;
●
организовать поездку, покупку, встречу;
●
изменить свои планы, потому что кому-то срочно понадобилась помощь.
Это может быть важной и любимой частью жизни. Но силы на неё всё равно уходят.

Любовь к человеку не делает заботу о нём бесконечно лёгкой.
 

Маленькие решения тоже заполняют день
 

Есть ещё нагрузка, которую трудно посчитать: необходимость постоянно выбирать.
Что надеть по погоде? Когда зайти в магазин? Ответить сейчас или позже? Что купить

вместо привычного продукта? Можно ли перенести встречу? Что приготовить из того, что
осталось?
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Один такой вопрос обычно не вызывает трудностей. Но к вечеру за плечами их могут
быть десятки. И тогда очередное «реши, как лучше» встречается почти с раздражением.

Представьте спокойный выходной. Вы выспались, неспешно позавтракали, погуляли.
Ближе к вечеру заглянули в холодильник и решили приготовить ужин: нарезать овощи, запечь
курицу, поставить рис. Всё выглядит понятно и вполне посильно. Возможно, готовить даже
приятно.

Теперь представьте тот же холодильник после тяжёлой смены. Вы голодны, ноги гудят,
хочется тишины. Курицу нужно разморозить, овощи — вымыть, а для риса сначала найти
чистую кастрюлю. Даже выбор еды кажется отдельной работой.

Продукты те же. Рецепт тот же. Но состояние, в котором вы подошли к этой задаче,
совсем другое.

 
Почему вчера получилось, а сегодня нет

 
Мы часто оцениваем свои возможности по удачным дням: «В прошлый раз я и ужин

приготовил, и пол помыл. Значит, могу».
Можете — при определенных обстоятельствах. После достаточного сна, более спокойной

работы, с помощью домашних. Сегодня условия могли измениться.
На то, как даётся обычное дело, влияют:
●
сколько и как вы спали;
●
была ли возможность спокойно поесть и сделать паузу;
●
сколько пришлось двигаться, общаться и спешить;
●
беспокоит ли вас что-то;
●
как вы себя чувствуете физически.
Иногда к этому добавляется несколько напряжённых дней подряд. Каждый из них вроде

бы удалось выдержать, но восстановиться между ними не получилось.
Поэтому способность сделать что-то вчера не создаёт обязанности повторить это сегодня.

Сравнивая себя с собой, полезно учитывать весь день, который предшествовал вечерней
задаче.

 
Сначала заметить нагрузку

 
В следующий раз, когда появится мысль «почему я опять ничего не могу», попробуйте

восстановить последние несколько часов.
Что вы уже сделали? Где пришлось торопиться? О ком позаботились? Удалось ли поесть?

Был ли момент, когда от вас действительно ничего не требовалось?
Можно коротко записать ответы. Часто после этого день перестаёт выглядеть пустым, а

усталость — необъяснимой.
Так проще решить, на что вы способны сейчас: приготовить полноценный ужин, собрать

что-то простое или разогреть готовую еду. У каждого из этих вариантов есть своё место.
Нам ещё предстоит упрощать дела и освобождать время. Но сначала стоит увидеть

нагрузку, которую вы уже несёте. Тогда вечерние планы можно будет строить с учётом ваших
настоящих сил.
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1.2. Незаметные дела, от которых тоже устают

 
Вы собираетесь пить чай и замечаете, что осталось два пакетика. Надо купить. Откры-

ваете холодильник — молоко тоже заканчивается. Берёте телефон, чтобы записать, и видите
сообщение: завтра нужно принести что-то в школу. Пока читаете, вспоминаете про неопла-
ченный интернет.

Чай ещё не заварен, а у вас уже несколько новых задач.
Со стороны ничего особенного не произошло. Вы постояли на кухне с телефоном. Но за

эти минуты пришлось заметить, вспомнить, проверить и решить. Такие действия редко попа-
дают в список выполненных дел, хотя занимают время и внимание.

 
Сделать дело — лишь часть работы

 
Возьмём стирку. Кажется, всё просто: положить вещи в машинку и нажать кнопку.
Но до этого кто-то должен заметить, что чистая одежда заканчивается. Проверить, есть

ли средство. Вспомнить, понадобится ли завтра рабочая форма. Выбрать время, чтобы успеть
развесить бельё, а не оставить его до утра.

За коротким действием часто стоит целая цепочка:
●
заметить, что что-то нужно сделать;
●
понять, когда это потребуется;
●
проверить, всё ли есть;
●
договориться с другими;
●
проследить, чтобы дело завершилось.
Иногда человек выполняет только последний шаг и искренне удивляется: «Что тут слож-

ного? На пять минут работы».
Возможно, само действие и правда заняло пять минут. Но кто-то другой несколько дней

держал его в памяти, искал удобный момент и напоминал о нём.
 

Помнить за всех тоже утомительно
 

В семье или совместном быту бывает человек, к которому стекаются все вопросы.
Где лежат документы? Что у нас на ужин? Когда платить за квартиру? Есть ли дома хлеб?

Какую рубашку нужно постирать?
Если этим человеком чаще всего оказываетесь вы, вам знакомо ощущение, что полностью

отвлечься трудно. Даже когда вы сидите на диване, приходится отвечать, подсказывать и что-
то проверять.

Фраза «ты только скажи, я сделаю» может означать готовность помочь. Но за вами всё
ещё остаётся необходимость заметить задачу, сформулировать её, выбрать момент и попро-
сить. А иногда — ещё раз напомнить.

Это не повод прямо сейчас выяснять, кто делает больше. Сначала полезно увидеть саму
работу, которая раньше оставалась без названия. Позже мы вернёмся к тому, как распределять
обязанности так, чтобы вместе с действием передавалась и забота о нём.
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Поиск тоже становится отдельным делом

 
Ещё один незаметный расход сил — постоянное выяснение, где что находится.
Перед выходом нужно найти ключи. Для оплаты — квитанцию. Для готовки — крышку

от контейнера. Чтобы записаться на приём — нужный документ.
Каждый поиск занимает немного времени. Но он прерывает то, что вы собирались сде-

лать, заставляет спешить и иногда заканчивается раздражением на себя или домашних.
Особенно тяжело, когда приходится искать одно и то же снова и снова. Вы вроде бы ещё

не приступили к делу, а уже устали от подготовки.
Здесь полезно замечать повторения. Если ножницы каждую неделю приходится разыс-

кивать по всей квартире, это конкретная бытовая трудность, с которой можно работать. Её не
нужно превращать в вывод «я совершенно неорганизованный человек».

 
Почему эти дела так легко обесценить

 
У невидимой работы редко бывает заметный результат.
Если вы вовремя купили корм, животное просто поело. Если проверили расписание, все

приехали к нужному времени. Если напомнили о платеже, ничего не отключили.
Всё прошло спокойно — и кажется, будто вы ничего не делали.
Поэтому на вопрос «чем я сегодня занимался?» бывает трудно ответить. Остаются только

крупные события, а десятки небольших действий исчезают из памяти. Вечером легко решить,
что день потрачен впустую, хотя вы многое поддерживали в рабочем состоянии.

 
Практика: заметить то, что обычно не считается

 
Выберите один обычный день. Создайте заметку с названием «Что я сегодня держу в

голове».
Несколько раз за день коротко дополняйте её. Не нужно следить за собой каждую минуту:

достаточно записать то, что удалось заметить.
Например:
●
проверил, хватит ли продуктов до завтра;
●
нашел номер мастера и согласовал время;
●
напомнил близкому о записи;
●
искал справку;
●
решил, чем заменить отменившуюся доставку.
Вечером перечитайте записи. Какие заботы повторяются? О чём приходится помнить

только вам? Где больше всего сил уходит на поиск, ожидание или напоминания?
Пока ничего не перестраивайте. Задача упражнения — увидеть, чем на самом деле напол-

нен ваш день.
Возможно, список поможет точнее описать усталость: «Сегодня я много организовывал

и почти постоянно на что-то отвлекался». С таким пониманием уже легче выбирать, какую
часть нагрузки стоит облегчить первой.
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1.3. Как определить свой посильный минимум

 
Допустим, сегодня вы вернулись домой почти без сил. Нужно приготовить еду, помыть

посуду, разобрать покупки, постирать вещи. Ещё хорошо бы сменить постельное бельё и нако-
нец убрать коробку из прихожей.

Всё кажется нужным. За что ни возьмись, остальные дела будут стоять перед глазами.
В такой вечер полезно заранее знать свой посильный минимум: несколько действий, кото-

рые помогут поесть, позаботиться о себе и близких, подготовиться к завтрашнему дню. Осталь-
ное можно будет отложить до момента, когда появятся силы.

 
Что действительно нужно сегодня

 
Попробуйте посмотреть на домашние дела через простой вопрос: «Что произойдет, если

я не сделаю это сейчас?»
Ответ помогает разделить задачи на три уровня.
Необходимое. То, от чего сегодня зависят базовые потребности, безопасность и обя-

зательства с реальными последствиями. Поесть, покормить ребенка или животное, принять
назначенное лекарство, убрать скоропортящиеся продукты в холодильник.

Желательное. То, что добавит удобства, но может немного подождать. Вымыть всю
посуду, сложить высохшее белье, протереть пол в комнате.

То, что пока можно отложить. Разобрать дальнюю полку, навести красоту в шкафу,
подобрать одинаковые контейнеры, перебрать старые бумаги без срочных документов.

Одно и то же дело в разные дни может попадать в разные группы. Стирка подождёт,
если чистой одежды достаточно. Если завтра нужна единственная рабочая форма, её придётся
ставить выше в списке.

 
У каждого будет свой минимум

 
У человека, который живёт один, у родителя маленького ребёнка и у того, кто заботится

о пожилом родственнике, будут разные вечерние задачи.
Имеет значение и график. Перед сутками на работе нужно подготовить одно, перед сво-

бодным днём — другое. Если дома есть помощники, нагрузку можно разделить. Если вы сей-
час болеете, привычные требования придётся пересмотреть.

Поэтому чужой список «пяти обязательных вечерних дел» может вам не подойти. Осо-
бенно если в нём предлагается ежедневно мыть полы, готовить свежий ужин и оставлять кухню
без единой чашки.

Ориентир здесь — ваша жизнь. Что позволит вам спокойно поесть, лечь спать и встретить
утро без лишних трудностей?

 
Уменьшаем задачу до достаточного результата

 
Допустим, для вас важно вечером привести кухню в порядок. Но что именно вам нужно

к утру?
Возможно, достаточно убрать еду в холодильник, освободить место для завтрака и

вымыть одну тарелку с чашкой. Остальная посуда дождется следующего дня.
С ужином тоже есть варианты. В один день вы приготовите суп, в другой — омлет, в

третий — разогреете готовую еду. Задача «поесть» выполнена во всех трёх случаях.
Полезно искать конкретную точку, в которой можно закончить:
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●
подготовить одежду на завтра;
●
освободить проход, чтобы не спотыкаться о вещи;
●
собрать нужное для выхода;
●
убрать продукты, которые могут испортиться.
Так проще остановиться, даже если вокруг ещё есть незавершенные дела. Вы знаете, что

важное на сегодня сделано.
 

Практика: «Что помогает мне нормально прожить день»
 

Возьмите заметку или лист бумаги. Запишите от трёх до пяти пунктов, которые особенно
поддерживают вашу повседневную жизнь.

Например:
●
у меня есть простая еда;
●
чистая одежда на завтра готова;
●
близкие, которым нужна моя помощь, получили необходимое;
●
срочные обязательства проверены;
●
я могу лечь спать в подходящее время.
Формулируйте пункты так, чтобы было понятно, когда они выполнены. «Порядок дома»

трудно измерить. «Ключи и документы лежат у выхода» — гораздо проще.
Теперь рядом с каждым пунктом напишите самый лёгкий приемлемый способ его выпол-

нить. Для еды это может быть запас порций в морозилке. Для одежды — один подготовленный
комплект. Для обязательств — короткая проверка списка, а не разбор всех накопившихся дел.

Посмотрите на результат и честно спросите себя: «Я смогу сделать это в уставший
вечер?» Если список уже вызывает тяжёлый вздох, сократите его.

 
Минимум можно менять

 
Бывает, что после необходимых дел появляются силы на что-то ещё. Тогда можно про-

должить. А бывает, что даже короткий список оказывается слишком большим. В такой день
стоит подумать, что упростить и о какой помощи попросить.

Сверяйтесь и с последствиями: если отложенная задача уже мешает есть, спать, пользо-
ваться ванной или безопасно передвигаться по дому, ей потребуется внимание. Возможно, с
чьей-то помощью.

Если сильная усталость долго не проходит, отдых почти не помогает или обычная забота
о себе становится всё труднее, стоит обратиться к врачу. Организация быта может облегчить
нагрузку, но не объясняет все причины такого состояния.

Ваш посильный минимум нужен, чтобы в тяжёлый день было на что опереться. Со вре-
менем он изменится вместе с обстоятельствами. Пока достаточно выбрать несколько вещей,
после которых вы сможете сказать: «На сегодня о самом важном я позаботился».
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Глава 2. Освобождаем голову от бесконечного «надо»

 
 

2.1. Собираем все дела в одном месте
 

Вы идёте за хлебом и вспоминаете, что нужно купить батарейки. В магазине берете хлеб,
молоко и что-то к чаю. Про батарейки вспоминаете уже дома, когда пульт снова не работает.

Зато по дороге успели несколько раз подумать о записи к врачу, возврате посылки и
сообщении, на которое нужно ответить.

Так бывает, когда дела хранятся преимущественно в голове. Они напоминают о себе, но
часто в тот момент, когда заняться ими невозможно. А когда появляется подходящая возмож-
ность — нужная мысль куда-то исчезает.

Приходится снова проверять, вспоминать и беспокоиться: «Что я ещё упустил?»
Начнём с простого действия: дадим незавершенным делам одно постоянное место.
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