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Министерство информации и общественного 
развития РК – является государственным органом 
Республики Казахстан, осуществляющим руковод-
ство в сферах информации, взаимодействия госу-
дарства и гражданского общества, религиозной 
деятельности, государственной молодежной и се-
мейной политики, модернизации общественного 
сознания, благотворительности, волонтерской де-
ятельности, медиации, обеспечения внутриполи-
тической стабильности, межконфессионального 
и межэтнического согласия, а также в пределах, 
предусмотренных законодательством, – межотрас-
левую координацию и государственное регулиро-
вание.

НАО «Центр поддержки гражданских инициа-
тив» создан с целью совершенствования механизма 
взаимодействия государства и НПО в Казахстане, 
обеспечения большей степени прозрачности гран-
тодающей деятельности. Основными видами его 
деятельности являются - предоставление государ-
ственных и негосударственных грантов НПО и осу-
ществление контроля над их реализацией.

ОФ «Семейная академия» работает в Казахста-
не более 10 лет, его миссией являются: защита прав 
детей и поддержка института семьи через развитие 
в Казахстане инфраструктуры детства, повышение 
качества социальных услуг, ориентированных на 
семью и детей. С 2013 г. Фонд занимается реали-
зацией проекта «Ребенок должен жить в семье» в  
целях решения задачи сокращения социального 
сиротства  в Республике Казахстан; с 2016 года ― 
развитием эффективных технологий помощи семье 
и детям как основного механизма профилактики 
сиротства. 
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ШКОЛА СЧАСТЛИВОЙ СЕМЬИ
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ПЯТЬ ШАГОВ К СЧАСТЛИВОМУ БРАКУ

Испытав радости семейной жизни и преодолев трудности первого 
года, молодые супруги задумываются о ребенке – продолжении своей 
любви. Любящие супруги всегда мечтают о ребенке. Они уверены, что 
их ребенок будет самый-самый! Самый умный и самый красивый, самый 
здоровый и талантливый, самый сильный и успешный! Тогда и их союз 
будет самым счастливым и радостным!

Чтобы случилось все, о чем мечтают молодые супруги, наши экс-
перты подготовили сборник полезной информации, советов и рекомен-
даций. Приняв решение о рождении детей, важно осознанно начать 
подготовку к этому событию, помня о том, что на семейную атмосферу 
оказывает влияние осознанное планирование, забота о здоровье, внима-
тельное отношение к близким, грамотное ведение домашнего хозяйства 
и обеспечение безопасности детей и родных. Пять тем, которые помогут 
стать счастливыми родителями и супругами.  Всего пять шагов и – целая 
жизнь! 
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ПЯТЬ ШАГОВ
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Что такое планирование семьи?  Согласно определению Всемирной 
организации здравоохранения (ВОЗ): «планирование семьи – это обе-
спечение контроля репродуктивной функции для рождения здоровых и 
желанных детей». 

В 1966 г. 12 государств подписали Декларацию по народонаселе-
нию. В ней декларируется, что родители должны сами определять время 
рождения детей и их количество. В 1970 году Комитет экспертов ВОЗ 
дал не только определение планирования семьи, но и обозначил виды 
практической работы, дающие возможность ее планирования – это сани-
тарное просвещение, консультирование по вопросам планирования се-
мьи, обеспечение противозачаточными средствами, лечение бесплодия. 
В 1994 году в Каире на «Международной конференции по народонаселе-
нию и развитию» принята «Программа действий», в которой говорится, 
что аборт не следует поощрять как один из методов планирования се-
мьи, что все правительства и неправительственные организации должны 
реализовывать программы по расширению и совершенствованию услуг 
в области планирования семьи с целью сокращения числа абортов, и не-
обходимости расширения доступа населения к контрацепции.

Шаг 1.

ПЛАНИРОВАНИЕ СЕМЬИ
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Булгакова Светлана 

ПСИХОЛОГИЯ РЕПРОДУКТИВНОГО
ЗДОРОВЬЯ

●  Что такое репродуктивное здоровье?
●  Факторы, влияющие на репродуктивное здоровье человека

Что такое репродуктивное здоровье?

Одним из важнейших характеристик здоровья человека является ре-
продуктивное здоровье (от лат. – воспроизведение). Это состояние пол-
ного физического, психического и социального благополучия репро-
дуктивной системы, в первую очередь, касающихся воспроизвод-
ства потомства и гармонии психосексуальных отношений в семье. К 
слову, репродукция является первой и основополагающей функцией для 
любого живого организма на Земле. 

Когда влюбленные люди создают семью, перед ними возникает один 
из самых актуальных вопросов – сохранение репродуктивного здоровья. 
Репродуктивное здоровье – медицинское понятие, которое в свою оче-
редь состоит из комплекса компонентов:

► полноценное функционирование всех систем организма обоих 
партнеров, и это является самым важным; 

► вторым, не менее важным, аспектом является психологическая 
зрелость личности будущих родителей;

► а также их духовно-нравственное воспитание.
Очевидно, что все три компонента взаимосвязаны между собой. Есть 

такое крылатое выражение: «В здоровом теле – здоровый дух». Трудно 
оставаться счастливым, если ты болен. Давайте разберем все представ-
ленные компоненты репродуктивного здоровья.

Мужчина и женщина, как известно, – это две разные вселенные. Они 
различаются на биологическом, генетическом уровне, у них разные фи-
зиологические возможности, разное мышление и поведение. Но когда мы 
говорим о создании полноценной здоровой семьи, к вопросу о здоровье 
должны одинаково ответственно подходить оба партнера. О физическом 
состоянии, о том, как влияют на репродуктивное здоровье инфекции, пе-
редающиеся половым путем, вредные привычки, неправильное питание, 
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хронические заболевания, аборты, а также как сохранить здоровье,  речь 
пойдет в следующих статьях нашей брошюры. Здесь я хочу привлечь 
ваше внимание к духовно-нравственным и социально-психологиче-
ским аспектам зрелой личности. 

Репродуктивное здоровье человека закладывается еще в утробе ма-
тери, когда родители осознанно приняли решение иметь ребенка. Важ-
но, чтобы будущие мать и отец относились друг к другу с уважением, 
пониманием и заботой. Чтобы они с радостью ждали появления малы-
ша и с легкостью преодолевали трудности жизни, не впадая в отчаяние 
от жизненных неудач. Ведь эмоциональная сфера в семье очень важна. 
Внутреннее напряжение, раздражительность, повышенная чувствитель-
ность, беспокойство и подавленное настроение, а также озабоченность и 
нервозность – все это может сказаться на течении беременности и ослож-
нить ее и, как следствие, здоровье новорожденного. Но часто партнеры 
даже не осознают свои истинные желания: хотят ли они жениться, иметь 
детей, сколько, когда. Все эти вопросы решаются неосознанно, на ходу 
или под давлением окружающего социума, и поэтому нередко возникают 
проблемы, стресс, разлады, которых можно было избежать.

 
Факторы, влияющие на репродуктивное здоровье человека

На репродуктивное здоровье влияет множество факторов: это и соци-
ально-экономические отношения, и экологическая среда, и бытовые или   
производственные условия, которые в современном мире зачастую оце-
ниваются как неблагоприятные. Ухудшение репродуктивного здоровья 
отражается на медико-демографических показателях: снижении рожда-
емости, младенческой смертности, плохого здоровья беременных жен-
щин, бесплодии браков и т.д. Поэтому в настоящее время во всем мире 
придают большое значение охране репродуктивного здоровья – разви-
тию системы мероприятий, обеспечивающих рождение здоровых детей, 
профилактике заболеваний репродуктивных органов, планированию се-
мьи и предупреждению материнской и младенческой смертности. 

 Что же мешает сохранять психологическое здоровье, которое про-
сто необходимо для репродуктивности? Немаловажную роль играют 
такие факторы, как стресс, страхи, низкий уровень информативности, 
несформированное материнское или отцовское поведение, нарушение 
эмоциональной и сексуальной жизни, психологическая негибкость, на-
личие внутренних или внешних конфликтов, неприятие себя, отсутствие 
культуры деторождения, программы на запрет рождения детей, которые 
можно слышать от окружающих, родственников и друзей. 
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Мы часто слышим такие выражения: «муж тебя бросит, если не ро-
дишь», «может, ребенок не твой», «теперь долго не выспишься», «бе-
ременность – это болезнь», «не принеси в подоле», «плодить нищету», 
«родить пока не поздно», «все говорят, что пора рожать», «один ребенок 
– не ребенок», «из жизни выкинешь несколько лет», «ты себе не будешь 
принадлежать»… Сориентироваться в поступающей от ближайшего 
окружения, соцсетей, телевидения и других источников информации бы-
вает непросто, негативные мысли глубоко оседают у нас в подсознании и 
проявляются в виде тревог, страхов и напряжения. В итоге многие либо 
не решаются заводить детей, либо подходят к этому вопросу безответ-
ственно, полагаясь на природу, родителей, врачей и т.д. Часто исполь-
зуется такая установка: «нас же вырастили, и мы вырастим». А ведь у 
всех нас есть выбор принять правильное решение, сохраняя при этом 
положительный психологический настрой, что хорошо влияет на наше 
репродуктивное здоровье, либо пустить все на самотёк, а это чревато не-
приятными неожиданностями. 

Во-первых, решение о рождении ребенка принимаются совместно с 
партнером, без давления, манипулирования и навязывания своих взгля-
дов. Здесь важно учитывать мнение и женщины, и мужчины. Ведь не-
редко бывает, что один из партнеров хочет ребенка, а другой говорит, 
что еще не готов или вообще не представляет себя в роли родителя. Не 
стоит обижаться, впадать в депрессию, закатывать скандалы и уверять, 
что вас не любят. Нужно разобраться, чего именно боитесь вы или ваша 
половинка:

●  отказаться от холостой, беззаботной жизни (нет привычки жить по 
графику);

●  ответственности и переживаний за жизнь будущего малыша (никог-
да не заботился ни о ком);

●  потерять личное пространство (уже не будет такой возможности в 
одну секунду сорваться и пойти гулять с друзьями до утра);

●  отказаться от карьеры (упущенное время);
●  больше работать, чтобы обеспечить малыша (нет накоплений, от-

сутствие работы);
●  отсутствия сексуальной жизни (неграмотность в данном вопросе).

Конечно, ваша жизнь изменится, но при правильном планировании 
вам не придется кардинально ее менять. Своевременное обращение к 
доктору поможет избежать неблагоприятных последствий, связанных с 
репродуктивным здоровьем. Вовремя накопленные деньги, пригодятся 
на первое время, пока малыш еще совсем мал. И вам не придется браться 
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за любую работу, переживать, что семье не хватает средств. Всегда мож-
но найти способ совместить рождение ребенка со своими любимыми за-
нятиями или карьерой. Это могут быть: помощь партнера, родителей, 
родственников, детские сады, няни. Несомненно, учитывать необходимо 
все: жилое пространство, одежду, медицинское обслуживание, образова-
ние, путешествия, спортивные и развивающие кружки для ребенка, соб-
ственную карьеру. С чем-то вы можете считаться, от чего-то готовы от-
казаться, с чем-то в пору повременить и т.д. Очень важны для принятия 
любого решения наличие собственной позиции, своих ценностей, своих 
интересов, отсутствие зависти, попыток жить чужой жизнью: друзей, 
родственников, знакомых. Наличие гибкости поможет вам выстраивать 
собственные планы и в случае крушения этих планов без стрессов нахо-
дить новые пути решения задач. Атмосфера надежности, стабильности 
очень важны в любой период жизни. Все это профилактика нарушений 
репродуктивного здоровья. 

Современные экономические условия, потребности, возможности 
меняют традиционный взгляд на брачно-семейные и сексуальные отно-
шения. И репродуктивное здоровье требует все больше внимания. Мы 
повышаем шанс сохранить свое репродуктивное здоровье, исключая 
психологические причины возникновения нарушений. Вот некоторые 
важные факторы, понимание которых повысит вашу компетентность и 
поможет сохранить репродуктивное и психологическое здоровье на мно-
гие годы.

► Освоение родительской роли – правильная позиция по отноше-
нию к себе, к своему партнеру и будущему ребенку. Формирование вза-
имопомощи, где каждый выполняет свою роль, оказывает поддержку, 
разделяет заботы по дому и воспитанию детей

► Умение объективно оценивать ситуацию – осознание своих чувств 
и внутриличностных конфликтов, нахождение творческих способов их 
решения, а также принятие ответственности за их реализацию

► Прекращение беспокойства по поводу возможных неудач и фикса-
ции своего внимания на отрицательных переживаниях – коррекция стра-
хов и опасений, поиск их истоков

► Внедрение творческого компонента в свою жизнь, насыщенного 
позитивными эмоциями – прояснение актуальных желаний и ожиданий

► Прояснение желаний и опасений каждого партнера, связанных с 
планированием рождения ребенка

► Принятие решения, удовлетворяющее обоих партнеров
► Отсутствие нравственных запретов – выявление отношения к 
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предстоящим или  уже свершившимся изменениям в вашей жизни. Ведь 
до сих пор можно слышать такие выражения: «позорно иметь ребенка 
без мужа», «тебе уже 40, а тебя нет детей» или, наоборот, «тебе уже 40, а 
ты собралась рожать» и т.д.

► Принятие новых образов «Я», своей новой жизни.

Адекватная мотивация желания иметь детей и возможность зачать, 
вынашивание и рождение здорового ребенка – это важные составляю-
щие, так как конфликт между этими составляющими: стремление иметь 
ребенка и одновременно быть не готовым выполнять родительскую роль, 
приводит к нарушениям репродуктивного здоровья. Тесная связь пси-
хических, физиологических, социальных и личностных характеристик 
объединяет в себе осуществление репродуктивной функции. Наверное, 
вы слышали массу историй про пары, которые были абсолютно здоро-
вы, но не могли иметь ребенка. И, через несколько лет, неожиданно для 
всех, стали родителями, не прибегая к ЭКО (экстракорпоральному опло-
дотворению). А что, собственно, могло у них измениться? Возможно, у 
них улучшились материальные условия, и женщина перестала думать о 
материальной стороне, как же они прокормят, выучат ребенка. А может 
быть, кто-то из супругов поменял направление своей деятельности, оста-
вив нервную, энергозатратную работу, из-за которой могли проявляться 
поведенческие нарушения с неосознаваемым избеганием полового акта. 
Или, повысив компетентность о зачатии, вынашивании и родах женщина 
перестала испытывать страх смерти или предстоящей боли. Некоторые 
боятся потерять свою привлекательность, у кого-то страх перемен, эмо-
ционального и сексуального отторжения от партнерши. Некоторые, что 
называется «зацикливаются» на желании иметь ребенка, моральные тер-
зания не оставляют их, вследствие чего меняется гормональный фон, по-
являются физиологические изменения, что в итоге становится причиной 
бесплодия – замкнутый круг. Неосознанные внутренние блоки мешают 
зачатию, а, отпустив или решив их, супруги вдруг становятся счастливы-
ми родителями.

    
Итог: хотите быть здоровыми физически и психически, иметь здо-

ровых детей? Повышайте свою компетентность. Ведите здоровый образ 
жизни. Ставьте перед собой посильные задачи и решайте их. Занимай-
тесь релаксацией. Общайтесь с оптимистично настроенными людьми. 
Чаще улыбайтесь и любите друг друга!!!



14

Сауранбаева Мира

СОВРЕМЕННЫЕ МЕТОДЫ
КОНТРАЦЕПЦИИ

●  Задачи планирования семьи 
●  Контрацепция

Задачи планирования семьи 

Планирование семьи – это важный этап в жизни супружеской пары. 
Планирование поможет семье решить очень важные задачи: 

 избежать нежеланных детей;
 иметь только желанных детей; 
 регулировать разрыв между рождением детей; 
 определить количество детей (хотя бы на первоначальном этапе). 

Эти задачи решаются за счёт:
●  обеспечения противозачаточными средствами;
●  лечения бесплодия (если такое имеется); 
●  лечения невынашивания плода. 
В первую очередь, следует помнить, что для рождения ребенка боль-

шое значение имеет возраст женщины.  Женщины, рожающие в возрас-
те моложе 20 лет, составляют группу риска в отношении возникновения 
осложнений в период беременности, родов и после родов. При родах у 
женщины в возрасте старше 35 лет повышается риск рождения ребенка 
с генетическими  «поломками». 

Кроме того, планирование семьи играет важную роль в снижении ма-
теринской смертности, одной из причин которой являются нелегальные 
искусственные аборты. Прерывание незапланированных беременностей 
путем искусственных абортов порой наносит непоправимый вред ре-
продуктивному здоровью женщины. Исследования показали, что если у 
женщины моложе 16 лет первая беременность закончилась абортом, то 
в последующем наблюдается высокий процент неудачных вторых бере-
менностей (самопроизвольные выкидыши, преждевременные роды). 
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Контрацепция

Важной составляющей программы планирования семьи является 
контрацепция (от латинского слова contra – против и conception – за-
чатие, восприятие), это метод предупреждения беременности у женщин 
репродуктивного возраста.

В современной медицине существует несколько основных групп кон-
трацепции с различным механизмом действия и эффективностью. Какой 
выбрать метод предохранения от нежелательной беременности, каждая 
пара решает индивидуально, совместно с врачом гинекологом. Задача 
врача – рассказать обо всех современных методах контрацепции, подой-
ти индивидуально к каждому пациенту и помочь выбрать приемлемый 
для него метод контрацепции. 

Можно выделить основные группы методов контрацепции в зависи-
мости от механизма их действия:

●  естественные методы – основаны на физиологическом периоде не-
возможности оплодотворения яйцеклетки сперматозоидом. К ним отно-
сятся календарный метод, основанный на периодическом воздержании 
от половой жизни в период овуляции, температурный метод и измерение 
шеечной слизи. В различные периоды менструального цикла происходит 
изменение характера слизи и базальной температуры;

●  барьерные методы – механизм метода заключается в недопущении 
попадания сперматозоидов во внутренние родовые пути женщины и их 
контакт с яйцеклеткой. К данному методу относятся: мужские и жен-
ские презервативы, шеечные колпачки, влагалищная диафрагма, контра-
цептивная губка;

●  гормональные методы – прием определенных женских гормонов 
тормозит процесс выхода яйцеклетки из яичников женщины и, соответ-
ственно, невозможность ее оплодотворения сперматозоидом. В настоя-
щее время большое разнообразие данного метода: противозачаточные 
таблетки, содержащие два или один гормон, инъекционные препараты, 
пластыри, вагинальные кольца, внутриматочные контрацептивы, им-
планты;

●  внутриматочная контрацепция (ВМК) – небольшое приспособле-
ние, которое вводится в полость матки и препятствует прикреплению на 
слизистую матки оплодотворённой яйцеклетки, усиливает сокращение 
маточных труб, повреждает и тормозит продвижение сперматозоидов в 
полость матки. ВМК существует большое разнообразие,  они различают-
ся по форме, по содержанию: медь, серебро, гормоны;
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●  химический методы – использование спермицидов – препаратов, 
которые уничтожают сперматозоиды, их вводят в родовые пути женщи-
ны в виде свечей, таблеток, кремов, гелей;

●  экстренная, «пожарная» контрацепция – метод, который использу-
ют для предупреждения беременности после полового акта в течение 5 
дней. Можно использовать специальные гормональные таблетки, ораль-
ные контрацептивы или ВМК. Однако, чем раньше они применяются, 
тем выше их эффективность. Экстренную контрацепцию нельзя реко-
мендовать к постоянному применению, поскольку каждый из методов 
является чрезвычайным вмешательством в работу репродуктивной си-
стемы и ведет к нарушению функции яичников;

●  добровольная хирургическая контрацепция (стерилизация) – это 
операция по перевязке маточных труб, в результате которой у женщин 
нарушается проходимости маточных труб и сперматозоид не может 
встретиться с яйцеклеткой. У мужчин – операция по перевязке семявы-
носящих протоков для предотвращения проходимости спермы. Добро-
вольная хирургическая контрацепция – самый эффективный и необрати-
мый метод предохранения как для мужчин, так и для женщин. 

Рассмотрим некоторые виды контрацептивов:

1. Мужской контрацептив
Что это такое и как его применяют?
Мужской презерватив – это тонкая оболочка, чаще всего производит-

ся из латекса, которая одевается на половой член перед сексом и удер-
живает семенную жидкость. После презерватив аккуратно снимают и 
повторно не используют. 

Насколько он эффективен?
Мужской презерватив эффективно предохраняет от беременности и 

ИППП (инфекции, передаваемые половым путём), если его правильно 
использовать каждый раз во время секса.

Каковы преимущества его использования?
► Предохраняет против ВИЧ и других ИППП.
► Доступен для приобретения без рецепта.
► Нет гормональных побочных эффектов.
Какие возможны побочные эффекты?
Презерватив иногда вызывает аллергическую реакцию (либо на ла-

текс, или на смазочное вещество, которое разрушает сперматозоиды).
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2. Противозачаточные таблетки 
Что это такое и как они действуют?
Противозачаточные таблетки – это таблетки, которые содержат гор-

моны, и женщина принимает их через рот. Таблетки предотвращают 
выход яйцеклетки из яичника ежемесячно, препятствуют вхождению 
сперматозоида в матку, посредством утолщения/сгущения слизи у входа 
в матку. Согласно инструкции применения, таблетки нужно принимать 
каждый день. 

Насколько они эффективны?
Противозачаточные таблетки при правильном применении предохра-

няют от нежелательной беременности на 100%.
Какие преимущества их использования?
► Обычно регулируют менструальный цикл, снижают объём кровот-

ечения во время менструации.
► Некоторые таблетки могут снизить проявления угревой сыпи.
► Прием не связан с половым контактом.
► Можно прекратить их использовать в любое время по желанию.
Какие недостатки их использования?
► Можно забыть принять таблетку, так как их надо принимать каж-

дый день. Поэтому нужно использовать подходы, напоминающие о при-
еме таблеток в одно и то же время: напоминание на мобильном телефоне, 
положить рядом с зубной щеткой и т д.  

► Не предохраняет от ИППП.
► Могут вызывать некоторые побочные действия: тошноту, болез-

ненность молочных желез, слабое кровотечение между менструациями 
или приостановить менструацию.

3. Неотложная контрацепция 
Что это такое и как это действует?
Неотложная контрацепция, которая также называется экстренная/

пожарная, может применяться для предотвращения нежелательной бе-
ременности, если у девушки был незащищённый половой акт или пре-
зерватив порвался. Необходимо принять таблетку/таблетки, содержащие 
гормоны в течение 72 часов, что поможет предотвратить беременность. 
Неотложная контрацепция предотвращает прикрепление и развитие 
оплодотворенного яйца в матке. 

Насколько этот метод эффективен? 
Исследования показывают, что неотложная контрацепция снижает 

шансы забеременеть на 75%, если принять таблетки в течение 72 часов 
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после незащищённого секса. Существуют два вида таблеток, которые 
используются для экстренной контрацепции. Таблетки, которые прини-
мают по одной таблетке, дважды, с интервалом 12 часов в течение 48–72 
часов после экстренной ситуации и таблетки, которые принимают одно-
кратно в течение 5 дней после экстренной ситуации.

Неотложная контрацепция используется в чрезвычайных ситуациях. 
Чем быстрее будет принята таблетка неотложной контрацепции после 
незащищённого секса, тем больше шансов, что метод будет эффектив-
ным. 

 
      4. Внутриматочный контрацептив (ВМК)

Что это такое и как действует ВМК?
ВМК – это маленькое приспособление/устройство, обычно изготав-

ливается из пластика/пластмассы или меди. Врач или  другой обученный 
медицинский персонал вводит ВМК в матку женщине. Наиболее часто 
используемые ВМС, изготовленные из меди, могут находиться в матке 
до 10 лет. ВМК задерживает встречу сперматозоида с яйцеклеткой.

Насколько ВМС эффективны?
ВМС является одним из наиболее эффективных методов контрацеп-

ции.
Какие преимущества в использовании ВМК?
► Предохраняет от беременности до 10 лет.
► Прием не связан с половым контактом.
Какие недостатки в использовании ВМС?
► Не защищает от ИППП. 
► Увеличивает риск воспалительных заболеваний в малом тазу.
Какие возможные побочные действия ВМС?
Может вызвать изменения менструального цикла, например, слабое 

кровотечение между менструациями, увеличение дней менструации, бо-
лезненность при менструации. 

Каждый метод контрацепции имеет свои показании, противопоказа-
ния, побочные действия и преимущества. Для более подробного обсуж-
дения о подборе контрацептива необходимо обратиться к врачу гинеко-
логу. 

Контрацептивные средства должны отвечать следующим совре-
менным требованиям:

1. Высокая эффективность (надежность).
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2. Доступность контрацептивов (наличие в аптеках, ценовая доступ-
ность, простота и удобство использования).

3. Безопасность (определяется безвредностью для здоровья).
4. Обратимость (восстановление способности беременеть после от-

мены метода).
5. Индивидуальный подход (предусматривает учет противопоказа-

ний и наличие заболеваний, социальных факторов, жизненных планов, 
отношения к контрацепции, поведения, вредных привычек).

Выбор метода контрацепции принимается парой индивидуально, в 
зависимости от финансовых возможностей, наличия детей в семье, пла-
нирования беременности в будущем. Паре лучше проконсультироваться 
с врачом-гинекологом, который поможет подобрать метод контрацепции. 
Важно запомнить, что при выборе метода контрацепции необходимо 
строго соблюдать правила приема и знать о возможных побочных эф-
фектах. Врач объяснит, что нужно делать при возникновении побочных 
проявлений. При наличии нескольких половых партнеров вы должны 
помнить об опасности инфекций, передающихся половым путем и их 
профилактике. 

Единственным методом, который защищает от незапланированной 
беременности и ИППП, является презерватив. Наиболее оптимальными 
и оправданными средствами контрацепции для молодых людей и под-
ростков являются противозачаточные таблетки и презервативы. Одно-
временное применение двух методов называется двойным голландским 
методом. Мы должны принимать во внимание тот факт, что молодые 
люди сексуально активные, часто практикуют рискованное поведение, 
а также особенности состояния репродуктивной системы девочек в пе-
риод полового созревания. Стоит отметить, что каким бы ни был метод 
контрацепции, он является хорошей профилактикой абортов и наруше-
ний функций репродуктивной системы. 
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Шаг 2.

ОЖИДАНИЕ РЕБЕНКА. 
БЕРЕМЕННОСТЬ
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Сауранбаева Мира 

ПОДГОТОВКА РОДИТЕЛЕЙ
К БЕРЕМЕННОСТИ

●  Комплекс мер по подготовке к беременности – исследование
●  Определение благоприятных дней для зачатия

Комплекс мер по подготовке к беременности

Сегодня мы поговорим о беременности – это один из самых счастли-
вых и ответственных периодов жизни женщины. Чтобы беременность и 
роды протекали без осложнений, а будущий малыш был здоров, необхо-
димо планирование и подготовка к беременности.

Если еще пару лет назад врачи-гинекологи говорили о том, что в жен-
скую консультацию в основном обращаются женщины с незапланиро-
ванной беременностью, то сейчас появляется новая тенденция – к осоз-
нанному и ответственному родительству, это означает, что беременность 
была желанной или запланированной. Это сводит к минимуму все риски 
для здоровья матери и малыша. 

Но когда начать готовится к зачатию и что включает себя комплекс 
мер по подготовке к беременности? Давайте подробнее остановимся на 
том, что такое планирование беременности и как себя нужно вести в этот 
период. Конечно, подчинять свою сексуальную жизнь какому-либо рас-
писанию и ждать результатов не стоит, так как это лишний стресс для 
обоих, и при таком подходе ожидание беременности может только затя-
нуться. 

Планирование беременности – это обоюдное решение пары о том, что 
вы хотите ребенка, и комплекс мер по диагностике и подготовке состоя-
ния здоровья будущих родителей. Основная задача подготовки – выявить 
факторы риска возможных осложнений для матери и плода и повлиять 
на те, которые можно изменить. Начинать стоит как минимум за 3 месяца 
до предполагаемого зачатия – именно столько времени потребуется на 
прохождение медицинских обследований и коррекцию образа жизни и 
питания. В случае обнаружения каких-либо заболеваний, например, по-
ловых инфекций, необходимо дополнительное время для лечения. При 
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таком подходе можно с большей вероятностью рассчитывать на благо-
приятное течение беременности и рождение здорового малыша. 

Подготовка к беременности включает несколько этапов для обеспе-
чения здорового зачатия, физиологического течения беременности, ро-
дов и рождения здорового ребенка. Данную подготовку должны пройти 
все семейные пары, готовящиеся к беременности. При планировании 
беременности обычно женщины обращаются к акушеру-гинекологу, а 
мужчины к урологу-андрологу для оценки состояния репродуктивной 
системы пары, насколько супружеская пара готова к зачатию ребёнка, 
рассказывают какие анализы необходимо сдавать и какое обследование 
пройти. Результаты анализов покажут состояние здоровья, наличие хро-
нических заболеваний у супругов и насколько организм женщины готов 
к беременности.

Многие процедуры нельзя проводить во время беременности, поэ-
тому необходимо пройти все обследования и, если возможно, начать 
лечение до начала беременности. Полный список анализов сможет дать 
только врач, исходя из истории болезней и состояния здоровья пары в 
целом. Но есть стандартные процедуры и анализы, которые нужно сдать 
будущим родителям. Консультации других специалистов назначаются по 
результатам следующих анализов и исследований. 

Перечень обследования для женщины: УЗИ органов малого таза – 
позволяет установить наличие патологий развития матки и состояние 
яичников, УЗИ молочных желез, чтобы исключить образования в мо-
лочных железах (женщинам старше 35 лет проводится маммография 
– рентгенологическое обследование); УЗИ щитовидной железы; ЭКГ, 
флюорография легких, чтобы исключить туберкулез  (для женщин, не 
проходивших это исследование более 12 месяцев); определение группы 
крови и резус-фактора, чтобы знать о возможном резус-конфликте; кли-
нический анализ крови; анализ крови биохимический, коагулограмма 
(анализ состояния системы свертываемости крови); анализ крови на гор-
моны – если у женщины нерегулярные менструации, лишний вес, пре-
рывание беременности  в прошлом;  анализы крови на сифилис, ВИЧ, 
гепатиты В и С (тяжелые заболевания могут передаться плоду, поэтому, 
если кто-то из родителей уже болен, врач должен знать об этом и тог-
да риск инфицирования малыша можно снизить практически до нуля); 
антитела к вирусу краснухи в крови; общий анализ мочи – для выявле-
ния заболеваний мочеполовой системы, так как во время беременности 
почки, мочевой пузырь и мочевыводящие пути работают с повышенной 
нагрузкой, поэтому следует определить их состояние до беременности;  
ПЦР-диагностика вируса простого герпеса I и II типа, цитомегаловиру-
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са; исследование на ИППП; микроскопическое исследование влагалищ-
ных мазков; цитологическое исследование мазков шейки матки. 

Для мужчины: спермограмма, которая определяет количество и под-
вижность сперматозоидов; анализ крови на сифилис, ВИЧ, анализ на 
гепатиты В и С; ПЦР-диагностика вируса простого герпеса I и II типа, 
цитомегаловируса; исследование на ИППП; микроскопическое исследо-
вание отделяемого половых органов; флюорография легких.  

Кроме того, для обоих будущих родителей требуется консультация 
терапевта, стоматолога, генетика (особенно при наличии в семье наслед-
ственных заболеваний или пороков развития; кровнородственном браке; 
если будущая мама принимала лекарственные средства способные вы-
зывать изменения в генах; возраст женщины старше 35 лет, мужчины 
старше 40 лет; если в семье уже есть ребенок с генетическими заболе-
ваниями; если один из супругов имеет дело с вредным производством). 

При выявлении хронических заболеваний – обследование и лечение 
у соответствующего врача – специалиста. Если нужно будет принимать 
медикаменты постоянно, то врач подберет препараты, разрешенные во 
время беременности.

Определение благоприятных дней для зачатия
Когда все анализы пройдены, результаты получены и врач говорит 

паре, что они готовы стать родителями, начинается последний этап в 
подготовке к беременности – определение благоприятных дней для за-
чатия, то есть овуляции. Для этого существует методы, о которых мы 
говорили ранее, когда обсуждали контрацепцию, в данном случае эти 
методы используются, наоборот, для подсчета благоприятных для зача-
тия дней. Это календарный метод и измерение базальной температуры, 
также дополнительное использование специального теста на овуляцию. 
Эти методы помогают предполагать овуляцию, но достоверно опреде-
лить момент овуляции можно, только пройдя УЗИ. Как мы знаем, новая 
жизнь возникает вследствие слияния женской яйцеклетки с мужским 
сперматозоидом.  В зачатии ребенка многое зависит от мужской потен-
ции и сексуальной активности.  Слухи о том, что чем чаще секс, тем 
больше вероятность зачатия – это миф, так как мужские силы не успе-
вают восстановиться. Наиболее удачным перерывом между половыми 
актами послужит срок в 2–3 дня, так как за это время сперматозоиды 
успеют «созреть».

Как только пара поняла, что готова к рождению малыша, кроме ме-
дицинской подготовки будущие родители должны задуматься и об обра-
зе жизни. Основные рекомендации включают: полный отказ от сигарет, 
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психоактивных веществ и алкоголя; правильное и сбалансированное 
питание; умеренные спортивные нагрузки 2–3 раза в неделю; прогулки 
на свежем воздухе; снижение уровня стресса; профилактика респиратор-
но-вирусных инфекций; психологическая подготовка к беременности. 
Большое влияние на зачатие имеет полезное питание. Это важно, как 
для женщины, так для и мужчины. Употребляя здоровую пищу, будущий 
папа значительно улучшает качество спермы. Именно поэтому из свое-
го рациона необходимо исключить еду быстрого приготовления, острую 
и жирную пищу. Ежедневно нужно съедать как можно больше свежих 
фруктов и овощей, а также мяса, рыбы и молочных продуктов. Если муж-
чина имеет избыточный вес, ему следует заняться собой, так как лишние 
жировые отложения отрицательно влияют на выработку сперматозоидов.

Для женщины рекомендуется вакцинация от краснухи (если ранее не 
болела); прием фолиевой кислоты (предпочтительней метафолина) в до-
зировке 400 мкг в сутки за 2–3 месяца до планирования беременности и 
в первый её триместр, для профилактики врожденных пороков нервной 
системы у плода. В Казахстане практически все регионы в той или иной 
степени считаются йододефицитными, поэтому рекомендуется прием 
препаратов йода 150 мкг в сутки, которые способствуют полноценному 
развитию умственных и физических способностей будущего ребенка, а 
также для профилактики патологии щитовидной железы у новорожден-
ных. Для более детальной консультации по подготовке к беременности 
вам необходимо обратиться к врачу.

Уважаемые будущие родители, только от вас зависят жизнь и здоро-
вье вашего будущего ребенка. Серьезное отношение к своему здоровью, 
планирование беременности, регулярное наблюдение у выбранного вами 
врача, точное выполнение всех медицинских назначений и рекоменда-
ций – залог благополучного течения беременности и успешных родов! 

Будьте здоровы и пусть самое важное событие в вашей жизни – бе-
ременность и рождение малыша будет для вас приятным и запоминаю-
щимся!
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Сауранбаева Мира

ТЕЧЕНИЕ БЕРЕМЕННОСТИ И РОДОВ

●  Начало беременности
●  Как вести себя беременной женщине? 
●  Роды

Начало беременности 

Теперь вы знаете, что такое контрацепция и как готовиться к бере-
менности, и теперь переходим к самой беременности. Природа подарила 
человеку величайшее чудо – рождение ребенка. 

Беременность женщины (лат. graviditas) – это физиологический про-
цесс, при котором в матке женщины развивается новый человеческий 
организм, возникший в результате слияния женской и мужской половых 
клеток в маточной трубе. Пол будущего ребёнка зависит от набора по-
ловых хромосом (XX или XY), при этом яйцеклетки всегда являются 
носителями X-хромосомы, а сперматозоиды — X- или Y-хромосомы (в 
соотношении 1:1). Таким образом, пол будущего ребёнка определяется 
именно половой хромосомой, носителем которой является сперматозо-
ид (в случае X-хромосомы – родится ребёнок женского пола, а в случае 
Y-хромосомы – мужского). В первые три месяца беременности (первый 
триместр) закладываются органы плода, к концу 15–16 недели полно-
стью формируется плацента (детское место), через неё плод получает 
питательные вещества и происходит удаление продуктов обмена. При 
беременности меняется состояние почти всех органов.

В акушерстве различают беременность физиологическую и патоло-
гическую. Сегодня мы с вами рассмотрим только физиологическое те-
чение беременности. В норме любая беременность завершается родами 
– на свет рождается ребёнок, а в случае многоплодной беременности – 
близнецы. В среднем, длительность беременности человека составляет 
в среднем 280 дней, что соответствует 40 акушерским неделям (которые 
отсчитываются не от даты зачатия, а от даты последней менструации), 
или 9 календарным месяцам. 
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В организме женщины при беременности возникают многочислен-
ные и сложные изменения. В ранние сроки можно предположить бере-
менность на основании сомнительных и вероятных признаков. Сомни-
тельные признаки беременности: различного рода субъективные ощуще-
ния (вкусовые прихоти, тошнота, рвота, изменения обоняния и аппетита, 
частое мочеиспускание, слабость, сонливость, изжога, слюнотечение, 
легкая утомляемость, частая смена настроения, пигментация кожи лица, 
по белой линии живота, сосков и околососковых кружков). 

Вероятные признаки беременности: объективные признаки со сторо-
ны половых органов, молочных желез и при проведении анализов на бе-
ременность (тест на содержание гормона хорионического гонадотропина 
по моче или крови). К ним относятся: прекращение менструаций у жен-
щин детородного возраста, увеличение молочных желез, их повышенная 
чувствительность и появление молозива при выдавливании из сосков, 
изменение слизистой оболочки влагалища и шейки матки, формы и кон-
систенции матки, увеличение ее размеров. Подтвердить факт беременно-
сти позволяет ультразвуковое исследование (УЗИ).  

Как вести себя беременной женщине? 

В идеале первый визит к врачу должен состояться через 3–4 недели 
после задержки менструации, но не позднее 12 недели, во время которого 
врач проводит осмотр и назначает план обследования. Важно вести мен-
струальный календарь, чтобы можно было наиболее точно определить 
срок беременности по дате последней менструации. При первом посе-
щении, врач должен тщательно опросить женщину о всех перенесенных 
заболеваниях, хронических заболеваниях (диабет, кровяное давление и т. 
д.), операциях и предыдущих беременностях. Прежде чем принять како-
е-либо лекарственное средство, нужно посоветоваться с врачом. Благо-
получие плода полностью зависит от здоровья матери, условий её труда, 
отдыха, режима питания, вредных привычек, состояния нервной и эндо-
кринной систем. Беременные освобождаются от ночных дежурств, тя-
желой физической работы, а также работы, связанной с вибрацией тела 
или неблагоприятным воздействием на организм химических веществ. 
Во время беременности следует избегать резких движений, подъема тя-
жестей и значительного утомления. 

Беременной женщине нужно спать не менее 8 часов в сутки, перед 
сном рекомендуется прогулка. Беременную необходимо тщательно обе-
регать от инфекционных заболеваний, которые представляют особую 
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опасность для организма беременной и плода. Во время беременности 
рекомендуется мыться под душем, избегать перегревания тела, также 
избегать посещения сауны и бани. Беременная дважды в день должна 
обмывать наружные половые органы теплой водой с мылом. Спринцева-
ния во время беременности следует исключить. Во время беременности 
следует тщательно следить за состоянием полости рта. Молочные желе-
зы необходимо ежедневно обмывать теплой водой с мылом и обтирать 
полотенцем, для предупреждения трещин сосков во время кормления 
грудью. Если соски плоские или втянутые, то следует производить их 
массаж. Беременная должна следить за физиологическими отправлени-
ями: опорожнение кишечника должно быть ежедневным и не допускать 
запоров, мочеиспускание свободным и безболезненным, не допускать 
переполнения мочевого пузыря, так как он может давить на рядом рас-
положенную матку и вызывать дискомфорт. 

Одежда беременной должна быть удобной, свободной из натураль-
ных тканей: не следует носить стягивающие пояса, тугое нижнее белье 
(бюстгальтеры нужно подбирать с учетом увеличения молочных желез). 
Во второй половине беременности рекомендуется носить бандаж, ко-
торый должен поддерживать живот, но не сдавливать его. Беременная 
должна носить устойчивую обувь на низком каблуке. 

Правильное питание во время беременности имеет важное значение 
для сохранения здоровья женщины и нормального развития плода. Боль-
шинству женщин рекомендуется ограничивать прибавку веса во время 
беременности в пределах 11–16 кг. Этот дополнительный вес легко те-
ряется при родах и в течение последующих двух-трех месяцев. Пища 
должна быть разнообразной, из продуктов, содержащих полноценные 
белки, рекомендуются молочные продукты (кефир, простокваша, моло-
ко, творог, яйца, сыр), нежирное мясо, рыба; также рекомендуются фрук-
ты, ягоды, овощи, хлеб, желательно отрубной, из жиров – сливочное мас-
ло, сметана и растительные масла. Количество жидкости ограничивается 
до 1–1,2 л,  употребление поваренной соли ограничивается, особенно во 
второй половине беременности, до 5–8 г в сутки. Во многих случаях не-
обходим прием витаминов и препаратов железа. 

Следует поощрять физическую активность и гимнастику в той мере, 
в какой они не вызывают неприятных ощущений; многие женщины на 
последних месяцах предпочитают плавание. Специальные физические 
упражнения при беременности улучшают общее состояние женщины, 
укрепляют мышцы брюшного пресса, тазового дна и спины, обучают на-
выку владения дыханием при родах, улучшают потуги во время родов и 



28

таким образом благотворно влияют на продолжительности родов. Есть 
состояния, когда занятия физкультурой и спортом при беременности 
противопоказаны и необходима консультация врача. 

Половая жизнь во время беременности имеет свои особенности. В 
первые 2–3 месяца рекомендуется её ограничить, так как половое воз-
буждение и усиленный прилив крови к половым органам могут спрово-
цировать прерывание беременности. Половую жизнь рекомендуется пре-
кратить за 2–2,5 месяца до родов в связи с опасностью проникновения 
инфекции в половые органы женщины и возможностью преждевремен-
ного излития околоплодных вод.

При неосложненной беременности до 28-й недели нужно посещать 
врача ежемесячно, затем посещения увеличиваются и на последнем ме-
сяце беременная приходит на прием еженедельно. При каждом визите у 
женщины определяют кровяное давление и вес тела, делают анализ мочи 
на белок и сахар, прослушивают сердцебиения плода и регистрируют 
размеры матки. 

Важное значение имеет дородовая диагностика патологий развития, 
которая проводится в несколько этапов. В период между 10-й и 13-й 
неделями проводятся скрининг риска синдрома Дауна и синдрома Эд-
вардса по УЗИ и специальному анализу крови. Период между 16-й и 
18-й неделями считается оптимальными сроком для проведения трой-
ного биохимического скрининга синдрома Дауна, синдрома Эдвардса и 
дефектов нервной трубки. Первое ощущение шевелений плода обычно 
происходит на 18-й неделе у повторнородящих женщин и на 20-й неделе 
у первородящих женщин. Худые женщины, как правило, начинают чув-
ствовать шевеления раньше, чем полные. На 20−24-й неделе проводится 
повторное УЗИ для определения состояния плода по органам, на 24-й 
неделе по показаниям проводится исследование кровотока плаценты для 
исключения риска развития ее недостаточности. На 28-й неделе при мно-
гоплодной беременности и на 30 неделе при одноплодной беременности 
назначается дородовой отпуск и выдаётся обменная карта, которую с 
этого дня необходимо брать с собой везде. На 30−34-й неделе проводит-
ся третье УЗИ для определения состояния плода и плаценты. После 37 
недель беременность считается доношенной. 

Роды

За две недели до родов появляется ощущение «облегчения», живот 
опускается и женщине становится легче дышать, это связано с опущени-
ем головки плода в тазовую полость матери. Более поздним признаком 
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приближающихся родов являются слизистые или с примесью крови вы-
деления из шейки матки. 

Процесс родов разделяют на три периода. Первый наступает с нача-
лом схваток (сокращения матки) и заканчивается с периодом потуг (пол-
ное раскрытием шейки матки). Когда сокращения возникают каждые 10 
мин и сила их нарастает, необходимо отправить роженицу в родильный 
дом. Второй период начинается с момента полного раскрытия шейки и 
заканчивается рождением ребенка, матери приходится прилагать допол-
нительные усилия для изгнания плода. При родах легкие плода расправ-
ляются, из носа и рта новорожденного отсасывают слизь и кровь. Затем 
пережимают и разрезают пуповину, и дают матери подержать ребенка. 
В первые же минуты его обтирают и осматривают с целью обнаружения 
каких-либо отклонений от нормы, требующих неотложных лечебных 
мероприятий, а также навешивают опознавательную бирку, в которой 
указаны ФИО мамы, дата и время рождения, вес и рост ребенка. Третий 
период родов начинается с рождения ребенка и заканчивается отделени-
ем и выходом плаценты. Как правило, после 2–4 маточных сокращений, 
следующих за рождением ребенка, отходит и плацента. После этого мать 
некоторое время наблюдают, а затем переводят в палату, где она остается 
до выписки.

Если это первые роды, врач и акушерка обучают женщину методи-
ке правильного дыхания и расслабления, роженица должна соблюдать 
все рекомендации медицинских работников. В настоящее время в ряде 
клиник приветствуются партнерские роды, когда во время родов присут-
ствуют муж или другие близкие роженице люди, которые могут оказать 
ей психологическую поддержку. Женщина с ребенком выписываются из 
родильного дома на 2–3 сутки. 
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Шаг 3. 

ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ
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Байболова Мадина

РОЖДЕНИЕ И ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ

●  Предисловие
●  Цените их детство 
●  Как быть хорошей мамой 
●  Создавайте общую реальность
●  Самостоятельность
●  Общение с папой
●  Послесловие 

Предисловие

Наши дети должны быть успешнее нас. Неважно, каких высот мы 
добились, если мы не научили, не нашли время, не смогли сделать на-
ших детей лучше, чем мы сами, мы не состоялись как родители. Поэто-
му вопрос воспитания выходит на первый план для каждого человека, у 
которого есть дети.  

Чтобы помочь детям стать хорошими взрослыми, родителям важно 
правильно расставить приоритеты. В современном мире на наше время 
претендует очень многое: домашний быт, работа, родственники. В рит-
ме постоянного цейтнота зачастую внимание детям выскальзывает из 
графика, кажется, что еще все успеется, наверстается. Но на самом деле 
время, проведенное с детьми, скоротечно и драгоценно. Оно утекает не-
заметно, и поэтому так важно ценить его и наслаждаться им. 

Конечно, вы уже прочитали массу книг о том, как кормить, растить, 
обучать ребенка. Но в этой брошюре мы постарались осветить и другие 
стороны воспитания, такие как осознанность, семейная культура, семей-
ные ценности. Мы верим, что внимание именно к этим элементам роди-
тельства поможет вам укрепить семейную связь, а вашим детям – выра-
сти счастливыми успешными людьми, которые принесут пользу этому 
миру. 
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Цените их детство

Дети растут гораздо быстрее, чем родители успевают эволюциони-
ровать из родителей грудничков в родителей дошколят, а потом – и в 
родителей подростков. И часто, когда дети причиняют слишком много 
хлопот, родители стремятся скорее пережить это время вместо того, что-
бы его прожить. Порой мы так зацикливаемся на своих ощущениях: «я 
не успеваю», «у меня не получилось», «я устаю» и других подобных, что 
не успеваем насладиться этим моментом здесь и сейчас, у ребенка имен-
но этот возраст, который уже не повторится, 

Как известно, родители должны дать детям три вещи: любовь, про-
странство и время. И если с первыми пунктами все понятно, то время 
стало самой большой проблемой в сегодняшнем мире. Мы все любим 
наших детей, стараемся максимально обеспечить для них комфортное 
пространство. В материальном аспекте мы более или менее даем детям 
все, что нужно, а иногда и сверх того. Но вот со временем всегда воз-
никают  сложности, постоянно находятся какие-то срочные неотложные 
дела, чаще всего – работа, а иногда и домашние хлопоты. Грустно, что 
порой  мытье посуды, сопровождаемое раздраженной усталостью, не 
дает маме выслушать ребенка, который пришел  с рассказом о том, что 
сегодня было в школе. Она отмахивается от него, а он второй раз не под-
ходит. Проходит время – он вовсе перестает подходить… Так незаметно 
и создается парадокс, когда все понимают, что дети – это самое важное в 
жизни, но на них почему-то совсем нет времени. 

Как решить эту дилемму? Надо полностью заменить «корневой 
файл» – свое отношение к родительству на глубинном уровне. Иными 
словами, включить осознанность. Горящий проект на работе может вы-
глядеть огромной проблемой, требующей всего вашего внимания, но что 
если посмотреть на это в разрезе вечности? 

Рассказ одной мамы. «В этом году на день рождения сына я вдруг 
вспомнила, что всю беременность работала над очередным проек-

том, а в последний месяц судорожно писала 
тексты и готовила контент для сайта, ко-
торый хотела успеть запустить до выхода в 
декрет. Когда начались роды, до последнего 

сидела за компьютером и отправляла файлы разработчикам, едва 
успев вовремя в роддом. Сейчас оглядываюсь назад и думаю – к чему 
были все эти геройства? Проект тот давно закрыт и сайта уже 
нет в помине, но мне в тот момент это казалось таким важным, 

Лучший способ сделать 
детей хорошими — это 
сделать их счастливыми
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таким значимым... А самый главный проект того года сейчас едет 
домой из садика, еще полчаса – и я услышу его раскатистый смех, 
обниму и поцелую в лохматую макушку». 
Можно ли сравнивать важность детей и работы? А детей и наши лич-

ные, порой эгоистичные желания? 

Если дети появляются слишком рано, когда молодые родители еще не 
готовы ко всем переменам, которым подвергнется их жизнь, они начина-
ют видеть в родительстве не радость, а досадную помеху. Хочется быть 
успешными, заниматься своими интересами, а не копаться в песочнице, 
раскрашивать картинки и читать одну и ту книжку с картинками. И дети, 
чувствуя напряжение в свой адрес, словно в отместку тоже становятся 
упрямыми, капризничают, не желают укладываться в удобные для роди-
телей рамки. Каждый новый навык (спать отдельно, собирать игрушки, 
слушаться старших) дается с боем, и дом превращается в место военных 
действий.

Когда же приходит осознанность и вы действительно становитесь 
родителем, а не просто человеком с ребенком, отношение и поведение 
детей меняются разительным образом. Потому что на те же ситуации вы 
реагируете совершенно по-другому: более спокойно, терпимо, где-то с 
юмором, а где-то с пониманием, что «и это пройдет». И дети успокаива-
ются, их энергия идет в русло развития.  

Как же стать такими уравновешенными и гармоничными родителя-
ми? Ведь когда у тебя в доме несколько беспокойных малышей, действи-
тельно, хочется ускорить, перемотать время, чтобы быстрее пройти эти 
трудные моменты. Нужно просто напоминать себе, что это всего лишь 
период жизни, который неминуемо пройдет. Ни один ребенок не оста-
ется капризным двухлеткой или дерзким подростком на всю жизнь. А 
значит – вдохните поглубже и скажите себе, что именно сейчас то самое 
прекрасное и единственное в жизни время, когда ваши дети еще малень-
кие (пусть оно и несет в себе некоторые неудобства). 

Что еще важно, чтобы быть счастливыми родителями, которые на-
слаждаются детством своих детей?

1. Уделяйте внимание детям, пока они маленькие. Это ведь не прод-
лится вечно. Они вырастут, и вы всегда сможете заняться своей карьерой 
и своими амбициями. А пока они совсем малыши, постарайтесь не загру-
жать себя лишними проектами, великими планами и свершениями. Луч-
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ше вкладывайте время в детей, пока они открыты для вашего влияния, 
чтобы потом не пожалеть об упущенных возможностях. 

2. Не стремитесь к быстрым результатам. Именно это желание под-
стегнуть ребенка сделать все по-вашему создает самую большую нервоз-
ность в доме. Поймите, если не давать ребенку время осознать, зачем, 
собственно, он должен бросать свои увлекательные занятия и прямо сей-
час идти чистить зубы, а вместо этого давить на него, повышать голос, 
требовать сиюминутного исполнения – результатом будет плач и проти-
востояние. Конечно, вы получите то, что хотели, ребенок подчинится. 
Но если практиковать такой метод постоянно, рано или поздно вы попла-
титесь дружбой с ребенком, его доверием, характером, своим родитель-
ским авторитетом. А это неимоверно высокая цена за быстрый результат. 
Запомните, что самые важные вещи – ценности, полезные привычки, 
личностные качества – все это всходит не сразу, а требует времени, много 
лет вашего родительского труда. 

3. Храните добрые воспоминания. Заведите привычку регулярно, 
например каждый декабрь уделять время, чтобы перебрать сотни циф-
ровых фотографий, которые вы сняли за целый год. Выберите лучшие, 
распечатайте и вставьте в альбом, или закажите фото-книгу, чтобы со-
хранить ваши счастливые воспоминания. Или сделайте «капсулу вре-
мени» – соберите рисунки, поделки, памятные вещички в одну коробку, 
подпишите и спрячьте в самый дальний шкаф. Пройдет несколько лет, 
дети вырастут, и вы вместе еще раз переживете радость их детства, от-
крывая вашу сокровищницу. Ведь семья – это и общие воспоминания. 

 
Глава 2. Как быть хорошими родителями

Прежде чем говорить о проблемах воспитания современных детей, 
которые «не читают, не гуляют, не помогают и все время в интернете», 
давайте вспомним, что все начинается из дома, из семьи. Есть такое по-
нятие «родительский эгоизм», это когда хочешь делать то, что удобно 
и интересно тебе, удовлетворяет твои потребности, а не ребенка. Это и 
невнимание к его вопросам (интереснее серфить в интернете), и раздра-
жение (хочу полежать, а он пристает – «посмотри, что я построил»), и 
запреты (легче запретить залазить на горку, чем потом стирать джинсы), 
и собственное спокойствие (не пойдешь к друзьям, потому что я боюсь, 
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что там с тобой может произойти). И если вы столкнулись с проблемой в 
воспитании ребенка, стоит посмотреть на ситуацию со стороны и прове-
рить, не кроется ли корень проблемы в вашем собственном поведении? 
Возможно, вам, родителям, нужно начать общаться друг с другом, глядя 
в глаза, а не в экран смартфона, разговаривать с близкими с большей те-
плотой и перестать раздражаться на окружающих?

В целом корень большинства поведенческих проблем у детей – 
это недостаток внимания. В крепкой правильной семье у ребенка есть 
естественная жажда общения с родителями. А страсть к гаджетам, на 
которую сейчас жалуются все, приходит от элементарной скуки. Дети 
скучают, когда с ними не общаются. Отсюда и тяга к гаджетам, которые 
никогда не ворчат и всегда готовы развлечь тебя. 
Помните, что у ребенка есть «встроенная опция» 
– познавать мир, развиваться, узнавать новое. И 
если вы как родитель сможете удовлетворить эту 
тягу к развитию, интернет и прочие ресурсы не будут так важны для ва-
ших детей. Вы всегда останетесь для них авторитетом.

О чем еще важно помнить  в воспитании ребенка?    
1. Образ вашей жизни – это уже образовательная среда. Какая погода 

царит в вашем доме? Какие традиции вы соблюдаете? Какие ценности 
важны для вас? Все, что транслируется в вашем доме, формирует семей-
ную культуру, в которой растут ваши дети (даже когда вы об этом совсем 
не думаете). Поэтому стремитесь создать теплую и открытую атмосферу, 
в которой каждый член семьи будет чувствовать себя нужным, важным 
и любимым. Научите детей уважать вас и друг друга. Поощряйте само-
стоятельность. Благодарите за помощь и заботу. И помните, что сильнее 
всяких слов на детей воздействует ваш личный пример. А если вдруг вы 
допустили ошибку, не стесняйтесь признаться в этом ребенку и попро-
сить прощения. 

2. Давайте правильные образы. Ребенок не так глубоко воспринима-
ет слова, как реагирует на пример. Поэтому показывайте детям образец 
того, чему хотите научить. Рассказывайте о знакомых им людях и выде-
ляйте главное в их поступках. Обсуждайте героев прочитанных сказок, 
просмотренных фильмов, подчеркивая тот пример поведения, который 
хотите донести до ребенка. Делитесь с друг с другом при детях своими 
инсайтами – «в этой ситуации я понял, что…», или «мне нужно было 
сделать так…». Ребенок должен видеть образец, к чему стремиться.

Детям нужны не
поучения, а примеры
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3. Не решайте проблемы за ребенка. Вместо этого помогайте ему по-
нять самому, наталкивайте на мысль, поддерживайте развитие в нужном 
русле. Можно использовать метод Сократа – задавать вопросы до мо-
мента, когда наступит озарение, и он сам поймет, как поступить. Да, это 
дольше и сложнее, чем быстренько сделать все за ребенка, но это кратко-
срочный результат, который очень негативно скажется в будущем. Вме-
сто этого стремитесь приучать детей с самого раннего возраста думать 
и действовать самостоятельно, без ожидания что вы за них все решите. 

4. Общайтесь, когда вас слышат. Родители любят поучать ребенка сра-
зу же после какого-то проступка, или просто когда им так вспомнилось/
захотелось. Но проблема в том, что ребенок в такие моменты просто вас 
не слышит – он занят игрой, своими заботами или обижен за наказание. 
Говорить в такой момент даже самые умные и полезные вещи – все равно 
что пытаться налить воду в полный стакан. 

Но существуют и такие моменты истины, когда ребенок готов слы-
шать. Надо их находить и улавливать. Например, когда вы вместе возвра-
щаетесь из садика и мирно беседуете. Или во время прогулки. Или после 
прочитанной книжки, просмотренного фильма. То есть, когда ребенок 
спокоен, не отвлечен на что-то и заинтересован в общении. Именно в 
такие моменты и происходит  настоящее воспитание. 

Кстати, ходить с ребенком на прогулки и по дороге разговаривать – 
это самый приятный и полезный способ воспитания. Каждый раз, ког-
да выходите гулять, не молчите,  используйте это время, чтобы донести 
до него через задушевный диалог те важные истины, которым хотите 
научить. А для этого делайте «домашнее задание» и готовьте разговор 
заранее.

5. Воспитывайте благородство. Важно помнить, что мы растим не 
просто детей, но людей, которые станут в будущем частью общества. По-
этому очень важно не только прививать им хорошие привычки, но и фор-
мировать личность, которая принесет пользу миру в целом. Объясняйте 
детям, что их таланты даны для служения другим, а не для собственного 
наслаждения. Хвалите именно с этой позиции – не просто молодец, а ты 
так красиво играешь на пианино, радуешь нас. Твои рисунки поднимают 
нам настроение и так далее. Если вы научите ребенка осознавать, что он 
живет не один на планете, а призван служить другим людям и приносить 
пользу, он избежит эгоизма и сможет достичь самой высокой степени 



2
 у

р
о

ве
н

ь 
 П

Я
Т

Ь
 Ш

А
ГО

В
 К

 С
Ч

А
С

Т
Л

И
В

О
М

У
 Б

Р
А

К
У

   
   

 Ш
ко

ла
 с

ча
ст

ли
во

й
 с

е
м

ьи

37

счастья. Все, что  мы узнали во взрослом возрасте о том, как важно най-
ти свое предназначение и быть в отдавании, важно донести до детей в 
раннем возрасте, чтобы это стало частью их личности. 

6. Не останавливайтесь. У воспитания нет конца, повторяйте столько, 
сколько нужно, пока не взойдет плод. Семя зреет, пока мы его не ви-
дим. Даже мы взрослые до сих пор «всходим», выдавая то, что посеяли 
в нас когда-то наши родители. Не отчаивайтесь, если изо дня в день вы 
говорите детям одно и то же, и кажется, что в этой жизни не увидите 
результатов. Однажды настает тот день, когда вы услышите, как ребенок 
говорит приятелю, зашедшему в гости: «Давай сначала уроки сделаем, 
потом будем играть». Или обнаружите, что он читает книги, которые вы 
порекомендовали. Или будете приятно удивлены его точкой зрения, ко-
торую обнаружите в доверительной беседе. Да, порой нам кажется, что 
дети не слышат, и мы готовы сдаться и перестать говорить им доброе 
и светлое, но это обманчивое чувство. Просто им нужно время, чтобы 
начать делать то, чему мы их учим. Как семена, которые мы бросаем в 
землю, не дают урожай на следующий же день, но требуют регулярного 
полива, так и то, что мы говорим детям, прорастает не сразу. Но оно обя-
зательно прорастет. Поэтому никогда не переставайте учить детей добру, 
ваши уроки обязательно принесут плоды в свое время.     

7. Растите детей как будущих мужчин и женщин. Воспитывая детей 
фокусируйтесь на том, какие качества помогут им во взрослой жизни. 
Девочек важно научить заботливости, умению ухаживать за собой и 
поддерживать красоту, душевности, уважению к мужчинам, хозяйствен-
ности. В мальчиках – развивать ответственность, силу, мудрость и ува-
жение к женщинам. Тогда дети смогут стать гармоничными взрослыми, 
которые создадут счастливые отношения в будущем. Мы формируем со-
знание следующих поколений после нас, важно всегда об этом помнить. 

А еще дети должны знать, что все люди разные, и не осуждать тех, 
кто не похож на них. Если они поймут, что в другой семье (у друзей, 
у будущих супругов) что-то привычное для них может делаться совсем 
по-другому, то будут относиться к различиям с уважением, и это помо-
жет им самим быть счастливее. 

8. Не заставляйте, а поддерживайте интерес. Когда дети маленькие, 
они могут перебирать разные увлечения – рисование, бальные танцы, 
каратэ, шахматы, музыка, робототехника. Так они приобретают опыт и 
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могут найти то, что действительно по душе. Поэтому не расстраивайтесь 
и не вините себя, что они начинают а потом бросают какие-то кружки 
или секции. Дайте им возможность попробовать все, а потом поддержите 
в том, где они сами увидят интерес. Дети будут развиваться и добиваться 
успехов там, где есть внутренняя мотивация, а не где вы заставили их 
«из-под палки».

9. Не ныряйте в бурю. Иногда дети способны довести нас до белого 
каления, это правда. В такие моменты важно научиться «считать до деся-
ти», то есть прежде чем начать проявлять эмоции, сделать глубокий вдох, 
остановиться и оценить ситуацию, стоит ли поднимать шум по этому 
поводу. Во многих случаях вы обнаружите, что проблема не настолько 
важна, чтобы портить из-за нее настроение всей семье на целый вечер.

Второй полезный метод – вспоминать сколько лет вам, и сколько ре-
бенку, и осознавать, что у него просто нет опыта в такой ситуации. Он 
впервые разбил кружку, потерял телефон, подрался, и поэтому не зна-
ет, что это обычные жизненные ситуации, не умеет на них реагировать, 
как взрослый.. Каждый раз, когда ребенок делает что-то не так, прежде 

чем начать нервничать скажите себе: 
«Мне 30, а ему всего 2, он еще не зна-
ет миллиона вещей, которые знаю я». 
Успокойтесь, не ныряйте в бурю, кото-

рая происходит прямо сейчас (даже если эта истерика случилась в обще-
ственном месте), а смотрите на нее сверху, не вовлекаясь в негативные 
эмоции. Тогда вы увидите, что можно исправить и чему научить ребенка 
даже в этот «громкий» момент. 

Глава 3. Создавайте общую реальность

Один из важных элементов успешного родительства – это высокий 
уровень открытости и доверия, близкие сердечные отношения с детьми 
или общая реальность.

Общая реальность – это такое общее пространство, где вы хорошо 
понимаете друг друга и испытываете одинаковые эмоции. Иными сло-
вами, это когда вы знаете, о чем идет речь, если ребенок с вами чем-то 
делится, и для вас это имеет такое же значение, как и для него. То есть вы 
на самом деле близкие друг другу, а не просто группа людей, живущих 
под одной крышей. Вспомните, когда вы в последний раз посмотрели от-

Ребенок больше всего нуждается
в вашей любви как раз тогда, когда
он меньше всего ее заслуживает
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личный фильм, прочитали потрясшую вас книгу или посетили невероят-
но уютное кафе? Наверняка, вам хотелось рассказать об этом прекрасном 
переживании, затронувшем вас, и поделиться им с любимыми людьми 
– мужем, мамой, сестрой, подругами. Точно так же дети испытывают 
потребность делиться с нами своими радостями и быть на одной волне. 
Вот только чаще всего мы от них отмахиваемся, потому что нам это не-
интересно, мы увлечены своими переживаниями. Так создается и годами 
растет пропасть непонимания и отчуждения. 

Как создать общую реальность?
1. Быть готовым, что хорошие отношения – это всегда очень энер-

гозатратно. Каждый день, в любой ситуации, общаясь с близкими у вас 
всегда есть выбор – уделить свое внимание тому, что хочется вам, или 
тому, о чем говорят муж/жена или дети. И конечно же, чаще всего хочет-
ся выбрать «в свою пользу» (какой нормальный человек в здравом уме и 
трезвой памяти променяет послеобеденный сон или полчаса в Facebook 
на строительство паровозика «лего»?) Но именно сознательный приори-
тет «того, что важно для тебя» перед «тем, что важно для меня» и соз-
дает хорошие отношения. И первое правило создания общей реально-
сти – всегда быть готовым отказаться от части своих желаний в пользу 
интересов ребенка. Общая реальность – это когда на детской площадке 
вы отрываетесь от экрана смартфона и разговариваете с подбежавшим 
поделиться последними новостями ребенком, глядя ему в глаза и слыша, 
что он говорит, а не бурчите что-то невнятное, уткнувшись в свой чат. 
Ребенок ведь копирует вас, и когда придет время, будет общаться с вами 
точно так же.

Только помните, мы говорим о здоровом балансе, без перекоса в сто-
рону жертвы, которая «вам всю жизнь отдала». И поэтому важно найти 
баланс между своими желаниями и созданием общей реальности с ре-
бенком. Ключ в том, чтобы понять, что нравится вам, и по возможности 
заниматься именно этими видами деятельности. Тогда досуг с детьми бу-
дет в радость. Например, если вам невыносима мысль играть в кукол или 
машинки, вы можете делегировать эти занятия тете или бабушке. А себе 
оставить прогулки в парке, рисование и собирание лего, которые при-
носят вам больше удовольствия. Ищите компромиссы, обходите острые 
углы. И помните, что чем старше будут становиться дети, тем больше у 
вас будет действительно общих интересов.
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Самое главное в создании общей реальности – просто находить вре-
мя для общения каждый день, осознавая, что это гораздо важнее всего 
остального. К сожалению,  часто женщины, выбирая между ребенком 
и домашним хозяйством, или упускают прекрасное время общения с 
детьми, или пытаются успеть все, жертвуя своими силами и здоровьем. 
Правильный приоритет – это дети, а потом быт. Лучше взять помощни-
цу, которая освободит вас от домашней работы, чем нанимать няньку и 
отдавать воспитание ребенка на откуп чужому человеку. Уделяйте свое 
время детям, а не кастрюлям и раковинам. 

Мужчины же зачастую просто возвращаются с работы настолько 
поздно, что не имеют возможности поговорить с ребенком, поскольку он 
уже спит. Старайтесь общаться с детьми хотя бы полчаса каждый вечер, 
спрашивайте, как прошел их день, слушайте, давайте «мужские советы». 
И обязательно проводите один из выходных вместе, всей семьей. Это 
время семейного единения даст вашим детям надежный фундамент на 
всю последующую жизнь. 

Вот примеры совместного времяпрепровождения, которые могут 
объединить вашу семью:

- приготовление еды, особенно пирогов и печенья, где требуется кре-
атив;

- прогулки в парке пешком и на велосипедах, совместные утренние 
пробежки;

- путешествия за границу, в другой город и просто в ближайшую зону 
отдыха;

- совместные игры (карты, «Активити», «Монополия», бадминтон, 
пинг-понг);

- походы в кино или кафе на ужин;
- просмотры семейных фильмов за чашкой чая.

Также помимо базовых активностей для всех членов семьи, нужно 
регулярно проводить время с каждым ребенком персонально. Для гармо-
ничных отношений очень важно, чтобы каждый ребенок участвовал и в 
занятиях для всей семьи, и в общении один на один с мамой или папой. 
Особенно это нужно в семьях, где больше одного ребенка. 

Создавать отношения – это самый главный секрет, как вырастить 
счастливых детей. Поездки, походы в кино, кружки, «развивайки» – это 
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все здорово, все нужно и важно. Но самый главный компонент – ваша с 
ребенком, внутренняя связь, незримая нить между вами, ваш образ, ко-
торый повзрослевший ребенок будет носить в своем сердце, вспоминая, 
что так говорила и делала мама. Поэтому не жалейте время на то, чтобы 
разговаривать с детьми за ужином, ходить на их выступления, выгули-
вать вместе собаку и слушать, что же сегодня произошло в школе, обсуж-
дать книги и фильмы, быть рядом, когда вы нужны и подавать пример, 
как быть теми людьми, которыми вы хотите их видеть. День за днем соз-
давайте вашу общую реальность, настойчиво вкладывайте время в об-
щение. Это именно то незримое духовное богатство, которое останется 
с ними на всю жизнь. 

Глава 4. Самостоятельность

Воспитать счастливых и успешных детей – главная задача любого 
родителя. Мы ищем для своих отпрысков лучшие школы, развиваем их 
дополнительными занятиями, следим за здоровьем, питанием, времяпре-
провождением. Однако зачастую упускаем очень важный аспект – нау-
чить ребенка быть самостоятельным. 

Подсознательно большинство родителей, особенно мам, чаще выби-
рает менее энергозатратный путь сделать самим, чем обучать ребенка 
новым навыкам – одеваться, пользоваться туалетной бумагой, стирать 
спортивную форму и разбирать ланч-бокс по приходу из школы.

Психологи приводят простой пример:  «Держать в руках ранец ре-
бенка, пока он пинает опавшие листья – это забота не о ребенке, а о себе: 
ранец может запачкаться, потеряться... Сплошные нервы. Легче самому 

сделать все, чем переделывать за ребен-
ка». Но в долгосрочной перспективе та-
кие родители получат ребенка, который 
не двинется ни на шаг без их указки. Им 

просто необходимо пересмотреть свою линию поведения, осознав, что 
лучше сейчас потратить время и научить детей чему-то, чем потом по-
стоянно делать все за них. 

Да, вопрос передачи детям определенной ответственности связан 
прежде всего с готовностью родителей «отпустить вожжи». Ведь чтобы 
дать детям возможность быть самостоятельными, взрослым нужно быть 
готовыми отказаться от многих вещей: 

Цель воспитания – научить 
наших детей обходиться 
без нас
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●  желания контролировать все и подчинять детей своему графику 
(поэтому, например, надо начинать собираться раньше, если ребенок бу-
дет одеваться сам); 

●  тревожности как привычки (отка-
заться от переживаний «не домыл ябло-
ко», «забыл телефон дома»);

●  перфекционизма (не ждать, чтобы вся помытая посуда стояла по 
линеечке, а ценить то, что она помыта). 

Но без этого никак. Потому что воспитание самостоятельности у де-
тей складывается из мелких ежедневных поручений, пошаговых навыков 
и доверия, что ребенок справится. Каждый раз, когда вам хочется сделать 
что-то за ребенка, сэкономив время и нервы, напоминайте себе старую 
поговорку: посеешь поступок  –  пожнешь привычку, посеешь привыч-
ку – пожнешь характер, посеешь характер – пожнешь судьбу. Если вы 
сформируете у детей привычку быть самостоятельными, то заложите в 
них именно тот фундамент, который поможет им в будущем стать успеш-
ными и счастливыми. 

Послесловие

Чем старше становятся дети, тем ценнее каждый момент, проведен-
ный вместе. Важно помнить, что время утекает незаметно, и у нас будет 
только один шанс подарить нашим детям счастливое детство, привить 
им самостоятельность и важные жизненные ценности, научить любить 
семью и создать между ними крепкие связи, которые будут длиться всю 
жизнь. Детство наших детей – это дар, которым нужно наслаждаться не 
спеша, каждый день формируя основу личностей, которые станут счаст-
ливее и успешнее, чем мы.

Главная школа воспитания 
детей — это взаимоотношения 

мужа и жены, отца и матери
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Шаг 4. 

ВЕДЕНИЕ ДОМАШНЕГО 
ХОЗЯЙСТВА

И СЕМЕЙНЫЙ БЮДЖЕТ
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Байболова Мадина

ВЕДЕНИЕ ДОМАШНЕГО ХОЗЯЙСТВА

●  Выделите приоритеты
●  Организуйте время
●  Планируйте домашние дела
●  Дом или дети? Организуйте правильно!

Организация жизни семьи – это настоящая работа, которая требует 
сил, знаний, финансов, а главное – времени. Современный ритм жизни 
намного расширил понятие ведения домашнего хозяйства. Сейчас это не 
только приготовление пищи, стирка и уборка, но и эффективная логисти-
ка (как доставить трех детей в школы, садики. кружки и самим успеть на 
работу), планирование финансов с учетом всех кредитов, организация 
семейного досуга и праздников, закуп продуктов и подарков, составле-
ние маршрутов поездок в отпуск и многое другое. А главное, все это 
нужно делать, не забывая уделять время семье, особенно детям.

Как сбалансировать все сферы жизни, эффективно вести домашнее 
хозяйство и при этом оставаться гармоничной личностью и талантливым 
профессионалом? Лайфхаками на эту тему мы поделимся с вами. 

Выделите приоритеты

Женщинам, строящим счастливый брак, важно усвоить простую ис-
тину – ВСЕ успеть невозможно. Те, кто все же пытаются выложиться на 
100% по всем фронтам, неизбежно приходят к эмоциональному и физи-
ческому истощению. Четверо детей, ежедневный обед из трех блюд, иде-
альный дом, роскошная внешность, успешная карьера… Важно всегда 
следовать не списку дел, а приоритетам, ведь зачастую посидеть с мужем 
после ужина и выслушать его гораздо важнее, чем сделать уборку, а со-
ревнования ребенка – значимее, чем поход на рынок. Но как правильно 
выделить те самые приоритеты?

В первую очередь надо понять, что приоритеты – это личное дело 
каждого. Не бывает одинаковых семейных ситуаций. Кто-то в браке пер-
вый год и еще наслаждается медовым месяцем, кто-то занят с погодками 
3 и 4 лет, мечтая поскорее выбраться из декрета. Кто-то пропадает с утра 
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до вечера на работе и пытается компенсировать редкое общение с семьей 
воскресными походами в кино и развлекательные центры. А кто-то пе-
реживает по вечерам у окна, ожидая 17- летнюю дочь со свидания. У ка-
ждой из этих семей будут разные приоритеты. Поэтому определите, что 
на данном жизненном этапе важно именно для вас. Проводить чаще вре-
мя с мужем? Зарабатывать больше? Чтобы дети делали уроки самостоя-
тельно? Уделить, наконец, время здоровью и внешнему виду? Запишите 
свои приоритеты на этот год, а затем сделайте несколько простых шагов:

Вспомните свой обычный день, запишите, чем вы занимаетесь и 
сколько часов уходит на это дело. Например, работа 8 часов, дорога 1,5 
часа, приготовление еды 1,5 часа, просмотр сериала 1,5 часа и так далее. 
А потом проверьте, являются ли дела, на которые вы тратите ваше время, 
приоритетными для вас. Возможно, обнаружится что можно заменить 
сериалы на фитнес, при этом параллельно водить ребенка на английский, 
а по дороге беседовать с ним о жизни, и это будет вложением сразу в три 
приоритета: здоровье, воспитание и образование. Все неприоритетное 
сведите к минимуму – делегируйте, упростите или откажитесь от этого 
вообще.

Запланируйте главные дела, которые важно сделать в этом году, в со-
ответствии с вашим списком приоритетов. Например: подготовка к шко-
ле, повышение квалификации, переезд, летний отпуск. Распишите, какие 
шаги нужно сделать, чтобы успешно осуществить ваши планы. И начни-
те заблаговременно – соберите список хороших школ и съездите на раз-
ведку. Изучите отзывы об обучении, которое хотите пройти. Составьте 
бюджет поездки, забронируйте билеты, начните откладывать на отпуск 
за несколько месяцев вперед. Двигайтесь к большим целям понемногу, 
но непрерывно.  

Заведите хорошие привычки, отвечающие вашим приоритетам. На-
пример, провожать и встречать мужа у двери ласковым словом (приори-
тет – отношения), устраивать воскресный обед с детьми и родителями 
(приоритет – семья), ставить на стол больше овощей-фруктов (приори-
тет – здоровье). Всего несколько хороших привычек за год способны су-
щественно изменить вашу жизнь к лучшему.

Организуйте время

У организованной женщины комфорта в доме больше. Когда у тебя 
все спланировано, организовано и осуществлено, а сама ты являешься 
образцом настоящей леди, семья чувствует себя гораздо спокойнее и 
счастливее. 
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Неважно, находитесь вы в декретном отпуске, работаете вне дома, из 
дома или вообще не работаете, стремитесь создать систему, которая бу-
дет работать как часы и эффективно использовать ваше время. Создайте 
расписание, планируйте дела и досуг, вовлекайте домочадцев. Не старай-
тесь успеть все одна – это прямой путь к эмоциональному истощению. 
Возьмите за пример историю одной женщины, консультанта по красоте 
компании «Мэри Кэй»:

«…У этой леди было десять детей и муж, который любит, чтобы 
вся его семья каждый день в полдень усаживалась за горячим обедом. 
Женщина не работала по субботам, а использовала этот день для того, 
чтобы руководить своей семьей, пока они готовили и замораживали до-
статочно блюд, чтобы хватило на всю неделю. Затем каждое утро ра-
бочего дня дети помогали ей накрывать на стол и подавать завтрак. 
Когда тарелки пустели, они сервировали обеденный стол и отправля-
лись в школу. Перед тем, как провести класс в девять утра, она ставила 
в духовку замороженные блюда и заводила таймер. К половине двенад-
цатого она возвращалась домой, чтобы с удовольствием констатиро-
вать, что обед на подходе, а в полдень ее семья – муж и дети – уже 
сидели за столом. К половине второго цикл совершал еще один виток, а 
она отправлялась проводить второй класс. В четыре часа дня она вновь 
была дома и встречала детей по возвращении из школы, и они вместе 
наслаждались легким ужином. Вот что значит быть организованной!»

Вдохновляющий пример, правда? И каждый раз, встречая невероят-
ных людей, которые успешны во всем, вы будете убеждаться, что они 
смогли этого добиться благодаря высокому уровню личной организации. 
Никаких секретов. Только четкое, взвешенное и мудрое управлением 
временем.

Как же можно максимально организовать свою жизнь? Стремитесь 
к наилучшему результату при наименьшем возможном вкладе времени 
и сил:

1. Проанализируйте список повседневных дел и проверьте, что мож-
но делать одновременно. Например, поставьте вариться кашу для завтра-
ка, пока моете посуду после ужина. Готовьте обед и ужин одновременно 
и на два дня, тогда вместо семи дней вы проведете на кухне только три 
(а в воскресенье сходите в кафе, в гости к родителям или просто сварите 
пельмени).

2. Обогащайте время. Если вам приходится тратить по часу в день в 
дороге, это время можно использовать для просмотра видео с новыми 
рецептами, обучающих роликов по вашей профессии или чтение. Глади-
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те гору школьных рубашек в воскресенье? Готовите обед? Все это мож-
но делать под аккомпанемент аудиокниги или обучающего тренинга. А 
насколько продвинется ваше многолетнее изучение иностранного языка, 
если вы начнете хотя бы трижды в неделю заниматься через мобильное 
приложение, пока едете с работы? Попробуйте и убедитесь сами! 

3. Делегируйте. Если у вас есть возможность попросить племянни-
цу-студентку помочь раз в неделю по дому – не стесняйтесь и просите, 
отблагодарите ее деньгами на кино. В этом нет ничего зазорного, если 
вы свое время можете потратить более эффективно, на самые важные 
дела. Развозку детей в школу и садик можно делегировать мужу, брату, 
бабушке, школьному автобусу. Приготовление еды – службам доставки, 
кулинарии в супермаркете, свекрови или старшим детям. Уборку – так 
же детям. Главное – помните, что делегирование не снимает с вас ответ-
ственности за результат. И если что-то вышло не так, как вы хотели, зна-
чит, вы не объяснили помощнику какой конечный результат вам нужен 
или не проконтролировали. Не упускайте этот момент – и делегирование 
принесет в вашу жизнь массу позитива. 

4. Планируйте покупки. Можно сократить массу времени, если за-
планировать меню на неделю вперед и закупить продукты по списку ис-
ходя из этого. Тогда вам не нужно каждый день думать, что же сегодня 
приготовить, а потом бежать в ближайший магазинчик за морковкой или 
пачкой риса. Если же в вашем городе можно заказать продукты онлайн, 
обязательно воспользуйтесь этой возможностью! Это занимает всего 15-
20 минут (вместо часа-двух поездки на базар), не требует расходов на 
бензин/автобус и мужской силы, чтобы донести тяжелые пакеты до дому. 

5. Таким же образом можно оптимизировать время на закуп подар-
ков. Проведите пару ноябрьских вечеров в Интернете, найдите и зака-
жите новогодние подарки для всей семьи, друзей и родственников, а по-
том просто получайте их с доставкой на дом. Пока другие будут тратить 
время в торговых центрах в предновогодней суете, вы сможете спокойно 
наслаждаться подготовкой к празднику. Так же можно запланировать се-
мейные поездки (и купить билеты по лучшим ценам), походы в кино (и 
взять билеты на хорошие места), развлечения на уикенд или целые ка-
никулы. 

6. В выходные – отдыхайте. Даже если вы не выходите за пределы 
дома в будни, ваш муж наверняка всю неделю проводит на работе, а дети 
– в школе. Поэтому выходные должны быть для вас временем радост-
ного общения, а не стирки-уборки-готовки. Сделайте уборку в пятницу 
вечером, а уикенд посвятите пикнику в парке, походу в кино или гости.   
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Планируйте домашние дела

Поддержание порядка в доме – это рутина, которую можно просто 
организовать как систему, которая работает «на автомате», по привычке. 
Не накапливайте беспорядок всю неделю, вместо этого делайте неболь-
шие шаги каждый день. Тогда ежедневно ваша семья будет жить в чи-
стом и уютном доме.

1. Сделайте одну магическую мега-уборку по японской системе Мари 
Кондо, раз и навсегда создав идеальную структуру вашего дома, где нет 
ничего лишнего, все вещи лежат на своих местах и радуют вас. 

2. Регулярное поддержание порядка разбейте на запланированные 
части, отводя каждый день для какой-то определенной части дома. Орга-
низуйте пространство, устраивайте стирку и глажку белья не чаще одно-
го раза в неделю, а пока гладите, смотрите хороший фильм, чтобы эмо-
ционально отдохнуть даже во время трудового процесса. Используйте 
рационально каждую минуту.

3. Откажитесь от попыток достичь идеального уровня чистоты. Уста-
новите собственный личный критерий – такой уровень порядка, при ко-
тором не стыдно принять нежданных гостей. Например, по дому не валя-
ются вещи, кровати заправлены, посуда помыта, под столом нет крошек, 
в ванной – чистая раковина. Чтобы поддерживать такой порядок нужно 
не больше 15 минут каждый день. Этот подход особенно удобен для тех, 
кто работает полный день за пределами дома. 

4. Не стесняйтесь привлекать помощь – просите супруга достать что-
то тяжелое, протереть шкафы, прочистить засорившийся сток. Поставь-
те своей задачей приобщить детей к домашнему хозяйству как можно 
раньше. Женщине не обязательно взваливать на себя 100% всей работы, 
пока семья наслаждается играми в гаджетах или просмотром телепере-
дач. Выстраивайте эффективный рабочий процесс и делегируйте полно-
мочия домашним.

5. Возьмите за правило после ухода гостей приводить дом в порядок 
сразу же, не оставляя это на завтра, даже если вы устали и уже очень 
поздно. Поверьте, просыпаться утром в чистом доме гораздо приятнее, 
чем разбирать с утра следы вчерашней вечеринки.

6. Заведите в доступном месте, например на холодильнике, два спи-
ска: один для продуктов, которые кончаются, и второй – для мелких дел, 
которые нужно не забыть (пришить пуговицу, купить пластилин ребенку 
и т.п.). Тогда мелкие неожиданности в виде закончившейся муки или не-
обходимости срочно бежать в канцелярский магазин в 9 вечера не заста-
нут вас врасплох.
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Дом или дети? Организуйте правильно!

С рождением детей из дома пропадают покой и порядок, но поселя-
ется счастье. Изменение привычного режима жизни неизбежно, но прак-
тика показывает, что лучше выстроить приоритеты так: ребенок – личная 
жизнь – дом, чем в каком-либо другом порядке.

Первое место, конечно же, нужно отвести новорожденному ребенку, 
затем – новоиспеченным родителям, которые тоже нуждаются в полно-
ценном отдыхе, общении с друзьями и друг другом вне дома. И только 
потом – хозяйственные дела. Молодые мамы, если у вас выдалось пол-
часа после обеда, когда ребенок уснул – не геройствуйте и не разводите 
из последних сил генеральную уборку. Лучше ложитесь рядом и поспите 
вместе с малышом.

Принимайте помощь от всех, кто ее предлагает, – мамы, супруга, 
подруг, сестер. Снизьте планку хозяйственности до минимально прием-
лемой для вас. Не нужно тратить часы на глажку штор или мытье окон. 
Лучше потратьте это время на игру с ребенком.

Когда же дети подрастут, приобщите их к домашней работе. Уже 
2-летнему малышу можно доверить сложить вещи стопкой, убрать 
игрушки, вытереть пыль. С 4 лет он вполне способен накрыть на стол, 
прибрать в своей комнате, покормить кота. Не пропустите момент, когда 
ребенок сам хочет помогать вам (и ликвидируйте следы неудавшейся по-
мощи так, чтобы он не видел). Включите его обязанности в общий гра-
фик работ по дому. Например, мыть посуду после ужина в будние дни, 
субботнее утро – время пылесосить, выносить мусор – ежедневно и так 
далее. Если ваши дети с раннего возраста привыкнут помогать, вам не 
придется обслуживать ленивых подростков через 5-10 лет.

Итак, доверяйте ребенку все больше и больше с каждым годом, хва-
лите, благодарите за помощь. Ребенок, который с раннего детства помо-
гает родителям по дому и имеет свои определенные обязанности, вырас-
тет самостоятельным и уверенным в своих силах человеком.
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Меербург Инесса

СЕМЕЙНЫЙ БЮДЖЕТ

●  Кредиты, ипотека и их планирование
●  Какие могут быть источники семейного бюджета, 
   статьи расходов. Баланс доходов и расходов  
●  Планирование бюджета
●  Лайфхаки для планирования бюджета

Кредиты, ипотека и их планирование

Когда я вышла замуж, несмотря на стабильные доходы, мы с мужем 
часто «умудрялись» к концу месяца оставаться на «нулях» или даже в 
минусах. Наши расходы превышали наши тогдашние доходы. Да, пер-
вое время у меня не было стабильных заработков, и это могло оказывать 
свое влияние. Но, что интересно,  некоторые наши знакомые жили на 
меньшие доходы и им не приходилось, как нам, открывать и пользовать-
ся кредитным счетом. В начале месяца мы закрывали все долги по кре-
дитам, но к концу месяца ситуация повторялась. Однажды нам пришла 
гениальная мысль: закрыть и не пользоваться кредитным счетом! Ведь 
за ведение счета банк снимает  комиссионные, во-вторых, за каждую по-
купку мы платим дороже, так как на нее накидываются проценты. 

Сначала было страшновато, как будто кто-то забрал палку, о которую 
ты опирался. Но уже через пару месяцев мы не представляли себе, как 
мы могли так часто оказываться в «красной зоне»? Это была наша ма-
ленькая, но большая победа. До встречи друг с другом каждый из нас вел 
«одиночный» бюджет и без особых долгосрочных планов. У меня же, 
посмотрев правде в глаза, не было никакого планирования и собствен-
ного бюджета. Я жила одна,  маленькую уютную квартиру мне подарили 
родители. У меня было несколько источников доходов, на жизнь мне хва-
тало, а «излишки» я отдавала родителям или тратила на различную учебу 
и курсы. Машины у меня не было, я ездила на такси, или ходила пешком, 
работа и жилье были в центре города.  Но я знала, что такое бюджет, так 
как была директором организации из 10-15 сотрудников. Разрабатывала 
проекты, находила деньги, контролировала бухгалтерию, проходила ау-
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диты и составляла финансовые отчеты. Но в семейной жизни есть свои 
нюансы. Муж никогда не имел дела с большими бюджетами в отличие от 
меня, но любил возиться с администрацией, вел свой собственный учет 
и контроль. У него получалось откладывать деньги и на путешествия, и 
на другое. 

Вместе нам предстояло объединить усилия и оседлать этого ретивого 
коня  под названием «семейный бюджет».

Мы с мужем живем в доме, купленном по ипотеке. Однажды наши 
знакомые рассказали нам, что они прошли телефонные курсы по состав-
лению и ведению бюджета семьи и это очень изменило их жизнь. Мы 
обратились в наш банк, и нам тоже был выделен консультант. Такую ус-
лугу предоставлял банк для всех своих ипотечных клиентов – проводить 
бесплатные курсы-консультации с тем, чтобы повысить их платежеспо-
собность и уменьшить собственные риски. Хотя мы были надежные кли-
енты, и у нас не было затруднений с ежемесячной выплатой ипотеки, нам 
не было отказано в этой услуге. Мой муж созванивался с консультантом 
раз в неделю, в определенные часы, рассказывал об изменениях, получал 
задание и советы, задавал вопросы. Это длилось полгода. Эти шесть ме-
сяцев поменяли и нашу жизнь. Кстати, то, что у нас был кредитный счет 
и иногда мы были в зоне минуса, не проблема для банка – ведь мы не 
накапливали свои долги и вовремя их погашали. Даже слишком вовремя. 
Будьте бдительны, банкам выгодны наличие наших кредитных счетов. 
Вот, что меня реально удивило, что в каждом банке  имеется письменное 
предупреждение, также его часто можно слышать по радио и ТВ-кана-
лам: «Помните, занять деньги – стоит денег»!

Молодым семьям всегда хочется всего и сразу. Хочется путешество-
вать, иметь красивые вещи, новую машину, свой дом или квартиру. Разу-
меется, на это не всегда есть деньги. Сейчас это решается просто – мож-
но взять кредит. Но к такому решению необходимо подходить с умом: все 
хорошенько продумать и, главное, просчитать. 

Вот несколько рекомендаций, которые важно знать, заключая дого-
вор с банком.

► Помнить о том, что брать кредиты – дорого, занимать деньги – 
стоит денег.

► Относить кредиты к обязательным, важным и срочным расходам, 
погашение которых, должно происходить по строго запланированной 
схеме и в определённое время.

► Если хотите взять кредит на жилье, важно проанализировать си-
туацию с ипотекой. Знать конечную после выплаты ипотеки стоимость 
вашего жилья. 
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► Обязательно найти консультанта в банке или со стороны и посто-
янно держать сними связь. Выплаты по ипотеке относить к обязатель-
ным и важным расходам.  

► Работать над «подушкой безопасности» и накоплениями, чтобы в 
случае временных проблем с выплатой кредитов и ипотеки воспользо-
ваться ими

► Заключать договор с банком по оформлению ипотеки только после 
консультации с вашим юристом!

Какие могут быть источники семейного бюджета, статьи доходов 
и расходов. Баланс доходов и расходов

                                
Если меня попросят в двух-трех словах объяснить, что такое семей-

ный бюджет и как заставить его работать на успешную экономику семьи, 
я скажу..., что это учет, учет и учет.  Учету  достаточно выделить один 
день в неделю или один вечер. Раз в месяц –  недостаточно, но лучше, 
чем совсем не заниматься учетом.

Примерно одна треть людей предпочитает делать это на бумаге, 
остальные пользуются программой  Excel  или приложениями на мо-
бильном телефоне.

Ведите учет своим доходам и расходам и тогда, в самом ближайшем 
будущем, вы сможете от учета перейти к самому главному... контролю 
и планированию!

Для начала немного о  доходах.

Постоянные доходы:   
 заработная плата; 
 пенсия или  стипендии (часто наши семьи проживают нескольки-

ми поколениями); 
 доход с аренды квартиры, которая досталась по наследству;
 проценты с лежащего в банке депозита;
 пособия и другое.

Временные доходы: 
 премии и бонусы;
 подработка на договорных условиях;
 доход с интернет-продаж; 
 почасовая оплата за какие-либо услуги;
 получаемые от вашего хобби или увлечения  (пример: моя под-
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руга работает в нефтяной компании на позиции топ-менеджера, хорошо 
зарабатывает. Но работа напряженная, и по вечерам она расслабляется... 
вязанием! Освоив сложные узоры и подписавшись на соответствующие 
соцсети, так увлеклась этим, что за ее кардиганами уже стоит очередь. У 
меня у самой есть несколько ее изделий: удобные, красивые). 

Сезонные доходы:  например, у моих родителей дача с чудесным 
садом в горах. В урожайный год они развозят ведрами  груши и яблоки 
по всем родственникам, и сушат, и в погребе хранят, и варенье варят. Все 
равно много остается, даже после раздачи по всем ближайшим соседям 
и коллегам своих детейОднажды кто-то им предложил: «А вы продавай-
те!» Мама моя смутилась поначалу. А потом  во вкус вошла, вынесет 
скамеечку около дома, ведерки разложит, люди с работы идут и покупа-
ют. Это не китайские яблоки, а наши местные ароматные сорта, все как 
на подбор. Плюс дешевле, чем в супермаркетах. Очень быстро свой круг 
клиентов-ценителей образовался, даже лист ожидания. 

Как вы думаете, какие доходы можно отнести к неожиданным? 

Проанализируйте свои доходы и их характер. Далее, пропишите их в 
таблице  Excel  в столбик или выпишите на листок бумаге, сверьте все с 
распечаткой с банковского счета (все поступления на счет) и наличными 
доходами. 

Суммируем и получаем месячный суммарный доход. Ого.., а вы и 
знали что сумма именно такая. Зафиксируйте это где-нибудь и сравните 
через месяц доходы между собой. Выросли? Понизились? Почему?

Переходим к не менее интересной категории бюджета –расходам, 
которые подразделяются, практически, по такому же принципу, что и 
доходы. Они тоже могут быть постоянными, временными, непредви-
денными (машина сломалась), сезонными (август – детей в школу со-
бираем, выпускной вечер, новые год – подарки). 

Кроме того, существуют еще расходы на развлечения и радости. 
Что сюда входит? Тут нужно пару месяцев учитывать, присмотреться, 
чтобы понять поточнее, какие из этих категорий каким суммам расходов 
соответствуют.

Начнем с расходов обязательных, которые, как правило, выплачива-
ются единовременно: 

 ипотека и кредиты, плата за снимаемое жилье;
 коммунальные услуги: газ, вода, электричество, интернет, телефон; 
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 накопительный фонд (финансовая подушка);
 налоги; 
 оплата детского садика или частной школы;
 оплата страховых премий: медицинская, транспортные и другие 

виды;
 транспортные услуги (своя машина – бензин, ремонт, налоги, 

штрафы или общественный транспорт).

Далее следуют расходы постоянные:
 питание;
 медикаменты и обследование;
 помощь родителям, родственникам; 
 одежда;
 банковские услуги;
 домашние питомцы;
 средства личной и бытовой гигиены и санитарии;
 книги, театры (надеюсь, у многих из нас есть такие расходы).

И, наконец, временные расходы:
 мебель, посуда; 
 бытовая техника и электроника;
 отпуск;
 благотворительность,  помощь друзьям;
 ремонт;
 курсы, тренинги;
 спорт.

И напоследок, расходы на развлечения и радости:
 подарки и праздники;
 кино,  кафе;
 хобби и увлечения.

Расходы случайные, непредсказуемые:

...
...
Что, с вашей точки зрения, может сюда входить? 
Пусть вас не смущает название категорий расходов. Например, по-

чему «еда» и «помощь родителям» не стоят в категории «обязательные 
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расходы»? Питаться нам нужно несколько раз в день и детей кормить, и 
для большинства людей – помощь своим родственникам – дело важное и 
первостепенное. Придумайте свои названия категориям или не исполь-
зуйте их вовсе. Некоторые мои знакомые используют названия расходов: 
«Очень важно», «Важно», «Не важно» и даже «А вот это было зря!» . 
В наших таблицах, списках и столбиках названия категорий не так важ-
ны, важны сами категории, важно ничего не упустить из виду, все по-
купки, траты и услуги тщательно рассортировать, ничего не потерять. И 
тогда, по истечении уже пары месяцев, легко определиться с реальной, 
обусловленной суммой расходов в этой строке или той, а не продолжать 
хаотические и эмоциональные траты на вещи и услуги, о которых часто 
мы потом сожалеем. 

Добавьте в таблицу свои расходы. Проанализируйте их характер. Да-
лее, пропишите их в таблице  Excel  в столбик или выпишите на листок 
бумаге, сверьте все с распечаткой с банковского счета (все отчисления со 
счета) и наличные траты. 

Суммируем и получаем месячный суммарный расход.  

Планирование бюджета

«Я и так все это знаю! Не нужен мне бюджет, я все держу в голове, 
и у меня все под контролем. Я не трачу деньги на ветер. Да, у меня есть 
проблемы с финансами, но в этом виноват мой шеф. Вот если бы он уве-
личил мне зарплату... Потому что дело в ней, а не в экономии учете!» 
Знакомые слова и мысли? 

Тогда еще одна попытка уговорить самого себя и своих близких. 
Утройте свое внимание, так как есть несколько  серьезных  причин, по 
которым стоит заняться составлением бюджета, учетом доходов и расхо-
дов, разнообразными подсчетами хотя бы на ежемесячной основе:

1. Четкая и понятная таблица распределения семейного бюджета на 
месяц позволит сразу же вычленить бесцельные спонтанные расходы, 
к которым склонен абсолютно любой человек. Правильное планирова-
ние позволит четко следовать поставленным целям, не распыляясь на ме-
лочи. К примеру, совсем не обязательно покупать  маечку только потому, 
что на нее скидка 80%.

2. Это уменьшает потери и «течи» в семейных финансах. А финан-
сы – это стабильность, почва под ногами, спокойный сон. Это – основа 
благоприятного климата в семье. Нам нужна уверенность в завтрашнем 
дне, и контроль дает такую возможность. Вы не плывете по течению, вас 
не заносит в ненужные устья и мели. Вы сами  определяете курс. 
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3. Расчет и планирование бюджета поможет правильно поставить 
долгосрочные цели (покупка автомобиля, квартиры, дома, бытовой тех-
ники), а потом четко к ним следовать. Если просто транжирить деньги 
налево и направо, никак их не учитывая и не распределяя, то едва ли 
удастся скопить на отдых у моря или новую машину.

4. Ваши навыки в семейном планировании увеличиваются и оттачи-
ваются, вы не вчерашние юнцы, а ответственные главы семейства. За 
вами – пожилые родители и несовершеннолетние дети. Вы делаете этот 
шаг, преодолевая самое сложное сопротивление, – свое собственное. И 
результаты, плоды ваших трудов не заставят себя долго ждать.

5. При верном планировании и правильном распределении семейно-
го бюджета на месяц, никакие непредвиденные жизненные ситуации не 
смогут выбить вас из седла. Болезнь или даже смерть родственников, 
потеря работы, развод, непредвиденный ремонт, – все это будет учтено в 
специальном резервном фонде, в вашей подушке безопасности. 

А вот пара-тройка разработок от  умных людей нам в помощь: три 
схемы распределения средств, доказавшие свою эффективность.

 
Как распределить средства по теории Эндрю Тобиаса?
Согласно теории всемирно известного финансового журналиста Эн-

дрю Тобиаса, денежные средства, которые поступают в семью, должны 
быть разделены по такому принципу:

●  отправляем в мусор все кредитки (то есть как можно быстрее за-
крываем кредиты, отдаем долги);

●  20% от общей суммы бюджета семьи следует откладывать при лю-
бых обстоятельствах (даже если возникли непредвиденные траты, став-
шие следствием критических форс-мажорных ситуаций). Чтобы приу-
чить себя ежемесячно откладывать такую сумму – следует начинать с 
малого: сначала несколько месяцев подряд откладывать по 5%, потом 
стабильно откладывать 10% в семейный резервный фонд, когда привыч-
ка укоренится – можно переходить на откладывание 20% дохода.

●  на остаток, а это целых 80% дохода, следует наслаждаться жизнью.

Как распределить семейный бюджет по авторской методике 
Э. Уоррена?
Методика Э. Уоррена элементарна. Она подразумевает простую, но 

эффективную схему. Последняя рассказывает, как распределить семей-
ный бюджет. Итак:

●  основным является правило: тратим не больше 50% на одежду, про-
дукты;
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●  30% зарплаты должно идти в счет оплаты коммунальных платежей, 
Интернета, обучения детей и хобби (к примеру, платные уроки балета);

●  оставшиеся 20% откладываются в счет накоплений.

Как распределить семейный бюджет по системе 
Ричарда Джеккинса?
Ричард Джеккинс создал методику, которая называется «Правило 

60%». Суть методики такова: суммарный полученный доход всех членов 
семьи следует распределить на 5 неравнозначных частей:

●  первая часть – это 60%. То есть большую часть дохода нужно рас-
пределить в счет текущих расходов;

●  вторая часть – это 10%. Такой процент нужно распределить для 
формирования накоплений;

●  третья часть – снова 10% – это серьезные важные покупки, которые 
будут полезны не только сегодня, но и в перспективе;

●  четвертый пункт – 10% –  это периодические затраты.
●  пятый пункт – еще 10%. Их можно распределить на оплату развле-

чений, а также отдыха. 

Интересно? Задумались? Выберите то, что вам ближе или скомби-
нируйте. Доработайте, измените и внедряйте поскорее.  И... делитесь с 
другими!

Дам пару своих личных комментариев по поводу некоторых расхо-
дов. Например, категория «Спорт». Мы с мужем не очень спортивные 
люди, никогда не были любителями фитнес-клубов. При этом мы любим 
активный отдых, гуляем с нашими собаками в парке  несколько раз в 
день, любим проводить отпуск в горах на пеших маршрутах. А еще я 
всегда любила йогу, спокойную, но требующую от тебя усердия и дис-
циплины. Так однажды я нашла хороший фитнес-клуб и стала посещать 
занятия по йоге. Муж тоже оплатил свой абонемент, но, увы,  перестал 
посещать занятия уже на второй неделе. В этом фитнес-клубе у меня 
были на йоге хорошие результаты, так как раньше я занималась у замеча-
тельных инструкторов, которым всегда буду благодарна. 

И вот однажды инструктор по йоге перешла на  работу в другой клуб, 
поближе к ее дому. И директор неожиданно предложил мне занять эту 
вакансию. Видя мои колебания, ведь я никогда не была спортивным ин-
структором, хотя много работала в качестве тренера и коуча, но в дру-
гой области, он разрешил бесплатное посещение всех программ моему 
мужу. Я подумала: «Попробую, тем более, мужу придется втягиваться в 
спорт, это будет мое условие , а еще я тоже не смогу больше филонить 
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и пропускать занятия. Это хорошо для нашего здоровья. Плюс... это же  
выгодно!». Так спорт из категории «расходы» перешел в категорию «до-
ходы». Со временем мы с мужем открыли свою студию йоги, а с тем ди-
ректором я продолжаю до сих пор сотрудничать и всегда буду благодарна 
ему за такой неожиданный поворот в моей судьбе.  

Надо сказать, что первый раз составление таблицы расходов за месяц 
было делом нелегким. Азарт приходит, когда готовы две или три табли-
цы. И начинаешь сравнивать...  Как будто ребус составляешь со своими 
финансами и сам его же и разгадываешь. Вопросы ставишь и сам отвеча-
ешь. Вырисовываются, как глыбы льда из тумана, обязательные расходы, 
побочные или временные. Видишь их скачки и колебания, задумываешь-
ся и начинаешь понимать, почему. Это такой увлекательный детектив, 
вам обязательно нужно попробовать!

Итак, мы с мужем оценили свои доходы и разнесли все свои расходы 
по категориям... 

И были в шоке. Как много мы тратим на одно и совсем ничего не 
остается для другого... Импульсные и незапланированные покупки и так 
далее. Было много неожиданных приятных и не очень выводов и откры-
тий. Итак, мы вышли на конечную сумму расходов и сравнили с дохо-
дами. Это первый и важный шаг. Мы внесли коррективы в наши тра-
ты, о чем-то договорились, что-то пообещали друг другу, взяв какие-то 
обязательства и  с нетерпением ждали окончания второго месяца, чтобы 
сравнить результаты.

Согласно статистике,  благодаря учету и контролю удается сэко-
номить от 10% и, внимание, до 30% процентов семейного бюджета! 
Надо только потратить пару вечеров для начала, проявить систем-
ность и дисциплину, и результат не заставит себя ждать. 

За год несложной и отнюдь не трудоемкой работы по составлению 
бюджета, мы с мужем достигли 10% экономии. Буквально нашли деньги 
у себя под ногами. Сколько было радости и гордости за самих себя. Это 
же целая 13-я зарплата! Один бесплатный отпуск на море! Наша следу-
ющая цель – 15-20%.

В завершение некоторые лайфхаки по составлению бюджета и ис-
пользованию его в целях решения финансовых задач вашей семьи.

► Добивайтесь согласованности в покупках и тратах, идите на ком-
промиссы. Помните, несогласие одной из сторон с тем, что вы постоянно 
приобретаете – повод для больших семейных проблем.

► Пусть у каждого будут свои личные денежные средства для соб-
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ственных нужд, включая детей. Дети начнут получать ценные навыки по 
управлению своими финансами, обсуждайте это с ними, мотивируйте, 
помогайте. Взрослым тоже нужно иметь карманные деньги, это дает ма-
ленькую, но все же определенную степень свободы, что положительно 
влияет на отношения. 

► Устраивайте себе семейные праздники, чтобы отмечать свои ма-
ленькие и большие финансовые победы. Все равно же периодически 
заходите в Макдональдс или пиццерии? Пусть для этого будет обосно-
ванный повод, которым можно гордиться. Используйте стимулирование, 
мотивируйте членов семьи. Благодарности, семейные доски гордости, 
рассказывайте о «бюджетных» успехах за семейным столом.

► Сравнивайте бюджеты (доходы и расходы, накопления) по годам. 
Обнаружите  много интересного. Вскроете подводные камни и мили. 
Но и дополнительные скрытые возможные ресурсы тоже проявят себя. 
Ставьте годовые цели. А в конце года раздавайте, пусть даже символиче-
ские премии, чтобы отметить старание каждого. Воспитывайте в себе и 
детях финансовую культуру.

► Используйте современные гаджеты и приложения для этого. Вов-
лекайте детей. Пусть это станет разновидностью вашей семейной игры 
в «Монополию».

А сейчас – некоторые приложения для составления семейного бюд-
жета. Не дружите с гаджетами? Тогда вовлекайте подростков и детей, 
они все равно там много времени проводят. А параллельно составьте 
таблицу в домашнем компьютере или просто купите себе толстую кра-
сивую тетрадь. Не важно, где и как. Важно – начать, поверить, вовлечь 
других. И тогда, в обязательном порядке, впустую потраченные деньги 
постепенно из «разных щелей и черных дыр» начнут возвращаться к вам 
обратно.  
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А вот хорошо зарекомендовавшие себя 
приложения: 

Alzex Finance: 
семейный бюджет

           
Это приложение позволяет 

распределить доходы и расхо-
ды по категориям и подкатего-
риям. С базой можно работать 
совместно, что наглядно демон-
стрирует общую картину. Основ-
ной функционал бесплатный, но 
синхронизация для нескольких 
пользователей платная. 
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Дребеденьги
      

Приложение помогает моментально фиксировать траты, создавать 
любое количество счетов и категорий затрат. Включена полезная опция 
— список покупок.

Приложение синхронизируется со всеми пользователями. Пользо-
ваться можно бесплатно, подключение всей семьи в платной версии. 
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CoinKeeper
         

Здесь можно  добавлять доходы и расходы, планировать бюджет, 
выгружать отчетность. Чтобы разобраться с функционалом, достаточно 
бесплатной версии, чтобы работать совместно есть платная подписка. 
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EasyFinance

       

Следующее эффективное 
приложение, позволяющее фик-
сировать поступления и траты, 
распределять по категориям и 
подкатегориям.

Можно формировать ша-
блоны на свое усмотрение. Из 
дополнительных опций — при-
ложение сигнализирует о пере-
расходе. Есть бесплатный до-
ступ, ведение учета всей семьей 
в платном пакете. 
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Toshl финансы
            

Это самое веселое при-
ложение. Можно ставить 
цели, контролировать бюд-
жет, следить за средствами, 
выгружать отчеты.
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Послесловие

Итак, мы рассмотрели ряд теоритических вопросов, что всегда по-
лезно, так как позволяет нам найти хорошие аргументы в спорах или 
в попытках привлечь внимание к той или иной финансовой ситуации в 
семье, привели несколько реальных случаев из жизни, подумали и сделали 
выводы. Изучили причины и их следствия. Ознакомились с рекомендаци-
ями гуру и авторов бестселлеров по данной тематике. Скачали пару по-
пулярных приложений на наши мобильные телефоны. В рамках неболь-
шого объема мы постарались выполнить главную задачу нашей темы: 
помочь людям преодолеть страх, избавиться от стереотипов и, во-
оружившись новыми знаниями, освоить новое для себе направление 
– учет, контроль и планирование семейного бюджета. 

Если сразу не получится начать составлять бюджеты, то не вини-
те себя. Дайте время себе подумать, посмотреть на ситуацию. Будет 
желание – начните с малого, например, траты в главном семейном су-
пермаркете. Как часто мы там бываем, регулярно или хаотично? Про-
сто сохраняйте чеки и смотрите на конечную сумму в конце месяца. 
Сравните с предыдущим месяцем. 

Если вы осознанно прочли наши материалы, почувствовали совпа-
дение с вашими мыслями и опасениями, что-то затронуло ваши эмоции 
– значит, процесс уже пошел. Сознание начало меняться, проявляется 
внутренний финансовый контролер, критик, ревизор и аудитор одном 
лице. В вас вызревает финансовый семейный  консультант и стратег.

Приведя в порядок свою семейную бухгалтерию, может быть, вам 
захочется помочь другим людям. Не секрет, что многие из нас стре-
мятся к этому, но не имеют возможности. Золотое правило – отда-
вать 10% на благотворительные цели делает нас лучше, делает жизнь 
светлее. Проживающих за чертой бедности и в ее пределах людей  не 
мучают вопросы импульсивных необдуманных трат. К нашему огром-
ному сожалению, это большая категория наших соотечественников, 
среди которые могут наши родственники, друзья, соседи, знакомые. По 
данным статистики, бедность затрагивает около 15-20% населения. 
И здесь наш моральный долг – улучшить ситуацию, изыскать возмож-
ность помогать таким людям. Я радуюсь, что все больше и больше лю-
дей закладывают в свои бюджеты расходы на благотворительность, 
делают перечисления в общественные социальные организации, сами 
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организуют или участвуют в различных акциях, направленных на по-
мощь нашим старикам и другим группам людей, оказавшимся в тяже-
лых ситуациях. 

Смело беритесь за проблемы, ставьте перед собой реальные или ам-
бициозные цели. Делайте это легко, с удовольствием, заразите своим 
энтузиазмом своих близких. Стройте стабильную и сильную семью, ос-
нову нашего общества. Каждый день закладывая прочный фундамент. 
Это даст вам столько сил и энергии! Возможность почувствовать себя 
творцом чего-то нового, лучшего, важного – удивительное чувство, не 
правда ли?
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Шаг 5.  

БЕЗОПАСНОСТЬ РЕБЕНКА
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Лазебная Анджелика

БЕЗОПАСНОСТЬ РЕБЕНКА 

●  Формирование  внутренней безопасности ребенка    
●  Формирование  внешней безопасности ребенка 
●  Как защитить ребенка от возможных угроз?  

Формирование  внутренней безопасности ребенка    

Прежде чем говорить о безопасности семьи, давайте рассмотрим, как 
формируется само чувство безопасности у человека и почему оно так 
важно для жизни. Здесь обратимся к истории и традициям, которые за-
кладывались нашими предками и которые, несмотря на все современные 
технологии, все равно имеют колоссальное влияние на наше проявление 
в жизни. 

Примерами этому могут быть колыбельные песни, народные сказки 
и поговорки. Фольклорные образы очень показательны, а словесные обо-
роты похожи на заклинания. Они легко проникают в глубины души, в ее 
бессознательные слои, потому что говорят с ней на одном языке о самом 
важном для нее, о том душевном опыте, который копили многие поколе-
ния людей, которые когда-то тоже учились жить на этом свете.

В колыбельных песнях центром является ребенок, лежащий в своей 
колыбели-домике в защите, а опасное пространство вокруг него обозна-
чается темным лесом, лугом, речкой, куда до поры до времени ребенку 
ходить не надо, небезопасно.

Эти два мира разделены границей, которую не должен переступать 
ребенок. Она обозначается понятием «край»: 

Баю-баюшки-баю, 
Не ложись ты на краю:
Придет серенький волчок, 
Он ухватит за бочок, 
И потащит во лесок …

Значение «край» или «контур» является важным для понимания того, 
как формируется у ребенка восприятие перехода из своего защищенного 
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пространства в пространство, где есть угрозы, в пространство внешнего 
мира, где небезопасно.

Ребенок познает мир, благодаря соприкосновению, контакту, путем 
получения опыта взаимодействия. Основным психическим процессом, 
позволяющим получать данный личностный опыт, является процесс 
восприятия. Данный познавательный процесс формируется на основе 
соединения отдельных органов чувств: зрения, осязания, слуха и т.д. Со-
вместной деятельностью которых становятся выявление символов, кото-
рые формируют реальность. В общей психологии хорошо известно, что 
для построения образа воспринимаемого объекта особую информацион-
ную ценность имеет его контур – край.

Для полноценного психического развития ребенку очень важно по-
нимать, что место, которое его «Я» занимает в этом мире, – самое желан-
ное, мама – самая добрая, дом – самый лучший и безопасный. В детском 
периоде основной задачей развития личности является формирование 
«базового доверия к жизни». Уверенность в своей желанности, защищен-
ности, в гарантированном позитивном отклике окружающего мира на его 
нужды, это все ребенок приобретает из повседневных взаимоотношений с 
близким, а особенно матерью. Чуткость к нуждам ребенка и постоянное 
присутствие ее рядом, а также скорость отклика на потребности малы-
ша, многообразие телесного, словесного и эмоционального общения с 
матерью формируют фундамент этого базового доверия к миру. На этом 
глубинном чувстве будет основан потом жизненный оптимизм взрослого, 
его желание жить на свете вопреки любым внешним обстоятельствам и 
его иррациональная уверенность в том, что все будет хорошо вопреки все-
му. Это и есть основа индивидуальной личностной защищенности чело-
века на протяжении всей его жизни. Это то, что он передаст своим детям. 
И наоборот, отсутствие этого чувства может в будущем привести к отказу 
от борьбы за жизнь даже тогда, когда победа в принципе достижима. Та-
ким образом, закладывается система отношений, осознается свое место 
и назначение в семье. Это создает предпосылки для формирования инди-
видуальности ребенка, его уникальности, определяет цели его жизни, его 
границы.

Категория места является первичной и важнейшей составляющей для 
формирования познания мира ребенком. Сначала место – это точка, уча-
сток, где находится нечто – душа ребенка. Наличие места является для 
ребенка необходимым и достаточным признаком существования.  Забота 
о собственном месте   в доме, тревога и раздражение, которые возникают 
у ребенка, когда он видит, что кто-то хочет занять его место – это есть 
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желание обозначить свое существование, утвердить факт своего присут-
ствия в жизни родителей. Взрослые плохо понимают эту детскую про-
блему: бывает, играя, нарочно дразнят и пугают ребенка тем, что сядут 
на его стульчик или лягут в его колыбельку. В таких случаях дети обычно 
реагируют очень эмоционально: пугаются, обижаются, злятся. Взрослых 
смешит то, что ребенок не понимает различия в размерах: разве может 
поместиться большой человек в маленькой детской колыбельке? Понима-
ние размеров предметов станет доступно ребенку, когда он подрастет. Но 
при этом ребенок четко понимает главное – что взрослый претендует на 
его законное место в домашнем мире и пытается выпихнуть его – ребенка 
неизвестно куда, в небытие. Это приводит к психологической травме и 
неспособности в будущем защитить себя в школе, во дворе, на работе, 
когда родителя уже не будет рядом. Важно, чтобы родители были инфор-
мированы, что в таких, казалось бы, малозначимых ситуациях, заклады-
вается и формируется способность ребенка защитить себя самостоятель-
но. Взрослые должны говорить ребенку том, что у него есть свои вещи: 
тарелка, кружка, ложка, кроватка, одежда. Таким образом, родители обо-
значают место ребенка и формируют его границы. 

Стремление обозначить, укрепить, застолбить факт своего присут-
ствия в этом мире в поведении ребенка очень явно. Довольно рано оно 
становится важной темой личностных усилий человека и сопровожда-
ет его в течение всей жизни. Для ребенка эта проблема имеет особую 
остроту. Из-за того, что «Я есть» ребенка еще недостаточно развито и непо-
стоянно, он всегда нуждается во внешних подтверждениях факта своего 
существования. Поэтому дети так любят расставлять на видных местах 
знаки своего присутствия – например, построить башню из кубиков 
посередине комнаты у всех на виду. Или затевают игру, буквально пу-
таясь под ногами у взрослых. Родители не понимают, что ребенок как 
раз и хочет того, чтобы все на него обращали внимание, напомнить о 
себе и получить от них столь нужный ему живой отклик на свое при-
сутствие. Поэтому очень важно, чтобы взрослые запаслись терпением, 
потому что именно в такие моменты ребенок укрепляет позицию своего 
«Я». Здесь же лежит и причина того, почему маленькие дети доволь-
но долго не могут научиться играть в прятки. Суть не в том, что они не 
понимают стоящей перед ними задачи – тихо сидеть и не выглядывать, а 
в том, что внутренне не могут вынести эту ситуацию. Им кажется, что 
они стали другим не видны, что они исчезли, что их нет. То есть переста-
ли существовать для других. В  душу ребенка начинает закрадываться 
сомнение – есть ли я вообще, которое тут же ребенок разрешает для 
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себя, высунувшись через несколько секунд из укрытия, чтобы показать-
ся родителям, тем самым получить эмоциональный отклик – «Я есть». Это 
способ получить желаемое подтверждение, что с ним все в порядке, а 
значит, дает чувство безопасности и защищенности.

События внешней и внутренней жизни могут вносить в жизнь ре-
бенка много впечатлений, с которыми ему нужно справиться, по-
нять и упорядочить их для себя. Для этого ему важны образно-по-
нятийные опоры, на которые он будет нанизывать все последую-
щие события своей жизни, формируя их в свое понимаемое целое.  
Поэтому, чем больше вы читаете книг и разговариваете с ребенком, о 
том, что его интересует и беспокоит, тем лучше. 

Формирование  внешней безопасности ребенка    

Пространство внешнего мира, пространство своего внутреннего 
«Я есть», понятие «контур – край», пространство, где ребенок чувству-
ет себя в безопасности, хорошо отображено в народном фольклоре, где 
отождествление своего «Я» выражается через символику дома. 

Очень часто дети рисуют домики. Эти рисунки говорят нам взрос-
лым о том, что происходит в его внутреннем мире, например, двери – это 
открытость для социальных контактов, нарисованная труба (дым) – спо-
собность открыто проявлять агрессию, наличие крыши - защищенность. 
Понятие «дом» для человека имеет много смыслов, слитых воедино и 
эмоционально окрашенных. Это и кров, и убежище, и защита от непого-
ды, а также напастей внешнего мира, здесь можно укрыться, спрятаться, 
отгородиться: «Мой дом – моя крепость».  Мир дома замкнут и устойчив, 
в нем все упорядочено, что создает возможность для ребенка предуга-
дывать, чей это предмет, кому он принадлежит и где он находится. Это 
защищенное пространство, в котором человек чувствует себя в безопас-
ности. Это хорошо показано в сказке «Три медведя»: «Кто сидел на моем 
стуле? Кто спал на моей кровати? Кто ел из моей чашки?». Здесь четко 
обозначена принадлежность предметов родителей-медведей и их ребен-
ка-медвежонка. Дом – это всегда определенным образом организованное 
пространство с постоянным набором вещей, стоящих на своих местах, и 
постоянными жителями – членами семьи. 

Большое значение для безопасности ребенка имеет, в какой период 
взаимоотношений родителей, мамы и папы, он приходит в их мир. Если 
это период ссор и конфликтов, недопонимания, то это отражается на ре-
бенке. Если это период компромиссов, совместного творчества мужчины 
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и женщины, так называемый созидательный период, то это исключитель-
но благоприятный период для рождения ребенка в семье. Когда ребенок 
желанен и любим, для обоих родителей он представляет самостоятель-
ную ценность и не является средством манипуляции.  Ребенок растет и 
развивается в обстановке радости, стабильности, любви и благополучия. 
Отношения родителей пронизаны любовью и благодарностью друг к 
другу и тогда ребенок становится не инструментом решения проблем, а 
ценным сам по себе. 

Чем «реальнее» позиция членов семьи (мамы, папы, бабушки, дедуш-
ки), чем четче простроены их границы и чем более эмоционально откры-
то они общаются между собой, не имеют секретов, тем лучше ребенок 
адаптируется к социальной среде, будет способен действовать разумно и 
тем меньше у него будет проблем и конфликтов с внешним миром.

Как защитить ребенка от возможных угроз?  
Перечисленное выше – это факторы, формирующие внутреннюю 

и внешнюю безопасность ребенка. Но нужно иметь в виду и внешние 
угрозы. Поэтому взрослым необходимо: 

 контролировать свое окружение, дозировать информацию о детях;
 тщательно проверять тех служащих, которые связаны с обслужи-

ванием семьи и детей;
 предупреждать и инструктировать детей об опасности и уловках 

злоумышленников; 
 детей нельзя оставлять без присмотра. Даже в доме за ними дол-

жен присматривать кто-либо из взрослых; 
 в школу, детский сад, на все мероприятия детей должны сопрово-

ждать взрослые;
 следует знать о круге общения детей, характере взаимоотноше-

ний, лидерах среды; 
 детей следует приучать к осторожности в общении. В крайнем 

случае, они должны, не стесняясь, звать на помощь, оказывать физиче-
ское сопротивление. Подростки могут быть обучены приемам самообо-
роны; 

 все ответственные лица должны заранее знать об изменении в 
расписании ребенка; 

 хотя бы один из родителей обязан знать, где и с кем в данный мо-
мент находятся дети, время их возвращения и маршрут следования;

 дети не должны сами поднимать трубку телефона в случае звонка. 
Особенно это не рекомендуется, когда в доме нет взрослых; 

 родительский контроль интернет-пространства и контактов ре-
бенка. 



2
 у

р
о

ве
н

ь 
 П

Я
Т

Ь
 Ш

А
ГО

В
 К

 С
Ч

А
С

Т
Л

И
В

О
М

У
 Б

Р
А

К
У

   
   

 Ш
ко

ла
 с

ча
ст

ли
во

й
 с

е
м

ьи

73

Счастливый ребенок, который является ценностью для родителей, 
мамы и папы, способен вырасти в человека, осознающего себя, свои 
потребности и уважающего потребности окружающих его людей. Се-
мья учит ребенка ответственности – это всегда несвобода, это больше 
обязанностей, чем прав, это больше отдача, чем получение, это в рав-
ной степени победы и поражения, это всегда постоянное, непрерывное 
изменение. Семья является фундаментом общества, в котором форми-
руется личность. Поэтому очень важно, чтобы отношения в ней были 
эмоционально открытыми, здоровыми и гармоничными. Тогда в ней 
будет иметь возможность безопасно раскрыться яркая, самодостаточная 
личность, потребностью которой будет уже не выживать, а приносить 
пользу обществу.  
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тических стрессовых расстройств, психотерапия психосоматических и 
депрессивных расстройств. Проведение индивидуальной, семейной и 
групповой терапии. Проведение тренингов, семинаров личностного ро-
ста для женщин. 

Меербург Инесса, международный эксперт в области оценки соци-
альных проектов и программ. Автор пособий и социальных исследова-
ний по развитию гражданского общества. Основатель и шеф-редактор 
журналов «Спектр развития» и Организация», а также первых подпис-
ных изданий в Казахстане и Центральной Азии, посвященных иссле-
дованиям в области социально-общественных инициатив, проектам и 
лидерам общественных движений. Разработчик и тренер более 100 тре-
нинговых программ по развитию и усилению потенциала общественных 
организаций, движений и НПО стран Содружества, Центральной Азии, 
Индии, ЮАР, Афганистана и др. 

Сауранбаева Мира Муратовна, врач акушер-гинеколог.  Нацио-
нальный тренер Фонда населения ООН (ЮНФПА), член правления и 
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тренер Общественного объединения КМПА (Казахстанская ассоциация 
по половому и репродуктивному здоровью), член Странового координа-
ционного комитета (СКК) по борьбе с ВИЧ/СПИД и туберкулезом при 
Правительстве РК, член правления Общественного фонда «СПИД Фонд 
Восток-Запад в Казахстане». Автор учебных руководств и пособий.
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ПЯТЬ ШАГОВ
К СЧАСТЛИВОМУ БРАКУ


