
Чтобы сохранить баланс между семьей и работой, родителям детского сада 
рекомендуется применять тайм-менеджмент, устанавливать четкие границы 
между работой и домом, делегировать домашние обязанности, находить 
время для хобби и отдыха, а также открыто общаться с близкими о своих 
потребностях. Важно также заботиться о своем физическом состоянии и не 
отказываться от отпуска и выходных. 

Планирование и тайм-менеджмент

 Расставляйте приоритеты: Определите, что для вас наиболее важно, и 
составьте список, который поможет вам управлять своим временем. 

 Планируйте личное время: Вносите в календарь встречи, время для хобби, 
семьи и отдыха. 

 Используйте матрицу приоритетов: Этот инструмент поможет 
распределить как рабочие, так и личные задачи, выделяя наиболее важные 
из них. 
Установление границ

 Разграничивайте рабочее и семейное время: Установите четкое 
расписание и придерживайтесь его, чтобы не совмещать эти сферы. 

 Создайте рабочее пространство: Если вы работаете из дома, выделите 
отдельное место, где будет минимум отвлекающих факторов. 

 Отключайте уведомления: Во время общения с семьей не проверяйте 
рабочую почту и социальные сети, чтобы полностью посвятить себя 
близким. 
Делегирование и поддержка

 Распределяйте домашние обязанности: Обсудите со своим партнером, как 
справедливо разделить домашние дела, чтобы никто не чувствовал себя 
перегруженным. 

 Просите о помощи: Не стесняйтесь обращаться за поддержкой к близким, 
если чувствуете, что не справляетесь. 
Забота о себе

 Находите время для отдыха и хобби: Уделяйте время занятиям, которые 
приносят вам удовольствие и помогают снять стресс, например, спорту, 
чтению или творчеству. 

 Цените свои ресурсы: Не забывайте о своем физическом и эмоциональном 
состоянии. Хороший сон, питание и отдых – основа для обретения 
гармонии. 


