
 ДИТИНІ 1,5–3 РОКИ 
1,5–3 роки — той трепетний вік, коли дитина ще не відокремлена від 

мами, але перебуває на шляху відділення і визначення свого «Я». Ніхто не 
вчить нас бути мамами, але інтуїтивно ми відчуваємо, що потрібно нашим 
дітям. Дуже важливо спостерігати за своєю дитиною і вчасно давати їй 
поживу для роздумів. Щось ви пам’ятаєте зі свого дитинства, щось прочи-
тали в книгах, щось просто знаєте. 

Щодо тайм-менеджменту малюків, я вважаю, що необхідно просто 
підтримувати їх внутрішній режим. Як правило, діти молодшого віку дуже 
добре вміють чути себе, і дорослим не доводиться нав’язувати нічого сво-
го — просто йти за дитиною. Спостерігайте разом.

ДЕНЬ/НІЧ

Незалежно від того, уміє дитина говорити чи ні, можна промовляти 

з нею, який зараз час доби. І це вже буде першим кроком на шляху до 

опанування тайм-менеджменту. Добре створювати такі ритуали відра-

зу, адже у малюків режим більш-менш однаковий, для них важливий 

порядок подій, які відбуваються в їхньому житті. 

Отже… 

Ранок:
• прокинулися; 
• розповіли/почитали вірш про 

ранок;
• пораділи сонечку/хмаринкам/

сніжку за вікном;

• пішли виконувати вранішній 

ритуал (умивання/чищення 

зубів/горщик тощо).

День:• повідомили, що вже 

середина дня, що ми 

виконуємо денний 
ритуал (обід/горщик/

читання/сон/про-
гулянка — порядок 

у кожній сім’ї свій).

5  Дитині 1,5–3 роки 
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МІСЯЦІ І ДНІ ТИЖНЯ

Коли моїй старшій дитині виповнилися 4 роки, а меншій — 1,5, я дізна-лася про адвент-календарі. Чудова ідея того, як наочно показати дитині, скільки часу залишилося до свята. Проте мені було не цікаво зробити ра-зовий варіант з «плюшками» і завданнями. Я хотіла, щоб такий календар можна було використовувати цілий рік. Подумавши, ми разом з бабусею вирішили пошити такий календар. Ми взяли щільне полотно розміром 70х75 см, усі клаптики, які в нас були, і зробили 31 різнокольорову кишеньку розміром 10х10 см. При-шили їх у 5 рядів. Вийшло в кожному ряду по 7 кишеньок (днів тижня) і в останньому — 3. Поряд із трьома також була пришита велика кишеня розміром 14х34 см.
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15  Дитині 1,5–3 роки 
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ДИТИНІ 3–6 РОКІВ
Розглянемо варіанти вивчення часу з малюком, який вже усвідомлює 

своє «Я». Трирічний малюк обов’язково проситиме виконати завдання са-
мостійно, тому готуйтеся заздалегідь. Якщо у вас активна дитина, мама 
повинна завчасно продумати, чи даватиме їй скляний пісковий годинник 
(адже просто показати не вийде, треба обов’язково дати), показувати час 
на дорогому серцю настінному годиннику або навчати за бабусиним бу-
дильником, який їй подарував дідусь. 

Звичайно, я жартую, але насправді навчання малюка на цьому ета-
пі — це копітка мамина праця. Треба передбачати, що може зробити ваш 
активний непосидько. Тому готуйте навчальний матеріал, який буде не 
шкода загубити або поламати, але водночас це буде хороший спосіб вчи-
ти дитину охайності. Як «мама-монтессорі» можу сказати, що, розбивши 
одного разу склянку, дитина набагато швидше дізнається, що посуд б’єть-
ся, ніж постійно кидаючи на підлогу пластиковий стаканчик. Те саме від- 
бувається з годинником. 

З чого ж розпочати?

ПІСКОВИЙ ГОДИННИК

Пам’ятаємо, що малюки ще не сприймають абстрактних понять, у тому числі поняття «час». Тому ми добираємо наоч-ний матеріал. Один з чудових інструментів для такого віку — пісковий годинник. Ви можете придбати будь-який, але спер-шу продумайте, у яких випадках його використовуватимете (щоб зрозуміти, на яку кількість хвилин годинник має бути роз- рахований).

22Як приручити час? 
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БУДИЛЬНИК І ТАЙМЕР

Добре, коли малюк вже знає цифри, щоб, поглядаючи на кількість 
часу, що залишився, прискорюватися або розуміти, що встигає викона-
ти доручену справу. Ви можете ознайомити дитину з обома варіантами, 
адже ефект від них приблизно однаковий. Але постежте за малюком. Чи 
нервує він, коли бачить, що часу на таймері дедалі менше? Можливо, 
йому краще користуватися будильником? Знайдіть те, з чим вашій дитині 
комфортно.

Дуже зручно використовувати таймер і будильник, щоб забрати дитину 
звідкілясь, де вона загралася і не хоче йти. Наприклад, у гостях, на май-
данчику, в садку (і таке трапляється). У будь-якому разі не забирайте ди-
тину силоміць, а делікатно повідомте, що вам час іти, що ви маєте 5/10/15 
хвилин, і разом поставте таймер або заведіть будильник на узгоджений 
час. 
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СПИСОК РУТИННИХ СПРАВ

Якщо ви прислухаєтеся до своєї дитини і її режим налагоджений, то 
вранці і ввечері, а може, і впродовж дня вона має одні й ті ж самі справи. 
Це можна називати вранішнім і вечірнім ритуалом, рутиною — як зручно 
(можете придумати свою назву). Як правило, дитина знає цей порядок, 
але часто робить якісь справи просто за звичкою, неусвідомлено, а якісь — 
тому що мама сказала. Наше завдання — вимкнути режим «мама сказа-
ла» і ввімкнути усвідомленість. У цьому допоможе робота з рутинними 
справами. 

Разом з дитиною (причому більше говорить вона, а ви допомагаєте) 
запишіть список її постійних справ. 

Наприклад:

РАНОК
• Застелити ліжко.
• Почистити зуби 

і вмитися.
• Розчесатися.
• Поснідати.
• Вдягтися.

За бажанням сюди можна додати: 
випити склянку води, зробити зарядку, 
ще яку-небудь корисну звичку або ваші 
індивідуальні сімейні справи.

Далі є два варіанти. Пер-
ший — написати/намалюва-
ти список цих рутинних справ 
на великому аркуші паперу. 
Можна зробити з однією ко-
лонкою і щодня позначати магнітиком або чимось, що можна буде вве-
чері зняти і наступного дня почати заповнювати наново. Або у вигляді ка-
лендаря на місяць, щоб бачити в динаміці, чи всі рутинні справи виконує 
дитина. Можна мотивувати її тим, що якщо за місяць будуть заповнені всі 

ВЕЧІР

• Прибрати іграшки.

• Приготувати одяг на ранок.

• Приготувати свою коробочку 

(що беру із собою).

• Помитися.

• Почистити зуби.

• Сходити в туалет.

Як приручити час? 
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ВПРАВА «Я МОЖУ ВПЛИНУТИ»

Окрім того, що ви навчаєте дитину складати списки справ, необхідно 
також розповідати, що не все залежить від нас. Іноді запланована зустріч 
може зірватися з причини, яка не залежить від самої дитини. Корисно буде 
після написання списку справ оцінити його з точки зору впливу малюка. 

Наприклад.

Завдання «Зробити уроки»

Я можу вплинути 

(залежить тільки від мене):

• записати домашнє завдання;

• узяти підручник/зошит додому (не забути скласти його в портфель);

• уважно слухати на уроці, щоб засвоїти матеріал;

• перепитати вчителя, якщо мені щось не зрозуміло;

• прочитати матеріал у підручнику, якщо щось пропустив, був неуваж-

ний на уроці (тобто вже розуміє, що добре б виконати два поперед-

ні пункти, але якщо не вийшло — сам може виправити, і це зале-

жить від нього самого);

• зробити домашнє завдання.

Я НЕ можу вплинути 
(тут можете писати незвичайні і перебільшені 
варіанти, щоб показати принцип і дитині було  

весело самій доповнювати список):
• батьки забрали мене зі школи, ми відразу поїхали в гості і пізно повер-нулися додому;
• коли я йшов додому, тримаючи в руках зошит, його раптом вихопив собака і втік;
• вчителька забула дати нам домашнє завдання тощо.

Як приручити час? 
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ЩОДЕННИК УСПІХУ

Чудова звичка — вести Щоденник Успіху, який може допомогти сфор-
мувати адекватну самооцінку дитині (дорослим, як правило, допомагає 
підняти самооцінку). Запитайте, чи хоче ваш син або дочка занотовувати 
свої добрі справи.

Поясніть, для чого це потрібно:

• наочно бачити свої успіхи (часто пам’ять просто не утримує наші 

маленькі кроки вперед і вгору);

• пам’ятати, що добрих справ багато не буває;

• перечитувати свої успіхи в моменти, коли опускаються руки;

• надихатися на нові, ще більші успіхи.

Виберіть, де будете вести записи: у зо-
шиті, блокноті, альбомі для малювання 
(можливо, дитина захоче щось нама-
лювати, а не написати). Поставтесь до 
вправи творчо. Не лише записуйте, 
але і вклеюйте фото, вирізки з жур-
налів або газет, якщо там писали 
про дитину. Нехай це буде політ 
фантазії вашого малюка! 

Додайте запису для Що-
денника Успіху у вечірню 
рутину (картки або кален-
дар рутинних справ), 
оскільки спочатку ди-
тина може забувати 
його заповнювати — 
формуйте звичку 
поступово.

Щоденник Успіху
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МЕМУАРНИК

Мемуарник схожий на Щоденник Успіху, але має дещо інше завдання 
і сенс. Його також можна називати щоденником подій, щоденником сенсу 
тощо.

Завдання — записувати найяскравіше враження дня (але тільки одне — 
нехай дитина вчиться виділяти головне) і написати його цінність.

Враження можуть бути різними: щось побачив, почув, відчув, зробив 
сам, побачив/дізнався, що хтось зробив тощо.

Можна формувати свої цінності. Підкажу найбільш поширені: сім’я, 
дружба, щастя, радість, рух уперед, знання, освіта, майстерність, стабіль-
ність, стосунки, краса, свобода, лідерство тощо.

Наприклад.

Дата Враження дня Цінність

20.02.2017 Ходив з братом по калюжах Радість, сім’я

21.02.2017 Заповнив у Щоденнику  

Успіху 10 пунктів
Досягнення, успіхи

22.02.2017 Дочитав книгу Освіта, знання

23.02.2017 Святкування дня народжен-

ня друга

Радість, дружба

24.02.2017 Допоміг бабусі на кухні Сім’я, допомога

Також у мемуарник можна додати одну найважливішу «добру справу 
дня», а якщо була «погана справа» (так вже вийшло, адже це життя, і ми 
не безгрішні) — як можемо компенсувати хорошим, яким хорошим і як 
скоро (бажано впродовж 24–48 годин).

Як приручити час? 



65

КАРТА БАЖАНЬ 
І ВІЗУАЛІЗАЦІЯ ЦІЛЕЙ

Те, чого ніхто не показував нам у нашому дитинстві, але що прекрасно 
допомагає рухатися вперед і вгору! Про карти бажань і візуалізації цілей 
зараз можна знайти чимало інформації, і це дуже дієвий спосіб рухатися 
до поставлених цілей. Дітям потрібно відчувати, бачити свою мету — аб-
страктні поняття для них не завжди доступні. 

Отже…
Запропонуйте дитині подумати про свої бажання на початку тижня 

і скажіть, що у вихідні ви робитимете з ними щось цікаве. За нагоди нага-
дуйте їй про це протягом тижня. Можете присвятити цьому вечірні бесіди, 
пригадування та уявляння. Допоможіть сформулювати конкретне бажан-
ня (тільки не придумуйте бажання дитини ЗА дитину, інакше це вже буде 
не її карта бажань). Протягом тижня ви можете дізнатися трохи про цілі 
свого малюка, підготуйте до вихідних варіанти візуалізації: вирізки з жур-
налів, роздруковані на принтері, знайдені в газетах/листівках тощо. 

Виберіть час, коли дитина буде готова візуалізувати (не буде голодною, 
втомленою, не проситиме пограти або подивитися мультфільм). Швидше 
за все, це буде ранок. Складіть список бажань дитини — допоможіть пра-
вильно сформулювати конкретні цілі. Потім складіть карту бажань: нама-
люйте, наклейте на ватман вирізки з журналів/листівок/газет і повісьте 
у малюка в кімнаті. Нехай він щодня бачить те, чого хоче, а його мозок сам 
думатиме, як цього досягти.

Дружба. Сім'я
• надіслати  листівку
• обійняти,  поцілувати
• помиритися
• подружитися
• зробити

Мої
придбання

Розвиток
• навчитися
• грати в ...
• розвинути  в  собі
• дізнатися
• придумати, створити

Подорожі. Відпочинок
• поїхати
• відвідати   виставки

Розваги.  
Спорт

Здорові  звички

Мої цілі
і досягнення
в 201 ... році

Дитині 6-10 років



ДИТИНІ 10–16 РОКІВ
Ну що ж, ми дійшли до казкового періоду. Начебто вже не малюк, 

але і не зовсім дорослий. Як правильно поводитися з ним? Чого навча-
ти? Відвідавши різні лекції психологів, я зрозуміла, що зараз вже з дев’я-
ти років дитина може перебувати в підлітковому, перехідному періоді. 
І в цей момент вона переживає всередині бурю емоцій, але може зовсім 
не показувати цього, затулятися від нас гнівом, дратівливістю та іншими 
різкими негативними випадами. Проте в цей період діти потребують нас. 
Батьки можуть вибрати позицію друга: розповідати про себе в цьому віці 
і продовжувати вчитися разом з дитиною.

У цьому розділі наведена більшість інструментів тайм-менеджменту 
Гліба Архангельського. Їх він рекомендує дорослим. Але якщо ми сприй-
матимемо свого малюка як «майже дорослого» і запропонуємо скори-
статися цими інструментами, я впевнена, що багатьма з них він скори-
стається. 

ЗАВДАННЯ-СЛОНИ,  

ЯКИХ ДІЛИМО НА ЧАСТИНИ

Якщо до цього моменту ви не розповідали дитині про поділ великої 

мети на дрібні кроки до неї — саме час зробити це. У житті є великі про-

екти, до яких треба вміти підходити. Буде дуже легко наочно пояснити 

дитині поділ на прикладі слона (адже він великий). Отже, візьміть одну 

мету дитини. Намалюйте великого слона і почніть підписувати різні його 

частини дрібними кроками на шляху до мети. Слід пам’ятати про те, що 

ми наводимо приклади, допомагаємо дитині правильно сформулювати, 

проте не придумуємо за неї. Перш ніж працювати з метою дитини, може-

те потренуватися на своїй разом з нею, нехай зрозуміє принцип.

68Як приручити час? 
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РОЗСТАВЛЯЄМО ПРІОРИТЕТИ

У новому розкладі допоможіть розставити пріоритети. Пам’ятайте наш 
план «min — 100 %  — max»? Вибирайте 1–2 обов’язкові завдання, потім 
бажані і, за залишковим принципом, ті, на які буде час, можливості і ба-
жання. 

Узагалі навчати дитину виділяти головне можна і в ранньому віці, 
в ігровій формі — навіть з шести років. Пропонуйте декілька завдань на 
вибір і просіть дитину розставити їх у порядку важливості. 

Наприклад: 

Не придумуйте приклади — беріть їх з вашого життя. Так дитині буде 
легше зрозуміти, вона бачитиме ваш приклад розставляння пріоритетів.

сніданок

школа
футбол

min  100 % maxСправи

покупки в магазині

приготування обіду

похід у кіно

комп'ютерні ігри

домашні завдання

винести мусор

Як приручити час? 
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УСКЛАДНЮЄМО. Коли дитина навчиться ділити завдання на гнуч-
кі і жорсткі, нехай у списку поряд з кожним із них вказує кількість часу, 
необхідного для виконання. Таким чином, у лівому стовпці можна буде 
полічити, скільки вільних годин має дитина, а в правому — скільки годин 
знадобиться для виконання всіх гнучких справ. І звичайно, відразу буде 
зрозуміло, наскільки реально виконати план з правого стовпця.

Жорсткі справи Гнучкі справи

6.30–7.00 — ранковий ритуал, 

сніданок

• Якщо є час, можна пограти

8.45–13.00 — школа

Обід, відпочинок • Домашні завдання, якщо є

16.00–18.00 — спортивна  

секція

• Допомогти мамі вимити  

посуд після вечері.

• Переглянути мультфільм.

• Пограти з братом.

• Обговорити з татом плани 

на вихідні (хотіли поката-

тися на велосипедах)

19.30–20.00 — планування  

завтрашнього дня

20.00–20.30 — вечірній ритуал

Як приручити час? 
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ПЛАНУВАННЯ РОКУ/ 
МІСЯЦЯ/ТИЖНЯ/ДНЯ

Розгляньте з дитиною карту її бажань (якщо її немає, то створіть). Чи 
є там довгострокові цілі? Запропонуйте скласти план на цілий рік. Ви оби-
два вважаєте, що це нереально? Тоді однозначно варто спробувати.

Отже, виписуйте кожну мету і бажану дату її виконання, або хоча б се-
зон. 

Наприклад:
• поїхати взимку кататися на лижах;
• поїхати влітку на озеро;
• зробити проект до весняного конкурсу;
• відсвяткувати в такому-то місці з (список гостей) свій день народження 

(осінь).
Далі для наочності кількості завдань на один сезон внесіть їх у таку та-

бличку:

Осінь Зима

1. Відсвяткувати в такому-то 
місці з (список гостей) свій день 
народження  

2.

1. Поїхати кататися на 
лижах

2.

Літо Весна

1. Поїхати на озеро 1. Зробити проект

Кожну з цих цілей розбийте на частини, якщо це можливо (поділіть 
слона, щоб з’їсти його по частинах). Підпишіть, у які місяці треба виконати 
дрібні завдання. 


