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СІ ЛА МА ЛЕНЬ КІХ 
КРО КАЎ

П
А ЧАЦЬ сён няш нюю 

ка лон ку хо чац ца з 

ма літ вы аў та ра «Ма-

лень ка га прын ца» Ан ту а на дэ 

Сент-Эк зю пе ры: «Гос па дзі, я 

пра шу не аб цу дах і не аб мі-

ра жах, а аб сі ле кож на га дня. 

На ву чы мя не мас тац тву ма-

лень кіх кро каў»...

...Што раз пе рад Но вым го-

дам мы аба вяз ко ва штось ці 

са бе абя ца ем, штось ці за гад ва ем. Хтось ці ад ра-

зу на мя чае здзейс ніць неш та маш таб нае: кар-

ды наль на па мя няць ра бо ту, ку піць аба не мент у 

трэ на жор ную за лу, каб скі нуць 10 кі ла гра маў, 

за пі сац ца на кур сы за меж най мо вы. Я ж вы ра-

шы ла пай сці па пры кла дзе сва ёй зна ё май, ма ці 

ча ты рох дзе так, і асво іць май стэр ства ма лень кіх 

кро каў. Па спра ба ваць якас на па леп шыць сваё 

жыц цё без ліш ніх вы дат каў гро шай і ча су.

Сут насць ме та ду ў тым, каб рэ гу ляр на іс ці да 

на ме ча най мэ ты, але вель мі ма лень кі мі кро ка мі. 

На прык лад, ка лі ў дзень ву чыць хо ць бы па пяць 

но вых за меж ных слоў, то праз год мож на за сво-

іць больш за 1800 слоў. Ка лі чы таць па 20 ста ро-

нак у дзень, то за год мож на пра чы таць больш за 

20 кніг ся рэд нім аб' ёмам у 350 ста ро нак. На прык-

лад, мая пры яцель ка-пісь мен ні ца пад Но вы год 

па абя ца ла са бе больш зай мац ца ўлас ны мі тэкс-

та мі. І для гэ та га зра бі ла ма лень кі крок — пры ду-

ма ла руб ры ку для Іnstаgrаm, якая бу дзе кры ху яе 

дыс цып лі на ваць, — «Гіс то рыі ў су бо ту». Па чы на-

ю чы з 1 сту дзе ня кожную  су бо ту яна вы клад вае 

ка рот кую гіс то рыю: скетч, фраг мент апа вя дан ня 

са свай го пісь мен ніц ка га на тат ні ка. Чым вель мі 

ра дуе мя не і ін шых пры хіль ні каў сва ёй твор час ці.

Шмат дзет ная ма ма Ка ця, пра якую я згад ва ла 

вы шэй, вы ра шы ла змя ніць сваё жыц цё да леп ша-

га пры да па мо зе ка рыс ных звы чак. Яна скла ла 

для ся бе спіс што дзён ных мік ра спраў — та кіх 

ма лень кіх кро каў, на якія па ста ян на ча мусь ці не 

ха пае сіл. (Хоць, ка лі ра за брац ца, то яны зай ма-

юць не так ужо і шмат та го ча су, не ка то рыя на-

огул не каль кі хві лін.) А ёсць і та кія — з час тач кай 

«не» — то-бок тое, што трэ ба прос та НЕ ра біць 

(на прык лад, ад мо віц ца ад цук ру ў ра цы ё не ці не 

гля дзець усе за пар ві дэа ў Іnstаgrаm), якія на огул 

яго эка но мяць.

Дык вось, прай шло ўся го два тыд ні, а Ка ця 

сцвяр джае, што ма лень кія, але рэ гу ляр ныя кро-

кі, на са мрэч здоль ныя тва рыць цу ды. Дзя ку ю чы 

вы ка нан ню мік ра спраў, на кшталт прак ты ка ван ня 

план кі па 3-5 хві лін, 10 хві лін на вы ву чэн не анг-

лій скай па ма біль ным да дат ку ці прос тай мас кі 

для тва ру на 15 хві лін (для гэ та га на ват не трэ ба 

спе цы яль на вы дат коў ваць час, мож на па ра лель-

на ра біць неш та ін шае) — ад чу ван не, што пра-

дук цый насць па вы сі ла ся ў ра зы. Больш за тое, 

ад ра зу ж з'я ві ла ся да дат ко вая на го да па хва ліць 

ся бе за зроб ле нае.

Вы ж, на пэў на, не раз чу лі (а мо жа, на ват і са мі 

ка за лі) фра зу: «У мя не ня ма ча су». Яна, на са мрэч, 

як сцвяр джа юць псі хо ла гі, пра рас ста ноў ку пры-

яры тэ таў, пра тое, што спра ва, на якую ня ма ча су, 

мае мен шы пры яры тэт для вас, чым ін шыя спра-

вы. І, ве да е це, што я за ўва жы ла: вель мі час та 

ча су не ха пае ме на ві та на знач ныя і важ ныя рэ чы. 

Та му, на тхніў шы ся пры кла дам Ка ці, я так са ма на-

кі да ла не вя лі кі спіс ка рыс ных звы чак, якія ха чу 

па сту по ва ўвес ці ў сваю паў ся дзён насць. Ся род 

іх — кант рас ны душ, шклян ка цёп лай ва ды ра ні-

цай на шча, ра ніш няя за рад ка, ха дзіць па лес ві цах 

пеш кі, пра вет ры ваць па кой ды ма заць крэ мам ру кі 

пе рад сном, ра біць гім нас ты ку для тва ру, піць як 

мі ні мум 1,5 літ ра ва ды ў дзень, ву чыць вер шы, каб 

трэ ні ра ваць па мяць. Штось ці з гэ та га я ўжо і так 

раб лю, але, на жаль, па куль не рэ гу ляр на.

Лі чыц ца ж, што для фар мі ра ван ня но вай звыч-

кі трэ ба як мі ні мум 21 дзень рэ гу ляр ных паў та-

рэн няў дзе ян ня. Не за бы ваць аб па стаў ле ных 

мэ тах да па мо жа трэ кер. Ён мо жа быць у вы гля-

дзе таб лі цы, на ма ля ва най ад ру кі на звы чай ным 

ар ку шы (лепш яе па ве сіць на бач нае мес ца), або 

да дат ку на тэ ле фо не. Ал га рытм прос ты: у трэ ке-

ры звы чак указ ва ем дзе ян не (ці не каль кі), якое 

трэ ба за ма ца ваць, да вес ці да аў та ма тыз му, і кож-

ны дзень ста вім плю сік аб вы ка нан ні. Яшчэ ад на 

ка рыс ная па ра да, ці лай фхак, як ця пер мод на 

ка заць: ка лі хо ча це ад мо ві ца ад цук ру, не вар та 

тры маць у до ме цу кер кі (за мя ні це іх на ка рыс-

ныя су ха фрук ты, мёд, ба на ны); ка лі хо ча це кож-

ны дзень чы таць — па кла дзі це кні гу на бач нае 

мес ца. Бо, як ка заў Аль берт Эй нштэйн, са мае 

вя лі кае глуп ства — ра біць усё тое ж са мае і спа-

дзя вац ца на ін шы вы нік. А яшчэ аса біс та мя не 

на ней кія зме ны ў жыц ці вель мі ма ты вуе фра за 

Кан фу цыя: «У ча ла ве ка два жыц ці. Дру гое па чы-

на ец ца ў той мо мант, ка лі мы ўсве дам ля ем, што 

жыц цё ўся го ад но».

На дзея ДРЫНД РО ЖЫК.

Тыя, хто по бачТыя, хто по бач

«Быць баць ка мі — 
гэ та вель мі ці ка ва!»

Ч
а сам зда ец ца, што ёсць 

лю дзі, якія ў су тках 

ма юць не 24, а 48 га дзін. 

Інакш цяж ка рас тлу ма чыць, 

як яны ўсё і ўсю ды 

па спя ва юць. Час цей за ўсё 

та кая су пер здоль насць 

су стра ка ец ца ў жан чын, 

якія па бу да ва лі доб рую 

кар' е ру, ства ры лі сям'ю 

і пры гэ тым цу доў на 

вы гля да юць. Маг чы ма, 

сак рэт у тым, што па куль 

ад ны скар дзяц ца на не да хоп 

ча су, та кія жан чы ны прос та 

ро бяць сваю спра ву: 

пра цу юць, вы хоў ва юць 

дзя цей, да гля да юць ся бе 

(хто ска заў, што гэ та 

лёгка?). Та му і ўсё 

па спя ва юць. Ад на з 

та кіх жан чын — Тац ця на 

Фі лі мо на ва, якая на не чым 

ад ным не спы ня ец ца. У яе 

двай ная па са да — на мес нік 

стар шы ні Фе дэ ра цыі 

праф са юзаў Бе ла ру сі 

і стар шы ня Бе ла рус ка га 

пра фе сій на га са ю за 

ра бот ні каў куль ту ры, 

ін фар ма цыі, спор ту і ту рыз му. 

І ў яе дзве дач кі-двай няты 

Лі за і Ан ге лі на. Свае 

рэ цэп ты та го, як спраў ляц ца 

з па двой най ад каз нас цю до ма 

і на пра цы, усю ды па спя ваць, 

Тац ця на Фі лі мо на ва рас ка за ла 

«Ся мей най га зе це».

(Заканчэнне 

на 3-й стар. «СГ».)

Я
К раз маў ляць з дзяў чын ка мі аб іх рэ пра дук тыў-

ным зда роўі, аб ад но сі нах з су праць лег лым по-

лам? Мы заў сё ды ад ны і тыя ж або нам улас ці ва 

мя няц ца? Ці ёсць су вязь па між хар чо вы мі звыч ка мі, 

вы ба рам адзен ня, рэ жы мам дня і жа но чым зда роў ем? 

Аб гэ тым і не толь кі раз маў ля ем з ды рэк та рам Цэнт-

ра пад трым кі сям'і і ма ця рын ства «Ма ту ля», аў та рам 

аду ка цый на га пра ек та па за ха ван ні рэ пра дук тыў на-

га зда роўя дзяў чы нак-пад лет каў «Еве 13», куль ту ро-

ла гам, ма май пя ця рых дзя цей Ве ра ні кай СЯР ДЗЮК 

і з лек та рам-ва лан цё рам, кан суль тан там «Ма ту лі» 

Тац ця най СТАН КЕ ВІЧ.

Пра «вёс ку пры вя за нас ці» 
і ўплыў бло ге раў

— Ве даю, што асноў ная ўва га «Ма ту лі» на кі ра ва на на 

ар га ні за цыю да па мо гі ма мам у цяж кай жыц цё вай сі ту а-

 цыі. Як атры ма ла ся, што вы ста лі пра во дзіць за ня ткі для 

дзяў чы нак-пад лет каў?

Ве ра ні ка СЯР ДЗЮК: Са праў ды, больш як 10 га доў мы пра-
цу ем у асноў ным з кры зіс ным ма ця рын ствам, пад трым лі ва ем 
жан чын у цяж кіх жыц цё вых сі ту а цы ях. Акра мя та го, пра во дзім 
пе рад аборт нае кан суль та ван не. І вель мі час та ад жан чын на 
кан суль та цы ях чу ем: «Ча му вы не прый шлі да мя не ра ней, у 
шко лу, са сва ёй ін фар ма цыяй? Мо жа, та ды я не да пус ці ла б 
столь кі па мы лак у сва ім жыц ці». Пас ля гэ тых слоў я за ду ма-
ла ся: «А ча му б не пры ду маць пра гра му для дзяў чы нак-пад-

лет каў?» У вы ні ку на ра дзі ла ся «Еве 13» — не вя лі кі ба за вы 
курс з чатырох за ня ткаў. Мы яго рэа лі зоў ва ем пры пад трым цы 
Мі ніс тэр ства аду ка цыі і Мі ніс тэр ства ахо вы зда роўя.

(Заканчэнне на 2-й стар. «СГ».)

Доч кі-ма ціДоч кі-ма ці ЖА НО ЧАЕ ШЧАС ЦЕ
Як за клас ці яго асно ву яшчэ ў дзя цін стве

Тац ця на ФІ ЛІ МО НА ВА:

Ве ра ні ка СЯР ДЗЮК са сва ёй ма лод шай дач кой на се мі на ры.


