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Аннотация
Это не просто книга, а скорее сборник советов,

ориентированных на бытовые ситуации, с которыми мы
сталкиваемся в повседневной жизни.



 
 
 

Артём Начаров
Бытовуха: как преуспеть

в повседневных делах
Глава 1: Введение
– Зачем нам нужна бытовуха?

Бытовуха – это сокращенное название бытовой техни-
ки, которая предназначена для облегчения бытовых задач
и обеспечения комфорта в повседневной жизни. Она имеет
множество практических применений и предоставляет ряд
преимуществ:

1. Экономия времени: Бытовая техника позволяет вы-
полнять задачи быстро и эффективно, сокращая время, за-
трачиваемое на выполнение повседневных обязанностей, та-
ких как уборка, стирка, готовка и т.д.

2. Удобство: Бытовая техника обеспечивает удобство в
повседневных задачах. Например, посудомоечная машина
позволяет избежать ручной мойки посуды, а стиральная ма-
шина делает стирку более простой и менее трудоемкой.

3. Экономия сил и энергии: Бытовая техника помога-
ет сэкономить силы и энергию человека. Например, пылесос
позволяет быстро и легко убирать квартиру, не требуя боль-
ших физических усилий.



 
 
 

4. Улучшение качества жизни:  Бытовая техника повы-
шает комфортность жизни, обеспечивая возможность поль-
зоваться различными устройствами, которые упрощают вы-
полнение повседневных задач и делают жизнь более ком-
фортной.

5. Сохранение здоровья:  Бытовая техника, такая как
пылесосы и воздухоочистители, помогает улучшить каче-
ство воздуха в доме и предотвращает появление аллергенов
и пыли, что способствует сохранению здоровья жильцов.

Таким образом, бытовуха имеет ряд практических пре-
имуществ, которые облегчают повседневную жизнь и делают
ее более комфортной и удобной.

– Как организовать свое время и пространство для оп-
тимальной эффективности?

Организация времени и пространства для оптимальной
эффективности может различаться в зависимости от инди-
видуальных предпочтений и задач. Однако, вот несколько
советов, которые могут помочь:

1. Создайте расписание: Планирование и создание рас-
писания помогут вам определить приоритетные задачи и
разбить их на более мелкие и управляемые. Установите кон-
кретное время для выполнения каждой задачи и придержи-
вайтесь этого расписания.



 
 
 

2. Используйте методы управления временем:  Су-
ществует множество методик управления временем, таких
как метод «Помидора», GTD (Getting Things Done) и другие.
Изучите различные методы и найдите тот, который лучше
всего подходит для вас.

3. Минимизируйте отвлечения: Избегайте отвлече-
ний, таких как социальные сети, мессенджеры, телевизор и
т.д. Включите режим «не беспокоить» на телефоне или ис-
пользуйте специальные приложения для блокировки отвле-
чений.

4. Создайте оптимальную рабочую обстановку:  Убе-
дитесь, что ваше рабочее пространство комфортно и хоро-
шо организовано. Установите все необходимые инструмен-
ты, чтобы не приходилось искать их каждый раз.

5. Практикуйте делегирование и дедлайны: Распре-
делите задачи между членами семьи или коллегами при
необходимости. Установите дедлайны для задач и следите за
их выполнением.

6. Отдыхайте и заботьтесь о себе:  Важно уделить вре-
мя для отдыха, физической активности и заботы о своем фи-
зическом и эмоциональном благополучии. Отдых и хорошее
самочувствие помогут вам быть более эффективными в ра-
боте и достижении целей.

Каждый человек может иметь свои собственные методы
и стратегии, которые работают лучше всего для них. Важ-



 
 
 

но экспериментировать, находить оптимальные решения и
улучшать свою систему организации со временем.

Глава 2: Планирование и организация
– Как создать эффективный график дел и задач?

Для создания эффективного графика дел и задач
вам может пригодиться следующая методика:

1. Составьте список всех задач и дел, которые нужно вы-
полнить. Это может быть список на неделю, день или опре-
деленный период времени.

2. Оцените приоритет каждой задачи. Определите, какие
задачи наиболее важны или срочны и отметьте их.

3. Разбейте большие и сложные задачи на более мелкие
подзадачи. Это поможет сделать задачи более управляемыми
и позволит вас легче двигаться вперед.

4. Установите ожидаемое время выполнения каждой за-
дачи. Будьте реалистичны в своих оценках и учтите возмож-
ные задержки или перерывы.

5. Распределите задачи по времени. Определите, когда
именно будете выполнять каждую задачу. Помните, что при-
оритетные и срочные задачи должны быть выполнены в
первую очередь.

6. Установите дедлайны для каждой задачи. Это поможет
вам соблюдать сроки выполнения и быть более организован-
ным.



 
 
 

7. Поставьте пометки на вашем графике, чтобы отслежи-
вать прогресс. Отмечайте выполненные задачи и отслежи-
вайте, что осталось сделать.

8. Обновляйте и пересматривайте свой график ежеднев-
но или регулярно. Иногда приходится менять приоритеты
или добавлять новые задачи в ходе работы. Будьте гибкими
и адаптируйте свой график по мере необходимости.

9. Не забывайте о перерывах и времени для отдыха. Ре-
гулярные перерывы помогают сохранить энергию и концен-
трацию.

10. Будьте терпеливы с собой и не перегружайте себя зада-
чами. Найдите баланс между амбициями и здоровьем, чтобы
быть долгосрочно эффективными.

– Системы организации вещей и пространства

Для организации вещей и пространства существует мно-
жество систем и методов. Вот некоторые из них:

1. Система по принципу "место для всего и все на
своем месте": Эта система требует назначения определен-
ного места для каждого предмета. Используйте коробки,
ящики, полки или контейнеры для хранения и организации
вещей.



 
 
 

2. Концепция минимализма: Откажитесь от ненужных
и неиспользуемых вещей. Больше свободного пространства
позволит вам лучше организовать остальные предметы и
иметь больше места для движения.

3. Метод "что-то новое за каждое пришедшее":
Каждый раз, когда вы принимаете новый предмет в свою
жизнь, отдайте или продайте что-то старое. Это поможет
поддерживать равновесие и предотвратить накопление лиш-
них вещей.

4. Использование ярлыков и меток:  Отмечайте ящи-
ки и контейнеры с вещами ярлыками или метками, чтобы
было проще найти нужный предмет без необходимости рас-
копки всего хранилища.

5. Категоризация и группировка:  Разделите вещи на
категории и группы в соответствии с их типом или исполь-
зованием. Например, создайте отдельные группы для одеж-
ды, книг, кухонных принадлежностей и т. д.

6. Выведение вещей из глаз: Храните ненужные или
редко используемые вещи из виду. Это поможет освободить
пространство и создать более упорядоченную атмосферу.

7. Система складывания: Складывайте одежду, поло-
тенца и другие текстильные изделия таким образом, чтобы
они занимали меньше места. Используйте методы, такие как
складывание по слоям или складывание в прямоугольник.

8. Использование управляемых систем хранения:
Встроенные шкафы, полки и ящики помогут максимально



 
 
 

использовать доступное пространство и обеспечить легкую
организацию вещей.

9. Очистка и уборка регулярно: Следуйте привычке
регулярно очищать и убирать вещи. Это позволит вам под-
держивать порядок и предотвращать накопление беспоряд-
ка.

10. Периодическая переоценка и пересмотр:  Каж-
дый период, настраивайте и приводить свою систему органи-
зации вещей в порядок. Выбрасывайте ненужные вещи, пе-
реоценивайте их полезность и переорганизуйте, если необ-
ходимо.

Каждая система организации будет индивидуальной и за-
висеть от ваших потребностей и предпочтений. Пробуйте
разные подходы и найдите тот, который лучше всего подхо-
дит вам и вашему пространству.

Глава 3: Уборка и поддержание чистоты
– Как создать быструю и эффективную систему

уборки
Для создания быстрой и эффективной системы уборки

вам следует следовать нескольким шагам:
1. Организуйте рабочее пространство:  Убедитесь, что

все необходимые инструменты и материалы для уборки на-
ходятся в удобном и доступном месте. Убедитесь, что вы



 
 
 

имеете все необходимое оборудование, такое как пылесос,
швабра, тряпки, ведра и т. д.

2. Разработайте план уборки: Создайте четкий и
структурированный план, который будет указывать, какие
комнаты или зоны нужно убрать и в каком порядке. Разде-
лите задачи на более мелкие этапы, чтобы упростить их вы-
полнение.

3. Установите временные рамки: Определите, сколь-
ко времени требуется для уборки каждой комнаты или зо-
ны, и постарайтесь придерживаться установленных времен-
ных рамок. Можно использовать таймер, чтобы отслеживать
время, затраченное на каждую задачу.

4. Придерживайтесь системы 5S: 5S – это методоло-
гия уборки и организации рабочего места, разработанная в
Японии. Она включает следующие шаги:

– Сортировка: Удалите все ненужные предметы из рабо-
чего пространства.

– Систематизация: Разместите оставшиеся предметы в ло-
гическом порядке, чтобы они были легко доступны и хоро-
шо организованы.

– Сияние: Тщательно очистите все поверхности и обору-
дование.

–  Стандартизация: Установите стандарты для уборки и
поддерживайте их постоянное соблюдение.

– Самодисциплина: Применяйте систему 5S на постоян-
ной основе и поддерживайте чистоту и порядок.



 
 
 

5. Автоматизируйте процессы, где это возможно:
Используйте современные технологии и оборудование, что-
бы упростить и ускорить процесс уборки. Роботы-пылесо-
сы, автоматические швабры и другие устройства могут зна-
чительно сократить время и усилия, затраченные на уборку.

6. Распределите задачи:  Если у вас есть команда убор-
щиков, выделите конкретные задачи каждому члену группы
в соответствии с их специализацией и навыками. Таким об-
разом, вы сможете увеличить эффективность работы и со-
кратить время, затраченное на уборку.

7. Проводите регулярную обратную связь: Регулярно
собирайте отзывы и мнения своих сотрудников или клиентов
о системе уборки. Используйте эти данные для постоянного
улучшения и оптимизации процесса.

– Тайм-менеджмент в уборке

Тайм-менеджмент в уборке играет важную роль в эффек-
тивном и продуктивном выполнении задач. Вот несколько
советов, которые могут помочь в организации времени при
уборке:

1. Создайте план работы:  Составьте список всех задач,
которые нужно выполнить. Разделите их на более мелкие за-
дачи и определите приоритет каждой из них.

2. Распределите время: Определите, сколько времени
вы сможете уделить каждой задаче. Разделите свое время на
определенные интервалы и придерживайтесь установленно-



 
 
 

го графика.
3. Используйте подход "помидора":  Один из популяр-

ных методов тайм-менеджмента – метод "помидора". Рабо-
тайте непрерывно в течение определенного промежутка вре-
мени (обычно 25 минут), а затем делайте короткий перерыв
(обычно 5 минут). После проведения нескольких таких цик-
лов, сделайте длинный перерыв (около 15-30 минут).

4. Используйте эффективные инструменты: Суще-
ствует множество технологий и приложений, которые могут
помочь в организации времени и управлении задачами. Вы-
берите те, которые подходят вам лучше всего, и используйте
их для назначения напоминаний, отслеживания выполнения
задач и составления расписания.

5. Убирайтесь сразу после использования:  Постарай-
тесь очищать и убирать места сразу после использования.
Это поможет избежать накопления грязи и свободно пользо-
ваться пространством.

6. Делегируйте задачи: Если у вас есть возможность,
попросите помощи у других людей. Распределение задач
между несколькими людьми может значительно ускорить
процесс и сэкономить время.

7. Не забывайте о перерывах: Не забывайте включать в
свое расписание время для отдыха и релаксации. Регулярные
перерывы помогут вам сохранять энергию и концентрацию
на работе.

8. Избегайте отвлечений: Постарайтесь минимизиро-



 
 
 

вать отвлекающие факторы, такие как мобильные телефоны,
социальные сети или посторонние разговоры. Уделите свое
время только работе и сосредоточьтесь на выполнении задач.

Используя эти советы по тайм-менеджменту, вы сможете
более организованно и эффективно выполнять уборку.

Глава 4: Питание и готовка
– Полезные советы по питанию и здоровому образу

жизни

Вот несколько полезных советов по питанию и здоровому
образу жизни:

1. Разнообразьте свою диету:  Питайтесь разнообраз-
ными продуктами, чтобы получать все необходимые пита-
тельные вещества. Включайте в рацион овощи, фрукты, зла-
ки, белковые продукты, молочные продукты и здоровые жи-
ры.

2. Ограничьте потребление обработанных продук-
тов: Снизьте потребление продуктов, содержащих много са-
хара, соли, насыщенных жиров и искусственных добавок.
Предпочитайте свежие, натуральные продукты.

3. Пейте достаточно воды:  Поддерживайте свой орга-
низм увлажненным, регулярно пьяте воду. Избегайте про-



 
 
 

цессированных напитков, так как они обычно содержат мно-
го сахара и калорий.

4. Занимайтесь физической активностью:  Регуляр-
ное физическое упражнение помогает поддерживать здоро-
вье сердца, укреплять иммунную систему, контролировать
вес и повышать общий тонус организма. Попробуйте вы-
брать физическую активность, которая вам нравится, чтобы
увеличить свою мотивацию.

5. Получайте достаточно сна:  Регулярный и качествен-
ный сон важен для поддержания общего здоровья и благопо-
лучия. Старайтесь спать около 7-8 часов в ночь.

6. Управляйте стрессом: Стресс может негативно ска-
зываться на вашем здоровье. Попробуйте методы релакса-
ции, такие как йога, медитация или глубокое дыхание, чтобы
справиться со стрессом.

7. Избегайте плохих привычек: Курение, употребле-
ние алкоголя и наркотиков имеют серьезные негативные по-
следствия для здоровья. Постарайтесь избегать или прекра-
тить такие плохие привычки.

8. Регулярно проходите медицинские обследова-
ния: Проводите регулярные осмотры у врача для контроля
своего общего состояния здоровья и своевременной диагно-
стики возможных проблем.

Помните, что здоровый образ жизни – это долгосроч-
ный процесс, требующий постоянного внимания и созна-



 
 
 

тельности. Старайтесь внедрять эти советы в свою повсе-
дневную жизнь постепенно, чтобы достичь и поддерживать
оптимальное состояние здоровья.

– Как сэкономить время на приготовлении пищи
без потери качества и вкуса

Вот несколько советов, как сэкономить время на приго-
товлении пищи без потери качества и вкуса:

1.  Подготовьте ингредиенты заранее:  Заранее на-
режьте овощи, мясо или другие ингредиенты, которые пона-
добятся вам для приготовления блюда. Это сэкономит время
во время приготовления.

2. Используйте мультиварку или медленноварку:
Эти приборы могут приготовить пищу за вас, позволяя вам
заниматься другими делами. Просто положите ингредиенты
в мультиварку или медленноварку, выберите нужный режим
и оставьте на время приготовления.

3. Используйте замороженные овощи и фрукты:  За-
мороженные овощи и фрукты являются хорошей альтерна-
тивой свежим продуктам, так как они уже нарезаны и могут
быть готовыми к использованию. Они также содержат много
питательных веществ.

4. Попробуйте простые и быстрые рецепты:  Суще-
ствует множество простых и быстрых рецептов, которые мо-
гут быть приготовлены за минимальное количество времени.



 
 
 

Ищите рецепты с небольшим списком ингредиентов и про-
стыми инструкциями.

5. Используйте готовые соусы и приправы:  Готовые
соусы и приправы могут добавить вкус вашему блюду без
необходимости тратить время на приготовление с нуля. Вы-
бирайте продукты, которые содержат натуральные и здоро-
вые ингредиенты.

6. Планируйте свои приемы пищи: Будьте организо-
ванными и планируйте свои приемы пищи заранее. Составь-
те список продуктов, которые вам понадобятся, и разделите
работу на несколько дней, чтобы сократить время приготов-
ления каждого блюда.

7. Подберите подходящие кухонные инструменты:
Выберите кухонные инструменты, которые вам помогут со-
кратить время приготовления, например, хорошие ножи,
миксер или кухонный комбайн.

8. Замените сложные методы приготовления:  Ино-
гда сложные методы приготовления могут быть заменены
более простыми. Например, вы можете использовать духов-
ку вместо сковороды, чтобы сократить необходимое вмеша-
тельство в процесс приготовления.

9. Не бойтесь использовать готовые продукты:
Некоторые готовые продукты могут быть хорошей альтерна-
тивой при быстром приготовлении пищи. Например, гото-
вые тесто для пирогов или упакованные салаты могут быть
удобными и быстрыми в использовании.



 
 
 

10. Поэкспериментируйте с приготовлением сразу
большей порции: Если вы приготовили большую порцию
пищи, вы можете разделить ее на отдельные порции и за-
морозить для будущего использования. Это позволит вам
иметь готовую и здоровую пищу в запасе, когда времени для
приготовления нет.

Помните, что эти советы могут помочь вам сэкономить
время на приготовлении пищи, но все же важно уделять вни-
мание качеству и свежести продуктов, чтобы пища остава-
лась вкусной и полезной.

Глава 5: Хозяйство и финансы
– Как эффективно управлять домашним бюджетом
Управление домашним бюджетом требует планирования,

дисциплины и контроля. Вот несколько способов, которые
помогут вам эффективно управлять своим домашним бюд-
жетом:

1. Создайте бюджет: Определите свои доходы и расхо-
ды, чтобы понять, какое количество денег вы получаете и на
что их тратите. Составьте месячный план расходов, учиты-
вая все необходимые расходы, такие как аренда, коммуналь-
ные услуги, питание, транспорт и т.д.

2. Отслеживайте свои расходы:  Вносите все свои рас-



 
 
 

ходы в таблицу или используйте специальные приложения
для управления финансами, чтобы видеть, на что и сколько
вы тратите деньги. Это поможет вам понять, где вы можете
сэкономить и контролировать свои расходы.

3. Поставьте цели:  Определите конкретные финансовые
цели, такие как погашение долгов, сбережения на автомо-
биль или отпуск. Постройте свой бюджет вокруг этих целей
и распределите финансовые ресурсы соответствующим об-
разом.

4. Создайте аварийный фонд: Важно сэкономить
деньги на случай неожиданных расходов, таких как аварий-
ные ремонты автомобиля или медицинские счета. Старай-
тесь откладывать каждый месяц некоторую сумму на аварий-
ный фонд.

5. Сократите ненужные расходы:  Просмотрите свои
расходы и найдите области, в которых вы можете сэко-
номить. Может быть, вы можете отказаться от некоторых
ненужных подписок или снизить расходы на рестораны и
развлечения.

6. Создайте систему контроля:  Регулярно проверяй-
те свои финансы, чтобы убедиться, что вы придерживаетесь
своего бюджета. Периодически проверяйте свои счета и от-
четы о расходах, чтобы увидеть, где вы можете внести кор-
ректировки или совершенствования.

7. Общайтесь с другими: Обсудите свои финансовые
цели и бюджет с партнером или членами семьи. Работайте



 
 
 

вместе, чтобы достичь общих целей и улучшить управление
своими семейными финансами.

В целом, эффективное управление домашним бюджетом
требует планирования, самоконтроля и постоянного обнов-
ления ваших целей и стратегий. Следуя указанным выше со-
ветам, вы сможете улучшить управление своим бюджетом и
достичь финансовой стабильности.

– Способы сэкономить на покупках и платежах
1.Сравнивайте цены: Перед тем как сделать покупку,

сравните цены в разных магазинах или онлайн-платформах.
Это поможет вам найти лучшие предложения и сэкономить
деньги.

2. Часто проверяйте акции и скидки: Подписывайтесь
на рассылки магазинов и следите за акциями и скидками.
Таким образом, вы сможете купить нужные вам товары по
более низкой цене.

3. Пользуйтесь купонами и промо-кодами: Ищите ку-
поны и промо-коды перед покупками. Они могут предоста-
вить дополнительные скидки или специальные предложе-
ния.

4. Покупайте в сезон: Ожидайте сезонных распродаж,
чтобы купить товары по сниженным ценам. Например, по-
купка летней одежды после окончания сезона может быть
более выгодной.



 
 
 

5. Планируйте покупки заранее: Заранее определите,
что именно вам нужно купить и следите за ценами. Не поку-
пайте вещи на спонтанных покупках, т.к. они могут оказать-
ся ненужными и стоить вам деньги.

6. Будьте гибкими в выборе брендов: Иногда брендо-
вые товары могут быть намного дороже, чем их дешевые ана-
логи. Рассмотрите возможность покупки товаров меньшего
бренда, если они несут те же функции и качество.

7. Экономьте на коммунальных услугах:  Пересмотри-
те свои счета за коммунальные услуги и попытайтесь найти
способы снизить их стоимость. Например, выключайте свет
и электроприборы, когда они не используются, установите
экономичные лампы и водосберегающие устройства.

8. Платите счета вовремя: Не допускайте задержки в
оплате счетов, чтобы избежать штрафных платежей. Кроме
того, попробуйте найти способы снизить свои регулярные
платежи, например, пересмотреть страховые полисы или та-
рифные планы.

9. По возможности, платите наличными: Использо-
вание кредитных карт может привести к накоплению долгов
и платы процентов. Поэтому, если у вас есть возможность,
платите наличными, чтобы контролировать свои расходы и
избежать задолженностей.

10. Практикуйте осознанное потребление:  Прежде
чем сделать покупку, обдумайте, насколько долго вы будете
ей пользоваться и стоит ли она своих денег. Это поможет из-



 
 
 

бежать бесполезных покупок и сэкономить деньги.

Глава 6: Одежда и стирка
– Как правильно ухаживать за одеждой

Ухаживать за одеждой важно не только для ее длительно-
го срока службы, но и для ее внешнего вида. Вот несколько
основных шагов по правильному уходу за одеждой:

1. Читайте ярлыки: Перед тем, как приступить к уходу
за одеждой, внимательно прочитайте инструкцию на ярлы-
ке. Там указаны рекомендации по стирке, сушке и глажке,
которые помогут сохранить качество ткани.

2. Сортируйте по цвету и типу: При стирке разделяйте
одежду по цвету и типу материала. Не смешивайте светлые
и темные цвета, чтобы избежать загрязнения и выцветания.
Также разделяйте текстильные изделия, такие как хлопок и
шерсть, чтобы предотвратить возможные повреждения тка-
ни.

3. Используйте правильные средства для стирки:
Используйте мягкие моющие средства, которые соответству-
ют типу ткани. Избегайте использования отбеливателей или
агрессивных химических средств, если они не рекомендова-
ны на ярлыке. Кроме того, используйте моющие средства в
соответствии с инструкциями на упаковке, чтобы избежать
переливающихся пятен.



 
 
 

4. Обратите внимание на температуру стирки:  Сле-
дуйте рекомендациям на ярлыке относительно температуры
стирки. Высокие температуры могут повредить нежные тка-
ни, а низкие температуры могут не справиться с удалением
пятен и грязи.

5. Избегайте сушки в стиральной машине: Сушка
в стиральной машине может привести к сжатию и измене-
нию размеров одежды. Если это возможно, лучше высушить
одежду на воздухе или использовать сушилку с низкой тем-
пературой.

6. Следите за пятнами и пятнами: Если на вашей
одежде появились пятна или пятна, немедленно обрабаты-
вайте их мягким моющим средством или пятновыводите-
лем. Чем быстрее вы удалите пятно, тем меньше шансов на
его окончательное въедание в ткань.

7. Осуществляйте правильный уход за особыми тка-
нями: Некоторые ткани, такие как шерсть или шелк, требу-
ют более осторожного и специфического ухода. Изучите ре-
комендации производителя или узнайте специальные мето-
ды ухода для таких тканей.

8. Гладьте одежду: Следуйте указаниям на ярлыке от-
носительно режима глажки. Используйте подходящую тем-
пературу для разных материалов. Используйте гладильную
доску и чистое сухое железо, чтобы избежать пятен от грязи
или пара.

9. Храните одежду правильно: Храните одежду в про-



 
 
 

хладном, сухом и чистом месте. Избегайте света, чтобы из-
бежать выцветания, и избегайте проникновения моли с по-
мощью защитных крышек или специальных средств.

10. Проверяйте одежду перед ноской: Перед тем, как
надеть одежду, проверьте ее на пятна, потертости, выпаде-
ние ниток или другие повреждения. Если вы заметите про-
блемы, попытайтесь исправить их или обратитесь за помо-
щью к профессионалу.

Правильный уход за одеждой поможет вам сохранить ее
качество и внешний вид. Следуйте инструкциям на ярлыках
и обращайтесь с одеждой с заботой, чтобы она прослужила
вам долго.

– Оптимальные методы стирки и глажки
Оптимальные методы стирки и глажки зависят от типа

ткани и инструкций по уходу, указанных на этикетке изде-
лия. Однако, в общих чертах, можно предложить следующие
рекомендации:

Стирка:
1. Разделяйте белье по цветам и типам тканей. Такие груп-

пы, как белые и цветные, синтетические и хлопковые ткани,
требуют разных условий стирки.

2. Следуйте указаниям на этикетке. Проверьте рекомен-
дации по температуре и типу стирки (деликатная, обычная,
интенсивная).



 
 
 

3. Используйте рекомендуемое количество моющего сред-
ства. Переувлажнение может привести к плохому смыву и
остаткам моющего средства на ткани.

4. Учитывайте особенности ткани. Например, шерсть мо-
жет садиться в холодной воде или быть искромсанной в сти-
ральной машине с поворачивающимся барабаном.

5. Если возможно, отдельно стирайте чувствительные
предметы, такие как кружевные или шелковые изделия. Луч-
ше всего стирать их вручную.

Глажка:
1. Прочтите инструкции на этикетке изделия о темпера-

туре глажения. Используйте подходящую температуру для
каждого типа ткани.

2. Приготовьте сухое и чистое гладильное полотенце, что-
бы предотвратить непреднамеренные пятна на одежде.

3. Включите утюг и дайте ему нагреться до необходимой
температуры.

4. Начните гладить одежду с более легких тканей и дви-
гайтесь к более тяжелым и складчатым. Это поможет избе-
жать повреждения ткани.

5. Если возможно, гладьте наизнанку для предотвращения
повреждений цвета или фактуры ткани.

6. Не оставляйте утюг без присмотра и не держите его в
одном месте слишком долго, чтобы избежать пережигания



 
 
 

ткани.

Это лишь общие рекомендации, и важно всегда учиты-
вать особенности каждой отдельной ткани и инструкции
на этикетке изделия

Глава 7: Семья и отношения
– Как наладить совместную работу по бытовым во-

просам

Для налаживания совместной работы по бытовым вопро-
сам важно следовать нескольким принципам:

1. Коммуникация: Регулярное обсуждение бытовых во-
просов с партнером и семьей поможет избежать недоразу-
мений и конфликтов. Определите общие цели и ожидания,
чтобы все были на одной волне.

2. Распределение обязанностей:  Составьте список
обязанностей и разделите их между собой и членами семьи.
У каждого должны быть определенные задачи и ответствен-
ности. Например, один может заниматься покупками, а дру-
гой – приготовлением пищи.

3. Взаимная поддержка: Важно поддерживать и помо-
гать друг другу в выполнении задач. Если один из партне-
ров временно занят или утомлен, другой может взять на себя
большую часть работы.

4. Гибкость и компромиссы: При необходимости будь-



 
 
 

те готовы сделать компромиссы и адаптироваться к измене-
ниям. Бытовые вопросы могут меняться со временем, и важ-
но быть гибкими, чтобы найти общее решение.

5. Регулярное планирование:  Создайте регулярное
расписание или план на неделю, чтобы каждый знал, какие
задачи ожидаются от него. Это поможет избежать забывания
и неопределенности.

6. Уважение и благодарность:  Признавайте усилия
партнера и членов семьи в бытовых вопросах. За работой
по дому часто скрывается много невидимого труда, и важно
уважать и ценить вклад каждого.

7. Гармония и баланс: Не забывайте также о своем лич-
ном времени и отдыхе. Найти баланс между бытовыми зада-
чами и личными интересами очень важно для сохранения
гармонии в отношениях.

В конечном итоге, совместная работа по бытовым вопро-
сам требует открытого общения, взаимного уважения и го-
товности поддерживать друг друга.

– Эффективное распределение ответственности
1. Обсудите со своим партнером обязанности, которые

каждый из вас будет выполнять в бытовых вопросах. Учтите
предпочтения и навыки каждого.

2. Разделите обязанности на конкретные задачи, чтобы
каждый знал, на что он ответственен. Например, один может
отвечать за уборку, а другой – за готовку.



 
 
 

3. Установите ясные сроки и ожидания для выполне-
ния задач. Например, можно определить определенные дни
недели, когда каждый будет заниматься определенными за-
дачами.

4. Создайте график или список задач, где каждый сможет
видеть, что и когда нужно сделать. Это поможет избежать
забывания или неопределенности.

5. Будьте гибкими и готовыми делать компромиссы. Ес-
ли у кого-то из вас временно возникают другие обязанности
или препятствия, другой может временно взять на себя до-
полнительную ответственность.

6. Отслеживайте прогресс и обсуждайте возможные улуч-
шения в распределении ответственности. Возможно, после
некоторого времени вы обнаружите, что определенные зада-
чи лучше выполнять другой день недели или перераспреде-
лить их между собой.

7. Не забывайте выражать признательность друг другу за
выполнение задач. Показывайте свою благодарность и ува-
жение за вклад каждого в бытовых вопросах.

Эффективное распределение ответственности помо-
жет снизить нагрузку на каждого из вас, позволит эффек-
тивно решать бытовые вопросы и создаст баланс в отно-
шениях.



 
 
 

Глава 8: Поддержание баланса и самоуход
– Зачем нужен отдых и как не забывать о себе
Отдых очень важен для нашего физического и эмоцио-

нального благополучия. Вот несколько причин, почему от-
дых необходим:

1. Восстановление и релаксация:  Отдых позволяет на-
шему организму и уму восстановиться после напряженного
рабочего дня или периода активности. Он помогает снизить
уровень стресса и напряжения, улучшает настроение и энер-
гию.

2. Повышение продуктивности:  Регулярный отдых по-
могает нам быть более эффективными и продуктивными в
своих делах. Когда мы отдохнули и отрешаемся от обязан-
ностей и рабочих мыслей, мы можете вернуться к ним с об-
новленным взглядом и большей энергией.

3. Улучшение здоровья: Отдых способствует улучше-
нию нашего физического и психического здоровья. Он по-
могает снизить риск развития стресса, депрессии, болезней
сердца и других проблем со здоровьем.

4. Поддержание баланса: Отдых помогает нам поддер-
живать баланс между работой и личной жизнью. Он позво-
ляет нам уделить время и внимание себе, своим увлечениям,
своим близким и своим интересам.

Чтобы не забыть о себе и включить отдых в свою жизнь,
вот несколько советов:



 
 
 

1. Планируйте свой отдых: Включите время для отды-
ха в свое расписание и отводите специальные дни или время
только для себя. Не откладывайте этот момент "на потом"
и воспринимайте его как неотъемлемую часть своей жизни.

2. Уделите время своим увлечениям и интересам:
Найдите время для занятий, которые приносят вам удоволь-
ствие – это может быть чтение, спорт, хобби, прогулки на
природе и т. д. Приоритезируйте свои интересы и получайте
удовольствие от них.

3. Научитесь отключаться от работы:  Важно научить-
ся ставить границы между работой и личной жизнью и нахо-
дить способы отключиться от рабочих мыслей и стресса. Это
может быть с помощью медитации, йоги, прогулок, разгово-
ров с друзьями и т. д.

4. Позволяйте себе ничего не делать:  Иногда самый
лучший отдых – это просто "ничегонеделание". Разрешите
себе время без планов, когда вы можете relax и насладиться
моментом.

5. Позволяйте себе качественный сон : Отдых также
включает хороший и качественный сон. Уделяйте внимание
своему сну, создавайте благоприятные условия для него, та-
кие как темная комната, чистая и удобная постель, режим
сна и т. д.

Не забывайте, что отдых – это инвестиция в ваше фи-
зическое и эмоциональное здоровье.  Приоритезируйте свои



 
 
 

потребности и уделяйте время себе, чтобы быть более
счастливыми и здоровыми.

– Методы стрессоустойчивости и самопомощи
1. Глубокое дыхание и расслабление:  научитесь кон-

тролировать свое дыхание и осознанно расслабляться во вре-
мя стрессовых ситуаций. Это может помочь снизить уровень
стресса и восстановить эмоциональное равновесие.

2. Регулярная физическая активность:  физическая
активность помогает снизить уровень стресса, улучшает на-
строение и способствует выработке эндорфинов – гормонов
счастья. Постарайтесь включить регулярную физическую ак-
тивность в свой распорядок дня.

3. Установление приоритетов:  определите самые важ-
ные задачи и цели для себя, чтобы избегать перегрузки зада-
чами. Установите реалистичные сроки выполнения задач и
научитесь говорить "нет" в случае, если вы уже перегружены.

4. Проверка мышления: осознайте свои негативные
мысли и установки, которые могут усиливать стресс. Попро-
буйте заменить их на позитивные или более объективные
мысли. Учите себя фокусироваться на решении проблем, а
не на их обсуждении.

5. Поддержка и общение: найдите кому-то, с кем вы
можете поделиться своими чувствами и переживаниями.
Общение с доверенным человеком может помочь вам полу-
чить поддержку и понимание.



 
 
 

6. Важность отдыха: уделите время для отдыха и релак-
сации. Найдите для себя способы расслабиться и насладить-
ся моментом – это может быть чтение, прогулка, медитация
или занятие хобби.

7. Регулярный сон: обеспечьте себе достаточный сон,
так как недостаток сна может усугубить чувство стресса и
затруднить его преодоление. Создайте регулярный распоря-
док сна, придерживайтесь его и создавайте благоприятную
атмосферу для отдыха.

8. Питание: следуйте здоровому рациону, включающему
достаточное количество фруктов, овощей, полезных жиров
и белка. Уравновешенное питание может помочь вашему ор-
ганизму бороться со стрессом и поддерживать уровень энер-
гии.

9. Умение расслабляться:  научитесь различным мето-
дам расслабления, таким как йога, тайцзицигун и массаж.
Эти практики могут помочь вам снять напряжение и восста-
новить энергию.

10. Позитивный настрой: старайтесь держать позитив-
ный настрой и думать позитивно. Улыбайтесь, занимайтесь
приятными делами и ищите радость в маленьких вещах.

Глава 9: Бытовуха и работа из дома
– Как совмещать домашние дела и работу в непри-

вычной среде
Совмещение домашних дел и работы в непривычной сре-



 
 
 

де может быть вызовом, но с правильной организацией и
планированием вы можете сделать это более эффективным и
безопасным. Вот несколько советов, которые могут вам по-
мочь:

1. Создайте расписание: составьте ежедневное распи-
сание, в котором четко выделены временные блоки для рабо-
ты и выполнения домашних дел. Старайтесь придерживать-
ся этого расписания, чтобы иметь структуру и оставить до-
статочно времени для обоих типов задач.

2. Определите приоритеты:  определите, какие задачи
являются наиважнейшими и сосредоточьтесь на них. Сосре-
доточившись на наиболее важных задачах, вы сможете улуч-
шить свою продуктивность и эффективность.

3. Создайте рабочее пространство:  выделите отдель-
ное место в вашем доме для работы. Обеспечьте эту зону
всем необходимым, чтобы у вас был комфортный и эффек-
тивный рабочий стол и доступ к необходимым инструмен-
там.

4. Установите границы: разделите время на рабочее и
личное время, чтобы не перегружаться работой и не терять
представление о личной жизни. Установите границы и уве-
домьте о них своих близких, чтобы они уважали ваше время
и пространство.

5. Пакетное выполнение задач: попробуйте выпол-
нить несколько маленьких задач дома между рабочими зада-
ниями. Например, вы можете загрузить стирку, пока работа-



 
 
 

ете на компьютере, или ответить на несколько личных сооб-
щений, пока ждете ответа на важное рабочее письмо.

6. Используйте технологии:  воспользуйтесь доступны-
ми инструментами, которые помогут вам управлять рабочи-
ми и домашними задачами. Например, вы можете использо-
вать приложения для управления задачами, календари для
планирования и организации времени или программы для
удаленной работы, если это возможно.

7. Поддерживайте коммуникацию: общайтесь с ваши-
ми коллегами и близкими, чтобы быть в курсе изменений и
событий. Заранее планируйте конференц-звонки или вирту-
альные встречи с командой, чтобы обсудить рабочие вопро-
сы и оставаться синхронизированными.

8. Организуйте тайм-менеджмент: используйте мето-
ды управления временем, такие как "техника помидора"
или "блокировка времени", чтобы эффективнее распреде-
лить время между работой и домашними делами.

9. Помните об уходе за собой: не забывайте о здоро-
вье и самозаботе. Отведите время для отдыха, физической
активности, здорового питания и сна, чтобы поддерживать
свое физическое и эмоциональное благополучие.

10. Будьте готовы к изменениям:  в непривычной среде
может возникнуть необходимость в адаптации и изменениях
вашего подхода. Будьте готовы к новым требованиям и гиб-
ко настраивайтесь на изменения, чтобы успешно совмещать
работу и домашние дела.



 
 
 

Помните, что каждый человек уникален, и вам может
потребоваться некоторое время, чтобы найти оптималь-
ный баланс между работой и домашними делами. Будьте
терпеливы с собой и пробуйте различные подходы, чтобы
найти то, что работает лучше всего для вас.

– Оптимальные методы организаций для работы из
дома

Работа из дома стала все более популярной и актуальной
ситуацией в современном мире. Организации сталкиваются
с необходимостью приспособиться к новым условиям и обес-
печить оптимальные методы для работы из дома. Вот неко-
торые из них:

1.  Установка необходимого оборудования и про-
граммного обеспечения: организации должны обеспечить
своих сотрудников всем необходимым оборудованием для
работы из дома, таким как ноутбуки, стабильное интер-
нет-соединение и программное обеспечение для удаленного
доступа к рабочей среде.

2. Установление коммуникационных каналов:  важ-
но обеспечить эффективную коммуникацию между сотруд-
никами и менеджерами, используя инструменты, такие как
электронная почта, видеоконференции, мессенджеры и про-
ектные управляющие системы. Это поможет сотрудникам
оставаться на связи, синхронизировать работу и решать во-



 
 
 

просы быстро и эффективно.
3. Организация онлайн-мероприятий:  многие орга-

низации проводят онлайн-встречи, тренинги и семинары
для своих сотрудников, чтобы поддерживать связь и обмен
знаниями. Это помогает сотрудникам оставаться мотивиро-
ванными, развивать навыки и чувствовать себя частью ко-
манды.

4. Установление графика работы:  организации могут
установить гибкое рабочее время для сотрудников, что поз-
воляет им работать в том режиме, который больше всего со-
ответствует их индивидуальным потребностям. Такой под-
ход позволяет сотрудникам гармонизировать работу и лич-
ную жизнь, а также повышает их ощущение контроля над
своим рабочим временем.

5. Предоставление доступа к информации и ресур-
сам: организации должны обеспечить доступ к необходимой
информации и ресурсам для удаленной работы. Это может
быть в виде онлайн-хранилищ, общих папок с документами
или специализированных инструментов для совместной ра-
боты.

6. Поддержка и мотивация сотрудников: руководи-
тели должны предоставить поддержку и мотивацию своим
сотрудникам во время работы из дома. Это может включать
регулярные обратные связи, выставление целей, награды и
признание достижений. Такие меры помогут поддерживать
работоспособность и уровень мотивации у сотрудников.



 
 
 

7. Соблюдение безопасности данных:  организации
должны обеспечить безопасность данных и информации при
удаленной работе. Это может быть достигнуто с помощью
защиты паролей, шифрования данных и обучения сотрудни-
ков основам кибербезопасности.

Глава 10: Переспективы и развитие
– Как улучшить свои навыки в бытовом хозяйстве

1. Практикуйтесь. Чем больше вы будете выполнять раз-
личные задачи в бытовом хозяйстве, тем больше опыта и на-
выков вы приобретете. Попробуйте разные методы и подхо-
ды, чтобы найти то, что работает лучше для вас.

2. Читайте и изучайте. Существует множество книг,
статей и ресурсов, которые помогут вам узнать больше о раз-
личных аспектах бытового хозяйства. Читайте организаци-
онные советы, техники уборки, приготовление пищи и дру-
гую полезную информацию.

3. Будьте организованными.  Создайте расписания и
списки дел, чтобы помочь себе быть более организованны-
ми и эффективными. Например, составьте график для вы-
полнения ежедневных задач, таких как уборка, стирка, при-
готовление пищи и покупки.

4. Задавайте вопросы.  Если у вас есть семья или дру-
зья, которые хорошо справляются с бытовыми задачами, не
стесняйтесь спрашивать у них советы и подсказки. Также вы



 
 
 

можете обратиться к профессионалам, чтобы получить кон-
кретную помощь или обучение.

5. Экспериментируйте. Не бойтесь попробовать новые
рецепты или способы уборки, чтобы расширить свой репер-
туар. Используйте свободное время, чтобы экспериментиро-
вать и находить то, что работает для вас лучше всего.

6. Поддерживайте чистоту и порядок.  Постарайтесь
каждый день содержать свой дом в порядке, чтобы у вас бы-
ло меньше работы в будущем. Убирайте за собой после при-
готовления пищи, вытирайте поверхности и регулярно уби-
райтесь.

7. Используйте доступные технологии и инструмен-
ты. В настоящее время существует множество приложений,
онлайн-ресурсов и бытовой техники, которые могут помочь
вам упростить бытовые задачи. Используйте их в своих ру-
тинах, чтобы сэкономить время и энергию.

8. Будьте гибкими. В бытовом хозяйстве могут возник-
нуть непредвиденные ситуации или изменения планов. Будь-
те готовы адаптироваться и решать проблемы. Креативно
подходите к решению задачи и не бойтесь внести изменения
в свои привычки, если это приведет к лучшим результатам.

– Советы и рекомендации для тех, кто хочет стать
экспертом в области бытовухи

1. Обучение и самообразование.  Изучайте специали-
зированную литературу, просматривайте видеоуроки или



 
 
 

онлайн-курсы по различным аспектам бытового хозяйства.
Развивайте свои знания и навыки, чтобы расширить свой
уровень экспертизы.

2. Практика и опыт. Не ограничивайтесь теоретически-
ми знаниями, активно применяйте их на практике. Постоян-
но практикуйтесь в различных задачах бытового хозяйства,
чтобы развивать свои навыки и уверенность в своих возмож-
ностях.

3. Общение с другими экспертами.  Постарайтесь най-
ти сообщество людей, которые также интересуются бытовым
хозяйством и имеют опыт и экспертизу в этой области. Об-
щение с ними поможет вам получить ценные советы, делить-
ся опытом и обновить свои знания.

4. Отслеживание новых тенденций и технологий.
Бытовая техника и методы ухода за домом постоянно разви-
ваются. Изучайте новые технологии, инновации и подходы к
улучшению бытовых задач. Это поможет вам быть в тренде
и предлагать новые решения.

5. Разработка собственной методологии.  Определите
свой собственный подход к организации бытового хозяйства,
который лучше всего соответствует вашим потребностям и
предпочтениям. Создайте свою уникальную методологию и
подход, которые вы можете учить других людей.

6. Выполнение дополнительных задач и проектов.
Расширяйте свой опыт и навыки, выполняя более сложные
задачи и проекты. Например, попробуйте создать график ме-



 
 
 

ню на неделю, организовать гардероб по цветам или помочь
другим людям с их бытовыми задачами.

7. Получение сертификатов и аккредитаций.  Если
вы хотите стать признанным экспертом в области бытового
хозяйства, рассмотрите возможность получения сертифика-
тов или аккредитаций от организаций или институтов, спе-
циализирующихся на данной области.

8. Не бойтесь экспериментировать и искать свои
подходы. В бытовом хозяйстве нет строгих правил, и каж-
дый дом и семья имеют свои особенности. Не бойтесь про-
бовать новые методы и подходы, самостоятельно находить
решения и адаптировать их под свои потребности.

Заключение: Загадки и секреты успешной бытову-
хи

Эта книга предоставит вам все необходимые инструмен-
ты и советы для того, чтобы сделать вашу жизнь проще и бо-
лее эффективной. Разделы пошагово расскажут о принципах
организации, наилучших практиках и стратегиях для дости-
жения успеха в бытовых вопросах. Благодаря ей вы научи-
тесь легко организовывать свое время, домашние дела, под-
держивать чистоту и баланс в отношениях.
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