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Как работать 
с книгой?

Оформление и структура этой книги выполне-

ны таким образом, чтобы материал был доступен 

для восприятия, в том числе и нейроотличны-

ми1 читателями. Книга поделена на небольшие 

главы, а основные моменты выделены жирным 

шрифтом.

Я писала книгу так, чтобы информация в ней 

была максимально исчерпывающей, но не выгля-

дела пугающей или слишком объемной. Однако ес-

ли в процессе чтения вы понимаете, что у вас не 

получается осилить книгу целиком, пожалуйста, 

1 Н е й р о о т л и ч н ы й,  н е й р о д и в е р г е н т н ы й, 
н е й р о р а з н о о б р а з н ы й  (англ. Neurodivergence, Neuro-
diversity) — термины описывают людей, чей мозг обрабатыва-
ет информацию нетипичным способом. Нейроотличные лю-
ди видят мир и взаимодействуют с ним особым образом — не 
так, как это делают обычные, так называемые нейротипичные 
люди. Концепция нейроотличности помогает избавиться от 
стигмы, которая окружает тех, кто общается, мыслит и учится 
по-другому.
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воспользуйтесь моими советами, чтобы сократить 

свой путь получения информации. Такой тезис-

ный способ чтения займет от 30 минут до часа 

в зависимости от вашей скорости чтения. Нач-

ните с первой страницы и обращайте внимание 

на подсказки, выделенные жирным и курсивным 

шрифтом.



Введение

Вфеврале 2020 года я во второй раз стала ма-

мой. Столкнувшись с послеродовой тревожно-

стью во время первой беременности и зная, что 

новая должность потребует от моего супруга все 

семь дней в неделю отдавать работе, я разработа-

ла план поддержки самой себя на послеродовой 

период. Согласно моему плану, старший ребенок 

четыре дня в неделю будет находиться в детском 

саду, ближайшие родственники — по очереди 

помогать мне в первые два месяца после родов, 

а уборкой в доме займется клининговая компа-

ния. Кроме того, я планировала, что девушки 

из группы взаимопомощи молодым мамам будут 

приносить продукты и выполнять небольшие по-

ручения. Я невероятно гордилась тем, что смогла 

так ловко спланировать свое (и не только) время 

после родов. Но все закончилось, так и не успев 

начаться. Через три недели после того, как я вер-

нулась из роддома, вступили в силу ковидные огра-

ничения и все рухнуло в одночасье.
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Наш привычный мир, уклад жизни неожидан-

но изменились. Дни сменяли друг друга в бессон-

ной череде трудностей грудного вскармливания, 

детских истерик и наступившей вскоре депрессии. 

Загнанная в угол и подавленная изоляцией, я смо-

трела, как рушится мой дом. Каждый день я пы-

талась понять, как заботиться о двух детях одно-

временно, и каждую ночь ложилась спать с мыс-

лями о том, что и сегодня потерпела неудачу. 

Лежа в постели, я про себя повторяла то, о чем 

боялась сказать вслух: «А что, если я совершила 

огромную ошибку? Может быть, я могу быть хоро-

шей матерью только для одного ребенка? Я не по-

нимаю, как другие справляются. Я подвожу своих 

детей».

Однажды моя сестра прислала мне смешные 

видео из приложения TikTok. «Ты обязана их по-
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смотреть! Мне кажется, что немного юмора — это 

то, что сейчас тебе просто необходимо». Немно-

го поколебавшись, я все же поддалась ее угово-

рам и даже набралась смелости как-то выложить 

и свой собственный пост. Это было ироничное 

видео о катастрофическом состоянии нашего 

дома. Используя фоном стремительно набираю-

щую популярность аудиодорожку, в которой пе-

лось о несделанных за день делах, я показала мою 

гостиную, где невозможно было и шагу сделать, 

чтобы не споткнуться о брошенные то там, то 

тут детские игрушки; переполненную раковину 

и кастрюли с засохшими остатками еды, кото-

рую я бросила на произвол судьбы дня три назад. 

«Суровая реальность!» — пошутила я в описании 

к видео и поставила хештег #грудноевскармлива-

ние (#breastfeeding). Я была уверена, что сейчас 

получу лайки и слова поддержки от таких же из-

мученных бытом и заботой о детях мам семейства. 

Мы вместе посмеемся и посетуем на тяжелую жен-

скую долю. Каково же было мое удивление, когда 

вместо этого я получила вот такой короткий ком-

ментарий:

Лентяйка


