
К А К  О Р Г А Н И З О В А Т Ь
О Т Д Ы Х  Д Л Я  Д Е Т Е Й

Р А З Н О Г О  В О З Р А С Т А

ОРГАНИЗУЙТЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ
Договоритесь о ежедневных сменах ответственности: пока один
родитель с детьми, другой отдыхает
Выделите вечерние часы только для взрослых, когда дети уже спят
Не бойтесь использовать детские клубы и аниматоров для получения
личного времени

02.

ПРАКТИКУЙТЕ МИКРО-ВОССТАНОВЛЕНИЕ

5-минутные перерывы на глубокое дыхание во время дневной суеты
Короткая прогулка в одиночестве для перезагрузки
"Сигнал SOS" между родителями, когда один критически устал

03.

ПОДДЕРЖИВАЙТЕ ВЗРОСЛУЮ СВЯЗЬ
Ежедневный 15-минутный разговор наедине с партнером
Совместное подведение итогов дня и планирование следующего
Взаимная благодарность за вклад в семейный отдых

04.

Ваш секретный принцип: в семейном отпуске невозможно угодить всем на 100%
всё время — но можно угодить каждому на 80% в разное время.
Формула успеха: предварительное планирование + гибкость + система
справедливого распределения внимания.
Помните: дети запоминают не столько место, сколько атмосферу и внимание
родителей. Даже несовершенный отпуск с любящими родителями лучше
идеального с постоянно раздраженными.
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П О Д Г О Т О В К А  
( З А  1 - 2  М Е С Я Ц А  Д О  П О Е З Д К И )

ПРОВЕДИТЕ СЕМЕЙНЫЙ СОВЕТ
Соберите всех детей вместе и объявите, что их мнение важно
Дайте каждому ребенку право голоса независимо от возраста
Объясните детям реалистичные ограничения (бюджет, даты, дальность)

02.

СОЗДАЙТЕ "КАРТУ ЖЕЛАНИЙ" ДЛЯ КАЖДОГО РЕБЕНКА
Попросите каждого написать/нарисовать ТОП-3 активностей, без которых
отпуск будет испорчен
Для малышей: используйте картинки из интернета или пусть покажут в
каталоге
Сфотографируйте карты и держите в телефоне при выборе отеля

03.

НАЙДИТЕ ПЕРЕСЕЧЕНИЯ ИНТЕРЕСОВ
Составьте таблицу, где по горизонтали — дети, по вертикали —
активности
Отметьте совпадающие интересы — это ваши приоритеты
Для противоречивых желаний придумайте компромиссные альтернативы

04.

ПОДГОТОВЬТЕ "БАНК КОМПРОМИССОВ"

Для каждого ребенка придумайте 3-5 небольших, но значимых поощрений
Это могут быть: дополнительное время с гаджетами, особый десерт,
сувенир
Запишите, что для какого ребенка имеет наибольшую ценность

05.

УЧТИТЕ ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ
Подростки (13-17 лет): предоставьте возможность автономии и личного
пространства
Средние дети (7-12 лет): предложите выбор в рамках структуры
Малыши (до 6 лет): обеспечьте предсказуемость режима и присутствие родителей
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В Ы Б О Р
М Е С Т А  О Т Д Ы Х А

ПРОВЕДИТЕ ВИРТУАЛЬНЫЙ ТУР ПЕРЕД БРОНИРОВАНИЕМ

Соберите детей у компьютера и вместе изучите фото/видео отеля
Покажите каждому "его" развлечения на территории
Заранее "распределите" территорию: "Это твой бассейн, а это твоя
площадка"

02.

ПРОВЕРЬТЕ ОТЕЛЬ ПО ЧЕК-ЛИСТУ СЕМЕЙНОЙ СОВМЕСТИМОСТИ

Наличие разных зон для разных возрастов
Удаленность от шумных дискотек (для малышей)
Наличие подростковых активностей (для старших)
Возможность присмотра за малышами пока вы с подростками

03.

04.

05.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ ПРИНЦИП "БАЗЫ И РАДИАЛЬНЫХ ВЫЛАЗОК"

Выбирайте отель/место с базовым комфортом для всех
Планируйте отдельные дневные вылазки под интересы каждого ребенка
Ищите отели с разнообразной детской программой (клубы по возрастам)

01.

ПОСЛЕ ПОЕЗДКИ ПРОВЕДИТЕ "РАЗБОР ПОЛЕТОВ"

Спросите каждого ребенка о лучших и худших моментах
Запишите для будущих поездок
Отметьте моменты, когда удалось найти компромисс

СОЗДАЙТЕ СЕМЕЙНЫЙ ФОТОАЛЬБОМ С АКЦЕНТОМ НА
СЧАСТЛИВЫЕ МОМЕНТЫ КАЖДОГО

Выделите каждому ребенку отдельный разворот
Подпишите положительными комментариями
Регулярно пересматривайте, закрепляя позитивные воспоминания
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Т А К Т И К А
В О  В Р Е М Я  О Т Д Ы Х А

СОЗДАЙТЕ РАСПИСАНИЕ С ПОНЯТНОЙ ВИЗУАЛИЗАЦИЕЙ
Сделайте простую таблицу на лист A4 с планом на всю поездку
Используйте разные цвета для разных детей
Повесьте в номере на видном месте

02.

ВВЕДИТЕ "БИЛЕТЫ БЛАГОДАРНОСТИ"

Подготовьте небольшие карточки с надписью "Спасибо за компромисс!"
Когда ребенок без капризов соглашается на активность не по его выбору,
выдавайте билет
3-5 билетов можно обменять на индивидуальную активность с родителем

03.

ЗАПЛАНИРУЙТЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЕ ВРЕМЯ С КАЖДЫМ РЕБЕНКОМ

Внесите в расписание не менее 30 минут один-на-один с каждым родителем
для каждого ребенка
Позвольте ребенку самому выбрать активность в это время
Сделайте эти моменты абсолютно "священными" — без телефонов и
отвлечений

04.

ПРАКТИКУЙТЕ "РАЗДЕЛЕНИЕ И ВЛАСТВОВАНИЕ"

Разделяйтесь: один родитель с одними детьми, второй — с другими
Меняйтесь группами каждые 2-3 дня
Встречайтесь для общих приемов пищи и вечерних мероприятий

05.

ВНЕДРИТЕ СИСТЕМУ "ДЕНЬ КАЖДОГО"

Распределите дни отпуска так, чтобы у каждого ребенка был "свой день"
В этот день его пожелания — приоритет для всей семьи
Остальные получают бонусы из "банка компромиссов"
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Э К С Т Р Е Н Н Ы Е
Р Е Ш Е Н И Я

ПЛАН "ВСЕ НЕДОВОЛЬНЫ"

Держите в запасе 2-3 универсальных активности, которые понравятся
всем
Примеры: аквапарк, парк развлечений, необычная экскурсия
Используйте как "кнопку перезагрузки" при общем недовольстве

02.

ТЕХНИКА "ПОДКЛЮЧИ ДЕТЕЙ К РЕШЕНИЮ"

При конфликте интересов предложите: "У нас проблема. Предложите
решение, которое устроит всех"
Дайте время на обсуждение между собой без взрослых
Удивитесь, насколько дети изобретательны, когда чувствуют
ответственность

03.

ПРИМИРИТЕЛЬНЫЕ ПРАКТИКИ ДЛЯ РАЗРЕШЕНИЯ КОНФЛИКТОВ
Для подростков: "техника активного слушания" — повторите их точку
зрения своими словами
Для средних детей: "тайм-аут с рефлексией" — 5 минут перерыва, затем
обсуждение чувств
Для малышей: "объятия примирения" и помощь в назывании эмоций

04.

МЕТОД "СКРЫТЫХ СЮРПРИЗОВ"

Заранее разведайте неочевидные возможности курорта/отеля
Держите их в секрете как "козыри" на случай кризиса
Предъявляйте как неожиданный бонус при нарастании конфликта

05.

ТЕХНИКИ РЕГУЛЯЦИИ ЭМОЦИЙ
Для подростков: метод "стоп-дыши-подумай-действуй", дневник эмоций
Для средних детей: "термометр эмоций" (от 1 до 10), техника "мое
безопасное место"
Для малышей: объятия, переключение внимания, обозначение эмоций
("Я вижу, ты злишься")
Для родителей: правило "сначала кислородную маску себе, потом детям"
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