
6 минут 
для мам

Дневник, который 
поможет маме не забывать 
о себе



О чем ежедневник
Дети, работа, дом и необходимость держать 
в голове все семейные дела заполняют день 
целиком. В этом потоке женщина перестаёт 
замечать собственное состояние.

«6 минут для мам» каждый день возвращает 
внимание к себе: научитесь замечать усталость 
и напряжение, понимать, чего не хватает, 
находить то, что придает сил.

Дневник, теоретическую часть которого Севнур 
Акар-Спенст написала как доверительный 
разговор одной мамы с другой. Прочитайте, 
чтобы забота о себе стала такой же естественной, 
как забота о тех, кого вы любите.



Продолжение серии 
«6 минут» — впервые 

для мам.  

Серия переведена на 22 языка, 
дневники «6 минут» ведут 

больше 3 млн человек. 1
Шесть минут в день. 

Три минуты утром и три вечером — 
четыре коротких вопроса, 

на которые хватает сил 
в любой день.

2
Методика с подтверждённой 

эффективностью. В основе лежат 
принципы позитивной психологии 

и формат «6 минут», проверенный 
исследованием: снижение стресса, 

меньше негативных эмоций, рост 
жизнестойкости.


3
19 недель практики, 

упражнения для самоанализа, 
36 идей для заботы о себе 

12 историй от мам и цитаты 
на каждом развороте



3 минуты утром

6 
минут 

каждый 
день

3 минуты вечером

Начинайте день 
с благодарностью 

и позитивом


Моя 
аффирмация

На каждом развороте — 
отметка дня недели, поле 

для даты, строки для 
ответов и цитата в центре. 
После каждой недели — 

страницы для мыслей 
и наблюдений.


приятные 
моменты 
за сегодня

Как я позабочусь 
о себе 
завтра

Приготовьтесь 
расслабиться 
и успокоиться



Цитаты на каждом 
развороте
Подобраны из высказываний знаменитых 
женщин — писательниц, учёных, художниц.

Мария Кюри 
Фрида Кало 
Астрид Линдгрен 
Вирджиния Вулф 
Анна Франк



Теория занимает первые 
60 страниц, остальное — 

страницы для 
заполнения, авторские 

главы и заметки

Шесть видов заботы о себе — физическая, 
эмоциональная, социальная, ментальная, 
духовная, финансовая

Три шага для старта — как начать с малого 
и не бросить на третий день

Пример заполнения — образец разворота


Вводная часть



Личный список заботы о себе — 
что именно даёт силы конкретной 
читательнице

Бинго 6×6 — 36 готовых идей 
по шести категориям, от прогулки 
до разбора подписок

Практические задания в конце 
каждой авторской главы


упражнения



Двенадцать историй 
между неделями
Через каждые несколько недель 
дневниковые развороты прерывает глава 
с личным опытом: женщина рассказывает 
свою историю материнства и предлагает 
один прием, который можно начать 
применять.

Кто пишет: психологи, коуч по ненасильствен-
ному общению, певица, модель 
и предпринимательница, популярные блогеры.

Разный опыт: соло-материнство, дети 
с разницей меньше двух лет, путь 
к беременности длиной 8 лет, выгорание, 
взрослые дети.




Темы глав
Правило девяти минут: три переходных 
момента дня

Аффирмации, которые работают

Я (не)хорошая мать? Чудо-вопрос

Один вопрос: насколько это важно прямо 
сейчас?

Подлинная забота против 
самосовершенствования

Чувства хотят, чтобы их проживали

Сила принятия несовершенства

Островки счастья в загруженном дне

Как распознавать свои потребности

Право не быть идеальной мамой

Четыре вопроса, чтобы успокоить мысли

Как устанавливать личные границы



6 минут для мам
Дневник, который поможет 
маме не забывать о себе
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Продвижение
Проекты с блогерами — обращения 
от мам с реальным опытом

Офлайн-события

Коллаборации с брендами (детские 
марки, кофейни, доставка еды)
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