Даже короткая передышка поможет восстановиться 
 Где найти 10 минут?
· Проснитесь на 10 минут раньше, пока все спят. 
· Выпейте кофе в тишине, сделайте лёгкую растяжку или просто посидите с закрытыми глазами. 
· Используйте детский сон
· Не бросайтесь сразу к стирке или уборке — сначала 10 минут на себя. 
· Послушайте музыку, почитайте пару страниц книги или сделайте маску для лица. 
· Пока ребёнок занят игрушками/мультиком — не хватайтесь за дела, а сядьте и просто подышите. 
· Включите таймер на 10 минут и посвятите это время только себе
· Попросите мужа/бабушку/няню посидеть с ребёнком, пока вы принимаете душ без спешки
· Готовьте простые блюда, используйте мультиварку, заказывайте продукты с доставкой. 
 Сэкономленное время — ваши 10 минут отдыха. 
После укладывания детей не залипайте сразу в соцсети — лучше полежите в тишине или сделайте расслабляющую медитацию. 
Что делать в эти 10 минут?
· Дыхательные практики (5 глубоких вдохов-выдохов снимут стресс). 
· Чашка чая без спешки (не параллельно с готовкой/уборкой). 
· Быстрая растяжка (снимет напряжение в теле). 
· Аудиокнига/подкаст (позволит отвлечься)
· Забота о себе (крем для рук, массаж лица, расчесывание волос). 
Даже 10 минут в день сделают вас спокойнее и счастливее. 
Попробуйте внедрить хотя бы один лайфхак — и вы заметите, как изменится ваше состояние!

