
Привычки для перезагрузки
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Современная женщина изо дня в день находится в непрерывном движении, при котором старается одновременно быть на работе –первоклассным специалистом, дома -  идеальной хозяйкой, заботливой мамой и при этом не забывать про саморазвитие и внешний вид. В этом бесконечном ритме постепенно накапливается хроническая усталость и чувство вины из-за того, что ни в одной из сфер не получается достичь идеала.
Чтобы сохранить внутренний баланс и не потерять себя в этой многозадачности, важно пересмотреть сам подход к распределению ресурсов. Это не требует глобальных перемен, увольнения или переезда. Женской психике важно переключиться из режима «функционировать» в режим «чувствовать». Для этого необходимо для себя выработать полезные привычки, которые помогут мозгу отвлечься от повседневных задач, найти смысл и удовольствие от момента.
Осознанные привычки придают моменту особое настроение, ощущение безопасности, наполняют действия смыслом. Ежедневные привычки работают сразу на нескольких уровнях: снимают тревожность, возвращают контакт с телом, структурируют время, восстанавливают потраченный ресурс. Повторяющие привычки становятся той самой опорой, которая помогает устоять, когда вокруг хаос. 
Главное правило – полезные привычки должны приносить тихую радость, а не быть пунктом в списке дел. Личное время и отдых — это не награда за проделанную работу, а необходимый ресурс. Если истощена сама женщина, страдать начинают и карьера, и семья.
Чтобы перезагрузиться и найти новые точки опоры, важно внедрять привычки постепенно. Перестать требовать от себя глобальных решений и идеальности. Делегирование задач, написание на бумаге всего, что тревожит или короткий звонок подруге вернут ощущение контроля над моментом. Контрастный душ, глубокое осознанное дыхание, интенсивные тренировки, массаж помогут остановить напряженный поток мыслей. 
Простые ежедневные ритуалы: чашка утреннего чая в тишине, чтения книги, прогулка без телефона, игры с домашними питомцами, творческое хобби или что-то другое, что приносит радость - дает психике сигнал, что жизнь продолжается, несмотря на внешние бури.
Полезные для организма привычки не требуют много времени или особых усилий. Это моменты перезагрузки и возвращение энергии. 
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