	Моё здоровье
	Ребенок
	Дом
	Отдых
	Дело дня
	Хобби
	Профессия
	Вечёрка

	Состоит из 3-х блоков. Я называю их «Три орешка для Золушки».

1. Уход за собой.
Это обязательный минимум: утро, вечер (программу ухода мне расписал мой косметолог), 1 раз в неделю общий уход (пилинги, маски, маникюр, педикюр, эпиляция).
2. Питание.
У меня разработана своя система рационального питания, которую я назвала «All inclusive».
3. Спорт.

Вместе с ребенком, 3 раза в неделю. Делаю так: «Кто первый на фитбол?», «Кто первый на шведскую стенку?» Если ребенок не хочет, то и не надо. А я хочу! Иду и делаю упражнения. Как говорится: «Ребенку надо не рассказать, а показать как жить».
У меня есть 2 мини-тренажера: степпер и LegMagic. Если у меня нет времени на полноценный комплекс, то я просто занимаюсь на них 15 мин, ребенок тоже.

	Игры и прогулки.
Играем мы вместе около 1 часа утром, после завтраков и 40-50 мин вечером после прогулки и 30-минутного маминого отдыха.

Далее наступает «папино время».

В выходные гуляет муж, а я отдыхаю!!!
	Во время дом.дел ребенок играет САМ! Раньше он всё делал со мной, сейчас ему это стало неинтересно, хотя свои обязанности по дому у него есть. 
Главное правило: не более 30 мин в день!

Пн) протирание пыли в комнате, на кухне и в ванной;

Вт) пылесос; 
Ср) мытье полов;

Чт) протирание пыли в комнате; составление меню на след.неделю;

Пт) уборка в зоне, на выбор (протирание зеркал, мойка кувшинов на кухне, мойка СВЧ, пыль в отдельных местах, разборка отдельных вещей, стирка), 
Сб) пылесос

Вс) готовка (да, да, для нас с мужем я готовлю 1 раз в неделю и нас это очень устраивает).

Для готовки у меня заведен блокнот «Конструктор меню», в котором на каждом отдельном листе приведены варианты блюд по каждой категории «Супы», «Салаты», «Мясо», «Гарнир» и т.д. Я просто его беру, листаю и выбираю, что буду готовить. Дополнительно в компьютере есть сборники рецептов, которые я приобретала в Интернете. Это готовые карточки блюд на завтраки, обеды и ужины, а также отдельные сборники детских рецептов. Готовить я люблю и люблю сложные блюда.
Дополнительно, 2-3 р в неделю:

Детская кухня (общий стол ребенок не принимает, готовлю ему до сих пор отдельно).
Что-то легкое готовлю себе 1 раз в неделю.

Посуду мою и раскладываю вещи в квартире по местам, когда ребенок смотрит м/ф (до 2 лет не давали смотреть, а потом я сдалась, но тщательно фильтрую всё, что ребенок смотрит, а также время просмотра).

Остальное (чистка раковин, санузла, плиты, мытье окон, глажка) взял на себя муж, за продуктами я не хожу принципиально, могу пойти только если прогуляться за конфетками и печеньками.


	Для меня это самый примитивный способ провести время: просмотр фильмов, я страшный киноман; во время приема пищи и тихого часа.
Когда кто-то может посидеть с ребенком:

Развлечения, поход в гости, кино, к косметологу,парикмахеру, кафе, встреча, шоппинг.

В выходные это семейный выход.
	Во время тихого часа, не более 1 часа.

1 раз в неделю:
1) Составление перечня игр на неделю (по глоссарию развития);
2) Волшебная среда. 
1 раз в месяц:

1) Повтор базы знаний (я перечитываю интеллект-карту и могу заглянуть в конспекты по всем тренингам и вебинарам);

2) Распечатка материалов и подготовка к играм.
	В любое свободное время.

Для меня это чтение. 
Раньше был просмотр бесчисленных вебинаров.
Ещё я даю онлайн-консультации мамам по вопросам детского сна.
	Весь прошлый год я проходила проф. переподготовку, писала диплом. Делала я это во время тихого часа и по вечерам, когда ребенок засыпал.
Сейчас читаю литературу по своей профессии, когда есть время и желание.
	Когда ребенок уснул на ночь.

Упражнения на психологическое расслабление.
Общение с мужем.

Просмотр фильмов.

Подготовка вещей на завтра.


