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СИЛ
А



ЗДОРОВ
ЬЕ



ЭМОЦИ
И



Самоменеджмент – 
техника    правильного 

использование                                               
своих ресурсов для 

получения максимальной 
выгоды для  себя

Умение управлять 
собой



Тайм-
менеджмент 



Основные принципы: 
• Составляйте список дел; • Разделяйте задачи;
• Расставляйте приоритеты; • Не отвлекаться;
• Ставьте цель правильно;
• Ставьте высокую планку;
• Делегируйте;
• Научитесь говорить «Нет»;
• Позволяйте себе отдыхать;
• Живите по своим биоритмам.



Помощники:
✔ Google 

календарь;✔ Trello
;

✔ TIME 
Planner.

✔ Smarter Time;



Обучение
Дата
Работа
Встречи

Я

Дела





Планирован
ие 



Дело Дэдлайн Комментари
й ✔ 

Написать 
МК 
«Развитие»

10 мая Печать

Защита 
проекта

11 мая По 
критериям

Лабораторн
ая работа 
по БД

13 мая Построить 
диаграмму

Курсовая 
работа

23 мая













365done.ru

Создай или 
возьми готовый 



Самомотивац
ия 







1)  Закончить университет с красным дипломом
2)  Посетить Большой Театр
3)  Выучить английский язык
4)  Купить машину BMW Х5
5)  Посетить спектакль Безрукова

                      ……..

100) Быть самой счастливой



Информаци
я 



Томск ТУСУР







Задан
и

е� Распи
сать зачет

ную 

недел
ю по заня

тости

✔ Собр
ания

✔ Встре
чи

✔ Врем
я для себя

� Спис
ок дел

, кото
рые 

необх
одим

о выпо
лнить

Обрат
ная 

связь
❖  Полез

ная 

инфор
мация

?

❖  Чего не хвати
ло?

❖  +/- трене
ра?

❖  Комме
нтарий



Спасибо за внимание


