
Быстрые результаты

● Start up
● Тайм менеджмент
●  Freelance



Инструменты достижения цели

К.О.Н.Э.Ц SMART
● К – конкретная 

(измеряемая)
● О – осязаемая 
● Н – независимая от других
● Э – экологичная (что 

потеряю?)
● Ц – ценная (почему это 

важно в рамках всей 
жизни?)

● S  (specific) – конкретная
● M (measurable) – 

измеримая
● A (attainable) – досягаема
● R (realistic) – реалистична
● T (time phased)– поддается 

планированию



м100%М

Расшифровка Что это даёт?

● м – минимум, та 
величина, которую ты в 
любом случае 
выполнишь. 

● 100% - это именно то, 
что тебе нужно

● М – максимум, это та 
величина, которую ты 
будешь выполнять в 
случае вдохновения.

● 1.Ты всегда выполняешь свои 
решения хотя бы по минимуму 
и продвигаешься к цели

● 2.Твоя уверенность в себе 
растет

● 3.Ты добиваешься своей цели, 
так как это зависит только от 
твоих усилий

● 4.Даже если ты выполняешь 
минимум, ты приобретаешь 
привычку

● 5.Тебе легко убеждать себя 
сделать минимум, а потом, уже 
начав, ты можешь сделать и 
100%



Таблица м100%М

число День 
недели

м100%М 
действия

Состояни
е «до»

Состояние 
«после»

Что я 
понял и 
осознал

• м
•100%
•М



ToDo

4. Разместить 
резюме

4. Составить 
график тренировок

3. Найти 
партнеров по 
проекту

3. Перевезти 
вещи

3. Съездить к 
бабушке

3. Договориться о 
создании сайта

3. Убраться на 
столе

2. Закрыть 
кредит

2. Заработать 5тр2. Написать 
сценарий 
мероприятия

2. Приготовить 
пирог

2. Выложить 
объявление

1. Пустить 
трафик на сайт

1. Снять квартиру1. Сшить юбку1. Подготовить 
презентацию

1. Позвонить по 
аренде

Планы
1-6 

месяцев

Маленькие 
дела

1-60 минут

Средние 
дела

1-24 часа

Большие 
дела

1-3 дня

Планы
3-7 дней

5.
Проконсультироват
ь Ольгу



Модель Эйзенхауэра

● Вся информация и техники 
остаются в голове в течение 72 
часов и при отсутствии практики 
исчезают из памяти. 

● Сегодня составьте свою модель
● **вам будет казаться, что ВСЕ 

ваши дела в квадрате 
«срочно\важно», но это не так! 
Сегодня, когда будете составлять 
матрицу дайте себе установку, что 
у вас много времени и сроки не 
горят. Тогда вы поймете, ЧТО для 
ВАС важно, что срочно, а что 
вообще отбросить))

● Тогда в дальнейшем ты больше 
не будешь совершать столько 
ошибок при выполнении задач

Не имеет значения, какие задания лягут на ваш рабочий стол, - 
всегда сначала рассортируйте их по модели Эйзенхауэра, а потом 
решите, когда что делать.

Важно

Срочно



Реальный сценарий
2 суток 4 часа 45 минут 30 секунд…

1. Выбрать продукт (20 минут)
2. Найти программиста (1 час)
3. Сделать сайт или группу Vk (24 

часа максимум!)
4. Запустить трафик, в первую 

очередь ЯнДирект (3 часа)
5. Принять первые звонки (10 минут)
6. Пляски счастья (10 минут)
7. Понять, что модель работает (30 

секунд)
8. Принять заказ (5 минут)
9. Найти товар (24 часа)



Составьте список 25 целей, которых вы хотите достичь в течение 
следующих нескольких лет или в течение жизни. Выберите из них пять 
самых важных.

Составьте список 25 целей, которых вы хотите достичь в течение следующих 
нескольких лет или в течение жизни. Выберите из них пять самых важных.

Что делать с остальными 20 целями? 



Ни…че…ГО! 

● Всё, что не вошло в топ-5, теперь табу. Вы 
должны избегать остальных целей до тех 
пор, пока не выполните первую пятёрку )))

5!)))



Совмещение работы и учебы













Freelance

1. https://www.fl.ru/
2. https://freelance.ru/
3. Weblancer.net  
4. Moguza.ru  
5. Freelancer.com 






