Taum-meHeOoO)XMeHMm

Meparor-ncuxonor 'bYAO UMTIMCIT HO
LLlenoTtkmnHa C.A.



A u epems

* Ecnu cBolo XXN3Hb Bbl HE NNaHupyeTte
cebe camun, ee nnaHUpyOT Opyrue.

['eHpu ®opo




CobcmeeHHbIe eOQUHUUDBI
epeMeHU

e Tam U nomom
e Tam U moaoa
e TO/IbKO 30echb U ceuyac

* Moe 3aempa Ha4yuHaemcs
Ce200HH



[oeopsim, Umo epeMsi - 0eHbau, HO MO He MakK.
Bbi moxxeme coernampe OeHbau, HO He MOXeme
coernamb 8peMsi. . ...

* Pecypcbl spemeHu rrodu uwlym 8 caMoM 8peMeHU, a
credyem uckamb 8 camMom cebe. Bbixooumse u3 cebsi
cyumaemcsi OypHbIM MOHOM, HO 8bIX00UMb U3 CEOUX
cmepeomurios rosie3Ho U 071 300p08bs U Oris
rPOoOoIIKUMErIbHOCMU XKU3HU.

» Taum-meHeOXxmMeHmM - yripaesrieHue gpemMeHeM (maum-
MeHeOXXMeHm, time management, opaaHu3ayus
8peMeHU) — 3Mmo MexHOoJ/102Us op2aHu3ayuu epemMeHu U
rosbIWeHUs 3ghgpekmusHOCMU €20 UCrofib308aHUs.



Ecnu y Bac Hem uyenu- y Bac
Hem Ha 3Mmo epPeMeHU.

* Llernb dormkHa bbimb KOHKPEemHOL {(lom EH97~6 7
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yesiogeka 8 Hel He Mo2ym c¢buzypuposams Opyaue 1toou

« 38y4Yamb 8 ymeepoumesibHou ghopme

* Yka3zaH ripeornonazaembil CPOK K

KOmopomy Heobxooumo ee docmuyb

» 3asucempb oHa OoJsIXKHa moJsibKO om camMoao



Bbi6op cmpameauu

3adayeu cmpameauu saersgemcs aghgpekmusHoe
UCIO/Ib308aHUE 8CEX UMEIOWUXCS Y YerioeeKa pecypcos8

0151 OOCMUXKEeHUSs Ueru.

naeHbIe pecypcbl —mMo, 4mMO MOXHO UCI0o1b308amb OJis
SOCI’I’H:J)KGI-MH ceoeu yeriu.

HononHumenbHbIe pecypcbi- Mo,
4Ymo cHayasia Heobxooumo
rnpeobpaszosamse, a 3amem
ucrionib3o8ams. To, Ymo Bbl He MoxXeme
U3MEeHUMb U HE MOXXeme Uu2Hopuposame.

To e Gbmo?



«Mampuuya Ju3eHxaya3pa» peasiuzyemcsi nymem
HacmpouKu cucmemMbl ripuopumemos u

Kameaopuu
Ba>xHble U cpoYHbkIe Ba>xHble, HO He
CPO4YHbIe
Cpo4yHbIE, HO He He cpo4yHbIe u He

8a’KHble 8a’KHble




Bb1 y pyns

Umobbl acbcbekmuHbIM bl OeHb, HY>XHO audemsb rifiaH

npedcmosiuez2o OHs. Ymobbi npasusribHO nocmpouma

CB80K0 HEDESI0, HYXKHO 3arucampe 8ce OCHOBHbIe Oera

Hederu U 3adyMambcsi 06 ux cocmaee U pacriosioxxeHuu
. HayHume ¢ npocmoeo: pasgpapume nucm Ha 6roKu
«MOHeOerIbHUKY», «8BMOPHUK» U mak dariee, 8 Kaxkoblil

610K 3anuwume aece Oersia saweu obbiYHOU Hederu.



[lonesHble NPUBbIYKU OJ14 )KN3HA




llpuebiyka nepeasi

Naryuwka



«Jlscywka» — amo npomueHoe 0eJio,
Komopoe b6osiee ece2o xo4emcs

OoOMmJi1oO>XUmb,..

» KaxObil 0eHb o «Jflsayuike».

Bbl1 yxxe ecriomHurniu, Ymo bbino 0515 eac «Jlseywkou» Ha
npoweoweu Heoesre, YMo 8bl OMKriadbieasiu OeHb 3a OHEM?
o OX...

* Y ecex HopmarnbHbIx OHel ecmb ceou «Jlaaywkuy. [Npasurio
op2aHuU308aHHO20 4Yeriogeka mak u 38ydum. « OOHy «Jla2ywky»

8 deHb 06s13amesibHO!» [l0byt0, Nycme camyro ManeHbKy, HO
«Jla2ywKy» .



llpuebiyka emopas

3ayuncTka



3a4yucTKa — 3TO YOOopKa mero4yen,
KOTOpbIe pa3 3a pa3oM TAHYT BHUMaHuUe.

* Omo moxxem bbimb cogsepueHHOU MefloYbio, HO
omeriekaem Hawe 8HUMaHue, ommsiausaem
Hauwu curisl.



llpuebiyka mpembsi




llodeue — sentukoe u mpyoHoe odeJsio, 3a
Komopoe 6ydeme cebss ocobeHHO

yeaxamb.
[lencTBnTENbHO, KakK Xe 3To — AeHb 1 6e3 Noasura?

Cnacnbo 6apoHy MioHXxray3seHy U3 3amedaTernbHOro

dounbma : «10.00. B pacnucaHum gHa — [Nogsury.

CBeXunmn BeTep BO3MOXHOIo nogsura 6oapuT n NnpuaTHO
xonogut ayuwy... [loka B Baluen XXnsHU BO3MOXHbI

NnoaBUIrN — Bbl XXUBbI!



llpuebiyka yemeepmas

—"\oTﬂuychb
BacoAP HAHCb

[loaBegeHune NTOroB KaXkaoro 4yaca



NOABELOEHUE NTOIOB IMNPOLUEAOLLUEIO HYACA U
NITAHUPOBAHUE BPEMEHU HYACA CJIEQYROLLET O.

Yac npowen?
* Ymo cOenaHo 3a npowedwut 4yac?

» HackornbKo crnucok coernaHHO20 coomeemcmeaeyem
rnriaHy?

« Kakue enaeHble ripuopumemsl Ha (IoMEH 577* /
Ce200HS5, YMO MOYHO OO/MKHO bbIMmb

0
~ L.
coesiaHo K sevepy? «@ -
 Cnucok desn Ha bnuxauwuu Yac. el

* VImakK, ka)XObIlU Yac —OCMOMmpP Cc80E20 COCMOSIHUS,

umoau 3a ripowedwul Yac u ripuopumemsal Ha
o4yepedHoU 4ac.




llpuebiyka nsamas

51nqaeu,EB V



lNepeasi bykea Ha3eaHUsI Ka)k0020 nasibua noocKaxem eam, 0 YeM
cmoum 3adymMambCsi 8 aHasiu3e OHHI.

* MusuHeuy — 6bykea M. «Mbicrito — 3Hadum cyuwiecmsyror». Kakue
3HaHUS U oribim s ce200HS nosny4un? Kakue 6binu owubku,
KaKkue 8bI800bI coesall U3 Ux aHarsusa, 20e U Kak cMoay 3mo
ucrosib308ame?

MuHumym mpu xopowue, UHMePECHbIE U MPakmMu4HbIe,
MbICIIU-HaxX00KU — 3mo 0bsi3amesibHbIU MUHUMYM.

o EesbiMsHHbIU — B. «briuskue». Ymo s coenan 0ns 6ruskux u
POOHbIX? COenan? Kaxokiu 0eHb, HO xoms 6bl OOHY
MpUSMHY Meriodb 051 ceoux briu3kux Hado coenamab
0bs13amesibHO

* CpedHuu — C. «CocmosiHue dywuy». Kakum ce200Hs bbiro moe
HacmpoeHue, pacriorioxeHue oyxa? YeepeHHoe «Xopouwloy,
XXueoU UHmMepec, scririecku padocmu, 600pbit 3HMy3uasm? —
3MoO rpasursibHbIl criucok. «Hy, Hermnoxo», «HU4e20», «mak
cebex»,— Wmpuwku HeyOadyHble, UMeem CMbICIT 3aempa ¢
HacmpoeHuem rnopabomamse 8HUMamesribHee.



YkazameribHbiu — Y. «Ycryauy.

YMHbIe egpeu y4am ceoux demeu. « Ecriu mbl Moxelb
oKasame ycriyay u mebe amo He o4eHb O0P020 — OKaXU ee
obsizamernbHo!» [enas ycryau, Mbl co30aemM He moJsibKO
byoyuwue 83auMHbIe ycriyau: Mbl co30aeM rno3umueHoe
OMHOWEHUE €80E K /T0OSIM U JT00el K Ham.

bonbwou — b. «boopocmb gpusuveckas». Kak s
yyecmeoearsi cebs, Ymo s coernarn ce200HS OJis C80E20
300p08kS, nodoepxaHusi HopmaribHoU ghopMbl

Kynak: bykea K. «KoHueHmpauus Ha uenux». Kakue 6binu
uesiu Moea2o Ce200HSAWHEe20 OHS, Kak U YeEM S Ce200HS
npubnuxarn cebs K yenu?

[lbocmompes makum obpa3oM ariaeHble JTUHUU
rnpoweodwezo OHsl, 8bl hopMupyeme ocHosy Orisi
rpasusibHo20 MocmpoeHUsi OHS 3a8mpauwlHezo0.



Specific
KOHKPETHbDIE

5\

Y
BMecTo 06blUHOrO
«X04YYy TO-TO»
nponuceolsanTe
KOHEeYHbIH

pe3ynerat yesnu co
BCEMU AeTaNaMM.

SMART- cucTeMa mocTaHOBKH 1eJiel

Measurable
U3MEPUMBLIE

Ucnonb3syure
uMdpsl unu apyrue
TOUYHbIE laHHble,
uTob6bl caenarTob
uenb U3MEepuMomn
ANS OUEHKH
pesynsrara.

Attainable

AOCTUXXUMBIE

CrasbTe 3ajaum,
KOTOpble BaM No
cunam,

He saaupanre
NNaHky CAUWKOM
BbICOKO.

Relevant
3HAYMMBIE

%

Cnpocure cebs:
«3ayeM MHe 3To?»
MoXeT, uenb HYXHO

nepedopmMynuposarsb

WK OHa Boobule
NUWHAN.

&

CrasbTe CpoOK, K
KOTOpPOMY Bbl
nnaHupyere
AOCTUYL Uenu. 310
cTUuMynupyer
M He paer
paccnaburbcs.



Marpuua JuzeHxayipa

CPOYHO HE CPOYHO

BAXKHO
>
o

HE BAKHO
O
O




Cmonemsbs pa3peuwaromcs om bpemeHu.

[11100b1 ripuHOCsIM 200, U OeHb, U 4Yac.
[loka y Hac 8 pykax Yyacmuua epeMeHU.
[lyckau oHo pabomaem Ha Hac!

« Tom, KMo ro3e80siiem yCcKoJsib3amb CBOEMY
8pPeMEHU, 8bIrycKkaem U3 PyK C80I0 XU3Hb, mom,
KMo O0epXKum 8 pyKax ceoe 8peMs, 0epxum 8
pyKax C80H0 XXU3Hb».

A.JIakeuH



