




















Если вы никогда не 
пробовали внедрить в свою 
жизнь тайм-менеджмент, 
напишите пожалуйста:

 Каких целей вы хотели бы 
достичь с его помощью, 
какие желания 
реализовать?

 Что в вашем образе жизни 
сейчас мешает вам 
достигнуть этих целей?

 Что в вашем характере 
мешает достигнуть этих 
целей?

Если вы пробовали какую-
либо из систем тайм-
менеджмента, но не 
достигли в этом успехов, 
ответьте пожалуйста на 
следующие вопросы:

 Какие системы тайм-
менеджмента вы 
использовали?

 Каких целей вы хотели 
достичь с их помощью?

 Что помешало вам достичь 
этих целей?

Если вы пробовали какую-
либо из систем тайм-
менеджмента, внедрили ее и 
применяете до сих пор, 
ответьте пожалуйста на 
следующие вопросы:

 Какими основными 
свойствами обладает ваша 
система управления 
временем?

 Есть ли в вашей системе 
управления временем то, 
что кажется вам неудобным 
или не до конца 
эффективным? Если «да», то 
опишите это.

 Что бы вы хотели улучшить 
в своем тайм-менеджменте?





ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ

Упражнение 15 минут



Ежедневное – с вечера

Ежемесячное – сверка с 
целями каждую неделю





Оценивайте свои силы реально!

Сколько времени понадобится на 
выполнение задачи?



Закладывайте на день 
непредвиденные дела и время для 

текучки



Найти время своей 

наивысшей работоспособности.





1. Проверьте себя на прокрастинирование

2. Составьте список дел – выгрузите всё-всё-всё на 
бумагу, чтобы видеть весь объём задач

3. Расставьте их по приоритетам - Матрица 
Эйзенхауэра

4. Оцените, сколько времени Вам понадобится на 
выполнение каждой задачи

5. Составьте график на день/неделю/месяц

6. Зарезервируйте время на непредвиденные 
события

7. Планируйте выполнение работы на время 
наивысшей работоспособности

8. В конце дня/недели контролируйте, что Вы 
выполнили, а что нет

9. Составьте план следующего дня в конце 
предыдущего




