
ЧТО ТАКОЕ ВРЕМЯ?

ЧТО ТАКОЕ TIME-MANAGEMENT?

ДЛЯ ЧЕГО НАМ ЭТО НАДО?
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КОНЦЕНТРАЦИЯ ПО ПРИНЦИПЦУ
«ПОМИДОРА»

25 МИНУТ РАБОТЫ 
БЕЗ 

ИНТЕРНЕТА, ЕДЫ И 
КОТА

5 МИНУТ НА 
ИНТЕРНЕТ, 
ЕДУ И КОТА

25х4+5х4=120
2 ЧАСА ПРОДУКТИВНОЙ 

РАБОТЫ



ВРЕМЯ И 
ЕДА



МАТРИЦА 
ЭЙЗЕНХАУЭРА

СПОСОБ ЭФФЕКТИВЕН, 
ЕСЛИ

К КОНЦУ РАБОЧЕГО ДНЯ
БЛОК А ПУСТОЙ!



10-3-2-1-0

10 ЧАСОВ ДО СНА НЕТ 
КОФЕ

3 ЧАСА ДО СНА НЕТ 
ЕДЕ

2 ЧАСА ДО СНА НЕТ 
РАБОТЕ

1 ЧАС ДО СНА НЕТ 
ГАДЖЕТАМ

0 РАЗ МОЖНО НАЖИМАТЬ 
КНОПКУ

«ОТЛОЖИТЬ» НА 
БУДИЛЬНИКЕ



МИНУТЫ 
РЕШАЮТ

СОСТАВЬТЕ СПИСОК ИЗ 15-20 ДЕЛ, 
КОТОРЫЕ ЗАНИМАЮТ ДО 15 МИНУТ. ПРИ 
ЛЮБОМ УДОБНОМ ВРЕМЕНИ (ДОРОГА, 
ОЖИДАНИЕ ВСТРЕЧИ), ВЫПОЛНЯЙТЕ

ПОСВЯЩАЙТЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ПО 10 МИНУТ 
НА ТО, ДЛЯ ЧЕГО ОБЫЧНО НЕ ХВАТАЕТ 

ВРЕМЕНИ. ДЕЛАТЬ НАДО БЕЗ 
ИСКЛЮЧЕНИЙ!

ВСЕ, ЧТО МОЖНО СДЕЛАТЬ В ТЕЧЕНИЕ 2-Х 
МИНУТ, ДЕЛАЙТЕ СРАЗУ!


