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Как все успеть и не сойти с ума?  
 

 

 

 

 

 

 

 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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 Что такое тайм -менеджмент?  
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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 Что такое тайм -менеджмент?   

 

 Это техники и методы для управления временем.  

 

 Это самоорганизация и управление собой.  

 

 Совокупность техник, которые помогают правильно распределять силы и время 
для большей эффективности в работе и личной жизни.  

 

 Или… ДЛЯ ЧЕГО ОН НУЖЕН ЛИЧНО МНЕ!!! 

 

 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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Шаг 1. Поставим цель. ЗАЧЕМ?  
 

Шаг 2. Что мешает именно мне  
эффективно управлять временем ? 

 
Шаг 3. Что я знаю про тайм-менеджмент?  

 
 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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Шаг 1. Поставим цель. ЗАЧЕМ?  

 

   – Не знаете ли вы, как мне выйти отсюда? 

                                –  Это зависит от того, куда ты хочешь 

                                      прийти.  

 «Алиса в стране чудес»  

 
 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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Шаг 2. Что мешает именно мне  
эффективно управлять временем ?  

 
Нет цели  
Нет списка задач 
Нет навыка расставлять приоритеты 
Отвлекающие факторы 
Прокрастинация  
Вы берете на себя слишком много 
Хочется быть занятым  
Многозадачность 
Особенности характера (психотип)                         

 

 Все успевает тот, кто ничего не делает 
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Шаг 3. Что я знаю про тайм-менеджмент?  

 

Какие приемы и методы тайм – менеджмента вы 
действительно используете?  

И какие ваши проблемы они решают?   

 

 Все успевает тот, кто ничего не делает. 
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Загадка: Четыре кита тайм-менеджмента   
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Отгадка: Четыре кита тайм-менеджмента   
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ТОП-7 методов эффективного управления временем  
на каждый день  

 
 Картина дня или Подготовка с вечера 
 Мелкие задачи – вперед 
 Канбан 
 Матрица Эйзенхауэра 
 Метод 4D 
 Режим самолета 
 Техника временных блоков 

 
 

ТОП-3 методов эффективного управления временем  
в долгосрочной перспективе 

 

 SMART 
 Деление большой задачи 
 Календарный план  

 

 Все успевает тот, кто ничего не делает 
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КАНБАН                             МАТРИЦА ЭЙЗЕНХАУЭРА 
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Мы и так ничего не успеваем, 
а тут еще вы со своим 
планированием! 
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Мы забыли что-то очень важное!!! 
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Любое планирование  

нужно начинать с отдыха!  
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Найти контакт со своим телом. 

 

Давайте ему ресурс.  

 

Правило 4 С: 

сон, спорт, смех, секс 
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Наши помощники в достижении целей – 
«ГОРМОНЫ СЧАСТЬЯ» - нейромедиаторы:  

 

Дофамин 

Окситоцин  

Серотонин  
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Наши помощники в достижении целей  
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Наши помощники в достижении целей  
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Наши помощники в достижении целей  
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Наши помощники в достижении целей 
Приложения для планирования задач 

 

 Todoist  https://www.todoist.com/ru — позволяет создавать проекты (например, «Домашние дела»), настраивать 
повторяющиеся задачи и приоритеты. 

 Яндекс.Календарь https://360.yandex.ru/calendar — российский аналог с возможностью создания разных календарей, 
настройкой повторяющихся задач и уведомлениями. 

 Microsoft To Do  https://to-do.office.com/tasks/— удобный инструмент с функцией «Мой день», который помогает 
планировать дела на текущий день. 

 Notion  ( https://www.notion.com/) — гибкий инструмент, где можно создавать списки дел, базы данных.  
 

 Focus To-Do  https://www.focustodo.cn/ — таймер Pomodoro и таск-менеджер одновременно. 
 

 Trello  https://trello.com/ru  — канбан-доска для личных нужд и работы в команде. 
 

 Forest  https://www.forestapp.cc/— таймер для телефона: пока вы не трогаете свой смартфон, на его экране растет 
дерево. Стоит вам разблокировать его в неположенное время, дерево погибает. 
 

 SingularityApp https://singularity-app.ru/  — умеет переделывать письма из электронной почты в задачи. 
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Если остались вопросы,  
буду рада ответить.  

 
8 9276 024 164  

 
Юлия Яценко  



СПАСИБО  
ЗА ВНИМАНИЕ! 
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