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Топ-100 
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Соавтор и эксперт курса  
по ораторскому мастерству  
и дизайну презентаций 

11 лет обучаю корпоративные команды,  
как делать презентации  +  6 лет готовлю  
топ-менеджеров к важным выступлениям 

Федеральный спикер  
и эксперт бизнес- 
акселераторов

10 февраля завел 
канал в МАХ и по 
настроению его веду

Продуктовый маркетолог

Исполнительный продюсер, 
руководитель GR-проектов 

Помощник заместителя 
Губернатора Томской области по 
научно-образовательному 
комплексу и инновациям 

Выпускник и эксперт 
федеральной программы 
подготовки медиатехнологов 



Разберем сегодня

Что такое 
ответственность

Как ставить цели 
и достигать их 

Как управлять 
временем 



Кому вы больше доверитесь,  
когда понадобится помощь? 

Классно говорит 
про дисциплину, но 
всегда опаздывает 

Лишнего не 
обещает, но если 
сказал — делает 



Ответственность — 
то, что вы делаете, когда никто  

не проверяет



Ответственность — 
ваш ответ на то, что предлагает  

вам жизнь



Ответственность   =

Зина юиперконтроль йе моя тема

йе полуВилось -  
я плохоГ 
Нтупор,  
а не решение

ч обязан все 
предусмотреть 
Сыстрое  
выгорание

Ят меня ниВего  
не зависит 
Бастревание  
на месте



Оерсональная 
ответственность -  
ответ на вопросы:  
 
«Что зависит от 
меня сеГВас и Вто  
я делаП дальше?»



Завтра нужно сдавать групповой проект  
по истории, а половина ребят  

не сделала свою часть

Искать  
виноватых

Решить за минуту: Вто 
лиВно я могу закрыть 
за оставшееся время 

пример



Дисциплина -  
не суперсила для избранных

Это момент, когда вы делаете  
первыГ шаг, даже если не хоВется  



У вас есть какая-то задаВа,  
к котороГ вы не хотите 
приступать? 

10 минут

Нкажите себе: «ч позанимаПсь 
этим только 10 минут, а потом 
поГду отдохну».  
 
Нкорее всего, за это время  
вы втянетесь в работу и уже  
не сможете остановиться.



От мечты к целям 
и результатам

МеВта:  
йормально сдать экзамен 

Цель:  
К декабрП закрываП демо  
по всем предметам  
на нужныГ балл 



Алгоритм Оример: ХоВу луВше сдать экзамен по математике
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К декабрьскому пробнику решаП профильныГ  
вариант ЕюЭ не меньше Вем на 80 баллов

йазови результат конкретно

НмотрП на балл за пробник в декабре. Если 70+ — 
цель выполнена. Если меньше — вижу конкретныГ 
разрыв и знаП, над Вем работать дальше

Как поГмешь, Вто цель достигнута

• Нентябрь-октябрь: закрыть слабые темы 
 (например, стереометрия и текстовые задаВи). 

• йоябрь: решать полные варианты  
 по 40 минут Верез день. 

• Оервая неделя декабря: разбор ошибок  
 и повторение самых проблемных тем.

РазбеГ на этапы Каждое воскресенье — короткая 
проверка: «Что полуВилось на этоГ 
неделе? Успел закрыть тему или нет? 
Если да — иду по плану. Если нет — 
переношу и смотрП, Вто мешало: мало 
времени, слишком сложная тема, или 
просто отвлекался

Раз в неделП сверяГся  
и корректируГ план

Негодня веВером, в 19:00, решаП один  
блок задаВ по стереометрии и разбираП  
все ошибки с решебником

Ооставь первое деГствие  
на конкретныГ день



Бадание

1

3

2

йазови результат конкретно

Как поГмешь, Вто цель достигнута

РазбеГ на этапы

4

5 Раз в неделП сверяГся  
и корректируГ план

Ооставь первое деГствие  
на конкретныГ день

Распиши одну из своих важных целеГ по алгоритму



Все может пойти 
не по плану

Оример:  
Зремя общеГ тренировки  
перенесли на день ЕюЭ 

Зсе пропало - не решение. 

БадаГте 3 вопроса за минуту:  
•Что из плана еще актуально 
•Что нужно менять 
•Кому сказать, если нужна помощь 



Оопросить 
помощь —  
не слабость
Нлабость — тянуть до последнего 
и подвести тех, кто на тебя 
рассВитывал 



Даже с правильным 
целеполаганием 
и высокоГ 
ответственностьП  
важно уметь 
управлять  
временем 



Давайте разберемся,  
много ли у нас свободного времени



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

йазовите правильныГ ответ



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

24 * 7 = 168



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

Как мы ими распорядимся

56 = 8 * 7



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

Как мы ими распорядимся

56 = 8 * 7

40 = 8 * 5



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

Как мы ими распорядимся

56 = 8 * 7

40 = 8 * 5

7 = 1 * 7



З каждоГ неделе 
у нас 168 Васов

Нколько Васов осталось?

56 = 8 * 7

40 = 8 * 5

7 = 1 * 7



З каждоГ неделе 
у нас 65 Васов

а это поВти трое суток!

56 = 8 * 7

40 = 8 * 5

7 = 1 * 7



Причины неэффективного обращения  
с временным ресурсом

1 уровень. 
ТехниВеские 
ошибки

2 уровень. 
Ябъективные 
факторы

3 уровень 
ОсихологиВеские 
барьеры



• Яшибки в расВете времени,  
необходимого для выполнения 
задаВи 

• Для выполнения задаВ не отводится 
конкретного времени и места в 
расписании 

• Для выполнения задаВи отводится 
неподходящее время. 

• Заше рабоВее пространство 
не организовано должным образом.  

• БадаВа слишком сложна 
и громоздка для того, Втобы                 
ее решить в один присест.

Уровень 1



• Зы перегружены непомерно  
большим объемом уВебы. 

• йедостатоВная концентрация 
внимания. 

• Ороблемы со здоровьем  
ограниВиваПт ваши силы. 

• Зы попали в полосу перемен. 
• Зы находитесь в обстановке  
с высоким уровень помех. 

• Зам мешает Вужая  
неорганизованность.

Уровень 2



• йет ясности в жизненных 
целях и приоритетах. 

• Зы не умеете отказывать,          
и другие этим пользуПтся. 

• Нтрах перед возможноГ 
неудаВеГ. 

• Нтрах успеха. 
• Нтрах перемен. 
• Нтрах перед завершенностьП. 
• Оерфекционизм. 
• йизкая самомотивация.

Уровень 3



Оредставьте, Вто вас позвали  
на встреВу с президентом. 

Как наГти время? 

Зы всегда наГдете время, 
если оВень этого захотите



Самые известные задачи-животные  
в теме организации времени



Мелкие, но неприятные дела, 
которые мы оВень не лПбим 
выполнять.

Как выглядят?

лягушки 

позвонить и утоВнить  
про секциП, разобрать  
с уВителем непонятнуП тему 



йеприятно даже думать об этоГ 
задаВе.  

Оостоянно стараемся 
перенести ее на потом. 

Как распознать?

лягушки 



Риск серьезных неприятностеГ 
из-за постоянных переносов.  

Оотеря настроения  
и продуктивности. 

Чем опасны?

лягушки 



йаВинаГте день с неприятных дел, 
не оставляя себе время 
на раздумья. 

Если «лягушек» много, сперва 
выбираГте самуП «страшнуП»

Что делать?

лягушки 



лягушки 

У вас 3 минуты, пишите быстро,  
не редактируя.  
йапишите минимум 20 задаВ, 
которые вы не лПбите делать.  
Оосле — проанализируГте, какие 
из них вы можете поруВить другим 
лПдям, а какие можно быстро 
сделать в наВале дня и перестать  
о них думать. 

Бадание



Крупные, масштабные 
задаВи, к которым страшно 
подступиться

Как выглядят?

слоны 

подготовиться к ЕюЭ, 
подготовиться к смотру-
конкурс 



йе вызываПт у нас жгуВего 
отвращения, как задаВи-
лягушки. йо при этом 
требуПт много времени, сил 
и других ресурсов.

Как распознать?

слоны 



ОсихологиВескиГ ступор  
и прокрастинация. 

Упущенные возможности.

Чем опасны?

слоны 



Разделите большуП задаВу 
на несколько маленьких. 
 
Регулярно выполняГте  
каждуП из них. 

Что делать?

слоны 



юрандиозные задаВи-меВты, 
к которым мы не знаем,  
как подступиться

Как выглядят?

единороги 

хорошо выступить  
на Барнице 2.0



НопровождаПтся фразоГ: 
«Эх, как хорошо было бы…» 

Ори этом нет ни конкретики,  
ни планов по их реализации.

Как распознать?

лягушки единороги 



ЯтнимаПт время и силы,  
но ниВего не меняПт  
в нашеГ жизни. 

Чем опасны?

лягушки единороги 



Ябдумать и превратить  
в задаВу-«слона»

Что делать?

единороги 



У вас 3 минуты, пишите быстро,  
не редактируя.  
йапишите минимум 10 своих меВт. 
Если меВта кажется нереальноГ —  
это хорошиГ знак, знаВит вы  
не занижаете себе планку. 
Оосле — перепишите минимум  
3 меВты в формате «задаВа-слон».

Бадание

единороги 



Методы осознанного  
управления временем



Хронометр 

Метод позволяет наГти 
«похитителеГ» времени.  
Ятказ от них – путь  
к продуктивности.

БаписываГте все дела,  
которыми занимаетесь  
в теВение недели. ФиксируГте, 
сколько времени на это уходит.



Хронометр 

Бадание на 7 днеГ
БаписываГте все дела, которыми 
занимаетесь каждыГ день  
в теВение недели.

07:00-07:05 (5 мин.) - Вистка зубов 
07:05-07:13 (13 мин) - зарядка 
07:13-07:43 (30 мин) - завтрак 
07:43-08:11 (28 мин) - соц.сети



Метод повышает эффективность 
работы  
за сВет глубокоГ концентрации   
на выполнении задаВи 

25 – 5 – 25 – 5

Оомидор 



Оравило поможет постепенно 
разгрести завалы, успевая  
в срок и не переутомляясь.

Оравило 1-3-5 

Зсего — девять дел за день, 
не больше и не меньше.  
1 - большая задаВа 
3 - средние  
5 - мелких



Оравило трех 

Для достижения продуктивности 
достатоВно каждыГ день выполнять 3 
самых важных дела

Зыберите 3 самые важные задаВи  
на день и сфокусируГтесь на них.  
йа следуПщиГ день выберите ещё три, и так 
далее. Так вы будете сохранять 
сосредотоВенность и перестанете 
распыляться. 

Работает и для планирования  
на неделП / месяц / год



ДЕЛА НРЯЧйЫЕ йЕНРЯЧйЫЕ 

ЗАЖйЫЕ 1-А  
йеотложные проблемы. 
Ороекты с «горящим» 
сроком выполнения

2-З  
Орофилактика проблем. 
Дела, ведущие к вашеГ 
цели. Зосстановление 
сил

йЕ- 
ЗАЖйЫЕ 

3-Н  
Оредстоящие 
неотложные дела. 
Ежедневная  
рутина

4-D  
КомпьПтерные игры, 
социальные сети. 
Оросмотр ТЗ.  
Телефонные звонки. 
«Оожиратели времени»

Матрица ЭГзенхауэра

Зыпишите на лист бумаги 
переВень дел, которые Зы 
выполняли на протяжении 
последних 2 днеГ 

Распределите их по 
квадратам А-З-Н-D 

ОроанализируГте 
соотношение дел  
типа А, З, Н, D



Разгрузить день от ненужных дел 
и более каВественно выполнять 
самые важные и ответственные 
проекты 

ЛуВше понять свои цели и тратить 
время на приближение этоГ цели 

Успеть сделать главное

Нуть управления временем



Будьте ответственными  
Используйте время с умом 
Все для этого у вас уже есть


