TAUM — MEHEJ[KMEHT
COBPEMEHHOI'O IMEJIATOTA

Boponex 2016



Taiim-menorxcmenm —  TEXHOJOTHUS  OpPraHU3AILUU
YEJIOBEKOM  CBOETO  BPEMEHM U YBEIUYCHUSA
3((HEKTUBHOCTH €ro ucnoib3oBaHus. IlompazymeBaer
COBOKYITHOCTb JEUCTBUU MO TPEHUPOBKE OCO3HAHHOIO
KOHTPOJISI HaJl KOJMYECTBOM BPEMEHH, KOTOPOE
3aTPAYUBACTCS HA OINPEACIEHHBIE BUJbI ICATECIILHOCTH U
[MOCPEACTBOM  KOTOPOIO  MOXHO  CYILIECTBEHHO
YBEJINYMBATh CBOIO ITPOJIYKTUBHOCTD 17|
pPE3yIIbTaTUBHOCTD.



YT1O 3TO AACT:

npO(PECCHOHAIBHYIO M JIMYHOCTHYIO YCIEITHOCTh, CAMO
CJIOBO «yCIIEX» CBA3AHO C IJIAr0JIOM «yCIIEBATh»

YCIIEX — MOIIHBIA CTUMYJI U ITYCKOBOW MEXAHU3M
HEIIPEPHIBHOIO CAMOPA3BUTHUSA U
CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHUSA, 0€3 KOTOPBIX HE MOXKET
COCTOATHCS IeAaror

TOJILKO YCIIEIIHBIN MEJaror CMOXET 00eCIIEUUTh yCIIeX
peOEHKY M BCEH CHCTEME 00pa30BaHHUS B IICJIOM



MoUu C®EPHI XU3HU:

CEMEHMHAs KU3Hb;
npodeccuoHanbHas IeITCIbHOCTD;
JTMYHOE Pa3BUTHUE;

OOIIIEHUE C IPY3bSIMU;
(pnHAHCOBOE OJArOMNOIy4He;
oOpazoBaHuE;

OBIT;

IyXOBHAsI KU3Hb;

3JI0POBbLE;

OT/IBIX;

x000mu.



AHKETA O. OCTBEPrA

Br10epute oauH U3 BapHAaHTOB OTBETA Ha IPEIOKEHHBIC HUXKE BOIIPOCHI.
Tpyono u Bam ecmasams pano ympom?

A. Jla, moutu Bcerna (3 6amia).

b. Unorna (2 6amna).

B. Penxo (1 6amn).

I'. Kpaiine peaxo (0 6ayioB).

2) Ecnu o1 y Bac ovLna 603moxcnocmes 6b100pa, 6 kaxkoe epems Bl noscunuce ovt
cnamo geuepom?

A. Tlocie yaca Houwm (3 Oamna).
b. C 23:00 mo 01:00 (2 6anna).
B. C 22:00 mo 23:00 (1 6amn).
I'. 1o 22:00 (O 6amnoB).

3) Kakout 3asmpax Bet npeonouumaeme ¢ meuenue nepeozo uaca nocie
npooyscoenusn?

A. TInotusiii (0 6amios).

b. Menee mnotnbii (1 Gamn).

B. MoXxHO orpaHHUUTBLCS BapEHBIM stiiioM (2 Oasia).
I'. JlocraTtouno yamiku 4as win kode (3 6asmra).

4) Ecau ecnomuums Bawu nocneonue pazmoneku na pabome u ooma — Kko20a onu
NPeUMyUeCmeenno npoucxooams

A. B nepsoii monoBune qus (1 6am).
b. Bo Bropoii monosune aus (0 0amios).



5) Om uezo Bam nezue omkazamoca?

A. Ot yTpenHero das wid kode (2 6aia).

b. Ot Beuepuero uas (O 6amios).

6) Kax mouno Bel omcuumuvieaeme epems ¢ 1 munymy?
A. Meunbire munyThl (0 6amios).

b. Bonbmie MuHyTH (2 6asa).

7) Kak nez2xo Bot mosiceme uzmenums npueviuku, céa3anmble ¢
e0oil, 860 8pemsi OMNYCKA, NOE300K?S

A. Ouens nerko (0 6amnoB).
b. Jlerxo (1 6amn).

B. Tpynuo (2 6amna).

I". He mensio (3 6anmna).

8) Ecnu pano ympom npedcmosim 8axcHuvle 0ed, HACKOIbKO
pano But nosycumecey cnamp?

A. bonee uem Ha 2 yaca (3 6aiia).
b. Ha yac — nBa (2 0ayia).

B. Meunbiie uem Ha 4yac (1 6amn).
I'. Kak 00sra0 (0 0amios).



Oo0padoTka pe3yabTaToB. Heo0X0auMo moacUnTaTh KOTUYECTBO
OaJJI0B 10 BCEM BOIPOCAM.

CymmMma ot O g0 7 6aI0B m03BOJIsIeT cunTarh Bac
«KaBOPOHKOMD;

Ot 8 1o 13 — «roaybem»;
Ot 14 no 20 — «coBom».





















«lloriioTUTE/IM BPEMEHU»:

HCUYETKAsA MOCTAaHOBKA IICJIEH;

OTCYTCTBHE NMPHUOPHUTETOB;

MONBITKA CIIWIIKOM MHOTO CHEJIAaTh 3a OJUH Pa3;
IUIOXO€ IJIAHUPOBAHUE JTHS,

JIAYHAsi HEOPraHU30BAHHOCTh, HE3HAHUE C YETO HAYaTh;
HEJOCTAaTOK MOTHBAIHY;

Xaoc B Oymarax;

«pacCIiuibIBUYATbIC» NJOJIXKHOCTHBIC 065133HHOCTI/I, OTCYTCTBHC
ITOHNMMAaHHsA CBOHUX 30H OTBCTCTBCHHOCTHU,

HEYMEHHE JIOBECTH JIEJIO0 /10 KOHIIA;
CHHJIPOM OTKJIaJbIBaHUSI;

OTPBIBAIOIIME OT JIed TeIC(POHHBIC 3BOHKHU;
OTCYTCTBUE CAMOIUCIIUILINHBI;

CIICIIIKA, HETEPIICHUE;

MENJIUTEIILHOCTD;

HGI[OCT&TO‘IHBIﬁ KOHTPOJIb 34 IICPCIIOPYUYCHHBIMHA JICIaAMU.



D@ ®EKTUBHBIE ITPHEMBI 110 OPI. AHU3AIIHH BPEMEHH.

1) Ilpunuyun Ilapemo (cootnomcuue 80:20).
2) IIpuém «Bovroenssiem npuopumemst, unu AbBB — ananusz».

BaskHeudmme 3a1a4u, WM KAaTEeropus A, COCTaBIISAIOT B
crmucke et 15% ot obmiero xkoinyecTBa, a UX 3HAYUMOCTD
paBHa 65%.

Baxknwble 3amaun, uind kareropusi b, cocrasisitor 20% ot
0O0IIEeTO KOJIMYECTBA eI, a uX 3HauuMocTh — 20%.

MeHee Ba:xkHble, uin Kateropus B, - 65% oT nepeuns Bcex
JleJ, a UX 3HAYNMOCTE Bcero 15%.



AJITOPUTM COCTABJIEHUSI TPUOPUTETHOIO CMIUCKA
JEJ:

CocTtaBuTh CIIMCOK Bcex aen. O0s3aTeNbHbIM B IIEpEYHE AC JI0KEH OBITh
IYHKT, KOTOPBIM CBSI3aH C COCTABIICHUEM M KOPPEKIMEH MJIAHOB HA CETOIHAIIHUMN
Y 3aBTPAIIHUU JICHb.

CI/ICTeMaTI/IBI/IpOBaTB AcJia 110 X BAXKHOCTH, YCTAHOBHUTD O‘IGpéI[HOCTB ACJI B
COOTBECTCTBHUU C UX 3HAYCHUCM J1JIA Bac.

[IponymepoBarh aena.

[IpucBouTh 3a1a4aM COOTBETCTBYIOLIKME KaTteropuu A,b,B u 3ammanuposars 1ist
HUX CIIEAYIOLIUE BPEMEHHbBIE UHTEPBAJIBI:

A — nepoie 15% Bcex 3a1a4, Ha HUX OTBoaUTCs 65% pabodero BpemMeHu (B
nepeure u3 10 IyHKTOB — 3TO IIEpBask K BTOpast 3aJa4yu).

b — 20% Bcex 3amad u 20% paboyero BpeMeHH (3TO TPEThs U YeTBEPTAs 3a7a4u
u3 10)

B — Ha octaBmmecs 65% 3amau ocraércs 15% padouero Bpemenu (5 — 1-
3a0a4H).

[IepenpoBepUTH BPEMEHHOM IJIaH U €r0 COOTBETCTBUE BBIJICJICHHOMY BPEMEHH.

OTKOppEKTUPOBATh CBOM BPEMEHHOM IIJIaH, IPEXkKJE BCEro, 0OpaTuTh BHUMAHHUE
Ha 3aJ1a4u Kareropuu A.

[Ipoanamu3uposars 3a1auu b 1 B emé€ pa3. Kakue u3 HuX MOXXHO TTOPYUYUTh
BBITOJIHATD JPYTHM JIFOMISIM?



3) Ipuém «Axopv 0na nauana padomov».
4) Memoo «Ilamu nanvuee».

M — MBICITUTENBHBIN NPOLECC: KAKUE 3HAHUS, ONBIT A
CETOMHS TTOTYYHI?

b — GIM30CTh LEHN: YTO S CErOMHs CAeaall U Y4ero
TOCTHUT?

C — coCTOosHHE ayXa: KaKuM ObLIO CErOJIHS MOE
npeoOIagaroIee HaCTPOCHHE, PACIOIOKEHHE qyXa?

Y — ycayra, TOMOIIb: 9Y€M s CETOMHS ITOMOT IPYTHUM?

b — 6oxpocTh, puznyeckas hopMa: KaKUM OBLIO MOE
caMO4yBCTBHE?



«YEMOJAH B JJOPOTY»

ITo3uTuBHOE Hayanla gHSI

Haunnars pabouuii 1eHb B OIHO U TO K€ BpeMsI

IlepennpoBepATh IUIaH JHS

CocTaBUTh CIIUCOK MPUOPUTETHBIX JIEI

Pa30uTh 11e1p Ha HEOOJbIIINE, OBICTPO OCYIIIECTBUMBIC 3a/1a4U

[Inanupys cBoit aeHb, 40% BpeMeHU OCTaBIATh HA HEMPEABUCHHBIC JIeJa
PeannHo o11€eHUBATHL COOTBETCTBHE CBOMX BO3MOYKHOCTEHN U JKEJTAaHUU
BrinonHenne paboThl HAYMHATH C KJIFOUEBBIX 3a]1a4

VYnenuts Bpemsi MOArOTOBUTEILHON padoTe

Pa36uBarh paboTy Ha HECKOJIBKO ATANOB

YuuThIBaTh CBOM UHAUBUIyaTbHbIE OCOOCHHOCTH: TUI TEMIIEPAMEHTA U XPOHOTHUIT
Haxonute BpeMst 17151 OTJIbIXa U 3I0POBbS

YMeTh O0TKa3bIBaTh U TOBOPUTH «HET» 33/1a4aM, HE BXOJSIIHUM B YUCIIO U30paHHbIX Bamu
IIPUOPUTETOB

N30erath He3amIaHUPOBAHHBIX MMITYJIbCUBHBIX I€UCTBUI

BoipaboTaTh NpUBBIYKY CBOEBPEMEHHO pa3douparh Oymaru, BbIOpachiBasi HEHYXHbIE, 1 padoTaTh
32 YUCTHIM CTOJIOM

KonTpoib 3a pe3yiabrataMu U CaMOKOHTPOJIb

CocTaBisiTh IJIaH HA CIEAYIOIINHN JICHb

[ToomipsiTh cebst 3a BBITTOJIHEHUE OOJIBIIION U BaXKHOUM padOThHI
JloMol — ¢ XOpOIIMM HAaCTPOEHUEM



ATIIOJIMCMEHTHI!




