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ЯКІ ВИ ЗНАЄТЕ 
ІНСТРУМЕНТИ 

КЕРУВАННЯ ЧАСОМ?















РЕАЛЬНЕ ІДЕАЛЬНЕ 







ЯКІ ВИ ПОМІЧАЛИ 
ПОГЛИНАЧІ ЧАСУ?





Правило “2 хвилин”

• Це правило безжалісно помагає 
впорядкувати своє життя різко, чітко і 
швидко.

• Частина 1: якщо це можна зробити за 2 
хвилини, то просто зроби це. Це прості 
справи (відповісти на email по роботі, 
помити за собою посуд зразу після їжі, 
скласти план на день за горнятком кави, 
прибрати на робочому столі).



• Частина 2: якщо це робиться довше, ніж 2 
хвилини, то просто почни це. 

• Наприклад, якщо ти хочеш займатись 
спортом по годині в день, то негайно 
поприсідай 2 хвилини; 

Ти можеш і не продовжувати далі, а відкласти 
решту роботи на потім, але фішка в тому, що в 
більшості випадків ти не захочеш зупинитись 
після 2 хвилин. 







Техніка “10-10-10”

Допомагає швидко приймати рішення. Коли 
потрібно щось вирішити, постав собі ці 3 
питання:

• Що я подумаю про це рішення через 10 
хвилин?

• Що я подумаю про це рішення через 10 
місяців?

• Що я подумаю про це рішення через 10 років?

* Можна застосовувати і для дрібних рішень. 
Спробуйте.





Закон Всесвіту, що якщо сильно 
чогось хотіти і вести себе так, ніби це 

вже збулося, то все обов'язково 
реалізується? Ось і з тайм-

менеджментом така ж ситуація: 
думайте і ведіть себе так, ніби ви 

вже освоїли це мистецтво. 


