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КАК УПРАВЛЯТЬ ВРЕМЕНЕМ?
Дорогие родители!

Перед вами — краткий обзор занятия «Разговоры о важном», которое прошло на этой неделе. 
Здесь вы узнаете, на какую тему говорили студенты, и найдёте вопросы для спокойного 
семейного разговора. Даже когда дети становятся взрослыми, им важно иметь возможность 
обсуждать свои взгляды и решения с близкими на равных.

Необязательно превращать разговор в обсуждение занятия. Выберите тему, которая 
откликается вашей семье, поделитесь собственным опытом и дайте каждому возможность 
высказать своё мнение.

Тема за минуту  •  2–4 курсы СПО

О ЧЁМ ГОВОРИЛИ НА ЗАНЯТИИ

На занятии студенты рассматривали время как ограниченный личный ресурс. Речь шла 
не о стремлении заполнить делами каждую минуту, а о способности выбирать занятия, 
соответствующие собственным ценностям, жизненным целям и ответственности перед 
другими людьми.

Студенты учились связывать свои роли, ценности и цели, превращать большую цель в 
конкретный первый шаг и планировать движение от долгосрочного результата к повседневным 
делам. Они обсудили причины прокрастинации и выяснили, что за откладыванием часто стоит 
страх ошибки, усталость или непонимание, с чего начать.

Отдельной темой стал отдых. Студенты говорили о восстановлении, активном и эмоциональном 
отдыхе, цифровых привычках и времени с близкими. Они познакомились с трекером энергии, 
матрицей приоритетов, правилом пяти минут и дневником «Сделано за день».

Главный вывод: управлять временем — значит не успевать как можно больше,  
а осознанно выбирать главное. В полноценной жизни должно находиться место для 
учёбы и труда, отношений, отдыха, личного развития и дел, которые имеют смысл для 
самого человека и окружающих.
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Необязательно обсуждать все вопросы сразу. Выберите один или два и дайте каждому 
возможность спокойно рассказать о своих мыслях.

1. �Какие дела в последнее время занимают у нас больше всего 
времени? Соответствует ли это тому, что мы считаем важным?

2. �По каким признакам можно понять, что человек действительно 
отдыхает, а не просто откладывает дела и продолжает уставать?

3. �Что каждый из нас чаще всего откладывает? Что мешает начать: 
усталость, страх ошибки, отсутствие интереса или слишком 
большой объём задачи?

4. �Как договориться о совместном времени семьи, если у всех  
разные графики и представления об отдыхе?

5. �Какое небольшое действие каждый из нас может сделать уже 
завтра, чтобы приблизиться к важной цели и не перегрузить себя?

5 ВОПРОСОВ ДЛЯ РАЗГОВОРА
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У каждого из нас много дел: учёба, работа, домашние обязанности, встречи и отдых. Иногда 
всё успеть действительно непросто. Предлагаем несколько простых приёмов, которые 
помогут лучше планировать своё время. Обсуждайте семейные планы, поддерживайте друг 
друга и вместе учитесь вкладывать время в то, что действительно важно.

Приёмы, которые помогают управлять временемПриёмы, которые помогают управлять временем
Планируйте не весь день, а три главных дела
Выберите три задачи, которые действительно 
важно выполнить сегодня. Остальные дела можно 
считать дополнительными. Такой список помогает не 
распыляться и замечать результат.

Оставляйте время про запас
Дорога, учёба и рабочие задачи нередко занимают 
больше времени, чем кажется. Добавляйте к расчётам 
небольшой запас — это снижает спешку и помогает 
спокойнее относиться к неожиданностям.

Отделяйте отдых от прокрастинации
Если устали — запланируйте настоящий перерыв: 
прогуляйтесь, поешьте, послушайте музыку или 
немного поспите. Бесконечное пролистывание ленты 
в социальных сетях часто не даёт отдохнуть и только 
усиливает чувство потерянного времени.

Планируйте время для близких
Совместные дела и встречи тоже стоит вносить  
в календарь. Это не делает общение формальным,  
а помогает ему не затеряться среди учёбы, работы  
и повседневных забот.

Записывайте дела в одно место
Не храните задачи одновременно в голове, переписках, 
заметках и календаре. Выберите один удобный способ 
планирования и регулярно к нему возвращайтесь.

Работайте короткими отрезками
Это так называемое «правило помидора». Если сложно 
сосредоточиться, поставьте таймер на 25 минут  
и занимайтесь только одним делом. После этого сделайте 
перерыв на 5 минут. Затем повторите цикл. После  
4 «помидоров» сделайте отдых подольше, на 15–30 минут. 

Учитывайте свою энергию
Сложные задачи лучше выполнять в то время, когда вам 
легче сосредоточиться. На периоды усталости можно 
оставить привычные и несложные дела.

Объединяйте похожие задачи
Ответить на сообщения, сделать несколько звонков  
или оформить документы удобнее за один подход.  
Так не приходится постоянно переключаться.

Убирайте отвлекающие уведомления
На время учёбы или работы включите беззвучный режим 
и оставьте только нужные уведомления.

Подводите короткий итог дня
Вечером вспомните не только то, что осталось сделать,  
но и то, с чем вы уже справились. Это помогает 
оценивать свои силы и точнее планировать следующие 
дни.

Большое дело начинайте с шага на 10 минут
Не ставьте задачу «подготовить проект». Начните 
конкретнее: открыть документ, составить план или 
найти три источника. Начать легче, когда первый шаг 
небольшой и понятный.

Привязывайте задачу к конкретному 
времени
Фраза «сделаю вечером» слишком неопределённая. 
Лучше решить заранее: «Начну в 19:00 и уделю этому  
30 минут».
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А теперь небольшое задание.
Выберите один приём и попробуйте использовать его в течение недели. Затем обсудите 
с близкими: что получилось, что помешало и какой способ планирования действительно 
подходит именно вам.


