TAUM-MEHEIXKMEHT

Kak ynpaBiasaTe BpemeHem

«He YCIICBAIO», «HCKOr'Aa», «HC XBATACT BPCMCHN), - KAK 94aCTO Bbl TOBOPUTC OTHU
ciosa? Kak wacTto B KOHIIC JHA Bbl UCIIBITBIBACTC JOCAAY OT TOTO, YTO HC YAAJIOCh
CACJIaTh 3alllITaHUPOBAHHOC, WX OT TOI'O, 4YTO BPCMCHHU IIOYCMY-TO HC XBaTHUJIO?
CCFOI[HSI MBI IIOTOBOPHUM O TOM, KdK YCIICBATb BCC. YrtoOmI YCIICBATbh BCC, HYXXHO,
IpeKAC BCCTO, ONPCACINUTL IJIA ce0s1 pTO «BCcew». PaccTtaBUTH IMPpUOPHUTCTHI, BbI-

Opath riaaBHOE, CIUIAHUPOBATH U JICHCTBOBATD.
KapTuna :xu3Hu

HauynHath niiaHupOBaHHUE HYKHO C CAMOTO MPOCTOTO - C KAPTUHBI CBOEH KU3-
Hu. MbI nipeqiiaraem Takyio cucremy. Bo3sMute 60ibiioit muct Oymaru, Hapucym-
Te Ha HeM KpyT U HazoBuTe ero « KAK ECTb». B aTom kpyre nepeunciure B cio-
BaX WJIM PUCYHKaX BCE, U3 YEro COCTOWT Balla NOBCEAHEBHAs ku3Hb. Jlyume me-
peUnCIATh OJIOKaMU: «y4yeba B KOJUIEIDKE», «JOMAIIHUE JAENa», «BOAUTEIbCKUE
KypChI», «YPOKH aHIVIMHCKOIO», «IOXOJbl B Mara3zun», «obuieHnue BKonrtaktey,
«BCTPEYH C IPY3bsIMU», «BU3UTHI Jpy3ed U OIU3KUX» U Tak fgaiee. He ymyckaiire

HHUYCTO U3 TOI'0, HA YTO YXOJAHUT BAllIC CIKCIAHCBHOC BPCM:I.

Korpa 3akoHunTE, BO3BMHUTE BTOPOM JUCT U HAPUCYWTE TaM TaKOH K€ KpYT,
Ha3oBeM ero « KAK HYKHO». A B HEM IepeyuciauTe BCE, YTO JJIsl BaC JEHUCTBH-
TEJIbHO BAXKHO, TO, YEM BBl XOTUTE/JOJIKHBI (3[1€Ch PEIIUTE CAMOCTOATENbHO, YeM
PYKOBOJICTBOBATHCSI) HAMIOJIHUTD Ka)XAbli CBOM AeHb. Eciu Bamu OyAHU U BBIXOJI-
HbIE KapAWHAJIBHO OTIHWYAIOTCSA APYr OT Apyra, HapUCYWTE€ OTAEIBbHO KPYTH s

OyaHeW U 711 YUK-CHJIOB.

3atem cpaBHute Bamu kpyru «Kak ectb» u «Kak HyxkHO». Ckopee BCero, Bbl

HOﬁMeTe, Ha 9YTO YXOOHUT BPEM:, KOTOPOI'O HC XBATACT HA BAKHBIC ICJIA.

Ectp 11 B Bamem Kpyre «Kax HYXHO» TaKHC ITYHKTHBI, KaK «CUACHUC B COIU-

AJIBHBIX CCTAX», «KCOH OO 06e):[a», «CepUaJIbl A0 ILITH YTpa», «IOJITUC pa360p1<1/1 C



apyrom / monapyroii»? Eciau ecTh, cMeNlo paccTaBaiiTech ¢ ’TUMHU MyHKTaMu. Bo3-
MOXHO, B Kpyre «Kak Hy>KHO» HET M KaKHUX-TO COLIMAJIbHO 3HAYUMBIX SIBJICHUH,
KOTOpble BbI nepeuucinuwin B «Kak ecte». 910 HOpManbHO. ['1aBHOE - OyAbTe Ue-

CTHBI ¢ COOON U HE CTAHOBHUTECH KEPTBOM UYKUX 0XKHJIaHUM.

Ecnm ke B 1€MCTBUTENBHOCTH MEPEYUCIIEHHBIE BEIM IPUHOCUT BaM paJoCTh
(XOTsl corjmacHO CTepeoTuriaM, MPOCTO OTHUMAIOT Balle BpeMs), U Bbl HE TOTOBBI
paccTaTbesl C HUMH - BBIJIEIIUTE HA HUX ONPEAECICHHOE BpeMs KaxAblii JeHb. Eciu
BaC BJIOXHOBJISIET OOJITOBHS € IpyroM B «CKainey - mpoJoJkKaiiTe B TOM )K€ yXe.
D70 Balla *U3Hb, JeNIaliTe TO, YTO MPUHOCUT BaM yJoBoJibcTBHE. Ho OyapTe naxe
B 3TOM OIPEAEIEHHBIMU U KOHKPETHBIMU - BblAEINUTE Bpems. Hanpumep, yac yr-

POM M 4aC BCUCPOM.

MBI HaYMHAEM C 06H.ICI>1 KapTUHBI, IIOTOMY 494TO MMCHHO paiu TOro, U3 4C€ro
OHa COCTOUT, N CYHICCTBYCT TaK Ha3bIBA€MBbIM TaﬁM-MeHeI{)KMeHT. On 3(1)(1)CKTI/IBCH
KaK HHCTPYMCHT JIMIIb B TOM CJIYy49ac€, KOrdd Bbl 3HACTC - AJIA YCroO UMCHHO BaM HC-
O6XOJII/IMO BpCMs. \Y 81 YUUMCA HC IIPOCTO paCHpCAC/IATh 9YaChbl AHA, 4 YIUMCA pac-
NpCaciATh UX MCXKAY TCM, UTO BaKHO UMCHHO JIA BaC, a4 HC ABJIACTCA JaHBIXO MOIC

HJIM CONUAJIbHBIM CTCPCOTHUIIAM.

A Tenepsb cranupyeM. Mtak, 4ToObl Bce yCneBaTh, HY>)KHO CIENaTh CIeAYI0-

Iee.
1. HapucoBath cBou aHu «Kak ecTb».
2. HapucoBatb cBou qHU «Kak HYXHO».

3. CpaBHI/ITB ABa Kpyra, NoCHUACTb HAA HUMH, IIOAYMATh, IPOAHAJIN3NUPOBATD,

IIOHATD. HCHY)KHOC - BBI6pOCI/ITB, Ba>XHOC€ - OCTaBHUTDb.
4, Pacnpez[eJmTL CKCIAHCBHOC BpEMA MCKIY BCCMHU ICJIIaMU.

5. 3amnucaTh mJIaH Ha ASHb U HEJETIO.



6. CornacoBaTh IUIaH C OJM3KMUMHM W BCEMHU JPYIMMH yYaCTHUKaMHU Balllen

JKU3HH, 3aTCM BHCCTU B I3TOT IIJIAH KOPPCKTUBLI.

7. He 3allUKJINBATbHCs Ha IIJIaHC, OBITh TMOKOH U JKUTb, UCITIOJIB3Ys IINIAH KaK

VHCTPYMEHT.
ExeaHeBHUK - JIyYIIMHA APYT

He 3aronsiite ce0st B paMku 0ObIYHOTO exeJHeBHUKa. Haiinure nist cedst cBoit
JIMYHBIM TUlaHHep. [lake ecii BaM INPUIETCS HAPUCOBATH €ro OT PYKU U packpa-

CUTb KapaHallamu.
CoBMelnaiiTe, HO He 3aMelanTe

He xBaraeT BpeMenu Ha noapyr u criopt? CoBmeniainTe, X0IUTe BMECTE B 341,
no00ATaTh MOKHO TOCJE€ TPEHUPOBKHU. DTO MPOCTO MPUMEPHI, JIyUIlle BaC CaMUX
HUKTO HE MPUIYMAET, YTO C YEM MOKHO COBMECTUTD B BAllleH KU3HU, UTOOBI CTAJIO

Jydmie. HCHOHB3Y§I COBMCIICHUC, HC JICJIalTe U3 HETO 3aMCIICHUA.

bynbTe B mpoliecce, NpUCYTCTBYWUTE B TOM, UTO Jienaete. [ymaiite o Tom, yeM
3aHATHl B HACTOSIIMK MOMeEHT. MHaue, gaxe nepenenaB Kyuy MOJIE3HBIX U MPHUAT-

HBIX JI€J1, BBl HE MOYYBCTBYETE, UTO MPOKUIIU JICHb TTOJTHOIIEHHO.
ByabTe rudoxkumu

BrlmonHsis cBOM TUIaH, MPOCTO UCIONIB3YHTE €ro Kak YA0OHBIM MHCTPYMEHT.
[Tnan paGoTaer Ha Bac, a He Bbl Ha Hero. OCTaBIANTE B )KU3HU MECTO CIIOHTAHHO-
CTH, U3MEHEHMsIM B BamieM rpaduke. MlHade Bbl puckyeTe 3apaboTaTth CTpecc, He

BBITIOJIHUB YTO-TO U3 CBOCTO IIJIaHA.

PaccraBuB IMPUOPHUTCTHI, YBUICB K&)KIIBIﬁ CBOM JACHBb HarJIsi1HO, BbI MMOMMETE B
HUTOI'C ICHHOCTH BPCMCHU. CrnoBa «MHE HCKOT'Ja» CTAHYT O3HAYATh «B MOEH KU3HU
HCT BpCMCHU IJIA Te0s». Eciin ecThb 9TO-TO, IIPO YTO BbI MOKETC CKA34aThb «MHe He-

Korga» - BBIqCpKHBaﬁTC 9TO U3 BAalllUX IIJIAHOB.



Ecamn B murore Y BaC BCC PABHO JACJI OKA3bIBACTCA 60J'H::HIC, 4YceM 4YaCOB B JHC,

BBI6CpI/ITC OJIMH U3 IBYX BAPHUAHTOB!

1. Tlogymaiite emie, BKIIOUUTE BOOOpaKeHHE, MOCOBETYHTECh C OMM3KUMU U

IPY3bSIMH.

2. He 6epute Ha cebst cnuiikoM MHOToe. Bee Hy>)KHOE Bbl HaBEpHSIKA CMOXKETE

YCIETh, €CIIU OTHECETECh K IUIAHUPOBAHUIO JIETKO U B TO YK€ BPEMsI BCEPHE3.
IHOMHMUTE!
B Mupe cymecrByeT S BOpoB BpeMeHHU:

1. Tenedon.
HNuTepHer.
OO011eHnE U3 BEKIUBOCTH.

MpbICIM HE TIO CYLIECTBY.

AR I

TV, npecca.



