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[bookmark: _Toc1]Введение

Актуальность:
Эта тема актуальна так как, в современном мире, где информация и возможности стремительно увеличиваются, управление временем становится одной из ключевых компетенций, необходимых для достижения успеха в различных сферах жизни. Особенно это актуально для подростков, которые находятся на этапе формирования своих жизненных приоритетов, учебных привычек и социальных навыков. Многие подростки сталкиваются с проблемами, связанными с дефицитом времени и трудностями в организации своей учебной и досуговой деятельности. В связи с этим, разработка эффективного руководства по тайм-менеджменту для подростков представляется крайне важной и актуальной задачей.
[bookmark: _Hlk195608220]Цель: информирование учащихся старших классов об эффективных методах управлением временем. 
Задачи:
1) Изучить литературу, связанную с тайм- менеджментом
2) Изучить понятие тайм-менеджмента и его связь с подростками
3) Рассмотреть основные техники тайм-менеджмента
4) Разработать комплексное руководство по тайм-менеджменту, адаптированное для подростков
Целевая аудитория: учащиеся 10-ых классов 
Методы исследования 
1) Анализ источников информации
2) Сбор сведений по теме исследования 
3) Обобщение информации по теме «Тайм-менеджмент»
4) Моделирование в программе «Word» по теме «Тайм-менеджмент: руководство для подростков»
Практическая значимость: зная эффективные способы тайм-менеджмента Многие подростки замечают, что четкое распределение времени позволяет им успешно выполнять задания, что в свою очередь улучшает успеваемость. Это создает положительную обратную связь: повышение успеваемости мотивирует к дальнейшему применению этих навыков.
В первой части работы будет осуществлен вводный обзор тайм-менеджмента, где будут освещены его основные принципы и техники. Мы рассмотрим, как правильное управление временем может повлиять на успеваемость в школе, а также на общее психоэмоциональное состояние подростка. Важно отметить, что тайм-менеджмент не является универсальным решением всех проблем, но он предоставляет инструменты, которые могут помочь подросткам научится лучше планировать свое время. Мы подробно рассмотрим некоторые техники, объясняя их суть и преимущества, а также предложим примеры применения в повседневной жизни.
Проектным продуктом будет: создание руководства, с техниками тайм-менеджмента, которое поможет распределить время на учебу, хобби и отдых. Важно, чтобы подростки научились находить баланс между учебой и личной жизнью, ведь это в свою очередь поможет избежать выгорания. Этот продукт поможет достичь цели проекта, так как подростки смогут использовать различные методики, чтобы выявить слабые места в своей организации и внести необходимые коррективы.
После, мы подведем итоги и рассмотрим результаты применения навыков тайм-менеджмента. Мы проанализируем, как подростки, освоившие эти навыки, смогли улучшить свою продуктивность. Это позволит нам сделать выводы о значимости тайм-менеджмента в жизни подростков и его влиянии на их будущее.
Таким образом, данная работа направлена на создание комплексного руководства по тайм-менеджменту для подростков, которое будет включать теоретические аспекты и техники. Мы надеемся, что это руководство станет полезным инструментом для тех, кто стремится к более организованной и продуктивной жизни.


[bookmark: _Toc2]Глава 1 Теоретические основы тайм-менеджмента
1.1. Понятие тайм-менеджмента

Введение в тайм-менеджмент для подростков
 Тайм-менеджмент (от англ. time management — управление временем) — это набор методов, инструментов и стратегий, направленных на эффективное планирование и распределение времени для достижения целей. Основная задача тайм-менеджмента заключается в том, чтобы использовать время максимально продуктивно, сосредотачивая усилия на важных и приоритетных задачах.
Тайм-менеджмент — это не просто набор приемов, позволяющих добиться большего за меньшее время. Это целая философия, подход, позволяющий осознанно и результативно использовать каждую минуту. Для подростков, чья жизнь насыщена учебой, хобби и общением, умение организовать свое время – это залог успешного выполнения задач.

Основные принципы тайм-менеджмента:
1) Постановка целей: Определение четких и конкретных целей помогает лучше организовать время и ресурсы.
2) Приоритизация задач: Разделение задач на важные и срочные, используя матрицу Эйзенхауэра или другие методы приоритизации.
3) Планирование: Составление планов на день, неделю, месяц и год позволяет лучше контролировать время и достигать поставленных целей.
4) Делегирование: Передача менее важных или рутинных задач другим людям освобождает время для выполнения более значимых дел.
5) Управление отвлечениями: Устранение факторов, отвлекающих от работы, таких как социальные сети, ненужные встречи и телефонные звонки.
6) Оценка результатов: Регулярный анализ проделанной работы и корректировка планов помогают улучшать эффективность управления временем.
7) [bookmark: _Toc3]Баланс между работой и отдыхом: важно находить время для отдыха и восстановления сил, чтобы поддерживать высокий уровень продуктивности.





1.2. Психологические аспекты тайм-менеджмента

Умение эффективно управлять своим временем не сводится лишь к спискам дел и планированиям. Психологические аспекты играют важную роль в этом процессе, особенно для подростков, которые находятся в стадии становления своей идентичности. На этом этапе жизни возникает множество проблем и факторов, которые могут либо помочь, либо помешать в овладении навыками распоряжении времени.
Мотивация 
Мотивация может быть как внутренней, когда личные ценности и интересы заставляют действовать, так и внешней, когда стимулируют награды. Для оптимизации временных ресурсов необходимо найти баланс между этими двумя интересами. Умение ставить конкретные, реалистичные цели помогает сохранять мотивацию на протяжении всего процесса.
Эмоциональный фон 
 Психологические состояния, такие как тревога или подавленность, могут сильно тормозить выполнение поставленных задач. Поэтому важно разрабатывать стратегии для уменьшения стресса. Методики релаксации, физическая активность и достаточное количество сна способны улучшить эмоциональное состояние и способствовать более эффективному управлению временем. 
Самодисциплина.
Регулярная практика выполнения задач в срок формирует дисциплину и повышает эффективность. В этом контексте важно разработать стратегии, которые помогут справляться с отвлекающими факторами. Это может быть простое ограничение времени или создание комфортной рабочей среды, где меньше соблазнов отвлечься.
Социальное окружение
Активное взаимодействие с сверстниками может как способствовать, так и мешать временной организации. Поддержка друзей и семьи создает обстановку, способствующую достижению целей. Возможность работать в команде может значительно увеличить эффективность. Научиться делиться своими планами и задачами с близкими помогает получать обратную связь и дополнительную мотивацию.
Перфекционизм
Стремление к безупречности во всем,  часто парадоксальным образом мешает достижению желаемых результатов.  Желание сделать всё идеально может значительно замедлять рабочий процесс,  приводя к неэффективному использованию времени и ресурсов. Такая зацикленность на «идеальном результате» может вызвать стресс. Чтобы справиться с этим важно: установить реалистичные цели и понять, что ничто не идеально.

Психологические аспекты тайм-менеджмента играют решающую роль в эффективности управления временем. Наши мысли, убеждения и эмоциональное состояние напрямую влияют на то, насколько хорошо мы планируем и выполняем задачи. Это комплексное взаимодействие личных целей, эмоционального состояния. Успешное управление временем требует постоянного самонаблюдения и готовности к изменениям. Понимание своих особенностей, потребностей и ограничений позволяет подросткам подходить к вопросам тайм-менеджмента с большей осознанностью и продуктивностью.
 


1.3. Основные техники тайм-менеджмента

Существует множество техник и методов, которые помогают управлять временем более эффективно. Каждая из этих техник может быть адаптирована под индивидуальные потребности и стиль жизни. 
Техника «Матрица Эйзенхауэра»
Матрица Эйзенхауэра — это четкое руководство к действию, основанное на двух критериях: срочности и важности задач. Она разделяет задачи на категории по важности и срочности, помогая определить их порядок выполнения. Помогает эффективно управлять как ежедневными задачами, так и долгосрочными целями. Задачи распределяются по четырем квадратам по степени срочности и значимости: 
Важно и срочно, сделать
Важно не срочно, отложить
Неважно и срочно, делегировать
Неважно не срочно, удалить
Деление задач на четыре категории помогает подросткам выявить, на чем следует сосредоточить усилия в первую очередь. Задачи, которые действительно имеют значение, могут оказаться не столь срочными, тогда как те, которые требуют немедленного выполнения, могут не привести к значимым результатам. Важно научиться распознавать эти нюансы.
Техника «Pomodoro» 
Метод Pomodoro, разработанный Франческо Чирилло в конце 1980-х годов, очень прост: рабочее время разбивается на интервалы по 25 минут и чередуется с короткими перерывами по 5 минут. Один такой цикл называют «помидором». После каждого четвертого «помидора» нужно отдохнуть подольше, сделать более длинный перерыв.
Чтобы использовать «помидоры» максимально эффективно, необходимо предварительно составить список задач на день. Для разделения времени на «помидоры» подойдет любой таймер. Одна задача может быть равна нескольким интервалам-помидорам. Метод не только повышает концентрацию и внимание, но и помогает с достижением целей и выработкой чувства временных рамок. А еще это отличный способ найти баланс между упорядоченностью задач и необходимостью регулярного отдыха.
Техника «Временные блоки» 
Временные блоки в технике тайм-менеджмента — это интервалы времени, которые выделяются на выполнение определённой задачи в течение рабочего дня. Суть техники: день разделяется на временные блоки, каждый из которых выделен для одной или нескольких однотипных задач. Внутри блока нужно как можно меньше отвлекаться на другие дела и в первую очередь заниматься тем, под что выделили время. 
Некоторые виды временных блоков:

1) Специализированные блоки. Отведены для определённых занятий или видов деятельности. 
2) Целевые блоки. Ежедневные блоки, предназначенные для отдельных целей или проектов
3) Утренний блок, вечерний блок. В эти блоки входят дела, которые выполняются каждое утро или каждый вечер. 
4) Блоки отдыха. Промежутки от 15 минут до часа, предназначенные для своевременного восстановления сил. 
Временные блоки в тайм-менеджменте предназначены для поддержания планов в актуальном состоянии. В рамках этих блоков ставятся новые задачи, подводятся итоги и корректируются планы
Техника «1-3-5»
 Суть метода в том, чтобы из всех дел на день выбрать только девять и распределить их так:
1 крупное дело — это задача, которая требует основного внимания и ресурсов. 
3 задачи средней важности — это дела, которые тоже важны, но не требуют столько времени и усилий, как крупное дело 
5 мелких дел — рутинные задачи, которые можно выполнить за короткое время.
 Как применять метод «1-3-5»:
1) Составить список задач.
2)  Разделить задачи на три категории: 1 крупная задача, 3 средние задачи и 5 мелких задач.
3)  Выполнять задачи по порядку: начать с крупной, затем переходить к средним и мелким.
4)  Не перегружать список, и, если задач больше, чем 1-3-5, перенести их на следующий день. 
Финализируя эти техники, важно помнить, что тайм-менеджмент — это не универсальное решение. Каждый человек уникален и находит свои способы управления временем. Изучая различные тактики и методы, можно выбрать те, которые лучше всего подходят для их индивидуальных потребностей и образа жизни.



Выводы по главе 1

Тайм-менеджмент — это технология организации времени и повышения эффективности его использования. Включает в себя различные техники и методы по планированию задач и оптимизации времени. Основная задача тайм-менеджмента заключается в том, чтобы использовать время максимально продуктивно, сосредотачивая усилия на приоритетных задачах.
Тайм-менеджмент – это процесс планирования, который включает в себя: Определение целей, Планирование, Организация, Делегирование, Контроль.
Популярные техники тайм-менеджмента
Метод Pomodoro
Описание: Он включает деление рабочего времени на интервалы, традиционно по 25 минут, разделенные короткими перерывами. Каждый такой интервал называется «помидор».
Матрица Эйзенхауэра
Описание: Матрица делится на четыре квадранта: важные и срочные задачи; важные, но несрочные задачи; неважные, но срочные задачи; неважные и несрочные задачи.
Тайм-менеджмент – это не волшебная таблетка, а набор инструментов и техник, которые требуют практики и адаптации к индивидуальным потребностям. Важно экспериментировать с разными методами и найти то, что подойдет именно для вас.
Вот основные выводы, которые можно сделать после прочтения первой главы.

Глава 2 Практическая часть
2.1. Статистические данные

Для того, чтобы выяснить, имеются ли проблемы с управлением временем у подростков, мы решили провести опрос среди учащихся 10-ых классов. Опрос проводился с помощью социальных сетях. В опросе приняли участие 37 учащихся.
Респонденты: учащиеся 10 классов.
Контрольные вопросы:
Успеваете ли вы выполнить запланированное на день?
Что мешает выполнить вам ваши задачи?
Что, поможет организовать свое время чтобы все успевать? 
(Приложение 1) Оценка результатов:



[bookmark: _Hlk195606097]68% (25) опрошенных респондентов 10 класса считают, что они не успевают выполнить намеченные дела на день. 15% (5) опрошенных ответили "Не всегда" и только 17% (7) опрошенных утверждают, что всегда выполняют намеченное на день.
На второй вопрос самым популярным ответом являются слова о том, что не хватает времени.



89% (32) опрошенных ответили: «Планировать свое время»; 7% (3) опрошенных ответили: «Уменьшить количество дел», 4%(2) ответили: «Нет ответа».
Исходя из результатов опроса, становится очевидным, что значительная часть респондентов сталкивается с трудностями в планировании своего времени. Многие испытывают нехватку времени, перегрузки, проблемы с расстановкой приоритетов и эффективным выполнением задач. Это приводит к стрессам, снижению продуктивности и невозможности достижения личных и профессиональных целей. Поэтому разработка и внедрение руководства, содержащего эффективные техники тайм-менеджмента, является абсолютно необходимой. Такое руководство предоставит практические инструменты и методики, помогающие респондентам научиться планировать своё время более эффективно, расставлять приоритеты,  управлять своим расписанием и достигать лучших результатов,  тем самым улучшая качество жизни и снижая уровень стресса.


2.2. Планирование и организация тайм-менеджмента. Руководство для подростков.

Разработка руководства по тайм-менеджменту основывалась на тщательном анализе результатов опроса и отборе лучших, по мнению многих специалистов в области психологии, техник управления временем. Теоретическая база руководства опирается на проверенные и эффективные методики, позволяющие максимально продуктивно использовать время и достигать запланированных результатов. Для создания привлекательного и удобного в использовании дизайна руководства была применена программа Canva, позволяющая создать визуально привлекательный и информативный материал. Это обеспечивает простоту восприятия представленной информации и удобство использования руководства в практической деятельности.
В рамках создания руководства по тайм-менеджменту был организован классный час. Учащимся было представлено разработанное руководство, направленное на улучшение навыков управления временем.
Мероприятие началось с краткого введения в тему тайм-менеджмента, где объяснялась его суть. Далее были показаны конкретные техники тайм-менеджмента. Обсуждались методы составления списков дел, использования календарей и планеров. Рассматривались стратегии самомотивации, техники фокусировки внимания и методы эффективной организации рабочего времени. Участники задали вопросы и поделились собственными подходами, что способствовало обмену опытом.
Такой формат мероприятия позволил сделать классный информативным и полезным для каждого.





Выводы по главе 2

Умение эффективно управлять своим временем не сводится лишь к спискам дел и планированиям. Психологические аспекты играют важную роль в этом процессе, особенно для подростков, которые находятся в стадии становления своей идентичности, ценностей и приоритетов. На этом этапе жизни возникает множество факторов и влияний, которые могут либо помочь, либо помешать в овладении навыками тайм-менеджмента.
В конечном итоге, тайм-менеджмент — это не только набор инструментов для планирования и организации времени. Это комплексное взаимодействие личных целей, эмоционального состояния, социальных влияний и дисциплины. Каждый подросток уникален, следовательно, подходы и методы должны корректироваться в зависимости от индивидуальных черт характера и внешних условий. Успешное управление временем требует постоянного самонаблюдения и готовности к изменениям, что может стать основой для дальнейших успехов в более зрелом возрасте. Понимание своих особенностей, потребностей и ограничений позволяет подросткам подходить к вопросам тайм-менеджмента с большей осознанностью и продуктивностью.
 Итак, освоение тайм-менеджмента приносит множество позитивных изменений, начиная от повышенной успеваемости в учебе и заканчивая улучшением качества жизни в целом. Научившись управлять своим временем, подростки закладывают основы успешного и стабильного будущего. Эти навыки становятся неотъемлемой частью их ежедневной рутины и служат причиной для достижения цели.
Любое руководство по тайм-менеджменту, как правило, закладывает фундамент понимания необходимости и важности управления временем. Она знакомит с основными принципами и помогает осознать, почему тайм-менеджмент – ценный навык, который пригодится на протяжении всей жизни.



 Заключение

В заключение данной работы можно подвести итоги, касающиеся важности тайм-менеджмента для подростков. В современном мире, где информация и требования к молодым людям растут с каждым днем, умение эффективно управлять своим временем становится важным навыком и необходимостью. В условиях постоянного дефицита времени навыки тайм-менеджмента могут стать ключом к успешному развитию [4].
В ходе исследования были рассмотрены основные техники тайм-менеджмента. Эти техники помогают развить навыки планирования, равномерно распределить время между учебой, отдыхом и хобби. Каждая из этих техник имеет свои особенности и может быть адаптирована под индивидуальные потребности и предпочтения. Например, создание расписание с помощью «Временных блоков» позволяет визуализировать свои задачи и расставить приоритеты, что в свою очередь способствует более эффективному выполнению поставленных целей. 
Те, кто умеет планировать и организовывать свое время, как правило, чувствует себя более уверенно и спокойно, положительно сказывается на психоэмоциональном состоянии. 
Результаты применения навыков тайм-менеджмента могут быть весьма поразительны. Подростки, которые освоили эти навыки, отмечают улучшение успеваемости, снижение уровня стресса и более грамотное распределение времени между учебой и досугом. Они становятся более продуктивными и уверенными в себе, что, в свою очередь, способствует их личностному росту.
Из этого следует что, проект по созданию «руководства по тайм-менеджменту для подростков» имеет важное значение и может оказать благоприятное воздействие на их жизнь. Умение управлять своим временем — это навык, который будет полезен как в школьные годы, так и в дальнейшей жизни. Мы надеемся, что предложенные рекомендации помогут школьникам стать более организованными, продуктивными и счастливыми. Важно помнить, что тайм-менеджмент — это не конечная цель, а процесс, который требует постоянного внимания и адаптации к изменяющимся условиям жизни. 
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Приложение 1

Контрольные вопросы:
Успеваете ли вы выполнить запланированное на день?
Что мешает выполнить вам ваши задачи?
Что, поможет организовать свое время чтобы все успевать? 


Приложение 2
Конспект классного часа

Цель: Ознакомить учащихся с основными принципами и техниками тайм-менеджмента, научить их эффективно планировать свое время и расставлять приоритеты для достижения поставленных целей.
Целевая аудитория: обучающиеся старших классов.
Продолжительность урока: 40 минут
Материалы:
· Презентация (с основными понятиями, техниками и примерами)
· Раздаточные материалы (шаблоны для планирования, списки дел, матрица Эйзенхауэра)
· Доска/флипчарт и маркеры
· (Опционально) Таймер
План:
Введение (5-10 минут)
Приветствие и знакомство.
· Актуализация темы:
· Вопрос к аудитории: «Как часто вам не хватает времени на все, что вы хотите сделать?»
· Обсуждение причин нехватки времени: прокрастинация, отвлечения, отсутствие планирования.
· Подчеркнуть важность тайм-менеджмента для достижения успеха в учебе, работе и личной жизни.
· Определение тайм-менеджмента: Эффективное использование времени для достижения поставленных целей.
 Основные принципы тайм-менеджмента (15-20 минут)
Целеполагание:
· Определение SMART-целей (Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound).
· Пример: «Улучшить успеваемость по математике на 1 балл к концу семестра.»
· Планирование:
· Создание списков дел (на день, неделю, месяц).
· Использование календаря для планирования встреч и задач.
· Разбиение больших задач на более мелкие и управляемые.
· Приоритизация:
· Матрица Эйзенхауэра (срочно/важно):
· Важно и срочно: Сделать немедленно.
· Важно, но не срочно: Запланировать.
· Срочно, но не важно: Делегировать.
· Не срочно и не важно: Исключить.
· Правило Парето (80/20): 20% усилий дают 80% результата.
· Делегирование:
· Передача задач другим людям, если это возможно.
· Концентрация:
· Устранение отвлекающих факторов (социальные сети, уведомления).
· Использование техники Pomodoro (25 минут работы, 5 минут перерыв





Приложение 3
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Успеваете ли вы выполнить запланированное на день?

Да	учащиеся 10 кл	0.17	Не всегда	учащиеся 10 кл	0.15	Нет	учащиеся 10 кл	0.68	




Планировать свое время	Обучающиеся 10 кл	0.89	Уменьшить количество дел	Обучающиеся 10 кл	7.0000000000000007E-2	Нет ответа	Обучающиеся 10 кл	0.04	



2

image1.jpeg
“' BPEMEHHbBIE BAOKU
METOA BPEMEHHbBIX BAOKOB
YYUTBIBAET CKOABKO BPEMEHU
3AHUMAET
KAXAOE AEAO U KOTAA UMEHHO
EFrO HAAO CAEAATb.
HY>XXHO 3APAHEE BbIAEASITb BPEMS
HA KAXXAOE AEAO. U B 3TO BPEMS
HE 3AHUMATLCS HUYEM KPOME
HEFO.

HA NPAKTUKE 3TO MOXET
BbIFASAETb TAK:
10:00-12:00. HAMIUCATb OTYET
12:30-13:30. MNPOBEPUTb NOMTY,
OTBETUTb 3AKA3YUKAM
14:00-14:30. CXOAUTb B MATA3UH
NOXOXE HA PACNOPSAAOK AHSA? HE
COBCEM, TOTOMY 4TO B 3TON
TEXHUKE BPEMEHHbBIE UHTEPBAADI
BbIAEASIOTCS TOABKO AAS 3. i

KOTOPbIE Bbl SANTAAHUPOBAAU H.
AEHb. B OCTAABHOM PACIMOPSAQK
MOXET BblTb CBOBOAHBIM.
BAXHO, YTOBbl AEAA MOXHO
BbIAO CAEAATb 3A OTBEAEHHOE
BPEMS.

=
TAVIM-MEHEAXMEHT MOAE3EH TEM, 4TO:

B
=
/

\/YBEAM‘MBAET NPOAYKTUBHOCTb -
NOMOTAET 3®®OEKTMBHO UCMOAB3OBATb
BPEMSI, COCPEAOTOYMBLUMCb HA BAXHbBIX
3AAAYAX.

+/ CHUXAET CTPECC - OPTAHU3OBAHHOCTb
NO3BOASET UBEFATb ABPAAOB U
AEAAANHOB.

\/YI\Y"II.I.IAET NAAHUPOBAHME - TOMOTAET
!
PACCTABUTL nPlﬂlﬁll’\l:ETbl U AOCTUTATb T AM M it

IO -
Vs s MEHEAXMEHT

OLUYLLEHUIO YCTEXA.

‘/COSAAE" BAAAHC - NO3BOASET HAXOAUTb
BPEMSI AAS PABOTbI M OTABIXA, YAYHIWAS
OBLUEE KAYECTBO XU3HW.

CAEAY$ MPUHLUNAM TAVM-
MEHEAXMEHTA, Bbl CMOXETE
ONTUMU3NPOBATbL CBOU YCUAUS U
AOCTUrATb BOABLLETO 3A MEHBLLEE
BPEMS.

NMAAHUPYW BPEMS - é

YNPABASIY XXM3HbIO!

Meaaror-ncnxoAor
WnAba, KO.H.





image2.jpeg
TANM-MEHEAXMEHT- 3TO TEXHOAOTUS
OPrAHU3ALUM BPEMEHW U NOBBIWEHUS
SOOEKTUBHOCTU EFrO
UCNOAb3OBAHUA.3ATPATHOCTU

OCHOBHBIE MPUHLMbI TAUM-
MEHEAXMEHTA:

« MPUOPUTUIALIUS. YTOBbI BLINOAHUTD
3AAANY, HY)XXHO OMPEAEAUTD,
HACKOABKO OHA CPOYHAS, CAOXHAS
U BAXHAS, 1 TOABKO MOTOM
MPUCTYNWUTL K EE BLIMTOAHEHMIO.
» MAAHUPOBAHME. YTOBbI BLIMOAHUTD
3AAAUY, HYXHO PA3OEPATBCS, KOT,
EE CAEAYET CAEAATb U CKOABKO
BPEMEHU HA 3TO YNAET.
« CTPYKTYPUPOBAHME. YTOBbI
BbIMOAHUTb 3AAAUY, HY)XHO NOHSYb,
KAK OTCAEXWBATb EE BbIMTOAHEHVE U
PE3YABTATbI.

TEXHUKW :
1.MIOMUNAOP
2.MATPULA SU3EHXAY3PA
3. METOA, “1-3-5"
4.BPEMEHHBIE BAOKU

Ty

4 nomuaor
POMODOR
1. BbIBPATb 3AAAYY
.YCTAHOBWTb TAMUMEP HA 25
MWHYT
3. PABOTATb HAA 3AAA"|E17| B
TEYEHUE BPEMEHWU HE
OTBAEKASACH OT PABOTbI
4. NO UCTEYEHUIO BPEMAHU
CAE/\ATbKOPOTKMﬁ MEPEPBLIB
HA 5 MUHYT
5. MOBTOPUTb LKA

“MOMUAOPOB"

MWHUMYM 4 PA3A

TEXHUKA POMODORO
MNOMOTAET

NOBbICUTb MPOAYKTUBHOCTb
NOAAEPXATb BAAAHC
MEXAY PABOTOU U
OTABIXOM

CHWU3UTb YYBCTBO
MEPErPY>XEHHOC

2MATPMLlA SN3EHXAYSPA MOMOTAET

PACCTABUTb NPUOPUTETbI 3AAAM.
OHA AEAUTCS HA 4 KBAAPAHTA:
1. CPOYHbIE U BAXHBIE - BBINOAHATH
CPA3Y.

2. HE CPOMYHBIE, HO BAXHBIE -
NAAHUPOBATb

3. CPOYHBIE, HO HE BAXHBIE -
AEAETMPOBATb

4. HE CPOYHBIE U HE BAXHbIE -

W3BErATb.

YTOBbl NCNOAB3OBATE MATPULLY,
NEPEYUCAUTE BCE 3AAAYN,
PACMPEAEAUTE UX NO KBAAPAHTAM
1 AENCTBYNTE COTAACHO
MPUOPUTETAM.

3 1-3-5

MPUHUMN 1-3-5 — COCTOWUT B TOM,
YTOBbI U3 BCEX AEA HA AEHb
BbIBPATb AEBSATb U PACTMPEAEAUTD
MX MO BAXHOCTU
1. OAHA CAMAS CAOXHAS U
BAXHAS.

2. TP CPEAHUX NO BAXHOCTU U
MACIUTABY.

3. NATb MEAKUX 3AAAY, KOTOPBIE HE
CTPALLIHO OTAOXWTb HA NOTOM.
METOA, 1-3-5 MOXHO AAANTUPOBATb
NOA CEBSl B 3SABUCUMOCTU OT
CPOYHOCTU, CAOXHOCTU U
BAXXHOCTU 3AAAY. HANPUMEP,
NAAHUPOBATb




