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Уя ві це, што кож ны дзень у бан ку вам 

вы да юць 86400 бе ла рус кіх руб лёў і 

кож ны ве чар су ма цал кам аб ну ля ец-

ца. Як бы вы па сту па лі? 100% кож ны 

ру бель ста ра лі ся б па тра ціць! Вось так 

і з ча сам — што дзень нам вы да юць 

86400 се кун даў, і кож ны раз да кан ца 

дня яны зні ка юць, ня гле дзя чы на тое, 

ска рыс та лі ся імі ці не. Дык ча му ж мы 

так не бе ра жом кож ную се кун ду, хоць 

у глы бі ні ду шы ра зу ме ем, што час на-

шмат да ра жэй шы за лю быя гро шы? 

І пры гэ тым яшчэ ўмуд ра ем ся скар дзіц-

ца, што «зу сім ні чо га не па спя ва ем». 

Ра цы я наль на, з най боль шай ка рыс цю 

вы ка рыс тоў ваць свой час ву чаць ме-

та ды тайм-ме недж мен ту. Вось толь кі 

не ка то рыя з іх.

1. Уя ві це, што сён ня ваш апош ні дзень. 

Сла ву ты Стыў Джобс на ад ной са сва іх лек-

цый пра па на ваў кож на му спы таць ся бе: «Што 
б я зра біў, ка лі б гэ та быў апош ні дзень май го 
жыц ця?» За дай це і вы са бе гэ тае пы тан не, 
і ка лі ваш ад каз не су пад зе з рэ аль ны мі 
пла на мі, зна чыць, трэ ба тэр мі но ва неш та 
мя няць.

2. Па стаў це гла баль ную мэ ту. Яна па він-
на быць на столь кі знач най для вас, што на ват 
ка лі сон ца яе за крые, то вы ўсё ад но бу дзе це 
ба чыць кра ёч кі свай го жа дан ня. Па весь це са бе 
над ра бо чым ста лом ма лю нак з гла баль най 
мэ тай. Гэ та ўзмоц ніць ма ты ва цыю.

3. Жы ві це ў «ад се ку» сён няш ня га дня. 
Зна ка мі ты псі хо лаг Дэйл Кар не гі ў ад ной са 

сва іх кніг «Як пе ра стаць тур ба вац ца і па чаць 
жыць» на пі саў: «Жы ві це ў ад се ку сён няш ня га 
дня». Іду чы па жыц ці з цяж кім гру зам мі ну ла-
га і не вы нос ным хва ля ван нем за бу ду чы ню, 
вы да лё ка не пой дзе це. Здзяйс няй це ўчын кі 
ме на ві та сён ня. Учо ра ня ма, а заўт ра мо жа 
і не на сту піць.

4. Стаў це мэ ты. У вас, акра мя га лоў най, 
гла баль най мэ ты, па ві нен яшчэ быць цэ лы спіс 
з мэ та мі. Іх аба вяз ко ва трэ ба раз біць на доў га-
тэр мі но выя і тэр мі но выя. Да доў га тэр мі но вых 
мож на ад нес ці куп лю до ма праз тры га ды, да 
кан ца го да вы ву чыць анг лій скую мо ву, праз 
тры ме ся цы атры маць па вы шэн не. Да тэр мі-
но вых: сён ня ве ча рам зра біць спра ва зда чу, 
заўт ра вы мыць вок ны, у су бо ту сха дзіць у парк. 
Свае мэ ты аба вяз ко ва трэ ба за піс ваць на па-
пе ры. Мэ та, якой ня ма на па пе ры, — гэ та не 
мэ та. 

5. Усвя дом ле насць. Ра бі це асэн са ва ным 
кож нае сваё дзе ян не. Каб зра зу мець, на што 
вы мар ну е це свой час, зра бі це на ступ нае прак-
ты ка ван не. На пра ця гу тыд ня кант ра люй це 
ўсе свае дзе ян ні. За піс вай це аб са лют на ўсё: 
у коль кі ўста лі, коль кі пры ма лі душ, коль кі 
плён на пра ца ва лі, коль кі ча су пра ся дзе лі ў 
са цы яль ных сет ках...

6. Пла на ван не. За вя дзі це са бе на тат нік 
і вы пра цуй це звыч ку што ве чар за піс ваць ту ды 
кан крэт ны план на заўт раш ні дзень з ча са вы мі 
рам ка мі. Гэ та зна чыць пункт «пад рых та ваць 
прэ зен та цыю» па ві нен за кан чвац ца ад ве дзе-
ным на яго ча сам. Та му што без ча са вых ра-
мак прэ зен та цыю, якую рэ аль на зра біць за 
3 га дзі ны, мож на рас цяг нуць на цэ лы дзень і 
так і не скон чыць. Ка лі вы дзей ні ча е це па вод ле 

дак лад на га спі са за пла на ва ных за дач, вы па-

вя ліч ва е це сваю пра дук цый насць на 25%.

7. Рас стаў це пры яры тэ ты. Усе за пла на-

ва ныя спра вы ў сва ім на тат ні ку па дзя лі це на: 

1) пры яры тэт ныя за да чы; 2) важ ныя, але не 

тэр мі но выя; 3) тэр мі но выя, але не важ ныя; 

4) не тэр мі но выя і не важ ныя. Гэ тую кла сі фі-

ка цыю пра па на ваў 34-ы прэ зі дэнт ЗША Ду айт 

Эй зен хаў эр. Так што, ка лі вы зноў за да яце 

са бе пы тан не: «Як усё па спя ваць?», то адзін 

з хут кіх і рэ аль ных спо са баў — гэ та вы крас ліць 

за дан ні пад ну ма рам 4 з ва ша га спі су.

8. За ся родзь це ся на ад ным за дан ні. Па-

спра буй це ў ад но ім гнен не ў дум ках апы нуц-

ца на Эй фе ле вай ве жы і пра ду маць ме ню на 

вя чэ ру. Ні чо га ў вас не атры ма ец ца. Так і са 

спра ва мі. Не атры ма ец ца вы кон ваць не каль кі 

за дач ад на ча со ва. А ка лі вы па чы на е це ра біць 

неш та ад но, за тым пе ра клю ча ю чы ся на неш та 

ін шае, а по тым зноў вяр та е це ся да пер ша га, то 
вы ска ра ча е це эфек тыў насць вы ка нан ня за да-
чы ў пяць ра зоў. Вазь мі це ад ну важ ную спра ву 
з ва ша га спі са, вы ка най це яе цал кам, якас на, 
і толь кі пас ля гэ та га ру хай це ся да лей.

9. Пач ні це з са ма га скла да на га. Вя до мы 
псі хо лаг і біз нес-кан суль тант Бра ян Трэй сі ка-
жа: «З'еш це жа бу на сня да нак!». Пад жа бай 
ён мае на ўва зе са мую скла да ную і не пры-
ем ную спра ву. Ка лі вы ра ні цай зро бі це са мае 
страш нае, то што по тым вам змо жа са пса ваць 
на строй?

10. Зні шчы це па жы раль ні каў ча су. Да 
іх мож на сме ла ад нес ці пра гляд у Іnstаgrаm 
чу жых фо та здым каў, шмат га дзін ныя зно сі ны 
ў ІСQ ні пра што з ча ла ве кам, яко га вы на ват 

ні ко лі ў жыц ці не ба чы лі. Ня ўжо той час, які вы 
мо жа це вы дат ка ваць на на блі жэн не да сва ёй 
ма ры, так лёг ка пра мя ня е це на пра гляд філь-
ма, наз ву яко га заўт ра і не ўспом ні це. Скла дзі-
це спіс усіх па жы раль ні каў і дай це са бе сло ва 
ні ко лі больш да іх не вяр тац ца.

11. Пра цуй це ў пэў ны час. Кож ны ча ла век 

мае свае бія рыт мы. Пра ана лі зуй це іх. Пад-

час най боль шай сва ёй ак тыў нас ці спра буй це 

вы кон ваць асноў ную пра цу. Пры гэ тым аба-

вяз ко ва ра бі це пе ра пын кі. Бо ме на ві та ад пра-

віль на га ад па чын ку ў мно гім за ле жыць плён 

на шай пра цы.

12. Вы ка рыс тоў вай це з ро зу мам час 
у чэр гах і ў транс пар це. Су час ны ча ла век 
пра во дзіць там мі ні мум 2 га дзі ны на дзень. 
А ця пер па мна жа ем гэ ты час на 365 дзён. 
Атрым лі ва ец ца, што ў вас на год ёсць 
730 воль ных га дзін, або адзін воль ны ме сяц. 
Коль кі ўся го мож на па спець зра біць за гэ ты 
час! За пам пуй це са бе аў ды як ніж ку, ву чы це 
за меж ныя сло вы, у край нім вы пад ку ду май це 
пра па зі тыў нае, але ні як не тыц кай це бес сэн-
соў на паль цам у тэ ле фон.

Вось вам і ад каз на пы тан не «Як усё па-
спя ваць?». Усё вель мі лёг ка і да ступ на. Са мае 
га лоў нае — пры мя няць гэ тыя ме та ды на прак-
ты цы. І вы са мі не за ўва жы це, як ва ша жыц цё 
зме ніц ца ўжо праз ме сяц.

Пад рых та ва ла На тал ля МАЎ ЧА НА ВА



«ГЭ ТА ЯК ПРЭ ЗЕН ТА ЦЫЯ 
ПЕР ШЫХ АКУ ЛЯ РАЎ»

Фо та На дзеі БУ ЖАН.

Кошт па ві нен быць да ступ ным
Аляк сандр Аў дзе віч мно гім вя до мы як па да рож-

нік, які на руч ным ве ла сі пе дзе пра ехаў це раз усю 
Еў ро пу — амаль ча ты ры ты ся чы кі ла мет раў ад 
Лі ды да Пар ту га ліі. Ка лі су стра ка ем ся з Са шам, 
на ім бай ка і спар тыў ныя шта ны — адзі нае, у чым 
ін ва лід-ка ля сач нік мо жа зруч на ся бе ад чу ваць.

— У ма ім гар дэ ро бе амаль усё та кое, — пры-
зна ец ца ма ла ды ча ла век.

За мя жой спе цы яль нае адзен не вы пус ка юць. 
Але ёсць праб ле мы. Па-пер шае, ца на: шта ны каш-
ту юць 70 еў ра. Па-дру гое, знеш ні вы гляд: рэ чы 
функ цы я наль ныя, але пра мі ні маль ную ад па вед-
насць мо дзе і раз мо вы не ідзе.

Пра тое, што ў Бе ла ру сі не аб ход на ства рыць 
лі ней ку адзен ня для ка ля сач ні каў, Са ша ду маў даў-
но. А ў снеж ні тра піў на па каз у рам ках Су свет на га 
дня ба раць бы са СНІ Дам па пра гра ме ААН, дзе 
і па зна ё міў ся з Ка ця ры най Ці ко тай. Пра па на ваў 
ды зай не ру сваю ідэю, і тая ад гук ну ла ся.

Пер шыя ма дэ лі тэс ці ра ва лі ся на фо кус-гру пе.
— Як ка ля сач ні кі ўспры ня лі пра па но ву паў-

дзель ні чаць? А вы ўя ві це, што ча ла ве ка, які дрэн-
на ба чыць, за пра ша юць на прэ зен та цыю пер шых 
у све це аку ля раў. Ня хай яны на ват ня якас ныя бу-
дуць — гэ та ж пра рыў! Так і тут. Кру та, што за гэ ту 
тэ му ўзя лі ся, — лі чыць Аляк сандр.

Па за дум цы аў та раў пра ек та, рэ чы па він ны быць 
да ступ ны мі па кош це для мэ та вай аў ды то рыі. Для ка ля сач ні ка 
ца на на шта ны скла дзе руб лёў 55, для звы чай на га ча ла ве ка, 

які за хо ча на быць штось ці з гэ тай жа ка лек цыі для 
ся бе, — удвая да ра жэй (так ён част ко ва апла ціць 
па куп ку ін ва лі да і пад тры мае пра ект).

Па да рож нік упэў не ны, што ін клю зіў нае адзен не 
мож на ўвес ці ў мо ду. «А што, ста лі ж па пу ляр ны мі 
шта ны з ніз кай та лі яй? Чым на шы гор шыя?» — ар-
гу мен туе Са ша Аў дзе віч.

Шта ны і 18 ад роз нен няў
Ка ця ры на Ці ко та пры зна ец ца, што для яе па шыў 

ка лек цыі для ка ля сач ні каў — скла да ны во пыт. Каб 
вы ра зу ме лі: спе цы я лі за ва ныя шта ны ма юць 18 (!) 
ад роз нен няў ад стан дарт ных. Да дат ко выя вы тач кі, 
на ка лен ні кі... У ін тэр нэ це, вя до ма, знай шлі ся ві дэа-
ро лі кі па ства рэн ні ін клю зіў ных рэ чаў, але там уліч ва-
ла ся толь кі 4-5 па ра мет раў, та му мно гае прый шло ся 
рас пра цоў ваць са ма стой на.

Ды зай нер улі чы ла асаб лі вас ці фі зі я ло гіі і лад жыц-
ця мэ та вай аў ды то рыі. На прык лад, тое, што адзя вац ца 
трэ ба се дзя чы. У шта нах не па він на быць зад ніх кі шэ-

няў (у іх ня ма сэн су), а пя рэд нія трэ ба скан стру я ваць па-ін ша му 
(на прык лад, пры шыць ні жэй ка лень), каб бы ло зруч на клас ці 
клю чы, тэ ле фон. По яс зза ду му сіць быць вы шэй шым, а ма лан-
ка спе ра ду знач на даў жэй шая. На су кен ках — ні я кіх за сцё жак 
на спі не. Лям кі — без ме та ліч ных дэ та ляў, на ры зін цы (каб бы-
ло зруч на адзя вац ца лю дзям з па ру ша най ма то ры кай).

Гро шы на пер шую пар тыю знай шлі ся дзя ку ю чы спон са-
ру — ан лайн-рэ сур су па про да жы бі ле таў tіkеts.bу. Па каз 
ка лек цыі прай шоў у На цы я наль ным аэ ра пор це Мінск. Па ра-
а лім пій цы, ме ды я пер со ны і прос та за ці каў ле ныя лю дзі прад-
ста ві лі на под ыу ме стыль ныя і функ цы я наль ныя кам плек ты. 
Ды зай нер па пя рэдж вае: гэ та проб ныя ма дэ лі, яшчэ не дас-
ка на лыя. Фо кус-гру пе трэ ба спа чат ку ней кі час па на сіць іх, 
каб зра зу мець, ці ўсё зруч на.

Па куль лі ней ка ўклю чае ў ся бе шта ны-кам бі не зо ны і са-
ра фа ны для паў ся дзён на га на шэн ня. У да лей шым з'я віц ца 
і адзен не дзе ла во га сты лю.

— Вель мі важ на да вес ці спра ву да кан ца, — ка жа Ка ця-
ры на Ці ко та. — Каб ка лек цыю пус ціць у жыц цё, не аб ход на 
пад трым ка легп ра ма. Вель мі спа дзя ём ся, што зной дзец ца 
за ці каў ле нае дзяр жаў нае прад пры ем ства, якое возь мец ца 
за вы твор часць ін клю зіў на га адзен ня. Пра ект са цы яль ны, 
та му доб ра бы ло б, каб яно за бяс пе чы ла ка ля сач ні кам яшчэ 
і пра цоў ныя мес цы, каб яны са мі маг лі ўдзель ні чаць у ства-
рэн ні рэ чаў, зруч ных для ся бе.

На тал ля ЛУБ НЕЎ СКАЯ. lubnеuskауа@zvіаzdа.bу

Ка рыс на ве дацьКа рыс на ве даць  

Тайм-ме недж мент, Тайм-ме недж мент, 
або Ву чым ся 
ўсё па спя ваць

(Заканчэнне. Пачатак на 1-й стар. «СГ».)

На кон кур се са цы яль ных пра ек таў Sосіаl Wееkеnd 
пра ект TІKОTА ІNСLUSІVЕ атры маў Гран-пры 
і Прыз гля дац кіх сім па тый.

Яў ген ШАЎ КО, стар шы ня 
Рэс пуб лі кан скай аса цы я цыі 
ін ва лі даў-ка ля сач ні каў:

— Я ў ка ляс цы ўжо 16 га доў. 
Па са бе ве даю, што зруч нае 
адзен не знай сці скла да на. Пе-
рад тым як Ка ця ры на па ча ла 
ства раць ка лек цыю, на сай це 
аса цы я цыі мы пра вя лі апы тан-
не. Пра сі лі ка ля сач ні каў па-
зна чыць свае праб ле мы, пра-
па но вы. Вель мі шмат ню ан саў. 
На прык лад, «шый ні кі» — гэ та 
асоб ная ка тэ го рыя: у іх горш 
пра цу юць ру кі, цяж ка за шпіль-
ваць гу зі кі.

Што да кош ту, то, лі чу, па він-
ны быць роз ныя ца на выя сег-
мен ты. Са мыя прос тыя рэ чы, 
да ступ ныя боль шас ці, і рэ чы 
прэ мі ум-кла са, з ці ка вым ды-
зай нам. Спа дзя ю ся, што бу дуць 
рас пра ца ва ны ты па выя па ме ры, 
каб лю дзі маг лі за ка заць адзен-
не праз ін тэр нэт.

Сяб ры він шу юць ды зай не ра 
Ка ця ры ну ЦІ КО ТУ 

з за пус кам но ва га пра ек та.

Бло гер 
Аляк сандр АЎ ДЗЕ ВІЧ 
на па ка зе ў аэ ра пор це 
дэ ман струе адзен не 
для ка ля сач ні каў.


