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Time 
& 

activities

Управлять своим временем и множеством видов 
деятельности, связанных с нашей ролью, не всегда 
так просто...
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Mindset 
Behaviors

но при правильном мышлении и поведении у вас 
могут быть некоторые преимущества.
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How does our brain work?

Имея простую информацию, позволяющую понять, 
как работает наш мозг, иметь возможность его 
поддерживать.
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energy 
recovery

Помните, что у нас нет бесконечной энергии, а есть 
энергетические циклы, которые можно использовать 
наилучшим образом.
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Low energyHigh energy
 Automatically  Intentionally 

prefrontal 

cortex

basal

ganglia

Некоторые действия, которые мы выполняем, 
должны быть сознательными , а другие — 
автоматическими.
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EMERGENCY

Чрезвычайные ситуации не всегда являются 
действительно чрезвычайными ситуациями, но ими 
необходимо управлять, не ослабляя при этом другие 
виды деятельности.
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Study & 

training preparation Training execution

Disclosure 

of training proposal

20%

30% 50%
Что в каждой роли есть страте гическая 
деятельность, которую необходимо защищать и 
сохранять.
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Но также и то, что небрежное отношение к своему 
времени имеет последствия, в том числе и для нашей 
личной жизни.
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