
Чек-лист для повышения производительности 

 

1. Управление временем и приоритизация задач**   

   - [ ] Определите свои наиболее важные цели на неделю.   

   - [ ] Используйте матрицу Эйзенхауэра для разделения задач на важные и 

срочные.   

   - [ ] Составьте список задач на каждый день с приоритетами.   

 

2. Физическая активность и здоровое питание**   

   - [ ] Установите режим физической активности (например, 30 минут в день).   

   - [ ] Внесите в рацион больше овощей, фруктов и белков.   

   - [ ] Пейте достаточное количество воды (рекомендуется 1.5-2 литра в день).   

 

3. Качественный сон**   

   - [ ] Установите регулярное время сна и пробуждения.   

   - [ ] Создайте комфортные условия для сна (темнота, тишина, комфортная 

температура).   

   - [ ] Избегайте экранов за 1-2 часа до сна.   

 

4. Организация рабочего пространства**   

   - [ ] Уберите лишние вещи со стола, оставив только необходимые.   

   - [ ] Используйте системы хранения для документов и канцелярских 

принадлежностей.   

   - [ ] Периодически проводите ревизию, чтобы не накапливать ненужные 

вещи.   

 

5. Постоянное обучение и развитие навыков**   

   - [ ] Запланируйте время для онлайн-курсов или обучения (например, 1 час в 

неделю).   

   - [ ] Читайте книги по саморазвитию и профессиональным навыкам.   

   - [ ] Участвуйте в вебинарах и мероприятиях в своей области.   

 

6. Поддержка и общение**   

   - [ ] Найдите единомышленников в профессиональных сообществах или 

группах.   

   - [ ] Обсуждайте свои цели и достижения с коллегами или друзьями.   

   - [ ] Участвуйте в обменных программах или стажировках для получения 

нового опыта.   

 

Действия 

- [ ] Выберите один или несколько лайфхаков, которые вы хотите внедрить.   

- [ ] Установите конкретные сроки для начала изменений.   

- [ ] Записывайте свои успехи и ощущения в течение процесса.   

 



Этот чек-лист поможет вам организовать свои усилия и отслеживать прогресс в 

повышении вашей производительности! 

 

 


