
Синергия 
Самосохранения: 
Умножая 
Эффективность, а не
Растрачивание Времени

Откройте для себя, как забота о себе может усилить ваш 

рабочий процесс, а не отнимать время. Принцип 1+1=3 в 

действии!

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


ВВЕДЕНИЕ И НАСТРОЙКА

Приветствие и Контракт
Мы не говорим о "балансе", а об интеграции и 

взаимном усилении работы и самосохранения.

Мой Энергетический Счет
Оцените свой текущий уровень энергии (от 1 до 10) и 

опишите одним словом отношение к работе: "гонка", 

"вызов", "усталость".

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


БЛОК 1: ДИАГНОСТИКА – ЦЕНА СИНЕРГИИ

Выгорание: Потеря Синергии 
Ресурсов и Целей

Теория Анти-Синергии
Работая на износ, мы получаем обратный эффект (1+1=0 или -1). 

Усталый мозг не генерирует прорывных идей.

Похитители Энергии
Составьте список из 3-5 главных "пожирателей" вашего 

времени и энергии на работе. Как они влияют на качество?

Синергия с Временем
Время, потраченное на отдых, не вычитается, а умножает 

эффективность работы.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


БЛОК 2: ОСНОВЫ – СИНЕРГИЯ С СОБОЙ

Самосохранение должно быть 
стратегическим, а не реактивным

Микро Восстановление

Не нужен целый день отдыха. 

Нужны 5-минутные, 

высококачественные паузы.

Циркадные Ритмы и 
Рабочий Поток

Синхронизируйте сложные 

задачи с пиками вашей энергии 

(утро для аналитики, 

послеобеденное время для 

рутины).

Матрица Эйзенхауэра + 
Энергия

Оценивайте задачи не только по 

важности/срочности, но и по 

требуемой энергии и 

результату.

Защитные Барьеры

Проактивно защищайте свое 

время и энергию. Учитесь 

вежливо отказывать.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Синергия Границ: Проактивная 
Защита Времени и Энергии

Установление четких границ — это не отказ от работы, а инвестиция 

в ее качество.

"Я могу заняться 
этим после 15:00, 
сейчас у меня фокус-
время."

"Для этой задачи мне 
понадобится более 
четкое ТЗ. Я могу 
обсудить это с вами 
завтра."

"Спасибо за приглашение, но у меня уже 
запланирована глубокая работа над проектом X."

Сформулируйте 2-3 фразы для вежливого, но твердого отказа от 

нерелевантных задач или отвлечений.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


БЛОК 3: ПРАКТИКА – ИНСТРУМЕНТЫ СИНЕРГИИ

Инструменты для Глубокой Работы и 
Восстановления

Синергия Фокуса 
(Deep Work)
Модифицированная Техника 

Помидора: используйте 25 

минут для создания 

энергетического импульса. 

"Парное планирование" для 

взаимной ответственности.

Синергия 
Восстановления 
(Энергетические 
Якоря)

Создайте "якоря 

перезагрузки" – 3-5 действий, 

которые восстанавливают вас 

за 2-5 минут (музыка, 

растяжка, прогулка, стакан 

воды).

Синергия 
Делегирования
Делегирование — это 

инвестиция в ваше время для 

стратегических задач. 

Составьте список "не делать", 

чтобы освободить 30 минут в 

день.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


БЛОК 4: ЗАКЛЮЧЕНИЕ И ПЛАН ДЕЙСТВИЙ

Ваш Личный План "Синергия-3"
Синергия в деле = Эффективность + Самосохранение. Это не компромисс, а усиление.

1. Граница
Какую границу я установлю в 

течение 24 часов? (Например, 

не проверять почту после 

20:00).

2. Восстановление
Какой энергетический якорь я 

использую сегодня? (Например, 

5 минут растяжки после обеда).

3. Фокус
Какую задачу я выполню в 

режиме "глубокой работы"?

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

