
WORK-LIFE BALANCE В УСЛОВИЯХ 
УДАЛЕННОЙ РАБОТЫ

Бизнес-тренер

ЕЛЕНА 

НИКОЛЬСКАЯ



ЕЛЕНА НИКОЛЬСКАЯ

Бизнес-тренер, психолог-консультант, 
игротехник , консультант Hogan Assessment

Эксперт-практик в области эмоционального 
менеджмента, личной эффективности, 
партнерской коммуникации, недирективного
влияния, обучения и развития персонала.

Среди актуальных клиентов:



ПЛАН
ЗАНЯТИЯ:

1. Парадокс времени

2. Кривая вовлеченности и 
продуктивности 

3. Причины угнетенности и 
прокрастинации;

4. Лайф-хаки домашней 
продуктивности

5. Digital-tools на страже 
эффективности



ПАРАДОКС ВРЕМЕНИ –
ЕГО СТАЛО БОЛЬШЕ, 
А СВОБОДНОГО НЕТ

Что такое 
временные точки?

https://nv.ua/biz/economics/vsemirnyy-karantin-na-udalenke-sotrudniki-rabotayut-bolshe-chasov-chem-
v-ofise-novosti-mira-50077392.html

https://nv.ua/biz/economics/vsemirnyy-karantin-na-udalenke-sotrudniki-rabotayut-bolshe-chasov-chem-v-ofise-novosti-mira-50077392.html


НЕЙРОФИЗИОЛОГИЯ 
ПРОДУКТИВНОСТИ
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ВСПОМНИМ ПРО ПОТОК
(М.Чиксентмихайи)



ВАЖНО

Задачи, которые лежат в зоне контроля,

необходимо выполнять в предрабочую

фазу и фазу конечного прорыва.



Откуда берутся 
угнетенность и 
прокрастинация

Наше внимание 
находится в круге 
забот



Информационное 
обжорство



Тревога
от тревоги



ЛАЙФ-ХАКИ 
ДОМАШНЕЙ 
ПРОДУКТИВНОСТИ 

1. Режим дня (в него включены не 
только дела «надо», но есть место 
потребностям)

2. Ежедневные ритуалы (организуйте 
свои утро и вечер)

3. Рабочее пространство и настроение

4. Цифровая диета

5. Физическая активность

6. Общение не по работе

7. Перерывы со сменой активности



Digital-tools
на страже 
эффективности



• Визуализирует вашу загрузку 
(соотношение жестких и 
гибких задач)

• Есть возможность постановки 
задач, ведения проектов

• Синхронизируется со многими 
другими программами

• …

Calendar



• Канбан доска в digital 
версии

• Позволяет работать над 
проектами вместе с 
командой

• …

Trello



• Позволяет работать с 
проектами;

• Подключать команду;

• Синхронизируется с 
календарем;

• Можно заработать «+» в 
Карму 

ToDoist



• Включает миссию, роли, 
распределение на оны 
влияния;

• Встроенный таймер для 
фокусировки на задаче;

• Позволяет разбивать 
задачи по приоритетам

• …

My Effectivness



• «Карманный коуч»

Remente



• «Карманный» 
психотерапевт

Sanvello



Помните
про старые 
добрые 
ежедневники



ЗАДАЙТЕ ВОПРОСЫ



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!


