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1. Создать рабочую обстановку 

 



 Перед началом учебы переодевайтесь в «офисное». 

Или хотя бы смените любимую пижаму на свитер и 

джинсы. Это помогает настроиться. 

 Чётко определите рабочие часы. Делите время так, как 

вам удобно, но обязательно придерживайтесь графика.  

 Утром или в конце дня составляйте список новых задач. 

Указывайте их приоритетность и время, которое нужно 

потратить на каждую из них. Не загружайте себя свыше 

условных 8 часов. 

 



2. Улучшить пространство вокруг себя 

 

 Чтобы сделать больше, можно использовать один из трёх 

подходов: 

 Составить список недочётов. Написать каждое дело на стикере и 

установить, сколько заданий за день вы будете выполнять. 

Стикеры с завершёнными делами клейте на видное место. 

 Каждый день выделять 30 минут на выполнение какого-то задания. 

Не успели? Закончите в следующий раз, а если останется время, 

начнёте что-то ещё. 



3. Навести порядок 

 

Помните – что только в чистом пространстве можно навести 

порядок в мыслях 



4. Получить новые знания 

 



5. Вспомнить о забытых хобби 

 



Часто хочется попробовать что-то новое, но то времени нет, то 

настроения, то запал иссяк. В результате в шкафу регулярно 

появляются, но не используются краски и кисти, пазл на 

100500 фрагментов, набор для выжигания и другие подобные 

штуки. 

Подумайте, что из этого вас сейчас порадовало бы? В карантин 

уж точно не стоит выходить в магазин за новыми «лекарствами 

от безделья». Зато у вас есть возможность совершенно 

бесплатно наконец-то воплотить в жизнь маленькую мечту из 

прошлого. 



6. Прокачать своё тело 

  Работаете дома и не встаёте со стула целый день? Стоит 

регулярно делать паузы и разминаться.  

 Самый простой способ — будильник или кухонный таймер. 

Главное, не пытайтесь с ним «договориться» или переставить 

на другое время. Для разминки достаточно 10–

20 приседаний, минутной планки или нескольких бёрпи — 

даже в спортивный костюм переодеваться не придётся! 

Чередуйте виды активности, чтобы не было скучно. 

 Другой вариант — начинать день с зарядки. Ещё лучше 

включить в своё расписание тренировки на 25 минут и 

больше. На YouTube их очень много, пробуйте новую каждый 

день, пока не найдёте то, что вам не хочется бросать после 

первых пяти минут. 

 

https://lifehacker.ru/topics/sport/


7. Завести полезные привычки 

 

 Целый день дома может тянуться очень долго. Полезные привычки 

помогут структурировать распорядок и жить продуктивнее. Даже выделяя 

15 минут на какое-то дело каждый день, получится добиться 

колоссальных успехов. 

 Можно делать йогу для пальцев, базовую растяжку или самомассаж шеи, 

вырабатывать питьевой режим, снимать фото, которое напомнит о лучшем 

моменте за сутки. А ещё можно заниматься домашними делами на ходу: 

сразу развешивать постиранную одежду, протирать пыль, поливать цветы. 

 Нередко паузы в работе превращаются в перекусы. Ешьте не бутерброды, 

а огурцы или редис, замените пятую чашку кофе на воду, а пирожное к 

чаю — на яблоко. 

 



8. Научиться расслабляться и радоваться 

 
 Да, вынужденная самоизоляция — это ещё и возможность делать жизнь 

насыщенной, видеть больше, расслабляться и понимать, что самое 

важное в мире — здоровье ваше и ваших близких. А также комфорт и 

радость от проведённых вместе дней. 

 Поначалу сидеть дома целый день может быть сложно, да и смена 

привычного распорядка — стресс, как ни крути. Но если научиться 

смеяться над собой, по-доброму подшучивать и вместе слушать что-то 

смешное, то выжить проще. 

 



Спасибо за внимание! 


