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В Китае есть древняя пословица: «一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴». Это означает: «Один дюйм времени равен одному дюйму золота, но даже за золото нельзя купить время». Это говорит об особой ценности времени в жизни человека. 
В современном мире люди часто сталкиваются с нехваткой времени, особенно студенты: утром – занятия, днём – занятия, вечером – выполнение домашних заданий. 
В связи с этим возникает вопрос: как всё успеть и при этом сохранить здоровье? В поиске ответа мы обратились к тайм-менеджменту. Мы проанализировали самые известные западные методы тайм-менеджмента и идеи восточной философии, связанные с представлениями о времени, а также применили их в своей учебной деятельности. 
В западном направлении тайм-менеджмента существует много полезных методов [2]. Но мы рассмотрим два наиболее простых и эффективных. 
1. Матрица Эйзенхауэра, предложенная американским президентом Эйзенхауэром. 
Суть данного метода заключается в разделении всех дел по степени их важности и срочности. Если дело является одновременно важным и срочным, его следует выполнять немедленно, например, подготовка к экзамену. Если дело важное, но не срочное, следует планировать его выполнение, например, ежедневно заниматься изучением иностранного языка. Если неважное, но срочное, можно его выполнение делегировать, например, сходить в магазин за хлебом. Если дело неважное и несрочное, его можно не выполнять, например, просмотр новостной ленты. Когда мы разложили все свои дела согласно этой матрице, то обнаружили, что значительная часть времени была потрачена нами на бесполезные дела.
[bookmark: _Hlk225798286]2. Метод «Pomodoro» был разработан итальянцем Франческо Чирилло [1] во время обучения в университете, поэтому мы обратили свое внимание на этот метод. Правила метода: выбирается одна задача («помидор») и выполняется непрерывно в течение 25 минут, потом – отдых 5 минут. После каждых четырех «помидоров» предусматривается более длительный отдых – 15-30 минут. Результативность метода объясняется оптимальным временем концентрации человеческого мозга – 25 минут. Этот временной интервал считается лучшим для поддержания внимания, а короткие перерывы помогают предотвращать утомление. Применение данного метода позволяет повышать продуктивность при одновременном снижении усталости.
Надо отметить, что западные техники тайм-менеджмента развивают силу разума и учат действовать быстро. Но для более гармоничного управления временем необходимо учитывать и идеи восточной философии. Конфуций утверждал: «Не торопись. Делая быстро, сделаешь плохо». В китайской культуре есть еще одна пословица: «Мягкая вода точит камень». Эта пословица подчеркивает необходимость постепенности в действиях. Кроме того, в Китае популярна фраза: «千里之行，始于足下». Она означает: путь в тысячу миль начинается с первого шага. Таким образом, восточная мудрость рекомендует двигаться к цели не спеша, небольшими, но регулярными шагами.
В даосской философии существует понятие «У-вэй» (无为), что можно перевести как «недеяние» или «действие без усилия». Данный принцип не предполагает бездействия, а указывает на необходимость гармонии с естественным течением жизни. При планировании люди стремятся просчитать все, однако жизнь непредсказуема и ломает даже идеальные планы. Даосизм предлагает быть гибким, подобно бамбуку (竹子精神): бамбук гнется на ветру, но не ломается [3]. Следовательно, в любых ситуациях важно уметь корректировать планы, а не жизнь, чтобы избежать стресса.
Итак, мы выяснили, что использование матрицы Эйзенхауэра помогает расставить приоритеты. Метод «Pomodoro» дает возможность конструктивно распределить время для работы и отдыха без снижения концентрации внимания [4]. Сочетая постепенность и регулярность в обучении, мы получаем более стабильные и качественные результаты, чем при единовременных, но интенсивных усилиях. Наконец, закладывая при планировании возможность кардинальных изменений этого плана, мы оберегаем себя от стресса, учимся сохранять гибкость и учитывать реальные обстоятельства.
Таким образом, западные методы тайм-менеджмента и идеи восточной философии взаимно дополняют друг друга: первые предлагают конкретные инструменты организации деятельности, вторые формируют отношение к жизни и времени. Использование этих методов в сочетании позволяет не только повысить эффективность учебной деятельности студентов, но и поддержать их здоровье в процессе обучения.
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