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Аннотация
Устал от сложных систем саморазвития, которые не работают?

Тебе не нужны дневники, трекеры и чек-листы. Тебе нужны
простые действия, которые дают результат с первого дня.

«Перезагрузка дня» — это 40 коротких практических правил
для тех, кто хочет изменить жизнь без лишних усложнений.
Каждое правило занимает одну страницу. Читаешь — делаешь.
Без подготовки. Без вложений.

Внутри: как перестать жить на автопилоте, убить
прокрастинацию за 5 минут, вернуть контроль над своим
временем, снизить тревожность и начать спать нормально.

Открой на любой странице. Примени одно правило. И
почувствуй разницу уже сегодня.
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дня — 40 правил,
которые меняют всё

ОТ АВТОРА

Эта книга — не очередная система из двенадцати шагов,
не методика с дневниками, трекерами и чек-листами. Здесь
нет теории. Только практика.

Каждый совет — это одно действие. Прочитал — сделал.
Не нужно ждать понедельника. Не нужно покупать тетрадку.
Не нужно сначала прочитать всю книгу.

Открой на любом совете. Попробуй. Если сработает —
оставь. Если нет — перейди к следующему.

40 правил. 40 дней. Или 40 минут. Это не важно.

Важно одно: после прочтения хотя бы трёх-четырёх сове-
тов из этой книги ты уже не будешь прежним.



 
 
 

ПРАВИЛО 1
Не трогай телефон первые 30 минут

Проснулся — и рука тянется к телефону. Знакомо? Это
не привычка. Это зависимость. Твой мозг за ночь восстанав-
ливается, а ты первым делом заливаешь в него чужие мысли,
чужую тревогу, чужую жизнь.

Попробуй так: проснулся, встал, умылся, выпил воды.
Только потом — телефон. 30 минут. Первые три дня будет
физически тяжело. На четвёртый день — легче. Через неде-
лю ты не поймёшь, как жил иначе.

Это одно правило. Но оно ломает всю цепочку — утро
становится твоим, а не чужим.

ПРАВИЛО 2
Пей воду до кофе

Кофе на пустой желудок — это удар по нервной системе
в состоянии лёгкого обезвоживания после сна. Ты не просы-
паешься от кофе. Ты создаёшь искусственную стимуляцию
на истощённом организме.

Стакан воды за 15 минут до кофе. Просто вода. Комнат-
ной температуры.



 
 
 

Через неделю ты заметишь: кофе действует мягче, но ров-
нее. Тревожность снизится. Тошноты по утрам не будет, да-
же если ты её не замечал.

ПРАВИЛО 3
Одно большое дело до обеда

Не три. Не пять. Одно.

Каждый день выбирай одно главное дело и делай его пер-
вым. До проверки почты. До разговоров. До рутины.

Почему это работает? Потому что утренняя энергия —
единственная энергия, которая не отнимается у вечера. Ве-
чером ты уставший, раздражённый, перегруженный. Утром
— чистый лист.

Если сделаешь одно большое дело до обеда — день уже
не провален. Даже если всё остальное пойдёт наперекосяк.

ПРАВИЛО 4
Правило двух минут

Если дело занимает меньше двух минут — делай сейчас.
Не откладывай. Не записывай в список. Не говори «потом».



 
 
 

Ответить на короткое письмо. Помыть тарелку. Выбро-
сить мусор. Поставить напоминание. Две минуты.

Это правило убивает основную часть прокрастинации.
Большинство «отложенных» дел занимают минуту-полторы.
И именно они складываются в гору, которая давит на плечи.

Сделай сейчас. Освободи место в голове.

ПРАВИЛО 5
Выписывай на бумагу

Твои мысли в голове — это хаос. Попробуй записать про-
блему на бумагу — и ты увидишь, что она стала в два раза
меньше.

Бумага не реагирует эмоциями. Бумага не множит трево-
гу. Бумага просто показывает то, что есть.

Нужен блокнот. Любой. Ручка. Любая. Записывай: что те-
бя беспокоит, что нужно сделать, что хочешь. Без красоты,
без структуры. Просто на бумагу.

Мозг начинает работать иначе, когда видит текст вместо
каши из мыслей. Проблема, записанная на бумаге, уже напо-



 
 
 

ловину решена.

ПРАВИЛО 6
Не отвечай сразу

Письмо, сообщение, звонок — ты чувствуешь давление
ответить мгновенно. Не делай этого.

Подожди 10 минут. Если не горит — подожди час.

Почему это важно? Потому что мгновенные ответы рож-
дают мгновенные решения. А мгновенные решения — это
ошибки, эмоции, слова, о которых пожалеешь.

10 минут тишины — это разница между импульсом и
решением. Ты не становишься медленнее. Ты становишься
точнее.

ПРАВИЛО 7
Делай перерывы без телефона

Перерыв в работе — это перерыв для мозга. Если в пере-
рыве ты берёшь телефон, мозг не отдыхает. Он просто пере-
ключается с одной работы на другую.

Встань. Посмотри в окно. Закрой глаза. Потянись. Два-



 
 
 

три минуты. Без экрана.

Это звучит слишком просто, чтобы работать. Но попро-
буй — и ты почувствуешь, как после такого перерыва голова
проясняется по-настоящему.

Твой мозг нуждается в бездействии больше, чем в развле-
чении.

ПРАВИЛО 8
Удали бесполезные приложения

Открой список приложений на телефоне. Сколько из них
ты не открывал больше недели? Месяца?

Каждое приложение — это ещё один крючок внимания.
Ещё одно уведомление. Ещё одна причина открыть телефон
«на секундочку» и провести там двадцать минут.

Удали. Все. Которые не нужны для работы, связи или ба-
зовых функций. Не прячь в папки. Удали.

Свободное пространство на экране — это свободное про-
странство в голове.

ПРАВИЛО 9



 
 
 

Готовь одежду с вечера

Утро — время ценное. Каждая минута принятия решения
«что надеть» съедает ресурс, который тебе нужен для насто-
ящего.

Выбери одежду вечером. Повесь на стул. Утром — просто
надень.

Это не про лень. Это про экономию когнитивной энергии.
Каждое решение, которое ты принимал заранее — это лиш-
ний блок мощности для важных вещей.

Марк Цукерберг носит одинаковое не потому что у него
нет вкуса. А потому что он не тратит мозг на мелочи.
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