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Как пользоваться набором
50 готовых промптов для тех, кто хочет успевать главное и меньше уставать: план дня и недели, приоритеты, большие проекты по шагам, письма о сроках, привычки, фокус без отвлечений, разбор недели и месяца. Подходят для работы, учёбы и домашних дел. Промпты работают в ChatGPT, YandexGPT, GigaChat и Claude.
1. Начните с промпта №39: нейросеть задаст вам 10 вопросов о вашем дне и составит личный план, как наладить время за 4 недели.
2. Замените всё в [квадратных скобках] на свои данные: часы работы, встречи, задачи с длительностью и сроками, привычки, которые хотите завести.
3. Правьте ответ диалогом: «короче», «оставь запас», «перенеси звонки на вечер».
Важно. План от нейросети — черновик: она не знает ваших обстоятельств, пока вы их не опишете, и может ошибиться в подсчёте времени и дат. Проверяйте расчёты и даты по календарю. Не вставляйте в нейросеть конфиденциальные рабочие данные, имена клиентов, содержание договоров, пароли и доступы: пишите задачи общими словами, например «отчёт для руководителя». С усталостью, плохим сном или тревогой обращайтесь к врачу: нейросеть его не заменяет.
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Планы на день и неделю (1–12)
1. План дня по часам. Мой рабочий день [с … до …]. Встречи: [время]. Обед: [время]. Задачи на сегодня и сколько займёт каждая: [список]. Лучше всего соображаю [утром / после обеда]. Распиши день по часам: сложное — на лучшее время, мелкое — в промежутки, оставь запас. Покажи, сколько свободного времени осталось.


2. Три главных дела. Вот всё, что я хочу сделать сегодня: [список]. Помоги выбрать 3 главных дела, без которых день будет неудачным. Объясни выбор по моим срокам и целям: [данные].


3. План недели. Вот мои задачи на неделю: [задача, срок, сколько часов]. Встречи и постоянные дела: [по дням]. Распредели задачи по дням так, чтобы ни в один день не было больше [N часов] работы, а к срокам всё было готово. Таблицей.


4. Вечерний план на завтра. Помоги за 5 минут спланировать завтра. Вот что не успел сегодня: [список]. Вот что уже назначено на завтра: [список]. Задай мне 3 вопроса и составь короткий план.


5. Утро без спешки. Я встаю в [время], выхожу из дома в [время]. Утром нужно: [дела и сколько минут]. Составь утренний распорядок по минутам с запасом [минут]. Что можно перенести на вечер?


6. День с детьми и работой. Работаю из дома [часы], дети [возраст, когда в школе или саду]. Задачи: [список]. Составь план дня, где сложная работа приходится на время, когда дети заняты, а с детьми я без телефона [сколько].


7. Перегруженный день. На сегодня запланировано [список с длительностью], а свободного времени [N часов]. Посчитай, сколько не помещается. Предложи, что перенести, что сократить, что поручить. Покажи расчёт.


8. Неделя по ролям. У меня роли: [работа, учёба, семья, здоровье, хобби]. Для каждой роли — 1–2 цели на неделю: [данные]. Составь план недели, где у каждой роли есть время. Таблицей.


9. Выходные с отдыхом. Вот дела на выходные: [список], и что хочу для отдыха: [данные]. Составь план на 2 дня, где на дела уходит не больше [N часов], а отдых стоит в плане как дело.


10. Календарь на месяц. Вот важные даты месяца: [сроки, встречи, дни рождения, поездки]. Составь план по неделям: что подготовить заранее и когда начинать. Таблицей.
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