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PRUOVODCE ZDARMA - MUJ DRUHY MOZEK

5 kroku, jak prestat
vse drzet v hlave

+ oohutndvka z mé Severky

N~ Zjisti§, proC€ se k poznamkam nevracis.

~ Vyberes oblast, u které zacit.

~ Ujasnis si, kam co ukladat.

~  Uvidis, jak to mam ja: od OneNotu po
Severku s Al.

Jana Vondratkova -

MOJESEVERKA.CZ




SEVERKA - MUJ DRUHY MOZEK NEJDRiIV PROBLEM

POZNAVAS SE?

Nekde to mam zapsane.
Jen nevim kde.

Kazdy den na nas pada spousta informaci. Snazime se je drzet v hlavé: napady,
ukoly, detaily. A pak se divime, Ze nam protékaji mezi prsty.

Néco mam v bloku, néco v mobiu, néco na
popirku’

I Napado mé néco skvéléo.. a je fo pryd”

Tonle uz se prece jednou resio.

Tohle neni chyba paméti. Jen ti chybi systém,
kterému Véris.

Kdyz hlavu pouzivas jako sklad, nezbyva v ni misto
na to dUlezité: klid, rozhodovani a kreativitu.

Voo Inlava neni skdladiste.
Je to misfo, kde vznikaj ndpady.
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Najdi svou nejvetsi bolest

Nesnhaz se resit vSechno najednou. To je nejcastéjSi chyba a nejrychlejsi cesta,
jak skoncit. Zacni u jedné oblasti, ktera té ted nejvic tizi.

Kde té to ted nejvic pali?

Zdravi Domov a technika Zahrada a chata

vySetreni, vysledky, spotiebice, zaruky, navody, co, kdy a ¢im, co zasadit, co
prohlidky, co mi kdo Fekl revize natfit

Lidé a vztahy Finance Kucharka

o ¢em jsme mluvili, jak to plan sporeni a investic, recepty, které se povedly, a
dopadlo, jména déti pojistky, smlouvy moje Upravy

Cestovani Prace a napady Velka zména

mista, kam se chystam, a tipy mysSlenky z knih a prednasek, stéhovani, rekonstrukce, nova
na né projekty prace

Pfiklad: Zdravi. Zaéne$ jednou strankou pro kazdého lékare. Casem pfidas vysledky,
terminy prohlidek a pripominky. A kolem jedné oblasti ti postupné vyroste cela tvoje
Severka.

Wber <l jednu oblast. Jen jednu
Jakmile v ni pociti$ uUlevu, tvllj mozek systému uvéri. A teprve pak budes chtit pokracovat
dal.
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Dej to ven z hlavy

Mozek je skvély na napady, ale Spatny na jejich udrzeni. Napadne té néco ve
sprse, v auté, pfi ¢teni... a za par minut je to pryc.

Vytvor si jednoduchy navyk:

zoohyiit — ned — kamkolv

Co si zapisovat? Jak to zapisovat?

Bud' kurator, ne sbératel. Neukladej Tim, co mas vzdycky po ruce:

vSechno, jen to, co: ) o )
~ diktovani v mobilu

~  stebourezonuje . poznamky v telefonu

~ ma pro tebe hodnotu w  vystiizky z webu

~  chces vyuzit pozdéji Nefes dokonalost. Re$ rychlost.

Kayz 1o zapises, neztratis to.

MCGzes se k tomu vratit v klidu, s odstupem. A hlavné z toho néco vytvorit.
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Dej informacim domov

MozZna mas poznamky vsude. V mobilu, v diafi, v aplikacich, na papircich. A pak
pfijde chvile, kdy néco potfebujes... a nevis, kde to je.

To neni tvoje chyba. Jen tvoje informace nemaji jedno misto.

NezaleZi na nastroji. Opravdu. MUzes zacit
v tom, co znas: JAK TO MAM JA
Poznamky v OneNotu, terminy v

Microsoft OneNote o
Google Kalendafri, ukoly v Google

Notion Ukolech. A nové nad tim vlastni
Apple Notes aplikace, kterou si tvofim s pomoci
Google Keep Al. Dohromady je to moje Severka.
Obsidian

Dres Q, Hiledat v mém prostoru... o J

| B Nedéle B listopady Swdtek ma Bohumi

Krasny den, Jani.

veCERNI PRIPRAVA
@ PFipravit se na zitfek Oteviit +
Ukoly, kalenda a maje poznamka
£?  Conechei driet v hlave.. Mytlenka
Ukoly na dnesni den + Piidat kol

Dnes 2

[ zazimovat letni terasu - gril, kuchyn, trubliky atd,

] zasadit tuji a druhou biizu

Moje obrazovka ,Dnes” v Severce. Tam se da postupné dojit, ale zacit mizes jednou strankou.

Dllezité je jediné: mit jedno misto, kterému Véfris.
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Pis pro sve budouci ja
Pfedstav si, ze si posilas zpravu do budoucnosti. To, jak zapisujes dnes,
rozhodne, jestli to zitra vyuzijes.

VétSina poznamek selze ve chvili, kdy se k nim chces vratit. Tvoje budouci ja bude unaveng,
ve stresu a bude potfebovat odpovéd hned.

ZA MESIC TI NIC NEREKNE U KAZDE POZNAMKY SE ZEPTEJ

~  Proc¢ to ukladam?

"4

| Napod na proext

Co z toho vyplyva?

Co s tim chci udélat?

v

Lojimovy Slanek"

1onle pouzft”

Proto nestaci zapisovat.
Zapisuj s kontextem.

Kazdd poznamia je balicek.
Cim Iepe o priprovis, fim vic i pak pomiize.

MOJESEVERKA.CZ 6



SEVERKA - MUJ DRUHY MOZEK KROK 5 Z 5

5

Promen informace ve vysledky

Nejde o ukladani. Jde o vyuziti. Stovky poznamek nemaji hodnotu, dokud s nimi
nic nedélas.

Diky systému nezacinas od nuly. Vracis se ke svym napadlm, zkuSenostem a reSenim.
Propojis je, vylepsis a posunes dal.

NAJDU TO SAMA OZVE SE MI SAMO

Hledam barvu na plot, kterou jsme Informace napojené na kalendar a

kupovali pfed dvéma lety. Za par ukoly se mi pfipomenou ve chuvili,

sekund ji mam i s fotkou plechovky. kdy je potfebuju. Nemusim na né
myslet.

A TADY POMAHA Al

KdyZz mas poznamky s kontextem, Al z nich umi rychle udélat shrnuti. Ja si ho
nechavam pripravit tfeba pred setkanim s kamaradkou: za minutu vim, na co

navazat, jak to dopadlo i jak se jmenuji déti.

o jo moment, kdy sysfemu zatnes verit
A vsechino zabne davar smysl.
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OCHUTNAVKA Z ME SEVERKY

Zdravi na jednom miste

CO JSEM RESILA @ piidat srinku
PriSlo obdobi, kdy jsem zdravi musela resit vic nez jindy. Vic
lékard, vic vySetieni, vic informaci. Co mi kdo fekl? Jaké byly
vysledky? Co na co navazovalo? Zapamatovat se to nedalo.

JAK JSEM ZACALA

V OneNotu jsem si zalozila oblast Zdravi a v ni stranku pro
kazdého lékare. Ke kazdé navstévé par radkl: kdy, co se fesilo
a co dal.

OneNote v mobilu. Cast poloZzek
je kvdli soukromi rozmazana.

CO MAM DNES V SEVERCE

Vysledky krve v grafech. | hodnoty, Casova osa. Vidim, jak ¢asto jsem
které sleduju kvali doplikdm stravy. byla u kterého lékare.

Krev si nechavam brat jednou za

¢tvrt roku.

Pripominky prevence. Preventivni Al zpracuje zpravy. Z lékarské
prohlidky se mi pfipomenou samy. zpravy vytahne to dllezité do

prfehledu.

Al shrnuti pred navstévou. Nez jdu k Iékafi, mam kratké shrnuti: co se fesilo, jaké
byly vysledky a na co se zeptat. A novému lékafi dokazu za chvili pfedat cely
kontext.

— 0 mam Kld
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OCHUTNAVKA Z ME SEVERKY

Domov a zahrada v Ccase

CO JSEM RESILA
(% Pridat stranku

KdyzZ se spoji dvé rodiny, zacne toho byt vic. Vic mist, vic véci, ¥ Domer
vic rozhodnuti. Kllna na chaté, vysazené stromy, plany na dalsi Pravidelné prace
rok. A s tim spousta detaill: jakou barvou se natiral plot, kdy se Barvy/natéry

sazel strom, jaka to byla odrlida. Projekt zahrada
Projektova dokumentace

JAK JSEM ZACALA Postupné Upravy

V OneNotu oblast Domov: pravidelné prace, tabulka natérd, Féstovnl
projekt zahrady a péstovani po letech. aer 202

20. 3. vysev rajcat doma
3. zasazen hrasek, redky

. wysev okurky doma

A QA @ ® &

OneNote v mobilu

4+ Plan zahrady po letech. Navrh zahrady mame rozdéleny do let. Severka vi, co uz
mame, co nas ¢eka a jak jsme to tenkrat vymysileli.

+ Nateéry na ¢asové ose. Vidim, co, kdy a ¢im jsem natirala. Napojené na Google
Kalendar a Ukoly, takze kdyz pfijde &as na dalsi natér, ozve se mi to samo.

— 0 mam Kld
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SEVERKA - MUJ DRUHY MOZEK

CO DAL

TOHLE JE JEN ZACATEK

Chces videt vic?

Skute¢na zména pfijde, az systém zacnes pouzivat
v bézném zivoté. Ukazuju, jak si svou Severku
stavim. Krok za krokem, z realnych situaci.

mojeseverka.cz —

Sleduj mé na Instagramu

@muj_druhy_mozek

/
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Premyslim o skolen
Chtél(a) by sis systém postavit se mnou? Zatim nic neslibuju, jen zjiStuju zajem a
formu. Dej mi védét na mojeseverka.cz/#skoleni.
/)

ZACNI JINAK. ZISKEJ KLID.

JANA VONDRACKOVA - SEVERKA


https://mojeseverka.cz/
https://www.instagram.com/muj_druhy_mozek/
https://mojeseverka.cz/#skoleni

