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1. priloha

Priklady, jak ur€uji funkci pecujicich ¢innosti, které délam:

Podlahy

1.

Zdravi a bezpeénost: Potfebuju odstranit véci, o které by nékdo mohl

zakopnout, a zamezit vyskytu nebo Sifeni hmyzu, plisné a bakterii.

2. Pohodli: Chci, aby si déti mély kde hrat, a nemam rada, kdyz se mi §pina
lepi na bosé chodidla.
3. Radost: Libi se mi, jak to v mistnosti vypada, kdyz je vytfeno. PUsobi to
pokojné.
Pradlo
1. Zdravi a bezpecnost: Potfebuju mit néco &istého na sebe.
2. Pohodli: Chci, aby oble¢eni hezky vypadalo a abych snadno nachéazela,
co hledam.
3. Radost: Tési mé&, kdyz mam Satnik pfijemny na pohled.
Uklid
1. Zdravi a bezpeénost: Potfebuju odstranit véci, o které by nékdo mohl
zakopnout.
2. Pohodli: Chci byt schopna najit, co potfebuju, a mit misto na konicky.
Chci, aby se déti pfi hrani mohly 1épe soustredit.
3.

Radost: Jsem rada, kdyz muzu pfed svatky vyzdobit obyvaci pokoj, a kdyz
je uklizeno, vic se mi to libi. TéSi mé&, kdyz vytvofim pfijemné prostredi pro
navstévy.

Uklid koupelny

1.

Zdravi a bezpeé&nost: Potfebuju zamezit vyskytu nebo Sifeni plisné
a bakterii.
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Pohodli: Chci byt schopna snadno nachazet své véci a dobre na sebe
vidét v zrcadle. Libi se mi, kdyZ to v mistnosti voni.

Radost: Tési mé mit uklidriujici misto na koupel a isty prostor, kde se
mUzu naligit.

Nadobi

1.

Zdravi a bezpe&nost: Potfebuju €isté nadobi na vareni a jidlo.

2. Pohodli: Chci mit volny dfez, abych mohla koupat mimino, a vic mista na

lince.

3. Radost: Tuhle Uroven u nadobi nemam.

Koupani/sprchovani

1.

Zdravi a bezpeénost: Potfebuju télo zbavit necistoty a odumrelych
koznich bunék.

Pohodli: Chci mit Cisté vlasy, abych dobfe vypadala a necitila se
umasténa. A abych na verejnosti hezky vonéla a pripadala si sebejisté.
Radost: TéSi mé si odpocinout, vénovat se sama sobé a ve vané si Cist.

Utirani prachu

1.

Zdravi a bezpec&nost: Potfebuju pfedchazet alergiim a mit pod kontrolou
astma.

Pohodli: Kdyz véci nékam polozim, chci, aby nebyly od prachu, a nechci,
aby se mi na oble€eni zachytavaly zvifeci chlupy.

Radost: Tési mé&, kdyz u nas vytvofim pfijemné a vstficné prostiedi pro
navstévy.

Uklid kuchyné

1.

Zdravi a bezpedi: Potfebuju zamezit vyskytu nebo Sifeni hmyzu, bakterii
a plisné.

Pohodli: Chci mit hodné mista na vafeni a byt schopna pouzivat
kuchynisky ostrlivek na to, co mé bavi. Kdyz je uklizeny sttl, d4 se snadno
zasednout k rodinné vecefi.

Radost: Libi se mi, jak to v kuchyni vypada, kdyz je na lince uklizeno.
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2. priloha

Kli¢em k tomu, abyste si vytvofili prakticky systém, je 1) porozumét, k éemu dana
pedujici ¢innost slouzi, 2) uvédomit si, Ze neexistuje ,spravny" zplsob jejiho
vykonavani, ale jen zpudsob vhodny pro vas$i rodinu, a 3) podfidit systém vasim
zvyklostem (nikoli podfizovat zvyklosti vaS§emu systému). Jedinou osobou, ktera
muze rozhodnout, jaké usporadani je pro vas vhodné, jste proto vy sami. Nize se
podélim o nékteré napady a otazky k zamysleni. Méjte na paméti, ze na funkéni
pristup ¢lovék nepfrijde hned.

Pradlo

Rodinna satna: V nékterych rodindch s malymi détmi se obleceni vSech dava
do jedné velké skfiné (nebo do jedné mistnosti). Diky tomu je snazsi rano
v8echny obléct a Saty se daji rychleji uklidit (protoze v§echno patfi na jedno
misto). Na jedno misto se obvykle dava i $pinavé pradlo. Vyhodou je, kdyZz to
je v blizkosti pracky a susicky.

Kose na obleceni, které se nesklada: Jak velkou ¢ast pradla je opravdu potreba
skladat? Ur¢ité ne spodni pradlo, pyZama nebo sportovni kratasy. Kolik stre-
su a ¢asu by vam usetfilo, kdybyste tyto véci davali neslozené do ko$a? Po-
kud perete obleéeni i ostatnim, nemuzete ho roztfidit do kosu pro jednotlivé
majitele, aby se o skladani postarali sami?

Vsechno povésit: Néktefi radéji po vyndani ze susi¢ky vSechno vési na raminka.
Kdyz mate vS§echno na raminkach, Iépe na to vidite a asi to je rychlejsi nez
skladani. Nemate ve skfini dost mista, abyste mohli véechno véset? Mizete
to povésit kdekoli, tfeba na stojan v loznici.

Prani podle druht: Pokud budete pradlo prat podle typu nebo podle toho, komu
patfi, nebudete ho muset tfidit. USetfit si tuhle praci a ¢as tim straveny né-
kterym lidem hodné poméha.
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Vyzkousejte rtizné davkovani prace: Pro nékoho je snaz8i prat mensi mnozstvi
pradla kazdy den. Jini radéji perou v konkrétni den, protoZe pak se o to musi
starat jen jednou za tyden.

Zmensete Satnik: Trapeni s pradlem by se mohlo vyreSit, kdybyste méli méné
obleceni. Pak byste pochopitelné méli i méné véci na prani. Pokud byste ale
néktery den nevyprali, mohli byste skongit bez istych spodara.

Obleceni v ladicich barvach: Zmens§it Satnik (a tim padem i mnoZzstvi pradla na
prani), aniz byste prisli o mnozstvi moznosti, co si obléknout, se da i tak, Zze
budete mit vSechno obleceni v barvach, které spolu ladi. Kdyz si vyberete
Sest nebo méné barey, které se k sobé hodi, bude mozné s méné kusy vytvo-
fit vic kombinaci. Dal$i vyhodou je, Ze vas oblékdni méneé stresuje, protoze
se vSechno hodi ke vSemu.

Nechte to na nékom jiném: MUzZete si dovolit dat pradlo do pradelny nebo
nékomu zaplatit, aby vam chodil prat? Jestli je pradlo vasim postrachem,
muze byt vhodné ho zcela nechat na nékom jiném a vénovat se svému fajn

zivotu.
Nadobi

Vecerni povinnosti: Kdyz zafadite umyvani nadobi mezi ve€erni povinnosti, bu-
dete moct denné umyvat pfijatelné mnozstvi, aniz byste se museli cely den
snazit, aby se vam to ,nevymklo z rukou®.

Lehci nadobi: Pokud mate malo energie nebo omezenou pohyblivost, umyva-
ni nadobi mGze byt méné vycerpavajici, pokud tézké sklenéné nahradite
lehkym plastovym. S leh&im nadobim muiZze byt tato ¢innost méné Unavna
i duSevné.

Kazdy vlastni nadobi: V nékterych rodindch se osvédgilo, kdyz mé kazdy jeden
hrnek, talif a misku (nékdy odliSené barevné). Kdo na to ma vék, se o své véci
stara sam, a protoze nadobi neni tolik, vyhnete se preplnénému drezu.

Rovnou do mycky: Jestlize mate myc¢ku, mize byt vhodné si na jeji vyklizeni udé-
lat ¢as hned rano (a mozna si na to i trochu pfivstat). VSechny $pinavé kusy
nadobi se pak mizou davat rovnou do ni.

Papirové talife: Pokud mate bariéry, nasledkem kterych vdm myti nadobi vy-
znamné zhorsuje kvalitu Zivota, mozna by vam pomohlo pfejit — tfeba jen na
né&jakou dobu — na papirové talite. Sestined&li, truchleni, depresivni epizoda
nebo zdravotni problémy si totiz vyzadaji veSkerou vasi energii a pozornost.
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Stojan na Spinavé nadobi: Kdyz si pofidite odkapava¢ jen na $pinavé nadobi,
bude pro vas pak snazsi nadobi umyt nebo ho naskladat do mycky. Kdyz je
takhle usporadané, nevypada tak désivé. Nékterym rodindm se pro prakti¢-
t&j&i usporadani prostoru osvédsilo poridit si lavor. Spinavé nadobi se sklada
do né&j a dfez zUstava volny na néco jiného.

Dalsi kosik na pribory: Zjistila jsem, Ze je pro mé velkym kamenem Urazu lovit
z hnusného dfezu Spinavé pfibory. Koupila jsem druhy pfiborovy koSik do
myc¢ky a umistila ho na linku, takZe §pinavé nacini mizu davat cely den rov-
nou do néj a vecer ho jen prohodit s Cistym.

Umyvani podle druhii: Pokud prochazite takovym Zivotnim obdobim, kdy jako
by se vdm nadobi jen hromadilo, jeho umyvani mozna bude pUsobit méné
désive, kdyz ho nejdfiv roztfidite na jednotlivé typy.

Uskladnéni a usporadani

Kose: Rozdil mezi neporadkem a uklizenym mistem obc&as spociva ve vhodné
umisténém kosi. Kli¢em je dat ho tam, kde se vam véci uz povaluji. Hromada
bot u vchodovych dvefi? Dejte tam koS. Pradlo na schodech? To také vyreSi
ko$. Smeti na no¢nim stolku? Ko$ (na odpadky).

Prihradky nad sebou: Pokud mate $upliky nebo boxy s rliznym haraburdim, diky
prihlednému zavésnému organizéru na boty na dvefich nebo na zdi budete
mit vzdy misto na malé pfedméty a snadno je vSechny uvidite.

Viditelné ulozené predméty: Néktefi maji radi prazdné plochy a oteviené mist-
nosti. Ne vSem se ale libi nebo je potfebuji. Pokud chcete mit véci umisténé
viditelng, vytvorte si viditelny Glozny systém. Diky prihlednym boxdm, hac-
kaim na zdech, nadobam a otevienym regalim budou v8echny véci mit své
misto a zaroven je budete mit na o¢ich a budete je moct snadno pouzivat
a pamatovat si, kde jsou.

Nadoby: Na kuchyrniském ostrivku ted' mam ¢&tyficet pfedmétd. Vypada to tam
ale uklizeng, protoze v§echno je srovnané na velkém dekorativnim oto¢ném
stolku, ve sklenéné mise na ovoce, v latkovém kosSiku na détské svacinky a ve
Gtyrech prihradkach na ,véci, které je potreba dodélat”. | s nAdobami tam je
spousta volného mista na vareni, praci a ¢innosti, které mé bavi.

Pro skfiné neexistuji pravidla: Jednou jsem si uvédomila, Ze skfifn v chodbé
funguje trochu jednosmérné. Porad jsem do ni ukladala (pozdéji cpala)
véci - véetné kabatd —, ale skoro nikdy jsem z ni nic nevyndavala. Moc jsem
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si nepamatovala, co tam je, a tak jsem z vnéjSku pfipevnila vé$ak na jednu
bundu a jednu plasténku pro kazdého ¢lena rodiny. Kdyz jsem si uvédomila,
Ze mit ve skfini v pfizemi véci, které skoro nikdy nepouzivdm, neni moudré,
prestéhovala jsem je v8echny do skfiné v patie. Do té pavodni jsem umistila
police a zacala jsem ji misto toho pouzivat na vé&ci, které plvodné prekazely
v kuchyni a v obyvaku. Pro skfiné totiz neexistuji pravidla. Mate i vy néjakou,
ktera by se dala vyuzit 1épe?

Stitky: | kdyZ jsou titky a pFihradky s potiskem na zakazku krasné, snaha o doko-
naly vzhled Casto stoji v cesté skute¢nym praktickym zlepSovakdm. Barevné
lepici Stitky nebo papirova paska staci. Popsat si i misto v polici, kam né&jaky
predmét patii, mdze pomoct pfi tklidu.

Papiry a dopisy: Dilezité papiry je ¢asto nejsnazsi uchovavat v harmonikovych
deskéach. Jestlize vam déla potize zpracovavani dopisl, mize vdm pomoct
je mit na o€ich: na Ucet si napiSte datum splatnosti a pfichytte ho na lednici
nebo nasténku. Véci na pamatku si néktefi lidé skenuji, a ty papirové pak
vyhazuji.
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