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/Jaczynamy
kolejny etap!

Witaj w trzecim module kursu “Jak utrzymacé porzadek na co dzien”. Za
Toba intensywny czas pozbywania sie rzeczy, ktoérych juz nie
potrzebujesz i ktére nie utatwiajg Ci stworzenia Twojego
wymarzonego domu. Dzi$ zaczynamy kolejny etap, ktéry pomoze Ci
utrzymacé porzadek. Opracowanie i wprowadzenie domowych
rytuatow, dzieki ktérym znajdziesz czas na sprzatanie, organizacje
przestrzeni, a takze poradzisz sobie w sytuacjach kryzysowy. Gotowa?
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FoTo Trzyrodzaje sprzatania

Nie wiem czy kiedykolwiek sie nad tym zastanawiatas, ale sprzatanie
mozna podzieli¢ na trzy rodzaje. Bardzo wazne jest ich rozréznienie, bo
stosowanie dwéch pierwszych sprawia, ze porzadek nie jest stanem
przejsciowym, a trzeciego chcielibysmy uniknac.
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Szybkie sprzatanie

To wszystko to, co robimy aby zapobiec przeksztatceniu sie
niewielkiego bataganu w totalny nietad. Zazwyczaj wykonanie tych
czynnosci zajmuje mniej niz dwie minuty i wtasnie dlatego powinnismy
je robi¢ od razu. Podczas gotowania obiadu sos zaczat pryskac sos
i pomidorowe plamy znalazty sie na kuchence i kafelkach? Oczywiscie
mozesz je tam zostawi¢ i zaja¢ sie tym pdzniej, ale jesli wytrzesz
sciereczka od razu, to zajmie Ci to kilka sekund i unikniesz szorowania,
odktadania kolejnych warstw ttuszczu i brudu. A usuniecie
zaschnietego ttuszczu niestety nie trwa kilku sekund.

Szybkie sprzatanie polega na natychmiastowych usuwaniu
nieporzadku. W przeciwnym wypadku batagan sie skumuluje, plamy,
brud zaschng i wnikng w strukture materiatu, przez co trudno bedzie je
usunac, a Ciebie batagan zacznie razi¢ w oczy.
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Sprzatanie regularne

Regularnie nie znaczy bardzo czesto, ale to wtasnie zachowanie
regularnosci sprzatania jest kluczem do utrzymania porzadku. Lepsze
efekty uzyskamy wykonujgc dang czynnosé krocej i czesciej niz rzadko
i dtugo,

To tak jak z treningiem. Nie schudniesz ¢wiczqc raz w roku przez caty dzien,
ale poprawisz swojq sylwetke éwiczqc codziennie przez 15 minut.

Na regularnym sprzataniu wcale nie musisz spedza¢ duzo czasu.
Dobrze rozplanowane zajmie od kilkunastu do kilkudziesieciu minut
dziennie, a z kazdym tygodniem bedziesz wykonywac je jeszcze
szybciej.
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Foto Sprzatanie ratunkowe
»ODGRUZOWYWANIE” MIESZKANIA

Odgruzowywanie mieszkania to naprawienie dtuzszego zaniedbania,
np. czyszczenie piekarnika, ktérego nikt nie myt przez rok uzywania,
ale tez sprzatanie tazienki raz w miesigcu. Zazwyczaj brud i ttuszcz
skumulujg sie przez ten czas tak bardzo, ze ich usuniecie wymaga
sporej ilosci czasu i niematego wysitku. To wtasnie takiego sprzatania
ratunkowego chcemy unikngé, a najprostszy sposdob to wtasnie
regularne porzadki.

Podczas sprzatania ratunkowego zazwyczaj trzeba tez uzywac silnych
i zracych srodkow czystosci, bo te naturalne i delikatne sg za stabe
w walce ze starym brudem.
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Orgamizacjai1 Czyszczenie

JA SPRZATANIE DZIELE NA DWIE CZYNNOSCI: ORGANIZACJE | CZYSZCZENIE.

Organizacja - zorganizowanie przestrzeni i rzeczy w taki sposdéb, aby miaty swoje miejsce i po uzyciu do tego
miejsca wracaty. Organizacjg przestrzeni zajmowatas sie ostatnio - pozbytas sie tego, co niepotrzebne, a to co
zostato trafito na swoje miejsce. Ten proces przeprowadzitas raz i bedziesz powtarzac go bardzo rzadko - raz na
pot roku, raz rok, a moze nawet rzadziej. W kolejnym module bedziemy pracowac nad nawykami, z ktérymi tatwo

utrzymasz ten stan.

Czyszczenie - czyli wycieranie kurzy, mycie zlewu, umywalki, odkurzanie, mycie podtég, robienie prania, itp. To sg
czynnosci powtarzajace sie i koniecznosci ich ciggtego wykonywania nie unikniemy. Ani ja, ani Ty. Mozemy ich
wykonanie zrzuci¢ na inne osoby, ale niestety brudzi¢ bedzie sie zawsze (nie chciatam Ci psu¢ humoru juz na
samym poczatku, mi pogodzenie sie z tym faktem wtaczyto pewien “luz” na to, ze po prostu sie brudzi). Mozemy
jednak usprawni¢ sam proces czyszczenia oraz wprowadzi¢ pewne triki, dzieki ktérym bedzie brudzi¢ sie mniegj
lub nie tak szybko. Zestaw tych trikéw i patentéw poznasz w module 5.
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Nasz cel!
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Dzi§ porozmawiamy o tym, co w ramach sprzatania, ale przede
wszystkim “czyszczenia”, wykonujesz w swoim domu oraz ustalimy jak
wplesc te czynnosci w rytm Twojego dnia.
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Jak znalezc czas
nasprzatanie?

Jednym z najczestszych powodoéw ttumaczacych batagan jest “nie mam
czasu sprzqgtac, a zeby mie¢ zawsze czysto musiatabym caty czas latac ze
scierkq”. Ja zas twierdze, ze mozna miec porzadek nie spedzajac catego
zycia na sprzataniu. | zaraz opowiem Ci w czym tkwi sekret!
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“Sobota.,
sprzataniowa robota™

Wiekszos¢ mojego dotychczasowego zycia sprzatanie odbywato sie
jednego dnia, w sobote. Tak dziatato sie w moim rodzinnym domu, tak
ustalatysmy ze wspédtlokatorkami sprzatanie pokoju w akademiku.
Kiedy ten studencki etap sie skonczyt, a ja zamieszkatam z moim
mezem okazato sie, ze co$ w tym systemie nie gra. W tygodniu, poza
biezacymi rzeczami, nie sprzataliSmy, zostawiajac to na weekend, ale
weekendy spedzalismy gtdownie poza domem. | okazato sig, ze nie mam
czasu sprzatac!

Ta sytuacja uswiadomita mi, ze taki model sprzatania nie pasuje do
mojego stylu zycia. Musiatabym zrezygnowaé¢ z weekendowych
wyjazdow, zeby miec¢ porzadek, a ja pragne jednego i drugiego. | tak
zrodzit sie system rozdzielenia sprzatania na mniejsze etapy.
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Do czego chee Cag
przekonac?

Podziel sprzatanie na mate etapy i przeznacz na nie 15-30 minut
w ciggu dnia. Codziennie przynajmniej jedna mata rzecz, zamiast
wszystkiego raz w tygodniu.

CO ZYSKASZ?

1. tatwiej zdyscyplinowac sie do sprzqgtania, ktore trwa kilkanascie minut,
niz kilka godzin

2. odzyskasz soboty/weekendy, ktore spedzatas na sprzgtaniu

3. stale utrzymasz porzqdek - znasz to, ze nawet gdy wypucujesz
mieszkanie na btysk, na drugi dzien zndéw jest brudno? Koriczymy z tym!

4. dbanie o dom stanie sie naturalnym elementem Twojego dnia

FOTO
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Jak stworzyc prosty 1 skuteczny plan sprzatania,
ktory bedzie Ci stuzyl?

W przestawieniu sie na mniejsze etapy sprzatania bardzo pomocne jest utozenie planu/harmonogramu
sprzatania. On ma by¢ drogowskazem, nie wyrocznia. Na etapie zmiany, przestawiania sie na nowy system,
taki plan jest niezbedng pomoca. Z czasem nie bedzie Ci potrzebny spisany harmonogram.

PROSTY | SKUTECZNY PLAN SPRZATANIA TO TAKI, KTORY:

** bedzie pomocny w realizacji Twojego celu z modutu 1
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pomoze Ciw utrzymaniu regularnego sprzatania

** bedzie elastyczny i fatwo bedzie w nim wprowadzi¢ modyfikacje w kryzysowych sytuacjach

Pamietaj o tym, ze kazdy harmonogram sprzqtania jest narzedziem, ktore ma Ci utatwi¢ wprowadzenie zmian. | tak
je traktuj. Jesli w trakcie wprowadzania go w zycie okaze sie, ze potrzebujesz zmiany - dostosuj go do siebie. Nigdy
odwrotnie.
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Czy, zeby miec porzadek
musz¢ wszystko sprzatac codziennie?

Nie! Zachecam Cie do tego, bys$ codziennie przeznaczyta na sprzatanie 30 minut, natomiast to
NIE ZNACZY, ze codziennie masz sprzatac¢ wszystko.

Co wiecej zastanow sie czy niektérych czynnosci nie wykonujesz zbyt czesto. Np. wiele osob robi
pranie codziennie. By¢ moze wtasnie robienie prania codziennie zjada u Ciebie duzg ilos¢ czasu. Ja
robie pranie raz w tygodniu, maksymalnie dwa razy. Moje dzieci brudza ubrania kilka razy
dziennie, nie mam tez wielkiej garderoby ubran, a jednak jest to mozliwe. Nie musisz od razu
przeskakiwa¢ na pranie raz w tygodniu, ale moze wystarczy robic¢ je co dwa dni? Albo kupic
wiekszy kosz na pranie? Podobnie z prasowaniem, czy musisz prasowac wszystko, kazdy element
garderoby?

FOTO



Porzadek Na Co Dzien

Czy, zeby miec porzadek

musz¢ wszystko sprzatac codziennie?

ZAPYTAJSIEBIE:

** Jakie czynnosci sa wedtug mnie konieczne do wykonywania codziennie? Czego nie moge
odpusci¢? Wykonanie ktérych czynnosci sprawi, ze spetnie swoj plan minimum, ktory
zapewni mi zadowolenie? (dla mnie obowiazkowo poscielenie tézek rano, odktadanie naczyn
do zmywarki, odktadanie rzeczy na miejsce, zrobienie prania raz w tygodniu)

** Jaki stopien brudu/bataganu jestem w stanie tolerowac¢? (u mnie lustra i szyby ubrudzone
matymi tapkami)

*» Czy musze wykonywac te czynnoéci i czy musze je wykonywac z taka czestotliwoscia?

FOTO
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Perfekcyyna Pani Domu?

Twoje zycie to nie jest konkurs na perfekcyjng paniqg domu, ma by¢ idealnie, ale dla Ciebie. Dlatego nie ma nic
ztego w tym, ze postanowisz zrezygnowac z firan i zaston, bo szkoda Ci czasu na ich pranie i prasowanie.
Ani w tym, Ze raz na jakis czas zatrudnisz kogos, kto umyje za Ciebie okna w catym domu, jesli Ty tego szczerze

nie znosisz.

FOTO
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Wprowadz od zaraz!

Czynnosci wykonywane codziennie, ktére wptywajg na porzadek
(i zwykle zajmujg mniej niz dwie minuty):

%* poscielenie t6zka codziennie rano

%* odktadanie naczyn do zmywarki od razu lub zmywanie ich od razu

%* witaczenie zmywarki, gdy jest petna
i oprdznienie jej po zakonczonym myciu

%* odktadanie rzeczy naich miejsce
%* strzepniecie i utozenie poduszek na kanapie
%* wycieranie powstatych plam od razu

%* wytarcie stotéw/blatéw z okruchow
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Wskazowka 1z 3:

Plan sprzatania mozesz ustali¢ pokojami, np. kuchnia, tazienka, salon,
pokdj dziecka, czynnosciami, np. wytarcie kurzy, odkurzenie, umycie
podtdg lub pietrami domu.

U mnie najlepiej sprawdza sie metoda mieszana. Kuchnie i tazienke
wydzielam jako pomieszczenia, natomiast w pozostatych pokojach
dziatam czynnos$ciami, obecnie z podziatem na pietra domu. Oznacza
to, ze jesli wycieram kurze, to we wszystkich pomieszczeniach na dole
lub na gérze. Podobnie z odkurzaniem czy myciem podtog.
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Wskazowka2z 3:

Jesli pracujesz w weekendy i wspominana przeze mnie “wolna sobota”
nie jest Twoim celem, rozplanuj sprzatanie tak, aby “dniem wolnym”, byt
dzien, ktéry faktycznie masz wolny. Taki “Zywy” harmonogram mozna
tez utozyc¢ wtedy, gdy pracujesz w systemie zmianowym.
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Wskazowka 3z 3:

Harmonogram mozesz utozy¢ na dany tydzien, ale tez dzielac
wykonywania zadan pomieszczeniami. Dwa przyktady znajdziesz dalej,
a tabelki z harmonogramami do wydrukowania i uzupetnienia,
w pomocach do tego modutu. Bedg Ci potrzebne do wykonania

¢wiczenia 6.
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Harmonogram Sprzatania
PRZYKEAD: KUCHNIA

POMIESZCZENIE:

Kuchnia

Codziennie Co drugi dzien Raz w tygodniu Raz w miesiacu Raz na pétroku
zmywarka czyszczenie zlewu O szafki wewnqgtrz Oodsuwanie sprzetow,
- tadowanie wycieranie sprzetow O  pranie” zmywarki 0 kuchenki, lodowki itp.
- oproznianie czyszczenie czajnika 0

wycieranie blatow szafki z zewnqtrz

wynoszenie Smieci
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Harmonogram Sprzatania
PRZYKLEAD: LAZIENKA

POMIESZCZENIE:

Porzadek Na Co Dzien

tazienka
Codziennie Codrugi dzien Raz w tygodniu Raz w miesiacu Raz na pél roku
Owycieranie do sucha O wymiana recznikow O wanna o odkamienienie O odsuwanie sprzetow
Omokrych powierzchni O prysznic O armatury O czyszczenie zakamarkow:
0 0 m umywalka 0 Czyszczenie 0 np. rurki i gr‘zejnlkl
8 o O toaleta g fltra pralki 0

ust . .
- = O lustra = ~pranie” pralki U
U O [l O U
O (] O (] O
O (] O O O
(| O O O O
U O U O U
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Harmonogram Sprzatania
PRZYKLEAD: SYPTALNIA

POMIESZCZENIE:

Sypialnia

Codziennie Codrugi dzien Raz w tygodniu Raz wmiesiacu Raz na pol roku
U §cielenie tozek - U zmiana poécieli U odkurzanie U wymiana kotder:
O zebranie ,luznych” U O jedli wkradt sie O i odSwiezenie O lato/zima

O i porozrzucanych O O batagan to przegl. O materacy i poduszek

O ubran O O szafy O 0

(] (] (| (| O

O O O O O

O O O O O

O O (] O (]

O (] O O O

O O O O (|




Porzadek Na Co Dzien

Tygodniowy Harmonogram Sprzatania

PRZYKLIAD
Codziennie Poniedzialek Witorek Sroda
O Scielimy tozka O Pranie O Kuchania O Lustra, kwiaty
O Odktadamy rzecz na miejsce O Przeglad lodowki O tazienka na dole O Dolna cze§é domu:
O Oprozniamy i tadujemy O Odkurzanie 0 0O - Kurze i odkurzanie
0O zmywarke O O O
O Czyscimy blaty i stot O O O
O Smieci O O O
O O O O
Czwartek Piatek Sobota Niedziela
O Przeglad lodowki 0 Gruntowne odkurzanie O Prace w ogrodzie O  Dziefi wolny
O i plan zakupow O Mycie podtog O - koszenie O
’ e - bi I'li
0 Gorna czes¢ domu: O g - graviene i O
O - kurze i odkurzanie O - dogladanie Toslin O
O

itazhnkamgér:ze N =
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Ulozenie prostego

1 skutecznego planu sprzatania,
ktory bedzie Ci stuzyl

Przejdz do zalacznika z Cwiczeniem 6, ktére przeprowadzi Cie
przez proces utozenia dopasowanego do Ciebie harmonogramu sprzagtania.
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Codzienne rytualy

wprowadzeniu domu

Plan sprzatania utozony, teraz trzeba go wples¢ w codzienne zycie.
| wtym pomagajg nam rytuaty i ustalenie rytmu dnia.

Zachecam Cie bardzo do ustalenia rytmu Twojego dnia. Rytm to
kolejnos¢, porzadek, tempo. Pewnie juz taki masz, cho¢ moze wkradajg
sie do niego jakie$ zaktécenia, ktére powoduja stres lub nerwowosé.
Dlatego przepracujemy go raz jeszcze, tak bys mogta wples¢ w rytm
Twojego dnia réwniez czas na sprzatanie. Rytm dopuszcza zmiane
i dostosowanie sie do réznych okreséw zycia. Jest elastyczny.

Rytuat to regularnie powtarzanie jakichs czynnosci. Przypisanie rangi
rytuatu sytuacjom, ktére majg miejsce w codziennym zyciu pomoze Ci
je doceni¢, nadac¢ im sens, ale tez zwrdci¢ uwage na to, co robisz.
Poranne rytuaty sa dla mnie znakiem, ze dobrze rozpoczetam dzien,
wiec on sie dobrze utozy.
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Codzienne rytualy

wprowadzeniu domu

FOTO

Co da Ci wprowadzenie rytmu dnia i codziennych rytuatow?

bedziesz spokojniejsza

lepiej przygotowana

nie stracisz cierpliwosci

Z wiekszym spokojem podejdziesz co codziennych wyzwan

masz bardziej elastyczne wieczory

wiesz co powinno byc zrobione

zasnhiesz spokojnie, czujgc przygotowanie do kolejnego dnia - w domu
porzqdek, wiesz co sie wydarzy rano

NSO A OODNDR
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Przyklady rytualow, kiore pomagaja mi
czerpac przyjemnosc z dbania o dom
podczas regularnego sprzatania

%* wiaczenie ulubionej muzyki do sprzatania - tutaj znajdziesz mojg playliste,
ale zachecam Cie do tego bys stworzyta swojg, razem z domownikami

%* zrobienie na czas sprzatania czegos dobrego do picia - zazwyczaj to woda
z owocami albo ulubiona kawa

%* szerokie otworzenie okna i wpuszczenie Swiezego powietrza

Mato? Prosto? Doktadnie tak ma byc. Szczescie i przyjemnosc tkwi w matych rzeczach.
Twoje rytuaty moga by¢ zupetnie inne niz moje, mogg dotyczy¢ chociazby tego w jakim
stroju sprzatasz. Wré¢ do Cwiczenia 2 z Modutu 1 i przeczytaj swoja odpowied?
w punkcie o tym jakg masz by¢ panig domu. Moze tam znajdziesz swoje rytuaty :).
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https://open.spotify.com/user/1166836976/playlist/4u61c3mENp0gRtrCyziG7d?si=2NeIONdDTeyYz-7rJgxxzg
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Ustalenie rytmu dma
1 codziennych rytualow

Przejdz do Cwiczenia 7, ktore przeprowadzi Cie przez proces ustalania Twojego rytmu dnia.
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Rytm regularnego sprzatania

Ustalitas rytm swojego dnia, ale to w jaki sposdb sprzatasz tez moze
mie¢ swoj rytm. Dzieki niemu zoptymalizujesz czas spedzony na
sprzataniu. Mozesz go utozy¢ dla kazdej czynnosci czy dla kazdego
pomieszczenia w domu. Zastandw sie po prostu przy kolejnym
sprzataniu jak go wprowadzi¢ w zycie.

Ogodlne zasady utrzymania rytmu sprzatania:

1. zacznij od najbrudniejszych miejsc - zalej je srodkiem czystosci tak, aby
miat czas zadziatac

2. zgodnie z ruchem wskazéwek zegara - wybierz punkt, w ktérym
zaczynasz i sprzqtaj pomieszczenie zgodnie z ruchem wskazowek zegara

3. od gory do dotu - zaczynamy od gornych pétek, a kornczymy na podtodze.
Dotyczy to nie tylko uktadania, np. ubran, ale przede wszystkim
wycierania kurzu. Jesli zaczniesz od odkurzania i zmycia podtogi, a
dopiero pozniej wytrzesz kurz z mebli to na pewno spadnie on na
podtoge i Twoje odkurzanie sie zmarnuje.

4. od srodka do zewnqtrz - robiqgc porzqdki w szafce najpierw wyjmij z niej
rzeczy i wytrzyj potki w srodku a dopiero po tym umyj drzwiczki. Dotyczy
to tez prysznica czy wanny. Zawsze jak myjemy je wewnqtrz to
ochlapane jest wszystko dookota, a nie chcemy sami psué naszej pracy.

5. zdejmij - wytrzyj - potdz - czyszczenie powinno odbywac sie na zasadzie
podnies rzecz, wytrzyj jq i miejsce, w ktorym lezata, odt6z na miejsce.
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Rytm regularnego sprzatania

PRZYKLAD: LAZIENKA

1. Toalete zalewam ptynem i zostawiam, by mogt zadziatac.

2.  Spryskuje lustro nad umywalkg ptynem do mycia szyb i wycieram.

3. Zdejmuje pojemnik na mydto z umywalki. Spryskuje umywalke
i armature Srodkiem czystosci i myje. Wycieram pojemnik na
mydto i odktadam go na miejsce.

4. Woycieram wiszaca szafke tazienkowga oraz blat suszarki do ubran
podnoszac koszyczek i pojemnik na kosmetyki. Je tez wycieram z
kurzu.

5. Woycieram suszarke.

6. Woycieram klamke drzwi, ewentualnie jakies plamy na drzwiach.

7.  Woycieram pralke.

8. Spryskuje wanne i armature ptynem. Zostawiam na chwile.

9. W tym czasie wycieram z kurzu potke nad wanna.

10. Myje wanne.

11. Woycieram parapet i kaloryfer.

12. Myje toalete.

13. Odkurzam i myje podtoge.
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Rytm regularnego sprzatania

U Ciebie ta kolejnos¢ moze by¢ inna, w zaleznosci od tego jak masz
urzadzong tazienke. U mnie trzymanie sie zasad - od najbrudniejszego
miejsca, zgodnie z ruchem wskazowek zegara, miejsce po miejscu, z
gory na dot daje wtasnie taki rytm. | cho¢ punktéw nie jest mato, to ich
wykonanie zajmuje mniej niz 15 minut.
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Pamietaj, ze zaden harmonogram, rytm czy rytuat nie pomoze Ci, jesli
bedzie potegowat Twdj stres. To wszystko ma na celu uprosci¢ Twoje
zycie, wprowadzi¢ do niego wiekszy porzadek. Abys przestata martwic
sie sprzataniem, bataganem, a zaczeta prowadzi¢ spokojniejsze zycie w
uporzadkowanym domu.




Porzadek Na Co Dzien

Kryzys!

Jak w nim znalez¢ czas na dbanie o dom?

Zycie nie sktada sie z samych zaplanowanych chwil, kiedy realizujemy 101% naszego
planu, punkt po punkcie odhaczamy elementy rytmu dnia. | mozesz sie zastanawiac,
dlaczego zatem zachecatam Cie przez caty modut do planowania sprzatania
i opracowywania rytmu dnia i rytmu sprzatania.

Wszystkie te rzeczy majg na celu uproszczenie naszego zycia, wprowadzenia do niego
porzadku. Dzieki nim bedziesz prowadzi¢ spokojniejsze, |zejsze zycie. Natomiast one
nie uchronig Cie przed trudnymi czy nawet kryzysowymi sytuacjami w zyciu. Te trzeba
zaakceptowad, bo tak jak dobre chwile, tak i te gorsze, sg nieodtagcznym elementem
Zycia.

FOTO



Porzadek Na Co Dzien

Kryzys!

Jak w nim znalez¢ czas na dbanie o dom?

Dlatego dla mnie w planowaniu (dnia, sprzatania czy po prostu zycia) kluczowa jest elastycznosc.
Elastycznosc¢ i skupienie sie na sytuacji, ktéra w tej chwili jest wazna:

«* ktos choruje - Ty lub Twoi bliscy. To moze by¢ zwykte przeziebienie, wyrzynanie zebéw u dziecka,
albo wiosenna alergia, ale ta zmiana powoduje zmiane Twojego rytmu dnia. W zesztym roku cata
nasza rodzina byta miesigc chora. Maz miat zapalenie ptuc, ja ostre zapalenie oskrzeli, a coreczka (na
szczescie!) tylko przeziebienie. Nasz dom organizacyjnie przestat funkcjonowac. Do tego stopnia, ze
tesciowie, ktérzy nam przez kilka dni pomagali, zaczeli go “urzadzac” po swojemu - nowe miejsce dla
rzeczy, zupetnie inny plan dnia i brak codziennego sprzatania. Najlepszym, co w takiej sytuacji
mogtam zrobic, wcale nie byto uczenie ich naszych zasad, a skupienie sie na tym, by jak najszybciej
dojs¢ do zdrowia

% jeste$ bardzo zajeta praca - odejmij sobie cze$¢ obowiazkéw domowych, uprosé rytm dnia, przestaw
sie na proste jedzenie, a co za tym idzie mniej czasu spedzonego na gotowaniu

**  Twdj partner ma wieksza presje w pracy - wyrecz go w niektorych obowiazkach domowych

FOTO



Porzadek Na Co Dzien

Kryzys!

Jak wnim znalezc¢ czas na dbanie o dom? CD

% potrzebujesz “podtadowac energie” - zrezygnuj z rzeczy, ktére Ci w tym nie pomagaja i nie wyrzucaj
sobie, ze co$ odpuszczasz

*%* dzieci spedza popotudnie u kolezanki - zrob w tym czasie cos dla siebie, co odktadasz na pdzniej albo
nadréb zalegtosci w domowych czynnosciach

%* czasem poczujesz potrzebe, by doprowadzi¢ dom do porzadku - skup sie na tej potrzebie, rezygnujac
ze spotkania ze znajomymi

7/
%

przeprowadzasz sie - daj sobie czas na nauczenie sie nowego miejsca, rozplanowanie tego jak
zorganizujesz swoje zycie w nowym domu czy mieszkaniu, dopiero po tym zacznij je usprawniac

7/
%

robisz remont - skup sie na tym, by jak najszybciej go skonczy¢

X/
A X4

masz awarie auta - wtéz wszystkie sity w rozwigzanie tej sytuacji (naprawe lub zakup nowego)
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Porzadek Na Co Dzien

Co wtym zlego?

W rezygnacji z czesci zobowigzan nie ma nic ztego. Skupianie sie na
tym, co jest dla Ciebie wazne w tej konkretnej sytuaciji jest niezbedne
do tego, aby Twéj dom zaczat sprawnie i szczesliwie funkcjonowac.
Czasem kryzys spowoduje, ze poza planem minimum nie zrealizujesz
nic wiecej i to jest ok. Jesli bedziesz sprzgtac regularnie, to nawet
miesieczny kryzysowy przestodj nie zaprzepasci Twojej dotychczasowej
pracy. Zawsze wrocisz do swojego rytmu dnia.

Dla mnie plan minimum w sytuacjach kryzysowych to wykonanie
czynnosci codziennych z mojej listy (gtéwnie odktadanie rzeczy na
miejsce i nastawienie zmywarki + pranie).
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Porzadek Na Co Dzien

Stan przejSciowy

Pamietaj, ze kryzys to tylko etap. On minie. Nawet, jesli dzis wydaje Ci
sie, ze tego konca nie widac¢. Zawsze mozesz poprosi¢ kogos o FOTO
pomoc, zamowic jedzenie z dowozem do domu i nie ma w tym nic
ztego. Nie staniesz sie gorszg panig domu, a ten jeden obowigzek
mniej sprawi, ze szybciej znajdziesz rozwigzanie kryzysowej sytuaciji.

Zastanow sie, ktére domowe czynnosci sg dla Ciebie na tyle wazne,
ze bedziesz starata sie je wykonac niezaleznie od tego czy jestes w
kryzysowej sytuacji czy nie. Ustal, co w trudniejszych chwilach mozesz
zostawi€ na pozniej.




Porzadek Na Co Dzien

Cwiczema

Do kursu dotaczony jest PDF z ¢wiczeniem do druku i wypetnienia oraz pomocami
przyblizonymi w tym module. W zataczniku znajdziesz

Cwiczenie 6: Twoj harmonogram sprzatania
Cwiczenie 7: Twoéj rytm dnia

Pomoce:

- harmonogram sprzatania

- tygodniowy harmonogram sprzatania

/) )/ R/
L X X R X

Masz pytania, watphiwosci,
chcesz si¢ poradzi¢?

Pamietaj, ze w kazdym momencie trwania kursu mozesz do mnie napisac na adres:
kurs@niebalaganka.pl, odpowiem tak szybko jak to tylko bedzie mozliwe.




