Checklist zakladnych ludskych potrieb
Aj rodic je len ¢lovek!

Jednoducha a ucinna pomaocka pre starostlivych rodicov, aby pri svojich
denno-dennych povinnostiach nezabudli na to, ze aj oni su len ludia.

Ako checklist pouzivat?

V rychlosti si prejdite tento kratky zoznam (najlepsie kazdy den) a uprimne si
odpovedzte, Ci ste uz dnes danu aktivitu/potrebu vykonali alebo nie. Mozno pri
niektorych bodoch si uz ani len nebudete pamatat, kedy naposledy ste ju
vykonavali. Nevadi, na nasledujucej stranke najdete niekolko rychlych, ale

ucinnych pomocok, ako to naprauvit.

Dnes som sa v klude najedla/najedol

Ak si si odskrtla/ol len zopar alebo ziadne body z tohoto checklistu, pokracuj
na dalSiu stranu, najdes tam zopar tipov, ako si okamzite zlepsit kvalitu
rodinného Zivota. Pre edte viac tipov Ta srdene pozyvam k ndm do skupiny>>
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PRIJMI SVOJE POCITY A USPOKOQOJ SA

S TYM, ZE VSETKO NIE JE DOKONALE

Je uplne v poriadku citit to, Co prave citime! Niekedy sa citime, ze sme nieco
zbabrali, nestihli, neurobili najlepsie. VycCitame si, ze sme mohli travit viac
casu s detmi, nekricat na ne, byt viac trpezlivi alebo nejest tolko navecer.
Casto roditia hovoria, Ze by sa chceli citit Uspesne, zdravo, plni energie a
podobne. Cesta z tohto von je ta, ze prijmeme to ako sa citime prave teraz,
prezijeme si to tak intenzivne a tak dlho, ako potrebujeme a potom sa
rozhodneme, aky prvy krok urobime k tomu nasmu zelanému/vysnivanému
pocitu. Kazdy den jeden krok. A popritom si uvedomime, ze dokonalost je v
nedokonalosti a zacheme byt vdacni za to, Co mame TU a TERAZ. Tym si toho
do zivota pritiahmene este viac. Dava to zmysel? Prosim, dajte mi vediet>>

ROZMYSLI SI. CO ROBIS RAD/RADA

A OSTATNE POSTUPNE DELEGU] L‘

Rozmysli si, Co0 doma robiS rada a Co nie. Vzniknu ti takto dva zoznamy
cinnosti. Teraz sa zamysli ako by si mohla niektoré cCinnosti delegovat na
niekoho iného. Presny postup ti poslem emailom, pretoze toto je nieco, Co
mne osobne usetrilo mnoho casu a energie a na par riadkov sa to fakt
nezmesti. Do par dni odo mna ocakavaj email s videom. Neviem sa dockat!
Bonusom tejto jednoduchej techniky je aj ziskanie okamzitého obdivu od
partnera/ky. A budes mat viac casu pre seba!

HNED TERAZ SA PRIDA) K NAM DO SKUPINY

NA FACEBOOKU A NAPIS NIECO - COKOLVEK

/Zvladat vsetko, Co sme si na seba navalali je niekedy poriadne vyCerpavajuce.
K tomu mnohokrat, MY- rodicia, ktori sme sa rozhodli vychovavat inym, nez
klasickym spOosobom sa o to viac potrebujeme spolu stretavat a
komunikovat. Aspon v online svete. Pretoze nam vacsina okolia nerozumie
a mnohi z blizkych sa nas mozno este stale snazia spochybnit, mozeme sa
Spojit a navzajom podporit. SrdeCne ta ocakavam v nasej skupine ,Ako na
(nepo)slusnikoVv”. Je to priestor pre rodicovske otazky nielen o vychove. Ja
som tam skoro kazdy den a odpovedam na vsetky otazky. Dufam, ze sa
tam uvidime a oslavime spolu uspechy a spolu vyriesime aj vychovneé vyzvy :)
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