UPRATOVACIA

pre rodicov (ne)poriadnikov

Pracovny zoSit



Tento pracovny zosit patri:

g

Toto je cela upratovacia Cata:

OO0




Ako pouzivat pracovny zosit

Vitajte v pracovnom zosite, ktory je doplnkom k vasmu eBooku
Upratovacia biblia! Tento zosit je vytvoreny pre rodicov, ktori
chcu nielen dosiahnut poriadok v detskych izbach, ale aj udrzat
ho, a zaroven pomoct svojim detom naucit sa hodnotu
organizacie a zodpovednosti hravou a prirodzenou cestou.

Pracovny zoSit je navrhnuty tak, aby vam pomohol prakticky
uplatnit’ principy z eBooku priamo vo vasom domove.
Obsahuje sériu otazok a cviCeni, ktoré vas prevedu jednotlivymi
krokmi od pretriedenia hracCiek az po udrziavanie dlhodobého
poriadku s minimalnym dohliadanim.

Reflexia a aplikacia: Otazky v zoSite vas povzbudia k tomu, aby
ste sa zamysleli nad tym, Nebojte sa
zastavit, ked citite, ze potrebujete viac ¢asu na zamyslenie alebo
diskusiu so svojimi detmi.

Podpora zvyku: Nie je cielom, aby ste vsSetko zvladli naraz.
Pracovny zoSit vam pomdze zavadzat

aby si deti postupne osvojili upratovacie rutiny a vy ste
nemuseli neustale dohliadat na ich poriadok.

InSpiracia z eBooku: Kazda kapitola pracovného zosSita je
prepojena s prislusnou kapitolou z eBooku Upratovacia biblia,
takze mozete
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Styri prikazania k (ve€ne)
upratanej detskej izbe

Co je mdj upratovaci ciel?
Ako sa chcem citit, ked vojdem do detskej izby?

Kolko percent si upratuju deti a kolko upratujem ja
za ne (Uprimne)?

Bavi ma to takto?

Aké vety pouzivam najcastejSie, ked chcem, aby si
deti upratali?



Metoda "domcek" je zakladnou pomockou
pri akomkolvek upratovani, ktoré ma byt
udrzatelné.

Tento "domcek" si mbézu deti vyfarbit podla



Prvé prikazanie
Budes mat menej,
a predsa viac

e Ako vyzera detska izba teraz?
Skuste si predstavit, Co vidite, ked vojdete do izby. Je tam
vela hraciek alebo je izba prehladnd? Mozno je cas
zamysliet' sa, ¢i by menej hraciek nezlepSilo priestor na
hranie.

o Aké hracky su pre vase dieta najdolezZitejSie?
Mozete si ich spoloCne prezriet a polozit'si otazku:
.S ktorymi hrackami sa hra najcastejsie?”

e Ako mozete vysvetlit dietatu, Zze menej hraciek
znamena viac zabavy?
Deti sa casto boja, ze ked budu mat'menej hraciek, pridu o
zabavu. Skuste im ukazat, ze ked maju menej veci, mdzu sa
viac venovat tym, ktoré naozaj miluju a lepsSie sa o ne
starat.



e Spolocne pretriedte hracky - co zostava a €o ide
prec?
Skuste s dietatom prebrat kazdu hracku a pytajte sa: , Tdto
hracka ti este robi radost?”

e Kam patri kaZzda hracka?
Ma kazda hracka svoje miesto? Ak nie, skuste spoloCne
vymysliet, kde by mohla byvat. Ked hracky maju svoj
,domov”, je pre deti jednoduchSie si po sebe upratat.

e Ako sa citilo vaSe dieta pri triedeni hraciek?
Niektoré deti sa k hrackam velmi viazu. Ako reagovalo vasSe
dieta?

e Ako mozZete motivovat dieta, aby si po hre
upratovalo?
Skuste z upratovania urobit zabavu! Deti sa m6zu napriklad
tesit, Zze kazda hracka ma svoj ,domov”. Ked im date malé
ulohy, budu sa citit' zodpovednejSie a lahsie sa im bude
upratovat.



e Aky rozdiel vidite po zniZeni poctu hraciek?
VSimli ste si, ze je v izbe viac priestoru na hru? Deti si Casto
lepsie uzivaju hru, ked maju menej veci na rozptylenie. Ako
to citite vy?

e Mate pocit, Ze sa vaSe dieta zacCina viac starat o
svoje hracky?
Ked maju deti menej veci, casto si viac vazia to, o maju.
Skuste pozorovat, Ci si teraz viac vazia svoje oblubené
hracky. Nastali nejaké zmeny v spravani?

e Ako sa vam podarilo zmenit'izbu a ako sa v nej teraz
citite?
Po dokonceni upratovania si vSimajte, Ci je v izbe viac
pohody. Mozno zistite, ze menej hraciek znamena viac Casu
na hranie a menej stresu pri hladani veci.



Druhé prikazanie
UcCit deti upratovat
budes s radostou

e Ako mozZete premenit upratovanie na hru?
Skuste si predstavit, Ze kazda hracka je strateny poklad.
Ako by ste svojim detom opisali hladanie pokladu, aby si
ulozili hracky na miesto? Spomente si na nejakd hru alebo
dobrodruzstvo, ktoré by ste pri upratovani mohli vymysliet.

o Ktoré hry by vase dieta bavili po€as upratovania?
Deti maju velkd fantaziu. Co by ich mohlo bavit? MoZete
vymysliet’ tajné kody alebo mapy, ktoré ich budu viest k
tomu, kde kazda hracka patri.

* Ako im vysvetlite, ze Cisté prostredie je prijemnejSie
na hru?
Pomézte detom pochopit, ze ked je izba upratana, lahSie
najdu svoju oblubenu hracku. Skudste im pripomenut, aké
neprijemné je, ked sa hracka strati a ako to upratovanie
mo&ze zmenit.



e Ako mozZete zapojit deti do planovania?

Nechajte svoje deti rozhodnut, kde by mali byt ich
oblubené hracky ulozené. Ako by ste ich zapojili do
vytvarania systému, ktory je pre nich zabavny? Mozno
mozu vybrat farby na oznacenie alebo si vyrobit' vlastné
krabice.

e Aké uznanie modZete ponuknut, aby sa deti citili
oceneneé?
Namiesto sladkosti alebo dalsich hraciek, premyslajte nad
zazitkami. Aké spolocné aktivity by vase deti potesili?
NapiSte si par napadov, ako by ste mohli spolu oslavit
uspech v upratovani.

e Ako moZete udrzat upratovanie zabavné?
Spolocne s detmi si vytvorte ritual, napriklad pustanie
oblubenej hudby alebo preteky v upratovani. Aky sposob
by vase dieta najviac bavil? Napiste si, o mozete spolu
vyskusat.



 Pozorujete zmenu v spravani vasich deti po tom, co
ste urobili z upratovania hru?
Vsimli ste si, ze sa dieta viac zapaja, ked je upratovanie
zabavné? Ako reagovalo na hry a motivaciu, ktoré ste
vyskusali?

e Aka motivacia na vasSe dieta najlepsSie funguje?
Kazdé dieta je iné. Co vase dieta motivuje najviac? MézZete
si vSimnut, ¢i viac reaguje na uznanie, na hry alebo na
spolocneé aktivity.

e Ako dlho trvalo, kym vasSe dieta zacalo prijimat
upratovanie ako sucast hry?
Nezabudajte, ze motivacia k poriadku sa neobjavi hned.
Ako dlho trvalo, kym si vaSe dieta zacalo uzivat zabavné
upratovanie? Budte trpezlivi a pozorujte malé kroky.

e Aky ritual by ste chceli udrziavat na podporu
upratovania?
Ak by ste si mali zvolit jeden zabavny upratovaci ritual,
ktory by ste radi udrziavali v rodine, o by to bolo? Hudba,
hry, alebo nieCo iné? Napiste si svoje plany.
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Tretie prikazanie
Budes oslavovat
kazdy kusok Cistoty

e Ako sa citite v Cistej izbe?
Sadnite si so svojimi detmi a spolocne si uzite ten pocit, ked
je vSetko upratané. Ako sa citite vy a vase deti? Skuste si
zapamatat'tieto pocity, aby ste sa k nim mohli vratit.

e Ako by ste mohli spolu oslavit'upratovanie?
PremysSlajte nad tym, ako mozete vytvorit' ,upratovaciu
oslavu”. M6ze to byt nieCo jednoduché, ako citanie knihy
alebo maly dezert. Aké aktivity by vase deti ocenili?

« Co sa deti naucili z upratania svojej izby?
Vyuzite tento Cas na rozhovor s detmi o tom, ako sa im paci
poriadok a o im to prinasa. MGzete im polozit otazku: ,Ako
by si chcel/a, aby to vyzeralo aj nabuduce?”
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e Ako mozete udrzat deti motivované k pravidelnému
upratovaniu?

Skuste vytvorit jednoduché vyzvy alebo hry, ktoré ich budu
bavit. Mozno by mohli sutazit' (idealne deti spolu, proti
rodiCom) v tom, kto uprace svoj priestor najrychlejSie,
alebo, ak sutazenie moc nemusite, deti mbzu cakat na
,tajného inSpektora Cistoty”, ktory pride skontrolovat, Ci je
vSetko na svojom mieste.

e Aké nové zvyky mozete zaviest na udrZanie
poriadku?
Zamyslite sa nad tym, co by mohlo pom&ct udrzat Cistotu v
izbe dlhodobo. Mozno by ste mohli kazdy den venovat par
minut upratovaniu pred spanim alebo spravit z
upratovania zabavny ritual.

o Aky vplyv ma cCistota na pohodu vasich deti?
Ked je izba upratana, vSimajte si, ako to ovplyvnuje
spravanie a naladu vasich deti. Maju viac priestoru na hru?
Citia sa uvolnenejsie? NapiSte si svoje pozorovania.
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e Ako udrziavate poriadok bez stresu?
Poriadok by nemal byt zdrojom stresu. Aké kroky mozete
urobit, aby ste to zvladli bez tlaku? Napriklad si urcite malé
kroky, aby ste nemuseli robit'vSetko naraz.

e Aké nové napady by ste radi vyskuasali pri
udrziavani poriadku?
Je niecCo, €o by ste chceli vyskusat v buducnosti? Mbzete
zaviest nové hry alebo ritualy, ktoré pomdézu udrziavat
Cistotu s usmevom.

e Ako si predstavujete dokonaly priestor pre svoje
deti?
Skuste si s detmi predstavit, ako by mohla izba vyzerat,
keby bola vzdy tak upratand, ako teraz. Co by ste chceli
pridat'alebo zmenit, aby to bolo este lepsSie?

e Ako mozete deti naucit, aby si cenili cistotu
dlhodobo?
Porozpravajte sa s detmi o tom, preco je dobré mat'v izbe
poriadok.
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Stvrté prikdzanie
Poriadok vecny
udrzovat budes

e Ako mozete vytvorit jednoduchy systém, ktory
detom pomoze udrzat poriadok?
Premyslajte o tom, kde by mohla mat kazda hracka alebo
predmet svoje miesto. Pomd&zte detom vytvorit’,mapu izby"
alebo oznacenia, aby si vedeli zapamatat, kam co patri. Aké
miesta by ste spolu mohli oznacit?

e AKy systém na udrziavanie poriadku by bol pre vase
dieta zabavny?
Skuste vymysliet’ systém, ktory je pre deti jednoduchy a
zébavny. Co by ich mohlo bavit pri ukladani veci na svoje
miesto? Mozno farebné krabice, alebo nalepky na urcenych
miestach.

e Kedy by ste mohli zaviest pravidelny ,upratovaci
cas"?
Upratovanie mdze byt pravidelnym ritualom pred vecerou
alebo pred spanim. Ktory ¢as by najlepsie fungoval vo vase;
rodine, aby sa z toho stal pravidelny zvyk?
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e Ako dlho vam trva zavedenie nového zvyku?
Vedeli ste, Zze na to, aby sa novy zvyk stal naozaj zvykom, je
potrebnych aspon 28 dni? Skuste si stanovit ciel a sledovat,
ako sa vasSe deti (aj vy sami) zlepSuju v pravidelnom
upratovani. Ktoré dni by mohli byt'tym zaciatkom?

e Aky priklad mozete dat svojim detom pri
upratovani?

Deti vas pozoruju. Ukazte im, ze po kazdej cinnosti si

automaticky upracete - napriklad po precitani knihy ju

hned vratite na policku. Aké malé kroky mdzete spravit, aby

ste im ukazali, ze upratovanie je prirodzenou sucastou

zZivota?

e Ako vaSe deti reaguju, ked'vas vidia upratovat?
VSimli ste si, Ze sa deti ucia pozorovanim? Ako reaguju, ked
vidia, Zze si po sebe upratujete? Skuste si zapisat, aké
spravanie u nich pozorujete.
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o Co mdZete urobit, aby udrZanie poriadku nebolo
zdrojom stresu?
Akym spdsobom by ste mohli udrziavat poriadok tak, aby
ste neboli pod tlakom? Mozno rozdelenim uloh na malé
Casti alebo zapojenim deti do zabavnych hier pri
upratovani. Co by vdm mohlo pomdct?

e Ako mozZete deti motivovat, aby si po sebe
pravidelne upratovali?
Aké vyzvy alebo hry by ste mohli zaviest, aby deti zostali
motivované k pravidelnému upratovaniu? Moze to byt
napriklad ,tajny inSpektor Cistoty” alebo ,,sutaz v rychlosti”.

e Ako si predstavujete poriadok v detskej izbe
dlhodobo?
Aky systém by vam pomohol udrzat poriadok nielen
kratkodobo, ale aj na dlhu dobu? Skuste si predstavit, ako
by to mohlo fungovat'v kazdodennom zivote.
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e Ako moZete podporit deti v tom, aby si osvojili
zodpovednost za poriadok?
Poriadok a organizacia su dolezité Zivotné zrucnosti. Ako
mobzete detom ukazat, Zze wudrziavanie poriadku je
zodpovednost, ktora im pomdze nielen teraz, ale aj v
buducnosti? Ako ich mbzete motivovat, aby si osvojili tento
postoj?

Na zaver, nie na koniec...

Gratulujem vam, ze ste sa rozhodli pustit do premeny vasho
domova a vztahu so svojimi detmi! Praca s tymto
pracovnym zositom a eBookom Upratovacia biblia je
dblezitym krokom na ceste k tomu, aby vas domov nebol
len miestom, kde Zzijete, ale aj priestorom plnym pokoja,
radosti a vzajomného respektu.

Verim, ze otazky a cviCenia v tomto zoSite vam pomohli najst
vlastny spOsob, ako zaviest poriadok, ktory bude fungovat
pre vasu rodinu. Pamatajte, ze ide o proces - s kazdym
krokom napredujete a vytvarate prostredie, ktoré prospieva
nielen detom, ale aj vam. Kazdy maly uspech si zasluzi
uznanie a je dalsim krokom k vytvoreniu harmonického
domova.
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Aby bola organizacia este jednoduchsSia, mézete si stiahnut
piktogramy (najdete ich v Cclenskej sekcii k eBooku
Upratovacia Biblia), ktoré vam pomdézu pri usporiadani
detskych hraciek a predmetov. Tieto vizualne pomocky
ulahia detom orientaciu a spravia z upratovania
zabavnejsiu cinnost.

Dakujem vam, Ze ste si precitali eBook aj tento pracovny
zoSit a ze ste sa pustili do premeny svojho obydlia a vztahu
so svojimi detmi. Som velmi vdacna, ze ste sa rozhodli
urobit krok k tomu, aby bolo spoluzitie vo vasej rodine eSte
krajsSie a plne vzajomného reSpektu.

Pozyvam vas tiez do nasej Facebookovej skupiny

Ako na (nepo)slusnikov, kde moézete zdielat svoje
skusenosti, pytat sa otazky a najst dalSie inSpiracie. Pri
vstupe do skupiny na vas Caka darcek: Komunikacny tahak
pre rodicov.

Tesim sa, ze sa s vami stretnem tam a budeme spolocne
pokracovat na tejto ceste.

S laskou,

z projektu
www.neposlusnedeti.sk
(PO
lslusmeE
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