Vitqj v 14-dnovej vyzve ,Dom
bez chaosu”

Predstav si, ze prichddzas domov a namiesto chaosu ta vita
pokojny a upratany priestor.
Nie je to zdzrak ani nedosiahnutelny sen — stacia malé,
pravidelné kroky, ktoré budes robii kazdy den.
Tento checklist ti pomoze spravit poriadok jednoduchsie a
ziskat doma aj vo svojej hlave vacsi pokoj.

Pocas najblizsich 14 dni budes kazdy den venovai len 153-20
minut jednému konkrétnemu miestu alebo ulohe.
Mozno sati to zda mdlo, ale ver mi — malé kroky kazdy den
maju vacsi efekt nezjeden Veiky" upratovaci maraton.

Preco 14 dni?
- pretoze 2 tyzdne stacia na to, aby si videla prvé vysledky
a citila rozdiel,
- pretoze krdtke casové tseky su lahsie udrzatelné,
- pretoze takto si vybudujes novy zvyk a systém, ktory ti
pomoze udrziavat poriadok dlhodobo.

Co si pripravit pred zaciatkom

* Tasku na darovanie — veci, ktoré su stdle pouzitelné, ale
uz ti nesluzia.

¢ Krabicu na recykldaciu - papier, plasty, sklo, obaly...

¢ Krabicu alebo kosik ,patriinde” - sem docasne odloz
veci, ktoré sa ocitli na nespravnom mieste.

e Mobil alebo foidk — urob si fotky pred a po. Zistis, Ze qj
mald zmena dokdze mati velky efekt.

Ako na to, aby si vydrzala

* nastav si ¢asovac na 13 minit - ked zazvoni, vies, Ze si
hotovd, qj ked si neurobila vsetko.

¢ ak nestihnes celu dlohu, ni¢ sa nedeje - zapis si do
pozndmky, ¢o ostalo, a vrdf sa k tomu neskor.

e odmen sa - dobrym ¢ajom, chvilou oddychu alebo tym,
7Ze si zapises do poznamok: ,Dnes som to zvladla.”

e pripomen si: nejde o dokonalost, ide o pokrok a lahsi
Zivol.

Si pripravenas
Podme spolu krok za krokom odiahéif tvoj domov, tvoju
myseT a voju energiu.
Zacinas dnes — a uz o dva tyzdne sa budes citif lahsie,
slobodnejsie a s vacsim pokojom doma aj v sebe.
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Checklist - 14 dni k domovu

bez chaosu

DEN 1 - PREDSIEN: TOPANKY

0 Vytried topanky, ktoré sa uz nenosia
0 Priprav tasku na darovanie/vyhodenie

Poznamka:

DEN 2 - PREDSIEN: KABATY A BUNDY

0 Prejdi vsetky kabaty a bundy
0 Odloz, daruj alebo vyhod, ¢o uz nenosis
Poznamka:

DEN 3 - KUCHYNA: ZASUVKA S PRIBOROM

0 Vyber vietko zo zdsuvky
0 Utried a vrat len to, ¢o pouzivas
Pozndmbka:
DEN 4 - KUCHYNA: POTRAVINOVA SKRINKA/
KOMORA
0 Skontroluj expirované potraviny
0 Uloz potraviny prehladne spit
Pozndmka:

DEN 5 - OBYVACKA: ODSTRAN, €O TAM NEPATRI

0 Odnes hracky, oble¢enie a iné veci na sprdvne miesto
0 Urob rychle povysivanie alebo utretie prachu

Poznamka:
DEN 6 - OBYVACKA: KNIHY, CASOPISY, DEKORACIE
0 Pretried knihy a ¢asopisy

0 Ponechaj len tie, ktoré m4as rdd/a
Poznambka:

DEN 7 - SPALNA: NOENY STOLIK
0 Vyprazdni zasuvku a hornu plochu

0 Vrat len nevyhnutné veci
Poznamka:

DEN 8 - SPALNA: SKRINA (HORNE POLICE)

0 Pretried sezénne veci
0 Odloz alebo daruj, ¢o nenosis
Pozndmka:

DEN 9 - SPALNA: SKRINA (VESIAKY)
0 Prejdi oblecenie na vesiakoch

0 Odloz bokom, ¢o nenosis alebo nem4s rdd/a
Pozndmka:
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. DEN 10 - KUPELNA: KOZMETIKA

o Skontroluj véetku kozmetiku
0 Vyhod staré alebo nepouzivané produkty
Pozndmka:

DEN 11 - KUPELNA: UTERAKY A OSUSKY

O Pretried uterdky a osusky
0 Ponechaj len funkéné a pekné
Pozndmka:

DEN 12 - DETSKA 1ZBA / PRACOVNA: STOL

0 Uprac stol a zasuvky
0 Vrat len potrebné veci
Poznamka:

DEN 13 - DETSKA 1ZBA / PRACOVNA:

HRACKY ALEBO KANCELARSKE POMOCKY
0 Pretried hracky alebo pomocky

0 Daruj alebo vyhod to, ¢o je navyse, poskodené

Poznamka:

DEN 14 - FINALNY RESET

0 Prejdi cely byt/dom — 15 min rychly reset
0 Uloz darovacie tasky, odnies recyklaciu
Pozndmka:

Kazdy den = menej chaosu + viac energie. Po 14
dnoch mads domdacnosi, ktord funguije.

Bonus - ked stratis motivdciu
e Spomen si, preco si zacala.
e Vyber sinajkratsiu ulohu a urob len t.
e Posli si malu odmenu (kava, hudbaq, sviecka...).
e Otvor fotku ,pred” a uvidis, kolko si zvladla.

Gratulujem! Mas za sebou 14 dni a 14 malych krokov,
ktoré dokazali velku vec — tvoj domov posobilahsie,
prehladnejsie a ty sama citis viac energie.

A vies ¢o? Toto je len Start. Mozes sa pustit do dalsich
miest, zopakovat si vyzvu alebo premenif niektoré kroky
na svoju kazdodennu rutinu.

Ak sa ti podarilo nieco, na ¢o si hrdq, podei sa o to so
mnou na Instagrame — velmi rada uvidim tvoj
pokrok;-)

A ak chces ist este hibsie, pripravujem e-book s
dalsimi tipmi a ndvodmi.
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