KYM V ZIVOTE JSEM

KOLAC ROLI JE UZITECNY NASTROJ, KTERY POMAHA VIZUALIZOVAT,

JAKE ROLE V ZIVOTE DRZIME A KOLIK CASU NAM ZABIRAJI. ZVOLTE

TOLIK KATEGORII, KOLIK POTREBUJETE A ROZDELEJTE JE DLE CASU

STRAVENEHO NAD KAZDOU Z NICH DO RUZNE VELKYCH "KOUSKU"
KOLACE.
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AZ PO OKRAJ

CAS JE PRO VSECHNY STEJNY. JE TO NEJCENNEJST KOMODITA, KTEROU
PLATIME, ANIZ BYCHOM VEDELI, KOLIK 31 MAME. CIM SVUJ CAS
NAPLNUJETE? NAPLNTE HRNEK AZ PO OKRAJ CINNOSTMI, KTERYMI
TRAVITE VAS PRUMERNY DEN.

JAK SE PRI POHLEDU NA VAS PLNY HRNEK CITITE?

JAK TATO PSYCHICKA ZATEZ OVLIVNUIJE VAS KAZDODENN/ ZIVOT?
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CO ME TRAPI?

KAZDA JSME JEDINECNA. ZATIMCO PRO JEDNU JE TO RADOST, PRO
DRUHOU TO MUZE BYT ZDROJ TRAPENI.
CO KONKRETNE VAM ZPUSOBUIJE NEPRIJEMNO?
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NASE CINNOSTI

Stlani postele Vysavani Previékan! posteli Myti oken
Pradlo Vytirani podlahy Makup &isticich prostfedki Vytirani kuchyriskych skfinék
Snidané Uklid koupelny Drobné opravy v domacnosti Dané
Obédy Zalévani kytek Cisténi odpadu PouZivanl odvapfiovadl
Vetefe Utiranl prachu Placeni Uétd Uklid trouby, lednice, mrazaku
Mytl nadobl Zehleni Vyzdoba domu Likvidace objemného odpadu
Uklid kuchyné Nakup potravin Pécée o zahradu a balken Revize elekifiny, pojisténi, internatu
Vynaseni odpadki Planovani jidelnicku Zafizovani v domacnosti (vrtani,..) Prode] nepotfebného obleéeni/bot
Uklid obyvaku MNakup Eerstvého ovoce a zeleniny Tridénl Satniku MNakup vybaven!
MNakupnl seznam Vynaseni recyklovangého odpadu Oprava odé&vli Tridéni a doplfiovani lékarnicky
Denni nakup Nakupy drogerie MNakup nového oblecenl Planovani dovolené
Péfe o domaci mazlicky Elektronika a IT Balenl zavazadel na dovolenou
Planovani lékafskych prohlidek
Navitévy lékafe

Ranni hygiena Sbalenl v&ci na krouZek Tridénl Satniku Uéast na rodicovskych schizkach

Vybér ablefeni a oblékani Doproved na krouZek Reorganizace hratek Prﬂzﬁm sgortounlch a volnoéasovych
aktivit/klub

Pflprava svacin Rodinny program o vikendu Makup Skolnich pomicek pfiprava do nového ro€niku

Doprava déti Koordinace hiidani pro déti Byt kontakini osobou Pfihladeni na tabor/rekreaci

Dohled nad doemacimi dkoly Pfiprava pfipadnych akeci ve Skole

Uklid hragek MNakup sportovniho vybaveni

Moénl hygiena, uspavani Pécée b&hem nemoci

Pamaoc pfi buzeni Spréva kapesného

Odpoledni aktivity

Partnerska porada UdrZovani kontaktd s pFibuznymi Ukladanl fotekfvzpominek

Prani roding a pfateldim k narozeninam Oslavy a rodinné sedlosti Pfiprava Vanoc, Velikonoc,..
Darky pro redinu/pfatele k Organizace narozeninové oslavy
narozeninam

Informovani rodiny/pfatel o pfani d&ti  Shanéni dérkd pro déti

Tankovani auta Sefizovan( kol Kontroly auta
Kontrola velikosti helm a jejich nakup  Opravy auta
Umywvani auta MNakup détskych autosedadek a

sedadek na kolo
Mytl détské autosedadky

OSTATNI

VYSLEDKY
4 body za den 3 body za tyden 2 body za mésic 1 bod za Etvrtletn&/pololetné

Kdy zatneme peCovat o sebe stejné dobfe jako pedujeme o vBechno ostatni? Prace, déti, partner, domacnost, Sirsl rodina, vefejné blaho.
Ve si vyZaduje nasi pozornost a mnohdy jsme pfesvédCeny, Ze bez nés se to neobejde. Opravdu? Na webinafi projdeme role, které zastdvdme, a pfeswédEenl,
které nds v nich ovliviiujl. Dotkneme se hranie, a fekneme si, jak miZeme komunikovat nejen je, ale také své potfeby, abychom v dlouhodobém herizontu byly
spokojen&jil. Pfihlaste se na webindF FEROVE PARTNERSTVI Vice informaci na www.laskajedovednost.cz/

Tento dokument je inspirovdn EQUAL CARE DAY autorky Johanny Liicke. Pro Geské podminky je] adaptovala EliSka RemeSova
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PROSTOR PRO ME

KOLO ZIVOTA JE SKVELY NASTROJ, KTERY VAM POMUZE LEPE
POCHOPIT, CO MUZETE UDELAT, ABY BYL VAS ZIVOT V ROVNOVAZE.
ZAMYSLETE SE NAD 8 ZIVOTNIMI KATEGORIEMI NIiZE
A OHODNOTTE JE OD 1 DO 10 PODLE VASI SPOKOJENOSTI.
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BYT ZAJIMAVA

KDYBY VAM NIC NEBRANILO A MOHLA BYSTE SE ROZHODNOUT PODLE
SEBE. ABYSTE PROZIVALA NAPLNENY ZIVOT RADOSTI, SMYSLEM,
ENERGII...

KDE BYSTE BYLA?

CO BYSTE DELALA?

JAK BYSTE SE CITILA?

CO KVULI TOMU PRESTANETE DELAT?
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FEROVE PARTNERSTVI

JAK O TOM KOMUNIKUJETE DOMA? CO VAM FUNGUIJE? A CO NAOPAK
PRILIS NE? KDE JSOU VASE TRECI PLOCHY A SLEPE ULICKY?

JAKE NEJVETSI PREKAZKY VAM STOJI V CESTE?

JAKE BEENFITY MUZE ZMENA PRINEST?
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DOPORUCENE KNIHY

e Caroline Criado Perez: Invisible Women - Data Bias in a World
Designed for Men

e Cordelia Fine: Delusions of Gender: How Our Minds, Society,
and Neurosexism Create Difference

e Ann Francke: Create a Gender-Balanced Workplace

o Sarka Homfray, Michaela Karasek Cejkova: Pro¢ jsme tak
nastvané?

e Silvie Lauder: V pasti pohlavi

e Gina Rippon: The Gendered brain

e Eve Rodsky: Fair Play

e Sheryl Sandberg: Lean in

e Sarka Seydler Kabatova: Mdma ma praci

e Alok Vaid-Menon: Beyond the Gender Binary

e Avivah Wittenberg-Cox: Seven Steps to Leading a Gender-
Balanced Business

e Sheryl Ziegler: Mommy burnout

e A dalsi napriklad v Book Therapy

https://booktherapy.cz/collections/feminismus
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