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Pro koho je tato kniha

Tato pfirucka je pro ¢lovéka, na kterém stoji vétSina kazdodenniho fungovani rodiny. Mazes
Zit s détmi bez partnera, po rozchodu ¢i ovdovéni. Partner mize pracovat daleko od domova,
byt nemocny nebo se z jiného divodu nemuze pravidelné zapojovat. Muzes byt mama, tata,
péstoun, prarodi¢ nebo jiny pecujici dospéely.

MoZna mas pfijem, se kterym se da bézné vyjit, dokud nepfijde oprava auta, Skolni vylet a
nedoplatek energii ve stejném mésici. Mozn4 zije$ v malém byté, mozna mas dum, ktery
nabizi prostor a sou¢asné vyzaduje dalSi praci. V obou pfipadech potfebujes védét, co
opravdu spéchd, co pfijde pozdéji a co muzes s klidnym svédomim zjednodusit.

Kniha nabizi postupy pro obvykly rodinny provoz. NevyZaduje drahé aplikace, velké nakupy
ani dalSiho dospélého, ktery je stale k dispozici. Pocita vSak i se situacemi, ve kterych osobni
organizace nestaci a je potfeba skutecna pomoc nebo zména podminek.

Slovo samozivitel zde oznaduje také praktickou zkugenost prevazné samostatné péce. Utady,
pravni pfedpisy a jednotlivé davky pouzivaji viastni podminky. Samotny fakt, Ze doma v8echno
zajistujes, proto automaticky nezaklada konkrétni pravni narok.

Jak knihu pouzivat

Zacni oblasti, ktera té nyni stoji nejvic sil. Pfi nedostatku penéz otevfi kapitoly 6, 7 a 21. P¥i
pocitu, ze pofad na néco zapominas, zacni kapitolami 3 a 4. Kdyz hrozi nemoc nebo vypadek
péce, pomuze kapitola 23. Celou knihu mizes Cist postupné; stejné dobre poslouzi jako
pfiruCka, ke které se vracis.

Kazda kapitola obsahuje konkrétni postupy, praktické vychytavky a variantu pro narocny
tyden. Zavérecny prvni krok mé usnadnit za¢atek. Vyber si z néj to, co tvé rodiné opravdu
pomuze.

Na zavedeni systému staci kalendar, jedno misto na Ukoly a slozka na dilezité podklady.
Papir a telefon Ize kombinovat. Vyplnit vSechno béhem jednoho vecera neni podminkou
uspéchu.

Priklady osob, &astek a situaci jsou modelové. Castky v rozpoétu nejsou statistickym
primérem ani doporuéenou cenou zivota v CR. Zdravotni, Gfedni a dal§i ovéfitelné informace
doplnuji €islované odkazy na konci knihy. Odkazy byly ovéfeny k 22. fijnu 2026. Podminky
konkrétni léCby, smlouvy i naroku ovéruj pro svou situaci.

Dalsi opora podle toho, co prave potrebujes

Pokud chces svou situaci probrat osobné, mdzes si u mé domluvit konzultaci. Spole¢né prozkoumame
tvoje potreby a dalsi proveditelné kroky.

Moznosti konzultace: LENYA.life/koucink

Na web LENYA.life se vracej pro nové ¢lanky a nastroje. K tomuto ebooku si miizes zakoupit
vyplnitelné PDF listy pro ni nebo pro né&j za 99 K¢ za jednu kompletni variantu.

Clanky | Nastroje | PDF pro ni-99 K& | PDF pro ngj - 99 K¢&

Obé desatera najdes na samostatnych A4 stranach 34 a 35. Pro tisk vyber prislusnou stranu a nastaveni
Skutecna velikost / 100 %.
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1 KdyzZ je vétsSina péce na tobé

Rodinny provoz tvofi mnozstvi malych rozhodnuti. Kazdé zvlast muze byt snadné. V souctu
vSak zameéstnavaji hlavu od probuzeni az do vecera. Dité potfebuje vétsi boty, na pristi tyden
chybi svaciny, lék brzy dojde a ve sSkolni zpraveé se skryva termin, ktery se za chvili $patné
hleda.

Pfi samostatné péci Casto neses zaroven provedeni Ukolu, jeho naplanovani i kontrolu
vysledku. Zprava o duSevnim zdravi rodi€U upozoriiuje na soubéh ¢asového tlaku, finanénich
narokl a osamélosti. Pretizeni proto potfebuje posoudit v souvislostech Zivotnich podminek.

[1]
Tri podoby fungujiciho dne

Pro bézny den si urcuj to, co potfebujete zvladnout, a nech misto i na néco pfijemného. Pro
naro¢ny den si predem dovol mensi rozsah: jidlo z dostupnych zasob, jen nezbytné pradlo a
odlozeni dobrovolnych pochtlzek. Pfi akutni nemoci nebo jiné krizi pfejdi na zakladni péci a
bezpedi.

V krizovém rezimu hlidas, aby lidé a zvifata méli potfebnou péci, piti a jidlo, dulezité I1éky podle
pokynu, bezpeéné prostfedi a feSeni naléhavych terminu. Ostatni muze pockat nebo

vyZzadovat omluvu a zménu dohody. Tento reZzim ma byt pfechodny. Pokud se z néj stava
bézny stav, ukazuje to na potrebu vétsi ulevy.

Oddél povinnost od vlastni predstavy

U kazdé narocné Cinnosti se podivej, co je skuteCné nutné. Potraviny je potfeba bezpecné
ulozit, ale veCefe nemusi byt pokazdé nova. Dité potfebuje pouzitelné obleceni, ale nékteré
kusy se obejdou bez zehleni. Termin platby ma pevné dusledky, zatimco navstévu znamych
Ize Casto domluvit jinak.

v v

nemusi pfinést dostatek prostoru. Patfi sem také nizky pfijem, zdravotni omezeni nebo
intenzivni pécCe o dité. Takovou skutecnost potfebuje plan pfiznat.

Vychytavka pro narocny den

Méj dopfedu vybrané dvé nebo tfi snadné vecere, obleCeni pouzitelné na dalsi den a seznam
skute¢né naléhavych kontaktl. Ve chvili tnavy pak vybiras z pfipravenych moznosti.

Kdyz je naroény tyden: Ponech bezpeci, zakladni péci a terminy s vaznymi nasledky. U
ostatnich véci si dovol zmeénit rozsah nebo datum.

Prvni maly krok: Vyber jednu povinnost, kterou tento tyden bezpecné zjednodusis. Uvolnény
¢as rovnou pridél jidlu, spanku nebo jiné konkrétni potfebé.
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2 Lidé a odpovédnost v rodiné

Rodina potrebuje rozdéleni prace odpovidajici tomu, kdo v ni skutec¢né Zije a co zvladne. Plan
postaveny na idealnim pomocnikovi selhava ve chvili, kdy tento lovék nemuze pfijit. Zacéni
proto skuteCnosti: kdo je doma, kdy je dostupny, co umi a za co maze prevzit odpovédnost.

U ditéte zvaz vék, zkusSenost, zdravotni stav a schopnost zvladnout ¢innost bez dohledu. U
partnera pracujiciho mimo domov rozli§, co vyzaduje fyzickou pfitomnost a co mize vyfidit na
dalku. U pomoci zvenci pocitej jen s tim, co bylo konkrétné domluveno.

Predavej cely srozumitelny tkol

Véta ,pomahej s pradlem*“ nechava fadu rozhodnuti na tobé. Jasnéjsi dohoda zni: ,V nedéli
das své Cisté véci do skriné. Ukazu ti, kam co patfi.“ U dospélého miZze celé zadani zahrnovat
nalezeni terminu, telefonat, objednani a zapis vysledku.

PFi nové Cinnosti nejprve pfedved postup, dalSi pokus udélejte spolu a teprve potom zkousSej
samostatné provedeni. Zpoc€atku to muze stat ¢as. Vybirej proto ¢innosti, které se opakuji a
maji Sanci pozdeji skute¢né ulehdit.

Malé dité mize uklidit nékolik véci na své misto. Skolak muize pripravovat pom(icky podle
nazorného seznamu. Dospivajici muze postupné prebirat viastni pradlo, jednoduché jidlo &i
hlidani svych Skolnich termint. Rozsah se vzdy pfizplisobuje konkrétnimu ditéti. U potizi s
pozornosti, vyvojem nebo paméti pomahaji kratsi postupy a viditelné pfipomenuti.

Dité potrebuje zistat ditétem

Spolutcast na chodu domacnosti nesmi prertst v dlouhodobé nahrazovani druhého rodice.
Dité nema fidit rodinné finance, nést odpovédnost za tvou psychickou pohodu ani byt
automatickym rfesenim péce o sourozence.

Rodinné domluvé muize stadit kratké setkani jednou tydné. Proberte, co vas ¢eka, kdo
potfebuje pomoc a ktery plan se zmeénil. Dospély rozhoduje o bezpeci a inosnosti. Déti maji
dostat prostor fict, co je pro né obtizné.

Vychytavka pro predavani

PFi domluveé si ujasni vysledek a okamzik dokonceni. ,Svacina je hotova, kdyz je zabalena v
tasce,” je srozumitelnéjSi nez ,nachystej si vSechno“. Nazorny seznam davej tam, kde Cinnost
probiha.

Kdyz je narocny tyden: Vratte se k jiz nau¢enym jednoduchym ¢innostem. Vyuka nové
povinnosti muze pockat.

Prvni maly krok: Vyber jednu €innost, kterou mize konkrétni ¢len rodiny s pfiméfenou
pomoci prevzit.
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3 Jeden prehled pro terminy a otevrené véci

UZiteCny systém ma nékolik jasnych mist. Kalendar slouzi pro udalosti a lhaty. Seznam ukolu
zachycuje dal8i kroky. Slozka s podklady uchovava dokumenty. Nemusi jit o tfi rizné aplikace;
staCi feSeni, ve kterém se vyznas.

Do kalendare patfi domluveny |ékafr, tfidni schiizka, za¢atek prazdnin nebo konec platnosti
dokladu. Na seznam ukolll patfi objednani, vypInéni pfihlasky ¢i ovéfeni podminek vymény.
Do slozky ulozi$ zpravu, rozhodnuti, smlouvu nebo odkaz.

Zapis také zacatek zarizovani
Samotné datum navstévy nepomuze, pokud se nejprve musis$ objednat. U kazdé vétsi

zalezitosti proto rozli§ prvni krok, domluveny termin a dokonceni. Pfedstih pfizplsob ¢ekaci
dobé, potfebnym podkladim a vlastnim moznostem.

Napfiklad Skolni pobyt ma termin odevzdani prihlasky, platbu, pfipadné potvrzeni Iékare,
pfipravu vybavy a den odjezdu. Do pfehledu zapisuj jen kroky, které by jinak mohly zapadnout.

Pro opakovani pouzivej skute€ny divod. Néco se vraci kazdy mésic ke stejnému dni. Dalsi
kontrola mize navazovat na posledni navstévu. Platnost dokladu vychazi z idaje na
konkrétnim dokladu. Zména jedné udalosti proto nemusi automaticky posouvat vSechny
ostatni.

Seznam cekajicich véci

Polozka ,ekam na vyfizeni“ ma obsahovat, na co ¢ekas, od koho, od kdy a kdy se ozve$
znovu. Hodi se pro odpovéd Skoly, potvrzeni Zadosti, opravu i reklamaci. Zaroven uchovej
potvrzeni o odeslani nebo prevzeti.

PFi kratké pravidelné kontrole projdi dalSi tyden, blizici se delSi terminy a Cekajici véci.
Volitelné mize$ pouzivat zvlast osobni, détské a domaci polozky. Velké mnoZstvi barev a
kategorii neni nutné.

Vychytavka pro zpravy

Ze zpravy, ktera obsahuje Ukol, rovnou zapi$ termin a dalSi krok. Odkaz nebo snimek pfipoj
jako podklad. U automaticky rozpoznaného textu vzdy zkontroluj datum, rok a ¢as. Upominky
si jednou vyzkousej na neSkodné udalosti, abys veédél, Ze se opravdu zobrazi.

Kdyz je naroény tyden: Zapisuj nové dulezité udalosti na jedno dostupné misto. Staré
poznamky muzes usporadat pozdeji.

Prvni maly krok: Pfenes tfi nejbliz8i dulezité terminy do kalendére a ke kazdému dopli
nejblizsi potfebnou Cinnost.
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4 Tyden ktery unese skutecny zivot

Tyden zacina pevnymi body: praci, vyu€ovanim, péci, dopravou a potfebnou IéCbou. Teprve
do zbyvajiciho prostoru patfi dalSi ¢innosti. Pokud tento prostor nestaci, plan potfebuje zménit
rozsah nebo podminky.

Zapocitej i pfechody. Navstéva Iékafe zahrnuje cestu, pfipadné ¢ekani, navrat a nékdy
naslednou pédi. Hodinovy krouzek miZze znamenat dvé hodiny rodinného ¢asu. Dité také
nemusi po navratu z narocného dne zvladnout hned dalsi aktivitu.

Kratka tydenni priprava

Vyber si dobu, ktera se v tydnu obvykle opakuje. Projdi kalendafr, jidlo, dopravu, platby a stav
zasob. Vyber nékolik dilezitych vysledkl tydne. Maze jit o v€as zaplacené bydleni,
objednanou kontrolu a pfipravenou pfihlasku.

Dal8i ukoly pfifad’ ke konkrétnim pfilezitostem. Telefonat potfebuje ordinacni i pracovni dobu,
nakup muze navazat na cestu z prace. Podobné pochuzky Ize spoijit, pokud objizdka a tnava
neprevysi uSetfeny ¢as.

Ponech také nezaplnéné Useky. Jejich velikost vychazi ze zkusSenosti s rodinou. Tyden s
nemocnym ditétem nebo nékolika kontrolami potfebuje vice prostoru nez obvykly Skolni tyden.

KaZzdodenni orientace

Na zacCatku dne se podivej, co ma pevny €as, co potfebuje rozhodnuti a co se da pfesunout.
Pres den se kratce vrat k planu, pokud do néj vstoupi zména. Vecer staci pfipravit nejnutngjsi
véci na rano a zachytit to, na co bys musel myslet v noci.

Pfedstav si odpoledne, kdy koncis v préaci v 15 hodin, v 15.30 vyzvedavas dité a od 16 hodin
zacina krouzek. Po zapocteni cesty a navratu muze byt doma az 17.30. Pro takovy den vyber
pfipravené jidlo a minimum dalSich ukoll. Kalendar tim zacne odpovidat ¢asu, ktery skute¢né
mas.

Pfi planovani zahrnuj také vlastni jidlo a odpocinek. Zdravotni a rodinny termin, na ktery musis
vyrazit z prace drive, se do pracovniho dne vejde jen tehdy, kdyZ o této potfebé vi
zaméstnavatel a je dohodnuty odpovidajici postup.

Vychytavka pro opakované dny

Vytvor si jednoduchy zaklad pro Skolni rano, bézné odpoledne a ve€er. Nemusi urCovat
kazdou minutu. Staci stalé pofadi nékolika Cinnosti. Véci na odchod davej na jedno misto.

Kdyz je naroény tyden: Zru$ nebo pfesun jednu volitelnou ¢innost dfive, nez bude$ muset
fesit vSechno v posledni chuvili.

Prvni maly krok: U jednoho pfistiho terminu dopi$ skute¢ny ¢as od odchodu z domova az po
navrat.
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5 Prace vydélek a péce

Prace ma zajistit pfijem, ktery rodina potfebuje, a pfitom se vejit do moznosti péce. Pfi zméné
smeén, Uvazku nebo zameéstnani proto zvaz Cisty pfijem, naklady na dopravu, dostupnost
hlidani i celkovy ¢as mimo domov.

Vy§s&i hruba mzda muize pfinést mensi skuteCnou ulevu, pokud k ni pfibydou dlouhé cesty a
placena péce. Krat§i Uvazek zase muze ulevit Casu, ale snizit pfijem pod potfebnou hranici.
Nejdfiv propocitej cely dopad.

Co potiebujes védét predem

Méj pfehled o sménach, moznosti vymeény, hlaSeni absence, terminech dovolené, pracovnich
Skolenich a dalSich povinnostech. Zapis si, komu se ozves$ pfi nemoci ditéte a jaké podklady
potfebuje zaméstnavatel. Ulozeny kontakt snizuje poCet krokd v naro€ném ranu.

SUIP uvadi, ze zaméstnanec pedujici o dité mladsi 15 let mlze zadat vhodnou Gpravu
pracovni doby; zaméstnavatel mize odmitnout pfi vaznych provoznich divodech. Konkrétni
Zadost, okolnosti a aktualni podminky je vhodné fesit pisemné a individualné. [10]

Prace z domova se hodi jen pro nékteré pozice a situace. Pfedem si ujasni rozsah prace,
dostupnost a zplsob péce o dité. Nemocné malé dité mize vyzadovat takovou pozornost, ze
soubézna prace neni realna.

Nemoc ditéte a vypadek pFijmu

Pfi potfebé odetfovani ovér narok a postup u CSSZ a zaméstnavatele. CSSZ uvadi obvyklou
podpurci dobu nejvyse 9 kalendarnich dnu; za stanovenych podminek u osamélého rodiCe az
16 dnu. Pravni podminky osamélosti a dal$i naleZitosti se posuzuji zvlast. [9]

U podnikéni si hlidej vlastni zalohy, danové povinnosti, splatnost faktur a podminky
nemocenského pojisténi. Na oSetfovné se nespoléhej bez ovéreni naroku. Rodinné vydaje
planuj z penéz, které mas redlné k dispozici; oCekavana faktura muze pfijit pozde.

Vychytavka pro domluvu

Pfiprav konkrétni navrh: jaky rozvrh potfebuje$, od kdy, na jakou dobu a jak Ize zajistit pfedani
prace. Vyjednavani je pfehlednéjsi, kdyz obé strany védi, co se ma zménit.

Kdyz je naroény tyden: Ozvi se v€as, stru¢né popi$ dopad na praci a dohodnuté feSeni si
potvrd.

Prvni maly krok: Uloz na jedno misto postup pfi nenadalé absenci a kontakt na ¢lovéka,
kterému ji hlasis.
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RozpocCet pomaha zjistit, zda pfijmy pokryji skute¢né naklady rodiny. Zahrii do néj i vydaje,
které se neplati kazdy mésic. Tabor, servis auta a vanocni darky pfijdou béhem roku, i kdyz

tento mésic z uctu neodesla ani koruna.

Zacni skuteCnymi vypisy a uctenkami za nékolik béznych mésica. Odli§ pravidelné pfijmy od
nepravidelnych penéz. VyzZivné, které nechodi spolehlivé, potfebuje v rozpoctu vlastni
zachazeni; pro nutné platby pocitej s ¢astkou, na kterou se mizes$ rozumné spolehnout.

Model bytu a rodinného domu

Nasledujici pfiklad pocita s jednim dospélym, dvéma Skolnimi détmi a mensim zvifetem. V
obou variantach ma domacnost pravidelné k dispozici 45 000 K¢ Cistého mésicnée ze vSech
spolehlivych zdroji dohromady. Jde o vyukovy pfiklad, nikoli statisticky primér nebo odhad

naroku na davky. Cena bydleni se v konkrétnim misté mize zasadné lisit.

Mésicéni obalka v Ké Byt
Najem nebo splatka bydleni 12 000
Energie voda a sluzby 5000
Jidlo a bézna drogerie 9 500
Doprava v€etné pravidelné rezervy na auto 2000
Skolni obé&dy a pravidelné aktivity 1 500
Telefon a internet 1 000
Zdravi a obvyklé doplatky 800
Pojisténi 1 000
Oblecgeni a obuv 1 000
Bézna pécle o zvife 1 000
Volny €as a drobné osobni vydaje 1000
Roé&ni vydaje a nepravidelné rodinné akce 3000
Pohotovostni rezerva 2000
Udrzba bydleni a obnova vybaveni 1500
Celkem 42 300
Rozdil proti pfijmu 45 000 K& 2700

Rodinny diim
12 000
7 000
9 500
4 000
1500
1000
800
1500
1000
1000
1 000
3000
2 000
3000
48 300
-3 300

Obalka predstavuje ¢astku ur¢enou na danou oblast, pfipadné odlozenou na jeji budouci
uhradu. Penize na pojisténi zaplacené jednou ro¢né uz jsou obsazeny v fadku pojisténi;
nezapisuj je znovu do ro¢nich vydaju. Podobné oddél rezervu na servis auta od udrzby domu.
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U bytu si ovér, které polozky jsou v ndjmu a sluzbach. U vlastniho bytu doplh pfispévky na
spravu domu a dal$i skute¢né platby. U domu pfipocitej naklady konkrétniho zptsobu
vytapéni, odpady a pfipadné vlastni zdroje vody. Model nékteré vydaje nezahrnuje, napfiklad
jiné dluhy, intenzivni 1é¢bu nebo mimoradné skolné.

KdyZ rozpocet nevychazi

Zaporny rozdil ukazuje, ze je potfeba zmeéna. Zacéni velkymi pravidelnymi naklady, smlouvami,
skute¢né dostupnym pfijmem a ovéfenim podpory. Drobné Uspory mohou pfispét, ale maji
svUj strop. Trvaly schodek neprekryvej novym béznym uvérem bez odborného posouzeni.
Rezervu Ize budovat postupné. Nejprve zvaz ¢astku na nejblizsi pravdépodobny problém:
léky, cestu nebo mensi opravu. Dalsi cil stanov podle viastni situace. Pokud ted’ neni z ¢eho
odkladat, potfebuje pozornost samotna pfijmova a nakladova stranka.

Vychytavka pro rocni platby

Sepis znamé rocni vydaje a vydél je poctem meésicl do splatnosti. Pro prvni rok to nemusi byt
dvanact. Kdyz za tfi mésice zaplati§ 6 000 K¢ a nemas odloZeno nic, potfebujes do té doby
pfipravovat 2 000 KE mésicné nebo zménit plan.

Kdyz je naro¢ny tyden: Ovér nejblizsi platbu bydleni, energie a jidlo. Pfi hrozicim prodleni
zacni feSit dohodu a pomoc pfed splatnosti.

Prvni maly krok: Zjisti celkovou ¢astku pravidelnych plateb a jednu dosud nezapocitanou
rocni platbu.
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7 Platby smlouvy pojisténi a predplatné

Pravidelna platba mize bézet automaticky a pfesto potfebovat kontrolu. Méni se cena, kon¢i
zvyhodnéni, na Uc¢tu chybi prostfedky nebo sluzbu uz nikdo nepouziva. Seznam plateb proto
zahrnuje jejich ucel, ¢astku, termin, zpasob Uhrady a podminky zmény.

Vedle bydleni, energii a telefonu nezapomen na skolni stravovani, druzinu, krouzky, pojisténi,
obecni poplatky, knihovnu a pfedplatné. Podle situace patfi do pfehledu také vyzivné, splatky,
danové povinnosti a zalohy spojené s podnikanim. U kazdé polozky ovér, zda se té skutecné
tyka a kdo ji plati.

Jednou za rok si také ovér danové zalezitosti: zda mizes$ pozadat zaméstnavatele o roéni
zuctovani, nebo potfebujes pfiznani, jaké doklady dolozit a kdo podle skute¢nych podminek
uplatfhiuje zvyhodnéni na déti. Pfi zméné rodinné situace nahlas odpovidajici udaje mzdové
uctarné. Konkrétni pravidla a Ihity ovér u Financni spravy. [26]

TFi rzna data

U smlouvy se muze liSit datum splatnosti, automatického obnoveni a posledni den pro
v€asnou vypoved. Pfipomenuti az v den strzeni penéz pak muze pfijit pozdé na zménu. Z
podminek si proto vytahni skute¢nou lhatu a nastav ¢as i na rozhodnuti.

Trvalé pfikazy usnadriuji stejné opakujici se platby. U inkasa sleduj limit a oCekavanou castku.
Po zméné ceny zkontroluj, ze nastaveni dal odpovida. Automatické placeni doplri ob¢asnou
kontrolou vypisu.

U pojisténi si projdi, koho a co smlouva kryje, pojistné ¢astky, spolutc¢ast, vyluky a postup pfi
Skodé. Pri stéhovani, zméné hodnoty vybaveni €i rodinné situace ovér, zda smlouva stale
odpovida. U zivotniho pojisténi muze byt dulezité i uréeni opravnénych osob.

Nakupy které potrebuji uzavreni

Po prevzeti drazsi véci uloz doklad a podminky. Pokud zboZi nevyhovuje, zapi$ rozhodnuti o
vraceni dfive, nez Ihita uplyne. U spotiebitelského nakupu na dalku existuje zpravidla pravo
odstoupit ve 14denni Ih(té, ale také zakonné vyjimky. Podminky nakupu v prodejné mohou byt
jiné. [14]

Reklamaci eviduj zvlast: co bylo pfedano, kdy, jaky vysledek poZaduje$ a kdy se ozves$ znovu.
Uchovej potvrzeni. Vraceni penéz zkontroluj na uc¢tu; samotné odeslani zasilky jesté
neznamena dokonéenou zalezitost.

Vychytavka pro predplatné

U nové sluzby si hned zapi$ cenu po zkusebni dobé a termin rozhodnuti o pokracovani. Pfed
potvrzenim dalSiho obdobi zvaz skuteCné pouzivani a celkovou ro¢ni cenu.

Kdyz je naroc¢ny tyden: Projdi nejblizsi splatnosti a jednu sluzbu, kterou uz nepotfebujes. P¥i
nedostatku penéz ovér poradi zavazkl s odbornym poradcem.

Prvni maly krok: Najdi u jednoho pfedplatného datum, do kterého Ize zabranit dalSimu
obnoveni.
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8 Doklady urady a digitalni poradek

Doklady a podklady maji byt dostupné Clovéku, ktery je potfebuje, a sou¢asné chranéné pred
zneuzitim. Poméaha oddélit bézny provozni pfehled od citlivych dokumentu.

Na dostupném prehledu maze byt jméno Iékare, telefon Skoly nebo termin konce platnosti
dokladu. Rodna Cisla, hesla, celé kopie prukazu a zdravotni zpravy patfi do chranéného
uloZeni. Fotografie dokumentu v telefonu nenahrazuje automaticky platny original.

Jedno misto pro originaly

Zaloz srozumitelné Clenéni: osobni a rodinné doklady, bydleni, zdravi, Skola, prace, finance a
vozidla. U kazdé dulezité listiny potfebujes védét, kde je original. Digitalni kopii pojmenu;j tak,
aby byla dohledatelna, napfiklad podle data, osoby a druhu dokumentu.

Do kalendare zapi$ platnost ob&anskych prikazu, pasu, fidi€skych prikazu, prikazd zdravotni
pojistovny a dalSich opravnéni podle skute¢ného Udaje. Pfipomenuti ma nechat ¢as na
oveérfeni postupu a vyfizeni. Pokud se méni adresa, pfijmeni nebo jina podstatna skuteCnost,
projdi seznam instituci, kterym je tfeba zménu oznamit.

Pfi vymeéné prukazu pojisténce si ovér postup u své pojistovny. Nékteré situace se resi
automaticky, jiné vyzaduji oznameni nebo zadost. Zapi$ si, kdy ma novy prikaz pfijit a kdy se
pfipomenout.

Posta a elektronické dorucovani

Pro ufedni dopisy méj jedno misto, které pravidelné prochazis. U datové schranky nastav
upozornéni a prubézné kontroluj doru€ené zpravy. Doru¢eni muze mit pravni Ucinky i bez
prec¢teni obsahu; typicky se uplatniuje fikce doruceni po deseti dnech s pravidly a vyjimkami.
Konkrétni Ihttu zjisti z doru€enky a pfislusného fizeni. Dulezité zpravy si bezpecné uloz. [13]

Vychytavka pro telefon a ucty

Pouzivej zamek zafizeni, samostatna silna hesla a dostupné vicefaktorové ovéreni. Dllezité
soubory zalohuj oddélené a ovér, Ze je umi$ obnovit. Pfistupové a obnovovaci udaje ukladej
mimo rodinny kalendar.

U zpravy, ktera vyZaduje rychlou platbu nebo pfihlaseni pfes odkaz, ovér poZzadavek
nezavislou cestou. Podvodné zpravy Casto napodobuji znamé sluzby a vytvareji tlak na rychlé
jednani. [25]

Kdyz je narocny tyden: Uchovej pfichozi dokument a hned z néj zachyt povinnou reakci a
termin. Podrobné tfidéni mize pockat.

Prvni maly krok: Zkontroluj nejblizsi koncici doklad a funkénost upozornéni na Ufedni zpravy,
pokud je pouzivas.
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9 Zdravi a preventivni péce

Péce o zdravi rodiny zahrnuje prevenci, domluvené kontroly a nové obtize. Kazda z téchto
situaci potfebuje jiny postup. Novy nebo zhorsujici se problém neodkladej jen proto, Ze mas
preventivni prohlidku naplanovanou pozdgji.

Pro kazdého ¢lena rodiny si udrzuj zakladni pfehled: kdo ho oSetfuje, kam se objednava, jaké
pravidelné kontroly ma doporu€ené a kde najde potfebné zpravy. Informace o alergiich a
dlouhodobé |1é¢bé musi byt aktuélni a dostupné pro opravnénou péci.

Prevence podle konkrétniho clovéka

U dospélého se vSeobecna preventivni prohlidka u praktického Ieékafe bézné kona jednou za
dva roky. DalSi prevence, screening a sledovani zavisi na véku, zdravotnim stavu a
doporuceni zdravotnikd. NZIP nabizi pfehledy podle véku pro dospélé i déti. [3, 4]

U déti si pfi navstéve ovér dalsi termin, potfebné oCkovani a navazna vySetfeni. Pfi pfechodu
do péce praktika pro dospélé res prevzeti pece s predstihnem. OCkovaci a preventivni plan
nevytvarej pouze z obecného kalendare; dulezité jsou aktualni pokyny pro konkrétni dité.
Pecuj také o vlastni zuby, zrak, sluch a dlouhodobé potize. Pokud rodinné terminy zaplni
vSechna volna mista, zapis$ vlastni objednani jako samostatnou potfebnou €innost.

Jedna navstéva v nékolika krocich

PFi objednani zjisti datum, misto a pfipravu. Zeptej se, zda je tfeba pfijit nalacno, pfinést
Zzadanku nebo néco zménit pfed vySetfenim. Léky pfed vykonem mén jen na konkrétni pokyn
zdravotnika. Do Casu zahrn cestu, ¢ekani a potfebnou péci po navratu.

dalSi postup, pfipadné varovné pfiznaky, zpusob ziskani vysledkl a kontakt pfi zhorSeni.
Zapis také, kdo ma vysledek aktivné predat.

Vychytavka pro doprovod

Pokud jde s ditétem nékdo jiny, pfedej podklady a pfedem oveér s ordinaci, jaka opravnéni
nebo souhlasy bude potfebovat. Domluv si, jak se dozvi$ vysledek. Samotné predani telefonu
nenahrazuje potfebné nalezitosti.

Kdyz je naroény tyden: Rozli§ navstévy, které Ize po domluvé pfesunout, a péci, kterou
odkladat nemas. Potfebny pfesun oznam vcas.

Prvni maly krok: U jednoho ¢lena rodiny zjisti, kdy a jak se objednat na jeho nejblizsi
potfebnou kontrolu.
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10 Léky a domaci lékarnicka

U Iéku hlidej uzivani, skute€¢nou zasobu a v€asné obstarani nového baleni pro konkrétniho
¢lena rodiny. U Iéku na predpis pocitej i s Casem na ziskani receptu.

Z&kladem je aktualni seznam pro konkrétniho Clovéka. Zapi$ pfesny nazev, silu, Iékovou
formu a rezim podle Iékare nebo lékarnika. U ditéte ¢i zvifete nespoléhej na pamét
predchoziho podavani. Pfi kazdé zméné aktualizuj seznam a odstran neaktualni pokyny z
bézného pouzivani.

Uzivani a odhad zasoby

Pfipominku uziti 1ze doplnit potvrzenim. Nepotvrzena pfipominka sama nefika, zda byl 1ék
skute¢né uzit. Pokud se na péci podili vice lidi, musi byt jasné, kdo podani zaznamenava, aby
nedoslo k duplicité.

U pravidelného stabilniho rezimu muZze$ orienta¢né spocitat zbyvajici dny. Pokud napfiklad
podle skute¢né pfedepsaného rezimu spotfebujete dvé jednotky denné a zbyva jich dvacet,
jde pfiblizné o deset dnu. Je to vypocet zasoby, nikoli doporuceni davkovani. SkuteCny stav
pravidelné zkontroluj.

U Iéka uzivanych podle potfeby nebo v proménlivém rezimu je vhodnéjsi hlidat skute¢né
mnozstvi a dohodnutou hranici pro doplnéni. Denni odpoc¢et mize byt zavadeéjici.

Recept a nové baleni

Pfedstih nastav podle zplUsobu ziskani receptu, provozu ordinace, svatkl a dostupnosti.
Sleduj stav: potfebuji recept, o recept pozadano, recept mam, Iék pfipraven k vyzvednuti,
skutecné prevzato. Zasobu navy$ az po prevzeti.

Oficialni pacientska aplikace eRecept nabizi pfehled vystavenych a vydanych eReceptl a
identifikator pro vydej. Tento zaznam vSak sdm o sobé nefika, kolik Iéku mate pravé doma. [6]

UlozZeni a doba pouzitelnosti

Dodrzuj podminky konkrétniho pfipravku, uchovavej léky mimo dohled a dosah déti a oddélu;
humanni a veterinarni pfipravky. U baleni s omezenou pouzitelnosti po otevieni zapis datum
otevreni i pfisluSnou Ih(tu. Zohledni také vyznaCenou dobu pouzitelnosti.

Nepouzitelné a nepotrebné léky vrat do Iékarny; zplsob predani dalsich pomdcek, jehel a
obalu oveér zvlast. SUKL upozorfiuje, Ze lé¢iva nepatii do béZzného odpadu ani do kanalizace.
[3]

Vynechani davky fe$ podle konkrétniho pfibalového letdku a pokynul Iékare Ci l€karnika.
Univerzalni pokyn pro vSechny Iéky neni bezpecny. [7]

Vychytavka pro dopliovani

Po prevzeti baleni zapi$ zasobu a ovér dalsi doplnéni. Pfed cestou zkontroluj zasobu a
podminky prepravy.

Kdyz je naroény tyden: Ovér zasobu nezbytné pravidelné 1éCby a pfisti krok pro jeji doplnéni.
Pfi hrozicim preruSeni kontaktuj ordinaci nebo Iékarnu vcas.

Prvni maly krok: Spocitej skute¢nou zasobu jednoho pravidelné uzivaného Iéku a nastav si
primereny predstih pro obstarani.
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11 Skolka skola a krouzky

Skolni rok ma nékolik vrstev. Jedna je pravidelna: vyudovani, druzina, ob&dy a krouzky. Dalsi
prichazi narazoveé: schiizky, pfihlasky, vylety, posudky, projekty a zmény provozu. Pokud
zlistanou jen v raznych zpravach, snadno se ztrati.

Na zacatku roku si zaznamenej zakladni kontakty, zptisob omlouvani, odhlaSovani obédu,

provoz druziny, opravnéné osoby k vyzvedavani a pravidelné platby. U krouzku zapocitej
dopravu, vybaveni a ¢as Cekani.

Ze zpravy udélej rozhodnutelny kol

Skolni zpravy kontroluj v obvyklych dostupnych &asech. Naléhavé situace potrebuije jiny
komunika¢ni postup dohodnuty se Skolou. Z kazdé bézné zpravy vytahni, co se ma stat, do
kdy a co je tfeba pfipravit nebo zaplatit.

Pfed tfidni schlizkou si napi$ hlavni otazky. Po schiizce zaznamenej konkrétni dohodu,
odpovédnou osobu a termin navratu k tématu. U opakovanych obtizi pomaha vécné popsat
situaci, dosavadni kroky a pozadavek na spolupraci.

Volno se planuje predem

Prazdniny a feditelské volno porovnej se svymi sménami a dovolenou s predstihem. Oficialni
organizaci roku ovéF u MSMT; konkrétni 8kolni volno a provoz prebirej pfimo od koly.
Terminy zapist a pfihlasek nekopiruj automaticky z minulého roku. [8]

Moznosti pokryti volna se mohou skladat z nékolika ¢asti. U tabora a programu sleduj termin
prihlaseni, cenu, storno, stravu, dopravu i zvladnutelnost pro dité. Pokud nemas realnou
nahradni péci, potfebuje tento problém fesit pfednostné.

Vychytavka pro skolni véci

Pomucky ukladej podle pouZiti. Vybaveni na konkrétni aktivitu mdze zlstat v samostatné
tadce. Seznam pro odchod dej tam, kde se bali. Vétsi dité postupné prebira pfipravu podle
svych schopnosti.

P¥i specialnich vzdélavacich ¢i zdravotnich potfebach drz aktualni doporuceni a dohodnuté
postupy na jednom chranéném misté. Sdilej je s lidmi, ktefi je pro péci skute¢né potfebuiji.

Kdyz je naro¢ny tyden: Pohlidej dochazku ¢i omluvu, stravu, bezpecny navrat a nejblizsi
zavazny termin. O dalSich potizich Skolu stru¢né informuj.

v v

zajisti peci.
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12 Jidlo nakupy a zasoby

Jidlo se vraci nékolikrat denné. Proto pravé zde muze malé zjednodu$eni pfinaset
opakovanou Ulevu. Za¢ni pokrmy, které rodina opravdu ji, surovinami dostupnymi v bézném
obchodé a Casem, ktery mas na pfipravu.

Pro bézny jidelniCek se hodi pestrost, zelenina a ovoce, luténiny, celozrnné potraviny a
vhodné zdroje bilkovin. WHO pfipousti riizné podoby zdravého jidelnicku; zaleZi i na véku,
aktivité a zdravotnich potfebach. Mrazené a vhodné konzervované potraviny mohou byt
praktickou soucasti. [2]

Zaklad jidelnicku ktery se opakuje

Vyber nékolik snidani a snadnych jidel. Tyden muze stfidat napfiklad lusténinovou polévku,
brambory s vejcem a zeleninou, téstoviny s jednoduchou omackou a zdrojem bilkovin nebo
ryzi se zeleninou a masem ¢i tofu. U alergii a 1éCebnych diet vychazej z konkrétnich
doporuceni.

Pfi planovani nejprve prohlédni lednici, mrazak a spiz. Zacni tim, co je potfeba v¢as
spotiebovat. Cast tydne muze pokryt jidlo na dva dny, porce bezpecné zmrazena dfive a
jednoduché vecere bez dlouhého vareni.

Do nakupniho seznamu zapisuj polozku ve chvili, kdy dochazi. U zdkladnich zéasob Ize
nastavit jednoduché pravidlo, napfiklad otevieni posledniho baleni. Velké ndkupy posuzu;j
podle ceny za jednotku, skladovani a realné spotreby. Levngjsi velké baleni se nevyplati,
pokud jeho ¢ast vyhodis.

Bezpecna priprava a uchovani

WHO zddrazriuje Cistotu, oddéleni syrovych a hotovych potravin, dostate¢né tepelné
zpracovani, bezpecné teploty a bezpecnou vodu a suroviny. [22] Pfi vafeni do zasoby proto
fes i rychlé zchlazeni, vhodné ulozeni a nasledné prohfati podle druhu jidla.

Porce ozna¢ nazvem a datem. Pochybné jidlo neposuzuj jen podle vané. U potravin respektu;
podminky skladovani a vyznam oznaceni data pouzitelnosti & minimalni trvanlivosti.
Vychytavka pro vecerni inavu

Méj doma suroviny na dvé snadné nouzove vecefe, které se daji pfipravit s malou pozornosti.
Zaroven si pfi pfipraveé détského jidla rovnou chystej porci i pro sebe. Vlastni obéd nemusi
Cekat, az bude cela kuchyn uklizena.

Kdyz je naroény tyden: Pouzij opakujici se jednoducha jidla a dostupné zasoby. Omez
slozité recepty a dalSi nakupni cesty.

Prvni maly krok: Vyber pét jidel, ktera rodina bézné ji, a podle stavu zasob z nich sestav
nejblizsi dny.
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13 Pradlo uklid a véci v domacnosti

UdrZzovat domécnost znamena zajistit pouZitelné a hygienické prostredi. V rodiné s omezenym
¢asem pomaha urcit, co ma nejvétsi dopad na bézny den. Obvykle jsou to Cisté nadobi,
dostupné oblec¢eni, funkéni koupelna a prachodné cesty.

RozliSuj udrzbu od vétsiho Uklidu a od tfidéni véci. Vyprani pradla udrzuje provoz. Myti oken je
vétsi samostatna ¢innost. Rozhodovani, co si rodina ponecha, vyZzaduje dal$i pozornost. Kdyz
vSe spojis do jedné soboty, rozsah mize snadno prertst dostupny ¢as.

Dokonci jednu cestu pradla

Pradlo potrebuje koS, vyprani, ususeni a navrat do pouzivani. Najdi misto, kde se u vas
nej¢astéji hromadi. Mozna pomuze mensi davka, suseni v dostupnéjsi dobé nebo ukladani
jednoduchych kusu bez skladani.

U détského obleCeni pravidelné ovér velikost a pouZzitelnost. Boty a obleCeni na dalSi sezonu
kontroluj s prfedstihem, aby zbyl ¢as na dostupny nakup, opravu nebo prevzeti po nékom
jiném. Pfi pofizovani zvaz udrzbu a vyuzitelnost, nejen cenu.

Véci maji mit snadnou cestu domt

Pfedméty denni potfeby ukladej blizko mista pouziti. Pokud dité nedosahne na vésak nebo
nedokaze otevrit slozitou skfin, bude potfebovat dalsi pomoc. Jednoduché dostupné ulozeni
mUze uSetfit opakované pfipominani.

Pro véci, které odchazeji z domu, muze slouzit jedna taska nebo prepravka: knihovna, vraceni
nakupu, oprava, darovani. Pravidelné ji vak vyprazdni; jinak se jen pfestéhuje hromada.
Drogerii a hygienické potfeby dopliuj podle skutecné spotieby. U polozZek, jejichz vypadek je
nepfijemny, mize pomoci malé rezervni baleni. Zasoby musi zUstat bezpe¢né ulozené, zvlast
Cistici prostfedky a prostfedky do pracky ¢i mycky.

Vychytavka pro prijatelny poradek

Domluv si s rodinou podobu bézného vecerniho dokonc¢eni. Napfiklad pouzitelné nadobi na
rano, volny prichod a oble¢eni na dalsi den. Vyber takovy rozsah, ktery Ize opakovat i pfi
uanave.

P¥i Uklidu pouzivej prostfedky podle navodu a nemichej je. ZbyteCné experimentovani s
kombinacemi muze byt nebezpecné. Détem davej jen Cinnosti a pomuicky odpovidajici jejich
schopnostem.

Kdyz je naroény tyden: Udrzuj hygienu, bezpecné cesty a Cisté nezbytné véci. Ozdobny
poradek a vétsi tfidéni mohou pockat.

Prvni maly krok: Uprav jedno misto, kde kazdy den vznika zbyte¢né hledani nebo vraceni
VEci.
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14 Bydleni v byté

V byté potfebuje$ znat nejen svoje zafizeni, ale také hranici mezi vlastni odpovédnosti,
pronajimatelem, spravcem domu a spoleCenstvim vlastnikl. Zalezi na tom, zda byt
pronajimas, vlastnis nebo uzivas jinym zplsobem.

Na jedno misto uloz smlouvu Ci podklady k vlastnictvi, pfedavaci protokol, stav méfidel, zalohy
a kontakty pro béznou zavadu i havarii. Zjisti, které platby jsou sou€ésti sluzeb a které si resis
samostatné.

Zavada potrebuje spravny postup

Pfi bézném problému zaznamenej, co se déje, od kdy a jaky to ma dopad. Fotografie a stru¢ny
pisemny popis mohou usnadnit domluvu. Jesté prfed objednanim veétsi opravy si ujasni, kdo ji
schvaluje a hradi. Rozdéleni povinnosti nevytvarej podle toho, kdo se pravée ozve prvni.

U havarie fes$ predevsim bezpeci a omezeni Skody podle situace. Potfebujes védét, kde je
dostupny uzaveér vody a jak kontaktovat spravce. Do elektrickych, plynovych a jinych
nebezpecnych zafizeni zasahuje odbornik.

Zalohy a vyuctovani

Pribézné sleduj spotfebu, pokud k ni mas pristup. Nahla zména muize souviset s poctem
osob, cenou, nastavenim zaloh nebo zavadou. Fotografie méfidla s datem pomuze pfi
porovnani.

Po obdrzeni vyuctovani zkontroluj obdobi, zaplacené zalohy, stav méfidel a pfipadny
nedoplatek. Uloz termin platby i postup pro dotaz nebo namitku podle konkrétniho dokumentu.
PFi zméné poctu osob zjisti, co je tfeba oznamit.

U vlastniho bytu pocitej i s ndklady spole¢ného domu a moznymi vétSimi opravami. U ngjmu si
pfedem hlidej konec sjednané doby a podminky pokracovani. Naklady stéhovani zahrnuji také
pfipadnou kauci, pfesun véci, dopravu a ¢as.

Vychytavka pro servisni prehled

Zapi$ typ dllezitych spotiebicl, dostupny navod, stafi a kontakt pro opravu. U filtr( a dalSich
pravidelnych Ukon0 pouzij interval vyrobce a skute¢ny provoz.

Prakticky oddél kli¢e pro denni pouzivani a bezpec¢né ulozenou nahradni moznost. Pfipadné
predani nahradniho kli¢e si domluv s konkrétnim divéryhodnym ¢lovékem; nenechavej jej na
snadno odhadnutelném misté.

Kdyz je naroény tyden: Pohlidej bydleni a sluzby, naléhavou zavadu a pfipadnou Ihatu k
reakci. Velké pfestavovani pocka.

Prvni maly krok: Najdi a uloz kontakt na spravce nebo pronajimatele pro havarii a over
umisténi uzavéru vody.
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15 Rodinny dim a zakladni zahrada

Dum pfinasi samostatnost a také odpovédnost za zafizeni, venkovni plochy a vétsi opravy.
Plan potfebuje vychazet ze skute¢ného domu. Rodina s tepelnym Cerpadlem mé4 jiné ukoly
nez rodina s kotlem na pevna paliva, studnou nebo jimkou.

Sepis hlavni ¢asti, o které je tfeba peCovat: vytapéni, ohfev vody, spalinové cesty,
elektroinstalaci, stfechu a odvodnéni, vodu a odpady, pfipadna vrata i zabezpeceni. U kazdé
polozKy zjisti navod, posledni provedeny Ukon, odpovédného odbornika a dalSi potfebny
termin.

Servis kontrola a revize

Tyto pojmy mohou oznacovat rizné ukony. Obecna pfipominka ,revize vSeho jednou ro¢né*
nemusi odpovidat povinnostem ani potfebam konkrétniho zafizeni. Interval a opravnénou
osobu ovér podle typu zafizeni, zplsobu pouzivani, platnych pravidel a navodu.

HZS napfiklad rozliSuje €idténi, kontrolu a revizi spalinové cesty. Revize se vaze také na urcité
zmeény a udalosti; nejde o pouhé jiné oznaceni kazdé pravidelné kontroly. [16] Pfi zméné
zdroje tepla proto znovu ovér, co potfebuje dim i souvisejici zafizeni.

PFi pfedani prace si ujasni rozsah, cenu, pfistup k zafizeni a doklad o provedeni. Zpravu Ci
protokol zaloz tam, kde bude dohledatelny pfi dalSi navstéve, pojistné udalosti nebo prodeji.

Sezona s primérenym predstihem

Pfed topnou sezonou fe$ provozni pfipravenost, potfebné palivo a domluvené odborné ukony.
Pfed mrazy zvaZz ochranu venkovni vody a dalSich citlivych ¢asti. Na jafe zkontroluj viditelné
nasledky zimy, odvodnéni a stav venkovnich ploch. Pfed Iétem pfiprav stinéni a pfipadné
bezpecné pouzivani bazénu.

Kontrolu stfechy &i zlabl neprevadéj automaticky na vlastni praci ve vysce. Co Ize, prohlédni
ze zemé. Narocné nebo rizikové prace naplanuj s odpovidajicim vybavenim a odbornosti.

Zakladni zahrada podle vasich moznosti

Nejprve si ujasni, k ¢emu zahradu opravdu pouzivate. Maze stadit bezpe€né misto na hrani,
kus travniku, stin a posezeni, nékolik kefll a maly zahon. Zeleninu péstuj v rozsahu, ktery
stihnes$ zalit i sklidit. Pfi posuzovani Uspory zapocitej také vodu, vybaveni a ¢as.

Pfi vysadbé zohledni slunce, pudu, dostupnou vodu a kone¢nou velikost rostlin. Rostlina, ktera
se vejde az po Castém stfihani, pfidava trvaly ukol. Méné nadob a jednoduse pfistupné plochy
obvykle znamenaji snazsi provoz. | zahrada s mensimi naroky v8ak potrebuje urcitou péci.
[27]

Travnik zahony stromy a kere

Seceni pfizplsob rastu travy a vyuziti plochy. Pfi suchu sekej méné a ponechavej vyssi
porost; pokud trava prestane rist, se€eni pferus. Bézny zakofenény travnik ma jiné naroky
nez prave vyseta plocha. [30] Méné vyuzivané plochy mohou mit volnéjsi rezim.

Na malém zahonu prubézné odstranuj plevel, sklizej a sleduj stav rostlin. Vhodny mul€ na
odplevelené vihké pudé muze omezit vysychani a dalsi plevel. Material pfizpasob vysadbé a
nevrs$ jej ke kmenam ¢i stonkam. [28] Zahon pro pfisti rok radé&ji zmensi, pokud se z néj
opakované stava zdroj stresu.
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U strom0 a kefu si poznamenej druh a potfebnou péci. Termin fezu se liSi podle rostliny a cile;
vS§echny dfeviny nestfihej ve stejny den jen podle kalendare. Nejasny fez a vétsi zasahy
konzultuj s odbornikem. Nebezpeéné vétve a praci ve vysce fe$ pfednostné odpovidajici
pomoci. Pfed praci zkontroluj také pfitomnost hnizd a zvirat.

Voda a péce béhem nepritomnosti

Zalivku urcuj podle vihkosti pudy, pocasi a rostlin. Vice pozornosti potfebuji zejména nové
vysadby, vysevy a nadoby. Vodu pfivadéj pomalu ke kofenim, aby se vsakovala; pevny pokyn
.Kazdou sobotu“ sam nestaci. [29]

Pfed dovolenou urci, co skute€né potfebuje zalévani, a napi$ jednoduché pokyny pro
konkrétni rostliny. Pokud nemas nahradni péci, sniz po€et nadob a rozsah vysadby. Pfipadnou
automatickou zavlahu vyzkousej jesté pred odjezdem a ovér jeji vypnuti. U destové vody

v v v

zajisti nadrz proti pfistupu déti; stejné fes bazeén, jezirko a jiné vodni plochy.

Kompost bioodpad a bezpecné naradi

Na bézny zahradni kompost stfidej vih¢i zeleny materidl, napfiklad rostlinné zbytky, s hrubSim
a sussim materiadlem, napfiklad drobné rozmélnénymi vétvickami a suchym listim. Nevytvarej
pouze hutnou hromadu Cerstvé posecené travy. Kompost vyuzije$ pro ptudu i mul€ovani. [32]

Pokud kompost nechce$ nebo nemas misto, ovér obecni systém bioodpadu a terminy svozu.
Listi, trdvu a zahradni bioodpad fe$ kompostovanim nebo prfedanim k tomu urenym
zplUsobem, ne palenim. HZS upozoriiuje na zékaz paleni bioodpadu a rozliSuje jej od
rekreaéniho ohné s vhodnym suchym dfevem. [31]

Pofizuj naradi podle skute¢né potfeby: napfiklad rukavice, konev €i hadici, malé ru¢ni nafadi,
hrabé a podle plochy sekacku. Malo pouzivané vybaveni Ize podle dostupnosti pujcit. Pfed
seCenim zkontroluj plochu a zajisti odstup déti i zvifat. Ostré nafadi, palivo a zahradni
pfipravky bezpecné uloz; pfi pouzivani se fid navodem.

Zahrada béhem roku

Na jafe projdi $kody po zimé a vyber rozsah leto$ni péce. V Iété hlidej vodu, sklizen a
pouzitelny prostor. Na podzim zpracuj rodu a bioodpad a pfiprav citlivé vybaveni na mraz. V
zimé zkontroluj ulozené naradi a naplanuj jen potfebné opravy. Konkrétni prace posouvej
podle pocasi, nadmorské vysky a rostlin.

Vychytavka pro rozpocet domu a zahrady

Vedle béznych plateb si ved pofadi vétSich potieb. Zavada ohrozujici bezpeci ma jinou prioritu
nez vzhled zahrady. U vétSi opravy si nech popsat, co je nezbytné nyni a co Ize bezpecné
feSit pozdeéji. Termin Uhrady propoj s rozpoctem.

Semena, mul¢, Udrzbu nafadi a bézné zahradni potfeby zahrii do obalky na dum a jeho
udrzbu; spotfebu vody do energii a sluzeb. Novy plot, vétsi strom nebo zavlazovani planu;j
zvlast. V modelovém rozpoctu kapitoly 6 jde o rozdéleni stejné obalky, nikoli penize navic.
Kdyz je naro¢ny tyden: Upfednostni bezpeény provoz, vodu, teplo a omezeni vznikajici
Skody. Na zahradé zajisti bezpec€ny pruchod a nezbytnou péci o nové Ci citlivé vysadby.
Okrasné upravy odloz.

Prvni maly krok: Vyber jednu potfebnou kontrolu domu nebo jednu zahradni ¢innost, kterou
letos zjednodusis. Zapis dalSi krok a pfiméfeny termin.
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16 Bezpecnost a pripravenost na vypadek

Prakticka pfiprava ma rodiné usnadnit reakci pfi bézném problému i zavazné udalosti. Zacni
tim, co by vam zkomplikovalo nékolik hodin nebo dnl: vypadek elektfiny, vody, ztrata klica,
pozar, nutnost opustit domov nebo nahla nepritomnost pecujiciho.

Déti podle svych schopnosti potfebuji znat adresu, zplUsob pfivolani pomoci a jednoduchy
postup, pokud se rodina rozdéli. Ovér, Ze to zvladnou prakticky. Samotné jednorazové
vysvétleni nemusi stacit.

Domaci bezpeci

Udrzuj prichodné unikové cesty. Zkontroluj vhodné hlésice, jejich umisténi, napajeni a
funk&nost podle navodu. Detektor koufe a detektor oxidu uhelnatého slouzi k riiznym rizikim;
vybér pfizplisob domacnosti a spalovacim spotfebicim. HZS zddraznuje také bezpecné
vareni, pouzivani spotfebiCl a prevenci pozard. [15]

Léky, chemii, ostré pfedméty a dalsi rizikove véci ukladej podle véku a schopnosti déti. Hlidej
také okna, balkony a pfistup k vodnim plocham. Pfi zméné vyvoje ditéte prehodnot prostiedi;
opatreni vhodné pro batole nemusi odpovidat pozdéjSim schopnostem.

Kratky vypadek a nouzové zasoby

Cesky projekt 72 hodin doporuéuje pfipravit domacnost na zvladnuti prvnich t¥i dnti vypadku
zakladnich sluzeb. [17] Vyuzij postupné bézné trvanlivé zasoby, vodu, hygienické potieby,
dostupné svétlo, moznost nabiti telefonu a dalsi véci podle vasich potfeb.

Zohledni détskou stravu, pravidelnou Ié€bu a zvifata. Zasoby prabézné obmeénuj. PFi zavislosti
na elektricky napajené zdravotnické pomucce domluv s poskytovatelem péce konkrétni postup
pro vypadek. Doméci zdsoba nenahrazuje okamzitou pomoc pfi ohroZeni Zivota.

Tisfové volani

V CR slouzi 155 pro zdravotnickou zachrannou sluzbu, 150 pro hasiée, 158 pro Policii CR a

112 jako jednotné evropske tisfiové Cislo. Sdel misto, co se stalo, po€et ohrozenych osob a
odpovidej na dotazy operatora. [18]

P¥i pozaru, podezieni na nebezpeény plyn &i jiném bezprostfednim ohrozeni postupuj podle
pokynu zachrannych slozek. Nevracej se pro véci do nebezpecného prostoru.
Vychytavka pro pripravenost

PFi bézné cesté domem si ukazte, kudy ven a kde se bezpecné setkate. Kontakty a zakladni
pokyny mej i mimo jediny telefon. Citlivé Udaje pfitom nevystavuj verejné.

Kdyz je naroény tyden: Ovér nabiti telefonu, dostupné svétlo a znalost adresy u ditéte, které
ji uz maze zvladnout.

Prvni maly krok: Projdi s rodinou jednu konkrétni situaci, napfiklad vecerni vypadek proudu.
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17 Auto a kazdodenni doprava

Doprava rozhoduje o tom, kolik ¢asu a penéz zbude na ostatni Zivot. Porovnavej celé cesty:
odchod, pfesuny, ¢ekani, parkovani a navrat. U déti zahrnuj také bezpecny zplsob pfevzeti.

Pokud auto pouzivas, patfi k jeho nakladim vedle paliva i pojisténi, servis, pneumatiky,
parkovani a postupna obnova. Pfi planovani krouzku proto zvaz také pravidelné cesty. Levna
aktivita daleko od domova mize mit vysoké vedlejSi naklady.

Prehled auta

Uloz si skute¢ny termin technické prohlidky a pfipadného méreni emisi, servisni plan vyrobce,
termin pojidténi, platnost dalniéni znamky, pokud ji pouzivas, a sezonni potfeby. Interval
technickych prohlidek se li§i podle druhu vozidla a jeho historie; vychazej z adajl pro
konkrétni auto. [19]

Pfi navstévé servisu si nech odliSit nezbytnou opravu od navrhu, ktery maze pockat. Pfedem
domluv rozsah a cenu nebo zpusob jejiho schvaleni. Uloz vysledek a dalSi doporu€eny termin.

Bézna cesta a nahradni varianta

U opakovanych tras ovér realnou délku v Case, kdy jezdite. U vefejné dopravy zvaz navaznost
spoju, zmeny jizdnich fadu a skolni prazdniny. Starsi dité u¢ trasu postupnée, v¢etné toho, co
udeéla pfi zpozdéni nebo vybiti telefonu.

PFi pfepravée déti pouzivej odpovidajici zadrzny systém a postup podle aktualnich pravidel a
navodu. Pokud dité vozi nékdo dalsi, ovéf pfedem vhodné vybaveni i domluvu o pfevzeti.

Pro pfipad nepojizdného auta si ujasni, jak se dostanou déti domu a jak oznami$§ zménu praci
¢i Skole. U asistenéni sluzby nejprve zjisti, co skutecné obsahuje tvoje smlouva a na jakém
uzemi plati.

Vychytavka pro spolecné cesty

Spojuj pochuzky, které opravdu lezi po cesté. Léky, nakup a knihovna se nékdy daji vyfidit
najednou, ale pfesny vydejni nebo ordinacni ¢as muze plan zménit. Naro€nou jizdu neplanuj
do doby, kdy vi$, Ze budes vyrazné unaveny.

Kdyz je naroény tyden: Zajisti nezbytné cesty a bezpec€ny navrat. Pfi ruSeni dobrovolné
aktivity domluv zménu vcas.

Prvni maly krok: Zapi$ nejbliz§i pevny termin spojeny s autem nebo si pfiprav ndhradni cestu
z jedné pravidelné aktivity.
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18 Zvirata v rodiné

Zvite ma vlastni kazdodenni potfeby, které je nutné zajistit i pfi nemoci dospélého. Vedle
krmeni a pohybu patfi do planu zdravotni péce, vhodné prostfedi, potfebné zasoby a pfipadny
nahradni pecujici.

Pro kazdé zvife si poznamenej kontakt na veterinare, identifikaci a misto ulozeni prikazu,
obvyklé krmeni, 1é¢bu a dilezité zvlastnosti chovani. Clovék, ktery prichazi pomoci, potfebuje
védét také to, co zvifeti nedavat a Cemu se pfi manipulaci vyhnout.

Péce podle druhu a konkrétniho zvirete

Interval kontrol, oCkovani a dalSi prevence domluv s veterinafrem. U psa hlidej povinné
oznaceni a platnost oCkovani proti vztekliné podle zaznamu a pravidel SVS. Neodvozuj dalsi
termin automaticky od stejného data kazdy rok. Pfi cesté do zahranici over zvlastni podminky
pfedem. [20]

Veterinarni Iéky drz oddélené a pouzivej podle konkrétnich pokynu. Pfipravek uréeny jednomu
druhu &i zvifeti nepfenasej na jiné bez odborné domluvy.

Krmivo a provozni zasoby

U krmiva, steliva Ci jinych potfeb nastav hranici pro objednani podle spotfeby a dodaci doby.
Zasoby skladuj bezpecné a respektuj dobu pouzitelnosti. Zmény stravy pfi zdravotnich
potizich fes$ s veterinafem.

Do rozpoctu zapocitej pravidelné vydaje a pfimeéfenou rezervu na veterinarni péci. P¥i obtizich
s Uhradou planované péce se ptej v€as na potfebny postup a naklady. Nahly zdravotni
problém nefe$ pouze odkladanim navstévy kvuli chybéjici obalce v rozpodtu.

Vychytavka pro nahradni péci

Sepis strucny postup krmeni, venceni nebo Cisténi prostfedi a uloz potfebné véci na
srozumitelné misto. Nahradni ¢lovék by mél zvife znat pfedem a bezpecné zvladat jeho
chovani. P&Ci ditéti predavej jen v rozsahu, ktery odpovida jeho schopnostem a bezpeci.

Pfed dovolenou ovér skute¢nou dostupnost domluvené péce a nahradni variantu. Nouzovy
kontakt bez predchozi dohody jesté neznamena zajisténé hlidani.

Kdyz je naro¢ny tyden: Zajisti jidlo, vodu, potfebnou IéCbu, hygienu prostfedi a pfiméfeny
pohyb ¢i jinou zakladni péci.

Prvni maly krok: Ovér zasobu jedné nezbytné potieby a zjisti, kdo by mohl bezpeéné zajistit
kratkou nahradni péci.
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19 Volny cas oslavy prazdniny a cesty

Rodina potfebuje také spole¢né zazitky a ¢as, ktery se neto¢i kolem povinnosti. Pfi omezeném
rozpocCtu pomaha vybirat podle skute¢ného zajmu a anosnosti. Dobry vylet mize zacinat za
domem a koncit dfive, nez budou vsichni vyCerpani.

U vétsi akce pocitej vstupné, cestu, jidlo, pfipadnou péci o zvifata a ¢as na pfipravu i navrat.
Rozpocet domluv pfedem. Détem podle veéku vysvétli, co si tentokrat mizete dovolit a z ¢eho
mohou vybirat.

Oslavy a darky

Do ro¢niho pfehledu si uloz dilezita data a pfedstih pro pfipravu. Mize$ mit jeden seznam
napadl na darky, do kterého pribézné zachycujes skute¢na prani. Pfi nakupu kontroluj
celkové ro¢ni vydaje.

Oslavu pfizplsob kapacité rodiny. Jednoduché obcerstveni, domluveny ¢as a rozumny pocet
hosti mohou uSetfit pfipravu i Uklid. Pokud se nékdo chce zapojit, pfedej mu konkrétni ¢ast.
Pfipravu, ktera nema pomocnika, planuj jen v rozsahu dostupném tobé.

Prazdniny a dovolena

Nejprve vyre$ pokryti péCe ve dnech, kdy pracujes$. Teprve potom zvaz delSi dovolenou. U
placenych pobytl ovér celkovou cenu, storno a dostupnost potfebné péce. Rezervace ma
smysl, pokud rodina dokéze zaplatit i nasledny bézny mésic.

Pfed odjezdem zkontroluj doklady vSech cestujicich, zdravotni potfeby, dopravu, podminky
pobytu a pojisténi podle situace. U cesty ditéte s jednim rodi¢em &i jinym doprovodem over
pozadavky cilové i tranzitni zemé a dopravce. MZV doporucuje fesit souhlas a potfebné
podklady individualné podle cesty. [21]

Zajisti také domov, zvifata a léky. Termin jejich obstarani patfi pfed odjezd, nikoli do seznamu
az na posledni vecer. Potfebnou informaci o cesté muze mit divéryhodny Clovék, pokud je to
pro tebe bezpecné.

Vychytavka pro navrat

Pfedem nech doma jidlo na prvni jednoduchou vecefi a zakladni potfeby na dalsi rano. V
kalendafi ponech prostor na vybaleni a obnoveni bézného rezimu.

Na tyden bez rozpoctu na vylet si vytvof malou nabidku dostupnych €innosti: spole¢né vareni,
cesta na nové misto v okoli, knihy, hudba nebo hra, kterou déti opravdu maji rady. Vyber
podle jejich véku a momentalni energie.

Kdyz je naroc¢ny tyden: Zvol jednu snadnou spole¢nou Cinnost. Velkou akci muzes zmensit
nebo pfesunout.

Prvni maly krok: Zapi$ nejblizSi rodinnou udalost a rozhodni, kolik ¢asu a penéz ji muzes
vénovat.
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20 Tvoje zdravi odpocinek a vztahy

Péce o sebe ma misto ve stejném rodinném planu jako péce o ostatni. Jidlo, spanek, vlastni
leé¢ba a moznost zotavit se se té tykaji i v obdobi, kdy mas malo podpory. Zaroven je potfeba
pfiznat, Ze nékteré rodinné situace tyto potfeby dlouhodobé omezuiji.

Zacni potfebou, kterou prave nejvic zanedbavas a u které Ize néco zmeénit. Muze jit o obéd
béhem smény, feSeni bolesti, klidn&jsi veer nebo chybéjici kontakt s dospélymi.

Spanek a Gnava

VétSina dospélych potfebuje pfiblizné sedm az devét hodin spanku. Individualni potfeba se
liSi. [23] Pfi planovani vecCera proto porovnej ¢as nutného vstavani, usinani a skute¢na nocni
preruseni.

Pokud je vecer jedinou chvili osobniho volna, hledej prostor i omezenim vecernich povinnosti.

PFi dlouhodobé nespavosti, vyrazné denni spavosti nebo jinych potiZich prober stav se
zdravotnikem. Vétsi poCet hodin v posteli nemusi feSit poruchu spanku.

PFi nemoci ditéte se muze spanek docasné vyrazné zhorsit. DalSi den tomu pfizpisob
dobrovolné €innosti a bezpe€nost naronych ukoll, véetné fizeni.

Pohyb v dostupné podobé

Pohyb muze byt soucasti cesty, hry nebo pobytu venku. WHO doporucuje dospélym tydné 150
az 300 minut pohybu stfedni intenzity nebo odpovidajici jinou kombinaci a posilovani alespon
dva dny tydné. Kazdy pohyb se pocita a rozsah se pfizpusobuje zdravotnimu stavu a
moznostem. [24]

Pro zacCatek vyber Cinnost, ktera se da opakovat v tvém dni. Nékdy to bude kratSi prochazka,
jindy domaci cviCeni. Pfidavej postupné, bez trestani za vynechany den.
Kontakt a vlastni zajem

Rozli§, zda potfebujes samotu, sdileni, praktickou pomoc nebo pfijemnou ¢innost. Rozhovor
muze ulevit osameélosti, ale nevyresi chybéjici vyzvednuti ditéte. Obé potfeby mohou existovat
soucasneé.

Vlastni zajem nemusi vydélavat ani slouzit rodiné. Muzes si Cist, zpivat, tvofit nebo se ucit
neco, co té pfitahuje. Hledej podobu, ktera se vejde do souc¢asnych podminek, a nech si
otevienou moznost pozdéjSiho rozsireni.

Vychytavka pro tézky okamzik

Kdyz napéti roste, nejdfiv zjednodus prave probihajici situaci. Pokud to bezpeci déti dovoluje,
na chvili pferus naro¢ny rozhovor nebo ¢innost a vrat se k dalSimu kroku az s véts$im
prostorem. V pfipadé opakovanych potizi s fungovanim vyhledej odbornou péci.

Kdyz je naroény tyden: Vyber jednu konkrétni potfebu a omez Cinnost, ktera ji zbyte¢né
vytlacuje.

Prvni maly krok: Rozhodni, kdy se v nejbliz§im dni dostane$ k jidlu a kratkému odpocinku.
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21 Pomoc a socialni podpora

Nedostatek podpory mize mit nékolik podob. Nékdo nema blizké lidi v okoli, jiny nema penize
na sluzbu. DalSi potfebuje péci, kterou bézny znamy nezvladne. Pomoc proto vybirej podle
skute¢ného problému.

Muze jit o konkrétni vyzvednuti ditéte, orientaci v naroku, pfechodnou finanéni podporu,
zdravotni ¢i socialni sluzbu nebo odbornou pomoc pfi dlouhodobé zatézi. Kazda z téchto
potfeb vyZaduje jiny dalSi krok.

Ptej se na jednu konkrétni véc

U znameého Clovéka pomaha jasna mala zadost s Casem a rozsahem. Napfriklad: ,Ve stfedu
potfebuji na hodinu zajistit vyzvednuti. Mazes to prevzit?“ Odpovéd si potvrd a domluv
predani. Pokud pomoc nemuze nabidnout, nepocitej s ni v planu.

Kdyz blizky ¢lovék chybi, zkus zjistovat jednu dostupnou moznost po druhé. Zeptej se
prislusneho pracovisté na svou konkrétni situaci, cenu, Cekaci dobu a podminky. Dostupnost
se lisi podle mista a kapacity. Samotny seznam sluzeb jeSté neznamena skute¢né zajisténou
péci.

Penize a naroky

Pro podporu pfijmu a bydleni ovéF aktualni davku statni socialni pomoci a jeji podminky. Utad
prace umoznuje podani pres Klientskou zénu Jenda nebo osobni asistované podani. Pfipravu;j
podklady podle pozadavku pro vlastni domacnost. Sleduj také vyzvy k doplnéni a povinnost
hlasit zmény. [11]

Pokud dité nedostavéa stanovené vyzivné, ovér postup vymahani a moznost ndhradniho
vyzivného. Urad prace posuzuje podminky a potfebné doklady individuaing; samotné
neplaceni bez dalsiho neznamena automatickeé pfiznani. Uchovavej pfehled splatnych a
skutecné pfijatych castek. [12]

Pfi zdravotnim omezeni ¢lena rodiny zjistuj odpovidajici zdravotni a sociélni podporu. S
orientaci mdze pomoci socialni pracovnik pfislusného Ufadu nebo zafizeni. Pfi dluzich hledej
kvalifikované poradenstvi vCas, jesté pfed sjednanim dalSiho drahého zavazku.

Vychytavka pro jednani

Na kratky pfehled si pfiprav, kdo s tebou Zije, jaké mas pfijmy a zavazky, co potfebujes vyresit
a které podklady uz existuji. Po hovoru zapi$§ dohodnuty postup, kontakt a termin. Citlivé
dokumenty posilej jen ovéfenému pfijemci potfebnym zplasobem.

Prabézné rozlisuj zjiSténou moznost, podanou zadost a skute¢né schvalenou ¢&i zajisténou
pomoc. Do rozpoctu a planu promitej, co uz je dostatecné jisté.

Kdyz je naroc¢ny tyden: Vyber jeden problém s nejvétSimi nasledky a jeden konkrétni kontakt
pro jeho feseni.

Prvni maly krok: Pfiprav si nékolik vécnych vét, kterymi popises$ svou situaci a pozadovanou
pomoc.
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22 Kdyz se zméni rodinna situace

Rozchod, umrti, dlouhodoba nemoc nebo odchod partnera za praci méni nejen emoce, ale i
bézné fungovani domacnosti. Nékteré Cinnosti nahle nema kdo udélat. Jiné jsou stale vedené
na Clovéka, ktery je nemuze vyfizovat.

V prvnim obdobi oddél naléhavé zajisténi rodiny od postupného uspofadani dlouhodobych
véci. Potfebujes védét, kdo zajisti déti, jak bude rodina platit bézné naklady a ke kterym
podkladiim mas opravnény pfistup.

Prehled zmén

Projdi bydleni, ucty a pravidelné platby, smlouvy, kontakty Skoly a Iékafl, vyzvedavani déti a
pFistupy k dulezitym dokumentim. U kazdé oblasti zjisti, co |ze dal pouzivat, co potfebuje
zménu a kdo ji muze pravné provést.

S penézi a ucty jiného Cloveéka zachazej jen v mezich opravnéni. Po umrti nebo zavazné ztraté
schopnosti jednat res konkrétni postup s pfisluSnymi institucemi a odbornikem. Obecny navod
nemuze nahradit posouzeni majetku, smluv a zastupovani.

Pokud vznikd moznost pozustalostnich &i jinych naroku, oveér ji u odpovédné instituce. Zapis,
jaké podklady jsou potfeba a kdy se k zaleZitosti vratis. Kazdy prepis smlouvy a kazdé podani
nemusi byt hotové ve stejném tydnu.

Rodicovska komunikace

Kdyz se na péci dal podili druhy rodi¢, mohou pomoci vécné informace, jedno dohodnuté
misto pro komunikaci a pfehled pfedavani. Domluva mé zahrnovat také zmény termind,
Uhrady a potfebné podklady. Dité nema prfenaset zpravy mezi dospélymi.

P¥i vyhrozovani, nasili nebo jiné nebezpelné situaci pfizpasob komunikaci bezpeci a vyhledej
odpovidajici odbornou pomoc. Sdileny kalendar ani zvefejnéni mista pobytu nemusi byt
vhodné. Pfi bezprostfednim ohrozeni volej 158 nebo 112. [18]

Kdyz je partner dlouhodobé mimo provoz

Domluvte, které ¢innosti muze podle zdravotniho stavu ¢i dostupnosti skute¢né prevzit. Prace
na dalku maze zahrnovat napfiklad objednani nebo administrativu. U ¢lovéka, ktery zaroven
potfebuje pedi, se vSak nespoléhej na kapacitu, kterou nema.

Podobné postupuj, pokud se k péci o déti pfidava péce o seniora. Spocitej ¢as cest,
doprovodu a organizovani. Zjisti dostupnou podporu dfive, nez dalsi péce Uplné zaplni
stavajici den.

Vychytavka pro prechodné obdobi

Ved jednoduchy seznam zmén s terminem a nejbliz§im krokem. Zvlast ozna¢ podani nebo
platby s pevnou Ihitou. Zbyvajici véci postupné fad’ podle nasledka.

Vv,

zda Ize domluvit pfiméfeny postup.

Prvni maly krok: Najdi jednu oblast, kterou dfive zajistoval nékdo jiny, a zjisti jeji skute¢ny
soucasny stav.
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23 Kdyz onemocni dospély nebo se pokazi vice véci

V domécnosti s jednim hlavnim pecujicim je dulezité védét, co se stane pfi jeho nemoci.
Potfebny plan se muze tykat jednodenniho odpocinku, nékolika dnu s hore¢kou nebo
nenadalého pobytu v nemocnici.

Pfipravuj ho v dobé, kdy se nic nedéje. Nemusi byt dlouhy. M& umoznit druhému ¢lovéku
rychle pochopit, co déti a zvifata potfebuiji, které véci jsou naléhavé a kde najde podklady.

Co ma nahradni clovék potrebovat

Patfi sem dostupné kontakty, rezim vyzvedavani, podstatné zdravotni pokyny, misto I1éku a
potfebnych dokladl, zakladni péce o zvifata a pfistup k nezbytnym vécem. U kazdé informace
zvaz, komu ji muzes$ bezpec€né sverit.

S pfipadnym pomocnikem pfedem projdi rozsah, ¢as a moznosti. Ovér také potrebné
nalezitosti pro vyzvedavani nebo doprovod ditéte. Nejasné zastupovani fes pfimo se skolou,
ordinaci Ci pfislusnym odbornikem.

Pokud Zadny nahradni dospély neni, je to samostatna dllezita zalezitost. Ptej se na moznost
krizového zajisténi péce u odpovidajicich mistnich sluzeb a socialniho pracovnika. Potfebujes
skute¢nou dostupnost a postup pro konkrétni situaci.

Kdyz problémy prijdou soucasné

Zastav pfidavani dobrovolnych Ukolt a posuzuj véci podle nasledku. Bezprostfedni ohrozeni
zdravi nebo bezpec¢i ma prednost. DalSi na fadé je nezbytna péce, bydleni, zakladni potfeby a
lhaty, jejichz zmeSkani by zpUsobilo vaznou skodu.

PFi poruSe auta a sou¢asné nemoci ditéte nejprve vyres bezpeci a péci. Pak oznam zménu
praci a Skole a domluv dal$i postup. Oprava auta maze byt samostatny krok, ktery pfevezme
odbornik. Pokud potfebujes pfesunout platbu ¢i termin, pozadej o dohodu v&as a vysledek si
uchove.

Navrat do bézného provozu

Po nemoci nebo jiné krizi se vSechny odloZzené véci nemusi vratit do jednoho dne. Projdi je,
zru$ neaktualni a znovu stanov pofadi. Néco uz neni potfeba, néco potfebuje novy termin a
néco skutecné spécha.

Naro¢né obdobi muze ukazat slabé misto, napfiklad chybéjici Iékovou rezervu, nejasny
postup ve Skole nebo nedostupnou dopravu. Opravuj postupné pravé tato mista.

Vychytavka pro predani

Uloz kratky aktualni pfehled pro nouzové prevzeti péce oddélené od podrobnych citlivych
podkladu. Po zméné Iéku, Skoly nebo kontaktu jej aktualizu;.

Kdyz je naroény tyden: PouZij pfipravené minimum a pfijmi jen takovou pomoc, ktera je
bezpecCna a skute¢né dostupna.

Prvni maly krok: Rozmysli, co by se muselo stat, aby déti byly dnes vecer v bezpeci, kdybys
musel nahle do nemocnice.
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24 Jak zacit béhem meésice a pokracovat béhem roku

Zavadéni prehledu ma pfinaset Ulevu uz po malych ¢astech. Navrzeny mésic je pomucka pro
pofadi prace. Pokud potfebujes vice €asu, jednotlivé kroky rozloz. Nejde o |hdtu, do které se
musi zménit cely Zivot.

Prvni tyden zachyt nejblizsi véci

v v

zdravi a splatnosti. Uloz kontakty potfebné pro béznou nebo naléhavou situaci. Zvol jednu
pfipominku a ovér, ze v telefonu funguje.

vvvvvv

postupné podle naléhavosti.

Druhy tyden zjednodus opakovani

Vyber nékolik jidel, uprav misto véci na odchod a jednu cestu pradla. Ovér zasobu
pravidelnych 1€kl a vybrané domaci potfeby. Rozli§, co se ma opakovat podle kalendare a co
podle skute¢ného vyfizeni.

Do rodinné domluvy pfidej jednu pfiméfenou Cinnost, kterou nékdo dalsi zvladne. Pokud zadny
pomocnik neni, zamér se na sniZzeni nebo zjednoduseni Ukolu.

Treti tyden projdi penize a delsi terminy

Secti pravidelné platby a znamé ro¢ni vydaje. Zjisti nejblizsi obnovy smluv, platnost dilezitych
doklad( a potfebny servis. Vyber jednu otevienou zalezitost a stanov, kdy se pfipomenes.

Pokud rozpocet ukazuje schodek, vénuj prostor feSeni pfijmu, velkych vydaju a podpory.
Dokonale roztfidénd slozka s u¢tenkami sama tuto ¢ast nevyfesi.

Ctvrty tyden ovéF pouZitelnost

Podivej se, co opravdu pouzivas. Uprav nepfiméreny pocet pfipominek, zrus zbyte¢né
kategorie a doplh chybéjici pfisti krok. Projdi postup pfi vlastni nemoci a ovér nahradni péci.
Ponech si kratkou pravidelnou kontrolu. Pro nékoho je pouzitelnych deset minut tydne, jina
domacnost potrebuje jiny rytmus. Je to organiza¢ni navrh, nikoli odborné stanovena davka
planovani.
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Rocni orientace
Cast roku
Zacatek roku
Jaro
Pred létem

Konec léta
Podzim

Konec roku

LENYA.life

Co stoji za v€asné ovéreni

Rozpocet po svatcich, skolni a pfijimaci terminy, prazdniny a plan péce
Letni péce a tabory, doklady pro cestu, stav bydleni a plan zahrady
Prazdniny, doprava, zvifata, zdravotni zasoby a péce o zahradu pfi odjezdu
Skolni provoz, pomticky, obédy, druzina, krouzky a rodinné cesty

Vytapéni, zahrada a venkovni voda pfed mrazy, obleCeni a naklady konce
roku

Svateéni provoz ordinaci, zasoby léku, platby a péée béhem volna

Konkrétni 8kolni, pravni a servisni terminy ovéfuj pro pfislusny rok a zafizeni. Tabulka nabizi
pfilezitosti k planovani, nikoli pfehled zakonnych Ihit.

Vychytavka pro dlouhodobé pouzivani

Systém ponech jednoduchy natolik, aby fungoval i v ruSném obdobi. Novou poloZzku pfidavej,
pokud jeji hlidani pfinasi vétsi uzitek nez prace s evidenci.

Kdyz je narocny tyden: Zachyt nové naléhavé véci a vrat se k podrobnéjsi kontrole pfi

v v

nejblizsi dostupné prileZitosti.

Prvni maly krok: Vyber jedinou kapitolu, jejiz postup vyzkousis béhem pfistich sedmi dnu.
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Prehled podle situaci

Co pravé iesis

Dochazejici 1€k nebo nejasna zasoba
Prohlidka a pfiprava na navstévu lékare
Prazdniny v dobé prace

Nedostatek penéz na bézny mésic
Neclekana platba nebo obnoveni sluzby
Kongici doklad nebo ufedni zprava
Zprava na kterou pofad ¢ekas

Prilis piny tyden

Opakované hledani véci a hromady pradla
Zavada v byté nebo vyuctovani

Servis domu zahrada a pfiprava na sezonu
Vypadek elektfiny nebo vody

Porucha auta nebo chybéjici odvoz

Péce o zvife béhem nemoci

Rodinné cesta nebo oslava

Dlouhodobé odklddany odpocinek
Rozchod nemoc partnera nebo umrti
Nahla nepfitomnost hlavniho pecujiciho

Zacatek celého systému

Kde hledat
Kapitola 10
Kapitola 9

Kapitoly 5 a 11
Kapitoly 6 a 21

Kapitola 7
Kapitola 8
Kapitola 3

Kapitoly 1 a 4

Kapitola 13
Kapitola 14
Kapitola 15
Kapitola 16
Kapitola 17
Kapitola 18
Kapitola 19
Kapitola 20
Kapitola 22
Kapitola 23

Kapitola 24
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Zdroje a ovérené informace

Priru¢ka propojuje autorské organizaéni navrhy s nasledujicimi ovéfenymi zdroji. Praktické
postupy nejsou védecky ovéfenym programem a jejich pfinos zavisi na situaci rodiny. U
Ufednich narokd, zdravotnich pokyna a smluv vzdy rozhoduji podminky konkrétniho pfipadu.
Ovéreno k 22. fijnu 2026.

1. U.S. Surgeon General. Parents Under Pressure. Odborna zprava o dusevnim zdravi rodic¢t a
zdrojich zatéze. Otevrit zdroj

2. WHO. Healthy diet. Z&sady pestrého a pfiméfeného jidelnicku. Otevfit zdroj
3. NZIP. VSeobecné preventivni prohlidky dospélych. Otevfit zdroj

4. NZIP. Preventivni prohlidky pro déti struény pfehled. Otevrit zdroj

5. SUKL. Informace o vraceni nevyuzitych 1&&iv do Iékéaren. Otevfit zdroj

6. ePreskripce. Vyhody aplikace pro pacienty. Otevrit zdroj

7. NHS Specialist Pharmacy Service. Advising on missed or delayed doses of medicines. Informace pro
zdravotniky a odkazy na konkrétni pokyny k Iékiim. Otevfrit zdroj

8. MSMT. Organizace $kolniho roku. Aktuélni $kolni kalendare a souvisejici informace. Otevfit zdroj

9. CSSZ. Osetiovné. Podminky davky a postup. Oteviit zdroj

10. SUIP. Pracovni podminky zaméstnance peéujiciho o dité mladsi 15 let. Otevfit zdroj

11. Urad prace CR. Davka statni socialni pomoci. Aktualni podminky z&dosti a dokladani. Otevfit zdroj
12. Utad prace CR. Nahradni vyzivné. Otevfit zdroj

13. Informacni systém datovych schranek. Doru€enky a pravidla doru¢eni. Otevfit zdroj

14. COI. Odstoupeni od smlouvy do 14 dnli u zbozi. Otevfit zdroj

15. HZS CR. Nejéast&j$i dotazy verejnosti. Pozary a bezpeénost domécnosti. Otevfit zdroj

16. HZS CR. Cisténi kontrola a revize spalinové cesty. Oteviit zdroj

17. Ministerstvo vnitra CR. 72 hodin. Nouzové z&soby a pfiprava na vypadek sluzeb. Oteviit zdroj
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https://www.72h.gov.cz/nouzove-zasoby
https://hzscr.gov.cz/liberecky-kraj/cisteni-kontrola-a-revize-spalinove-cesty
https://hzscr.gov.cz/nejcastejsi-dotazy-verejnosti
https://coi.gov.cz/faq/4-odstoupeni-od-smlouvy-do-14-dnu-u-zbozi-4/
https://datovka.gov.cz/info/cs/help/5.4.text.html
https://up.gov.cz/nahradni-vyzivne
https://up.gov.cz/davka-statni-socialni-pomoci-superdavka
https://suip.gov.cz/vsechny-clanky/-/asset_publisher/BwIpyjT9IXe0/content/pracovni-podminky-zamestnankyne-pecujici-o-dite-mladsi-nez-15-l-1
https://www.cssz.gov.cz/osetrovne
https://msmt.gov.cz/organizace-skolniho-roku
https://sps.nhs.uk/articles/advising-on-missed-or-delayed-doses-of-medicines/
https://epreskripce.gov.cz/faq/12-jake-vyhody-ma-pouzivani-aplikace-pro-pacienty/
https://sukl.gov.cz/tiskove-zpravy/pruzkum-sukl-mnozstvi-nevyuzitych-leciv-roste-v-domacnostech-je-zbytecne-hromadime/
https://www.nzip.cz/clanek/2518-preventivni-prohlidky-deti-strucny-prehled
https://www.nzip.cz/clanek/441-vseobecne-preventivni-prohlidky-dospelych
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.hhs.gov/surgeongeneral/reports-and-publications/parents/index.html

18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
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Portal vefejné spravy. Tisfiové volani. Otevfit zdroj

Portal vefejné spravy. Pravidelnd technicka prohlidka a méfeni emisi. Otevfit zdroj

Statni veterinarni sprava. Povinné oznacovani psl a cestovani se zvifaty. Zdroj 1 Zdroj 2
MzV CR. Cestovani s détmi. Oteviit zdroj

WHO. Five keys to safer food. Otevfit zdroj

NIH NHLBI. How Much Sleep Is Enough. Otevfit zdroj

WHO. Doporuceni k pohybu a posilovani u dospélych. Otevfit zdroj

Microsoft Support. Chrarite se pfed Gtoky phishing. Otevrit zdroj

Finan&ni sprava CR. Obecné informace pro zaméstnance a zaméstnavatele. Otevfit zdroj

Royal Horticultural Society. Low maintenance gardening. Rozsah zahrady a volba vysadby s

pfiméfenou péci. Otevrit zdroj

28.
29.
30.
31.
32.

Royal Horticultural Society. Mulches and mulching. Otevfit zdroj
Royal Horticultural Society. Watering plants wisely. Otevfit zdroj
Royal Horticultural Society. Lawn care for drought. Otevfit zdroj
HZS CR. Paleni klesti. Informace o zahradnim bioodpadu a paleni. Otevfit zdroj

Royal Horticultural Society. Composting. Zaklady domaciho zahradniho kompostovani. Otevfit

zdroj
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https://www.rhs.org.uk/soil-composts-mulches/composting
https://www.rhs.org.uk/soil-composts-mulches/composting
https://hzscr.gov.cz/zlinsky-kraj/paleni-klesti
https://www.rhs.org.uk/lawns/drought-care
https://www.rhs.org.uk/garden-jobs/watering
https://www.rhs.org.uk/soil-composts-mulches/mulch
https://www.rhs.org.uk/garden-design/low-maintenance-gardening
https://financnisprava.gov.cz/cs/dane/dane/dan-z-prijmu/zamestnanci-zamestnavatele/obecne-informace
https://support.microsoft.com/cs-cz/security/protect-yourself-from-phishing
https://www.who.int/europe/news-room/fact-sheets/item/physical-activity
https://www.nhlbi.nih.gov/health/sleep/how-much-sleep
https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
https://mzv.gov.cz/jnp/cz/cestujeme/podminky_vycestovani_z_cr/cestovani_s_detmi.html
https://www.svscr.cz/cestovani-se-zviraty-v-zajmovem-chovu/i-cestovani-se-psy-kockami-a-fretkami-z-ceske-republiky-do-clenskych-statu-eu/
https://www.svscr.cz/zdravi-zvirat/povinne-oznacovani-psu/
https://portal.gov.cz/informace/pravidelna-technicka-prohlidka-silnicniho-vozidla-a-mereni-emisi-INF-426
https://portal.gov.cz/sluzby-vs/tisnove-volani-S2824
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S TADY ZIE SMECKA

Doméci desatero pro lidi, chlupace i pavouky v rohy,

Kazdy prispiva

podle svych moznosti.
Déti pomahaji. Odpovédnost
drzi dospély.

Nejdriv to, co nas
drzi v chodu.

Jidlo, voda, péce, léky
a bezpedi.

Terminy do kalendare.
Hlava ma misto i na Zivot.

Délame jednu véc
po druhé.

| velka hromada pradla
zacina jednim trickem.

2% Odpotinek patfi vem.

| ¢loveku, ktery obvykle
vSechno zaridi.

L

DileZité véci zapisujeme.

Tady je mlsto | pro nedokonaly den.
- v LENYA.life » * a
. o\ e

J

Rikame si co, kdo a kdy.

Telepatie ma u nas doma
slaby signal.

Veéci vracime na své misto.

Klice, boty, voditko.
Pavouk si spravuje
vlastni sit.

Plan pFizpusobujeme
skutecnému dni.

Pri nemoci a Unaveé
zjednodusujeme provoz.

Mluvime spolu s respektem.
Rozlity ¢aj potrebuje utérku.
My potrebujeme laskavost.

ab.
Viimame sitoho, o $
co se povedlo. K

Kazdy maly krok a spole¢na
radost se pocitaji.
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