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Jak se prestat hadat, kdo déla vic,
a zacit fungovat jako tym

FAMILY FAIR PLAY



© 2026 Family Fair Play. VSechna prava vyhrazena.

Toto je bezplatna ukazka z knihy Spravedlivd domacnost: zacatek prvni kapitoly, s vodoznakem a bez moznosti
tisku. Cela kniha vodoznak nema a pro vlastni domacnost si ji mlzZete vytisknout.

Rodina z pfiklad( (Jakub, Anna, Adam a Ema) je vymyslena. Jakakoli podobnost se skuteénymi domacnostmi je
nahodna.

Tato kniha pfinasi obecné informace, ne lékarskou, psychologickou ani pravni radu. Pokud vy nebo nékdo blizky
dlouhodobé nebo vazné zapasite s vy€erpanim, spankem ¢i naladou, vyhledejte, prosim, kvalifikovanou
odbornou pomoc.

Ukéazka zdarma - celé vydani na familyfairplay.com/cs/ebook.html



Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

KAPITOLA
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Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

Dva unaveni lidé, dva pravdivé pocity
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® 7 MIN CTENI
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Na konci této kapitoly budete umét pojmenovat to, co vas dosud zlobilo, aniz
byste védéli pro¢ — a pochopite, proc se ve stejné domacnosti oba citite
nedocenéni, i kdyz ani jeden z vas nelze.

Utery, 21:47. Déti koneéné spi. Kuchyné je jakz takZ uklizena, posledni hrnec schne na
odkapavaci a vy padate na gauc s tim zvlastnim pocitem, kdy je télo unaveng, ale
hlava jesté neprestala pracovat.

A v tu chvili to uvidite. Ko$ na pradlo pretéka. Z mycky je potfeba vyndat nadobi. A ten
druhy si pravé otevrel notebook, ze ,jen rychle dodéla jednu véc do prace”.
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Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

Néco ve vas vzkypi. Zase je to vSechno na mné.

V tu chvili se vam v hlavé odvine cely seznam. Jidla na cely tyden, ktera jste dnes
naplanovali. Tchyné, ktera ma za tfi dny narozeniny, takze je tfeba koupit darek.

Prihlaska ditéte na krouzek, odeslana dfiv, nez se naplnil. To vSechno vedle
obycejného dne, ktery nikdo nevideél.

Ol LVAON3INrod

Jenze na druhém konci pokoje sedi ¢loveék s uplné stejnym pocitem. Vysdvani,
odpadky, tfi zaplacené Ucty — a k tomu nejhorsi tyden v prdci za posledni plirok.
| tomu druhému dochazeji sily. | ten druhy se citi nedocenény.

Oba mate pravdu.

Al

Tohle neni o tom, Ze jeden z vas lze <

Kdyby jeden z vas lhal, bylo by to jednoduché: stacilo by vylozZit dlikazy na stll a spor
by skoncil. Jenze to, co si pamatujete, se opravdu stalo —a to, co si pamatuje ten

IA

druhy, také. Problém je v tom, co si z toho dne kazdy z vas odnese v hlaveé.

Rika se tomu zkresleni dostupnosti (availability bias) — sklon mozku posuzovat véci
podle toho, jak snadno a Zivé si je vybavime. A nic si nevybavime tak zZivé jako vilastni
nadmahu. Svou Unavu citite zevnit¥, v redlném &ase, i s tim napétim v ramenou. Unavu
jiného Clovéka vidite nanejvys zvenku — jako néco, o ¢em vam fekne, ne jako néco, co
boli vas.

Proto ma kazdy z vas v hlavé pfesny seznam vlastnich zasluh a o téch druhého jen
mlhavou predstavu. Neni to zla vlle. Tak prosté funguje mozek, u vas obou stejné.
Kdyz se ty dva seznamy potkaji, mate dva pretizené lidi a kazdy si je jisty, Ze tahne vic.

.
® Mytus a fakt
Mytus: ,Kdyby ten druhy opravdu délal tolik co ja, bylo by to vidét.”
Fakt: Velkou ¢ast toho, co déla vas partner, neuvidite nikdy — ne proto, Ze to nedéls,
ale proto, Ze ta prace nema viditelny tvar. A uplné totéz plati o vas.

Prace, kterou neni vidét, ani kdyz stojite pfimo u ni

Vezmeéme si ten krouzek. Co ve skutecnosti znamenalo ho vyridit?
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Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

Nejdriv si nékdo musel vsimnout, Ze se otevira zapis a mista se rychle plni. Pak to
musel promyslet — ktery den se hodi do rozvrhu, jestli se to da sladit s rozvrhem

druhého ditéte, kolik to stoji, kdo ho tam bude vozit. A az uplné nakonec pfisla ¢ast,
kterou je vidét: vyplnit pfihlasku a tuknout na ,,odeslat".

Téch pét minut u telefonu je jedina ¢ast, kterou by zachytila kamera. Dny vSimani si
a pfemysleni za nimi nezaznamena nikdo. Casto si je jako praci nezapogitate ani vy
sami, protoze to ,jen béZelo nékde vzadu v hlavé”.
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Domaci prace ma dveé vrstvy. Tu, kterou je vidét — uvareno, vysato, vyneseno. A tu,
= kterou vidét neni — pohlidano, naplanovano, udrzeno v hlavé, aby nikdo na nic
nezapomnél. Té prvni fikame prace. Pro tu druhou jsme dlouho neméli slovo, protoze
nema tvar. Tady ji budeme fikat neviditelna prace a pravé ona je tichym dlvodem,
proc jste vecCer vyCerpani i ve dnech, kdy jste ,vlastné nedélali nic zvlastniho".

Al

< VIDITELNA kong&i, kdy? je hotovo
uvareno - vysato - vyneseno - podepsano - odeslano

co by zachytila kamera

IA

NEVIDITELNA b&Zi i ve tfi rano
vSimli jste si, Ze se otevira pfihlasovani - mysleli jste na narozeniny
naplanovali jste jidlo na tyden - vybrali jste spravny den

zkontrolovali jste, jestli je to hotové - vS8echno jste drzeli v hlavé

Dvé vrstvy téze prace. Obvykle se pocita jen ta horni.

Fyzicka prace skonci, kdyz je hotova. Neviditelna prace konec nema. Bézi o vikendu,
na dovolené i ve tfi rano, kdyzZ si hajednou vzpomenete, Ze zitra je potfeba podepsat
zakovskou knizku. Tohle je zatéz, ktera vas semele — ne samotny uklid.

Télo si od prace odpocine. Hlava, ktera nesmi na nic zapomenout, si neodpocine
nikdy.

Proto obvyklé ,rozdélme si to napll” tak ¢asto nefunguje. Pokud si délite jen to
viditelné - ty vysavas, ja myju nadobi -, mlze to pUsobit spravedlivé, a pfesto je jeden
z vas na dné. Cela neviditelna vrstva, to nekonec¢né pamatovadni za celou rodinu,
zUstala nerozdélena. Padla na jednoho ¢lovéka a nikdo ji nezapodital, protoze ji nikdo
nevidél.
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Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

Prvni krok neni rozdélit. Je to uvidét.

Mozna se pravé chystate fict to, co si ha tomto misté rekne kazdy: fajn, tak si to
spravedlivé rozdéime. Jesté ne. Neda se rozdélit to, co nevidite, a dosud kazdy z vas
vidél jen svou Cast. Prvnim ukolem je dostat neviditelnou vrstvu z hlavy ven, na papir.
Bez toho je kazda debata o spravedinosti jen soubojem dvou seznam( a vyhraje ten

evs

hlasitéjsi.

Ol LVAON3INrod

HLAVNi MYSLENKA

Neda se rozdélit to, co nevidite, a dosud kazdy z vas vidél jen svou
cast.

Al

Zacnéte nécim malym, jesté dnes vecer.

.

IA

© Zkuste dnes - Test jednoho vecera
Vezmeéte si telefon nebo papir a nez usnete, zapiste si vSechno, co jste dnes udélali
pro chod domacnosti. S jednim pravidlem navic:

© Ke kazdé polozZce pripiste i tu neviditelnou ¢ast kolem ni. Nejen ,rohliky”, ale
cely retézec za nimi: vSimnout si, ze dochazeji -» nezapomenout na to - zastavit se
cestou dom( - koupit. Ctyfi kroky, ne jeden.

Nezapisujte jen to, co by zachytila kamera. Zapiste i to, co vam cely den bézZelo
v hlavé - na co jste mysleli, co jste drzeli v paméti, aby nemusel nikdo jiny.

Zatim to nikomu neukazujte. Tento seznam je jen prvni pohled do vrstvy, kterou

dosud nevidél ani jeden z vas.
L

Pokud to udélate poctiveé, Ceka vas jedno ze dvou prekvapeni. Bud' zjistite, kolik toho
v hlavé nesete, aniz by se vam to kdy pocitalo. Nebo, pokud toho nesete méné, uvidite
c¢erné na bilém, co pada na toho druhého. Oboji je zacatek spole¢né feci a pfesné

k tomu je tato kniha: ne k tomu, aby rozhodla, kdo ma pravdu, ale abyste se na celou
domacnost divali stejnyma ocima.
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Oba jste pretizeni. A oba mate pravdu.

Cviceni k této kapitole

(
® Cvicéeni - Zady k sobé (10 minut, spolu)

Sednéte si zady k sobé na zem nebo na dvé Zidle. Jeden z vas tfi minuty vypravi

o vSem, co dnes udélal pro domacnost, véetné toho, co se odehrdlo jen v hlavé.
Druhy mici, pak se otoCi a zopakuje tfi véci, které pro néj byly nové. Vyménte si role.
Pak zadna debata, jen si navzajem podékujte. Kdyz sedite zady k sobé&, mluvi se
shaz, protoze nesledujete tvar toho druhého a neCekate na verdikt.

P Vyzva - Vyzadejte si seznam toho druhého

Polozte partnerovi nebo partnerce jednu otazku a odpovéd' si bez komentare
zapiste: ,Které dvé tfi véci na tom, jak vedeme domdcnost, té uz dlouho trapi?"
Zatimco odpovida, nevysvétlujte, nebrarfite se a neopravuijte. Reknéte ,dékuju” a nic
vic. Pokud bude chtit, vymérite si role. BEhem nasledujiciho tydne si ze seznamu,
ktery jste dostali, vyberte jednu poloZzku a zménte ji bez ohladovani. Jedna véc
najednou — v tom je celé tajemstvi.

2 Vas zapisnik — Vecer, kdy bylo vSechno na vas

Nastavte si Casovac na patnact minut. PiSte bez zastaveni a bez opravovani
pravopisu o jedné nedavné chvili, kdy jste méli pocit, ze je vSechno na vas. Co se
stalo, co jste citili v téle, co jste chtéli fict a nerekli. Pak pfidejte tfi Fadky: co mohl
ten vecer nést ten druhy, co mi zlstalo skryté?

Kromé vas to nikdo necte. Pokud chcete, zopakujte to tfi veCery po sobé.

Proc¢ to funguje: kratké soukromé psani o emocionalnich zazitcich, které rozpracoval
psycholog James Pennebaker, se v mnoha studiich poji s lepsi naladou a pohodou.
Kratkodobé mUze véci rozvifit; pokud je téma pfilis tézké na to, abyste o ném psali
sami, vyberte si leh¢i nebo si promluvte s odbornikem.

Co si odnést

¢ Nikdo nelze. Kazdy z vas citi vlastni namahu zevnitf a tu partnerovu vidi jen zvenku
—tomu se fika zkresleni dostupnosti. Proto se oba upfimné citite jako ten, kdo tahne
vic.

e Vycerpava vas neviditelna prace, ne uklid. Fyzicka prace skonci. To nekonecné
pamatovdni za celou rodinu ne — a dosud ho nikdo nezapodital, protoZze nema tvar.
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Pokracujte v celé knize

Pokracujte v celé knize

Precetli jste si zaCatek kapitoly 1. Cela kniha ma dvanact uplnych kapitol, v kazdé je
cviceni pro vas dva, stranka zapisniku nebo vyzva a jedna stranka pro partnera nebo
partnerku:

Kapitola 2: Prace, kterou nikdo nevidi, ani kdyz se na ni diva
Kapitola 3: Kratky vylet do hlavy partnera

Kapitola 4: Ticha valka o standardy

Kapitola 5: Proc i stejné rozdéleni mlze pUsobit nespravedlivé
Kapitola 6: Od pocitu ,vSechno je na mné" ke spole¢né mapé
Kapitola 7: Odpovédnost misto pomoci

Kapitola 8: Dvacet minut tydné, které usetfi sto hadek
Kapitola 9: Déti nejsou hosté, jsou spoluhraci

Kapitola 10: KdyZ jeden z vas vyhori

Kapitola 11: Plan B: kdyz jeden z tymu vypadne

Kapitola 12: Co s ¢asem, ktery najednou mate

K tomu 30denni plan a doprovodny pracovni sesit s kazdym cvi¢enim a pracovnim
listem na strankach k tisku.
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