UKAZKA ZDARMA

Spravodliva domacnost’

Ako sa prestat hadat, kto robi viac, a zacat fungovat ako tim

FAMILY FAIR PLAY



© 2026 Family Fair Play. VSetky prava vyhradené.

Toto je bezplatna ukazka z knihy Spravodliva domacnost: zaciatok prvej kapitoly, s vodoznakom a bez moznosti
tlace. Cela kniha vodoznak nema a pre vlastni domacnost si ju moézete vytlacit.

Rodina z prikladov (Marek, Lucia, Adam a Ema) je vymyslena. Akakolvek podobnost so skuto¢nymi
domacnostami je nahodna.

Tato kniha prinasa vSeobecné informacie, nie lekarsku, psychologicku ani pravnu radu. Ak vy alebo niekto blizky
dlhodobo alebo vazne zapasite s vyCerpanim, spankom ¢&i ndladou, vyhladajte, prosim, kvalifikovanu odbornu
pomoc.

Ukazka zdarma - celé vydanie na familyfairplay.com/sk/ebook.html



Obaja ste pretazeni. A obaja mate pravdu.

KAPITOLA

01

Obaja ste pretazeni. A obaja mate
pravdu.

Dvaja unaveni ludia, dva pravdivé pocity
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® 7 MIN CiTANIA

Al

IA

Na konci tejto kapitoly budete vediet pomenovat to, ¢o vas doteraz hnevalo bez
toho, aby ste vedeli povedat prec¢o — a pochopite, preco sa v tej istej domacnosti
obaja citite nedoceneni, hoci ani jeden z vas neklame.

Utorok, 21:47. Deti konec€ne spia. Kuchyna je ako-tak upratana, posledny hrniec schne
na odkvapkavaci a vy padate na gauc s tym zvlastnym pocitom, ked' je telo unavené,
ale hlava este bezi.
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Obaja ste pretazeni. A obaja mate pravdu.

A vtedy to uvidite. K&6$ na pradlo pretekd. Z umyvacky treba vylozit riad. A ten druhy si
prave otvoril notebook, ze ,len rychlo dorobi jednu vec do prace”.

NiecCo vo vas stupne. Zase je to vsetko na mne.

V tej sekunde sa vam v hlave rozvinie cely zoznam. Dnes ste naplanovali jedla na cely
tyzden. Spomenuli ste si, Ze o tri dni ma svokra narodeniny a treba kupit darcek.
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Prihlasili ste dieta na kruZok skoér, nez sa naplnil. To v§etko popri oby¢ajnom dni, ktory
nikto nevidel.

LenZe na druhom konci izby sedi Clovek s presne tym istym pocitom. Vysavanie,
smeti, tri zaplatené ucty — a k tomu najhorsi tyzden v praci za posledny polrok. Aj
tomu druhému dochadzaju sily. Aj ten druhy sa citi nedoceneny.

A teraz to najtazsie, ¢o si tam pri kosi na pradlo treba priznat:
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Obaja mate pravdu.

IA

Toto nie je o tom, Ze jeden z vas klame

Keby jeden z vas klamal, bolo by to jednoduché: stacilo by vylozit dokazy a spor by sa
skonCil. Lenze vy ste naozaj urobili to, o si pamatate, a ten druhy naozaj urobil to, ¢o
si pamata on. Problém je v tom, ¢o si z toho dna kazdy z vds odnesie v hlave.

Vola sa to skreslenie dostupnosti (availability bias) — sklon mozgu posudzovat veci
podla toho, ako lahko a Zivo si ich vybavime. A ni¢ si nevybavime tak zivo ako vlastnu
namahu. Svoju unavu citite zvnutra, v realnom case, aj s tym napatim v ramenach.
Unavu iného &loveka vidite nanajvy$ zvonku — ako fakt, ktory vam oznami, nie ako
nieco, ¢o boli vas.

Preto ma kazdy z vas v hlave presny zoznam vlastnych zasluh a o tych druhého len
hmlistu predstavu. Nie je to zla vola. Tak je postaveny mozog, u oboch z vas rovnako.
Ked sa tie dva zoznamy stretnu, mate dvoch pretazenych ludi a kazdy si je isty, Ze
taha viac.

® Mytus a fakt

Mytus: ,Keby ten druhy naozaj robil tolko ¢o ja, bolo by to vidiet."”

Fakt: Velku c¢ast toho, ¢o robi vas partner, neuvidite nikdy - nie preto, Ze to nerobi,
ale preto, zZe ta praca nema viditel'ny tvar. A presne to isté plati o vas.
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Obaja ste pretazeni. A obaja mate pravdu.

Praca, ktoru nevidno, ani ked’ stojite priamo pri nej
Vezmime si ten kruzok. Co v skuto&nosti znamenalo vybavit ho?

Najprv si niekto musel vSimnut, Ze sa otvara zapis a miesta sa rychlo plnia. Potom to
musel premysliet — ktory den sedi do rozvrhu, ¢i to ide dokopy s rozvrhom druhého
dietata, kol'ko to stoji, kto bude vodit. A az uplne nakoniec prisla ¢ast, ktoru vidno:
vyplnit prihlasku a tuknut na ,odoslat”.
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= Tych pat minut pri telefone je jedina ¢ast, ktoru by zachytila kamera. Dni vSimania si
a premyslania za nimi nezaznamena nikto. Casto si ich ako pracu nezaratate ani vy
sami, lebo to ,len bezalo niekde vzadu v hlave".

Domaca praca ma dve vrstvy. Tu, ktoru vidno — navarené, povysavané, vyneseneé. A tu,

Al

ktoru nevidno - odsledované, naplanované, podrzané v hlave, aby nikto na nic
nezabudol. Tej prvej hovorime praca. Pre tu druhu sme dlho nemali slovo, lebo nema
= tvar. Tu jej budeme hovorit neviditel'na praca a prave ona je tichym dévodom, preco
ste vecer vycerpani aj v dnoch, ked' ste ,vlastne nerobili ni¢ zvlastne".

IA

VIDITELNA kongi, ked odloZite hubku
uvarené - povysavaneé - vynesené - podpisané - odoslané

¢o by zachytila kamera

NEVIDITELNA beZi aj o tretej rdno

vSimli ste si, Ze sa otvara prihlasovanie - mysleli ste na narodeniny
naplanovali ste jedlo na tyzden - vybrali ste spravny den
skontrolovali ste, €i je to hotové - vSetko ste drzali v hlave

Dve vrstvy tej istej prace. ZvycCajne sa rata len ta horna.

Fyzicka praca sa skonci, ked odlozite handru. Neviditelna praca nema koniec. Bezi
cez vikend, na dovolenke aj o tretej rano, ked' si zrazu spomeniete, Ze zajtra treba
podpisat Ziacku knizku. Toto je zataz, ktora vas zoderie — nie samotné upratovanie.

Telo si od prace oddychne. Hlava, ktora nesmie na ni¢ zabudnut, si neoddychne
nikdy.
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Obaja ste pretazeni. A obaja mate pravdu.

A preto obvyklé ,rozdelme si to napoly” tak ¢asto zlyha. Ak si delite len to viditelné -
ty vysavas, ja umyvam riad —, moze to posobit spravodlivo, a aj tak je jeden z vas na

dne. Cela neviditelna vrstva, to nekonecné pamdtanie za celu rodinu, ostala
nerozdelend. Padla na jedného Cloveka a nikto ju nezaratal, lebo ju nikto nevidel.
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Prvy krok nie je rozdelit'. Je to uvidiet'.

Mozno sa prave chystate povedat to, o si na tomto mieste povie kazdy: fajn, tak si to A
spravodlivo rozdelme. ESte nie. Neda sa rozdelit to, ¢o nevidite, a doteraz kazdy z vas
videl len svoju polovicu. Prvou ulohou je dostat neviditelnu vrstvu z hlavy von, na
papier. Bez toho je kazda debata o spravodlivosti len subojom dvoch zoznamov

a vyhra ten hlasnejsi.
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HLAVNA MYSLIENKA

Neda sa rozdelit to, ¢o nevidite, a doteraz kazdy z vas videl len
svoju polovicu.
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Zacnite v malom, esSte dnes vecer.

.
© Skuste dnes - Test jedného vecCera
Vezmite si telefén alebo papier a predtym, nez zaspite, si zapiSte vSetko, ¢o ste
dnes urobili pre chod domacnosti. S jednym pravidlom navysSe:

© Ku kazdej polozke pripiste aj tu neviditelnu ¢ast okolo nej. Nielen ,rozky”, ale
cely retazec za nimi: vS§imnut si, Ze dochadzaju - nezabudnut na to - zastavit sa
cestou domov - kupit. Styri kroky, nie jeden.

Nezapisujte len to, €o by zachytila kamera. ZapiSte aj to, ¢o vam cely den bezZalo
v hlave — na ¢o ste mysleli, Co ste drzali v pamati, aby nemusel nikto iny.

Zatial to nikomu neukazujte. Tento zoznam je len prvy pohlad do vrstvy, ktoru

doteraz nevidel ani jeden z vas.
L

Ak to urobite poctivo, ¢aka vas jedno z dvoch prekvapeni. Bud' zistite, kolko toho

v hlave nesiete a nikdy ste si to nezaratali. Alebo, ak toho nesiete menej, uvidite Cierne
na bielom, ¢o pada na toho druhého. Oboje je zacCiatok spolo¢nej reCi a presne na to je
tato kniha: nie na to, aby rozhodla, kto ma pravdu, ale aby ste sa na celu domacnost
pozerali rovhakymi oCami.
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Obaja ste pretazeni. A obaja mate pravdu.

Cvicenia k tejto kapitole

(
® Cvicenie — Chrbtom k sebe (10 minut, spolu)
Sadnite si chrbtom k sebe na zem alebo na dve stolicky. Jeden z vas tri minuty
rozprava o vSetkom, ¢o dnes urobil pre domacnost, vrdtane toho, ¢o sa odohralo
len v hlave. Druhy mICi, potom sa otocCi a zopakuje tri veci, ktoré prefiho boli nové.
Vymerite si Ulohy. Potom ziadna debata, len si navzajom podakujte. Ked' sedite

_ chrbtom k sebe, lahSie sa rozprava, lebo nesledujete tvar toho druhého a necakate

na verdikt.
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R Vyzva - Vypytajte si zoznam toho druhého

Polozte partnerovi Ci partnerke jednu otazku a odpoved si bez komentara zapiste:
,Ktoré dve-tri veci na tom, ako vedieme domdcnost, ta uz dlho trdpia?” Kym

< odpoveda, nevysvetlujte, nebrante sa a neopravujte. Povedzte ,,dakujem” a nic viac.
Ak bude chciet, vymerite si Ulohy. Po¢as nasledujuceho tyzdna si zo zoznamu, ktory
ste dostali, vyberte jednu polozku a zmente ju bez ohlasovania. Jedna vec naraz -

v tom je cela metdda.
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2 Vas zapisnik — Vecer, ked bolo vSetko na vas

Nastavte si Casovac¢ na patnast minut. Piste bez zastavenia a bez opravovania
pravopisu o jednej nedavnej chvili, ked ste mali pocit, ze je véetko na vas. Co sa
stalo, o ste citili v tele, ¢o ste chceli povedat a nepovedali. Potom pridajte tri riadky:
¢o mohol v ten vecer niest ten druhy, ¢o mi zostalo skryté?

Okrem vas to nikto necita. Ak chcete, zopakujte to tri veCery po sebe.

Preco to funguje: kratke sukromné pisanie o emocionalnych zazitkoch, ktoré
rozpracoval psycholdog James Pennebaker, sa v mnohych studiach spaja s lepSou
naladou a pohodou. Kratkodobo méze veci rozvirit; ak je téma prilis tazka na to, aby
ste 0 nej pisali sami, vyberte si lahSiu alebo sa porozpravajte s odbornikom.

Co si odniest’

¢ Nikto neklame. Kazdy z vas citi vlastnu ndmahu zvnutra a tu partnerovu vidi len
zvonku —tomu sa hovori skreslenie dostupnosti. Preto sa obaja Uprimne citite ako
ten, kto taha viac.
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Pokracujte v celej knihe

Pokracujte v celej knihe

Precitali ste si zaCiatok kapitoly 1. Cela kniha ma dvanast Uplnych kapitol, v kazdej je
cvicenie pre vas dvoch, stranka zapisnika alebo vyzva a jedna stranka pre partnera Ci
partnerku:

Kapitola 2: Praca, ktoru nikto nevidi, ani ked' sa na nu pozera
Kapitola 3: Kratky vylet do hlavy partnera

Kapitola 4: Ticha vojna o Standardy

Kapitola 5: PreCo mbZe aj rovnaké rozdelenie pésobit nespravodlivo
Kapitola 6: Od pocitu ,vSetko je ha mne" k spolo¢nej mape
Kapitola 7: Vlastnictvo namiesto pomoci

Kapitola 8: Dvadsat minut tyzdenne, ktoré usetria sto hadok
Kapitola 9: Deti nie su hostia, su spoluhraci

Kapitola 10: Ked' jeden z vas vyhori

Kapitola 11: Plan B: ked jeden z timu vypadne

Kapitola 12: Co s &asom, ktory zrazu mate

K tomu 30-dnovy plan a sprievodny pracovny zoSit s kazdym cvi¢enim a pracovnym
listom na stranach na tlac.
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