CWICZENIE
Oto przyktadowa lista obowigzkéw domowych.

Sprawdz, czy wszystkie Was dotyczg ( moze nie macie dzieci albo zwierzat), czy niektore z obowigzkdw nalezy rozbic
na mniejsze czynnosci, a moze trzeba dopisa¢ nieuwzglednione tu prace domowe.

Wypetnijcie tabele kazde z osobna.

Jesli dang czynnos¢ np. mycie okien zawsze wykonujesz Ty, zaznaczasz krzyzyk w kolumnie Ja, jesli zawsze robi to
partner/ka, zaznaczasz krzyzyk w kolumnie Partner, jesli dzielicie sie tym obowigzkiem mniej wiecej po rowno
zaznacz krzyzyk w kolumnie Razem. Jedli zlecacie to np. firmie sprzatajgcej albo robi to za Was tesciowa zaznacz
krzyzyk w kolumnie Inni.

Moze by¢ rowniez tak, ze np. w przypadku prasowania kazde z Was prasuje dla siebie wéwczas zaznacz krzyzyk w
kolumnie Razem, ale jesli oprécz tego Ty prasujesz zawsze rzeczy dzieci to w wierszu ,prasowanie” zaznacz krzyzyk w
kolumnie Ja.

Lp. |Lista obowigzkow Partner

Zatatwianie spraw w urzedzie

Zatatwianie spraw w banku

Zatatwianie spraw na poczcie

Ptacenie rachunkéw

Zarzadzanie budzetem domowym

Gromadzenie oszczednosci, kontrola inwestycji

Wypetnianie zeznan podatkowych

Sprawy prawne

Planowanie jadtospisu

Zakupy spozywcze

Gotowanie obiaddéw

Nakrywanie do stotu

Sprzatanie po obiedzie

Ogdlne porzadki domowe

Sprzatanie kuchni




Lista obowiazkow

Partner

Sprzatanie tazienki

Mycie okien

Wynoszenie Smieci

Segregacja odpadow

Pranie

Wywieszanie prania

Sktadanie wypranych rzeczy

Prasowanie

Odkfadanie czystych rzeczy do szaf

Zamiatanie

Odkurzanie

Mycie podtog

Wymiana zarowek

Naprawa sprzetu domowego

Scielenie tozek

Rozmrazanie i mycie lodowki

Kupowanie mebli

Remonty

Kupowanie nowych sprzetéw

Szycie i naprawa ubran ( szewc/krawcowa)

Naprawy domowe

Prace w otoczeniu domu /w ogrodzie

Pielegnacja roslin doniczkowych




Lista obowiazkow

Partner

Zanoszenie rzeczy do pralni

Przygotowywanie imprez

Kupowanie rzeczy dla dzieci

Zawozenie dzieci do szkoty/przedszkola

Odbieranie dzieci ze szkoty/przedszkola

Zajmowanie sie dzie¢mi po ich powrocie do domu

Przygotowywanie positkéw dla dzieci

Wyjscia do pediatry

Kapanie dzieci

Usypianie dzieci

Zajmowanie sie chorym dzieckiem

Radzenie sobie z emocjami dziecka

Chodzenie na wywiaddwki

Wyprawianie urodzin dziecka

Dodatkowe zajecia dla dziecka

Kupowanie prezentow

Kontakty z rodzing

Planowanie wakagji

Planowanie i organizowanie wyjs¢ bez dzieci

Planowanie weekendow

Wyjscia rodzinne, wycieczki i pikniki

Wiegksze zakupy (np. samochdd)




Lista obowiazkow

Partner

Przeglady samochodu

Tankowanie samochodu

Spotkania z przyjaciétmi

Kontakty z przyjaciotmi

Lekarstwa i inne sprawy dotyczace zdrowia

Pies/kot - weterynarz

Pies/kot kupowanie jedzenia

Spacery z psem




CO DALEJ?

Po wypetnieniu tabeli sprawdzcie, czy Wasze ustalenia sg zbiezne. Czy nie okazuje sie, ze np. tam, gdzie
Tobie sie wydaje, ze dzielicie sie danymi obowigzkami po rowno, Twdj/a partner/ka uznat/a, ze jednak
ciezar cigzy na nim/niej i odwrotnie.

Wspolnie odpowiedzcie na ponizsze pytania:

1) Czy podziat obowigzkéw w Waszej rodzinie odpowiada wszystkim? Jesli nie, to komu odpowiada?
Komu nie odpowiada?

Jak podziat obowigzkéw wptywa na poczucie rownowagi u poszczegdlnych oséb?

Jak inaczej moglibyscie podzieli¢/delegowac obowigzki, aby lepiej to Wam stuzyto?

Jesli aktualny podziat obowigzkow nie jest réwnomierny i Wam nie odpowiada w kolumnie Kto? Na
szarym tle wpiszcie swoje inicjaty w wierszach z obowigzkami, ktére na nowo rozdysponujecie
miedzy siebie, dzieci lub zaznaczcie, ktdre zlecicie.

X

dobra pora dnia
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