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Jvod
Viete o tom, Ze chaos v byte méze byt
pricinou niektorych vasich problémov?

Je vedecky dokazané, Zze nas mozog preferuje usporiadanu
strukturu. Znamena to, ze pracuje lepsie, ak nie sme
rozptylovani okolim, ¢i uz hlukom alebo neporiadkom.

Podla vyskumov je zrejmé, ze chaos a neporiadok v nasom
okoli zabera kognitivnu (poznavaciu) schopnost mozgu

a zaroven velké mnozstvo zrakovych vnemov (vizualny
smog) znizuje kapacitu tzv. pracovnej pamate.

Podla vyskumu, ktory urobila IKEA v roku 2018 na Slovensku,
je pozoruhodné, ze az 48% hadok s partherom sposobuje
neporiadok v domacnosti.

Ak zijeme v neporiadku, sami sa stavame chaotickymi
a eSte viac neporiadnymi, stracame motivaciu a premoze
nas lenivost.

Dal&i vyskum, tentokrat z USA, ktory urobila spoloénost
CELF (1) ukazal, ze hoci Ameri¢ania vychovavaju len 3%
svetovej populacie, vykupuju az 40% svetovej produkcie
hraciek!

Co je zaujimavé, neporiadok doma alebo v praci véak len
velmi zriedkavo identifiujeme ako zdroj stresu, pocitov
uzkosti alebo bezmocnosti a nepripisujeme mu vyznam
v suvislosti s nasimi problémami.

Neporiadok méze byt pricinou aj inych zdravotnych
problémov, ako je nadvaha, riziko cukrovky, srdcové
ochorenia, Ci znizena imunita.

Ludia, ktori ziju v zapratanej domacnosti, suaz o 77%
nachylnejsi na vznik nadvahy ¢i obezity. A Co je tiez
zavazné, neporiadok spésobuje zvysenu hladinu stresového
horménu kortizolu, a to najma u zien.
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PriliSné nakupovanie a hromadenie veci moze byt v krajnom
pripade obsedantno-kompulzivnou poruchou. Takyto clovek
nie je schopny veci vyhodit, pretozZe strata veci mu moze
sposobovat pocity blizke fyzickej bolesti.

Okrem fyzického neporiadku, ako su rozhadzané veci, privela
oblecenia, ¢i dokumentov, rovhako na nas vplyvaju aj
nevyriesené zalezitosti, ako su financie, nedokoncené
projekty, planované ¢innosti, ku ktorym sa nevieme dostat
alebo nevyrieSené konflikty s rodinou Ci priatel'mi.

Prilisné zahltenie roznymi nevyrieSenymi problémami
zdanlivo poskytuje pocit, ze sme zanedprazdneni a teda
doleziti.

Riesenie svojich problémov hladame vonku, u terapeutov,
lekarov ci pravnikov. Malokto si uvedomuje, ze prave
upratanie je casto nejjednoduchsou a najucinnejsou formou,
ako zacat s "lieCenim".

Neporiadok a chaos predstavuje jeden z najvacsich
problémov u ludi, ktori sa lieCia na depresiu a trpia vaznymi
pocitmi tzkosti(2).

Pritom neporiadok oznacuju odbornici ako za jeden z
najlahsie odstranitelnych faktorov stresu v nasom zivote.
Napriek tomu je to pre mnohych ludi neprekonatelna
prekazka.

Kniha Marie Kondo Kuzelné upratovanie a jej celosvetovy
uspech odhalila, ze mnoho ludi nezvlada problém s
neporiadkom a Ze aj tu je potrebné ludom pomahat.

Prvym krokom na ceste k lepsiemu zivotu v usporiadanom
prostredi je identifikovanie problémov, ktorym cCelime a
zacCatie s procesom zmeny v nasom najblizsom okoli.

Pozrime sa na par vybranych oblasti, ktoré mézu byt
sposobené chaosom u vas doma.

(1) CELF (Center on Everyday Lives and Families - Centrum pre kaZdodenny Zivot
a rodinu)

(2) Audrey Sherman - Dysfunction Interrupted-How to Quickly Overcome
Depression, Anxiety and Anger Starting Now.
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Nadvaha

Pribrali ste v poslednej dobe, ale neviete,
preco?

Ak sa pozriete na problém s priberanim z pohladu vasho
najblizSieho prostredia, v ktorom Zijete, m6zete si vSimnut
suvislost medzi mnozstvom veci vdomacnosti a
stravovacimi navykmi.

Podla vyskumov neporiadok a privela veci sposobuje
nadmerny stres, ktory zataZuje organizmus, znizuje sa
obranyschopnost a nasledne sa znizuje obsah Zzivin, ktoré
sa vstrebavaju z potravy.

Vtedy mate tendenciu jest viac nezdravych potravin, viac
sladkosti a roznych neplnohodnotnych jedal, aby ste
nedostatok zivin doplnili. Nezdravym jedlom vsak
dosiahnete len ciastkovy efekt - pocit sytosti a aj to len
docasne. Ale vitaminy a mineraly vdm budu chybat aj tak.

www.poriadkumilovna.sk

Ked sa tento proces pravidelne opakuje, ste na najlepsej
ceste k priberaniu. Cim viac veci vdm doma prekaza, tym

[ X - & 4

Marketingovy vyskum z Minnesoty ukazal, ako vplyva
neporiadok alebo poriadok na pracovnom stole na spravanie
sa a jedenie ludi.

Ti, ktori mali upratany stol, si vyberali zdravsie jedl3,
preferovali klasické vyrobky a priklanali s k overenym
rieSseniam.

Naopak ti, ktori mali na stole chaos, sice boli kreativnejsi a
boli nakloneni novym netradicnym postupom, ale na druhe;
strane ovela viac siahali po nezdravych maskrtach a
celkovo zili nezdravym sp6sobom zivota.

V neposlednom rade chaos zataZuje vasu pozornost, ne
sa sUstredit a preto vam nezalezi '
na vybere jedla tak, ako by malo.




Depresie

Citite uzkost, depresie a beznadej? Ni¢
vas netesi a nic sa vam nechce?

Depresie su v sucasnoti v suvislosti s vysokym tempom
zivota a vysokymi narokmi ¢astym zdravotnym problémom
mnohych ludi. Nezriedka si ani neuvedomujete, ze trpite
depresiou a vase nezdary pripisujete beznej unave.

Unavy a stresu sa zasa snazite zbavit rdznymi podpornymi
prostriedkami, aby ste eliminovali priznaky. Nem&dzete sa
predsa zastavit a dopriat si oddych a uz vobec nemate ¢as
sa ani zamysliet nad skuto¢nymi pri¢inami vasich
problémov!

Psychologicka Sherrie Bourg Carter v clanku pre Psychology
Today uvadza, ¢o vSetko moze byt pri¢inou tychto stavov a
jednou z nich je aj neporiadok.
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Je zname, ze prostredie, v ktorom travite svoj Cas, Ci v praci
alebo doma, vyznamnou mierou vplyva na to, ako sa citite.
Ak sa vacsinu casu zdrziavate v chaotickom prostredi, stres
a depresia nedaju na seba dlho ¢akat.

Neporiadok v praci alebo doma sposobuje pocity uzkosti,
bezmocnosti a ochromuje vas. Len malokedy vsak tento
neporiadok povazujete za pricinu svojho dusevného stavu.

Mnozstvo veci a neporiadok vysiela mnozstvo podnetov a to
vas zatazuje, zhorsuje schopnost fyzického a dusevného
relaxu, signalizuje vasmu mozgu, ze praca nie je hotova,
stazuje hl'adanie veci a to vam odobera energiu na
dolezitejsie cinnosti. A to su len niektoré psychické
dosledky neporiadku.

Alarmujuce su aj vysledky pozorovania
americkych rodin Centra CELF, kde sa zistilo,
Ze zeny reaguju na neporiadok viac ako muzi
a maju pritom ovela vyssiu hladinu
stresového hormoénu kortizolu.




Ako vplyva zvysena hladina kortizolu na nas organizmus?

Chronicky stres, traumatizujtca udalost ¢i nedostatok
spanku suvisia so zvysenou hladinou kortizolu.

Kortizol je znamy aj pod oznac¢enim ,stresovy hormon”.
Podnetom na jeho vyplavenie je psychicka trauma, emocny
stres, pre organizmus su vSak stresmi i Urazy, infekcie,
operacie, nedostatok spanku ¢i nadmerné fyzické
pretaZovanie tela.

Pokial stres posobi kratkodobo, zvysenie hladiny kortizolu je
pre organizmus prospesné, pretoZze mu pomaha vyrovnat sa
so zatazou. Napriklad latkova premena sa preladi tak, aby sa
zvysila hladina cukru v krvi a telo malo dostatok energie na
,boj alebo utek”, ako sa stresovej situacii casto hovori.

Problém nastava, ak sme stresu vystaveni dlhsi cas, pretoze
vtedy sa zaCnu prejavovat nepriaznivé ucinky dlhodobo
zvysenej hladiny kortizolu.
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Ako sa prejavuje nadbytok kortizolu? Co to pre organizmus
Znamena?

Medzi priznaky nadbytku kortizolu patri priberanie na
hmotnosti, najma v oblasti okolo pasa, zaokruhlenie tvare,
akné, pokozka sa stava tensou a rany sa horsie hoja.

Nastava ubytok svalov, pritomné su aj poruchy spanku,
unava, podraZdenost, nesustredenost. V krvi pretrvava prilis
vysoka hladina cukru a oslabené su tiez imunitné funkcie. U
Zien sa mo6Ze objavit vyraznejsie ochlpenie na tvari a
nepravidelny menstruacny cyklus.

Zdroj: https://vysetrenie.zoznam.sk/cl/1001021/1724277/Kortizol-je-dobry-sluha--
ale-zly-pan--Priznaky--ktore-upozornuju-na-hormonalny-zmatok




Financ¢né
problemy

Neviete usSetrit, nemate prehlad, kolko
minate alebo stale nieco kupujete?

Primarnym zdrojom finan¢nych problémov méze byt
samozrejme nizky zarobok, ktory suvisi s nevhodnou pracou,
zlym vnutornym osobnym nastavenim a nizkym
sebavedomim, ktoré vam bréni uchadzat sa o inu, lepsie
platenu pracu alebo zacat s vlastnym podnikanim.

Vacsina ludi na celom svete ma k svojmu zivotu pasivny
postoj, ktory je zakoreneny po generacie. Vplyva na to
spolo¢nost, v ktorej Ziju, spolo¢ensky systém, vlady

a ideoldgie.
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Vo vacsine krajin vlady neucia a nenabadaju ludi k aktivitam,
ktoré by rozvijali ich schopnosti, samostatnost

a tak sa vymanili z kazdodennej biedy, chudoby, financnej
nedostatocnosti a zavislosti na inych.

Dal3im faktorom, ktory vplyva na vadu finanénu kondiciu,

su vase navyky a pravidla, ktoré si osvojujete este ako deti v
rodine a tak ziskavate vzory od vasich rodi¢ov. Ak nemate

z rodiny spravne finan¢né navyky a pravidla, velmi lahko sa
dostanete do problémov tym, ze neviete svoje vydavky
planovat, urcit si priority, o su fixné vydavky a ¢o nie

a neviete Setrit.

O peniazoch sa v mnohych rodinach nehovori, je to tabu
a pre vela ludi su peniaze emocionalnym P
problémom, s ktorym sa nevedia vysporiadat’.gﬁw‘
Velku ulohu tu zohravaju prave rodinné V“

vzory a postoje, ako je zavist, neldprimnost, /”\
porovnavanie sa, pocit menejcennosti
alebo naopak, prehnana pycha.




Prave rodinné vzory spravania sa moézu byt dovodom
c¢astého nakupovania, neschopnosti rozoznat, ¢o
potrebujete a ¢o nie. Odtial je uz len krok k hromadeniu
veci, k strate prehladu, ¢o je v Zivote dolezité (vztahy,
zdravie, rodina...)

a prehnané lipnutie na materialnych veciach, o ktorych sa
mylne domnievate, ze vam "zalepia dieru na dusi" alebo
prinesu o¢akavanu ulavu od vasich problémov.

Zial, Ulava je velmi kratkodobd a &im dalej, tym potrebujete
viac a drahsich veci, ktoré su v konecnom désledku len
dalsim zbytocnym vydavkom. Ak nie ste "nad vecou" a zijete
v okruhu l'udi, pre ktorych su urcité materialne veci dékazom
spoloc¢enského statusu, moze to byt na Skodu vasho zdravia
a to aj toho finan¢ného, pokial sa to deje bez kontroly a
spravneho nastavenia priorit.

Zacarovany kruh castého nakupovania, niekedy az
nutkavého spravania vo forme hromadenia veci alebo
potreba stale dokupovat zasoby jedla, hoci mate plnu Spajzu,
vedie prirodzene ku strate kontroly nad vasimi financiami.

Skutocny problém s peniazmi nastava, ak sa zacnu veci
hromadit tak, Ze ich nemate kam davat, a polozite ich len
tak, hocikde, ak kupujeme drobnosti, ktoré nepotrebujete,
kupujete drahé veci, hoci ste este neuhradili povinné platby,
ako su splatky uverov, skolné, obedy, energie, Ci zdravotné
poistenie alebo ste neuhradili za sluzby, ktoré vam boli
dodané.

Problém s peniazmi nastava, ak kupujete potraviny, hoci
rovhaké mate doma a pretoze ich mate vela, nemate v nich
prehlad a neviete, Co vlastne mate, tak radsej kupite dalsie,
pretoze tie ¢o mate, sa vam nechce hl'adat, alebo si urobit v
nich poriadok. CiZze dochadza k plytvaniu, vyhadzovaniu
pokazenych potravin a je to akoby ste peniaze hadzali rovno
do kontajnera.

Problém s peniazmi nastava aj vtedy, ak si kupujete stale
nove a noveé oblecenie, topanky, kabelky, doplnky alebo
kozmetiku, hoci mate plnu skrinu. U muzov je to ¢asto
naradie, rozne sluzby (lebo na vSetko potrebujete mat "lidi",
pretoze ste lenivi pohnut zadkom a zariadit si veci sami).

www.poriadkumilovna.sk
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Vsetky tieto veci, ktoré kupujete, prinasate do vasho bytu
alebo domu a tak krok za krokom svoj domov zapinate az
do momentu, ked’ zistite, ze veci je privela. Vlastne vacsina
l'udi si to ani neuvedomi a v lepSom pripade sa snazi veci
udrziavat upratané.

Co je vSak zavaznejsie, za vSetky tieto veci ste zaplatili a
vsetky tieto "peniaze" lezia takto "ulozené” v nepotrebnych
veciach. Dokonca, mozno ste kupovali casto v akciach,
zl'avach, vyhodne a podobne, Co vo vas vyvolava falosny
pocit, ze ste usetrili. Keby ste tie veci nekupili vébec, vtedy
by ste naozaj usetrili.

Ak vyskusate 1 cely rok kupovat len potraviny, budete platit
poctivo vsetky ucty, nekupite si nic nové na oblecenie a
nekupite Ziadnu zbytoénu drobnost, na konci roka budete
mat na krdsnu dovolenku. Cestovanie vas obohati ovela
viac, ako veci.
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Ak budete z ¢asu na ¢as potrebovat nejaku vec do
domacnosti, pozicajte si ju. Napriklad tepovac kobercov
urcite nepotrebujete kazdy tyzden, ale len raz za rok. Alebo
elektricky mlyncek na maso zuzitkujete len raz v roku, kedy
sa rozhodnete urobit klobasky. A verte, vekom sa vam uz
nebude ani chciet.

Rovnako si mozete pozic¢at aj Sportovu vybavu, naradie

a dokonca aj oblecenie Ci kabelku. Takto usetrite peniaze

a prispejete k setreniu prirody a hlavne, nebudu sa vam veci
hromadit doma.
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Ak sa partneri hadaju kvoli neporiadku, pric¢inou teda je to,
/ ze sa vopred nedohodnu kto, kedy a aké prace by mal
H a y vykonavat, nestanovia si pravidla, kam sa aké veci
odkladaju, nepracuju spoloc¢ne na tom, ako zorganizovat
celi domacnost a ani jeden nevie, ¢o ten druhy oc¢akava, ak

S partnerom

Ak maju partneri odlisné navyky a vzory z povodnych rodin
Stava sa va'm’ 7e sa hadate s partnerom, a v Gase, ked' sa nastahuju do spoloc¢nej domacnosti sa

hoci na to nie je Ziadna zjavna’ prl'éina? nedohodnu a otvorene neporozpravaju o svojich
oc¢akavaniach v oblasti starostlivosti o domacnost, je len

- , : . e otazkou ¢asu, kedy pride k prvému konfliktu.
Priciny hadok medzi partnermi su rozne a zo statistik yP P

vyplyva, Ze aj poradie ich pri¢in zodpoveda tomu, o ¢om je aj
tato e-knizka. Prvou a najcastejsou pricinou hadok medzi
partnermi je starostlivost o domacnost, potom nasleduju
financie, vychova deti, sexualita, vztahy s povodnymi
rodinami a travenie volného casu.

Je normalne, ze mate rozdielne navyky, ale ak chcete
budovat spolo¢nti domdcnost a vztah, je dolezité sa
rozpravat aj o takych veciach, ako je domacnost a to tak, aby
vysledkom bola jasna dohoda.

Kazdy z partnerov by mal vyslovit svoje predstavy a hranice,
¢o netoleruje. A rovnako kazdy partner by mal reSpektovat
poziadavky toho druhého. Vsetky poziadavky a hranice vsak
musia byt primerané a nesmu hranicit s perfekcionizmom a
nezmyslenymi pravidlami.

Dokonca vyskum, ktory urobila IKEA, hovori, Ze az 48% ludi
sa hajcastejSie hada kvoli neporiadku. Inymi slovami, ide o
domacnost a aké maju partneri ndzory na Uroven cistoty,

intenzity upratovania, odkladanie veci alebo domace prace.

12
www.poriadkumilovna.sk



Castym problémom byva, ak jeden z partnerov nema vo
zvyku po sebe odkladat pouzité veci, je priliS neporiadny v
kuchyni alebo neéistotny v kipelni. Dalej, ak jeden z
partnerov bezohladne "uprace" svoje veci tak, ze ich da do
priestoru druhého partnera a tym je to prenho vybavené.

Daldim kamerfom Urazu je to, ak si novy partner prinesie
svoje veci do zabyvaného bytu partnera a vopred sa
nedohodnu, kam si veci ulozi. Jednak ten, ktorému byt patri,
sa len prizera a nic nerobi proti tomu, aby sa byt zapratal a
prichodzi partner nosi veci a zapratava vsetky kuty a volné
miesta.

Chyba je na oboch stranach, pretoze tiez nedoslo k dohode

a nastaveniu pravidiel. Vysledkom su hadky, ktorych pricinou

je neporiadok, ku ktorému v podstate prispeli obaja. Castym
vysledkom je tichy nesuhlas.

Podobne, velmi castou pri¢inou hadok partnerov v oblasti
neporiadku je to, ze ten, ktorému neporiadok viac vadi a
casto poukazuje na druhého partnera, je vlastne rovnako
neporiadny. Uz davno je zname, Ze to, Co nam najviac
prekaza na druhych, je zrkadlom nas samych, nas vlastny
nevyrieseny problém.
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Inak povedané, ten, ktorému vadi neporiadok partnera alebo
deti, sam nerobi to, Co by mal. Sice nerobi ocCividny
neporiadok a odklada si po sebe veci, ale na druhej strane
ma vela nedokoncenych veci, ako su nevybavené
dokumenty, hromadenie starych veci ¢i Casopisov alebo
nedodrziavanie vlastnych predsavzati, ze nieco urobi alebo
dokonci.

Tym, ze takyto Clovek poukazuje na inych, si kompenzuje
vlastné problémy a nevie, ze len vlastnym prikladom sa
moze zmenit aj spravanie toho druhého. TotiZ ten, ktorého
spravanie vam najviac vadi, to bude robit dovtedy
(podvedome vam to ukazuje), pokym nepochopite, ze
vlastne robite presne to isté, aj ked mozno v inej skrytej
forme, a pokym nezacnete od seba.




lepSie a zdravsie jedia, vedia sa hrat a ak chcd, mo6zu sa
utiahnut do svojho vlastného priestoru a mézu sa venovat

N ep O S e dné svojim zaujmom.

¢ Ak vsak deti vidia okolo seba neporiadok, nevedia to
etl pomenovat a vobec netusia, ¢o im prekaza. Prejavi sa to na
ich spravani, su nervozne, ukricanég, jedia viac sladkosti, nic

; . , . . ) ich nebavi, nevydrzia pri jednej cinnosti dlhSie a nevedia sa
Su vase deti neposlusné, nic ich nebavi, ststredit.

casto placu alebo kricia?
Ak maju deti neporiadok v izbe, nemaju ziadny systém, ako

Neporiadok a chaos v domdcnosti ma velky vplyv aj na deti. uloZit svoje hracky, nikto ich nevedie k tomu, aby si davali
Prostredie, v ktorom vyrastaju, ich formuje a ¢im su deti pozor na hracky a na svoje veci celkovo, potom si ich deti
mensie, tym viac informacii z okolia "nasdvaju" a ukladaju do nevazia a kazda nova hracka alebo aj normalna vec, ako su
mozgu. farbicky, knihy alebo zosity, je zaujimava prvych 5 minut a

potom sa na nu zabudne.
Uz celkom malé deti citia, Ci je doma pokoj, poriadok,

harmonia, Cistota alebo naopak, chaos, hluk, neporiadok, Je na rodic¢och, aby detom poskytli usporiadané prostredie.
vizualny smog alebo nepohoda. Neporiadok a chaos je nakazlivy a vie sa zakorenit hiboko v

mysli dietata a v neskorSom veku a v dospelosti vedie k
Podl'a toho sa deti aj spravaju. Ak rodicia vedia, Ze deti porucham spravania, uCenia, k pomyleniu hodnét a priorit
potrebuju prijemné prostredie a podla toho svojim detom a v neposlednom rade aj k neresSpektovaniu inych ludi, okolia
pripravia ich priestor, je zarucené, Ze deti su pokojnejsie, a neschopnosti akceptovat nazory inych.
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Na druhej strane, aj vyskumy ukazali, ze mierny neporiadok
podporuje kreativitu, dava viac moznosti na vznik novych
napadov a ludia, ktori pracuju v nie uplne dokonale
upratanom prostredi, su viac nakloneni netradicnym
rieSeniam.

To znamena, Ze nie je zdravé, ak deti nitime mat stale
dokonale upratanu izbu, pretoze v tom pripade sa nemézu
hrat. Nie je v poriadku, ak rodi¢ia vyzaduju perfekcionizmus
a nedovolia detom rozvijat tvorivost len preto, aby
nerozhadzali.

Pre deti je prirodzené tvorit a hrat sa a preto nie je mozné
mat detsku izbu len na paradu. Co je vSak dblezité, je naudit
deti, aby po sebe vedeli aj upratat, ak treba, aby vedeli, kam
¢o patri hlavne preto, aby si to vedeli najst, aby sa s tym
mohli hrat aj nabuduce a aby ich to nestresovalo, ak to by to
ndjst nevedeli.

www.poriadkumilovna.sk

Ak totiz deti nemaju ziadny systém a veci sa im stracaju z
dohl'adu, moéze to v nich vyvolat frustraciu, nervozitu a
smutok. To moze viest k spominanému nerespektovaniu
druhych a veci inych, pretoze tym, ze ich rodiCia nenaucia
starat sa o svoje veci, nechapu, ze inym ludom na ich
veciach moze zalezat.

To vedie k zdanlivo bezohladnému spravaniu, za ktoré vsak
deti samotné nemozu - vedia len to, ¢o sa naucili doma.

Laskavym pristupom, ucenim formou hry, pochvalou a
vlastnym prikladom mo6zu rodicia nauéit deti upratovat si po
sebe a tak si do buducna odniest pozitivhe navyky.




Je zname, ze ludia, ktori nemaju doma privetivé prostredie,

° p_ neradi sa tam vracaju a robia vsetko mozné, aby prichod
e S p O O] nO S domov oddialili. Ostavaju v praci dlhsie, ¢cim sa este viac

/ vycerpavaju, alebo vyhladavaju rozne aktivity mimo domu,
nezriedka bary alebo herne a tak sa snazia "zabudnut" na to,
S prac Ou aké prostredie ich doma caka.

Je to ako zacarovany kruh, pretoze vysledkom je

Mate pocit, ze vasa praca vas nenaplna, nespokojnost s pracou, pricom praca samotna nie vlastne je
ale neviete preéo? dévodom k nespokojnosti. Zaujimavé je to, Ze ludia si to

neuvedomuju a, ako aj pri inych problémoch, hladaju pricinu
Chaos, neporiadok, nahromadené veci a z toho vyplyvajuci vSade inde, vonku, a nie u seba doma.

pocit zahltenia m6Zu spdsobit aj to, Ze ani vasa praca sa
vam uz nebude pacit. Ide o to, Ze kvoli nahromadenym
veciam a chybajucemu systému, si doma nedokazete
oddychnut a nacerpat nové sily.

Nezalezi na tom, Ci pracujete v korporate, mate vlastnu fimu
alebo pracujete doma. Vsetci potrebujeme, aby sme boli po
praci v prostredi, ktoré nam pomoze relaxovat. Ak pracujete
doma, je to o to dolezitjesie, pretoze ako rano vstanete,
prejdete k pisaciemu stolu, ste vlastne v praci. Ak vase
okolie vydava signaly chaosu, aj vasa chut do prace klesa.

www.poriadkumilovna.sk




Neschopnost’
sustredit’ sa

Chcete sa venovat ¢itaniu, svojmu koni¢ku
alebo dokondcit prdcu a nedari sa vam?

Neschopnost sustredit sa tiez suvisi s tym, ako na nas
vplyva nase najblizsie okolie. Ide o to, ze ak sa chcete doma
v klude venovat nejakej vasej obl'ibenej ¢innosti, ako je
Citanie, Sitie, kreslenie, alebo ina ru¢na tvorba, na vsetko
potrebujete mat miesto a vSetky veci, ktoré k tomu patria.

Ak také miesto nemate, je prirodzené, ze sa neviete ani
sustredit. Hoci si ndjdete nejaky kutik, kam si sadnete, ale
nie je to ono, ak okolo vas je chaos.

Rovnako to plati aj vtedy, ak si potrebujete dokon¢it préacu,
ktord musite mat do zajtra hotovu.

www.poriadkumilovna.sk

Ak ste prinateni okolnostami, pracu dokoncite. Alebo sa aj
pustite do Sitia Ci kreslenia, ale nebudete mat z toho taku
radost, pretoze kdesi v podvedomi vas bude matat
myslienka, Ze by ste sa nemali venovat vaSmu konicku a
"mali by ste" radSej upratat. A to vas bude rusit.

Dobrym prikladom je kuchyna. Ak chcete v klude varit, je
fajn, ak mate okolo seba dostatok miesta, viete, kde mate
ktoré pomocky a rovnako mate prehlad aj v surovinach a
potravinach vo vasej chladnicke Ci spajzi.

Dovodom, preco je dobré mat doma usporiadany priestor aj
vtedy, ak sa chcete venovat svojim konickom, je to, Ze len ak
ten poriadok mate, tak aj vasa obltibena ¢innost vam v
konecnom dosledku prinesie ten relax a odreagovanie, na
ktory primarne konicky sluzia.

Venovanie sa koni¢ku v zapratanom byte (hrat video hry
medzi kopami krabic od pizze a zvySkami jedal) hranici so
zavislostou a je prejavom lenivosti upratat si svoje
najblizsie okolie, bezohl'adnosti voCi svojim blizkym a v 4 3\‘
koneénom désledku aj neticty voéi samému sebe. £




Psychicke

/N e

priciny

Vaznejsie diagnozy tiez mozu za
neporiadok

Okrem beznych problémov, ktoré spdsobuje neporiadok,
ktoré boli uvedené v predoslych kapitolach, méze byt
naopak pricinou vzniku neporiadku aj vaznejsSia psychicka
pricina - napr. obsedantno-kompulzivna porucha alebo
psychiatricka diagnéza - napr. ADHD.

Treba vel'mi citlivo rozliSovat, ¢i ide o nespravne névyky,
vzorce spravania a obyc¢ajnu lenivost alebo naozaj o pricinu,
skrytu kdesi vo vnutri osobnosti. Existuje niekolko diagnoz,
ktorych nasledkom moze byt priliSny neporiadok,
hromadenie veci - nutkava potreba veci nakupovat, zbierat a
zhromazdovat.
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Chorobné zhromazdovanie veci

"Ide o psychicky stav charakteristicky pretrvavajucimi
tazkostami s vyhadzovanim veci alebo zhromazZd'ovanim
spotrebitelskych produktov bez ohladu na ich skutocnu
hodnotu. Prejavuje sa tizkostnou potrebou tieto veci chranit
a zvacésovat ich mnoZstvo. Osoba postihnuta tymto
ochorenim preziva intenzivne pocity strachu pri myslienke
zbavovania sa takto nadobudnutych predmetov. Postihnuty
si takéto spravanie neuvedomuje a povazuje ho za
prirodzené. V skutocnosti tento stav pésobi na emocnu aj
fyzicku, socialnu a financnu stranku Zivota postihnutého a
jeho pribuznych. Choroba postihuje 2-5 percent populacie.

Myzofobia, teda chorobny strach z necistoty a spiny, je
védcésinou sucastou obsedantno-kompulzivnej poruchy, ktora
byva zdruzend s dalsimi tazkostami,” hovori psychiater
Rébert Olvedy". ~ N

Viac tu.


https://zena.sme.sk/c/4365585/prehnana-hygiena-nemusi-byt-len-znakom-cistotnosti.html

ADHD u
dospelych

ADHD nie len detska diagnoza

Porucha pozornosti a hyperaktivita (ADHD — Attention
Deficit/Hyperactivity Disorder) je chronické neurovyvojové
ochorenie charakterizované pretrvavajucou a vyvojovo
neprimeranou mierou nepozornosti a/alebo hyperaktivity

a impulzivity, ktoré narusuju bezné fungovanie v zivote.

Pbvodne bolo povazované len za poruchu detského veku.
Stadie i klinicka prax ale ukazuju, Ze u vel'kej éasti deti

s ADHD priznaky pretrvavaju aj do dospelosti. Nadalej
nie je mnoho deti s tymto ochorenim diagnostikovanych
a liecenych.
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Toto ochorenie, ktoré i vdospelom veku posobi vyznamné
behavioralne a psychické problémy, majuce za nasledok
socialne a pracovné postihnutie, je nedostatocne
rozpoznavané a liecené.

Podla studie asi dve tretiny pacientov s ADHD v detstve
vykazuje priznaky aj v dospelosti. Odhady vyskytu ADHD
v dospelej populacii sa pohybuju mezi 1-8 %.

Medzinarodna studia WHO u 11 422 os0Ob vo veku 18-44
rokov z 10 krajin sveta s rozdielnou socioekonomickou
urovnou, pouzivajuca diagnosticky rozhovor, odhalila
priemerny vyskyt 3,4 %. Vyssi vyskyt byl v krajinach

s vySSim prijmom, medzi muzmi, menej vzdelanymi
jedincami a obéznymi pacientmi.

Pacienti trpiaci ADHD su casto nespravne
diagnostikovni a lieceni pre tzkost,
depresie alebo poruchy osobnosti. Vela
pacientov sa ,straca” pri prechode

z adolescencie do dospelosti v désledku
nenadvaznosti zdravotnej starostlivosti
medzi tymito obdobiami.



Klinicky obraz ADHD

ADHD je klinicky syndréom charakterizovany neprimeranou
mierou nepozornosti, hyperaktivity a impulzivity so zacCiatkom
v detstve. Diagnostické kritéria boli vytvorené

pre deti a pre dospelych sa pouzivaju v modifikovanej podobe.
Vyskytuju sa tri subtypy ADHD podla prevazujucich priznakov:
s prevazujicou nepozornostou, hyperaktivno-impulzivny a
kombinovany typ. Do dospelosti pretrvava nejcastejsie subtyp
s prevazujucou nepozornostou.

Priznaky s vekom vacsinou ustupuju a menia sa.

Hyperaktivita sa v dospelosti Casto prejavuje ako pocit
vnutorného nepokoja a/alebo ako subjektivha potreba
neustale vykonavat nejaku ¢innost.

Impulzivita vedie v dospievani a v dospelosti k uzivaniu
ndvykovych latok a nezodpovednému sprédvaniu. Vo vztahu
k druhym impulzivita podporuje podrazdenost a agresivitu.

Nepozornost sa podobne ako v detstve prejavuje
roztrzitostou, zlym nakladanim s ¢asom a planovanim uloh.
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Typicky pacient sa ADHD je po 30. roku zivota stale
,2neusadeny”, asto meni zamestnanie a vztahy a nedosahuje
socioekonomicku uroven, ktora zodpoveda jeho
predpokladom. Pri¢inou je neschopnost poctvat a udrzat
koncentraciu pri rozhovore, podrazdenost, odkladanie uloh
(prokrastindacia), zniZzena schopnost sebaorganizace a
impulzivne a neracionalne rozhodnutia.

Clovek trpiaci ADHD je &astejsie Uastnikom dopravnej
nehody. Zivotny $tyl byva charakterizovany nedostatoénou
starostlivostou o vlastné zdravie, fajéenim, uzivanim
alkoholu a inych navykovych latok, rizikovym sexualnym
spravanim alebo posunutym dennym rezimom pri
chronickych problémoch so spankom. i




ADHD a uplatnenie v dospelosti

Hoci priznaky ADHD nemozno zamienat s antisocialnymi a
kriminalnymi prejavmi, su pacienti s ADHD, zrejme v
dosledku svojej hyperaktivity a impulzivity, viac nachylini k
roznym kriminalnym deliktom a su v porovnani s
vrstovnikmi Castejsie zatknuti, odsudeni a uvazneni. Porucha
pozornosti moze i napriek zachovanym kognitivhym
schopnostiam prispiet k nedokon¢enému vzdelaniu a tym i
nizSiemu finanénému ohodnoteniu.

Mnoho postihnutych sa v désledku socialnych hendikepov
citi osamelo a hanbi sa za svoje zlyhanie. Ludia s ADHD
maju problémy so sebaprezentaciou a presadenim sa,
pocituju nizsiu telesnu i duSevnu pohodu (well-being).
Dospeli ludia s ADHD maiju aj vysSie riziko narusenych
vztahov rodicia-deti a ich deti maju viac psychopatologikych
prejavov v porovnani so ,zdravymi” rodinami.

ADHD a kompenzacné mechanizmy

Pacienti s ADHD si v dospelosti k prejavom poruchy
vytvaraju rozne kompenzacné mechanizmy. Na jednej
strane su to funkéné postupy ako sSport, volba akéného
povolania, vedenie diara a meditacné techniky. Naopak
dysfunkcéné je opakované odkladanie neprijemnych uloh,
uzivanie marihuany na zmiernenie priznakov ADHD apod.

Sprievodné poruchy ADHD
V dospelosti ma 75 % postihnutych ADHD najmenej jednu
dalSiu suc¢asnu poruchu. Depresivna porucha sa objavuje u
25-53 % a bipolarna porucha u 4-10 % dospelych s ADHD.
Uzkostna porucha bola zistend u 18 % pacientov s ADHD
oproti 8 % v skupine bez tejto diagnézy. Casta je disocidlna
porucha osobnosti. ADHD je sprevadzana zneuzivanim
psychoaktivnych latok (45-55 % pacientov), '
najma alkoholu a marihuany,
v mensej miere psychostimulantov.
Vyskytuje sa aj gambling.

Zdroj: Psychiatrie pro praxi / 2014/ vyber z clanku: /https.//www.psychiatriepropraxi.cz/artkey/psy-201403-

0005_Diagnostika_a_farmakoterapie ADHD_v_dospelosti.php
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Iné negativne zdravotné dosledky / priciny neporiadku:

Aké S (1 V a § e * vysoky krvny tlak,
Y, zvysené riziko cukrovky,
problemy?

vyssSia hladina cholesterolu,
problémy s dychanim,

Rozmyslali ste nad tym, preco sa vam

nieco nedari?

alergie, astma,
problémy pohybového aparatu,
kozné problémy.

Iné negativne psychické dosledky / priciny neporiadku:

Skuste sa zamysliet nad tym, ¢o vas najviac trapi a hl'adajte
skutocné priciny. Nazrite do seba, nebojte sa pozriet pravde
do oCi. Len tak najdete pévod problémov a potom aj ucinné
riesenia.

e spolocenska izolacia, pocit osamelosti,
e nizke sebavedomie,

e nespavost, nadmerna Unava,

e apatia, smutok, pocit bezmocnosti,
e strata zaujmu o konicky.

Okrem tychto siedmich "problémov’, o ktorych sa pise v tejto
e-knizke, existuje este mnoho inych, mozno aj zavaznejsich, o
. . : : A mnohé iné....
ktorych pricinou je neporiadok.

Skoro vzdy sa vsak v konecnom doésledku tykaju zdravia, Ci
uz fyzického alebo psychického.
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Upratany
/
domov vam
A VvV A
moze pomoct’

Asi viete o tom, ze prostredie formuje. Ak
budete mat okolo seba poriadok, méze
vam to poméct v mnohych oblastiach

Mozno sa vam zda, ze "obycajné upratovanie" predsa
nemoze urobit taki zmenu, ktord vdm pomoze zbavit sa
stresu, depresie, upokoji vase deti alebo zastavi vase
priberanie.

Vas zivot stoji za to, aby ste sa zastavili a zistili, co je
skutocne dolezité a ako by ste chceli zit.

Polozte si otazku, ¢o vam brani urobit jednoduché
rozhodnutie a zmenit vas byt na skutoény domov, piny
harmodnie, pohody a priestoru, ktory bude pohladzat vasu
dusu a bude vdm prindsat radost pri kazdom pohlade.

Spytajte sa sami seba, ¢o mozete urobit este dnes preto,
aby ste sa doma citili lepsie. Ako chcete, aby vyzeral vas
obytny priestor? Povedzte si, Co urobite zajtra, pozajtra

[ A & 4

leta...

Ak si viete odpovedat na tieto otazky, budete aj presne
vediet, o a ako mate robit. Ak sa pustite do procesu
zbavovania sa neporiadku, zaroven ocistite aj vasu mysel od
starych ndanosov a vSetko uvidite v novom svetle:)

Vydajte sa so mnou na cestu za krajsim domovom.

Viac o sluzbach Poriadkumilovna.

www.poriadkumilovna.sk [y S
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O mne

Pred niekolkymi rokmi som zazila vyhorenie. Pracovné, osobné, zdravotné... Skusala som sa znovu
a znovu nastartovat, ale ni¢ nefungovalo. VZdy sa vSetko vratilo na zaciatok a ¢o som pripravila,
kazdy projekt, skoncil skor, ako zacal. Vedela som, Ze musim nieco zmenit...

Vtedy som natrafila ¢lanok, v ktorom sa pisalo o zbaveni sa oblecenia, ktoré nam niekto daroval.
A tym to celé zacalo. Do velkych vriec (v poCte asi 12) som nalozila oblecenie, ktoré som mala po
nezijucej krstnej mame. Bolo to pekné oblec¢enie z Nemecka. Ale uz nebolo cesty spat.

Potom nasledovala pivnica, kvoli ktorej sme objednali velkokapacitny kontajner.... Dnes mam
oblecenie v jednej malej skrinke:) Nepredstavitelné? Verte, ze je!

Poméaham svojim klientkam a klientom vytriedit a zbavit sa nepotrebnych veci a ulozit zvySné veci
tak, aby bol v nich prehlad, aby nikto ni¢ nehladal a aby v domove vladla pohoda.

www.poriadkumilovna.sk
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Upozornenie: Autorka nie je
psychologicka ani psychiatricka

a uvedené nasledky, resp. priciny
neporiadku su spisané na zaklade
0sobnych skusenosti, skusenosti s
klientmi, na zaklade dostupnych
zdrojov a pozorovania okolia.
Uvedené diagnozy su len vyberom
7 dostupnych clankov a web stranok
a nenahradzaju profesiondlnu
diagnostiku a liecbu. Aplikovanie
akychkolvek odporucani

je dobrovolné a na viastnu
zodpovednost Citatela.

Poriadkumilovna

problemov, ktoreé
sposobu]e neporiadok

Ako neporiadok ovplyviiuje vase zdravie, vztahy a pracu

2. doplnené vydanie

Pridajte sa do FB skupiny Poriadkumilovné
Rezervujte si nezavaznu konzultaciu ZADARMO

@poriadkumilovna @poriadkumilovna

www.poriadkumilovna.sk
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https://www.facebook.com/poriadkumilovna
https://www.facebook.com/poriadkumilovna
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