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Oddaje w Twoje rece narzedzie do ewidencji obowigzkow
domowych. Ewidencja, czyli ustalenie stanu faktycznego
zakresu obowigzkow poszczegdlnych oséb w rodzinie jest
czescig systemu ERKA. Caty system ERKA polega na takim
zorganizowaniu zycia rodzinnego, aby kazda osoba byta
odpowiedzialna za swojg czes¢ i aby kazdy miat czas dla siebie.
Mama rowniez.

Wymaga to wprowadzenia pewnych zmian, kontroli i zaanga-
zowania, ale jestem ewidentnym dowodem na to, ze warto!

Zmiany idg o wiele fatwiej jesli zaczynasz z petng wiedzg jaki
jest stan obecny. | do tego wtasnie stuzy to narzedzie. Pozwoli
Ci spojrze¢ na to, co sie dzieje teraz. Kto dzisiaj odpowiada
za porzadek, za finanse, kto opiekuje sie zwierzetami
domowymi, kto pilnuje terminéw wizyt lekarskich...

Jak uzy¢ narzedzia?

1. Zaplanuj sobie troche wolnego czasu. Przygotuj herbate lub
kawe, rozpyl olejek eteryczny, albo =zapal SsSwieczke
zapachowg, przygotuj troche wolnego miejsca. Przygotuj
nozyczki i klej, dtugopis

2. Wydrukuj pierwszg tabelke. (jesli nie chcesz drukowac,
przejdz do punktu 5 - jednak lepiej bedzie jesli wykonasz
doktadnie te instrukcje) Potrzebujesz tyle pionowych
rubryk ile oséb mieszka wspadlnie. W kazdg pionowg tabelke
wpisz imie domownika.

UWAGA! - wpisz tez kazde dziecko, ktére skonczyto
12 miesiecy. Mam trdjke dzieci (z czego dwoje z orzeczeniem
o niepetnosprawnosci) i doskonale wiem, ze roczniak nie
pozmywa naczyn, ale wiem tez ze swietnie sobie poradzi ze
sprzgtaniem zabawek z dywanu. Bede to jeszcze wyjasniac.
Na razie tylko wpisz imiona wszystkich domownikdow.

3. wydrukuj drugg czes¢ tabelki — te z wypisanymi
obowigzkami. Powycinaj doktadnie obowigzki i roztdz je tak,
zebys wszystko widziata.

4. bierz po kolei karteczki z obowigzkami i przyklejaj
w odpowiedniej tabelce. Sprzatasz lodowke? - przyklejasz
karteczke pod swoim imieniem. Twoje dziecko ma rybki,
ale to Ty je karmisz? - przyklejasz karteczke pod swoim
imieniem.

5. —instrukcja dla osdb, ktdre nie chcg drukowac:

a) przygotuj duzg kartke i podziel pionowo na ilos¢ oséb, ktére
mieszkajg z Tobgy. Pamietaj, zeby uwzgledni¢ wszystkich,
ktorzy skonczyli 1 rok zycia!

b) korzystajac z listy obowigzkdw z czesci drugiej, wpisuj pod
kazdym imieniem kto czym sie zajmuje. Sprzatasz lodéwke?
- wpisujesz pod swoim imieniem. Twoje dziecko ma rybki,
ale to Ty je karmisz? - wpisujesz pod swoim imieniem.



Pamietaj — to narzedzie stuzy tylko do tego, zeby uswiadomic
sobie stan faktyczny. Ustalasz kto co robi, a nie kto
co POWINIEN — na to przyjdzie jeszcze czas. Nie wszystkie
obowigzki z tabelki wykorzystasz — jesli mieszkasz na 15 pietrze
wiezowca, nie bedziesz odsniezal obejscia. Jesli mieszkasz
w domku jednorodzinnym — nie bedziesz sprzgta¢ wspdlnej
klatki schodowej itd. Moze sie tez zdarzy¢, ze masz obowigzki,
ktorych tu nie ma — mozecie mieé wiecej zwierzgtek
domowych, moze Twoje dziecko musi codziennie c¢wiczy¢
z kim$ dorostym, moze zanosisz obiady komus starszemu,
a moze jest jeszcze cos$ innego. Jesli tak jest — po prostu dopisz
te obowigzki w odpowiedniej rubryce.

Jesli zabraknie Ci miejsca, dotéz kartke.

Zrdb to ¢wiczenie spokojnie i uczciwie. Zastandw sie nad tym
jaki jest obecny podziat waszych obowigzkow domowych i czy
to jest uktad, ktéry Ci odpowiada. W nastepnych krokach
bedziesz mogta to zmieni¢. Pomoge Ci i bede wspiera¢ w catym
procesie. Pamietaj, ze najtrudniej jest zaczg¢, wiec jesli juz
zrobisz to ¢wiczenie, dalej pdjdziesz juz sitg rozpedu!

Zycze Ci powodzenia i $ciskam,

oo

Magdalena Rolnik - ekspertka systemu ERKA. Systemu,
dzieki ktéremu kazda, nawet wielodzietna, pracujgca mama
bedzie miata czas dla siebie, na swoje hobby i odpoczynek.

Mama trojki dzieci. Dzieki systemowi ERKA moze sie rozwijac,
czytaé, szydetkowaé i doksztatcac (obecnie w Sredniej
szkole medycznej)

Blog, na ktérym dziele sie swoim dosSwiadczeniem i ucze
czym jest system ERKA i jak go wprowadzi¢ u siebie:
https://systemerka.pl/blog/

Sklep, w ktérym mozesz kupi¢ wiecej narzedzi i pomocy:
sklep.systemerka.pl

Napisa¢ do mnie mozesz tutaj: magdalena@rolnikowie.pl

Zapraszam Cie na prywatng Grupe

na FB https://www.facebook.com/groups/364305095064332



https://www.facebook.com/groups/364305095064332
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MC]QdC]lQﬂC] RO[D”’( — ekspertka systemu ERKA.

Systemu, dzieki ktéremu kazda, nawet wielodzietna, pracujgca mama bedzie miata czas dla siebie,
Na swoje hobby i odpoczynek.

Mama tréojki dzieci. Dzieki systemowi ERKA moze sie rozwija¢, czyta¢, szydetkowac i doksztatcac
(obecnie w Sredniej szkole medyczne))

Blog, na ktérum dziele sie swoim doswiadczeniem i ucze czym jest system ERKA i jak go wprowadzic¢
u siebie: https://sustemerka.pl/blog/

Sklep, w ktédrum mozesz kupi¢ wiecej narzedzi i pomocy:
https://sklep.sustemerka.pl

Napisa¢ do mnie mozesz tutaj: magdalena@rolnikowie.pl

Zapraszam Cie na prywatng Grupe

na FB https://www.facebook.com/groups/364305095064332
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