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studená sprcha šálka čajuvýživné raňajky dobrý skutok
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Počasie

SpánokNálada

jarné UPRATOVANIE

Prechádzky
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13

14

15

30

29

28

šťastná
produktívna
nadšená

pokojná
spokojná
uvoľnená

úzkostná
napätá
stres

smutná
nahnevaná
neproduktívna

-4 hodiny

5 hodín

6 hodín

7 hodín

8 hodín

9 hodín

10+ hodín

15 – 30 minút	 30 – 60 minút	 1 – 2 hodiny

2 – 3 hodiny	 3 – 4 hodiny	 4+ hodín

upratať si:
skriňu

písací stolík

knižnicu

zásuvky

pod posteľou

police

+

utrieť prach

povysávať

umyť podlahu

vymeniť obliečky

oprať plyšákov

pomôcť rodičom:
upratať kuchyňu

upratať obývačku

ostatné:

utrieť prach

povysávať

umyť podlahu

aktualizovať nástenku

vytriediť nefunkčné veci

swap oblečenia

swap kníh

družinovo-oddielové 
upratovanie:

ustlanie si 
postele

reštart30- dňový


