ceré svetové studie potvrdili, Ze hromadiace sa '75('3!3\)'[?;
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Zbavte sa harabturd doma aj vo firme. V
preplnenych priestoroch sme neefektivni

e \/

4 mamevacsi stres

-

Vyuzite teplé dni a zbavte sa nepotrebnych veci zo skladov v praci, z poval, pivnic, garazi.
Zistovali sme od odbornikov, ako efektivne vyhodit zbytoénosti, kto vam odvezie elektroodpad

bezplatne a priamo spred dveri a kam s nepotrebnymi vecami.

BRATISLAVA, 18. juna - Mate uz plany na leto? Pokial vam ostane k dobru vol'ny vikend ¢i par dni,
oplati sa ich vyuzit na ,generdlne gruntovanie" doma ¢ivo firme. Letné upratovanie, pocas ktorého
sa zbavite zbytoc¢nosti a haraburd, vam okrasli a prevzdusni byvanie, a podpise sa aj na celkove)

pohode.

,Leto je idedlny cas na to, aby sme sa pustili do upratovania poval, pivnic, garazi. Spolu

s ostatnymi clenmi rodiny méZeme vsetko povyberat von a spolocne prehodnotit, ¢o z veci nam
stale robi radost, a o uz prestalo. Upratovanie je aktom starostlivosti o seba,” vysvetluje prva
certifikovana konzultantka metody KonMari na Slovensku, Maria Veresova. ,V upratanom
priestore sa vam bude lepsie Zit. Venovat tomu par letnych dni sa podla miia oplati” Odporica

,nesustredovat sa na to, o davate prec, ale na to, ¢o tym ziskate.”



Ziskame pflEStOL’, energiu, cdas

Podla Mirky Cechovej, autorky projektu minimalisti.sk, ma zbavovanie sa zbytocnosti viacero
pozitivnych aspektov. ,Z iskame viac energie, financii, casu, priestoru. MéZeme ich venovat tomu,
co mame radi a co ndm spdsobuje radost. Ludom, aktivitam, konickom. Mirka podla vlastnych
slov hladala ,moZnosti, ako mat v Zivote maximdliny poriadok s minimom vynaloZeného ¢asu

a minimom usilia” A prave domov bez zbytoc¢nosti jej ho ponukol.

Ked sa zbavime nahromadenych nepotrebnosti a haraburd, podla Marie Veresove sa nam v
prvom rade ulavi. ,Ziskame viac fyzického, aj mentalneho priestoru. Castokrat si
neuvedomujeme, aky negativny vplyv ma haraburdie na nasu psychiku. Po odstraneni balastu

a zbytocnosti ziskame lepsiu kontrolu nad nasim Zivotom. TieZ plastickejSiu mentalnu kapacitu

na riesenie zlozitejSich problémov. Budeme sa vediet lepsie stistredit a venovat sebe samému.”

skt minimalieti o Mliraclava
rojektu minimalisti.sk, Miroslava



Oplati sa upratat aj pracovné priestory

Slova Marie Veresovej potvrdzuju viaceré svetove vyskumy. Vedci v jednej studii prisli napriklad
na to, Zze nasa prokrastinacia (tendencia neustale oddalovat plnenie si délezitych veci) priamo
suvisi s tym, kolko na nas doslova pada bordelu. Skratka a jasne, preplneny dom ¢i byt negativne

ovplyvnuje kvalitu Zivota.

Pri vyprazdnovani a vytriedovani nepotrebnych veci by sme mali mysliet aj na pracovné
prostredie. Po uvolneni opatreni uz opat konecne mézeme chodit fyzicky do prace. A prave pred
letomn &i poc¢as letnych mesiacov sa oplati spravit poriadky aj v pracovnych skladoch ¢i inych

odkladacich priestoroch.

Elektroodpad vam odvezu bezplatne

Ak vam v pracovnej kuchynke doslizila chladni¢ka, mikrovinka &i rychlovarna kanvica, alebo
mate sklad naplneny nepouzivanou, zastaranou, pokazenou technikou, je tu jednoduché riesenie.
Na Slovensku existuje organizacia, ktora si k vam do firmy ¢i institlicie po elektroodpad pride,

odvezie ho, ekologicky zlikviduje a este vam do uctovnictva vystavi potrebné ,zelené” doklady.

Sluzbu mézu bezplatne vyuzit vietky pravnické osoby, teda firmy, skoly, inStittcie, nemocnice,
ministerstva, Urady ... Staci vyplnit formular a do siedmych dni posle po vas elektroodpad
zvozové auto. ,Najcastejsie odvazame vypoctovu techniku a elektrozariadenia ako staré pocitace,
notebooky, kopirky, vysvetluje Jozef Kozak, riaditel SEWA, a s., ktora sa stara o odvoz

a recyklaciu elektroodpadu. Ludia si podla neho ¢asto nevedia predstavit, aky jednoduchy odvoz

elektroodpadu moze byt. , Vsetko je rychle, jednoduché a bezplatné”

Objednat zvoz

*povinné udaje

OBJEDNAT ZvOZ




SEWA je organizacia zodpovednosti vyrabcov pre elektroodpad, batérie, obaly a neobalové
vyrobky. Firmam na Slovensku, ktoré vyrabaju alebo predavaju elektrozariadenia, pomaha plnit si
povinnosti s elektroodpadom stanovené zakonom. Prijmom organizacie su recyklacné poplatky,
ktore plati kazdy vyrobca a dovozca, ked uvadza elektrozariadenie na nas trh. Z prispevkov a

recyklacnych poplatkov SEWA financuje cely zberny a recyklacny kolobeh.

Baterky, staré pocitace, nefunkcéné chladnicky

Pocet odovzdanych starych elektrozariadeni je neobmedzeny. , Vieme prist po pétsto kil, aj po
tonu. Cim viac, tym lepsie. MnoZstvo limitujeme iba zdola, minimalny naklad je patdesiat kil.
Velmi nam pomdze, ak firma dopredu dokaze odhadnuit, na aké mnoZstvo sa mame pripravit,

pokracuje Jozef Kozak. Elektroodpad odvazaju pravidelne napriklad zo Strednej priemyselnej

skoly v Dubnici nad Vahom, z Univerzity Konstantina Filozofa v Nitre, Slovenskej technickej

univerzity v Bratislave ¢i z Trnavskej univerzity v Trnave.




Sluzbu bezplatného odvozu elektroodpadu ponuka SEWA pravnickym osobam. Ak sa chcete
elektroodpadu zbavit ako jednotlivec alebo doméacnost, mate na vyber z viacerych moznosti.
MoZete ho bezplatne odviest na zberny dvor. Alebo ho odovzdate v obci, ked organizuje spoloény
zber. Inou moznostou je podla Jozefa Kozaka spatny zber. ,Pri kiipe novej chladnicky méZete tu
stari jednoducho bezplatne odovzdat obchodu. Predajne sice Casto tvrdia, Ze stary spotrebic
prevezmiu az pri kupe nového, mnohé ich vsak zobert aj bez toho, aby ste si u nich nieco kupili. Aj
predajne majti totiZ zakonnii povinnost prevziat drobny elektroodpad, vratane tuzkovych batérif.

Z nasej skisenosti to predajne nielen maju v povinnostiach, ale to robia aj realne”

PRECITAJTE SI TIEZ:

Kam so starymi baterkami, Ziarovkami, prackou ci
mobilom? Recyklujte ich zadarmo a s odmenou

Ajupratovanie potrebuje plan

Prave sklady, garaze a dalSie ulozné priestory by sme podla odbornikov mali vypratavat ako
prvé. Neobsahuju Ziadne emocionalne predmety, ich ,debordelizacia” vam pdjde od ruky. Navyse,
priestor, ktory vypratanim tychto ¢asti ziskate, vam posluzi na ulozenie vytriedenych veci, ktoré
nebudete cheiet vyhodit. Podla Marie Veresovej je pri kazdom velkom upratovani nevyhnutna
priprava a plan. ,Hned na zaciatku by sme sa mali zamysliet: Ako chcem, aby méj novy upratany
priestor vyzeral? Ako sa v fiom chcem citit? Kolko ¢asu méZem upratovaniu venovat? Co budem
potrebovat? Mozno sa to zda ako prdca navyse, ale v skutocnosti vam to poméze dotiahnut veci

lispesne do konca’



Pravidla efektivne uprataného priestoru

Spravte si plan a drzte sa ho. Plan, do ktorého si vyznacite vsetky miesta, ktoré chcete doma

¢i vo firme upratat, vas podrzi, ked zacnete unikat od nacatej prace alebo pocitite Unavu.

Na kazdy priestor si vyclente dostato¢ny ¢as. Podla odbornikov mame tendenciu cas
potrebny na konkrétny Ukon vyrazne podcenit. Ak si myslite, Ze vam nieco zaberie jeden den,

svoj odhad vynasobte krat dva. Bude to realnejsi ¢as.
Vypratavajte postupne. Dokoncite jeden projekt, az potom sa pustite do dalsieho.

Krok po kroku. NenaloZte si na plecia viac, ako zvladnete. Ak nemate na vyhadzovanie veci

cely den, ale len dve hodiny, stanovte si, ktort ¢ast v miestnosti za ten ¢as stihnete.
Veci vyloZte na zem &i pred dom na travu. 'ahsie uvidite, ¢o si checete nechat a ¢o posunut.

Tri vrecia. VV prvom rade si vyclente nabok veci, ktoré si mienite ponechat. Ostatné rozdelte
na 3 skupiny: 1. tie, ktoré mozete predat (su nove, zachovalé, maju hodnotu), 2. tie, ktoré
mdzete vymenit alebo darovat, 3. tie, ktoré je potrebné vyhodit. Skuste ich rozobrat a zbavit

sa ich ekologicky, vytriedit do separovaného zberu alebo odniest na zberny dvor.

Nalepkujte, popisujte, znackujte. Kazdu krabicu, ktord vytvorite, oznacte. Po roku zabudnete,

¢o ukryva vo svojich Utrobach. Napisy su potrebné, funkéné, praktické.

Podla odbornicky na organizaciu priestoru sa potrebujeme pripravit na to, Ze zmeny sa neudeju
zazracne ako sibnutim ¢arovného prutika. ,Cely proces chvilu potrva. Ak nemate dostatok casu,
rozdelte si projekt na mensie casti, ktoré bez problémov zviadnete. Pocitajte s tym, Ze pocas
velkych upratovani moZu prist aj slabé chvilky, vycerpanost, inava. Cim lepsiu viziu budete mat,
tym budete motivovanejsi a odhodlanejsi upratovanie nevzdat a dokoncit. Jasnejsie budete

vnimat, ako novoupratany a zorganizovany priestor dokaze vas kazdodenny Zivot skvalitnit”

Ak v praci ¢i v rodine prezivate momentalne hektiku a na upratovanie si nedokazete vyclenit ani
jeden den, mozete zacat pravidelne po troche. ,Aj dvadsat miniit denne je lepSie ako nic. Ked
uvidite, Ze sa vam dari a priestor sa meni k lepsiemu, dalsi raz priddte mozno aj hodinu. DoleZité

je hlavne zacat. Pokial nezacnete, nic sa nezmeni.”



Viac fyzického aj mentalneho priestoru

Dolezité je vyvarovat sa najcastejsich ,upratovacich” chyb. , Tou najvacsou je, Ze veci iba
reorganizujeme, presuvame, ukladame a ni¢ nevyhadzujeme.” Marie Kondo, aj jej studentka
Maria Veresova, upozornuju na zakladné pravidlo: , Pri upratovani je déleZité sa pytat: Robi mi
tdto vec radost? PouZivam ju? Ak nie, musi ist prec. Ludia si ¢asto pri upratovani hovoria
NepouZivam to, ale je to este dobré. Raz sa mi to este mdZe hodit. Velké upratovanie nie je len o
utierani prachu a odstrariovani Spiny. Je to proces, pri ktorom sa konfrontujeme s nasimi vecami

a s vlastnym zZivotom. Cielom upratovania je uvedomit si, kto som teraz a ako chcem Zit."

Ak dokazeme vypratat preplnené sklady, pivnice, ¢i domace priestory, podla Mirky Cechovej
pocitime zrazu doma, aj v praci cerstvy vzduch. ,Priestor sa vizualne odlah¢i, uZ v iiom nebude
tolko veci ,,bojovat o nasu pozornost*. Ziskame tieZ viac fyzického priestoru a viac ¢asu, ktory
uZ nemusime travit starostlivostou o ne alebo ich hladanim. USetrime si tieZ nervy, pretoze
nadbytok veci nas obera o energiu. Zrazu budeme pozerat len na veci, ktoré mame radi a ktoré

nam zlepsuju naladu’”




Ndjdime nepotrebnym veciam druhy domov

Ponuknite ich charitativnym organizaciam vo svojom okoli. \Vacsina z nich aktivne
komunikuje na webe a pravidelne vyhlasuje vyzvy, aké veci by jej prave pomohli. Bratislavska

DePaul aktualne hlada siltovky, klobuky ¢i opalovacie krémy pre [udi na ulici na leto.

Predajte ich cez internet. Teda tie, ktoré su ako nové, alebo si zachovali svoju hodnotu.

Predajnych miest je viacero, medzi najoblubenejsie patri bazar.sk a bazos.sk

Vyskusajte SWAP. Alebo vymenu nieco za nieco. Zadajte SWAP na Facebooku, ponukne

vam vymenné skupiny vo vasom okoli.

Darujte ich len tak. Priatelom, susedom, alebo cez socidlnu siet.

Clanok bol pripraveny v spolupraci so SEWA.
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