Nagy

mentalis

terhelés
lista

"Te sem attdl vagy faradt, amit teszel,
hanem attdl, amit fejben tartasz?"



https://www.palagyikata.hu/

Hasznalati Gtmutaté

A mentalis terhelés azonak a feladatoknak az 6sszessége, amiket
nem elvégezni kell, hanem fejben tartani, eltervezni,
megszervezni, tajékozddni benne.

Ezek a feladatok jelentos idot és energiat igényelnek, és nagyon
gyakran nincs raldtasunk, hogy mennyire sok ilyen feladatunk van.
A parkapcsolati konfliktusok k6zo6tt szinte mindig megtalalhatdak
a munkamegosztasrdl szdlé konfliktusok, amiknek része ezeknek
a feladatoknak az elosztasa, vagyis sokszor inkabb eloszldsa. De
erre kevés ralatasunk van.

A listat azonban pont annyira lehet rosszul hasznalni és tovabbi
konfliktusokat gerjeszteni vele, mint amennyire hasznos eszkoz
lehet a konfliktuskezelésben. Ezért ajanlom, hogy nézd meg a
listdhoz készitett videdt, amiben elmondom, hogyan hasznald és

hogyan ne hasznald ezt a listat!

Nagy mentalis terhelés lista - haszndlati utmutaté

Rengeteg segitséget kaptam a lista megalkotasahoz anya- és noi
csoportokban, de még igy is biztos vagyok benne, hogy a lista nem
teljes.

Ha esetleg van olyan, ami a te életedben jelenlévo ilyen jellegl
feladat, de nincs rajta a listan, akkor megk6szoném, ha megirod az
info@palagyikata.hu - e-mail cimre!

Ez a pdf valtoztatas nélkil szabadon terjeszto.



https://fb.watch/cmSY1M_zzh/

Pici gyerek(ek)kel

kapcsolatos feladatok

e Babakocsi, autdsllés, babahordozo stb.
tajékozddas és kivalasztas

e Szoptatassal, alvdssal, hozzataplalassal
kapcsolatos tajékozodas

e Baba fejlodésének nyomon kovetése

e Nevelési nehézségekre megoldas keresése

e Bébiszitter keresés, kivalasztas, kapcsolattartas,
szervezes

e Gyerekek testi "karbantartasi" feladatok

Utemezése ( pl. kbromvagas, hajvagas )




Gyerek(ek) intézményi

tgyei (boélesi, ovi, suli)

e Ovoda- és iskolavalasztds, tajékozdédas
e Ovodai, iskolai, kiildndrara vald beiratkozas,
rendszeres befizetés
e Ebédbefizetés, -lemondas
e Gondoskodni arrdl, hogy mindig rendben legyen :
o Benti ruha és cipo
o Megfelelo udvari ruha
o Tisztasagi csomag
o Qvis agynemu
o Nyunydka
e Kulonodra befizetés
e Kulonodra felszerelés beszerzés
e Kulon program befizetése
e Osztalypénz és csoportpénz befizetése

e |skolai haladas kovetése, ellenorzése




Pedagdgusokkal valéd kommunikacio
SzUloi értekezletek és fogaddorak
Gondoskodni arrél, hogy mindig rendben legyen :
o Testnevelés felszerelés,
o Matematika és technika doboz
o Feladatokhoz extra eszkozok, gytjtomunka
o Uzsonnas doboz, tolltarto, kulacs
Iskolai rendezvények fejben tartasa, készilés
Iskolai szunetek
Unneplé ruha alkalmakra
Ajandékok, virag alkalmakra
Beteg gyerek menedzselése - orvossal
egyeztetni,igazolast intézni,intézménnyel
egyeztetni,ebédet lemondani,kilondrakat
lemondani,felugyeletet szervezni
Extra napok fejben tartasa ( -korabban kell menni,
roviditett érak, stb.)




Gyerek(ek) iskolan

kivali programok

e Fejlesztések: utanajaras, tajékozodas, koordinalas,
szervezes

e Kulondérak: utanajaras, tajékozdodas, koordinalas,
szervezés

e Nyari tadborok, sziinetre felligyelet és program
szervezése

e Elvalt szulok esetén gyerek(ek) jovés menése

e Gyerek baratainak szuleivel kapcsolattartas,
taldlkozas, buli szervezés

e Fogtlindér, Mikulds, husvéti nyul feladatainak

ellatasa, készenlét




Csalad hivatalos tgyei

Csekkek, rezsi befizetése, atutalasok
Megtakaritasok, banki tgyintézések

Biztositasok utanajaras, kotes, befizetés
Elofizetések kezelése

Gyerekek papirjaival kapcsolatos Ugyintézés
Csaladi koltségvetés nyomon kovetése, tervezése,
kézbentartasa

Kiadott lakdssal kapcsolatos tgyintézés: éraallasok,
szamlak, rezsi elszamolas a bérlovel, szerzodés,
hirdetés, addzas a kiadas utan az addbevallasban
Nyaraldéval kapcsolatos Gigyek- szamlak
Kapcsolattartas a szomszédokkal, tarsashaz esetén a
kozo6s haz dolgok intézése, kozgyulésre jaras
Hivatalos iratok rendszerezése, bejovo iratok

rendezése




e | ejart szamlak,iratok, garancidk kivalogatasa

e Csaladi vagy egyéb tamogatasoknak utanajaras,
igénylés

e Addzassal kapcsolatos Ugyintézés




Egészségﬁgyi iigyintézés

Rendszeresen szedett gydgyszerek és vitaminok
kivalasztasa,beszerzése,adagolasa

Gyerekorvossal kapcsolattartas

Védonovel kapcsolattartas

Orvosi kontrollok kézben tartasa

Gyerek fejlodésének nyomonkovetése (szakirodalom
olvasasa,egészséges testi-lelki fejlodéshez
hozzdjaruld dolgokrdl tajékozddas)

valaszthato oltasokkal kapcsolatos, utanajaras,
megfontolas, dontés

Gyerek(ek) specialis nevelési igényei, kronikus
betegségei, allergiai kapcsan tajékozddas, megoldas
keresése, szervezés, specialis igények folyamatos

illesztése a kortlményekhez,




Csaladi éctkezéssel

kapcsolatos feladatok

e MenuU-tervezés -" Mi legyen az ebéd?"

e Elelmiszer készletek figyelemmel kisérése (-legyen
otthon, amire szikség van)

e Ki mit szeret/ nem szeret aktualis igények fejben
tartasa és a menu igazitas a ehhez.

e Tudatosabb étkezéshez utanaolvasas gazdasaqgi,

egészséqglgyi, kornyezetvédelmi szempontoknak

Diétak és fogyodkurdk tervezése




Szorakozassal, utazassal

kapcsolatos feladatok

e Gyerekeknek programok kitalalasa, megszervezése

e Gyerekek muvelodése kapcsan tajékozdodas,
szervezés

e Csaladi programok szervezése

e Csaladi utazas szervezése

e Csaladi utazasra 6sszepakolas

e Randi szervezés




Otthoni csaladi ritmus

Csaladi keretek, szabalyok kialakitasa és betartatasa
Csaladi logisztika ( -ki mikor hol van, ki viszi oda, -)
Napirend kialakitasa és betartatasa

Gyerekek felkészitése valami valtozdsra, programra,
oltasra

Betegségek, extra helyzetek miatti Ujratervezés
Csaladi emlékek gyujtése, bababnapld, fotdzas, fotdk
rendszerezése, nagyszuloknek valogatas,
gyerekrajzok, alkotasok valogatas, elhelyezés,
digitalizalas

Unnepekre késziilés, dekordcid

Haziallatok ellatasdval, gondozasaval kapcsolatos
tennivaldk kézben tartasa

"Hol van a....7" ( -Csaladtagok nem talalt,

széthagyott dolgainkat nyomonkovetése)




Textil menedzsment

e Mosasi rend kialakitasa

e Gyerekruha és cipo kivalasztas, beszerzés, kinott
ruhak valogatasa, tarolasa, visszaadasa,
adomanyozasa, eladasa.

e Szezonalis ruhacserék (idoben észrevenni, hogy mit
kell venni)

e Ruha megvarras, javitas - sajat kezuleg vagy elvinni,

nagyobb, kényesebb textiliak mosatasa, mosasa




Csaladi kapcsolatok

e Kapcsolattartas a csaladtagokkal

e Beteg vagy idos csaladtagok segitésének szervezése

Szilinapok névnapok, tnnepek fejben tartdsa

Szulinapok névnapok, innepek ajandékok kitalalasa

Szulinapok névnapok, innepek szervezése




Otthon karbantartasa

Felljitassal, bovitéssel, koltozéssel kapcsolatos
tajékozddas, dontés, mérlegelés- , tervezés
szakember keresés, hivas, esetleg arajanlat bekérés
javitasi feludjitasi munkakhoz,

Lakberendezés (- idealis megoldasok kialakitas,
megtalalas, utanajaras,tervezés)

Renddel és tisztasaggal kapcsolatos feladatok
tervezése, Utemezése
Haztartasi gépek, eszkozok rendszeres
karbantartasanak észben tartasa.
Szamitégépek karbantartdsa

FUtés rendszer ellendrzés, kéménysepro

Autdé karbantartds,téli-nyari gumi,olajcsere,
biztositds, casco, muszakiztatas utdnanézés,

szervezes




Szerszamok karbantartasa,

Gyerekjatékok karbantartasa, folyamatos
szelektdldsa

Kartevok elleni védekezés

Kerti munkak Utemezése, tervezése,ehhez
kapcsolddd beszerzések

Lomtalanitassal kapcsolatos tervezés
Gydgyszerek lejaratanak figyelése, hazipatika

rendben tartasa




Tovdbbi ingyenes anyagok

Ha a parkapcsolati munkamegosztassal kapcsolatos konfliktusokal kapcsolatban

érdekelnek még ingyenes anyagok, akkor ajanlom figyelmedbe az aldbbi irdsokat

és videodkat:

Wmn interju velem a mentalis terhelésrol

Munkamegosztas a parkapcsolatban 1.

Munkamegosztas a parkapcsolatban 2.

Videdk a parkapcsolati munkamegosztasrol

Mennyi az annyi?

Az elején kezd!

A munkamegosztdas megvaltoztatasa

A parkapcsolati konfliktuskezlésrol olvashatsz a blogomon:

https://www.palagyikata.hu/blog/
A Kapcsolatjavitd muhely cimd facebook oldalamon irdsokat és videdkat is

taldlsz a témaban.

A Kozos megolddsok veszekedések nélkiil csoportban pedig
tovdbbi ingyenes anyagokkal, és rendszeres él6 addsokkal

segitek eligazodni a pdrkapcsolati konfliktuskezelésben.

"A pvita nem a hiba a Kapcsolatban,

hanem a lﬁl'letésﬁ*é. hOQ}f meg_.'roldas sziilessen!”
Palagyi Kata

KOZOS MEGOLDASOK VESZEKEDES NELKUL P ‘ ' K
FACEBOOK CSOPORT a,ta,
Tanulj parkapcsolati konfliktuskezelést mesterfokon!

www.palagyikata.hu



https://www.facebook.com/groups/kozozmegoldasokveszekedesnelkul
https://wmn.hu/wmn-life/56829-onmagaban-az-nem-mindig-segitseg-ha-a-konkret-feladatot-adjuk-at---a-szakember-szerint-igy-oszthatjuk-meg-a-mentalis-terheket-a-parkapcsolatunkban
https://wmn.hu/wmn-life/56829-onmagaban-az-nem-mindig-segitseg-ha-a-konkret-feladatot-adjuk-at---a-szakember-szerint-igy-oszthatjuk-meg-a-mentalis-terheket-a-parkapcsolatunkban
https://www.palagyikata.hu/2021/05/30/munkamegosztas-a-parkapcsolatban-1/
https://www.palagyikata.hu/2021/06/06/munkamegosztas-a-parkapcsolatban-2/
https://fb.watch/ck0S81yu6r/
https://fb.watch/ck0YPzEc1W/
https://fb.watch/ck0_HT2bGZ/
https://www.palagyikata.hu/blog/
https://www.facebook.com/kapcsolatjavito
https://www.facebook.com/groups/kozozmegoldasokveszekedesnelkul

