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A mentális terhelés azonak a feladatoknak az összessége, amiket
nem elvégezni kell, hanem fejben tartani, eltervezni,
megszervezni, tájékozódni benne.
Ezek a feladatok jelentős időt és energiát igényelnek, és nagyon
gyakran nincs rálátásunk, hogy mennyire sok ilyen feladatunk van. 
A párkapcsolati konfliktusok között szinte mindig megtalálhatóak
a munkamegosztásról szóló konfliktusok, amiknek része ezeknek
a feladatoknak az elosztása, vagyis sokszor inkább eloszlása. De
erre kevés rálátásunk van.
A listát azonban pont annyira lehet rosszul használni és további
konfliktusokat gerjeszteni vele, mint amennyire hasznos eszköz
lehet a konfliktuskezelésben. Ezért ajánlom, hogy nézd meg a
listához készített videót, amiben elmondom, hogyan használd és
hogyan ne használd ezt a listát!

Használati útmutató

Rengeteg segítséget kaptam a lista megalkotásához anya- és női
csoportokban, de még így is biztos vagyok benne, hogy a lista nem
teljes. 
Ha esetleg van olyan, ami a te életedben jelenlévő ilyen jellegű
feladat, de nincs rajta a listán, akkor megköszönöm, ha megírod az
info@palagyikata.hu - e-mail címre! 
Ez a pdf változtatás nélkül szabadon terjesztő.

 Nagy mentális terhelés lista - használati útmutató

https://fb.watch/cmSY1M_zzh/


Pici gyerek(ek)kel
kapcsolatos feladatok

Babakocsi, autósülés, babahordozó stb.
tájékozódás és kiválasztás
Szoptatással, alvással, hozzátáplálással
kapcsolatos tájékozódás
Baba fejlődésének nyomon követése
Nevelési nehézségekre megoldás keresése
Bébiszitter keresés, kiválasztás, kapcsolattartás,
szervezés
Gyerekek testi "karbantartási" feladatok
ütemezése ( pl. körömvágás, hajvágás )



Gyerek(ek) intézményi
ügyei (bölcsi, ovi, suli) 

Óvoda- és iskolaválasztás, tájékozódás
Óvodai, iskolai, különórára való beiratkozás,
rendszeres befizetés
Ebédbefizetés, -lemondás
Gondoskodni arról, hogy mindig rendben legyen : 

Benti ruha és cipő
Megfelelő udvari ruha
Tisztasági csomag
Ovis ágynemű
Nyunyóka

Különóra befizetés
Különóra felszerelés beszerzés
Külön program befizetése
Osztálypénz és csoportpénz befizetése
Iskolai haladás követése, ellenőrzése



Pedagógusokkal való kommunikáció
Szülői értekezletek és fogadóórák
Gondoskodni arról, hogy mindig rendben legyen : 

Testnevelés felszerelés,
Matematika és technika doboz
Feladatokhoz extra eszközök, gyűjtőmunka
Uzsonnás doboz, tolltartó, kulacs

Iskolai rendezvények fejben tartása, készülés
Iskolai szünetek
Ünneplő ruha alkalmakra
Ajándékok, virág alkalmakra
Beteg gyerek menedzselése - orvossal
egyeztetni,igazolást intézni,intézménnyel
egyeztetni,ebédet lemondani,különórákat
lemondani,felügyeletet szervezni
Extra napok fejben tartása ( -korábban kell menni,
rövidített órák, stb.)



Gyerek(ek) iskolán
kívüli programok

Fejlesztések: utánajárás, tájékozódás, koordinálás,
szervezés
Különórák: utánajárás, tájékozódás, koordinálás,
szervezés
Nyári táborok, szünetre felügyelet és program
szervezése
Elvált szülők esetén gyerek(ek) jövés menése
Gyerek barátainak szüleivel kapcsolattartás,
találkozás, buli szervezés
Fogtündér, Mikulás, húsvéti nyúl feladatainak
ellátása, készenlét



Család hivatalos ügyei

Csekkek, rezsi befizetése, átutalások
Megtakarítások, banki ügyintézések
Biztosítások utánajárás, kötés, befizetés
Előfizetések kezelése 
Gyerekek papírjaival kapcsolatos ügyintézés
Családi költségvetés nyomon követése, tervezése,
kézbentartása
Kiadott lakással kapcsolatos ügyintézés: óraállások,
számlák, rezsi elszámolás a bérlővel, szerződés,
hirdetés, adózás a kiadás után az adóbevallásban
Nyaralóval kapcsolatos ügyek- számlák
Kapcsolattartás a szomszédokkal, társasház esetén a
közös ház dolgok intézése, közgyűlésre járás
Hivatalos iratok rendszerezése, bejövő iratok
rendezése



Lejárt számlák,iratok, garanciák kiválogatása
Családi vagy egyéb támogatásoknak utanajárás,
igénylés
Adózással kapcsolatos ügyintézés 



Egészségügyi ügyintézés

Rendszeresen szedett gyógyszerek és vitaminok
kiválasztása,beszerzése,adagolása
Gyerekorvossal kapcsolattartás
Védőnővel kapcsolattartás
Orvosi kontrollok kézben tartása
Gyerek fejlődésének nyomonkövetése (szakirodalom
olvasása,egészséges testi-lelki fejlődéshez
hozzájáruló dolgokról tájékozódás)
választható oltásokkal kapcsolatos, utánajárás,
megfontolás, döntés
Gyerek(ek) speciális nevelési igényei, krónikus
betegségei, allergiái kapcsán tájékozódás, megoldás
keresése, szervezés, speciális igények folyamatos
illesztése a körülményekhez,



Családi étkezéssel
kapcsolatos feladatok

Menü-tervezés -" Mi legyen az ebéd?"
Élelmiszer készletek figyelemmel kísérése (-legyen
otthon, amire szükség van)
Ki mit szeret/ nem szeret aktuális igények fejben
tartása és a menü igazítás a ehhez.
Tudatosabb étkezéshez utánaolvasás gazdasági,
egészségügyi, környezetvédelmi szempontoknak
 Diéták és fogyókúrák tervezése



Szórakozással, utazással
kapcsolatos feladatok

Gyerekeknek programok kitalálása, megszervezése
Gyerekek művelődése kapcsán tájékozódás,
szervezés
Családi programok szervezése
Családi utazás szervezése
Családi utazásra összepakolás
Randi szervezés



Otthoni családi ritmus

Családi keretek, szabályok kialakítása és betartatása
Családi logisztika ( -ki mikor hol van, ki viszi oda, -)
Napirend kialakítása és betartatása
Gyerekek felkészítése valami változásra, programra,
oltásra
Betegségek, extra helyzetek miatti újratervezés
Családi emlékek gyűjtése, bababnapló, fotózás, fotók
rendszerezése, nagyszülőknek válogatás,
gyerekrajzok, alkotások válogatás, elhelyezés,
digitalizálás
Ünnepekre készülés, dekoráció
Háziállatok ellátásával, gondozásával kapcsolatos
tennivalók kézben tartása
" Hol van a….?" ( -Családtagok nem talált,
széthagyott dolgainkat nyomonkövetése)



Textil menedzsment

Mosási rend kialakítása
Gyerekruha és cipő kiválasztás, beszerzés, kinőtt
ruhák válogatása, tárolása, visszaadása,
adományozása, eladása.
Szezonális ruhacserék (időben észrevenni, hogy mit
kell venni)
Ruha megvarrás, javítás - saját kezűleg vagy elvinni,
nagyobb, kényesebb textiliák mosatása, mosása



Családi kapcsolatok

Kapcsolattartás a családtagokkal
Beteg vagy idős családtagok segítésének szervezése
Szülinapok névnapok, ünnepek fejben tartása
Szülinapok névnapok, ünnepek ajándékok kitalálása
Szülinapok névnapok, ünnepek szervezése



Otthon karbantartása

Felújítással, bővítéssel, költözéssel kapcsolatos
tájékozódás, döntés, mérlegelés- , tervezés
szakember keresés, hívás, esetleg árajánlat bekérés
javítási felújítási munkákhoz,
Lakberendezés (- ideális megoldások kialakítás,
megtalálás, utánajárás,tervezés)
Renddel és tisztasággal kapcsolatos feladatok
tervezése, ütemezése
Háztartási gépek, eszközök rendszeres
karbantartásának észben tartása.
Számítógépek karbantartása
Fűtés rendszer ellenőrzés, kéményseprő
Autó karbantartás,téli-nyári gumi,olajcsere,
biztosítás, casco, műszakiztatás utánanézés,
szervezés



Szerszámok karbantartása,
Gyerekjátékok karbantartása, folyamatos
szelektálása
Kártevők elleni védekezés
Kerti munkák ütemezése, tervezése,ehhez
kapcsolódó beszerzések
Lomtalanítással kapcsolatos tervezés
Gyógyszerek lejáratának figyelése, házipatika
rendben tartása



Ha a párkapcsolati munkamegosztással kapcsolatos konfliktusokal kapcsolatban
érdekelnek még ingyenes anyagok, akkor ajánlom figyelmedbe az alábbi írásokat
és videókat:

Wmn interjú velem a mentális terhelésről 
Munkamegosztás a párkapcsolatban 1.
Munkamegosztás a párkapcsolatban 2.

Videók a párkapcsolati munkamegosztásról
Mennyi az annyi?
Az elején kezd!
A munkamegosztás megváltoztatása

A párkapcsolati konfliktuskezlésről olvashatsz a blogomon:
https://www.palagyikata.hu/blog/
A  Kapcsolatjavító műhely című facebook oldalamon írásokat és videókat is
találsz a témában.

További ingyenes anyagok

A Közös megoldások veszekedések nélkül csoportban pedig
további ingyenes anyagokkal, és rendszeres élő adásokkal
segítek eligazodni a párkapcsolati konfliktuskezelésben. 



Palágyi Kata

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

