{R;jf\/ Tanj a Menzel ARBEITSBLATT 02 - ALLTAG

Frauenberatung & Begleitung 10-15 Min. - A4

Mental Load im Allcag sortieren

Wahle einen kleinen Bereich, etwa die kommende Woche oder einen Teil des Haushalts. Denke
auch ans Planen, Erinnern und Nachhalten.

Ein Beispiel
Fur die Schulpost tibernimmt Alex kiinftig das Lesen, Antworten und Eintragen der Termine.

@ Was muss ich selbst erledigen?
Notiere die Aufgabe, den Grund und gegebenenfalls die Frist.

@ Was kann ich abgeben oder gemeinsam klaren?

Schreib dazu, wer kiinftig die Verantwortung von der Planung bis zum Abschluss libernehmen
konnte.

@ Was darf warten oder ganz entfallen?

Priife, welche Erwartung du lockern und welche Aufgabe du bewusst zurlickstellen kannst.

Eine Aufgabe, die ich heute klaren mochte

Vereinbart, ab wann die neue Aufteilung gilt und wann ihr sie gemeinsam lberpriift.

Deine Notizen sind fiir dich. Lass vertrauliche Angaben weg. tanja-menzel.com/downloads


https://tanja-menzel.com/downloads/

