Mental load liste/tjekliste:

Her er en omfattende tjekliste over pligter og ggremal, der bidrager til mental load. Denne tjekliste er designet
til at hjeelpe dig med at identificere alle de sma og store opgaver, der kan akkumulere og skabe mental
overload og stress. Listen kan hjaelpe dig med at fa et klart overblik. Tit og ofte er det summen af sma ting der
skaber et overvaeldende hele.

Personlige Pleje rutiner:

- Morgenrutine (bade, klaede pa, morgenmad)

- Aftenrutine (fierne makeup, barste taender, forberede til neeste dag)
- Regelmaessig motion (lgb, fithess, yoga)

- Medicin og vitaminer (kabe, tage regelmaessigt)

- Leegebesgg (arlige check-ups, specialistbesag)

Huslige Pligter:

- Daglig renggring (oprydning, st@vsugning, stgvterring)

- Vask af tgj (sortering, vask, t@rring, laegning pa plads)

- Opvask (vaske op, fylde/temme opvaskemaskine)

- Madlavning (planleegning, indkab, tilberedning, oprydning)
- Affaldshandtering (sortering, udsmidning, genbrug)

Familieansvar:

- Barnepasning (hente/bringe fra skole, laese lektier, puttetid)

- Bagrneopdragelse

- Pleje af aeldre familiemedlemmer (bes@g, medicinhandtering, transport)
- Familietid (planlzegning af aktiviteter, faellesspisning)

- Husdyrpleje (fodring, gature, dyrlaegebesag)

- Ferie planleegning

- planlaegning af weekends

Arbejdsrelaterede opgaver:

- Arbejdsmails (leese, besvare)

- Mader (planlaegning, deltagelse, opfalgning)

- Deadlines (planlaegning, udfgrelse)

- Dokumentation og rapportering

- Netveerksaktiviteter (mader, konferencer, social networking)
- Projekter (Projektansvar)

- Eustress (positiv stress)



Sociale forpligtelser:

- Venner og sociale aktiviteter (planlaegning, deltagelse)

- Fadselsdage og andre maerkedage (gaveindkeb, kortskrivning, deltagelse i fejringer)
- Frivilligt arbejde og samfundstjeneste

- Planlaegning af vennemiddage og geester

@konomi og Administration:

- Budgettering (planleegning, overvagning af udgifter)

- Betaling af regninger (husleje, forsyningsselskaber, abonnementer)
- Bank- og skatteopgaver (kontoafstemning, skatteangivelser)

- Forsikringer (gennemgang, betaling, fornyelser)

- Handtering af gkonomiske udfordringer/ darlig gkonomi

Transport og logistik:

- Pendling (arbejde, skole, aktiviteter)
- Vedligeholdelse af kgretgjer (service, reparationer, renggaring)
- Planlaegning af rejser og ture (booking, pakning, rejseplaner)

Personlig udvikling og fritid:

- Laering og uddannelse (kurser, leesning, treening)
- Hobbies og interesser (planlaegning, deltagelse)
- Personlige mal og projekter (planlaegning, opfalgning)

Hus, vedligeholdelse og administration

- Reparationer og vedligeholdelse (planlaegning, udfgrelse eller bestilling af handveerkere)
- Havearbejde (plaeneklipning, beplantning, vanding)

- Hiemme organisering (rydning af rod, organisering af opbevaring)

- Servicering og drift af bil, cykler mm.

Teknologisk vedligeholdelse:

- Software- og hardwareopdateringer (computere, telefoner)
- Backup af data (dokumenter, fotos)
- Organisering af digitale filer og e-mails



Diverse:

- Planleegning og deltagelse i begivenheder (bryllupper, begravelser)
- Indkgb (dagligvarer, t@j, husholdningsartikler)
- Administration af abonnementer og medlemskaber (streaming, fitness, klubber)

Denne mental load liste/tjekliste er designet til at veere udtemmende og daekke s& mange af de omrader som
muligt, der kan bidrage til mental load.

Ved at gennemga listen kan du identificere hvilke specifikke opgaver og ansvar, der fylder i dit liv, og derefter
arbejde pa at organisere, delegere eller simplificere dem for at reducere din mentale belastning.

Med venlig hilsen

Larsen og Ravn.dk



