PAPIER UND STIFT
BEREIT HALTEN




MENTAL LOAD

Die ewige to do Liste







Kursziele

1. Was ist Mental Load
2. Eigene Mental Load einschatzen

3. Raus aus der Falle!!
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Was ist Mental Load eigentlich?

Vielen Frauen und Manner fehlt der Wortschatz, die Formulierungen und Ubereinkunft,
um das Wesen dieser unsichtbaren Denkarbeit zu umschreiben. Aber sie ist da und sie
Ist belastend.




Definition Mental Load

«die Last der alltaglichen, unsichtbaren Verantwortung fur das
Organisieren von Haushalt und Familie im Privaten, das Koordinieren
und Vermitteln in Teams im beruflichen Kontext sowie die
Beziehungspflege und das Auffangen der Bedurfnisse und
Befindlichkeiten aller Beteiligten in beiden Bereichen»

(Equal Care Manifest)



BEREICHE VON
MENTAL LOAD




Formen
mentaler Arbeit

Im
Familienkontext

(Robertson et al., 2019)

1. Planung und Strategieentwicklung

Zeitmanagement
Familienaktivitaten planen

Machbarkeitsplane / Stundenplane far das
Familienleben entwickeln

Notfallplane

2. Uberwachen und Antizipieren von Bediirfnissen

Familienressourcen und Erwartung der anderen
Uuberwachen

Kinder uberwachen

3. Meta-parenting (elterliche Metakognition im Bereich
der Kindererziehung)



4. Wissen
- Lernen

FO rm e n - Erinnern

5. Management-Denken (einschliesslich Delegieren und

- Anweisen)
m e n ta | e r A r b e It —  Orchestrierung
. - Evaluierung/Auswertung
I m - Bewaltigung der Aufgabenerfullung
.y - Finanzmanagement
Fa m I | Ie n kO nteXt 6. Selbstregulierung
(Robertson et al., 2019) - Mentale Vorbereitung

- Kognitive Regulierungsstrategien
- Wahlen, was fur das Kind am besten ist




MY MIND IS LIKE MY
INTERNET BROWSER

AT LEAST 19 OPEN TABS

3 OF THEM ARE FROZEN

AND | HAVEN NO GLUE WHERE
THE MUSIC IS COMING FROM




Folgen von Mental Load

m Mental Load ist nicht ein Thema der Mutter, sondern ein Thema der Familie

m Mental Load kann die Beziehung belasten, diese Belastung kann sich auch auf das
Kind / die Kinder ubertragen

m Fuhrt Mental Load zu einem Burnout, wirkt sich dies auf die Bindungs- resp.
Beziehungsentwicklung aus

m Wird Mental Load in der Familie vorgelebt, hinterlasst dies entsprechende Spuren
beim Kind (Sozialisation, belastete Mutter, unterschwellige Vorwurfe an den Vater

etc.)



EIGENE
MENTAL LOAD
KENNEN
LERNEN




3_2_ 1 S p | el m Schreiben Sie 3 Aufgaben auf, die Sie mogen

m Schreiben Sie 2 Bereiche auf, die Sie gerne
abgeben mochten (zB Kindergarten, Kleider, etc)
und wo Sie denken, dass dies auch machbar ist

m Schreiben Sie 1 ,Knacknuss* auf (Eine undankbare
Aufgabe die Sie gerne aufgeben mochten, von der
Sie aber wissen, dass sie |hr Partner, |hre Partnerin
auch nicht will)




. m Versuchen Sie einen Perspektivewechsel:
Perspektive

Wie wurde Ihr Partner oder Ihre Partnerin lhren

wecC h se | N Mental Load beschreiben?







K k t m  Wande einreissen. Frauen fuhlen sich oft
O ﬂ re e verantwortlich fur die Stimmung und leisten

" Gefuhlsarbeit (,Ruf das Grosi an®). Daher scheuen wir
Tl p pS ( 1) uns davor die Stimmung zum Kippen zu bringen, wenn
wir das Thema ansprechen (,Ach komm mir nicht mit

Mental Load, haben wir nicht anderes zu
besprechen?”)

m  Kommunikation. Nicht ,DU MUSST*, sondern
aufzeigen wie anstehende Aufgaben belastend sind.
Keine Schuldzuweisung, nicht unter Stress.

m Unterstitzung holen. Eigene Bedurfnisse formulieren,
Verantwortungen gemeinsam neu aufteilen. Man ist
nicht fur alles verantwortlich.




Konkrete
Tipps (2)

m Standards definieren. Kann, muss man seine

Anspruche runterschrauben? Evtl. sinnvoller
Standards festzulegen die fur beide stimmen

Qualitat. Frauen sind oft fur zeitgebundene Aufgaben
zustandig (Znunibox vs Reifenwechsel). Hier bessere
Verteilung anstreben.

Wichtigkeit. Uberlegen, ob es nicht auch Aufgaben
gibt, die man eigentlich kippen konnte. Auch wenn es
schwer fallt (Brei nicht selber machen, Kuchen
kaufen, etc.)



EVERY GROUP PROJECT

TR Y

BUES 99% GUlNG T0 ™ ”
OF THE WORK _ HELP DISAPPEAR

o BUTHES AT THE VERY.
‘ HAS NO IDEA NOT  BEGINNING AND

WHAT'S GOING DOESN'T SHOW
. ONTHE UP,AGAIN\TIL

WHOLE TIME 1 THE VERY END &=

VIA 9GAG.COM




Vorgehen

Veranschaulichen. ,So geht es mir“. Mit Texten,
Comics, etc.

Bestandsaufnahme. Arbeit sichtbar machen (Als Hilfe
zB. Dokument von anyworkingmom)

Umverteilen. Aufgaben / Bereiche neu verteilen

Organisieren und evaluieren. Tools finden um das
“Unternehmen Familie® zu organisieren

1. Analog

2. Digital (zB Trello)

3. Einfaches Excel

4. Wasauchimmerpasst






To do

In den nachsten 72h alles
aufschreiben (Dienstag Abend!)

In den nachsten 72 Tagen ins
Gesprach kommen mit dem Partner
oder der Partnerin (Ende August)

In den nachsten 72 Wochen ist die
Arbeit aufgeteilt (Mitte Oktober
2021)

When a man expects his partner to ask him to
do things, he's viewing her as the manager
of household chores.

So it’s up to her toru;w what needs to be
done and w hen.
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https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.beltz.de%2Fde%2Fsachbuch_ratgeber%2Fbuecher%2Fprodukt_produktdetails%2F43966-raus_aus_der_mental_load_falle.html&psig=AOvVaw2E_-wYkqy71V_o_oEWB-f0&ust=1592576628105000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKCJgbTIi-oCFQAAAAAdAAAAABAD




Dringend Ferien
buchen! Aber wohin?
Sollen wir uberhaupt
buchen?

Vor den Ferien
unbedingt alle Bucher
zuruck in die Bibliothek
bringen

Wer betreut die Kinder g
in den restlichen
Ferienwochen

Die Badehose ist zu
klein, neue kaufen




HERZLICHEN DANK!
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