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Frauen und Männer
Mütter und Väter



Begriffserklärung

„Im Grunde sagt der Begriff nichts anderes als dass es 

neben den sichtbaren Aufgaben im Alltagsleben sehr, 

sehr viele unsichtbare Aufgaben gibt, die nie explizit 

genannt werden, dennoch alle so nebenher 

identifiziert, bedacht, geplant und dann erledigt 

werden. Diese Aufgaben bringen nochmal ein nicht 

unbeträchtliches Eigengewicht in die Gesamtsumme 

aller Aufgaben, die man offensichtlicherweise zu 

erledigen hat, damit das Leben (u.a. auch mit Kindern) 

fluppt.“

Patricia Cammarata

Quelle: The Mental Load: A Feminist Comic



Patricia Cammarata
„In der freien Wirtschaft nennt man das Projektmanagement“



Equal 
Care



Equal Care Day

"Wir müssen die ungleiche Verteilung endlich ändern. Die unbezahlte und oft 
unsichtbare Arbeit von Frauen muss endlich die Aufwertung erfahren, die sie 
verdient", forderte kfd-Bundesvorsitzende Mechthild Heil anlässlich des Equal 
Care Days 2021. 

Wenn Care-Arbeit vor allem einseitig von Frauen geleistet wird, führt dies zu 
Überlastung, Arbeitszeitreduzierung und geringeren Verdienstmöglichkeiten. 
Außerdem fehlt Zeit für Selbstfürsorge, Freizeitbeschäftigung und 
ehrenamtliches Engagement.

Quelle: https://equalcareday.de/



Rollenklischees

https://www.youtube.com/watch?v=vwW0X9f0mME&ab_channel=FlockofBroads



Die totale 
Erschöpfung

• Intellektuelle Über- oder Unterforderung 

• Hohe Belastung durch die vielen
Anforderungen

• Partnerschaft

• Eigene Ansprüche

• Gesellschaftliche Anforderungen 



Hinschauen statt aushalten



Partnerschaft



„Ich brauche keinen Mann, der mir im Haushalt hilft. Es reicht, wenn er seine Hälfte der 
Hausarbeit macht, meine Hälfte schaffe ich alleine.“

Katja Berlin Autorin und Kolumnistin

https://katjadittrich.de/



Nicht um die To-dos streiten wir…

Quelle: https://www.frolleinmotte.com/



Selbst ist die Frau oder wie ich ganz bei 
mir bleibe

Quelle: https://www.frolleinmotte.com/



Equal Care 
Test

https://equalcareday.de/mentalload-test.pdf



Ein  gutes Team 
werden oder wie Frau 

Verantwortung los 
wird



Was hilft uns 
– Schritt für 

Schritt  



Tipps und 
Strategien

• Lernen sich nicht immer zuständig zu fühlen

• Wenn schon optimieren und Zeit gewinnen, dann 
bitte, bitte nicht neu auffüllen! Gewonnene Zeit 
sollten wir immer zur Entspannung nutzen, zum 
Durchatmen.

• Gemacht wird, was hilft.

• Was uns guttut, ist gut.

• Man missbraucht seine*n Partner*in nicht 
dauerhaft als Gedächtnis, Dienstleister oder 
Gebrauchsanweisung

• Kinder sollen lernen, dass nicht ich die 
Verantwortung für alles trage, sondern dass jeder in 
seinem Maße Verantwortung für sich selbst und 
auch mal für andere tragen kann



Vorteil von geteiltem Mental Load



Noch 
Fragen?



Resilienz

• Als Frau selbstbewusst die eigenen Stärken 
erkennen und kompetent umsetzen

• Raus aus der Opferrolle hinein ins Gestalten 

• Verantwortung für die eigenen Gefühle 
übernehmen und in die Auseinandersetzung 
gehen

• Eltern sollten gut für sich sorgen und ihre 
Tankstellen kennen
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Machen Sie 
schon was 
Sie wollen?

Erreichen Sie Ihre Ziele motiviert, kreativ & lustvoll! 

Motiviert und entspannt machen Sie sich auf den Weg.

Kreativ entfalten Sie Ihr Potential. 

Lustvoll entwickeln Sie neue Perspektiven und aktivieren leicht & 
nachhaltig Ihre unbewussten Ressourcen… 

…mit der Selbstmanagementmethode Zürcher Ressourcenmodell® 

Das Ziel… 

…ist Altes wertschätzend loszulassen und Neues kreativ ins Leben 
einzuladen. Es geht um eine nachhaltige Verhaltensveränderung 
voller Leichtigkeit und mit Vorfreude auf das, was da kommt. 



Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
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