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Referentin

Dipl. Sozialpadagogin

Systemische Familientherapeutin und Elternkursleitung
Online Beratung

Dozentin und Supervisorin

Naturcoach

Praxis flir Therapie und Beratung Lorsch

www.heike-claassen.de

Geschaftsfihrerin CP Coaching

www.coaching-cp.de

Zwei erwachsene Kinder




Roter Faden

Frauen und Manner, Mutter und Vater
Begriffserklarung Mental Load

Equal Care — die Ungleichheit in Zahlen
Rollenklischees und die Retraditionalisierung
Das Leiden in der Partnerschaft

Tipps und Strategien




Frauen und Manner
MUtter und Vater




Quelle: The Mental Load: A Feminist Comic

Begriffserklarung

,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
unbetrdichtliches Eigengewicht in die Gesamtsumme
aller Aufgaben, die man offensichtlicherweise zu

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

fluppt.”

Patricia Cammarata
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Gender Care Gap noch
immer viel zu hoch

Tagl. zeitl. Mehraufwand von Frauen ggu. Mannern
fur unbezahlte Sorgearbeit 2019"

@ Gender Care Gap

Bei 34-Jahrigen mit Kindern 110,6%

Taglich aufgewendete Zeit fur Care-Arbeit

Manner Frauen
2,31 Stunden 5,18 Stunden

* Zeit fUr Kinderbetreuung und -erziehung, Pflege von Angehorigen,
Hausarbeit, Ehrenamt, inkl. Anfahrtszeiten

Quelle: BMFSF
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Quelle: https://equalcareday.de/ A
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"Wir miissen die ungleiche Verteilung endlich éndern. Die unbezahlte und oft
unsichtbare Arbeit von Frauen muss endlich die Aufwertung erfahren, die sie
verdient", forderte kfd-Bundesvorsitzende Mechthild Heil anlasslich des Equal
Care Days 2021.

Wenn Care-Arbeit vor allem einseitig von Frauen geleistet wird, fihrt dies zu
Uberlastung, Arbeitszeitreduzierung und geringeren Verdienstmdglichkeiten.
AuBerdem fehlt Zeit fur Selbstflirsorge, Freizeitbeschaftigung und
ehrenamtliches Engagement.
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Die totale
Erschopfung

Intellektuelle Uber- oder Unterforderung

Hohe Belastung durch die vielen
Anforderungen

Partnerschaft
Eigene Anspriche

Gesellschaftliche Anforderungen




Hinschauen statt aushalten






,Ich brauche keinen Mann, der mir im Haushalt hilft. Es reicht, wenn er seine Hadlfte der
Hausarbeit macht, meine Hdilfte 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

WAS (cH DACHTE PASSIERT, WAS WIRKLICH PASS|ERT,
WENN \¢H MmICH NICHT um WENN (cH I:/HCH NICHT um
ALLES KUMMERE ¢ ALLES KUMMERE
= 8.ddei

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



Equal Care

Test

e DO YOU EQUAL CARE?!
EQUAL Der Mental Load-Selbsttest
CARE DAY

So geht’s:

Betrachte alle Aufgaben in der nachfolgenden Tabelle und setze hinter diejenigen, die du bei dir zuhause Gbernimmst, ein
Kreuzchen. Nimm/Mach dir am besten gleich zwei Kopien des Tests - eine fiir dich und eine fiir deine Partnerin/deinen
Partner, damit ihr die Tabelle unabhdngig voneinander ausfillen und im Anschluss vergleichen kénnt.

Die Aufgaben sind nach Bereichen wie Haushalt und Freizeit (u.a.) sortiert. In der ersten Spalte befinden sich alle Aufgaben,
die taglich anfallen, in der zweiten alle, die wochentlich zu erledigen sind, in der dritten die monatlichen und in der vierten
die jhrlichen.

*  Wenn bestimmte Aufgaben bei dir nicht anfallen, lass das Kistchen frei

e Wenn du dir eine Aufgabe teilst, kreuze das Kastchen an. Beim Vergleich mit deiner Partnerin/deinem Partner
kannst du schauen, ob sie/er das auch so sieht.

e Soliten dir Aufgaben fehlen, kannst du sie in den leeren Zeilen unter ,ERGANZUNGEN" hinzufigen.

Und sonst:

Equal Care heilt nicht i ise, dass das iltnis der Fu it genau 50:50 sein muss. Auch andere
Modelle, die etwa auch die Verteilung der Erwerbsarbeit einschlieBen, kdnnen zu einer gleichberechtigten Aufteilung des
Mental und Physical Loads fiihren.

Bedenke:

Equal Care bedeutet auch, dass Fiirsorgearbeit ebenso wertgeschatzt wird wie Erwerbsarbeit.

Die Fiirsorge fiir ein Kind, das weder zur Kita noch in die Schule geht, ist ein Volizeitjob. Doch wihrend das erwerbstitige
Elter X nach der 40-Stunden-Woche nach Hause kommt und mit der Arbeit fertig” ist, geht der Job von Elter ¥ taglich von
(beispielsweise) 6 bis 20 Uhr (und ggf. auch nachts noch weiter), was mind. einer 98-Stunden-Woche entspricht. Die
Aufteilung <Erwerbsarbeit> und <Kind(er)> ist daher per se nicht 50:50. Vor allem ist in diesem Modell der Haushalt noch gar
nicht mitbedacht.

Auswertung:
Zéhle deine Kreuzchen pro Spalte und ipli sie mit der der j i Spalte. Dann addiere alle
Punkte zu Deiner Gesamtpunktzahl. Hier kannst du sie eintragen:

L —

Punkte Taglich
Punkte Wochentlich

[ ~ Punkte Monatlich
Punkte Jahrlich

Gesamt

Die maximal erreichbare Punktzahl ist 215. Diese erzielst du dann, wenn alle genannten Aufgaben bei dir zuhause
vorkommen und du fir alle zustandig bist. Das ist aber unwahrscheinlich — interessant ist vielmehr der Vergleich mit deiner
Partnerin/deinem Partner bzw. der Person/den Personen, mit der/denen du die Care-Arbeit leistest.

Also - wer trigt bei euch den Mental Load? Do you equal care? Los geht’s!

CC: Dieser Test ist lizensiert unter den Bedingungen der Creative Commons Public License fir nicht kommerzielle Nutzung mit Namensnennung der Urheberin
und Weitergabe von Remixen unter den gleichen https: s0/4.0/legalcode.de
Download des Tests unter equalcareday.de/mentalioad-test. pdf
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Ein gutes Team
werden oder wie Frau
Verantwortung los

wird
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* Lernen sich nicht immer zustandig zu fuhlen

* Wenn schon optimieren und Zeit gewinnen, dann
bitte, bitte nicht neu auffillen! Gewonnene Zeit
sollten wir immer zur Entspannung nutzen, zum

: Durchatmen.
T PPS Uun d « Gemacht wird, was hilft.
St rategie N e Was uns guttut, ist gut.

 Man missbraucht seine*n Partner*in nicht
dauerhaft als Gedachtnis, Dienstleister oder
Gebrauchsanweisung '

e Kinder sollen lernen, dass nicht ich die
Verantwortung fur alles trage, sondern dass jeder in,
seinem Male Verantwortung fur sich selbst und
auch mal fir andere tragen kann P
—




Balanced

Burnout
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Resilienz

Als Frau selbstbewusst die eigenen Starken
erkennen und kompetent umsetzen

Raus aus der Opferrolle hinein ins Gestalten

Verantwortung fur die eigenen Gefiihle
ubernehmen und in die Auseinandersetzung
gehen

Eltern sollten gut fur sich sorgen und ihre
Tankstellen kennen




Literaturliste

 Raus aus der Mental Load Falle

Patricia Camarata

e Die Frau flrs Leben ist nicht das Madchen fur alles!: Was Eltern gewinnen,
wenn sie den Mental Load teilen

Laura Frohlich
e The Mental Load: A Feminist Comic

Emma



Machen Sie

schon was
Sie wollen?

”
Erreichen Sie lhre Ziele motiviert, kreativ & lustvoll!
Motiviert und entspannt machen Sie sich auf den Weg.

Kreativ entfalten Sie |hr Potential.

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

...mit der Selbstmanagementmethode Ziircher Ressourcenmodell®

Das Ziel...

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

N\




Herzlichen Dank fur lhre Aufmerksamkeit




Kontaktdaten

Heike Claassen

Bismarckstr. 34

64653 Lorsch

Mobil: 0172 10 60 426

Email: info@heike-claassen.de

Homepage: www.heike-
claassen.de

Homepage: www.coaching-
cp.de



