


Kursziele

WAS IST MENTAL 
LOAD?

EIGENE MENTAL 
LOAD EINSCHÄTZEN

RAUS AUS DER 
FALLE!!



MENTAL LOAD??







Formen von 
Mental Load
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Aufgaben

Management 
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Emotional 
Load

Meta-
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Was ist Emotional Load



Was ist Emotional Load



Wir verbringen viel Zeit damit die Emotionen von 
anderen zu regulieren….













URSACHEN
UND 

FOLGEN



Woher kommt Mental Load?



Wieso ist Mental Load so belastend











Folgen von Mental Load











Burnout



Angst und Depressionen



Schlafmangel



Körperliche Auswirkungen

•

•

•

•



Beziehungskonflikte











EIGENE MENTAL LOAD KENNEN LERNEN



https://equalcareday.org/mental-load/ 

https://equalcareday.org/mental-load/


LÖSUNGEN



Wieso es schwierig sein kann Mental Load zu 
reduzieren…









Wieso es schwierig sein kann Mental Load zu 
reduzieren…



Konkrete Tipps (1)









Konkrete Tipps (2)











Konkrete Tipps (3)







Vorgehen

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

Bestandsaufnahme. Arbeit sichtbar machen (Als Hilfe zB. Dokument von anyworkingmom 
oder Mental Load map)

Wissen teilen. 

Umverteilen. Aufgaben / Bereiche neu verteilen

Dranbleiben. Tools finden um das “Unternehmen Familie“ zu organisieren (Analog, Dgital, 
Excel, wasauch immerpasst)



Umverteilen geht nicht?























To do 









Raus aus der Mental Load-Falle - Wie gerechte 
Arbeitsteilung in ...

LESETIPPS

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


Vielen Dank

help@mentalload.ch

mailto:help@mentalload.ch
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