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Endlich die unsichtbare Last teilen -
Strategien im Umgang mit Mental
Load und Paarkonflikten!

Volker Baisch, Grinder von conpadres




Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfiihrung - das bisschen
e Haushalt und die
Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazitund Fragen
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... der Mental Load beginnt
spatestensin der O

Familiengrundungsphase...
T4%

... denndrei Viertel
aller MUtter geben
nach der Geburt des
ersten Kindesihren L
Vollzeit-Jdob auf und

nur 30% kommen é
wieder zuruck....
co, ...So werden die Mutter nicht nur

o unsmhtbar., so.ndern rutschen auch
ungewollt in die Mental Load Rolle...

Vater Mutter
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1. Arbeitsteilung bei Paaren, die beide Vollzeit arbeiten und
weshalb das ein Karrierekiller ist...

Wasche: ... O . A A £ ... 2,6 (Mal so groR)
Kochen: ... 1,9
Wahrscheinlichkeit,
dass die Frau
Putzen: ...... @& . A A  ...... 1,8 die Verantwortung
Ubernimmt
Abwasch: 1,7
Einkauf: 1,6
* heterosexuell;
Arbeitsteilung bei Paaren*, die beide Vollzeit arbeiten Quelle: BCG
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1. Was glaubt ihr, was die TOP 3 Streitthemen bei Elternpaaren
sind?

Umgang mit Geld

Verwandte und Verwandtenbesuche

Fahrstil

Mangelnde Aufmerksamkeit oder Wertschatzung

Ordnung bzw. Unordnung

S

Geldthemen: Wer bezahlt was?
Kindererziehung

Liebe, Sex und Zartlichkeit
Fernsehprogramm

10. Kleidungstil

© © N PO NN
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1. Auflosung der Frage...

Die Top 10 der Streitausloser in Partnerschaften:

Ordnung bzw. Unordnung
Mangelnde Aufmerksamkeit oder Wertschatzung
Geldthemen: Wer bezahlt was?

© © N @ o seN =)

07.04.2025

Verwandte und Verwandtenbesuche
Fahrstil

Kindererziehung

Liebe, Sex und Zartlichkeit
Fernsehprogramm

Umgang mit Geld

Kleidungstil
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SFIEREL

A ler-

Gesprache,
8 1. John Gottmann-Konstante... die iedes
Paar

b positive Beziehungssignale

ertragen locker eine Kritik - am fﬁhren

Tag!
sollte
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Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfuhrung - das bisschen
erwartet. .. Haushalt und die Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazitund Fragen
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Wortwolke zum Mental Load: Was verbindest Du mit Mental Load?

vergesslichkeit
vieles im blick behalten keine me time
familiengeburtstage

kinder und schule

unausgeglichenheit

termine machen

aufgabenverteilung unterbrechungen
streitthemen v versuch alles zu managen
mangelnde kommunikation g alltaasaufaaben
anstrengend _E u rIGUbSDIG NUNG  todolisteim kopf 9 9
@ arbeitsaufteilung = koordination
E’ reden reden reden E Kinderbedart
B kognitive Oberlastung H last  karriere kopf ist voll
2 idigkei planung term ine sovielzubendenken  informationsflut
S ”;IU 9 ‘?‘f'tht orgqmsqhon C  unaufmerksamelt
E 2 g scniariose nacnte unru h e wenig geduld
E gE = 4-: e
2§88  terminederkinder St eSS B mtation 7 5PONG
g @ zeitmanagment - _"-é'-' & alles im blick behalten
) £ ©  familienlogistik § £ packiiste far bel GStu n g ()] O :%_ familienplaner  gehirnkapazitét
2 zu viele aufgaben E E druck streB -g -'G_J' 3§  emotionaler beistand
E - .. P . -
% R e ”k‘?’fife 5 h(] UShqlt u berfo rd eru ng % multitasking gleichberechtigung
g [nitiativeergreren ” d k — &= 1000 balle jonglieren
g = an dlles denken mussen h o
~ D © low performance
S planung jeglicher art termine ausmachen fkopflos € == verantworlichkeiten
E brainmeltdown . . liegen lassen voller kopf
E DI'QDIHISGtIDﬂSStI’ESS organisation der familie geistige arbeit
ungleichgewicht wochenorganisation  vorausdenken
kindergeburtstage organis 1000 themen im kopf verteilung des alltags

verantwortungsibernohme

terminjonglieren unsichtbare verantwortung
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2. Was ist Mental Load? Wo kommt es her?

Patricia Cammarata

Am Ende des Tages ist es nicht das Rausbringen des Mdlls oder

das Schmieren der Schulbrote, das die Arbeitsbelastung RAdU S
ausmacht, sondern das, was als Mental Load oder invisible Work e
bezeichnet wird: M E NTAL

LOAD

Das stdndige Denken und Planen, also die Organisation hinter
dem Familienalltag... oder auch ,die Last des Drandenkens!”
Mental Load bezeichnet also:

... die Belastung, die durch das Organisieren von
Alltagsaufgaben entsteht ... die gemeinhin oft als nicht der Rede
wert erachtet werden und somit weitgehend unsichtbar

sind...(Quelle Wikipedia)... librigens ist das in der Wirtschaft ein
gut bezahlter Job... und heiBt Projektmanager, der dafiir e reaver comy do/album/ 164

sorgt, dass die Ziele auch erreicht werden! 34552%app._id=175381

DADS-Interview mit Patricia: https://www.menshealth.de/dad/partner-family/dieses-problem-belastet-wirklich-jede-beziehung/

07.04.2025 ©Vater gGmbH 10


https://www.deezer.com/de/album/164434552?app_id=175381
https://www.deezer.com/de/album/164434552?app_id=175381

2. Weshalb die Beteiligung am Haushalt partnerschaftlich sein

sollte...und das wichtig fur die Vater-Kind Beziehung ist!

07.04.2025

Siddeutsche Zeitung

GESELLSCHAFT Samstag, 9. Februar 2019
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2. Woran liegt es, dass vor allem Mutter den Mental Load spuren
und alle (Frauen) davon reden? | |

* Langersehnte Diagnose,
weshalb ich (Patricia)
dauererschopft war

* NEIN, Mutter haben es nicht
im Blut oder in den Genen...

e ,...laut Emma liegt es an den
gesellschaftlichen
Strukturen, in die wir alle

hineingeboren wurden und
wie wir unsere Rollen lernen.”
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2. ...und deshalb ist es hilfreich, wenn Vater von Beginn an als
Vorbilder den Kindern eine Rollenvielfalt vorleben!

"

Learning
on the job

Work experience and family
competencies build a high-
performing team.

Find out more about our Family
& Career initiatives and flexible
working models on EY Help.

07.04.2025 ©Vater gGmbH



2. Haben Manner auch einen Mental Load? Ja, einen financial
Mental Load

Der Unterschied:

Vater zerbrechen sich oft die Kopfe
daruber, ob sie ihre Familie wirklich gut
versorgen/absichern kdnnen(... den
Financial Mental Load), welche Probleme
es bei der Arbeit gibt und, ob sie die
Erwartungen im Job erfullen konnen. Es
ist eine andere mentale Belastung, aber
sicherlich keine angenehmere ... und auch
sie reden wenig daruber, sprechen es
gegenuber der Partner*in nicht klar an.

S

07.04.2025 ©Vater gGmbH 14



2..Uber Geld spricht man doch...” Wie spreche ich das Thema
Finanzen an?

D@ A0 @Be = olme B

1

2 ||Gesamteinnahmen ...} .0 Lz E, A 00€; ..000€  000€ Mt Lo L 000€ 000€ i B IS, .
3 ||Gesamtausgaben .| 000€  000€ | 80! 4 00€  000€  000€ 00€  000€  000€  000€ 00
4 ||saldo 000€  000€ 000€ 0006 0006  000€ ] 0.0
6 |[Ei

Ennahmen Termin in% Sy i - Wenn Sie das kostenlo hilfreich finden, empfehlen Sie es Freunden, Bekannten und anderen ‘weiter. >> mehr Infc,
7 |[>[Gehalt 1
8 ||» Gehalt2
» Kindergeld
» noch frei
> nochfrei
» Sonstiges (SE)* fexbel
1l i 000€_ _ 000€ _ 000€  000€  000€  000e  0o0€e  o0o0e  o000€  o000e  000€  000€ 0.0(

|

15 |feste Ausgaben Termin |_in% | Tipp: Addieren Sie alle anfallenden Betrige per g auf i @ bekommen.
fete

»

>

»_Strom (Grundpreis)
> Gas (Grundpreis)
S
»
»

i

elefon & Intemet

- noch frei -
» - noch frei -
< :
3%
> Haftpflicht
» Hausrat
v K

» Kiz-Stever
> - noch frei -
> - noch frei -
> Abo 1
33> Abo 2

4 || > Beitrag 1
» Beitrag 2

»

> Aus- & Weiterbil
> - noch frei -
> - noch frei -

> Kredit

% » Rickiage

[feste Ausgaben gesamt: 0,00 € 0,00€! 0,00€ 0,00€ 0,00€; 0,00€! 0,00 €] 0,00 € 0,00€ 0,00€: 0,00€: 0,00€] 0,0¢

1as]

[Rexible Ausgaben Termin | _in% | Hinweis: Wenn der einzenen Posten andern, oder diese , missen Sie die zuge Felder auf den einzelnen T falls

=T

> Stromkosten (k)"
» Heizkosten (KWh)*
» Nahrung, Getranke, Tabak (VP)
» Freizeit, Unterhattung, Kultur (U}

e

Frage: Was ist mit dem eigenen Financial Mental Hier findet ihr eine konkrete Vorlage:
Load bzw. wie kdnnen wir ,gleich” verdienen? (ist https://excel-vorlagen.net/haushaltsbuch/

ahnlich aufwendig wie beim Mental Load)
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https://excel-vorlagen.net/haushaltsbuch/

Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfuhrung - das bisschen
erwartet. .. Haushalt und die Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazitund Fragen

07.04.2025 ©Vater gGmbH 16



Mentimeter-Frage:Weiche Ideen und Tools setzt Du fiir Dich oder fiir euch als Paar ein,
um eine bessere Aufteilung der Carearbeit umzusetzen?

Kommunikation / Methoden

» Eigene Perspektive regelmaBig teilen (auBerhalb von Stresssituationen)/ offene Kommunikation mit klarer Darstellung der eigenen
Bediirfnisse / To-dos / Angste konkret ansprechen (,WIR miissen A, B, C machen”)

* Direkte Ansprache von Punkten im Alltag

» Klare Zustandigkeiten regeln /Aufgabenteilung klar abgrenzen und zuweisen / klare Rollenverteilung (,Wer kann was am besten?”) / jeder hat
einen fest zugewiesenen Bereich (z. B. Wasche, Lernen)

» Aufgabenilbergabe im Alltag (z. B. beim Lernen mit dem Kind)

« Vater iGbernehmen Verantwortung - nicht nur ,unterstitzen”

* Miteinander reden & regelmaBig reflektieren

* Langfristige Planung

» Feste Tage und Aufgaben pro Woche definieren

* Hilfe aktiv anbieten (,Was kann ich dir abnehmen?”)

* Welche Aufgaben kdnnen gestrichen oder delegiert werden?

* Tageweise wechselnde Verantwortung fur Kinderbetreuung

Finanzen

« Gemeinschaftskonto: beide zahlen gleich viel ein, Rest bleibt privat / gemeinsame Haushaltsausgaben Uber ein zentrales Konto
« Finanzielle Anreize als Motivation
* Split"-App zur Kostenaufteilung und AusgabenUbersicht

07.04.2025 ©Vater gGmbH 17



Mentimeter-Frage:Welche Ideen und Tools setzt Du fiir Dich oder fiir euch als Paar ein,
um eine bessere Aufteilung der Carearbeit umzusetzen?

Tools

* App fir Terminorganisation / App fur synchronisierte Einkaufslisten ,Buy me a pie” / App fur Einkaufe ,Spond”

» Gemeinsamer Kalender (z. B. iPhone, Online)/ geteilter Kalender mit Bring-/Abholtagen und Haushaltsbuch / Wandkalender / Familienplaner /
Familienkalender (digital, Papier, App)

» Kichen-Whiteboard/ Kanban-Board am Kihlschrank/ Mental Load Board in der Kiiche zur Verteilung und Besprechung

* RegelmaBige Wochenplanung mit klarer Aufgabenverteilung

» Geteilte (virtuelle) To-do-Listen

Externe Services

» Putzkraft / Reinigungskraft

* Aupair

» Babysitter, Leihoma, Freundeskinder
« Einkaufe liefern lassen

» Beziehungscoach

07.04.2025 ©Vater gGmbH 18



3. Die wichtigsten Tools zum Thema Mental Load...

1. Kiichenmeeting: Einmal die Woche 15 Minuten
zusammensetzen, um fur die kommende Woche Termine
durchzugehen, Aufgaben und Verantwortlichkeiten zu
verteilen.

2. Familien-Wiki: Das ist ein Ort - digital oder als Notizbuch, in
dem wichtige Informationen festgehalten werden: von
Arztterminen Uber Geschenkideen bis hin zu
Lieblingsrezepten.

3. Eskalationsklammern: Aufgaben mussen nicht immer perfekt
erledigt werden. Vater sollten sich davon verabschieden, dass
sie es "genauso gut" machen mussen wie ihre Partnerinnen -
und MUtter sollten akzeptieren, dass Dinge auch anders laufen
konnen.

4. Rituale: Rituale helfen nicht immer wieder alles neu zu
strukturieren, gute Prozesse zu etablieren.

5. Mental Load Projektmanagement in drei Schritten:

07.04.2025 ©Vater gGmbH 19



3. Das Mental Load Konzept: So kann es funktionierten...

Schritt 1: Bestandsaufnahme
Setzt euch in einem Kick-off zusammen und schreibt kleinstteilig auf, was alles gemacht
wird. Dabei geht es erstmal ums Grundsatzliche - nicht um eine konkrete Planung, also ein
Brainstorming...”

" WerputztdasKio? ,Schreibt dann dahinter, wie lange die einzelne Aufgabe
. Wer putzt die Fenster? d ¢ d wi ft ‘e in der Woch ht (.h
. Werwascht die Wascha? auert und wie oft man sie in der Woche macht (ihr
- Werhingt sie auf? konnt natdrlich auch aufs Jahr rechnen oder eben
*  Werfaltetsie? Dinge, die nur alle 1-2 Jahre auftreten entsprechend
«  Werraumt sie in den Schrank? e : )
CWerbigerr runterrechnen. Wichtig ist es eine Relation von
. Wer steht am Wochenende mit Aufwadnden zu schaffen).
den Kindern auf?
. wer“bef}‘t?t dE‘? Eet;elf??t ) Jetzt markiert wer was macht. Gebt euch einen
° ermac e cinKauTsliste . o oo . .
. Wer plant was gegessen wird? imagindren Stundenﬂlohn Of:ier Punkte gnd schre{bt hinter
Wer gieBt die Blumen? Aufgaben und Aufwdnde eine Summe in Euro. Diese
*  Wernéaht kaputte Kleidungsstlcke? Summe rechnet ihr dann pro Person zusammen.”

. Wer macht die Steuer?
«  Werkiimmert sichum den TUV?

07.04.2025 ©Vater gGmbH 20



3. Schritt 2: Wochentliches Meeting

Sucht euch irgendeinen passenden Tag in der Woche und blockt euch
mindestens 1,5 Std. Jetzt schreibt ihr gemeinsam auf, was in der ndchsten

Woche ansteht. Dann schreibt ihr daneben, wer was macht. Diesmal geht es
also um eine konkrete Planunag.

%» | RISIKO-
MANAGEMENT

DAS BESTE MANAGEMENTSEMINAR DER WELT.

Crmm €4 ot s e Sp s My v B el meere Cu Seeh B 4 v e A Lmatn el

07.04.2025 ©Vater gGmbH
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3. Schritt 3: Retrospektive

Nehmt euch einmal im Monat Zeit, um den Gesamtprozess zu beleuchten.

07.04.2025

Was hat gut geklappt?

Was hat nicht so gut geklappt?
Warum nicht?

Was kann man nachstes Mal besser
machen?

Muss etwas umverteilt werden?
Sind Aufgaben dazu gekommen, die
man der Einfachheit Ubernommen
hat, die man aber vielleicht nicht
dauerhaft und unabgesprochen
weiter machen mochte?

Gibt es atzende Aufgaben, die man ab
und an tauscht?

Hat man sich bei den Aufwanden
verschatzt?

Was hat viel langer gedauert als
angenommen?

©Vater gGmbH
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., PROZESS-
/ MANAGEMENT

:
DAS BESTE MANAGEMENTSEMINAR DER WELT.
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3. Kanban kann auch gegen Mental Load helfen

1. ALLE Aufgaben, werden auf das Board geschrieben

2. ALLE (Familien-)mitglieder sind flrr das Board verantwortlich und erledigen gemeinsam die
Aufgaben.

3. Schritt fur Schritt vorgehen.

07.04.2025 ©Vater gGmbH
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3. Wie sollten wir starten? Der Mental Load Test...

25. FEBRUAR 2020

EQUAL
CARE DAY

So geht's:

Betrachte alle Aufgaben in der nachfolgenden Tabelle und setze hinter diejenigen, die du bei dir zuhause bernimmst, 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 unabhéngig voneinander ausfillen und im Anschluss vergleichen kénnt.

DO YOU EQUAL CARE?! o
Der Mental Load-Selbsttest

MOTHER*
__HooD

Y

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 wichentlich zu erledigen sind, in der dritten die monatlichen und in der vierten
die jahrlichen.

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

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

« Sollten dir Aufgaben fehlen, kannst du sie in den leeren Zeilen unter ,ERGANZUNGEN" hinzufiigen.

Und sonst:
Equal Care heift nicht notwendigerweise, dass das Verhéltnis der Filirsorgearbeit genau 50:50 sein muss. Auch andere

Modelle, die etwa auch die Verteilung der Erwerbsarbeit einschlieBen, kénnen zu einer gleichberechtigten Aufteilung des
Mental und Physical Loads fiihren.

Hier geht es zum TEST:
https://equalcareday.

©Vater gGmbH

’Edﬁiﬂ.

CARE DAY

DO YOU EQUAL CARE?! Der Mental Load-Selbsttest

Downlood unter equaicareday.de/mentallood-test.

Wische waschensaufhangen Saugen Betten frisch beziehen Fenster putzen
Wasche faltenswegraumen Wischen kaufen

Betten machen Bad putzen Abflisse reinigen Stevereridarung
Kochen Blumen gieBen Kieinreparaturen Maschinen entkalken

Kiche aufrsumen/spilen

Staub wischen

Zahlungen veranlassen fir
Miete, Strom, etc.

KGhischrankesTK+ Backofen
putzen

Einkaufsiiste pllegen Bigeln Altglas wegbringen Sperrmall entsorgen
MGl rausbringen Wocheneinkauf DekosGemitiichkeit zuhause e e
Aufraumen Mahizeiten planen Garten/Balkon

Obst/Gemase frisch

Schrauben+Bohren (Mobel,

nachkaufen R le, Bilder aufhingen...)
KITA/SCHULE/PFLEGEINRICHTUNG

Brothoxen vorbereiten Wechselkieidung jan Schul-/Kita-/ sonst. Bedarf Telnahme an Eltern-
B +abholen Turn- und Sportbekleidung Dienste bei
packen/

Ansprechpartnerin/
Hausaufgaben betreven Notfal sein

KieldergroBen Ungenutzte Kieidung
Kleidung auswahlen ortden S e
Kind(er) anziehen Schuhe prifenseinkaufen

Neue Kleidung einkaufen

Einschlafbegleitung

Gespriche mit 3it. Kindern
Zukynft, )

Nachtschichten bel Krankheit

Reparieren kaputter Kleidung
SCHLAF+BEZIEHUNGI(SPFLEGE)

Regelvercinbarungen mit 3.
Kindern
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3. Weitere Infos zum TEST und zum Thema Mental Load...

E Deutschlandfunk Kultur
0 o @ Dienstag, 31.03.2020 Suchen Q

Kultur - Politik & Zeitgeschehen - Literatur - Musik « Wissenschaft - Horspiel & Feature Live ° nWie gerechte Art 1:56 E

ZEITFRAGEN | Beitrag vom 02.03.2020 MEISTGELESEN MEISTGEHORT

: 0 Umgang mit Corona
Ment.a Load . ) . Macht es Schweden besser?
Wie gerechte Arbeitsteilung in der @ Krestiviit atatt Homeschoaling
Famllle gellﬂgen kann Lasst eure Kinder laufen!

e Lob der Einsamkeit

Wir sind jetzt alle ein Bild von
Edward Hopper

Von Simone Schlosser

Podcast abonnieren e 0 o O @ o

Arbeitsrecht und Coronakrise

Was Arbeitnehmer und
Arbeitgeber jetzt hinnehmen
mussen

e Die spannende Jagd nach
einem Meeresungeheuer

20.000 Meilen unter dem Meer

APP: DLF AUDIOTHEK

i NIf Aundiathals

https: //www deutschlandfunkkultur. de/mental load-wie- qerechte arbeitsteilung-in- der familie.976.de.html?dram:article id=471456
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https://www.deutschlandfunkkultur.de/mental-load-wie-gerechte-arbeitsteilung-in-der-familie.976.de.html?dram:article_id=471456

Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfuhrung - das bisschen
erwartet. .. Haushalt und die Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazitund Fragen

07.04.2025 ©Vater gGmbH 26



4. Definition von Emotional Load

Emotional Load bezeichnet die
unsichtbare, oft nicht geteilte
Verantwortung fur das emotionale
Gleichgewicht in Beziehungen und
Familien.

Sie umfasst z. B. das Kummern um das
emotionale Familienklima, das Aushalten
von Konflikten, das Aufrechterhalten
sozialer Bindungen, emotionale
Farsorge, Konfliktvermeidung oder das
permanente Mitdenken fur das
Wohlbefinden anderer.

07.04.2025 ©Vater gGmbH
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4. Paarkonflikte vermeiden - proaktiv es ansprechen...

Jch muss mich hier um alles alleine kimmern” trifft auf ,dir kann man ja gar

nichts recht machen.” Es geht darum die alten Muster aktiv zu vermeiden und
auszusteigen.

Jede(r)von uns kennt diese
immergleichen und wenig zielfUhrenden

@ Schuldzuweisungen... besser...

Was kann ich tun, damit wir mal wieder einen
entspannten Abend haben?

 Was kannich dirabnehmen? Woruber wollen wir
mal sprechen?

* Ichwill dich nicht allein mit allem lassen, weil3 aber
nicht genau, wie ich mich einbringen kann.

* |chweiB, dasistjetzt Zusatzaufwand fur dich, aber
ich winsche mir, dass wir in Zukunft die Last
gemeinsam tragen.
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4. Fragebogen: Wer ist fur welche Gefuhlsthemen bei uns in der

Partnerschaft zustandig?
Der Fragebogen kann euch helfen, Giber den Emotionalen Load ins Gesprach zu kommen...

Frage Ich |Partner*in| Beide

Weint mehr

Ist haufiger wutend

Lacht mehr

Fuhlt sich einsamer

Macht die Wohnung hubsch

Fragt haufiger nach, wie es der anderen Person geht

Benennt haufiger Gefuhle im Alltag/in Gesprachen

Sorgt fur Romantik

Thematisiert haufiger Probleme in der Beziehung/Familie

Konserviert Familienerinnerungen

Verbringt mehr Zeit mit Freundschaften

Ist erfullter von der Arbeit/arbeitet im Traumjob

Ist erreichbar fur alle Notfalle der Kinder

Nimmt eher Problemgesprache in der Kita/Schule/mit Eltern wahr
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4. Fragebogen: Wer ist fur welche Gefuhlsthemen bei uns in der
Partnerschaft zustandig?

Der Fragebogen kann euch helfen, Giber den Emotionalen Load ins Gesprach zu kommen...

Frage

Ich

Partner*in

Beide

Sorgt fur ein gutes familiares Klima

Kindes

KUimmert sich insbesondere um Gefuhlsausbriche/Gefuhlssituationen des

Hat ein offenes Ohr fur die Bedurfnisse der GroBeltern

Macht sich mehr Sorgen um die Zukunft generell

Macht sich mehr Sorgen um die Zukunft des Kindes/der Kinder

Spricht mit den Kindern mehr Uber ihre Sorgen

Hat die Winsche/Lieblingsfarben/Freund*innennamen der Kinder eher im Kopf

07.04.2025

©Vater gGmbH
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4. Checkliste: Emotional Load erkennen & fair verteilen - fur Vater

1. Selbstreflexion: Trage ich unbemerkt emotionalen Ballast mit?
« Habe ich das Gefuhl, fur das emotionale Klima in der Familie verantwortlich zu sein?

« Unterstutze ich meine Partnerin ausreichend bei der Regulation der kindlichen Emotionen?

2. Verantwortung teilen statt aufbiirden

- Binich aktiv verantwortlich fur: das emotionale Familienklima, den Erhalt von Freundschaften, die emotionale
Entlastung meiner Partnerin, die Beziehungspflege zu Familie, Freunden und Kindern? Streitvermeidung oder
Harmonieerhaltung?

3. Emotionale Arbeit sichtbar machen
. Seheich, was meine Partnerin leistet - auch wenn es ,unsichtbare” Arbeit ist?

« Sprechen wir offen dartber, wer welche Verantwortung tragt?

4. Grenzen erkennen und achten
« Sorge ich fur meine eigenen Ressourcen und erlaube mir Schwache?

« Traue ich mich, Hilfe anzunehmen oder Themen anzusprechen (z. B. Paartherapie)?
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4. Checkliste: Emotional Load erkennen & fair verteilen - fur Vater

b. Ressourcenorientierter Blick auf Elternschaft
« Schaue ich auf das, was ich gut mache, statt auf Defizite?

« WeiBB ich: Ich bin fur die Beziehung zu meinem Kind verantwortlich - nicht flr die Beziehungen des Kindes zu
anderen.

6. Aus der Harmonie-Falle aussteigen

« Vermeide ich Konflikte auf Kosten meiner Bedurfnisse?

« Habe ich Strategien, wie wir fair streiten und wieder zueinander finden?

7. In Verbindung bleiben
« Habe ich Menschen, mit denen ich offen Uber meine Emotionen sprechen kann?

« Starke ich andere Vater durch ehrlichen Austausch?

Hier die Checkliste

herunterladen
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https://conpadres.de/wp-content/uploads/2025/03/250401_Checkliste_Emotional-Load-Erkennen.pdf
https://conpadres.de/wp-content/uploads/2025/03/250401_Checkliste_Emotional-Load-Erkennen.pdf

Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfuhrung - das bisschen
erwartet. .. Haushalt und die Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazitund Fragen
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b. 7 Tipps gegen den ,Beziehungskiller” Mental/Emotional Load

1. Lagert Aufgaben aus: Reinigung, Wasche, Catering, Garten, Essen,
Einkauf

2. Passt dasvMental/Emotional Load Konzept fur euch an und bleibt dran
(mindestens 2 Monate)

3. Bleibtim Gesprach und ubt euch als Paar in Wertschatzung und
@ Achtsamkeit (Gottmann-Konstante 5:1)
4. Tauscht euch uber eure Anspriche bezuglich des Haushalts aus und

findet dann Kompromisse

5. Nutzt gemeinsame flexible Arbeitsmodelle und setzt diese auch durch

6. Verbindet den Mental/Emotional und Financial Load und teilt ihn
gerecht auf

7. Bekommt den eigenen Perfektionismus in den Griff
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Unsere AGENDA:

Was Dich jetzt 1. Einfuhrung - das bisschen
erwartet. .. Haushalt und die Rollenfalle...

2. Einfuhrung Mental Load und
vorher er kommt...

3. Das Mental Load Konzept in
der Umsetzung

S

4. Emotional Load

5. Was hilft am besten und am
schnellsten?

6. Fazit und Fragen
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6.Frage- und Diskussionsrunde

07.04.2025 ©Vater gGmbH
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6. Weitere Literatur zum Vertiefen

N

07.04.2025

Patricia Cammarata - Raus aus der Mental-Load-
Falle: Wie gerechte Arbeitsteilung in der Familie
gelingen kann

John Gottman - Die 7 Geheimnisse der gllcklichen
Ehe

Schmidt - Wieder Paar sein!

My Lab-Video Mai Thi Nguyen-Kim uber Vater:
https://www.youtube.com/watch?v=TkkHKU_ILqU

Buch von Laura Frohlich:
https://www.randomhouse.de/Laura-Froehlich-
Die-Frau-fuers-Leben-ist-nicht-das-Maedchen-
fuer-alles/aid86093.rhd

©Vater gGmbH
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W|EUER PAAR SEIN
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Wie Llebe gellngt’
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https://www.youtube.com/watch?v=TkkHKU_lLqU

6.Tipps und Bucher aus dem Chat...

« 8 (Gesprache, die jedes Paar fuhren sollte, ...

« The Mental Load

 Dein Workbook: Die Frau furs Lebenist nicht das Madchen far alles

« Mental Load & Equal Care-Test

 Den Haushalt gerecht organisieren mit der Familien-To-do-Liste

 Auch Manner konnen bugeln

 The Fair Play Deck

 Raus aus der Mental Load-Falle

« Mental Load - Do you Equal Care?

« Emotional Load

« Men Have No Friends and Women Bear the Burden

« Dieb Sprachender Liebe

« Familie als Team - Zusammen stark! Familienleben effizient und liebevoll | Clevere Hacks
fUr mehr Leichtigkeit im Alltag
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https://www.hugendubel.de/de/buch_kartoniert/john_m_gottman_julie_schwartz_gottman-8_gespraeche_die_jedes_paar_fuehren_sollte_-41840762-produkt-details.html?adCode=920R10L22A31M&msclkid=f9c1bf84bb7a19a14de2d86f00d5f6cf&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=HD_B_SHP_Buch_PMax-FO_CI~76861&utm_term=2324642460373607&utm_content=B%C3%BCcher
https://www.hugendubel.de/de/buch_kartoniert/emma-the_mental_load-32557760-produkt-details.html?adCode=920R10L22A31M&msclkid=14b670d2899115eb9bd9173934039abf&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=HD_B_SHP_Buch_PMax-FO_CI~76861&utm_term=2324642460373607&utm_content=B%C3%BCcher
https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/A1062453784?ProvID=11007205&msclkid=5eef0b0c9a5c1276c6f26ce75a6ba4e0&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=B%C3%BCcher%20(GA360_Score)&utm_term=4576511009791510&utm_content=B%C3%BCcher-GA360_Score&gclid=5eef0b0c9a5c1276c6f26ce75a6ba4e0&gclsrc=3p.ds&gad_source=7
https://equalcareday.org/mental-load-home-de.pdf
https://www.handundseele.de/familien-todo-liste/
https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/A1054577561?ProvID=15322706&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwna6_BhCbARIsALId2Z0btjG8W4rNsUaDATPcecnGbwLu9KXFw3Bsxaazwaf-7V1Xg9VWlqEaAuXkEALw_wcB
https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/A1057784114?ProvID=15322715&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwna6_BhCbARIsALId2Z2o_Pn8RiD_43KuCyo2yCCsVHzh-EPpMN-ChnB2USfbNiBtrFEW8cAaAvTJEALw_wcB
https://www.hugendubel.de/de/buch_kartoniert/patricia_cammarata-raus_aus_der_mental_load_falle-38899565-produkt-details.html?adCode=920R10L22A31M&msclkid=4b68aba0fcb512e4e66bcc4b41cd0517&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=HD_B_SHP_Buch_PMax-FO_CI~76861&utm_term=2324642460373607&utm_content=B%C3%BCcher
https://equalcareday.org/mental-load/
https://www.hugendubel.de/de/buch_kartoniert/susanne_mierau-emotional_load-49240216-produkt-details.html?adCode=920R10L22A31M&msclkid=7acd0b39169a1856c1d66cd2ac97cf39&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=HD_B_SHP_Buch_PMax-FO_CI~76861&utm_term=2324642460373607&utm_content=B%C3%BCcher
https://www.harpersbazaar.com/culture/features/a27259689/toxic-masculinity-male-friendships-emotional-labor-men-rely-on-women/
https://www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/A1043221206
https://www.rowohlt.de/buch/laura-froehlich-familie-als-team-9783499016479
https://www.rowohlt.de/buch/laura-froehlich-familie-als-team-9783499016479
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Bei Fragen
wendet euch
gerne jederzeit

an uns!

Kontakt

conpadres/conmadres
20354 Hamburg
Volker Baisch Carina Bartmann
Tel. (0 40) 88 16 89 24 Geschaftsfihrung und Leitung und Co-Founderin von
Strategie conpadres conmadres

Mobil 0173/6143007
Mail info@conpadres.de

Web www.conpadres.de

& =

Wenn ihr mehr Information erhalten wollt, folgt uns auf

LinkedIn: linkedin.com/in/volker-baisch-conpadres P
| S
abonniert unseren Newsletter: https://bit.ly/3E0dxzq - ) . .
. Miriam Kramer Marija Jevtic
oder schaut auf unsere Website...Danke! Programmleitung und Teamassistenz, Vertrieb und

Kundenbetreuung Wirkungsmessung


https://bit.ly/3E0dxzq
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