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Liebe Eltern, liebe An- und Zugehorige,

Sie planen Nachwuchs, sind schwanger oder |hr
Kind ist bereits zur Welt gekommen? Erstmail:
Herzliche Gratulation! Wir sind Uberzeugt:
Familienzuwachs bereichert das Leben. Mit
dem neuen Familienmitglied steigt jedoch nicht
nur die gemeinsame Freude, sondern auch die
alltaglichen Aufgaben — viele davon werden
bislang noch zu wenig wahrgenommen und
wertgeschatzt.

Wir von MAM haben uns zur Mission gesefzt,
das Wohlbefinden von Babys und ihren Eltern zu
fordern und den Baby-Alltag zu erleichtern. Das
mochten wir nicht nur durch unsere Produkte
erreichen, sondern auch durch die bewusste
Ansprache von gesellschaftlich relevanten
Themen — wie das Phdnomen des sogenannten
Mental Load. Im deutschen Sprachgebrauch
bezeichnet Mental Load die Belastung, die
durch das Organisieren von unsichtbaren
Alltagsaufgaben entsteht — und davon gibt es
mit Baby und Kind zahlreiche.

Leider zeichnet sich auch heute noch weltweit
das gleiche Bild ab: unbezahlte Haus- und
Care-Arbeit inklusive des Mental Loads dahinter
wird Grof3teils von Frauen Ubernommen.
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Was nach einem veralteten Rollenbild klingt,
ist 2024 noch Realitdt. Der Mental-Load-Pass
soll dabei unterstitzen, die vielen unsicht-
baren Denkaufgaben, die taglich auf Eltern
einprasseln, sichtbar zu machen. Damit diese
sich in Folge besser gegenseitig entlasten und
die taglichen Aufgaben besser verteilen kdnnen.
Denn gemeinsam Idsst sich der Baby- und
Kinderallfag einfach leichter meistern — ganz
nach dem Motto: Care-Arbeit geht alle etwas
an! #EqualCareEqualShare!

Der Mental-Load-Pass soll Ihnnen dabei helfen,
Ihre mentale Gesundheit wdhrend der Schwan-
gerschaft, der Geburt und den ersten Lebens-
jahren Ihres Kindes in den Fokus zu ricken.

Wir winschen Ihnen viel Freude mit lhrem Kind
und Gesundheit fUr Sie alle!

lhr Team von MAM

mam




Vom Eltern-Kind-Pass zum
Mental-Load-Pass

Als Eltern kennen Sie wahrscheinlich den Eltern-
Kind-Pass, der bis 2024 als Mutter-Kind-Pass
bekannt war. Der hat sich in der Gesundheits-
vorsorge seit 1974 bewdhrt. Um neben der
Gesundheit Inres Kindes auch auf |hr Wohl-
befinden und Ihre Bedurfnisse zu achten, haben
wir den Mental-Load-Pass entwickelt. Mit der
Geburt eines Babys kommen nicht nur zahl-
reiche neue Aufgaben und Herausforderungen
auf Eltern zu, auch die (noch unsichtbare)
Denkleistung hinter dem Familienleben steigt
auf einmal immens an. Wie Familien die Alltags-
pflichten untereinander aufteilen, ist natirlich
individuell. Wichtig ist, darauf zu schauen, dass
Sie aufeinander achten und sich gegenseitig
entlasten. Der Mental-Load-Pass soll Ihnen
dabei helfen, die unsichtbare Denkarbeit hinter
dem Berg an Alltagsaufgaben zu erkennen und
sie innerhalb der Familie fair zu verteilen.



Unbezahlte Care-Arbeit ist weiblich

Kinder bringen Leben ins Haus — und brauchen
viel Zeit und Zuwendung der Eltern. In verschie-
dengeschlechtlichen Beziehungen leisten Frauen
— allein in Osterreich — 43 Prozent mehr unbe-
zahlte Care-Arbeit. Ubrigens ist die unbezahlte
Care-Arbeit am Land noch ungleicher verteilt
als in der Stadt. Denn wdhrend Frauen in den
Stadten etwa 40 Prozent der unbezahlten Care-
Arbeit Ubernehmen, sind es in kleineren Stadten
und Vororten fast 50 Prozent. In den Stadten
leisten Frauen zwei Drittel mehr unbezahlte
Care-Arbeit als Mdnner, in I&dndlichen Gebieten
um knappe 76 Prozent mehr.*

Direkte und unterstitzende Care-Arbeit
Frauen verbringen taglich das 1,5-Fache an
Zeit mit direkter Care-Arbeit im Vergleich zu
ihren mdnnlichen Partnern. Sie begleiten das
Kind zu Terminen und AktivitGten, lernen und
Uben mit dem Kind, lesen, spielen und reden
mit ihm, sie bringen es zur Kinderbetreuung
und vieles, vieles mehr. MGnner wenden nicht
nur weniger Zeit auf, sie klmmern sich zudem
eher um unterstitzende Care-Arbeit als die
direkte Kinderbetreuung. Sie waschen lieber die
Wasche, spilen das Geschirr, kochen, rdumen
auf, bligeln oder gehen mit dem Hund Gassi.
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Mental Load in Regenbogenfamilien

Ob Mama und Papa, zwei Mamas, zwei Papas,
alleinerziehender Vater oder Mutter, inter-
geschlechtliche Eltern, Grof3eltern, Onkel, Tante
oder Pflegefamilien. Bei MAM machen wir
Familie nicht am Geschlecht oder der Konstella-
tion fest, sondern an der zwischenmenschlichen
Beziehung. Selbstverstdndlich respektieren und
feiern wir alle Familienmodelle. Doppel- und
Mehrfachbelastungen, die zu einem Mental
Overload fUhren kdnnen, sind selbstverstandlich
fUr alle Familien Thema. Der Mental-Load-Pass
soll ausnahmslos jedem Elternteil eine wert-
volle StUtze sein — ganz unabhdngig von der
Familienkonstellation, dem biologischen oder
sozialen Geschlecht.

*Quelle: momentum-institut.at
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Anwendung des Mental-Load-Passes

Windeln wechseln, FIdschchen wdrmen, Stillen,
Schnuller suchen, zum/zur Kinderdrzt*in fahren,
Einschlafbegleitung, anziehen, beruhigen,
vorlesen, trosten, spielen ... die Liste der Care-
Arbeit von Eltern ist schier endlos. Bei so vielen
Aufgaben verliert man leicht den Uberblick, wie
viel in Familien und Sorgegemeinschaften davon
abhdngt, dass Tatigkeiten gesehen und erledigt
werden. Auf den folgenden Seiten finden Sie
unterschiedliche Aufgaben und Fragen, die
Ihnen dabei helfen sollen, die Care-Arbeit sowie
den Mental Load dahinter sichtbar zu machen
und moglichst gerecht untereinander aufzu-
teilen. Vor allem aber dienen die Dokumentation
und Auswerfung der folgenden Seiten dazu,
Anzeichen von Uberbelastung rechtzeitig zu
erkennen und dem Mental Overload vorzu-
beugen.

Los geht’s

Bitte fUllen Sie die ndchsten Seiten aus, um einen
Uberblick lhrer Lebenssituation zu erhalten. Der
Begriff Eltern beschreibt die direkten Bezugs-
personen des Kindes, es muss sich dabei nicht
um die leiblichen Eltern handeln. Schauen Sie
sich die Aufgaben in den nachfolgenden Auflis-
tfungen an, kreuzen Sie die Tdatigkeiten, die Sie
Uberwiegend oder zu gleichen Teilen
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Ubernehmen, an. Das zweite K&stchen ist der
Gradmesser fUr Ihren Mental Load, der Denk-
leistung hinter jeder Arbeit. Kreuzen Sie das
immer dann an, wenn Sie an diese Tatigkeif
denken oder sich dafur verantwortlich fihlen.
Sie kdnnen natiUrlich auch beide Kdstchen
ankreuzen. Eine detaillierte Beschreibung finden
Sie auf Seite 16.

€
-

i EqualCare
EqualShare
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MENTAL-LOAD-PASS

ELTERNTEIL 1

Wohnort

ELTERNTEIL 2

Wohnort
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KINDER

Geburtsdatum (Geburtstermin)
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lhre aktuelle Familiensituation

Anzahl der Eltern*:

*Unter dem Begriff ,Eltern” verstehen wir alle Bezugspersonen, die fir die
Kinderbetreuung verantwortlich sind.
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Anzahl der Haushalte:

*Wir meinen damit alle An- und Zugehdrigen, die bei der Kinder-
betreuung unterstitzen. Das kdnnen Opas, Omas, Onkel, Tanten,
Freunde, Freundinnen oder bezahlte Nannys efc. sein.
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So testen Sie lhren Mental Load

Auf den folgenden Seiten kdnnen Sie Ihren
aktuellen Mental Load sowie die Vertfeilung
innerhalb Ihrer Familie erheben. Der Fragebogen
ist nach Kapiteln aufgeteilt und beschreibt
unterschiedliche Lebenssituationen. Jedes
Elternteil hat bei jeder Frage die Moglichkeit, bis
zu zwei Felder anzukreuzen. ,Tue ich” bedeutet,
dass vorwiegend Sie selbst die jeweilige Tatig-
keit ausfuhren. ,,Denke ich” bedeutet, dass Sie

— unabhdngig davon, wer die Tatigkeit ausfUhrt
— darUber nachdenken oder sich verantwortlich
fUhlen. Das ist fUr die Auswertung wichtig, denn
Mental Load beinhaltet auch Aufgaben, die Sie
im Kopf haben. Die Auflistung der Tatigkeiten
ist nicht vollstdndig, sondern stellt einen Auszug
der regelmdflig anfallenden Aufgaben dar. Am
Ende zahlt jedes Elternteil ,seine” angekreuzten
Kdastchen zusammen.

Das Ziel ist, so zwei Punktezahlen zu erhalten,
die sie mit einander vergleichen konnen. So
erhdlt lhre Familie einen Uberblick Uber die
Verteilung der Care-Arbeit sowie des Mental
Loads und zeigt auf, an welchen Stellen die
Aufgaben besser verteilt werden konnen und wo
sie bereits ausgeglichen sind.
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Beispiel

In folgendem Beispiel denkt Elternteil 1 daran, die
Wdsche zu waschen und macht dies auch, wdscht
also die Wdsche. Er kreuzt daher beide Kdstchen
an.

Elternteil 2 wdscht die Wdsche, denkt in der Regel
aber nicht daran, sondern wird von Elternteil 1
erinnert - er Ubernimmt also nicht die Denkarbeit
dieser Aufgabe. Er kreuzt daher nur das Kdstchen
.Tueich” an.

FUr diese Aufgabe erhdlt Elternteil 1 somit 2 Punkte,
Elternteil 2 zahlt einen Punkt.

Ewig dein: Basics, die in (fast) jeder
Lebenssituation anfallen perveich rveich
Tue ichl —‘ ’7 {Denke ich

Elternteil 1 Elternteil 2
Wasche waschen D
GEeSCNIrT SPUIBN ..o D D
Beften machen D
Staubsaugen [] Q\
4



Vorfreude: Die Phase vor der Geburt

Denke ich
T4./eichw —‘
Elternteil 1
Untersuchungstermine organisieren .................. [ D
Geburtsklinik QUSSUCNEN ..o |: D
Kontakt zur HERAMME ... [ D
Kontakt zur Arztin, ZUM Arzt ..o, I: D

Behdrdenwege/ Organisation Wochenbett-
UNA KAreNzgeld ..o [ D

Papa-Monat vereinbaren ..., I: I:
Kidren Aufteilung KArenz ........vceeeeeceeevcener [ D
Auswahl des NOMENS ... |: D

Kontakt zu Adoptionsagenturen oder

Pflegestellen ..... [ D

Terminkoordination mit Behorden ................. I: D

Koordination von Schwangerschaftsgruppen I: D
Koordination von Vorbereitungskursen ............ [ D
Besuch von Vorbereitungskursen ... [ D

Transportmittel, wie Trage, Kinderwagen
UNd AUTOSITZ KAUFEN oo [ D

Liste notwendiger Utensilien fir das Baby ....... I: D
Einkauf von Windeln etc. I: D
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’7 {Denke ich

Elternteil 2
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Denke ich Tue ich
Tue r'chw —‘ ’7 {Denke ich
Elternteil 1 Elternteil 2
Kleidung fUr das Baby besorgen ..., |: |: |: |:
Recherche nach Entflastungsangeboten ............. [ [ [ [

Organisation Paar-Zeit I: I: I: I:

Emotionale Begleitung der Partnerin oder

AES PAMNEIS ..o [ [ [ [
Kontaktpflege mit An- und Zugehdrigen .......... |: |: |: |:

Packen der Kliniktasche |: |: |: |:

Notizen




Wendepunkt: Die Geburt

Denke ich
Tueich-‘ —‘
Elternteil 1
Information der geburtshelfenden Personen ... |: D
Vorbereitungen fUr eine Hausgeburt ................. [ D
Check Inhalf der KIiniKtasche ... I: D
Transport der Kliniktasche zur Geburtsort ........ D D

MitfOhren aller relevanten Dokumente

(MuKki, Ecard, usw.) D D

Organisation Bargeld |: D

Organisation Verpflegung wdhrend Geburt ... I: D

Ansprechpartner*in fir geburtshelfende

Personen ......... |: D

Bereithalten Kontaktinformationen/Telefon-
nummern von An- und Zugehorigen ... l: D

Information der An- und Zugehdrigen .............. [ D

Koordination von Besuchen der
An- und Zugehdrigen I: D

Organisation von Baby-Transportmittel fOr

Heimfahrt |: D

Organisation Geburtsurkunde .........oc.ceevveeereenn. f m
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Denke ich Tue ich
Tue ich.‘ —‘ ’7 {Denke ich

Elternteil 1 Elternteil 2

Anerkennen der Vaterschaft [ D |: [

Meldung bei Krankenkasse .........cereernrennn. I: D I: I:
Antrag auf Elterngeld |: D I: I:
Anfrag auf Kindergeld [ D |: [

Anfrag auf Kinderreisepass [ D |: [

Notizen




Nachwehen: Die ersten Wochen

Denke ich
Tue ich-‘ —‘
Elternteil 1

Baby fuftern ... |: |:
BADY WICKEIN oo [ |:

Einschlafbegleitung untertags (alle Formen:
Stillen, Spazieren gehen, Tragen, USW.) ............. f f

Einschlagbegleitung nachts (alle Formen:
Stillen, Spazieren gehen, Tragen, USW.) .............. l: l:

Aufstehen, wenn das Baby schreit ... W W
Windeln KQUFEN ... m m

Unfersuchungstermine ausmachen
und koordinieren D D

Untersuchungstermine wahrnehmen ................ I: I:

Besuche von An- und Zugehorigen

koordinieren ... |: |:

Geburtsanzeige fUr Familie und
Freund*innen verschicken

Babyfotos MAChEN ...
Geschenke koordinieren ...
FUr Geschenke bedanken

Wechselgewand packen/mitfihren ... D D
Babywdsche WASCheN ... D D
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Denke ich Tue ich
Tue ichl —‘ ’7 {Denke ich
Elternteil 1 Elternteil 2

Sterilisieren von Babyzubehor (Schnuller,
Flaschchen)

Babypflege-Produkte organisieren ... l: D l: l:
Vitamine, Medikamente verabreichen ............... [ D |: |:
Notizen

mam
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Szenenwechsel:
Die ersten Lebensmonate

BADY fUMTEIN e

Baby wickeln ..

Baby baden

Denke ich
Tue ichw —‘

Elternteil 1

Babysachen waschen ...

Babysachen kaufen

Babysachen ausmisten

Aufstehen, wenn das Baby schreif .........

Windeln kaufen

Babynahrung kaufen

Untersuchungstermine koordinieren

Untersuchungstermine wahrnehmen

Qutdoor-Termine, Ausflige planen

Wickeltasche packen ...

Besuche von An- und Zugehorigen
koordinieren ...

Babyfotos machen ...

Dem Baby vorlesen

Das Baby ins Bett bringen ...,
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Denke ich
Tue ichw —‘
Elternteil 1
Wohnung babysicher gestalten ..., |: |:

Kontakt mit Babysiftter & Betreuungspersonen. |: I:

Wartung von Babytransport-Mitteln (Trage,

Kinderwagen, Autositz, Babyschale) ... f f
Pflege vom kranken BaAby ... I: I:
Recherche und Kontakt Tagesmutter,

Krippe, Kindergarten .. f f
Notizen

Tue ich
’7 {Denke ich

Elternteil 2

L[
L[

N
L[

N
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Neue Freirdume: Das Leben
mit Kindergartenkindern

Denke ich
Tue ich-‘ —‘

Elternteil 1
FUr das Kind kochen |: D
Kinder-Kleidung QusSmiSten .........ccoccevecerrvenrvonnns [ D
Neue Kleidung fUr das Kind kaufen ... I: D
Das Kind in den Kindergarten bringen ............. [ D

Das Kind vom Kindergarten abholen ............... [ D
Elferngesprdche im Kindergarten wahrnehmen |: D
Auf Zahnhygiene achten ..., D D

Organisation altersgerechter Spielsachen,

BUcher D D

Ausmisten alter Spielsachen, Bicher ... [ D

Das Kind zu FreizeitaktivitGten bringen/holen
(FuBBballtraining, Musikunterricht, Usw.) ............

Befreuungszeiten mit An- und Zugehorigen

OrgaNISIEreN ..o f m

Das Kind im Krankheitsfall pflegen ... f W

Untersuchungstermine organisieren ................... f W
Dem Kind VOIIESEN ... I: D
Einschlafbegleitung I: D

Kinderfotos MAChEN ... |: D
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Denke ich
Tue r'chw —‘
Elternteil 1
Kindergeburtstag organisieren ..., |: D
Geschenke fUr Kindergeburtstage kaufen ......... [ D

Geschenke fUr Kindergeburtstage einpacken .. I: D

Das Kind zu Freundinnen und Freunden

DIINGEN oo [ D

Tue ich
’7 {Denke ich

Elternteil 2

L[
L[
L[

L[

Playdates/Spielnachmittage ausmachen ......... |: D |: |:
Playdates/Spielnachmittage wahrnehmen ....... |: D |: |:
Familienausflige pIaNeN ..., I: D I: I:
Notizen

mam
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Heranwachsen: Wenn die
Kinder in der Schule sind

Denke ich
Tue r'chw —‘

Elternteil 1

FUr das Kind kochen |: D
Kinder-Kleidung ausmiSten .........coc.ccoevvcmreererevnes [ D
Neue Kleidung fir das Kind kaufen ... I: D
Das Kind in die Schule bringen ... [ D
Das Kind von der Schule abholen ... [ D
Schultasche Kontrollieren ... |: D

An bendtigte Utensilien fUr Schule denken ... D D

Jausenbox herrichten ...,

Dem Kind den Weg zur Schule zeigen
FreizeitaktivitGten des Kindes organisieren ... D D

Das Kind zu FreizeitakfivitGten bringen/holen
(FuBBballtraining, zum Musikunterricht,..) ........... |: D

Betfreuungszeiten mit An- und Zugehorigen

OFQANISIEIEN oot D
Das Kind im Krankheitsfall pflegen .........c...... I: D
Untersuchungstermine organisieren ................... [ D
Dem Kind vorlesen ..., I: D
Einschlafbegleitung I: D

Mit dem Kind [8rMeN ... f W
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Denke ich
Tue ich-‘ —‘

Elternteil 1
Nachhilfe fir das Kind organisieren .................... |: |:
HausiUbungen des Kindes kontrollieren ............ [ [
Zu Sprechstunden in die Schule gehen ............. I: I:

Kontakt, Beziehungspflege mit dem Lehrkdrper [ [
Auf Zahnhygiene achfen ... I: I:

Organisation altersgerechter Spielsachen,

BUcher ... |: |:

Ausmisten alter Spielsachen, Bicher .................. [ |:
Kinderfotos machen I: I:
Kindergeburtstag organisieren ..., f f
Geschenke fur Kindergeburtstage kaufen ......... f f
Geschenke fir Kindergeburtstage einpacken .. |: |:
Organisation und Kontakt ,Babysitter” ............. D D
Notizen

Tueich
’7 {Denke ich

Elternteil 2
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Ewig dein: Basics, die in (fast) jeder
Lebenssituation anfallen Denkeich
Tueich.‘ —‘

Elternteil 1

Wdsche waschen |: |:
GESCNIMT SPUIBN oo [ [
Beften machen I: I:

Staubsaugen |: |:
Das Klo putzen I: I:

Das Bad putzen I: I:

Fenster putzen [ [
ESSEN KOCNEN ..o [ |:

Kontakt mit Haushalfshilfen ... |: |:
Mahizeiten planen, Einkaufliste fGhren ............. f f
EiNKaufen ..., f f
Mit dem Hund rausgenen ... f f
Das Haustier fttern f f
Transportmittel organisieren (Fahrrad,

Offi-Tickets, Auto, Usw.) [
Transportmitfel WArten ..........reereeenenen. f f

Das Auto putzen f f
Den Rasen mdhen f f
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Denke ich
Tue ich.‘ —‘

Elternteil 1
Blumen giefRen |: |:
Paarferming organiSieren ... [ [

Kontakfpflege zu Freundinnen und Freunden ... I: I:

Reisen und Urlaube organisieren ................... [ [
Kleidung und Schuhe kaufen ... |: |:
Arzneimittel kaufen |: |:
Friseurtermine KOOrdinieren .......eeeees [ [

Beziehung pflegen

Notizen

Tue ich
’7 {Denke ich

Elternteil 2
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Auswertung: Der Mental Load in lhrer Familie

Eine ganz schon lange Liste?! Ja, Haushalf,
Beziehung und Kinder bringen eine Menge tagli-
cher Aufgaben mit sich. Jedes Elternteil zahlt
nun seine Punkte zusammen und fragt sie in die
Tabelle auf der ndchsten Seite ein. Wie sieht es
aus? Sind die Punkte eher gleichmd@fig verteilt,
eher ungleich oder komplett divergent?
Statistisch gesehen, gibt es in den meisten
Haushalten ein klares Ungleichgewicht zu
Ungunsten der Frauen. Es kdnnte also gut sein,
dass sich die Punkfe auch bei Ihnen deutlich
unterscheiden.

Das Ergebnis kdnnte ein Anlass sein und biefet
nun die Moglichkeit, Gber die Verteilung inner-
halb lhrer Familie zu sprechen. Da alle Familien
individuell und einzigartig sind, wollen wir
bewusst keine allgemeinglltige Aussage von
auf3en treffen und lhre Situation bewerten.
Sprechen Sie gemeinsam Uber das Ergebnis:
Sind alle Mitglieder zufrieden — perfekt! Bei
manchen gibt es vielleicht Optimierungs-
potential? Auch gut, jetzt ist der beste Zeitpunkt,
Uber die aktuelle Situation sowie die Zukunft
zu diskutieren. Gibt es deutliche Unterschiede?
Woran kann das liegen und wie geht es dieser
Person? Achten Sie gemeinsam auf sich.
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Denn familidrer Mental Load sowie die Belas-
tung dahinter geht alle erwachsenen Familien-
mitglieder etwas an. #EqualCareEqualShare

Viel Spaf3 und Erfolg bei der Auswertung!

Datum der Erhebung des Mental Loads:

Punkte Elternteil 15 ..o
Punkte Elternteil 2: .. ..o

Datum der Erhebung des Mental Loads:

Punkte Elternteil 15 ..o
Punkte Elternteil 2: .. ..o

Datum der Erhebung des Mental Loads:

Punkte Elfernteil 1: ..o
Punkte Efernteil 2: ..o
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Gesundes Management des Mental Load
Mental Load ist kein neues Phdnomen, rickt aber erst
jetzt in den Fokus der &ffentlichen Wahrnehmung. Wir
finden, das ist gut und schon I&ngst notwendig. Denn so
werden auch bislang unsichtbare Aufgaben — quasi das
Management hinter jeder Familie — gesehen. Nachdem in
der Vergangenheit vor allem Frauen den Uberwiegenden
Teil der unbezahlten Care-Arbeit Ubernommen haben,
mdchten wir mit dem Mental-Load-Pass zusdtzlich
Bewusstsein fUr eine faire Verteilung schaffen und den
Blick auf die eigene Achtsamkeit lenken. Folgend finden
Sie einige Tipps im Umgang mit dem tdglichen Mental
Load.

Wenn Sie als Elternpaar Mental Load teilen méchten, sind
Sie Pioniere*innen, die neue Elternrollen kreieren.

Mental-Load-Expertin & Psychotherapeutin
Barbara Schrammel rat:

Bewusstsein schaffen

Wissen Uber Mental Load und das Anerkennen, dass es in
der eigenen Partnerschaft unfair verteilt ist, ist der wich-
tigste Schritt, um zu mehr Fairness zu gelangen. Lesen Sie
beide ein Mental- Load-Buch und sprechen Sie Uber die
Inhalte.

Machen Sie alle Aufgaben die in

Ihrer Familie anfallen sichtbar

Dazu gibt es viele gute Mental Load Tests und Haushalts-
listen im Internet. Machen Sie den Test getrennt vonein-
ander und vergleichen Sie die Ergebnisse in Ruhe. Gibt es
ein grof3es Ungleichgewicht? Was mochten Sie dndern?

Verteilen Sie Aufgaben inkl. der Verantwortung und

das daran Denken neu
Uberlegen Sie gemeinsam, wie einzelne Aufgaben ge-
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rechter aufgeteilt werden konnen. Eine Person Ubernimmt
z.B.: die Betreuung von allen Pflanzen. Wichtig dabei ist
zu definieren, was alles Teil dieser Betreuung ist. Gief3en,
Umtopfen, welke Blatter entfernen, Dingen usw. Die
Person, die diese Aufgabe Ubernimmt ist auch dafir zu-
stdndig, an die einzelnen Schritte zu denken und sie um
zu setzen. Es ist ratsam, so viele Aufgabenbereiche wie
moglich fix einer Person zuzuordnen. Sonst denken beide
daran und der Mental Load wird nicht reduziert.

Erfahrungswissen weitergeben

Die Person, die bisher die Aufgaben erledigt hat, verfigt
Uber viel Erfahrungswissen. Wenn ich eine Tatigkeit schon
hunderte Male gemacht habe, habe ich ganz genaue
Vorstellungen davon und weif3, wie ich diese am effizi-
entesten durchfihre. Die Person, die die Tatigkeit neu
Ubernimmt hat dieses Wissen noch nicht. Es ist hilfreich,
dieses Wissen weiterzugeben, und aber der anderen
Person auch die Moglichkeit zu geben, ihren eigenen Weg
zu finden.

Regelmdfige Kommunikation

Kommunikation ist der wichtigste Schlissel. Vereinbaren
Sie wochentlich eine fixe Zeit, in der Sie alle Termine,
welche in der ndchsten Woche anfallen besprechen und
zuteilen.

Sich als Team sehen

Kinder haben und Karriere machen sind mit den vorherr-
schenden Rahmenbedingungen fir alle eine Herausfor-
derung und nur unter sehr guten Bedingungen Uberhaupt
moglich. Sie kdmpfen gemeinsam gegen nichf-familien-
freundliche Strukturen. Dieses Wissen hilft, sich als Team
zu erleben und sich gegenseitig zu unterstitzen.50:50
muss nicht sein, das Ziel ist, dass nicht eine Person kom-
plett Uberlastet ist.
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Beratungsstellen & Hilfe

Telefonseelsorge: 142
Frauenhelpline: 0800 222 555
Frauenservice des Bundeskanzleramt:
080020201
frauenberatung.gv.at
familienberatung.gv.at
Frauen* beraten Frauen*:

0158 76 750
frauenberatenfrauen.at
Notfallpsychologischer Dienst Osterreich:
0699 18 85 54 00

mam

www.mambaby.com
mambaby_at

001616"85844
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