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Alles steht Kopf?
Allgemeine Hinweise

Kamera AUS Fragen und Anmerkungen 
in den Chat

Die letzten 15 min werden 
dann den Fragen 

gewidmet.

Mikrofon AUS
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Ihr Top -Tipp
Schreiben Sie mit!

Notieren Sie sich Ihren Top -Tipp, den Sie nach dem 
Webinar angehen möchten, direkt im 
Webinarverlauf !



… inwiefern Mental 
Load immer noch ein 

Genderthema ist.

… was man unter 
Mental Load 

versteht.
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Ziele des Vortrags
Überblick

… was man gegen 
Mental Load tun kann. Am Ende des 

Vortrags sollten 
Sie wissen, …

… was Mental Load 
kennzeichnet. 
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Der unsichtbare Rucksack
Haben Sie in den letzten Tagen daran gedacht,….

…was Sie 
am Abend 

essen 
werden?

…welche 
Lebensmittel
nachgekauft 

werden 
müssen?

…dass die 
Pflanzen im 

Büro 
gegossen 

werden 
müssen?

…dass bald 
neues 

Spülmittel 
gekauft 
werden 
muss?

…dass Person 
X bald 

Geburtstag hat 
und noch ein 

Geschenk 
fehlt?

…dass Kind A 
bald einen 
Zahnarzt -

termin 
braucht?
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Zahlen und Fakten
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Zahlen und Fakten
Mental Load im Alltag

Hat das 
Kind an 
dem Tag 

Zeit für die 
Feier?

Wie kommt 
das Kind 
zur Feier 

und 
zurück?

Wer verpackt 
das Geschenk? 

Ist noch 
Geschenkpapier 

da?

Was 
wünscht sich 

das 
Geburtstags

kind?

AOK, 2021

Beispiel: Kindergeburtstag

• Wenn ein Kind zu einer 
Geburtstagsfeier eingeladen wird, 
bedenkt meist die Mutter 
zahlreiche organisatorische 
Schritte. 

• Der Vater sieht oft nur die 
sichtbare Handlung (z. B. 
Geschenk kaufen) und 
unterschätzt den Gesamtaufwand, 
was zu Frustration der Mutter 
führen kann.
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Zahlen und Fakten 
Mental Load bei der Arbeit

Geburtstags -
kuchen für 
Kollegen 
backen!

Pflanzen 
gießen!

Geschirr -
spüler in der 
Kaffee küche 
ausräumen!

Mental Load am Arbeitsplatz

• In Organisationen gibt es eine Reihe an 
Aufgaben, für die oft keine explizite Rolle 
verteilt wurde.

• Diese Aufgaben müssen nicht nur erledigt 
werden – es muss auch jemand managen , 
dass sie erledigt werden.

• Häufig sind es immer dieselben 
Beschäftigten , die diese Fürsorge arbeiten 
für die ganze Belegschaft übernehmen / die 
andere darum bitten, diese Sachen zu 
erledigen.

AOK,2021
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Zahlen und Fakten 
Definition von Mental Load

AOK, 2021

Mental Load bezeichnet die Last der alltäglichen, 
unsichtbaren Verantwortung für das Organisieren von 
Haushalt und Familie im Privaten, das Koordinieren und 
Vermitteln in Teams im beruflichen Kontext sowie die 
Beziehungspflege und das Auffangen der Bedürfnisse und 
Befindlichkeiten aller Beteiligten in beiden Bereichen.

Dieser unsichtbare 
Teil ist die mentale 

Denkarbeit , die 
dafür sorgt, dass 

Sachen überhaupt 
erledigt werden. 

Optionen 
abwägen

Entschei -
dungen
treffen

Stand 
kontrollieren

Bedürfnisse 
antizipieren

AOK,2021
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Zahlen und Fakten 
Komponenten von Mental Load

Kognitive Arbeit Emotionale Belastung

Emotionale Unterstützung leisten

Stimmung und Wohlbefinden der Familie im Blick 
behalten

Erwartungen und Bedürfnisse anderer antizipieren 

Eigene Emotionen regulieren

Soziale Beziehungen pflegen

Mental LoadPlanung und Organisation – z. B. 
Termine koordinieren

Zeitmanagement

Antizipation und Problemlösung –
voraussehen, was benötigt wird 

Koordination innerhalb der Familie –
wer macht was?

Multitasking und mentale To -Do -Listen

Quellen:
Gimpel et al., 2019
Gimpel et al., 2020
Rau & Hoppe, 2020

Dean et al., 2022
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Zahlen und Fakten 
Vier Phasen der kognitiven Arbeit

Quellen zum Nutzen: 
-Daminger 2019 

(Wissensmanagement
-Ordner)

-Artikel New York 
Times ( notizfeld ; Hier 
wird das Paper von 

daminger
„vorgestellt“)Antizipieren:

Erkennen, dass 
eine Aufgabe 

ansteht 
(z. B. frühzeitig an 

Sommerferien -
planung denken) .

Überwachen: 
Sicherstellen, dass 

alle Schritte 
umgesetzt werden 
(z. B. Anmeldung 

abschließen, 
Formulare 

einreichen) .

Identifizieren: 
Recherchieren und 
passende Optionen 

finden (z. B. 
geeignete 

Sommercamps 
suchen) .

Entscheiden: 
Eine Wahl treffen 

(z. B. das passende 
Camp auswählen) .

Daminger , 2019

Kognitive Arbeit lässt sich in vier Phasen unterteilen. Statistisch 
gesehen übernehmen Frauen überwiegend „ Antizipieren “ und 
„Überwachen “.  Männer und Frauen teilen sich eher „ Identifizieren “ und 
„Entscheiden “.  Ziel sollte sein, eine gerechtere Verteilung der 
kognitiven Arbeit in Partnerschaften zu schaffen.
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Zahlen und Fakten 
Mental Load als Genderthema

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Teilzeit

Vollzeit

Kind(er) im
Haushalt

keine Kinder im
Haushalt

Geschätzte Wahrscheinlichkeit, den überwiegenden Teil der kognitiven Arbeit im 
Haushalt zu leisten in %

Frauen
WSI, 2023
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Zahlen und Fakten 
Mental Load als Genderthema

"Da Frauen nun mal keine 
Übermenschen sind, kann ich nicht zu 

100 Prozent Berufsfrau, zu 100 
Prozent Mutter und Hausfrau und zu 

100 Prozent Partnerin sein. Das ist nie 
und nimmer zu schaffen. Denn dann 
bin ich innerhalb kürzester Zeit ein 

300 -prozentiges Wrack.“

RENATE SCHMIDT 
Ehemalige Bundesfamilienministerin

Mental Load: Das unsichtbare Gewicht – und wie du es loswirst

Augsburger Allgemeine, 2019
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Zeigarnik Effekt

Der Zeigarnik -Effekt beschreibt das Phänomen, dass 
unvollendete Aufgaben oder unerledigte Handlungen eher im 
Gedächtnis bleiben als abgeschlossene oder erledigte 
Aufgaben .

Zahlen und Fakten 

Unvollendete AufgabenVollendete Aufgaben

                          
                 

erinnertnicht
erinnert

                          
                 

nicht
erinnert

erinnert

Der Kellner 
nimmt 

Bestellung 
auf.

Der Kellner 
erinnert sich 

bis zur 
Ausgabe 

daran.

Nach der 
Ausgabe 

vergisst der 
Kellner die 
Bestellung.

Kiebel, 2009
Zeigarnik, 1927
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Zahlen und Fakten 
Mental Load als langanhaltender Stress?

• Zeitlich begrenzt

• Fight or Flight

• Vorbereitung des Körpers auf Verteidigung

• Spürbare Reaktion:

• Körperlich, verhaltensmäßig, 
emotional, kognitiv

• Meist keine negativen Folgen

• Langanhaltend

• Daily hassles ; durchgängige Belastung

• Mental Load

• Körper verlernt zu erholen

• Spürbare Reaktion:

• Erschöpfung, Unfähigkeit zu erholen

• Meist negative Folgen

• Psychisch: sozialer Rückzug, Burnout, 
Sucht

• Psychosomatisch: Schlafstörungen, 
Magen -Darm - und Herz -Kreislauf -
Probleme, Infektanfälligkeit

• Körperlich: DNA -Schäden, erhöhtes 
Krebs -Risiko 

Quellen:
Kaluza, 2011
Kaluza & Chevalier, 2017
Knoll, 2020 → erklärt Lazarus
Gormally et al., 2018

Knoll, 2020
Kaluza, 2011

Gormally et al., 2018
Kaluza & Chevalier, 2017

Akuter Stress Gesundheitliche FolgenChronischer Stress
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How To Unload
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How to Unload
Erste Schritte

Schritt 1: Erkennen, dass Mental Load Sie betrifft
Der erste Schritt zur Entlastung ist zu erkennen, dass Sie von 
Mental Load betroffen sind. Unsichtbare Aufgaben wie Planung, 
Organisation und Verantwortung kosten viel Energie – oft, ohne 
dass es bewusst wahrgenommen wird.

✓

Machen Sie den Test! Online gibt es Tests, die Ihnen helfen, Ihre eigene 
Belastung besser einzuschätzen. 

Zum Beispiel: Mental Load Test

✓
Reflexion : Haben wir das Thema Mental Load zu Hause und 
am Arbeitsplatz ausreichend erkannt? 

Verlan & Schnerring , 2025

https://mental-load-test.org/
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung

3. Grenzen 
setzen

5. 
Ressourcen 

stärken

4. Selbst -
management
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Quellen:
Chesak , 2018
Popp, 1993

Tipp 1: Machen Sie das Unsichtbare sichtbar.

Überprüfen Sie regelmäßig: War die Verteilung gerecht? Ist 
jeder zufrieden? Gibt es Verbesserungsmöglichkeiten? 
Eine offene Reflexion sorgt für mehr Ausgewogenheit und 
Fairness.

3

Sammeln Sie gemeinsam im Team oder zuhause alle 
unsichtbaren Aufgaben und To-Dos auf einer Liste . 
Notieren Sie auch, wie viel Zeit sie in Anspruch nehmen 
und wie oft sie anfallen.

1

2
Legen Sie einmal pro Woche oder in regelmäßigen 
Abständen einen festen Zeitpunkt fest, um Aufgaben zu 
sammeln und fair zu verteilen.

Peer, 2024
McIlvenny , 2023

Verlan & Schnerring , 2025
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Quellen:
Chesak , 2018
Popp, 1993

Tipp 2: Verteilen Sie die Aufgaben neu und fair.

Aufgabenpakete klar definieren: Was gibt es zu tun? 
Welche Aufgaben gehören zusammen? Eine klare Struktur 
erleichtert die Verteilung.

Vertraut darauf, dass die andere Person ihre Aufgaben gut 
erledigt. Mischt euch nicht in jede Kleinigkeit ein – das 
spart Zeit und Nerven.

2

1

3

Jede Person übernimmt einen ganzen Bereich und ist 
dafür verantwortlich – zum Beispiel das Essen oder die 
Wäsche. So werden Zuständigkeiten klar und effizient.

Peer, 2024
McIlvenny , 2023

Verlan & Schnerring , 2025
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung

3. Grenzen 
setzen
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Quellen:
Chesak , 2018
Popp, 1993

Tipp 3: Setzen Sie Grenzen, denn diese verbinden!

Gut gesetzte Grenzen trennen nicht, sondern dienen als 
Verbindungslinien . Sie ermöglichen einen guten Umgang 
miteinander sowie Respekt, solange sie nicht zur 
Abschottung beitragen.

Grenzen sind ein tolles Hilfsmittel für ihr Gegenüber , Sie 
besser einschätzen zu können. Also keine Angst , was das 
Gegenüber über Sie denken könnte: im Zweifel trägt die 
Grenze sogar zu besserem Verständnis bei.

2

1

3
Ja zum Nein ! Statt sofort „Ja“ zu sagen, nehmen Sie sich 
einen Moment Zeit, um eine bewusste Entscheidung zu 
treffen.

Popp, 1993
Chesak , 2018
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How to Unload
Übung: Gesunde Grenzen

Auftrag des 
Gegenübers

Frage: An welchen Stellen im Prozess des 
„Grenzen -Setzens“ können wir ansetzen?

Akzeptieren/

Ablehnen des 
Auftrags

Ausführung 
des Auftrags

Danken für 
Einhalten 

der Grenzen

Abschluss

Abwägen

Innerlich 
bis 10 
zählen

Was 
kostet das 

„Ja“?

Quellen:
Wignall , 2022
Wignall , 2021

Im 
kleinen 
Starten

Grenze 
gesetzt

Wignall , 2022
Wignall , 2021
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung

3. Grenzen 
setzen

4. Selbst -
management
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Quellen:
Chesak , 2018
Popp, 1993

Tipp 4: Nutzen Sie Ihre Energie effizient mithilfe von guter 
Planung!

Nutzen Sie digitale oder analoge Tools , um Ihre Aufgaben 
und Pausen im Blick zu behalten und um diese priorisieren
zu können.  

2

1

3

Rau, 2015
AOK, 2022

Martins, 2022
Sawhney, 2022
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Quellen:
Chesak , 2018
Popp, 1993

Tipp 4: Nutzen Sie Ihre Energie effizient mithilfe von guter 
Planung!

Nutzen Sie digitale oder analoge Tools , um Ihre Aufgaben 
und Pausen im Blick zu behalten, und um diese 
priorisieren zu können.  

Fokussieren, statt Überfordern : Wenn Sie morgen nur eine 
einzige Aufgabe erledigen könnten – was wäre das 
Wichtigste? 

2

1

3
Beachten Sie die „ 2-Minuten-Regel “: Alles, was unter 2 
Minuten dauert, sollten Sie sofort erledigen – so häufen 
sich Kleinigkeiten nicht an. Alles andere kommt auf die To -
Do -Liste.

Rau, 2015
AOK, 2022

Martins, 2022
Sawhney, 2022
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung

3. Grenzen 
setzen

5. 
Ressourcen 

stärken

4. Selbst -
management
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Gut genug, statt nur perfekt: Welche Gedanken stehen 
Ihnen manchmal im Weg? Können Sie diese in Erlauber
umformulieren?

2

1

3

Tipp 5:    Treten Sie dem Stress entgegen!

Mental Load: Das unsichtbare Gewicht – und wie du es loswirst

Quellen:
Allen et al, 2013 → gesundheitl . Folgen
Albers, 2018 → Erreichbarkeitszwiten klären, weil sonst sozialer Druck
Hofmann et al., 2021 → Entgrenzug , fragmentiertes Arbeiten

Teismann et al., 2012
Haase & Sander, 2017
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Achten Sie Ihre eigenen Bedürfnisse. Was sind 
Ressourcen , die Ihnen gut tun? Nutzen Sie diese bewusst!2

1

3

Tipp 5:    Treten Sie dem Stress entgegen!

Mental Load: Das unsichtbare Gewicht – und wie du es loswirst

Quellen:
Allen et al, 2013 → gesundheitl . Folgen
Albers, 2018 → Erreichbarkeitszwiten klären, weil sonst sozialer Druck
Hofmann et al., 2021 → Entgrenzug , fragmentiertes Arbeiten

Gut genug, statt nur perfekt: Welche Gedanken stehen 
Ihnen manchmal im Weg? Können Sie diese in Erlauber
umformulieren?

Teismann et al., 2012
Haase & Sander, 2017
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How to Unload
50 Quellen deiner Stärke

Nehmen Sie sich 
Papier und Stift 
und stellen Sie 
eine Liste mit 

mindestens 50 
Ressourcen auf.

Was gibt mir 
Kraft und 
Energie?

Was 
stützt 
mich?

Worauf kann ich –
im Alltag wie in 

Krisen –
zurückgreifen?

04.12.2025 Mental Load: Das unsichtbare Gewicht – und wie du es loswirst
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How to Unload
Unsere Top -Tipps

Achten Sie Ihre eigenen Bedürfnisse. Was sind 
Ressourcen , die Ihnen gut tun? Nutzen Sie diese bewusst!

Machen Sie bewusst Komplimente , auch für unsichtbare 
Aufgaben. Ein einfaches „Danke, dass du daran gedacht 
hast“ stärkt das Miteinander und entlastet.

2

1

3

Tipp 5:    Treten Sie dem Stress entgegen!

Mental Load: Das unsichtbare Gewicht – und wie du es loswirst

Quellen:
Allen et al, 2013 → gesundheitl . Folgen
Albers, 2018 → Erreichbarkeitszwiten klären, weil sonst sozialer Druck
Hofmann et al., 2021 → Entgrenzug , fragmentiertes Arbeiten

Gut genug, statt nur perfekt: Welche Gedanken stehen 
Ihnen manchmal im Weg? Können Sie diese in Erlauber
umformulieren?

Teismann et al., 2012
Haase & Sander, 2017
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How to Unload

1. 
Unsichtbares 

sichtbar 
machen

2. Sinnvolle 
Aufgaben -
verteilung

3. Grenzen 
setzen

5. 
Ressourcen 

stärken

4. Selbst -
management



ZUR TEILNAHMEBESCHEINIGUNG

AUCH IN 2026 GEHT ES MIT UNSERER KAMPAGNE WEITER

ES WARTEN SPANNENDE VORTRAGSTHEMEN AUF DICH!

ALLE INFORMATIONEN HIERZU FINDEST DU AUF DER WEBSITE DEINER BKK.

KOMMENDE WEBCASTS 

https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL

Kontaktiere uns bei Fragen gerne: info@bkv-verein.de

https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL
https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL
https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL
https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL
https://mercedes-benz-bkk.com.nextcloud.viakom.de/index.php/s/dw9KkRsxHC9rgpL
mailto:info@bkv-verein.de
mailto:info@bkv-verein.de
mailto:info@bkv-verein.de
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Welche Fragen haben Sie?

Welche Tipps möchten Sie noch teilen oder 
welche haben Sie begeistert?



Ihre Ansprechpartnerin
IFBG – Ihr Kompetenzpartner für HR - und BGM -Themen

Emma Erhard

Project Manager

Team Maßnahmen

Gottlieb-Daimler -Str. 1
78467 Konstanz

emma.erhard @ifbg.eu

+49 172 260 18 59

Über LinkedIn auf dem 
Laufenden bleiben!

Hier können Sie 
IFBG folgen.

Wir freuen uns auf Ihr 
Feedback. 

Hier können Sie eine 
Rezension veröffentlichen.

Über Trends und neuste 
Studien zu HR - und BGM -
Themen informiert bleiben !

Hier können Sie die 
„Gesundheits -Post“ von 

IFBG abonnieren.

mailto:Emma.erhard@ifbg.eu
mailto:Emma.erhard@ifbg.eu
https://www.linkedin.com/company/institut-f%C3%BCr-betriebliche-gesundheitsberatung-ifbg-
https://www.linkedin.com/company/institut-f%C3%BCr-betriebliche-gesundheitsberatung-ifbg-
https://g.page/r/CYu2oW_2-lfKEAg/review
https://g.page/r/CYu2oW_2-lfKEAg/review
https://www.ifbg.eu/anmeldeseite/
https://www.ifbg.eu/anmeldeseite/
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