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Mental Load - kennen wir alle

Mental Load - ein Begriff, der in den letzten Jahren fast wie ein Modewort erschien.
Doch was verbirgt sich wirklich dahinter und wie kann man ihn effektiv reduzieren?

Was ist Mental Load?

Mental Load, auch bekannt als geistige Belastung oder mentale
Beanspruchung, bezeichnet die unsichtbare, jedoch aufderst
spurbare mentale Arbeit, die wir taglich bewaltigen. Sie umfasst
eine Vielzahl von Aufgaben, Entscheidungen und Planungen, die
im taglichen Leben anfallen. Oft sind sie nicht offensichtlich
erkennbar, stellen jedoch eine bedeutende Belastung dar.

Welche Auswirkungen hat Mental Load?

Die Auswirkungen von Mental Load koénnen sich auf verschiedene
Lebensbereiche auswirken. In erster Linie flhrt die standige
Belastung zu einem erhohten Stressniveau. Dieser anhaltende
Stress kann sich negativ auf die allgemeine Gesundheit auswir-
ken, sowohl physisch als auch mental.

Mudigkeit, Schlafstorungen, Angstzustande und Depressionen
sind haufige Folgen. Daruber hinaus kann Mental Load die
kognitive Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, was zu Schwierig-
keiten bei der Konzentration und der Entscheidungsfindung
fuhren kann. Beziehungen konnen ebenfalls unter Mental Load
leiden, da die standige Belastung zu Spannungen, Streitigkeiten
und einem Gefiihl der Uberlastung fihren kann.

Mental Load kann so das Wohlbefinden und die Lebensqualitat
erheblich beeintrachtigen, sowohl fur Einzelpersonen als auch fiir
ihre Beziehungen.

Was sind typische Anzeichen von viel Mental Load?
® Kognitve Beeintrachtigung
® Emotionale Instabilitat

® Korperliche Symptome

® Verhaltensanderungen

® Schlechtes Zeitmanagement

Was fiihrt zu Mental Load im Alltag?

Im Alltag flhren verschiedene Faktoren zur Entstehung von
Mental Load. Eine haufige Ursache ist die einseitige Rollenvertei-
lung innerhalb von Familien und Partnerschaften, die Frauen oft
eine grolere Verantwortung fir Hausarbeit, Kindererziehung und
organisatorische Aufgaben zuschreibt. Diese unausgewogene
Aufteilung der Aufgaben flhrt dazu, dass Frauen einen Grolteil
der mentalen Arbeit ibernehmen. Weitere Ausloser konnen sein:

Berufliche Anfoderungen

Beruflicher Druck

Unvorhergesehene Ereignisse

Erwartungen anderer Personen z.B. standige Erreichbarkeit
Mangelnde Wertschatzung der eigenen Arbeit

© Insbesondere nicht quantifizierbare

N Aufgaben sind pradestiniert daftir
N als selbstverstandlich
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Insgesamt entsteht Mental Load aus einer Kombination von
gesellschaftlichen Normen, beruflichen Anforderungen und indivi-
duellen Verhaltensweisen, die dazu fiihren, dass bestimmte
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Mental Load - wenn es einfach zu viel wird OHEB

Was sind die Ursachen von zu viel Mental Load? Welche Strategien gibt es um Mental Load besser zu reduzieren?

<+ Unzureichende Selbstfiirsorge: Eine ungesunde Lebensweise < Priorisierung: |dentifizieren Sie die wichtigsten Aufgaben & konzentrieren Sie sich darauf, sie zuerst zu
oder unzureichende Entspannung, kann zu einem erhohten erledigen. Dies kann helfen, ein Gefiihl der Kontrolle tber lhre Aufgaben zu behalten & tbermalige
Stressniveau & damit zu einem erhohten Mental Load fihren. Belastung zu reduzieren.

4 Multitasking: Das Jonglieren mit mehreren Aufgaben gleichzei- < Zeitmanagement: Nutzen Sie Zeitmanagement-Techniken wie die Pomodoro-Technik (Arbeit in Interval-
tig erfordert eine betrachtliche geistige Anstrengung und kann len mit kurzen Pausen) oder die Eisenhower-Matrix (Priorisierung von Aufgaben nach Dringlichkeit &
zu einem UbermaRigen Mental Load fuhren Wichtigkeit), um effizienter zu arbeiten & Stress zu reduzieren.

+ Informationsiiberflutung: In einer Welt, in der wir standig von + Delegation: Wenn maoglich, delegieren Sie Aufgaben an andere, um lhre Arbeitslast zu verringern & den
Informationen bombardiert werden, kann die Verarbeitung Mental Load zu reduzieren.
dieser Informationen zu einem erhohten Mental Load fiihren.
+ Grenzen setzen & Kommunikation: Lernen Sie, "Nein' zu sagen & setzen Sie klare Grenzen, um sich vor

+ Belastung am Arbeitsplatz: Ein hoher Arbeitsdruck, enge Uberlastung zu schiitzen. Das bedeutet auch, die Arbeitszeit klar von der Freizeit zu trennen & sich
Fristen, grolte Arbeitsmengen & komplexe Aufgaben konnen zu ausreichend Erholung zu gonnen. Sprechen Sie offen mit anderen ber lhre Belastung & bitten Sie um
einem erhohten Mental Load flhren. Unterstltzung,. Manchmal kann allein das Teilen von Problemen dazu beitragen, den Mental Load zu

verringern.

+ Schlafmangel: Ein Mangel an ausreichendem Schlaf kann die
geistige Leistungsfahigkeit beeintrachtigen & zu einer erhohten 4 Achtsamkeit & Meditation: Praktiken wie Achtsamkeit & Meditation kdnnen helfen, den Geist zu beruhi-
geistigen Belastung flhren, da das Gehirn nicht ausreichend gen, Stress abzubauen & die Fahigkeit zur Bewaltigung von Mental Load zu verbessern.
Zeit hat, sich zu erholen & zu regenerieren.

+ Mentale & korperliche Arbeit: Positives Denken & sportliche Bet&tigung konnen unseren Allgemeinzu-

wans Mental Load beat stand verbessern & als Bewaltigungsstrategie dienen, um mentalen Druck zu reduzieren.
as kann Mental Load begiinstigen?

4 Perfektionismus: Der Drang, alles perfekt zu machen, kann dazu fiihren, dass eine Person mehr mentale Arbeit
auf sich ladt, als notwendig oder gesund ist.

+ Fehlende Unterstiitzung: Ein Mangel fiihrt dazu, dass eine Person die
gesamte Verantwortung fiir die Bewaltigung von Aufgaben und Entscheidungen tragt.

4 Traditionelle Rollenbilder & Ungleichgewicht in der Arbeitsteilung im Alltag:
Dies kann dazu beitragen, dass diese Person unter einer héheren Belastung leidet.

Paid Work ' Care Arbeit

4 Mangel an Delegationsfahigkeit: Schwierigkeiten, Aufgaben abzugeben oder um Hilfe zu bitten, kdnnen dazu
fiihren, dass eine Person versucht, alles alleine zu bewéltigen.




