
22 GiP

Aufsatz

Die Arbeitsteilung zwischen Männern und Frauen 
ist in unterschiedlichen Zusammenhängen immer 
wieder Anlass darauf hinzuweisen, dass wir von der 
Chancengleichheit der Geschlechter noch ziemlich 
weit entfernt sind. Traditionell wird dafür insbeson-
dere der 8. März genutzt, der als „Weltfrauentag“ in 
diesem Jahr zum 100. Mal begangen wurde.

Gerade in Zeiten der „Corona Krise“ wurde wieder 
deutlich, wie ungleich die Erwerbs- und Familienar-
beit zwischen den Geschlechtern verteilt ist. Die 
Mehrbelastung durch Homeoffice und Homeschoo-
ling trifft insbesondere Frauen, weil sie zusätzlich 
noch den Hauptanteil der anfallenden Hausarbeit 
und betreuenden Versorgungsleistungen für die Fa-
milie tragen.

So ist neben den Begriff des „gender pay gap“, der 
die immer noch vorhandene Lücke in der Bezah-
lung von Männer- und Frauenerwerbsarbeit be-
nennt, seit dem letzten Gleichstellungsbericht der 
Bundesregierung1, der „gender care gap“ als Indi-
kator für Geschlechtergerechtigkeit getreten. Dieser 
zeigt den unterschiedlichen Zeitaufwand, den Frau-
en und Männer für unbezahlte Sorge(care)arbeit 
aufbringen.

Mind the gap!

Sorgearbeit umfasst dabei die Pflege und Betreu-
ung von Kindern und Erwachsenen sowie Tätig-

keiten im eigenen Haushalt (direkte care Arbeit) 
als auch ehrenamtliches soziales Engagement und 
unbezahlte Hilfen für andere Haushalte (indirekte 
care Arbeit). Für alle diese Arbeiten wenden Frau-
en pro Tag im Durchschnitt 52,4 Prozent mehr 
Zeit auf als Männer. Umgerechnet sind das 87 Mi-
nuten Unterschied. So leisten Männer pro Tag im 
Schnitt zwei Stunden und 46 Minuten unbezahlte 
Sorgearbeit, bei Frauen sind es vier Stunden und 
13 Minuten.2

Dafür sind Frauen häufiger nur teilzeitig erwerbstä-
tig. Männer arbeiten wiederum häufiger in bezahlter 
Vollzeit.3

Der „gender pay gap“ korrespondiert so mit dem 
„gender care gap“, denn Männer erhalten für ihre Er-
werbsarbeit immer noch durchschnittlich 19 Prozent 
mehr Geld als Frauen4. Genau das ist dann in den Fa-
milien häufig ausschlaggebend für die mikroökono-
misch sinnvolle Entscheidung, bei dieser Arbeitstei-
lung zu bleiben. Entsprechend ist das eine (Arbeits-
teilung) auch nicht nachhaltig ohne das andere 
(Lohngleichheit) zu verändern.

Die Nachteile aus der gegebenen Situation tragen 
die Frauen, denn die ungleiche Aufteilung von Sor-
ge- und Erwerbsarbeit führt letztlich zu den be-
kannten Risiken für ihre ökonomische Absiche-
rung. Das betrifft im stehenden Erwerbsleben das 
niedrigere Einkommen durch Teilzeitarbeit und auf 
lange Sicht die niedrigere Alterssicherung durch ge-
ringere Beitragszahlungen an die Rentenversiche-
rung.

Neben den finanziellen Risiken treten im Laufe des 
Erwerbslebens dann noch die verminderten Auf-
stiegsmöglichkeiten. Genau in dem Alter, in dem 
Männer ihre Karriere vorantreiben, scheiden Frau-
en nämlich für Familienarbeit häufig ganz oder teil-
weise aus dem Erwerbsleben aus. Dies wiederum ist 
eine wesentliche Ursache für ihre Unterrepräsen-
tanz in Führungspositionen von Wirtschaft und 
Politik.
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Die Aussage „Die Armut ist weiblich“ benennt ent-
sprechend sowohl die Tatsache, dass insbesondere 
Alleinerziehenden (84,4 Prozent Frauen)5 als auch 
ältere Frauen häufig auf Sozialhilfe angewiesen sind, 
weil ihr Erwerbseinkommen oder ihre Rente auf-
grund der geleisteten Sorgearbeit nicht ausreicht, um 
die Lebenshaltungskosten zu decken.6

Damit ist das Thema Arbeitsteilung nicht nur ein in-
dividuelles Risiko, sondern ein gesamtgesellschaftli-
ches Gerechtigkeitsthema. Eine partnerschaftliche 
Teilung der Sorgearbeit ist eine wesentliche Voraus-
setzung für gleichberechtigte gesellschaftliche Teilha-
be von Frauen und Männern. Dies gilt sowohl für die 
Zeit der Erwerbstätigkeit als auch für die Alterssiche-
rung. Ebenso könnte eine gleiche Bezahlung von 
Frauen und Männern das ökonomische Argument 
für die ungleiche Aufteilung gesellschaftlich notweni-
ger Arbeit aushebeln, oder zumindest abschwächen.

Davon sind wir aber noch weit entfernt, wie die Zah-
len des zweiten Gleichstellungsberichtes der Bundes-
regierung zeigen.

7

Besonders in der sog. „Rushhour“ des Lebens zwi-
schen 35 und 50 bündeln sich zentrale Lebensereig-
nisse sowohl im Beruf als auch in der Familie. Die 
größten Unterschiede beim „Gender Care Gap“ zeig-
ten sich entsprechend bei den Mitte Dreißigjährigen, 
also in einer Lebensphase, in der oft kleine Kinder zu 
betreuen sind. Die Frauen verbringen in diesem Alter 
täglich durchschnittlich fünf Stunden und 18 Minu-
ten mit Care-Arbeit, die Männer dagegen nur zwei 
Stunden und 31 Minuten. Damit beträgt die Lücke in 
dieser Altersgruppe sogar 110,6 Prozent.8

Häufig wird die Verantwortlichkeit für Kinder im 
Laufe der Zeit nahtlos durch die Pflegebedürftigkeit 
der Eltern abgelöst. Wer die Hauptlast auch dieser 
Arbeit trägt, ist hinlänglich bekannt und macht das 
Risiko sichtbar, welches viele Frauen ihr Leben lang 
begleitet.9

Damit wird deutlich, dass schon aus der messbaren 
zeitlichen Aufteilung von Erwerbs- und Sorgearbeit 
eine Menge Risiken für Frauen entstehen. Unabhängig 
von den sichtbaren Tätigkeiten ist damit aber noch ei-
ne psychische Belastung verbunden, die schlecht zu 
messen ist, weil sie zunächst unsichtbar stattfindet.

Diese Belastung wird im neueren Diskurs mit „Men-
tal load“ bezeichnet.

Was bedeutet „Mental Load“?

Seit den frühen 1970er Jahren wird Mental Load als 
Begriff für psychische Belastungserscheinungen im 
Zusammenhang mit Stress verwendet und ihre Aus-
wirkungen auf die Gesundheit in verschiedenen Tä-
tigkeitsbereichen von Erwerbsarbeit diskutiert. Da-
bei wurde auf die „Cognitive Load Theory“ zurückge-
griffen, die die gesundheitlichen Auswirkungen zu 
vieler Reize auf das Gehirn untersucht10.

Die Bezeichnung „Mental Load“ wird heute folge-
richtig auch für die Belastungen verwendet, die durch 
das Verantworten und Organisieren von „Alltags-
aufgaben“ in den Familien entstehen.11

Damit ist die Gesamtsumme der Aufgaben gemeint, 
die anfallen, um im Sinne des Wortes täglich für eine 

https://de.wikipedia.org/wiki/Stress
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Familie zu sorgen. Also all die verschiedenartigen 
Dinge zu berücksichtigen, zu erinnern und zu ver-
walten die getan werden müssen, um den familiären 
Laden „am Laufen“ zu halten.

Dies beinhaltet neben den konkreten Tätigkeiten wie 
kochen oder putzen die Übernahme der anfallenden 
wiederkehrenden Planungs- und Koordinations-
aufgaben und anderer „weicher“ Faktoren, wie die 
Verantwortung für organisatorische Abläufe, oder 
die soziale Beziehungspflege der Familienmitglieder 
nach innen und außen. Diese sind zwar wiederkeh-
rend, aber nicht täglich gleich und können sich z. T. 
stündlich ändern. Das Kind ist heute nur bis Mittag 
in der Schule und die Tagesmutter ist krank? Schon 
ändert sich der gesamte Tagesplan und muss ad hoc 
neu konzipiert und koordiniert werden. Daraus ent-
stehen dann Belastungen, die weit über die Summe 
der praktischen Aufgaben hinausgehen. Am besten 
lässt sich dies als „Verantwortung für den Gesamt-
prozess“ beschreiben. Die damit verbundene Arbeit 
findet weitgehend unsichtbar statt und wird deshalb 
als Belastungsfaktor von denjenigen (Männern), die 
diese Verantwortung nicht tragen, häufig auch nicht 
als solche wahrgenommen.12

Gebraucht wird der Ausdruck „Mental Load“ des-
halb insbesondere, um darauf aufmerksam zu ma-
chen, dass es nicht allein die zeitlich messbaren Stun-
den der care Arbeit sind, die bei der Arbeitsbelastung 
von Frauen zählen. Sichtbar werden sollen dadurch 
auch die Arbeiten und psychischen Belastungen, die 
durch die Verantwortlichkeit für familiäre Prozesse 
entstehen.13

Und in der Praxis?

Eigentlich ist das Prinzip Mental Load in den meisten 
Familien hinlänglich bekannt und gut eingeübt. Die 
Frau übernimmt die Denkarbeit und kümmert sich 
um alles, alle anderen Familienmitglieder sind aus-
führende Organe und verlassen sich auf ihre organi-
satorische Vorarbeit („Haben wir eigentlich noch 
Sojamilch?“).

Insbesondere Mama hat die anstehenden Termine im-
mer parat („Lia muss morgen erst zur 2. Stunde“) und 
ist ständig ansprechbar für die Familienmitglieder 
(„Schatz, wo ist mein kariertes Hemd?“) und für Au-
ßenstehende („Charlotte würde gerne mit Karla spie-
len“). Sie verteilt Lob („super – eine 3 in Mathe“), trös-
tet bei Seelenschmerz („Es kommen auch wieder an-
dere Tage“) und steckt Kritik für geleistete Arbeit lo-
cker weg („Das Essen mag ich nicht“). Oma hat nächs-

te Woche Geburtstag (Geschenk besorgen und darauf 
achten, dass die Kinder ein Bild malen). Kinderfest in 
der Schule (beim Dekorieren helfen, Kuchen backen, 
aber ohne Zucker und Ei – Rezept besorgen).

Sichtbar wird dann im Zweifel nur die Zeit, in der 
z. B. das Kinderfest stattfindet. Die tage- bzw. nächte-
lange Planungsarbeit dafür aber nicht.

Hochzeiten erlebt die Mental Load von Frauen zu Fei-
ertagen (Weihnachten), Familienfeiern (Kinderge-
burtstage) oder Urlauben mit der Familie, z. B. im 
Ferienhaus in Norwegen: Vorräte für zwei Wochen 
einkaufen, den groben Ablauf der Mahlzeiten planen, 
damit die Lebensmittel sinnvoll verwertet werden 
können, Sonnenmilch mit unterschiedlichem Licht-
schutzfaktor kaufen, von Regenjacke bis Sonnenhut 
die notwendige Kinderkleidung einpacken und die 
Schwimmflügel ja nicht vergessen, wer füttert die 
Katze, wer gießt die Blumen, Zeitung abbestellen 
oder jemanden daran erinnern, es zu tun … etc.

Die Frau wird so im besten Sinne des Wortes zur 
„Managerin“ der Familie, die anderen Familienmit-
glieder verhalten sich eher wie Befehlsempfänger. Sie 
führen nur aus, was ihnen gesagt wird („Denkst du 
´dran, Tante Lisa rechtzeitig vom Bahnhof abzuho-
len? Du musst  j e t z t  losgehen, wenn du pünktlich 
sein willst.“).

Mental Load heißt damit der Zustand, der mit dem 
etwas altbackenen Begriff der „Doppelbelastung“ nur 
unzureichend beschrieben ist, weil die unsichtbare 
Arbeit dabei noch nicht aufgerufen wurde. Zumin-
dest ansatzweise fanden sich die vielschichtigen An-
forderungen dabei im bekannten Ausdruck des 
„Multitasking“ wieder.

Marish, Shutterstock.com	  
Frauen müssen deutlich häufiger als Männer zwischen Familie 
und Beruf jonglieren.



253/2021

Martini, Mental Load

Warum hast du mich denn nicht 
gefragt?

Diese oft gut gemeinte Äußerung von Männern, 
auch gerne in der Variante „schreib mir das auf „, 
regt viele Frauen auf, weil sie die Haltung des Be-
fehlsempfängers impliziert. Die Frau trägt die Ver-
antwortung und der Mann führt bestenfalls aus. 
„Warum hast du den Müll denn nicht rausgestellt, 
dann hätte ich ihn an die Straße gebracht, jetzt ist die 
Müllabfuhr durch“.

Die Frau bleibt damit die verantwortliche Managerin 
des Haushalts, der Mann arbeitet auf Ansprache zu, 
er „hilft“ im Haushalt. Die unsichtbare Arbeit der 
Organisation und auch der Stress, der damit verbun-
den ist, bleiben damit der Frau überlassen. Nicht sel-
ten ergeben sich dann auch noch Konflikte über die 
Frage der „Notwendigkeit“ bestimmter Überlegun-
gen (dann haben wir eben mal kein Gastgeschenk).

Dabei soll der berechtigte Hinweis darauf, dass 
Männer ja auch Aufgaben für die Familie überneh-
men, die Frauen eher selten leisten – wie Rasen mä-
hen, Dächer reparieren oder Steuererklärungen ma-
chen – nicht unberücksichtigt bleiben. Auffällig ist 
dabei allerdings, dass diese Arbeiten im Verhältnis 
zu den täglich anfallenden emotionalen und organi-
satorischen Arbeiten von Frauen eher selten vor-
kommen.

Dass die Wahrnehmungen über die Aufteilung der 
Familienarbeit weit auseinandergehen, zeigen dabei 
aktuelle Umfragen. Nach einer neuen Untersuchung 
aus 2020 waren nur 43 Prozent der Frauen der Mei-
nung, dass bei ihnen die Haus- und Sorgearbeit ge-
recht aufgeteilt ist, aber 66 Prozent der Männer.14 Je-
de zweite Frau war zudem der Auffassung, dass Haus-
arbeit und Kinderbetreuung auch schon vor Aus-
bruch der Corona-Pandemie ungleichmäßig zwi-
schen ihr und ihrem Partner aufgeteilt waren. Von 
den Männern äußerten immerhin 39 Prozent diesel-
be Meinung.15

Insofern hat die „Corona-Krise“ weniger einen 
Rückfall in traditionelle Rollen verursacht, sondern 
scheint vielmehr ans Licht zu bringen, dass die tra-
ditionelle Rollenverteilung zwischen Männern und 
Frauen in Deutschland bisher so gut wie gar nicht 
aufgebrochen war. Wesentlichen Anteil daran hat si-
cherlich auch die unterschiedliche Wahrnehmung 
der „Mental Load“.

Daraus ergibt sich für viele Frauen ein weiteres Pro-
blem: Wie sollen sie etwas erklären, dass für den 

Partner unsichtbar abläuft? Das ist wiederum eine 
konfliktträchtige Aufgabe, die nicht selten neuen 
Stress verursacht und sich häufig als anstrengender 
erweist, als bei der alten Aufgabenverteilung zu 
bleiben.

Und wer hat Schuld?

Die Frage nach Schuld ist in diesem Zusammenhang 
wenig zielführend. Vielmehr geht es um die Ausein-
andersetzung mit Rollenbildern, die kleinen Mäd-
chen die Puppen und Küchengeräte, sowie die Ver-
antwortung dafür zuschreiben, dass sich „alle Ein-
hörner im Wald wohl fühlen“ und den Jungen die 
Eroberung fremder Galaxien.

Rollenbilder sind nicht nur abstrakte Vorlagen für 
eigenes Verhalten, sondern deren Muster werden in-
ternalisiert und haben identifikationsstiftenden Cha-
rakter. Das betrifft auch die gefühlte Verantwortung 
für das Wohlergehen der Familie und des sozialen 
Umfeldes sowohl in organisatorischer als auch in 
emotionaler Hinsicht.

Deshalb ist es nur wenig produktiv, den Frauen vor-
zuwerfen, dass sie das ja alles nicht machen „müssen“, 
sondern es selbstbestimmt auch lassen könnten 
und billigend in Kauf nehmen sollten, dass dann 
eben nicht alles so läuft wie sie es sich vorstellen. Die-
se Diskussion ist schon aus dem WG-Alltag der 
80iger Jahre des letzten Jahrhunderts bekannt, in de-
nen regelmäßig Vollversammlungen über den Sau-
berkeitslevel von Küche und Bad stattfanden. Dass 
die Gürkchen für das Fondue bei der Essenseinla-
dung für Freunde fehlen, ist dabei sicherlich gut zu 
ertragen. Wenn das Kind kein Pausenbrot mitbe-
kommt und allein vor der Kita steht, weil es nicht 
rechtzeitig abgeholt wird, schon weniger. Insbeson-
dere, wenn es um die Fürsorgeleistung für Dritte, 
meistens Schwächere – z. B. Kinder – geht, beinhaltet 
diese Aufforderung dann eine noch höhere emotio-
nale Belastung als die, die sich aus der Übernahme 
der zugewiesenen Geschlechterrolle ergibt.

Beide Geschlechterrollen beinhalten dabei Versor-
gungsaspekte. Allerdings bezieht sich die stereotype 
Aufgabe des Mannes auf das Versorgen mit materi-
ellen Gütern und nicht auf die emotionale Fürsorge. 
Es ist trotzdem nicht zu vergessen, dass in der ge
gebenen Situation viele Männer ebenso unter er-
höhtem Stress leiden, weil ihr Arbeitsplatz evtl. ge-
fährdet ist und sie Sorge haben, eben diese Aufgabe 
ihrer Familie gegenüber nicht mehr erfüllen zu 
können.
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Allerdings sind in der aktuellen Krise die Beschäfti-
gungen im Dienstleistungssektor und damit vorwie-
gend Frauenarbeitsplätze besonders gefährdet. Das 
erhöht den Druck auf die Familien ebenfalls, denn 
die meisten können sich heute nicht mehr nur auf ein 
Erwerbseinkommen verlassen.

Overload – der Burnout der Frauen

Der Zusammenhang von psychischer Belastung und 
gesundheitlichen Folgen wurde vor einigen Jahren 
auch unter dem Begriff „Burnout“ diskutiert und war 
ein großes Thema des betrieblichen Gesundheits-
schutzes. Das Phänomen bezeichnet einen Zustand 
psychischer Überlastung durch zu viele und zu 
schnelle kognitive Reize, die insbesondere aus Verän-
derungsprozessen entstehen. Bedeutsam für das in-
nere „Ausbrennen“ ist dabei das Stresshormon Corti-
sol. Dieses Hormon wird ausgeschüttet und benötigt, 
um erhöhte Anforderungen bewältigen zu können. 
Schädlich für die Gesundheit wird es erst, wenn nicht 
genug Zeit bleibt, es wieder abzubauen.16

Dies ist dann der Fall, wenn der Stresslevel durch un-
terschiedlichste Aufgaben kontinuierlich hoch bleibt 
und nicht mehr genug Ruhephasen eintreten, um die 
unterschiedlichen Reize zu verarbeiten. Bekannte ge-
sundheitliche Folgen sind u. a. Schlafstörungen, 
Grübelzwang, Herzrasen, Tinnitus und Depressio-
nen17. In der ICD18-10-GM findet man das Burn-out-
Syndrom als Inklusivum unter Z73.19„. Besonders 
gefährdet, an den Folgen einer mentalen Überlastung 
zu erkranken, sind dabei Menschen mit hoher „in-
trinsischer Motivation“, die also wegen eines inneren 
Anreizes, der in der Tätigkeit selbst liegt, handeln.20

Dies kann unschwer auf die unterschiedlichen und 
vielfältigen Aufgaben in der Familie übertragen wer-
den. Besonders in der aktuellen Situation, in der die 
Anforderungen aus dem häuslichen Bereich nicht 
mehr von den beruflichen getrennt werden können, 
weil alles gleichzeitig und in räumlicher Nähe statt-
findet. Nicht nur kognitiv ist das Gehirn dann mit 
„To-Dos“ und allen möglichen organisatorischen 
Überlegungen gefordert, sondern auch emotional. 
Neben der erhöhten organisatorischen Arbeit und 
der eigenen beruflichen Belastung gilt es auch noch 
die Ängste und Sorgen anderer Familienmitglieder 
aufzufangen. „Intrinsisch“ ist die Motivation dafür 
dann schon aus der internalisierten Verantwortung 
für deren emotionales Wohlergehen.

Das Ganze wiederholt sich jeden Tag aufs Neue und 
inzwischen schon monatelang unter erschwerten Be-

dingungen. Dass die psychische Belastung durch die 
gegebene Situation deshalb insbesondere Frauen 
trifft, ist inzwischen wissenschaftlich belegt.21

Der Unterschied von „Mental Load“ und „Burnout“ 
ist also vereinfacht formuliert, nur das Geschlecht 
oder besser die Geschlechterrolle. Das eine be-
schreibt eine Belastung im häuslichen und das andere 
im beruflichen Umfeld. Die damit verbundenen Aus-
wirkungen auf die Gesundheit sind jedoch gleich ri-
sikoreich.

Höchste Zeit also, die Belastung von Frauen durch 
ihre Fürsorgearbeit für die Familie auch entspre-
chend ernst zu nehmen und nicht als „überflüssiges“ 
und „selbst gemachtes“ Problem abzutun. Dies sollte 
auch in der Diskussion um die Beibehaltung von 
Home Office als Alternative zum Präsenzarbeitsplatz 
Berücksichtigung finden. Die Arbeit von zu Hause 
erleichtert einerseits die Vereinbarkeit von familiären 
und beruflichen Aufgaben für Frauen, lässt aber un-
berücksichtigt, dass die mentale Last, die sie tragen, 
durch die ständige Präsenz der familiären Aufgaben 
und der emotionalen Arbeit für Familienmitglieder 
im Homeoffice noch erhöht wird.

Fazit

Wie immer, wenn es um Geschlechterverhältnisse 
geht, ist auch das Thema Arbeitsteilung und „Mental 
Load“ emotional besetzt und damit konfliktträchtig. 
Inzwischen gibt es dazu eine Menge populärer Litera-
tur mit Anleitungen zur eigenen Verhaltensände-
rung. Die darin zum Teil enthaltenen langen Listen 
von bisher „unsichtbaren“ Tätigkeiten22 können si-
cherlich dabei helfen, für mehr Akzeptanz der damit 
verbundenen psychischen Belastungen zu sorgen 
und im besten Fall auch Anlass dafür sein, sie inner-
halb der Familien besser zu verteilen.

Dass die grundsätzlichen Zusammenhänge der Ar-
beitsteilung zwischen den Geschlechtern allerdings 
nicht nur individuell beeinflussbar sind, sondern von 
unterschiedlichen gesellschaftlichen Faktoren abhän-
gen, ist aufgezeigt worden.

Sowohl die Tarifparteien als auch die Gesetzgebung 
sind deshalb weiterhin gefordert, an chancengleichen 
Strukturen zu arbeiten, die Frauen und Männern ei-
ne wirklich selbstbestimmte Aufteilung der notwen-
digen Erwerbs- und Sorgearbeit möglich macht. 
Nicht zu vernachlässigen ist dabei auch die politische 
Arbeit an der Dekonstruktion von alten Geschlech-
terrollenbildern. Wenn die damit bisher verbundene 
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Aufgabenzuweisung an Frauen und Männer nach-
haltig aufbricht, ist dem Prinzip „learning by doing „ 
zuzutrauen, dass auf lange Sicht auch die emotionale 
Sorgearbeit von beiden Geschlechtern gleicherma-
ßen getragen wird.

Dies soll allerdings keine Person aus der Verantwor-
tung dafür nehmen, auch heute schon Aushand-
lungsprozesse über die gerechtere Verteilung famili-
ärer Arbeit anzustrengen. Für diesen Prozess gilt 
nach wie vor, dass das „Private“ auch politisch ist.

Hinweis: Beachten Sie zu diesem Thema auch den 
Beitrag „Gegen den Strich“ in GiP 1/2021, Seite 59.
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gleichstellungsrecht/#Blog
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