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6 7Vorwort

Vorwort

Die ungleiche Verteilung von Sorgearbeit zulasten von Frauen*  
ist ein Thema, das unsere Beratungsstelle seit jeher begleitet.  
Das Sorgeungleichgewicht hat weitreichende finanzielle, familiäre 
und gesellschaftliche Konsequenzen, die viele Betroffene und Pro-
fessionist*innen beschäftigen und herausfordern. Als sich 2017 der 
Begriff Mental Load im deutschsprachigen Raum verbreitete, ging 
die Auseinandersetzung auch für uns in eine neue Runde. Der Begriff 
ermöglichte es, zu psychischen und emotionalen Dimensionen  
vorzudringen, die bisher kaum erkennbar waren. Die sich oft diffus 
anfühlende Überlastung von Frauen* wurde benennbar, der Kern des 
Problems, das Übernehmen von Verantwortung, wurde ersichtlich.  

Dieses Handbuch ist ein Versuch, der Überlastung von Frauen* einen 
Namen zu geben, Bewusstsein zu schaffen und Wege zu skizzieren, 
wie eine faire Verteilung von Sorgearbeit gelingen kann. 

Es ist in vier Teile gegliedert: Der erste Teil klärt Begriffe und umreißt, 
worum es inhaltlich geht. Außerdem werden der Status quo der  
Verteilung von Sorgearbeit in Österreich beschrieben und Ursachen 
und Konsequenzen aufgezeigt. Im zweiten Teil geben wir Anregun-
gen dafür, wie eine faire Verteilung von Mental Load in der Familie 
gelingen kann (individuelle Ebene). Der dritte Teil beleuchtet die 
gesellschaftspolitische Ebene und welche Rahmenbedingungen  
wir für eine gerechtere Aufteilung brauchen (strukturelle Ebene).  
Im vierten Teil geben wir einen Ausblick darauf, was wir durch fair 
geteilten Mental Load gewinnen können und nennen weiterfüh-
rende Medienempfehlungen und Kontakte. 
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 Wir haben dieses Handbuch geschrieben für 

• Frauen* (oder Personen mit viel Sorgeverantwortung),  
die verstehen wollen, warum sie so erschöpft sind und 
einen Namen für diesen Zustand brauchen.  

• Männer* (oder Personen mit wenig Sorgeverantwortung), 
die verstehen wollen, warum sich ihr*e Partner*in oft 
überlastet fühlt, und die bereit sind, hinzuschauen und 
Verantwortung mitzutragen.  

• (Eltern-)Paare, die gemeinsam einen gleichberechtigten 
Weg einschlagen wollen.  

• Multiplikator*innen, die beruflich mit Mental Load zu tun 
haben und Klient*innen und Kund*innen unterstützen 
möchten. 

• Politische Entscheidungsträger*innen, die Rahmenbe-
dingungen schaffen wollen, um echte Gleichstellung und 
gerechte Aufteilung von Sorgearbeit zu ermöglichen.  

 

In diesem Handbuch schreiben wir vorrangig über Frauen* und 
Männer*, Mütter* und Väter* und bewegen uns im Kontext hete-
rosexueller Familienkonstellationen. Wer sich im Familienalltag für 
Haushalt und Kinder verantwortlich fühlt, hat unserer Erfahrung 
nach viel mit der Sozialisation als Mann* oder Frau* in dieser 
Gesellschaft zu tun. Diese Kategorien erscheinen uns für die  
Auseinandersetzung mit der Verteilung von Sorgearbeit daher 
nach wie vor wichtig. Eine Analyse und Veränderung der typischen 
Hausfrau*- und Familienernährer-Rollenvorstellungen in hetero-
sexuellen Partnerschaften scheint uns zudem ein aussichtsreicher 
Weg hin zu neuen Elternrollen und Familienmodellen zu sein. 
Unserer Ansicht nach brauchen wir diese neuen Rollen und 
Modelle dringend, um uns aus einschränkenden Schablonen zu 
befreien und unser Leben selbstbestimmter zu gestalten – und das 
wirkt gesundheitsfördernd für alle Geschlechter!

In queeren Partnerschaften und in Familienmodellen mit mehr als 
zwei Partner*innen/Eltern zeichnen sich in Bezug auf Mental Load 
oft ähnliche Dynamiken ab wie in heterosexuellen Partnerschaften. 
Diese Konstellationen genauer zu beleuchten können wir in diesem 
Handbuch leider nicht leisten. Auch die Situation von Allein- und 
Getrennterziehenden können wir nur ansatzweise in den Blick nehmen.  

Das */Sternchen steht dafür, dass Frau*-Sein vieles Verschiedenes 
bedeuten und umfassen kann. Die Kategorien Frau* und Mann* 
sowie weiblich* und männlich* sind keine abgeschlossenen, natürli-
chen Einheiten. Dasselbe gilt für die Rollenvorstellungen, die mit  
den Begriffen Mutter* und Vater* verbunden sind. 

Das Wissen, welches wir in diesem Handbuch vermitteln, stammt aus 
verschiedenen Quellen. Vieles hat sich aus unserer Arbeit der letzten 
Jahre ergeben – aus Vorträgen und Workshops in ganz Österreich 
sowie Beratungen mit Einzelpersonen und Paaren. Zusätzlich haben 
wir Gruppendiskussionen mit Frauen*, Männern* und Paaren 
geführt, die Angebote bei uns wahrgenommen haben und seit län-
gerer Zeit versuchen, fair geteilte Elternschaft zu leben. Ihre Erfah-
rungen fließen in dieses Handbuch ein. 

Schließlich möchten wir an dieser Stelle noch Patricia Cammarata 
und Laura Fröhlich nennen, die das Wissen rund um Mental Load 
in den deutschsprachigen Raum gebracht haben und auf deren  
Theorie auch unsere Arbeit aufbaut.  

Es ist uns wichtig zu betonen, dass die in diesem Handbuch beschrie-
benen Methoden und Möglichkeiten manchen Menschen nur einge-
schränkt zur Verfügung stehen. Um Mental Load fairer zu verteilen 
und wirklich gemeinsam Verantwortung zu tragen, braucht es zwei 
Menschen, die zu einem gemeinsamen Perspektivenwechsel fähig 
sind. Es gibt Umstände, die dies erschweren können, zum Beispiel 
schwere psychische Erkrankungen wie Depression, Sucht oder  
Persönlichkeitsstörungen. Hier ist es notwendig, sich professionelle 
Unterstützung zu holen. 
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Zudem ist es notwendig, dass beide Partner*innen bereit sind, 
Sorgeverantwortung zu übernehmen und immer wieder ins 
Gespräch miteinander zu kommen. In hochkonfliktreichen Part-
nerschaften, Gewaltbeziehungen oder wenn eine Person nicht 
bereit ist, etwas anders zu machen, ist eine faire Aufteilung von 
Mental Load nicht möglich.

Bei Gewalt durch den Partner oder die Partnerin ist die oberste 
Priorität, sich vor weiteren Übergriffen zu schützen und abzugrenzen. 
Wie Sie unterschiedliche Formen von Gewalt – psychische, öko-
nomische, sexualisierte und digitale Gewalt – frühzeitig erkennen 
und was Sie dagegen tun können, erfahren Sie in unserem ersten 
Handbuch „Ist das schon Gewalt? Gewalt erkennen und verän-
dern”, das Sie auf unserer Homepage kostenlos  downloaden   
können. 

Der erste Schritt zur Veränderung ist Bewusstsein. Wir sehen, es 
gibt Menschen, die sich schon länger mit Mental Load beschäfti-
gen. Es gibt aber auch viele, die noch nie davon gehört haben oder 
gar nicht so genau wissen, worum es dabei geht. Auch diese Men-
schen möchten wir mit unserer Arbeit erreichen. Denn Gleichstel-
lung in Österreich gelingt nur, wenn möglichst viele Menschen die 
unfaire Verteilung von Sorgearbeit an- und erkennen und wir 
gemeinsam daran arbeiten, diese gerechter zu gestalten. 

Wenn dieses Handbuch also in Ihre Hände gelangt ist, geben Sie 
es nach dem Lesen gern weiter. An Freund*innen, Nachbar*innen, 
Familienmitglieder oder eine unbekannte Person im Park. 
Gemeinsam können wir Fürsorge die Anerkennung und Wert-
schätzung geben, die sie als Fundament der Gesellschaft verdient. 
Das Wissen um Mental Load und fair geteilte Elternschaft ist ein 
wesentlicher Baustein auf dem Weg hin zu mehr Geschlechterge-
rechtigkeit. 

https://frauenberatenfrauen.at/wp-content/uploads/2025/10/fbf-handbuch-2025-final-es.pdf
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1. 
Mental Load – 

Was ist das?  
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Im Familienalltag ist viel zu tun.

Wohnung sauber machen | Müll wegbringen | einkaufen | Essen  
machen | Küche aufräumen | Klo putzen | Wäsche waschen | 
Wäsche einräumen | Geburtstagsgeschenke besorgen | Besuch bei 
der Familie planen usw. 

Wenn wir Kinder haben, ist es sogar noch viel mehr! 

Kinder jahreszeitengemäß anziehen | neue Schuhe/Hosen/Bodys 
kaufen | Lieblingsessen machen | Babys füttern | Kinder in den  
Kindergarten/Schule bringen | bei Hausaufgaben helfen | viel mehr 
Wäsche waschen | Kindergeburtstag planen | Spielzeug aufräumen | 
trösten | Arzttermine ausmachen u.v.m.  

Damit alles gut läuft, ist viel zu bedenken und zu planen.  

Ein Beispiel: Damit ein Abendessen auf dem Tisch steht, das allen 
schmeckt, muss man (bzw. frau!) nicht nur kochen und einkaufen, 
sondern auch 

• wissen, was an Lebensmitteln noch da ist, 
• eine (mentale oder echte) Einkaufsliste führen, 
• daran denken, rechtzeitig einkaufen zu gehen, 
•  sich überlegen, wann das zeitlich passt oder wer es  

übernehmen kann (es eventuell delegieren),
•  wissen, wer was in der Familie gern isst, und sich ein  

entsprechendes Gericht überlegen, 
•  rechtzeitig daran denken, mit dem Kochen zu beginnen  

bzw. sich überlegen, wer das übernehmen kann  
(eventuell delegieren).

Hinter all den Haushaltstätigkeiten stehen also viele Dinge, an die 
gedacht werden muss!  

Mental Load – Eine Begriffsklärung   

© Ari Ban

Mental Load – Was ist das?
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In fast allen Familien sind es Frauen* bzw. weiblich sozialisierte  
Personen, die den Mental Load hauptsächlich tragen. Das passiert 
scheinbar automatisch. Oft merken nicht einmal die Frauen* selbst, 
was sie alles leisten. 

Weil Mental Load im Kopf passiert und nicht direkt beobachtet  
werden kann, ist er unsichtbar. Es ist von außen nicht nachvollziehbar, 
warum die Partnerin zum Beispiel so gestresst ist. 

 
Wie Sie merken, dass Sie viel Mental Load tragen: 

•  Sie gehen häufig im Kopf durch, was noch zu tun ist, 
was am dringendsten ist und wie Sie das alles mög-
lichst effizient organisieren können.  

•  Wenn Sie krank sind, haben Sie das Gefühl, sich nicht  
herausnehmen zu können, weil ohne Sie nichts läuft. 

 
•  Ihre Kinder kommen immer als Erstes zu Ihnen, wenn 

sie etwas brauchen, nicht zu ihrem Vater*.

•  Sie fühlen sich wie eine Auskunftsstelle. Ständig  
werden Sie gefragt, wo sich Dinge befinden, wann 
Dinge stattfinden, was noch im Vorratsschrank ist. 

•  Wenn Sie an etwas nicht denken, es tun oder andere  
erinnern, passiert es nicht. 

•  Ihr Partner fühlt sich für Haushalt und Kinder nicht 
zuständig.

•  Oder er ist bemüht und fragt, wie er „helfen” kann, 
denkt aber nicht selbst an die Dinge, die zu tun sind.

Mental Load – Was ist das?

Das Dran-Denken, Planen, Organisieren,  
Auf-dem-Schirm-Haben, Erinnern, Delegieren,  
Überprüfen, 

das Wissen, wo etwas ist oder wie etwas geht,  

das Verantwortung-Übernehmen dafür, dass der  
Familienalltag funktioniert und es allen gut geht, 

wird ► MENTAL LOAD genannt.

SO
R

G
E

A
R

B
E

IT

Sichtbare To-dos

Gefühlsarbeit

Unsichtbarer  
Planungsanteil =

MENTAL 
LOAD
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Alison Daminger hat zu Mental Load geforscht. Sie hat vier  
Bereiche herausgearbeitet, die sich unterscheiden lassen: 1  

1. Voraussehen (Antizipieren): 
Erkennen, dass etwas erledigt werden muss.
�Beispiel: „In zwei Wochen beginnt die Schule und das 
Kind braucht neue Sportschuhe.” 
 
2. Überlegen (Optionen durchdenken):  
Neue Lösungsmöglichkeiten entwickeln: Wer kümmert 
sich? Was wird gebraucht? Wie lässt sich alles organisieren? 
⫸Beispiel: „Welches Geschäft hat geeignete Schuhe? Soll ich 
sie besser online bestellen? Wann passt es ins Budget?“ 
 
3. Entscheidungen treffen: 
Die beste Variante wählen. 
�Beispiel: „Wir kaufen die Schuhe am Samstag im  
Sportgeschäft, wenn wir in der Stadt sind.“ 
 
4. Überwachen und Kontrollieren:  
Alles im Blick behalten: Hat jemand daran gedacht?  
Wurde es erledigt? Muss nachgebessert werden?
Beispiel: „Hat mein Partner die Schuhe tatsächlich gekauft? 
Passen sie? Müssen wir sie vielleicht umtauschen?“ 

Mental Load kostet nicht nur Zeit, sondern 
vor allem mentale Energie. Wenn eine Person 
all diese Verantwortung allein trägt, kann 
es dazu kommen, dass die Energiereserven 
irgendwann leer sind.  

E I N B E I S P I E L → Maria ist Mutter von zwei kleinen Kindern. 
Sie arbeitet seit kurzem wieder für 25 Stunden als Assistentin in 
einer Kanzlei. Ihr Ehemann ist Vollzeit berufstätig und viel im Außen-
dienst. Am Morgen muss sie die Kinder früh wecken, um pünktlich 
im Büro zu sein. Das kleinste Kind wird nachts häufig wach, alle sind 
müde. Maria weiß nicht, wann sie das letzte Mal durchgeschlafen 
hat. Das Fertigmachen am Morgen wird zum Kraftakt, sie hat viel 
Druck, pünktlich im Job zu sein. Nach dem Job hetzt sie in den Kin-
dergarten, um die Kinder pünktlich abzuholen. Im Kindergarten 
den Aushang checken – Ausflug am Mittwoch, notieren, was die 
Kinder dafür brauchen, auf dem Heimweg noch schnell ein 
Geburtstagsgeschenk für ein anderes Kindergartenkind kaufen,  
zu Hause noch die Waschmaschine einschalten, mit den Kindern 
spielen, nebenbei E-Mails checken und weitere To-dos abarbeiten. 

Ihr Mann hilft mit, aber die Kinder sind sehr auf Maria fixiert, sie 
wollen sich nicht vom Papa ins Bett bringen lassen. Sie sagt ihm, 
dass er mehr tun müsse, sie schaffe das alles nicht mehr. Er fragt, 
was er tun soll, er will sie unterstützen, aber sie weiß gar nicht mehr 
genau, was sie braucht. Sie hat das Gefühl, dass ihr alles über den 
Kopf wächst, Fehler passieren. Zeit für Sport und Erholung hat sie 
schon lange nicht mehr. Der letzte Kinobesuch? Sie kann sich nicht 
mehr daran erinnern. Als sie nach dem Kinder-ins-Bett-Bringen die 
unaufgeräumte Küche betritt, bricht sie in Tränen aus. Es ist alles zu 
viel und noch so viel zu tun. Sie räumt die Küche auf, setzt sich noch 
für eine Stunde vor den PC, weil sie am Vormittag nicht alles in der 
Erwerbsarbeit geschafft hat, und tätigt noch längst überfällige 
Überweisungen. Maria fällt müde ins Bett, in dem Wissen,  
dass es morgen so weitergehen wird. 

Mental Load – Was ist das?
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Sorgearbeit  

►
Sorgearbeit ist ein Überbegriff für den Aufwand, der damit ver-
bunden ist, sich um andere und sich selbst zu kümmern und dafür 
zu sorgen, dass alle grundlegenden Bedürfnisse erfüllt sind.  

Es gibt bezahlte Sorgearbeit, die zum Beispiel im Kindergarten, 
von Altenpfleger*innen, Köch*innen oder Putzhelfer*innen  
geleistet wird.  

Es gibt unbezahlte Sorgearbeit, die innerhalb der Familie 
geschieht: die Kinderbetreuung und -erziehung, Haushaltsarbeiten, 
die Familien organisation oder die Pflege von älteren, kranken und 
behinderten Angehörigen. 

Private Fürsorge muss ebenfalls als Arbeit bezeichnet werden,  
weil sie existentiell notwendig ist und von anderen (bezahlten) 
Arbeitskräften übernommen werden kann.  

„�Arbeit ist alles, was unverzichtbar ist,  
um eine Gesellschaft, wie wir sie uns 
wünschen, am Laufen zu halten.“  
� Teresa Bücker 2

Sorgearbeit in der Familie ist wichtig, anstrengend und braucht 
Zeit. Sie wird aber nicht bezahlt, darin liegt ein großer Unterschied 
zur Erwerbsarbeit.  

Mental Load – Was ist das?

ERWERBSARBEIT SORGEARBEIT ZU HAUSE  
(mit kleinem Kind)

Bezahlt Unbezahlt

Begrenzte Arbeitszeit,  
Feierabend

Unbegrenzt, 24/7

Festgesetzte Pausen Keine festgesetzten Pausen

Anspruch auf Urlaub,  
Wochenende, Feiertage

Ist immer zu leisten, auch am 
Wochenende, im Urlaub oder an 
Feiertagen

Krankschreibung zum  
Regenerieren möglich

Keine Krankschreibung möglich, 
auch bei Krankheit ist Sorgearbeit 
notwendig

Als Arbeit anerkannt Nicht als Arbeit anerkannt,  
privater „Liebesdienst”

 

Sorgearbeit ist das Fundament unserer Gesellschaft! 

Ohne sie gibt es keinen Nachwuchs, keine Mahlzeiten, keine  
saubere Kleidung, kein sauberes Geschirr, keine Familie, keine 
Gesundheit und keine Gemeinschaft. Sie ist die Voraussetzung 
dafür, dass Erwerbsarbeit überhaupt geleistet werden kann. 
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Gefühlsarbeit (Emotional Load)  

Gefühlsarbeit bedeutet zu spüren, was die Menschen um einen 
herum brauchen, und sich darum zu bemühen, diese Bedürfnisse 
zu erfüllen oder anzuerkennen. 

Dazu gehört z.B. trösten, fragen, wie es anderen geht, zuhören,  
für eine gute Stimmung und Atmosphäre sorgen, im Tagesablauf 
auf die Bedürfnisse aller Familienmitglieder zu achten oder eine 
Aussprache mit dem Partner anzuregen.

E I N B E I S P I E L → Es ist 17:30 Uhr an einem Wochentag. 
Amina ist gerade mit den Kindern vom Spielplatz nach Hause 
gekommen. Auch Esra kommt gerade aus seinem Job zurück. 
Amina bemüht sich, das Abendessen rasch zuzubereiten, weil sie 
merkt, dass die Kinder schlecht gelaunt und hungrig sind. Sie 
bereitet schon einmal einen Snack vor, um sie bei Laune zu hal-
ten. Sie bemerkt auch, dass Esra müde und gestresst wirkt. Sie 
schlägt ihm vor, sich auszuruhen, bis das Abendessen fertig ist. 
Amina achtet darauf, wie es den anderen geht. Sie ist bemüht, 
dafür zu sorgen, dass das Zusammensein möglichst harmonisch 
verläuft und die wichtigsten Bedürfnisse erfüllt werden. � 

Menschen, die viel Gefühlsarbeit leisten, haben die Bedürfnisse 
der anderen im Blick, übergehen jedoch häufig ihre eigenen 
Bedürfnisse und stellen sich hinten an.  

→ Aber wie geht es eigentlich Amina selbst? Immer öfter 
fühlt sie sich sehr erschöpft. Sie würde sich am liebsten an Ort 
und Stelle auf den Boden legen, um sich auszuruhen. Gleichzeitig 
hat sie das Gefühl, unersetzbar zu sein und die Familie zusam-
menhalten zu müssen. 

Ohne Gefühlsarbeit gibt es kein Wachstum, keine Entwicklung  
und keine psychische Gesundheit. Wir brauchen als Gesellschaft 
Menschen, die Gefühlsarbeit leisten. Wir alle brauchen Fürsorge. 

Mental Load – Was ist das?

© Ari Ban
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Gefühlsarbeit als auch Mental Load sind Teile von ►Sorgearbeit. 

Insgesamt lassen sich drei Bereiche unterscheiden: 

© Mental Load Institut

EIN BEISPIEL FÜR JEDEN DER DREI BEREICHE:  

⫸→ Jana hat gemerkt, dass die Kinder auf längeren Auto-
fahrten schnell unruhig werden. Wenn das passiert, reagiert ihre 
Partnerin schnell gereizt und aufbrausend, was die Situation 
noch angespannter macht. Jana fühlt sich für eine möglichst 
entspannte Autofahrt für alle verantwortlich. ← Gefühlsarbeit 

⫸→ Sie überlegt, welche Spiele geeignet sind, plant für die 
Reise genügend Pausenzeiten ein und denkt daran, beim nächs-
ten Einkauf Proviant zu besorgen. Sie delegiert einige der Vorbe-
reitungen an ihre Partnerin Alex. ← Mental Load

→ Als die Autofahrt ansteht, packt Alex die Spiele ein und 
bereitet den Proviant vor. Jana legt im Auto ein Hörspiel ein und 
sie halten alle eineinhalb bis zwei Stunden für eine Pause an. ← 

� Ausführung der Tätigkeiten
 

Alle drei Bereiche der Sorgearbeit sind eng miteinander verwoben.
Oft entstehen To-dos gerade dadurch, dass wir die Bedürfnisse 
der Familienmitglieder spüren oder schon kennen. Wir fühlen uns  
verantwortlich dafür, dass es allen gut geht und Situationen nicht 
eskalieren, und planen und handeln dementsprechend.  

Sorgearbeit

Ausführung 
der Tätigkeiten

operationale Ebene

Gefühlsarbeit
emotionale Ebene

Mental
Load

kognitive/
gedankliche 

Ebene

Mental Load – Was ist das?

Zahlen und Fakten – Wie ist die  
Sorgearbeit in Österreich verteilt? 

Dass die unbezahlte Sorgearbeit in Österreich sehr ungleich  
verteilt ist, ist vielfach und gut belegt.  

Gender Care Gap:3 

43 % 

Der Gender Care Gap beschreibt, wie viel mehr Zeit Frauen*  
täglich für unbezahlte Sorgetätigkeiten aufwenden als Männer*.  

Im Durchschnitt und über alle Altersgruppen verteilt putzen, kochen, 
betreuen, trösten, pflegen und versorgen sie täglich eine Stunde und 
16 Minuten länger als Männer. Das sind circa neun Stunden in der 
Woche und 38,5 Stunden im Monat.  

Wenn wir uns die Altersgruppe ansehen, in der häufig die Familien
gründung stattfindet, fällt auf: Bei den 30- bis 34-Jährigen erreicht 
der Gender Care Gap mit 103 % seinen Höchststand.4 

Durchschnittliche Zeit, die Frauen* und Männer* täglich mit der Ausübung von 
unbezahlter Sorgearbeit verbringen3 

 Quelle: Statistik Austria (2021/22), Momentum Institut (2024)3

4 h 15 min

2 h 59 min

Ausübende Männer:
durchschnittliche 

unbezahlte Arbeit/Tag

Ausübende Frauen:
durchschnittliche 
unbezahlte Arbeit/Tag
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Durchschnittliche Zeit, die Frauen* und Männer* täglich mit der Ausübung von 
unbezahlter Sorgearbeit verbringen, gemessen an der Gesamtbevölkerung 3 

3 h 48 min

2 h 14 min

Ausübende Männer*:
durchschnittliche 

unbezahlte Arbeit/Tag

Ausübende Frauen*:
durchschnittliche 
unbezahlte Arbeit/Tag

Beim Gender Care Gap werden nur die Frauen* und Männer* 
berücksichtigt, die angeben, tatsächlich täglich Sorgearbeit zu  
leisten. Daher wurde noch eine andere Kennzahl geschaffen:  

Der Gender Overall Care Gap:5

71 %  

Beim Gender Overall Care Gap wird die für die Sorgearbeit aufge-
wendete Zeit an der Gesamtbevölkerung gemessen. Es werden also 
auch diejenigen in die Berechnung miteinbezogen, die angeben, gar 
keine Sorgearbeit zu leisten. Da das häufiger Männer* sind, fällt der 
Gender Overall Care Gap noch höher aus als der Gender Care Gap. 

Männer* überschätzen ihren Anteil an der Hausarbeit häufig. 
68 % der Männer* geben an, sie seien für die Hausarbeit genauso 
zuständig wie ihre Frau*. Schaut man sich für diese Männer* die tat-
sächlich aufgewendete wöchentliche Zeit für Haushaltstätigkeiten an, 
so leisten sie durchschnittlich 6,7 Stunden, ihre Frauen* 10,6 Stunden.6  

10,6 h

6,7 h

Männer*Frauen*

Durchschnittlich  
geleistete Wochen
stunden für Haushalts-
aufgaben nach 
Geschlecht, bei wahr-
genommener gemeinsa-
mer Zuständigkeit der 
befragten Person.6  
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Quelle: Statistik Austria (2021/22), Momentum Institut (2024)5

Quelle: Kümmerling et al. (2025)6

Quelle: siehe Seite 28



28 29

Mental Load wird beim Gender Care Gap nicht erfasst.  
Es geht nur um die Zeit, die mit der Ausübung von Sorgetätigkei-
ten (Wäsche waschen, kochen, einkaufen etc.) verbracht wird. 

Selbst wenn Mütter* mehr Lohnarbeit verrichten als ihre Partner, 
leisten sie meist mehr Sorgearbeit als diese.7  

Untersuchungen zur Verteilung von Mental Load gibt es bisher 
wenige, die Mental-Load-Forschung steckt noch in den Kinder-
schuhen. Ein paar Studienergebnisse gibt es aber schon: 
Bei 28 von 30 Aufgaben tragen Mütter* kleiner Kinder mehr 
Verantwortung als ihre Partner.8 

Interessant ist es auch zu betrachten, wer nach der Geburt eines 
Kindes die Erwerbsarbeit zugunsten der Sorgearbeit reduziert. 
76,1 % der Frauen* mit Kindern unter 15 Jahren arbeiten Teilzeit 
und nur 7,4 % der Männer*.9 

Weniger als 3 % der Väter* gehen länger als zwei Monate in 
Karenz, weniger als 1 % länger als sechs Monate.10 

16 % der Männer* nahmen 2021 überhaupt bezahlte Karenz in 
Anspruch.11 

 
Das hat massive finanzielle Auswirkungen. Frauen* verdienen 
zehn Jahre nach der Geburt ihres ersten Kindes 51% weniger im 
Vergleich zu ihrem Gehalt vor der Elternschaft. Das Gehalt der 
Väter* bleibt konstant.12  

 

Gender Pension Gap: 

39,7 %
Die finanziellen Auswirkungen von Gehaltseinbußen aufgrund von 
Sorgearbeit zeigen sich auch bei den Pensionen. Frauen* bekommen 
in Österreich im Durchschnitt um 39,7 % weniger Pension als Männer* 
(2025).13 Während Männer* durchschnittlich € 2.553, – Pension 
erhalten, beziehen Frauen* durchschnittlich € 1.527, – Pension.

Mental Load – Was ist das?
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Gehaltseinbußen
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Geburt des ersten Kindes

Entwicklung des Einkommens von Männern* und Frauen* im  

Vergleich zu einem Jahr vor der Geburt.12

Männer* in Österreich

Frauen* in Österreich

Quelle: Kleven et al. (2018), Der Standard (2019) 12
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Gesundheitliche Folgen

Mental Load bedeutet eine ständige kognitive Belastung. Wir jon-
glieren viele unterschiedliche Bedürfnisse und To-dos gleichzeitig. 
Wenn diese Belastung dauerhaft besteht und es kaum Pausen 
und Unterstützung gibt, stellt sich ein Gefühl der Überforderung 
und Erschöpfung ein. 

Eine US-amerikanische Studie14 zeigt, dass der Cortisolspiegel 
von berufstätigen Müttern*, die einen Großteil der Sorgearbeit zu 
Hause übernehmen, dauerhaft erhöht ist. Cortisol ist bekannt als 
„Stress-Hormon”, es wird ausgeschüttet, wenn wir etwas leisten 
müssen. Der Hormonspiegel unterliegt auch einer normalen 
Schwankung im Laufe des Tages: morgens wird in der Regel mehr 
Cortisol ausgeschüttet, am Abend weniger.   

Bei den Vätern* in der Studie sank der Cortisolspiegel ab, wenn sie 
nach dem Job nach Hause kamen. Zu Hause bedeutete für sie 
Entspannung. Nicht so bei vielen Müttern* – ihr Cortisolspiegel 
blieb auch zu Hause erhöht und senkte sich am Abend deutlich 
weniger ab. Für sie begann zu Hause die zweite (unbezahlte) 
Arbeitsschicht. 

Ein dauerhaft erhöhter Cortisolspiegel hat kurzfristige und lang-
fristige gesundheitliche Folgen. Dazu gehören beispielsweise 
Depressionen, Erschöpfungszustände, Schlafstörungen, erhöhter 
Blutdruck, Ängste, Übergewicht, Gefäßverengungen und Herz-
kreislauferkrankungen. In Österreich leben Frauen* zwar länger, 
aber in schlechterer Gesundheitsverfassung als Männer*.15  

Was es braucht, damit der Cortisolspiegel von Mental-Load-Trä-
ger*innen absinkt? In der US-amerikanischen Studie konnten sich 
diejenigen Mütter* deutlich besser entspannen, deren Partner 

Auswirkungen von ungleich verteiltem 
Mental Load  

Mental Load – Was ist das?

mehr Haushalts- und Kinderbetreuungsaufgaben übernahmen. 

Wenn Männer* sich also eine entspannte Partnerin wünschen, dann 
müssen sie die Küche zusammenräumen, die Kinder ins Bett bringen 
und die Wäsche waschen – und der Partnerin so Erholungszeiten 
ermöglichen.  

Gesellschaftliche Folgen  

Um Mental Load und Sorgearbeit erledigen zu können, reduzieren 
Frauen* häufig ihre Erwerbsarbeitszeit. Das bedeutet neben ver-
mehrter Leistung unbezahlter Tätigkeiten weitere finanzielle Ver-
luste, den Verzicht auf einen eigenen beruflichen Aufstieg und weni-
ger Absicherung für die Zukunft.

Zudem hat es auf gesellschaftlicher Ebene massive Auswirkungen:  

•  wenige Frauen* in Politik, Führungs- und  
Entscheidungspositionen 

• Altersarmut betrifft vor allem Frauen*. 
•  Gewaltbeziehungen werden durch das finanzielle  

Machtungleichgewicht gefördert und stabilisiert.
• niedrige Geburtenrate 

 

Folgen für die Paarbeziehung 

In den meisten Partnerschaften ist Mental Load ungleich verteilt, 
auch wenn es keine Kinder gibt. Wird ein Paar Eltern, verstärkt sich 
das Ungleichgewicht oft erheblich. In dieser Umbruchs- und Krisen-
zeit orientieren wir uns unbewusst an dem, was uns selbst vorgelebt 
wurde, sowie an traditionellen Geschlechterrollen, die gesellschaft-
lich etabliert sind. Nach und nach bilden sich in Bezug auf Sorgear-
beit und Familienorganisation unterschiedliche Rollen heraus:  
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Die Rolle der Familienmanagerin  

Mütter* verbringen in der Regel deutlich mehr Zeit zu Hause und 
mit dem Nachwuchs. Durch die alltägliche Verrichtung der direk-
ten Fürsorgearbeit werden sie zur primären Bezugsperson für das 
Baby und zur „Koordinatorin” bzw. „Managerin” der Familie. In die-
ser Rolle fühlen sich Mütter* verantwortlich dafür, dass alle nöti-
gen Tätigkeiten erledigt werden. Sie haben den Überblick und 
gewinnen mit der Zeit einen Erfahrungs- und Kompetenzvor-
sprung, sie werden also immer besser in der Durchführung von 
Sorgetätigkeiten, „sehen“ Dinge automatisch und wissen, was 
benötigt wird.  

Die Familienorganisatorin leistet häufig auch deutlich mehr 
Gefühlsarbeit. Sie merkt schneller, ob und was das Baby benötigt. 
Häufig verlangt das Kind nach ihr und lässt sich von anderen 
schwerer beruhigen. Irgendwann hat die Mutter* in dieser Rolle 
das Gefühl, unverzichtbar zu sein. Der andere Elternteil wird von 
ihr als weniger kompetente Versorgungsperson für das Baby wahr-
genommen und auch nicht mehr als gleichwertiger Partner, son-
dern als jemand, den man mitversorgen muss. In der Beratung 
bezeichnen viele Frauen* ihren Partner als „weiteres Kind”, dessen 
Bedürfnisse sie erfüllen sollen, damit er sich nicht vernachlässigt 
fühlt.16 

Mental Load – Was ist das?

Die Rolle des Befehlsempfängers 

Väter* verbringen in der Regel deutlich mehr Zeit außerhalb der 
Familie, konzentrieren sich auf die Erwerbsarbeit und haben häufig 
den Druck, für die finanzielle Absicherung zu sorgen. Zu Hause wer-
den sie zum „Mithelfer” oder „Befehlsempfänger”.  

Moderne Väter* übernehmen heute oft mehr Aufgaben im Haushalt 
und bei der Kinderbetreuung als ihre eigenen Väter*. „Mein Mann* 
hilft eh im Haushalt mit“ ist ein Satz, den wir häufig in Beratungen 
hören. Mithelfen ist besser, als der Partnerin alle Aufgaben rund um 
Kinder und Haushalt zu überlassen. Allerdings bedeutet Mithelfen 
auch, sich nicht verantwortlich zu fühlen und auf Anweisungen bzw. 
Aufträge zu warten. Mithelfen mindert den Mental Load der ande-
ren Person nicht. 

Die Übernahme dieser Rollen passiert meist unbewusst. Niemand 
bereitet Elternpaare auf das „Hineinschlittern” in diese Rollenauftei-
lung vor. Nicht selten führt sie zu Konflikten und letztlich Frust auf 
beiden Seiten.   

Daraus resultierende Probleme in der Paarbeziehung:

•  Ungleichgewicht: Die Aufteilung ist nicht fair, da die Person, 
die die Familie weitgehend organisiert, deutlich mehr Stunden 
arbeitet, allerdings unbezahlt. 

•  Fehlende Zeit: Ein Baby zu versorgen ist ein Rund-um-die-
Uhr-Job. Gab es vorher noch Zeit für Selbstfürsorge und 
Beziehungspflege, müssen sich die betreuenden Personen 
diese Zeiten nun ganz bewusst nehmen und/oder organisieren. 

•  Nicht-Wissen über die Realität des anderen Elternteils: 
Beide verbringen sehr viel Zeit in unterschiedlichen Lebens-
realitäten. Die Person, die Vollzeit erwerbstätig ist, sieht in der 
Regel gar nicht, was an einem Tag mit Baby alles zu tun ist und 
wie anstrengend das ist. Häufig werden Tätigkeiten, die vorher 
selbst erledigt wurden, nun der Familienmanagerin überlas-
sen, weil sie „eh den ganzen Tag zu Hause” ist. Beide Eltern-
teile fühlen sich in ihrer jeweiligen Leistung nicht gesehen.  

Mental Load Mental Load

Gefühlsarbeit Gefühlsarbeit

Geringes 
Einkommen
Teilzeit

Erwerbs-
Einkommen
Vollzeit

Familien-
mangerin

Befehls-
empfänger



34 35Mental Load – Was ist das?

•  Fehlendes Wissen über Mental Load: Paare streiten häufig 
über die Durchführung von Tätigkeiten. Dabei ist ihnen viel-
leicht nicht bewusst, dass das Planen, Organisieren und das 
emotionale Versorgen die meiste Anstrengung erfordert. 

•  Erschöpfung: Oft sind beide erschöpft von den Aufgaben 
des Tages und haben wenig Energie, sich darüber auszutau-
schen.  

•  Fehlende Anerkennung: Dinge, die wir selbst nicht  
erledigen, nehmen wir tendenziell nicht wahr. Wenn wir 
gewohnt sind, dass der Kühlschrank immer geputzt ist, 
sehen wir gar nicht, dass dies auch jemand tun muss. 

•  Fehlendes Wir-Gefühl: Frust und Enttäuschung entfrem-
den Paare voneinander. Bei so unterschiedlichen Verant-
wortungsbereichen haben beide das Gefühl, allein für ihren 
Bereich zuständig zu sein, und fühlen sich dadurch von der 
anderen Person im Stich gelassen.  

•  Fehlende emotionale Nähe: Ein Kind muss versorgt  
werden und braucht viel Aufmerksamkeit. Übernimmt dies 
aber in erster Linie eine einzelne Person, hat diese kaum Zeit 
zur Erholung und keine Kraft dafür, sich auch noch um die 
Beziehungspflege in der Partnerschaft zu kümmern. 

 
Die Rollen des „Familienernährers“ und der „ausschließlich Haus-
haltsführenden“ stimmen mit der Lebensrealität von heutigen 
Elternpaaren meist nicht mehr überein. Es fehlen moderne, gleich-
berechtigtere Rollenmodelle. Nicht selten behalten Männer* ihre 
regelmäßigen Abende im Fitnesscenter oder Treffen mit Freunden 
bei, während Frauen* auf die Frage „Was hat sich für Sie seit der 
Geburt Ihres Kindes verändert?“ üblicherweise antworten: „Mein 
ganzes Leben, einfach alles.“
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Folgen im Fall einer Trennung  

Die Wahrscheinlichkeit, dass eine Ehe in Österreich geschieden 
wird, liegt bei 36,5 %.17 Ungleich verteilter Mental Load und die 
daraus resultierende Überlastung sowie das Machtungleichge-
wicht sind unserer Erfahrung nach ein häufiger Trennungsgrund.
 

Ungleiche Verteilung vor und nach der Trennung  

Wenn Sorge- und Erwerbsarbeit in einer Beziehung ungleich ver-
teilt waren, bleibt das auch nach der Trennung häufig so. Mütter* 
tragen oft weiterhin den Großteil des Mental Load. Sie organisieren 
Termine, erinnern an Aufgaben und leisten mehr emotionale Arbeit. 

Mental Load – Was ist das?

Viele Väter* übernehmen auch nach der Trennung wenig Verantwor-
tung – sei es aus Unwissenheit, fehlender Motivation, die Frau nach 
der Trennung zu unterstützen (Kränkung, Rachegefühle), sei es auf-
grund eines männlichen Rollenbildes, das keine Zuständigkeit für 
Care-Arbeit vorsieht, oder mangelnder Bereitschaft, die Erwerbsar-
beit zu reduzieren. Häufig wird die Fürsorgearbeit von ihnen nach 
einer Trennung wieder an Frauen* abgegeben, an die Großmutter*, 
an die Hortpädagogin und/oder an die neue Partnerin. 

⫸E I N B E I S P I E L → Alissa hat sich vom Vater* ihrer Kinder 
getrennt. Sie haben beide die Obsorge unter anderem für ihre  
siebenjährige Tochter Elina. Elina fällt die Schule schwer, die Lehrerin 
sagt der Mutter*, dass sie unbedingt täglich mit ihr lesen üben 
muss. Alissa teilt das auch dem Vater* mit. Als Elina vom Wochen-
ende bei ihrem Vater* nach Hause kommt, fragt Alissa ihren Ex-
Partner, ob sie denn gelesen hätten. Er verneint dies, sie hätten 
Ausflüge gemacht und keine Zeit dafür gehabt. 

Eltern haben in Partnerschaften mit traditioneller Rollenverteilung 
oft unterschiedliche Kompetenzvorsprünge: Mütter* haben häufig 
sehr viel Übung darin, den Überblick über alle Aufgaben die Kinder 
betreffend zu haben und diese effizient zu erledigen, Väter* hinge-
gen kaum. Dafür haben sie die Möglichkeit, Vollzeit erwerbstätig zu 
sein und sich beruflich gut zu positionieren. 

Was in der Beziehung ungleich war, gleicht sich auch nach einer 
Trennung selten von selbst aus. Das wird häufig verleugnet, insbe-
sondere (und besonders folgenreich) von den zuständigen Institutionen 
wie dem Gericht oder der Kinder- und Jugendhilfe. Immer häufiger 
werden nach einer Trennung Doppelresidenzmodelle durchgesetzt, 
bei denen die Kinder gleichteilig von beiden Elternteilen betreut wer-
den sollen und kein oder kaum Kindesunterhalt zu zahlen ist. 

Dieses Modell kann nur gut funktionieren, wenn beide Elternteile 
dieses Modell wollen, gut miteinander kommunizieren können und 
die Kinder eine sichere Beziehung zu beiden Eltern haben. Dies ist 
am ehesten der Fall, wenn bereits vor der Trennung Kinderbetreuung 
und Mental Load fair geteilt wurden.  

Frauen*

Erwerbsarbeit

Erwerbsarbeit

Ausführung von
Haushaltstätigkeiten

Ausführung von
Haushaltstätigkeiten

Mental
Load
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Emotional Load
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Im Moment ist dies allerdings bei den wenigsten Paaren in Österreich 
der Fall (Vgl. S.25, Zahlen und Fakten – Wie ist die Sorgearbeit in 
Österreich verteilt?). Viele Studien, die für die Doppelresidenz spre-
chen, kommen aus Ländern, in denen Väter* von Anfang an deutlich 
mehr Fürsorgeverantwortung für ihre Kinder übernehmen. Die Rol-
lenverteilung vor der Trennung mit all den Konsequenzen hinsichtlich 
Mental Load, Karrierechancen, finanzieller Situation oder Bindung 
des Kindes wird derzeit in Österreich zu wenig berücksichtigt.

Maternal Gatekeeping vs. Paternal Underperforming   

Väter* und Mütter* werden im Zuge von Obsorge- und Kontakt-
rechtsverfahren oft an zweierlei Maß gemessen. Ein Großteil der Ver-
antwortung, etwa für einen guten Kontakt zwischen Vater* und Kind 
zu sorgen und die Emotionen des Kindes zu regulieren, landet wie 
selbstverständlich bei den Müttern*. Ihnen wird häufig schon vor 
jedem genaueren Blick auf die Arbeitsteilung unterstellt, sie würden 
den Vätern* die Kinder entziehen wollen, würden Väter* von der 
Erziehung ausschließen und könnten nicht loslassen (Maternal Gate-
keeping, frei übersetzt: mütterliche Kontrolle). Dabei wird ein 
wesentlicher Teil des Problems häufig nicht gesehen oder benannt, 
nämlich Paternal Underperforming (also mangelnde väterliche Leis-
tung): Viele Väter* kümmern sich vor und auch nach der Trennung 
kaum um den Mental und Emotional Load, der im Alltag mit Kindern 
anfällt. Wenn dies der Fall ist, ist es für Mütter* nicht möglich, Verant-
wortung abzugeben, weil niemand sie übernimmt, wenn es im Vater* 
kein tragfähiges, verantwortungsbewusstes Gegenüber gibt, das sich 
tatsächlich zuständig fühlt und im Sinne des Kindeswohls handelt. 
Maternal Gatekeeping und Paternal Underperforming hängen 
zusammen und sind Folgen ungleicher Verteilung vor der Trennung.

Eltern und Institutionen müssen folgende Aspekte bei 
der Wahl des Betreuungsmodells beachten: 

• Wer hat vor der Trennung welche Verantwortung getragen?
• Bindung des Kindes zum jeweiligen Elternteil

• Kommunikationsbasis zwischen den Eltern 
•  Einkommensverluste und verpasste Karrierechancen sowie 

fehlende Pensionsbeiträge durch unbezahlte  
Sorgearbeit müssen ausgeglichen werden, damit Kinder bei 
beiden Elternteilen gut versorgt sind. 

•  Bei hochstrittigen Eltern: Um Konflikte zu reduzieren, ist es 
ratsam, darauf zu achten, wer wie viel Sorgeverantwortung 
vor der Trennung übernommen hat, und dies beizubehalten. 
Das heißt, die Person, die bisher hauptsächlich die Fürsorge-
verantwortung für das Kind hatte, sollte sie zunächst auch 
weiterhin haben (vorausgesetzt, sie ist eine verlässliche und 
kompetente Betreuungsperson). So ändert sich für die Kin-
der möglichst wenig und es gibt ihnen im Sinne des Kontinu-
itätsprinzips Sicherheit und Stabilität. 

•  Keine Doppelresidenz gegen den Willen eines Elternteils 
und bei Gewalt! Beim Doppelresidenzmodell braucht es viel 
Kommunikation und das Bemühen um gutes Gelingen bei-
der Eltern. Zudem sehen wir es in unseren Beratungen 
immer wieder: Mit einem gewaltausübenden Elternteil und 
einem starken Machtungleichgewicht in der Beziehung 
kann fair geteilte Elternschaft nicht umgesetzt werden. 

•  Gewalt in allen Formen muss erkannt und berücksichtigt 
werden. Aus diesem Grund wurde in Zusammenarbeit von 
Gewaltschutz- und Kinderschutzorganisationen mit dem 
Justizministerium eine Empfehlung für den Umgang mit 
Gewalt entwickelt:  Handreiche zum Umgang mit Gewalt 
im Zusammenhang mit Obsorge und Kontaktrecht vom  
Bundesministerium für Justiz (2024).

Damit fair geteilte Elternschaft nach einer Trennung gelingt, braucht 
es beidseitige Verbindlichkeit hinsichtlich Haltung und Taten. Es 
braucht eine gute und regelmäßige Kommunikation mit dem ande-
ren Elternteil und das grundsätzliche Vertrauen, dass es dem Kind 
beim anderen gut geht. Tipps für fair geteilte Elternschaft nach der 
Trennung finden Sie auf S. 77 (Fair geteilte Elternschaft nach einer 
Trennung). 

https://www.bmj.gv.at/dam/jcr:63376cd0-18da-4ae3-a43f-5cb60cae8433/Handreiche_Letzversion 09.01.2024.pdf
https://www.bmj.gv.at/dam/jcr:63376cd0-18da-4ae3-a43f-5cb60cae8433/Handreiche_Letzversion 09.01.2024.pdf
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Die Hauptverantwortung für Sorgearbeit und Mental Load tragen 
fast immer Frauen*. Aber warum ist das so? Ist es Frauen* angeboren, 
dass sie besser Klos putzen und an Kinderärztinnentermine denken 
können? Warum fällt es uns so schwer, traditionelle Rollen hinter uns 
zu lassen? 

„Man kommt nicht als Frau zur Welt,  
man wird es.“ 
Simone de Beauvoir 18

Um das zu verstehen, ist ein Exkurs in die Rollentheorie hilfreich: 
Jakob Levi Moreno19 nimmt in seiner Rollentheorie an, dass wir in 
unserem Leben viele unterschiedliche Rollen innehaben. Wir sind 
zum Beispiel Freund*innen und Geschwister, Frauen* und Männer*, 
Väter* und Mütter*.  Moreno geht davon aus, dass jede dieser Rollen 
individuelle, frei gestaltbare Schichten und einen kulturellen Kern 
besitzt.   

Die Rollentheorie nach Moreno.19

 

Warum ist Mental Load so ungleich  
verteilt?  

Bildlich können wir uns das wie bei einer Zwiebel vorstellen. Die 
äußere Schale ist der Teil, den wir individuell gestalten können. Wir 
überlegen uns beispielsweise „Was für eine Mutter* will ich sein?“ 
bzw. „Was für ein Vater* will ich sein?“ und versuchen dann auch 
diese Vorhaben umzusetzen.  

Das Innere der Zwiebel ist kulturell geprägt. Dieser Teil ist weit größer 
als die Schale und steckt in jedem von uns. Er ergibt sich aus Vorstel-
lungen vom Mutter*- und Vater*-Sein, die wir von klein auf mitbe-
kommen haben. Diese Rollenbilder sind uns oft nicht bewusst. Sie 
zeigen sich eher in spontanen Handlungen, wenn wir zum Beispiel als 
Frauen* die Bedürfnisse der anderen intuitiv berücksichtigen, ohne 
darüber nachzudenken.  

Der kulturelle Kern speist sich vor allem aus den  
folgenden Faktoren: 

Konservative Rollenvorbilder: Wenn wir Eltern werden, orientieren 
wir uns automatisch daran, was unsere Eltern und Großeltern uns 
vorgelebt haben. In den allermeisten Fällen war dies das traditionelle 
Familienmodell: Mama kümmert sich um Haushalt und Kinder, wäh-
rend Papa Vollzeit arbeitet und das Geld verdient. Diese Rollenvor-
bilder begegnen uns bis heute auch in Kinderbüchern, Social Media, 
Filmen und in der Werbung.  

Sozialisation: Sobald wir auf der Welt sind, werden wir unterschied-
lich bewertet und behandelt, je nachdem ob wir weiblich* oder 
männlich* gelesen werden. Unbewusst verlangen wir von Mädchen* 
oft andere Dinge als von Buben*, wie etwa Mithilfe im Haushalt, 
Fürsorglichkeit, Nachsicht und Rücksichtnahme, wodurch es hier zu 
einer Orientierung am Prinzip Beziehung kommt. Bei Buben* werden 
(bewusst oder unbewusst) andere Eigenschaften verstärkt. Hier wer-
den eher Merkmale wie Durchsetzungsvermögen, Abenteuerlust, 
Sich-Messen und logisches Denken gefördert, wodurch eine Orien-
tierung am Prinzip Autonomie erfolgt. Gefühlvolle, sensible Buben 
erleben oft Ausgrenzung und/oder negative Bewertungen durch 
andere.    

Mental Load – Was ist das?
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Gesellschaftliche Rollenerwartungen: Auch wenn wir erwachsen 
sind, werden wir permanent mit ungleichen Rollenerwartungen kon-
frontiert. Was bei Müttern* selbstverständlich ist, ist bei Vätern* bei-
spielsweise oft Anlass für Lob: Wer von ihnen denkt beim Betreten 
einer chaotischen Familienwohnung als Erstes daran, dass der Mann* 
ein schlechter Hausmann ist? Ein anderes Beispiel: Eine Mutter*, die 
viel arbeitet und wenig zu Hause ist, gilt als „Rabenmutter“, während 
dasselbe bei Vätern* selbstverständlich ist. 

Wir alle haben Geschlechterstereotype verinnerlicht. Sich dieser 
bewusst zu werden und sich selbst kritisch zu hinterfragen, hilft 
dabei, diese zu verändern.  
 
Zudem gibt es strukturelle Rahmenbedingungen, die eine  
traditionelle Rollenverteilung begünstigen. 

Hier einige Bespiele:  

In der Erwerbsarbeit: Vollzeit wird oft als Norm angesehen und fami-
liäre Pflichten werden kaum berücksichtigt. Viele interessante Stellen 
und leitende Positionen sind nicht in Teilzeit (z.B. durch duale Füh-
rung) möglich. Frauen* verdienen im Durchschnitt 18,3 % weniger 
Gehalt pro Stunde als Männer* (Gender Pay Gap).20  

Fehlende Kinderbetreuungsplätze: In Österreich, insbesondere im 
ländlichen Raum, fehlen Kinderbetreuungsplätze. Wenn es sie gibt, 
sind sie häufig kostenintensiv (bzw. gibt es zu wenig kostenlose 
Plätze) und die Öffnungszeiten lassen sich nicht mit einer Erwerbstä-
tigkeit über 20 Stunden pro Woche vereinbaren. 

Wirtschaft: Unser Wirtschaftssystem ist darauf aufgebaut, dass 
Frauen* unbezahlte Care-Arbeit leisten und Männer* dadurch 
Erwerbsarbeit leisten können, so als hätten sie keine Sorge
verpflichtungen.   

Fehlender politischer Wille zur Gleichstellung: Um gegen die Benach-
teiligung von Frauen* vorzugehen, braucht es echten politischen Willen. 

Andere Länder, allen voran die skandinavischen, setzen Maßnahmen 
zur fairen Verteilung von Sorgearbeit schon seit den 70er-Jahren und 
dies zeigt deutliche Wirkung (Vgl. Teil 3 – Ein Blick über den Teller-
rand, S. 94). Diesbezüglich gibt es in Österreich noch viel zu tun. 

Die gute Nachricht: 

Der kulturelle Kern von Rollen ist veränderbar! 
Schicht für Schicht können wir uns unserer 
Prägungen bewusst werden. Mit der Zeit  
können wir neue gesellschaftliche Ideale  
etablieren. Indem wir Mental Load benennen, 
kommen wir der bewussteren Gestaltung 
unserer Rollen einen Schritt näher. 

Mental Load – Was ist das?
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Gleichberechtigung – was heißt das?

Wenn von Gleichberechtigung in einer Partnerschaft gesprochen 
wird, ist manchmal unklar, was damit genau gemeint ist. Bedeutet 
es, bei allem Halbe-Halbe zu machen? Oder dass beide gleich viel 
Zeit mit den Kindern verbringen?  

Wir finden, es ist gleichberechtigt, wenn die Bedürfnisse beider  
Partner*innen berücksichtigt werden und sich die Aufteilung in 
wichtigen Bereichen für beide stimmig anfühlt. Eine Vorausset-
zung dafür ist, dass es ein Bewusstsein für Mental Load und Sorge-
arbeit gibt. Wir unterscheiden fünf Bereiche, in denen auf eine 
faire Verteilung geachtet werden sollte: 

• Haushalt 
• Erwerbsarbeit 
• Kinderbetreuung und -erziehung 
• Finanzen  
• Zeit für sich selbst  

„�Eigentlich ist es ganz einfach,  
ich darf meinen Fokus nicht nur 
auf die Erwerbsarbeit legen, 
sondern auch auf die Familie.”
Teilnehmer eines Workshops

 

Die Bereiche sind in Relation zueinander zu sehen: Wenn etwa eine 
Person deutlich mehr Verantwortung in der Erwerbsarbeit über-
nimmt, ist es logisch, dass es für Haushalt und/oder Kinderbetreuung 
weniger Kapazität gibt.  

Bei den Finanzen sollte beachtet werden, dass Sorgearbeit genauso 
anstrengend und wichtig ist wie Erwerbsarbeit und es einen finanzi-
ellen Ausgleich braucht, wenn eine Person deutlich mehr unbezahlt 
davon übernimmt (Vgl. Familienfinanzen: Was ist fair? S. 71). 

Der Bereich „Zeit für sich selbst“ wird häufig übersehen, obwohl wir 
ihn für besonders wichtig halten. Beide Partner*innen sollten ausrei-
chend Zeit für sich selbst zur Verfügung haben, in der sie dem nach-
gehen können, was ihnen gut tut. 

Als Familie etwas anders machen – 
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Mental Load ist ein strukturelles Problem.  
Die Ursachen für die ungleiche Verteilung von  
Sorge arbeit sind tief in unserer Kultur verankert.  
Wir brauchen einen gesellschaftlichen Wandel und 
beherztes politisches Handeln, um grundlegende 
Veränderungen zu ermöglichen. (Vgl. Teil 3: Als Gesell-

schaft etwas anders machen) Dieser Wandel beginnt aber 
auch dort, wo wir selbst in unseren eigenen Familien 
und Partnerschaften etwas einfordern und verändern.  
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Was können Sie allein tun?  

Sie fühlen sich überlastet und haben öfter das Gefühl, nicht mehr 
zu können? Sie wissen jetzt, dass dieser Zustand einen Namen hat 
und Mental Load heißt.  

Herzlichen Glückwunsch, der erste Schritt zur Veränderung ist 
getan! Sie sind sich bewusst geworden, dass Sie täglich allein eine 
Riesen-Managementaufgabe leisten. 

Erste Maßnahmen, um wieder Kraft zu 
schöpfen und Mental Load zu reduzieren2  

Pausen machen: Sie sehnen sich nach dem Zustand, wo Ihre  
To-do-Liste erledigt ist und Sie sich endlich ausruhen können? 
Der wird vermutlich nicht kommen! Bevor alle Punkte abgearbei-
tet sind, kommen zig neue dazu. Deswegen: Machen Sie Pause, 
wann immer es geht, egal, wie viel noch zu tun ist. Lassen Sie Ihr 
Kind etwas länger im Kindergarten und essen Sie in dieser Zeit in 
Ruhe etwas. Wenn Ihr Kind schläft, ruhen Sie sich aus, auch wenn 
die Küche noch unaufgeräumt ist. Ihre Erholung hat Priorität. 

Perfektionismus ade: Gerade in der Mittelschicht gibt es viele 
unrealistische Vorstellungen davon, was eine „gute Mutter*“ alles 
leisten muss: Eine top eingerichtete, aufgeräumte Wohnung, 
immer frisch gekochtes Bio-Essen, Wolle-Seide-Bodys für die 
Kleinen, stets mitfühlende, volle Aufmerksamkeit für das Kind und 
selbst eine tolle Figur und schicke Kleidung – das kann ein Mensch 
schlichtweg nicht schaffen, ohne innerlich auszubrennen. Verab-
schieden Sie sich also von diesem unrealistischen Bild der Insta-
gram-Super-Mum! Richten Sie sich stattdessen nach dem Leit-
satz: Was uns guttut, ist gut. Die Wohnung ist unaufgeräumt, Sie 
bestellen Pizza und alle sind happy? Super, alles gut!  

Unaufwändigere Lösungen finden: Jetzt, wo Sie sich von Ihrem 
Perfektionismus verabschiedet haben, sind Sie bereit für den nächs-
ten Schritt: unaufwändigere Lösungen zu finden. Eine Regenbogen-
Einhorn-Torte für das Fest im Kindergarten zu backen ist toll, macht 
aber viel Arbeit. Wie wäre es, wenn Sie sich stattdessen bereit erklä-
ren, Soda und Apfelsaft mitzubringen? Auch jeden Abend für die 
ganze Familie zu kochen ist anstrengend. Vielleicht können Sie ab 
und zu was vom Take-Away neben der Arbeit mitnehmen und das 
Kochen ausfallen lassen?  

To-dos priorisieren: Fragen Sie sich: Muss das wirklich jetzt sein? 
Das Eisenhower-Prinzip kann bei der Priorisierung von Aufgaben 
helfen. To-dos werden dabei entlang der Kriterien „wichtig“ und 
„dringend“ geordnet: 

DRINGEND NICHT DRINGEND

WICHTIG erledigen terminieren

NICHT WICHTIG delegieren streichen

Mit dem Kind zur Ärztin gehen, weil der Husten nicht weggeht? Das 
ist dringend und wichtig, wird also sofort erledigt. Neue Kinderklei-
dung zu besorgen ist wichtig, wenn die Hosen schon zu kurz sind; es 
kann aber noch etwas aufgeschoben werden, wird also „terminiert“, 
das heißt, es wird eine Frist dafür festgelegt. Neues Brot zu besorgen 
ist dringend, aber nicht superwichtig, das kann ein anderes Familien-
mitglied erledigen. Und neue Gardinen zu besorgen ist weder son-
derlich dringend noch angesichts der anderen To-dos besonders 
wichtig, das kann daher gestrichen werden.  

Lernen, Dinge nicht zu tun und anderen zu überlassen: Sie 
beschweren sich immer wieder, weil niemand im Haushalt mitdenkt 
und unterstützt? Die Beschwerden bewirken aber keine dauerhaften 
Veränderungen? Wir merken Dinge oft erst, wenn wir die Konse-
quenzen am eigenen Leib spüren. Hören Sie auf, bestimmte Dinge zu 

Als Familie etwas anders machen – 
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tun, und schauen Sie, was passiert! Lassen Sie die Wäsche der 
anderen liegen, hören Sie auf, Klopapierreserven zu kaufen (und 
legen Sie sich einen geheimen Notvorrat an). Irgendwann fehlt 
Ihrem Partner sein Lieblingspullover, der seit einer Woche 
schmutzig neben dem Bett liegt. Irgendwann ist das Klopapier zu 
Ende. Die Magie ist gebrochen und Ihr Umfeld kommt vielleicht 
auf die Idee, selbst mitanzupacken!  
 
Diese Tipps können in Anbetracht einer Riesenlast von Sorgever-
antwortung nur eine kleine Linderung bringen. Aber es ist ein 
Anfang. Zum Beispiel, um die nötige Energie aufzubringen, um im 
Gespräch mit dem Partner eine längerfristige Umverteilung zu 
vereinbaren. 

Sich von Perfektionismus zu befreien, ist für Menschen in  
prekären Lebensumständen ein Luxusproblem. Wenn es überall 
knapp ist, geht es darum, die Miete zu bezahlen oder sich Schul-
materialien leisten zu können – und nicht darum, zu Hause einmal 
Unordnung auszuhalten. Was es da braucht, ist eine umfassende 
Unterstützung und Absicherung von Familien (Vgl. Forderungen 
an Politik, Unternehmen und Gesellschaft, S. 99). Darüber hinaus 
die übergroßen und unrealistischen gesellschaftlichen Anforde-
rungen an Mütter* zu reflektieren und sich davon abzugrenzen, 
halten wir trotzdem für eine wichtiges Anliegen. 

Loslassen von verinnerlichten  
Mutter*schaftsvorstellungen

Wir alle haben verinnerlichte Vorstellungen davon, wie eine gute 
Mutter* sein soll. Auch von außen werden vielfältige und teils 
widersprüchliche Anforderungen an Mütter* gestellt. Diese wer-
den von Firmen, die Geld verdienen möchten, aufgegriffen und 
verstärkt. 

Der Versuch, diese inneren und äußeren Erwartungen zu erfüllen, 
führt oft zu Überlastung und inneren Konflikten.

Insbesondere die Vorstellung der stets verfügbaren, für Haus und 
Kinder zuständigen, für alle(s) sorgenden Mutter* ist in vielen 
Frauen* tief verankert. Es fällt oft unglaublich schwer, diese Vor-
stellung loszulassen. Einerseits gibt es einen großen Wunsch 
danach, sich von solchen Rollenerwartungen zu befreien, Verant-
wortung abzugeben und Belastungen zu reduzieren. Andererseits 
ist es kaum auszuhalten, wenn die Wohnung nicht wie gewohnt 
aufgeräumt ist, der Partner dem Kind Kleidung anzieht, die frau* 
selbst nicht ausgewählt hätte, oder am lang ersehnten kinder-
freien Nachmittag das schlechte Gewissen kommt: Brauchen die 
Kleinen nicht doch ihre Mama?

Immer wenn wir etwas haben wollen, müssen wir dafür auf etwas 
anderes verzichten. Wir gewinnen etwas Neues – und müssen uns 
von Altbekanntem verabschieden. Viel Zeit mit den Kindern zu 
verbringen verhindert beispielsweise viel Zeit für Haushalt zu 
haben, eine immer saubere Wohnung verhindert vielleicht genü-
gend Zeit für Selbstfürsorge. 

Was müssen wir loslassen, wenn wir anderen mehr 
zutrauen?

•  Das Gefühl, alles kontrollieren zu können: Das ist leider 
ohnehin eine Illusion, aber wenn wir Dinge allein erledi-
gen, haben wir das Gefühl, sie kontrollieren zu können. 
Das gibt Sicherheit.

•  Die unangefochtene Nummer eins für die Kinder zu 
sein: Die primäre Bezugsperson für ein Kind zu sein ist 
auch ein schönes Gefühl. Es kann wehtun, wenn das Kind 
plötzlich zum zweiten Elternteil eine genauso gute Bin-
dung entwickelt und diesen vielleicht sogar bevorzugt. 
Aber nicht die alleinige Nummer eins zu sein bedeutet 
nicht, dass Sie die Nummer zwei sind, Kinder können 
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enge, gleichwertige Bindungen zu mehreren Personen 
haben. Und das entlastet ungemein.

•  Das Gefühl, alles bestimmen zu können: Nicht mehr die 
Familienmanager*in zu sein bedeutet, dass eine andere  
Person mitbestimmen kann. Kompromisse müssen  
eingegangen werden. 

•  Das Gefühl, unverzichtbar zu sein: Verzichtbar zu werden 
bedeutet nicht, dass Sie nicht mehr gebraucht werden.  
Es bedeutet nur, dass Sie nicht mehr allein wichtig sind. Es 
bedeutet, dass Sie sich auch freie Zeit für sich nehmen dür-
fen, weil es eine weitere kompetente Bezugsperson gibt.

Mikrofeminismus – die Norm irritieren

Schließlich möchten wir noch eine Strategie erwähnen, die vor allem 
auf gesellschaftliche Veränderung abzielt: Mikrofeminismus ist ein 
effektiver Weg, um im Alltag an patriarchalen Strukturen zu rütteln.

Dabei geht es darum, durch kleine Gesten und Handlungen 
Geschlechternormen zu irritieren. Es gibt zahlreiche kreative Wege: 
Zum Beispiel werdende Väter* fragen, wie sie denn jetzt Familie und 
Beruf vereinbaren wollen, für Berufsvertreter*innen grundsätzlich 
die weibliche Form benutzen (Ärztinnen und Postbeamtinnen – 
Männer* sind mitgemeint) oder beim Kindergarten als bevorzugten 
Kontakt den Vater* angeben und ihn in WhatsApp-Gruppen die  
Kinder betreffend hinzufügen. 

Es geht darum, in konkreten Handlungen selbstbewusst eine neue, 
gleichberechtigte Norm zu vertreten und damit das, was für die  
meisten selbstverständlich ist, wie nebenbei infrage zu stellen. 

Mental Load und Sorgearbeit in der  
Partnerschaft neu verteilen   

Familien sind so etwas wie das kleinste soziale Gefüge, aus denen 
unsere Gesellschaft besteht. Hier werden grundlegende Werte  
vermittelt, Bindungen aufgebaut und unsere Identität begründet.  
Es macht sehr viel Sinn, auf dieser Ebene anzusetzen, um Sorgever-
antwortung umzuschichten.  

Aber wie funktioniert das mit dem Umverteilen? Wir haben einen 
Überblick über die wichtigsten Schritte zusammengestellt:  

❶ Sich bewusst werden  
❷ Einfordern und ins Gespräch kommen 
❸ Wissensvorsprung ausgleichen
❹ Mental Load sichtbar machen  
❺ Ungleichgewicht anerkennen 
❻ Mental Load aufteilen  
❼ Dranbleiben  

Es gibt eine Grundvoraussetzung, damit eine faire Aufteilung von 
Mental Load gelingen kann: echtes Interesse und Engagement von 
beiden Partner*innen. Wenn das gegeben ist, werden Sie einen Weg 
finden, gleichberechtigter miteinander zu leben. 

  
1. Schritt: Sich bewusst werden 

Dieser Vorgang ist vielleicht der wichtigste, denn Bewusstsein ist der 
erste Schritt zur Veränderung. Ungleich verteilter Mental Load in der 
Familie ist in unserer Gesellschaft so selbstverständlich, dass häufig nicht 
einmal Mental-Load-Träger*innen selbst diese Normalität hinterfragen. 
Wenn Sie den ersten Teil dieses Handbuches gelesen haben, wissen 
Sie, was das Problem ist. Sie haben einen Namen für diese Belastung – 
Mental Load! – und kennen die dahinterliegenden Ursachen und Aus-
wirkungen.  

Als Familie etwas anders machen – 
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2. Schritt: Einfordern und ins Gespräch kommen  

Häufig geht der Wunsch, die Sorgearbeit fairer zu verteilen, von 
einer Person aus – und zwar von der Frau* (bzw. der Person, die den 
Großteil der Sorgeverantwortung trägt). Unserer Erfahrung nach 
muss diese Person eine Veränderung aktiv einfordern. Wenn frau* 
sich ohnehin schon überlastet fühlt und jetzt auch noch den Wan-
del initiieren soll, kann sich das unfair anfühlen. Leider führt meist 
kein Weg daran vorbei. Dem Partner (bzw. der Person ohne viel  
Sorgeverantwortung) ist nämlich oft gar nicht bewusst, wie viel die 
Partner*in leistet. Zudem ist es bequem, sich um Haushalt und  
Kinder nicht allzu viel kümmern zu müssen. Daher müssen Mental-
Load-Träger*innen ihre Überlastung mitteilen und klarmachen, 
dass sich etwas ändern muss.  

Wir empfehlen, das Thema in einem ruhigen Moment anzuspre-
chen. Also nicht, wenn Sie gerade schon gestresst und in Streit-
laune sind. Vereinbaren Sie mit Ihrem Partner einen Termin, an 
dem beide sich Zeit nehmen können, zum Beispiel wenn Ihre Kin-
der abends im Bett sind. Sprechen Sie darüber, wie es Ihnen geht, 
was Sie stört und was Sie sich wünschen. Bleiben Sie dabei mög-
lichst bei sich und formulieren Sie Ich-Botschaften, Bedürfnisse 
und Forderungen statt Vorwürfe, dadurch geben Sie Ihrem Part-
ner die Chance, Sie zu verstehen. Sie werden in diesem Gespräch 
nicht alles klären können. Es geht darum, einen Anfang zu 
machen. 

 
3. Schritt: Wissensvorsprung ausgleichen  

Damit eine Aufteilung gelingen kann, ist es wichtig, dass beide Part-
ner*innen ein grundlegendes Wissen über Mental Load und Sorge-
arbeit haben. Häufig hat die Person, die eine Veränderung initiiert, 
einen Wissensvorsprung. Wir hören immer wieder, wie mühsam es 
sein kann, die „Erklärbärin“ zu sein und den Partner darüber aufklä-
ren zu müssen, was eigentlich das Problem ist. Um die Partnerin 
besser zu verstehen, ist es deshalb nötig, dass sich Männer* über 
Mental Load informieren. 

Wir empfehlen Ihnen, die Ressourcen auszunutzen, die es schon 
gibt. Sie können zum Beispiel: 

•  gemeinsam einen Vortrag anhören oder einen Workshop 
besuchen (Termine vom Mental Load Institut finden Sie auf  

 unserer Homepage).
•  Bücher lesen oder Podcasts hören (Anregungen finden Sie 

auf S. 113).  
• Ihrem Partner dieses Handbuch in die Hand drücken. 

4. Schritt: Mental Load sichtbar machen 

Mental Load ist unsichtbar und passiert versteckt in unseren Köpfen. 
Er ist besonders für die Person, die ihn nicht trägt, oft schwer zu fas-
sen. Daher ist es so wichtig, ihn sichtbar zu machen! Eine sehr effek-
tive Möglichkeit dafür ist eine Mental-Load-Liste. 

Auf einer Mental-Load-Liste sind alle Aufgaben notiert, die im  
Familienalltag anfallen. Sie können überall dort ein Häkchen setzen, 
wo Sie eine Aufgabe regelmäßig ausführen. Auch bei den Punkten, 
an die Sie regelmäßig denken, setzen Sie ein Häkchen. So bekom-
men Sie einen guten Überblick darüber, was jede*r täglich leistet. 
Viele Männer* (bzw. Menschen ohne viel Sorgeverantwortung) sind 
beeindruckt davon, wie viele Dinge ihre Partnerin im Kopf hat.  
Wir vom Mental Load Institut haben gemeinsam mit LEA – Let's 
empower Austria eine eigene Liste gestaltet, die Sie kostenlos auf 
unserer Homepage downloaden   können.
Auszug aus unserer Mental-Load-Liste 

TIPP: Füllen Sie die Listen getrennt voneinander aus  
und vergleichen Sie sie erst danach!

Als Familie etwas anders machen – 
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Mental-Load-Liste
hier downloaden:

https://frauenberatenfrauen.at/aktuelle-veranstaltungen/
https://frauenberatenfrauen.at/wp-content/uploads/2024/11/lea_checkliste-mental-load_paare_kinder1.pdf
https://frauenberatenfrauen.at/wp-content/uploads/2024/11/lea_checkliste-mental-load_paare_kinder1.pdf
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Eine andere Möglichkeit, Mental Load sichtbar zu machen, ist die 
Post-it-Methode.3 Schreiben Sie dafür alle To-dos, die Ihnen an 
einem Tag durch den Kopf gehen, auf Post-its. Diese können Sie 
gut sichtbar auf einer Pinnwand befestigen. Lassen Sie auf sich 
wirken, für wie viele To-dos Sie sich täglich verantwortlich fühlen, 
und teilen Sie dies auch mit den anderen Familienmitgliedern.  

Eine dritte Übung, die neben der Verteilung der Sorgearbeit auch 
andere wichtige Bereiche berücksichtigt, ist das Partnerschafts-
barometer. 
 
Übung 
Partnerschafts -
barometer 

So funktioniert es: Markieren Sie in den Balken, welcher Anteil 
Ihnen gefühlt in den Bereichen Erwerbsarbeit, Haushalt, Kinder-
betreuung und Zeit für sich in Ihrer Partnerschaft zukommt. Wenn 
Sie das Gefühl haben, im Haushalt genauso viel zu leisten wie Ihr*e 
Partner*in, setzen Sie eine Markierung bei der Hälfte. Wenn Sie 
mehr übernehmen, setzen Sie die Markierung über der Hälfte usw. 
Beide Partner*innen füllen das Blatt getrennt voneinander aus. 
 
So lässt sich recht schnell ein Eindruck davon gewinnen, wie die 
Aufteilung in wichtigen Bereichen Ihrer Partnerschaft aktuell 
wahrgenommen wird. Die Übung ist auch ein guter Anlass, um ins 
Gespräch darüber zu kommen, wie es Ihnen mit der Verteilung 
geht und was für Veränderungen Sie sich wünschen.  
 

5. Schritt: Ungleichgewicht anerkennen 

Haben Sie schon eine Mental-Load-Liste ausgefüllt und miteinander 
verglichen? Wir sind uns relativ sicher, dass der Mental Load auch bei 
Ihnen ungleich verteilt ist. Das ist kein individuelles Problem, nahezu 
alle Paaren erleben die ungleiche Verteilung zuungunsten von Frauen*.  

Männer*, die unsere Workshops besuchen, erkennen beim Ausfüllen 
der Liste oft erstmalig, was ihre Partnerin alles zu Hause leistet. Für 
eine faire Verteilung ist es nötig, das Ungleichgewicht anzuerkennen. 
Das ist ein entscheidender Schritt im Veränderungsprozess. Erst 
wenn sich die Person, die lange Zeit den Großteil der Sorgeverant-
wortung allein gestemmt hat, in ihrer Leistung wirklich gesehen fühlt, 
kann sich die Beziehung weiterentwickeln. 

 
6. Schritt: Mental Load aufteilen 

Schließlich geht es darum, die Sorgeverantwortung Stück für Stück 
umzuschichten. Dabei ist weniger zunächst mehr – zu viel in zu kurzer 
Zeit erreichen zu wollen, ist oft überfordernd. Denken Sie daran: Sie 
wollen Erfolgserlebnisse ermöglichen, auch wenn Sie anfangs klein 
sind! Das macht es leichter, motiviert und optimistisch bei der Sache 
zu bleiben. 

Suchen Sie sich zunächst ein bis zwei Aufgabenbereiche aus, die Sie 
umverteilen möchten. Es ist sinnvoll, mit überschaubaren Aufgaben zu 
beginnen. Zum Beispiel: sich für den Müll zuständig fühlen. Mit der 
Zeit können dann mehr Verantwortungsbereiche übergeben werden.  
Eine wichtige Grundregel bei der Aufteilung ist es, ganze Aufgaben-
bereiche zu übergeben. Nur so kann Mental Load wirklich reduziert 
werden. Bleiben wir beim Beispiel Müll: Wenn Ihr Partner sich bereit 
erklärt, ab jetzt den Küchenmüll hinunterzubringen, Sie aber weiter-
hin für alles drumherum zuständig sind (den Kübel reinigen, neue 
Müllbeutel kaufen, den WC-Müll hinunterbringen etc.), dann hat sich 
Ihre mentale Belastung nur wenig reduziert. Wirkliche Entlastung 
entsteht, wenn Sie den gesamten Bereich „Müll“ aus Ihrem Kopf 
streichen können, weil ihn jemand anderer übernimmt. 

Als Familie etwas anders machen – 
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Es ist zudem hilfreich und erspart Konflikte, die Aufgabenbereiche, 
die umverteilt werden, möglichst genau zu definieren. Eine Orientie-
rung können dabei die W-Fragen geben: 

Was genau ist bei der Aufgabe zu tun? 
Wie gehört die Aufgabe gemacht?  
Wann bzw. bis wann gehört es erledigt? 
Wie oft gehört es erledigt? 
Wer ist dafür zuständig?  

Es hilft, über diese Dinge im Detail zu sprechen, auch wenn es etwas 
pingelig wirken mag. Je klarer Erwartungen besprochen werden und 
eine Aufgabe definiert wird, desto weniger Konflikte entstehen im 
Alltag.  
 
Verantwortung loslassen, Verantwortung übernehmen  

Im Prozess, Aufgabenbereiche Stück für Stück zu übergeben,  
treten häufig Herausforderungen auf.  

Männer* (bzw. Personen, die bisher weniger Sorgeverantwortung 
hatten) fühlen sich von ihren Partnerinnen oft überwacht und kriti-
siert, wenn sie einen Bereich von ihr übernehmen. Sie haben das 
Gefühl, die Aufgaben genau nach den Vorstellungen der Partnerin 
umsetzen zu müssen. Herausfordernd kann es auch sein, wenn die 
Kinder sehr auf die Mutter* bezogen sind und der Papa nur die 
„zweite Wahl“ darstellt. 

Für Frauen* (bzw. Personen, die bisher den Großteil der Sorgever-
antwortung hatten) ist es oft schwierig, Verantwortung (und damit 
auch Kontrolle) abzugeben. Sie machen öfter die Erfahrung, dass 
Tätigkeiten und vor allem das Daran-Denken nur unzureichend über-
nommen werden und sie die unangenehmen Konsequenzen tragen 
müssen (wenn zum Beispiel Hausaufgaben nicht erledigt werden, 
obwohl die andere Person dafür zuständig war). Aufgabenbereiche 
loszulassen erfordert es zudem auszuhalten, dass der Partner Dinge 
anders macht als frau* selbst. 

Als Familie etwas anders machen – 
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TIPP: Es ist hilfreich, wenn die Frau* (bzw. die Person, die bisher 
mehr Sorgeverantwortung getragen hat) immer wieder einmal das 
Feld räumt. Das bedeutet, dass sie bewusst Zeiten einplant, in 
denen sie nicht anwesend ist (und zum Beispiel zum Sport geht 
oder eine Freundin trifft). In diesen Zeiten hat der Partner Raum, 
um Verantwortung auf seine Weise zu übernehmen und vielleicht 
„Fehler“ zu machen, ohne beobachtet, kommentiert oder kritisiert 
zu werden. Auch für die Kinder ist auf diese Weise klar, dass jetzt 
der Papa zuständig ist. Die Zeit zu zweit stärkt die Bindung zwi-
schen Vater* und Kind.

Eine weitere Regel ist hilfreich: Die unangenehmen Konsequenzen 
trägt die Person, die für die Aufgabe verantwortlich war. Wenn es 
beispielsweise schlechte Noten und Beschwerden wegen fehlen-
der Hausaufgaben aus der Schule gibt, ist die Person, die für die 
Erledigung der Hausaufgaben verantwortlich war, dafür zuständig, 
mit der Lehrkraft zu sprechen und das Kind zu trösten.  
 
Im Grunde geht es bei der Übergabe von Mental Load darum, 
dass die eine Person Verantwortung loslässt und die andere Person 
Verantwortung übernimmt. Das eine bedingt das andere: Loslas-
sen funktioniert dann am besten, wenn frau merkt, dass der Part-
ner wirklich aktiv Verantwortung übernimmt. Das ist wiederum nur 
möglich, wenn die Person, die bisher zuständig war, Raum lässt 
und Kontrolle abgibt.  

 

 © Mental Load Institut

 
Wenn es gut läuft, stellt sich mit der Zeit ein Gleichgewicht ein, das 
sich für beide fair anfühlt. 

Tipps von Paaren für eine faire Aufteilung im Alltag:  

•  Gemeinsamer Kalender (digital oder analog)  
•  Jeder Elternteil ist für die eigene Herkunftsfamilie verant-

wortlich, was beispielsweise Geschenke, Geburtstagsgrüße 
oder die Organisation von Treffen betrifft. 

•  Im Kindergarten bzw. in der Schule werden beide Elternteile 
mit Telefonnummer als Notfallkontakte angegeben. 

•  Geteilte To-do- und Einkaufslisten über Apps wie Trello oder 
Bring

• WhatsApp-Gruppen die Kinder betreffend aufteilen  
•  Die Nachmittage mit Kinderbetreuung aufteilen: Wer die 

Kinder hat, ist neben der Nachmittagsbetreuung auch für 
das Abendessen zuständig. 

•  Eine Übersicht mit Aufgaben jeder Person erstellen – wenn 
eine*r krank wird, kann der*die andere übernehmen. 

Auch Kinder dürfen Verantwortung tragen 

Wenn Sie dabei sind, Aufgaben in der Familie neu zu verteilen,  
beziehen Sie auch Ihre Kinder mit ein! Wir dürfen unseren Kindern 
zutrauen, ihrem Alter entsprechend mitverantwortlich für ihr 
Zuhause und den Familienalltag zu sein. Kleine Kinder haben selbst 
den Wunsch mitzuhelfen, verlernen diesen Impuls aber im Laufe der 
Zeit, da wir sie nicht miteinbeziehen oder im Druck des Alltags zu 
wenig Geduld dafür aufbringen, dass sie vieles noch lernen müssen. 

Klare Regeln helfen Kindern zu verstehen, was von ihnen erwartet 
wird: Zum Beispiel dass Dinge, die benutzt werden, an ihren 
ursprünglichen Ort zurückgebracht werden und dass das Spielzeug 
am Abend gemeinsam aufgeräumt wird. Fünfjährige könnten etwa 
selbst dafür verantwortlich sein, ihr Lieblingsspielzeug für den 
Wochenendausflug einzupacken. 14-Jährige können genau wie 
Mama und Papa regelmäßige Aufgaben im Haushalt übernehmen – 
und beispielsweise für die Entsorgung des Altglases zuständig sein. 

Als Familie etwas anders machen – 
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7. Schritt: Dranbleiben 

Fair geteilte Elternschaft ist ein Prozess, der immer wieder Auf-
merksamkeit und Engagement erfordert. Da sich Situationen und 
Bedürfnisse ändern, müssen Aufteilungen immer wieder neu 
angepasst und besprochen werden. Das mag mühsam klingen, ist 
aber eine Chance dafür, in Kontakt zu bleiben und dafür zu sorgen, 
dass die Bedürfnisse aller berücksichtigt werden.  

Das wöchentliche Küchenmeeting4 

Um im Gespräch zu bleiben, empfehlen wir, dass Sie sich einmal in 
der Woche für ein „Küchenmeeting“ zusammensetzen, zum Bei-
spiel jeden Sonntagabend. Diese Treffen sind so etwas wie das 
Herz des gemeinsamen Projektes, Mental Load fairer zu verteilen. 
Denn wenn Sie nicht im Austausch bleiben, erlischt der Funke oft 
wieder. Folgende Fragen können Inhalt der wöchentlichen 
Zusammenkunft sein: 

•  Wie ging es beiden in der vergangenen Woche?  
(Sie können das so gestalten: Jede*r darf fünf Minuten 
erzählen, der*die andere hört zu.) 

•  Wurden die Dinge, die verabredet wurden, eingehalten? 
Wenn nicht, woran lag es?  

•  Wie geht es beiden gerade mit der Aufteilung?  
Sollte etwas daran geändert werden? 

•  Was steht kommende Woche an Terminen an?  
Wer übernimmt welche Verantwortungen?   

Am Anfang nehmen diese Treffen oft längere Zeit in Anspruch.  
Mit der Zeit sind Paare immer besser eingespielt, sodass viele 
Punkte recht schnell besprochen werden können. 

Phasen, die sich wie Rückschritte anfühlen, sind normal  

Bei den meisten Paaren gibt es Phasen, in denen Mental Load und 
Sorgearbeit plötzlich wieder sehr ungleich verteilt sind oder sich 
ein neues Gleichgewicht erst finden muss. Das kann zum Beispiel 
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daran liegen, dass ein Elternteil in Karenz ist oder durch die Erwerbs-
arbeit vorübergehend besonders eingespannt ist. Dann bleiben Auf-
gaben, die schon gut verteilt waren, plötzlich wieder an einer Person 
hängen. Auch hier ist es hilfreich, das Gespräch zu suchen, Frust 
anzusprechen und gemeinsam zu überlegen, wie Sie damit umgehen 
wollen.  

Manchmal sind auch beide Elternteile gleichzeitig sehr belastet. 
Dann fehlt häufig die Kapazität, um zu kommunizieren und sinnvolle 
Absprachen zu treffen. Manchmal geht es so weit, dass Paare das 
Gefühl haben, gar nicht mehr zueinander finden zu können. In die-
sem Fall ist es hilfreich, sich Unterstützung von außen zu holen, etwa 
im Rahmen einer Paarberatung (z.B. bei uns im Mental Load Institut).  

Paare, die versuchen Mental Load fair zu verteilen,  
sind Pionier*innen. 

Sie können auf wenige Vorbilder zurückgreifen und entwickeln neue, 
gleichberechtigtere Elternrollen in unserer Gesellschaft.  

Wir stehen erst am Anfang dieser Entwicklung und es gibt keine  
allgemeingültigen Tipps, die sicher funktionieren. Die vorgestellten 
Schritte können Möglichkeiten aufzeigen und eine grobe  
Orientierung geben. Es bleibt ein Ausprobieren, ein Üben, ein  
Aneinander-und-Miteinander-Lernen.  
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Hartnäckig hält sich die Sichtweise, dass es „natürlich“ sei, dass 
Frauen* für die Kinderversorgung und den Haushalt zuständig 
sind, während Männer* täglich acht Stunden im Büro den Bären 
erlegen – ähhh ... in Meetings sitzen und Geld verdienen. Dabei 
sind wir Menschen bei der Versorgung des Nachwuchses flexibel. 
Die Kinderversorgung kann von jedem liebevollen und zugewand-
ten Erwachsenen übernommen werden, der bereit ist, Elternver-
antwortung zu übernehmen.  

„�Es ist egal, ob man der biologische  
Elternteil ist oder eine engagierte,  
unverwandte Fürsorgeperson. Es  
ist eine Entscheidung, Eltern für  
ein Kind zu sein.“  
Ruth Feldman 5

„Daddy is a state of mind“ 
     Pedro Pascal 6

Studien zu Veränderungen in der Aktivierung der Amygdala, 
einem Teil des Gehirns, der für die Verarbeitung von Emotionen 
zuständig ist, belegen dies.7 Bei Müttern* sind dort mit der Geburt 
eines Kindes fundamentale Veränderungen zu beobachten, die 
dazu führen, dass auf Signale des Kindes schnell reagiert werden 
kann. Es konnten ähnliche Veränderungen auch bei Vätern* nach-
gewiesen werden, die hauptverantwortlich für die Sorge um ein 
Baby waren. Hierfür wurden männliche homosexuelle Elternpaare 
untersucht.

Können Väter* das auch? 
Warum wir Vätern* mehr zutrauen dürfen

Wir werden kompetente Fürsorgepersonen, indem wir aktiv  
Sorgeverantwortung übernehmen. Mütter* haben zwar durch die 
Veränderungen in der Schwangerschaft einen gewissen Vorteil (und 
besondere körperliche Herausforderungen zu bewältigen) – doch 
Väter* (und alle anderen entschlossenen Pflegepersonen) können 
dies durch aktives Sorgen aufholen. 

Längere Väter*karenz als Gamechanger

Um in die Rolle einer Fürsorgeperson hineinzuwachsen, ist die  
Zeit nach der Geburt eines Kindes entscheidend. Hier werden  
die Weichen für die Zukunft gestellt! Väter*, die mindestens drei 
Monate in Elternkarenz sind (während die Mutter* tagsüber abwe-
send ist), übernehmen auch Jahre später noch mehr Verantwortung 
für die Kinder und den Haushalt.8 Wir sehen in unserer Arbeit eine 
deutliche Veränderung erst ab einer Dauer von fünf Monaten, in 
denen der Vater* tagsüber allein verantwortlich ist. 

Je länger die Karenzzeit ist, desto intensiver gestaltet sich die Vater*-
Kind-Bindung und desto egalitärer werden Kinderbetreuung und 
Haushaltstätigkeiten geteilt.9 Wichtig ist, dass der Vater* während 
der Karenz größtenteils allein die Verantwortung trägt und nicht über 
weite Strecken durch die Partner*in oder die Großeltern entlastet 
wird.  
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„Das wird sich schon irgendwie finden“ sagen sich viele Paare, die  
ein Kind erwarten. Sie reden wenig über Wünsche, Erwartungen und 
konkrete Vorstellungen hinsichtlich ihres Lebens als Eltern – und 
schlittern meist unweigerlich in eine klassische Aufteilung, obwohl 
sie es sich eigentlich anders gewünscht hätten. Aber wie geht es 
anders? Grundsätzlich gelten die Schritte, die wir bereits erläutert 
haben (Vgl. Mental Load und Sorgearbeit in der Partnerschaft neu 
verteilen, S. 53), auch für Paare, die (noch) keinen Nachwuchs haben. 
Spätestens aber wenn sie eine Familie gründen und die Verantwor-
tung fair teilen möchten, macht es Sinn, diese Schritte zu gehen. Dar-
über hinaus haben wir Aspekte gesammelt, die für Paare, die ein Kind 
erwarten oder planen, Eltern zu werden, hilfreich sein können.  

Konkret über Vorstellungen  
und Wünsche sprechen 

Wenn Sie gerade überlegen, ein Kind zu bekommen oder bereits 
schwanger sind – Jetzt ist der beste Zeitpunkt, um konkret darüber 
zu sprechen, wie Sie sich Ihr Leben als Eltern vorstellen. Folgende 
Fragen können bezüglich der Aufteilung hilfreich sein: 

•  Kinderbetreuung und Hausarbeit: Welche Vorstellungen 
haben Sie bezüglich der Aufteilung? Was ist jedem wichtig 
beim Umgang mit Kindern – welche grundlegenden Werte 
vertreten Sie? Ab wann können Sie sich Fremdbetreuung 
(z.B. Kleinkindgruppe, Kindergarten) vorstellen?  

•  Erwerbsarbeit: Inwieweit ist jede*r bereit, zugunsten der 
Sorgearbeit die Erwerbsarbeitszeit zu verkürzen bzw. in 
Karenz zu gehen? In welchem Umfang in etwa?  

•  Zeit für sich selbst: Was braucht jede*r, um stabil zu bleiben? 
Wie können Sie darauf achten, dass beide genügend frei 
verfügbare Zeit haben? 

Gleichberechtigte Elternschaft  
von Anfang an   

Als Familie etwas anders machen – 
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•  Finanzen: Was brauchen Sie zum Leben? Welchen 
Lebensstandard stellen Sie sich für die Zukunft vor? Wie 
kommen Sie für gemeinsame Ausgaben auf? Falls eine 
Person deutlich mehr Sorgeverantwortung übernimmt – 
wie gleichen Sie das finanziell aus? (Vgl. Familienfinanzen: 
Was ist fair? S. 71)

•  Welche rechtliche Lebensform (Ehe, Lebensgemein-
schaft, eingetragene Partnerschaft) wollen Sie wählen?

 

Verantwortung schon in der  
Schwangerschaft fair aufteilen 

Beide Elternteile sollten sich über Geburt und Vorsorgeuntersu-
chungen, Fristen für das Kinderbetreuungsgeld, die ergonomischste 
Babytrage usw. informieren. Beide Elternteile sollten sich auch für 
die vielen To-dos verantwortlich fühlen, die in dieser Zeit anfallen 
(Anschaffungen fürs Baby, sich bei der Geburtsklinik anmelden 
etc.). Hilfreich dabei, all diese Dinge sichtbar zu machen und auf-
zuteilen, kann der  Mental Load Pass von der Firma MAM sein. 
Auch der  Elternkalender der Arbeiterkammer, der wichtige 
Fristen und To-dos übersichtlich darstellt, kann eine große Unter-
stützung sein. Wie wäre es, wenn der werdende Vater* den Kalen-
der nutzt, um die werdende Mutter* an Termine zu erinnern? 

Sich von Anfang an ein  
Unterstützungsnetzwerk bauen 

Besuchen Sie Geburtsvorbereitungskurse und Schwangerschafts-
gymnastik, beziehen Sie Freund*innen und Familie in diese Phase 
mit ein, bitten Sie beispielsweise um Unterstützung in Form von 
Mahlzeiten im Wochenbett. Es macht auch Sinn, sich einen Über-
blick über professionelle Unterstützungsangebote zu verschaffen, 
wie etwa Paar- und Erziehungsberatungsstellen oder Akuthilfean-
gebote für zu Hause. (Vgl. Hilfreiche Kontakte, S. 110) 

Karenz teilen 

In der Karenzzeit werden die Weichen dafür gestellt, wer sich  
verantwortlich für Nachwuchs und Haushalt fühlt und zu wem das 
Kind eine starke Bindung aufbaut. Wir empfehlen, dass beide Eltern-
teile jeweils für mindestens fünf Monate in Karenz gehen. (Vgl. Län-
gere Väter*karenz als Gamechanger, S. 65) In dieser Zeit sollte die 
Person, die in Karenz ist, tagsüber allein verantwortlich für Haushalt 
und Kinderbetreuung sein.  

Bewusster Karenzwechsel 

Es passiert häufig, dass während der Karenz der Mutter* viele Aufga-
ben zu ihr rutschen und so eine ungleiche Aufteilung entsteht. Das 
ist nachvollziehbar, da sie deutlich mehr Zeit zu Hause und mit dem 
Baby verbringt. Es ist wichtig, dass der Vater* (oder der andere 
Elternteil) dennoch so viel mitanpackt und mitdenkt wie möglich. 

Entscheidend ist dann der Moment des Karenzwechsels. Achten Sie 
darauf, dass die Aufgaben gut übergeben werden und nicht an der 
Mutter*, die meist zuerst in Karenz war, hängen bleiben. Wenn der 
Vater* den Tag über zu Hause ist, sollte es selbstverständlich sein, 
dass auch er deutlich mehr Verantwortung für Kind(er) und Haushalt 
übernimmt als die Partnerin.  

Pausen nicht vergessen 

Die erste Zeit mit dem Baby ist oft turbulent. Sie als Eltern lernen, für 
einen kleinen Menschen zu sorgen, der am Anfang bei fast allem Ihre 
Hilfe braucht. Auch wenn es schwierig ist: Versuchen Sie darauf zu 
achten, dass jede*r täglich ein paar Minuten Zeit für sich selbst hat. 
Das geht beispielsweise gut, wenn das Kind schläft. Oder ein Eltern-
teil geht mit dem Baby spazieren, während die andere Person sich 
entspannen darf. Damit Sie sich gut um Ihr Baby kümmern können, 
müssen Sie auch gut für sich selbst sorgen.   

Als Familie etwas anders machen – 
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Gleichberechtigung in einer Zeit, in der nichts gleich ist  

Es gibt kaum eine Situation in heterosexuellen Beziehungen, in 
der die Partner*innen ungleicher sind als während Schwanger-
schaft, Geburt und Wochenbett. Was bedeutet also Gleichbe-
rechtigung in einer Zeit, in der nichts gleich ist? 

Frauen* sind in dieser Zeit sehr beansprucht davon, ein Kind in sich 
wachsen zu lassen, zu gebären und gegebenenfalls zu stillen – ein-
hergehend mit Hormonumstellungen, die mit der Pubertät ver-
gleichbar sind. Selten sind Frauen* so angewiesen auf Unterstüt-
zung und ein wohlwollendes Umfeld wie in der Zeit rund um die 
Geburt ihres Kindes. 

Männer* fühlen sich während der Schwangerschaft und der 
Geburt und der ersten Zeit mit dem Baby oft als „Beobachter in 
der zweiten Reihe“. Sie haben das Gefühl, dass sie erst wichtig 
werden, wenn das Kind älter ist. Für alle Beteiligten ist es aber 
unverzichtbar, dass sich Väter* genau zu dieser Zeit viel einbrin-
gen. Sie können Mutter* und Kind versorgen, den Haushalt erledi-
gen, einkaufen, wickeln, füttern, das Baby baden und beruhigen – 
also im Prinzip alles bis auf das Stillen übernehmen.  

Gleichberechtigung in dieser Zeit bedeutet vielleicht, einander in 
der jeweiligen (sehr unterschiedlichen) Situation zu sehen und sich 
so gut es geht zu unterstützen. Und mit der Zeit werden die Unter-
schiede – sofern es zwei engagierte Elternteile gibt – auch immer 
geringer. (Vgl. Können Väter* das auch? S. 64)

„Wie viel Einkommen habt ihr so monatlich zur Verfügung?“ und 
„Wer zahlt was?“ sind Fragen, die wir selbst guten Freund*innen  
viel zu selten stellen. Vielleicht weil sie einen wunden Punkt treffen  
können: Wie viel ist meine Arbeit der Gesellschaft wert? Wie viel 
finanzielle Macht und Möglichkeiten werden mir zugestanden –  
und wie viel anderen?  

Indem wir einen Dunstschleier um unsere Finanzen legen, tragen  
wir dazu bei, dass Ungerechtigkeit bestehen bleibt. Deswegen: 
Lassen Sie uns über Geld reden!  

Wenn es um faire Familienfinanzen geht, ist unsere Grundregel:  
Sorgearbeit ist genauso viel wert wie Erwerbsarbeit. Wenn eine 
Person mehr erwerbsarbeitet und die andere weniger, dafür aber 
nachmittags die Kinder betreut, haben beide einen gleich wichtigen 
Beitrag für die Familie geleistet. Das sollte sich bei der Aufteilung der 
Finanzen zeigen. Schließlich wird das Mehr an Erwerbsarbeit des 
einen durch die unbezahlte Sorgearbeit des anderen ermöglicht. 
Deswegen ist es sinnvoll, die jeweiligen Einkommen als gemeinsames 
Geld anzusehen.  

 
Der rechtliche Rahmen: Ehe und Co.  

Ist Heiraten noch zeitgemäß? Auch wenn es nicht besonders roman-
tisch klingt: aus finanzieller Perspektive sehr oft schon. Partner-
schaftsregelungen machen besonders Sinn, wenn eine Person die 
Erwerbsarbeit zugunsten der Sorgearbeit mehr reduziert als die 
andere. Wer viel Sorge zu Hause geleistet hat, hat jahrelang Karriere-
möglichkeiten verpasst und es dem anderen Elternteil ermöglicht, 
sich beruflich zu positionieren. Das sollte auch über das Ende einer 
Partnerschaft hinaus berücksichtigt werden. 

Familienfinanzen: Was ist fair? 

Als Familie etwas anders machen – 
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Für die Ehe und Eingetragene Partnerschaft ist gesetzlich grund-
sätzlich ein Anspruch auf Vermögensteilung, Unterhalt sowie  
Witwenpension vorgesehen. Diese Ansprüche sind aber nicht 
zwingend, weshalb zusätzliche Vereinbarungen durchaus ratsam 
sein können.

Für Lebensgemeinschaften gibt es nur wenige gesetzliche Rege  -
l u n gen und vor allem keinen Anspruch auf Vermögensteilung oder 
Unterhalt, hier empfiehlt sich daher jedenfalls der Abschluss eines 
Partnerschaftsvertrags. 
Welche Form für Ihre Situation am sinnvollsten ist, lässt sich am  
besten im Rahmen einer  rechtlichen Beratung klären. Einen 
guten Überblick finden Sie auch auf unserer  Homepage.  
 

Familie als gemeinsames Unternehmen  

Wollen Sie fair geteilte Elternschaft leben, ist es sinnvoll, die Fami-
lie als gemeinsames Unternehmen zu sehen: ein Unternehmen, 
welches sowohl Einnahmen als auch Ausgaben hat, das geplant 
werden will und zu dem beide durch Erwerbsarbeit und/oder Sorge-
arbeit beitragen. Darüber, wie viel Geld Sie für dieses Unterneh-
men benötigen und wer von Ihnen wie dazu beiträgt, sollten Sie 
reden. Wir empfehlen, sich dazu gemeinsam folgende Fragen zu 
stellen und dabei wirtschaftliche Faktoren im Auge zu behalten:  

•  Welche beruflichen Ziele habe ich und wann will ich diese 
verwirklichen? 

•  Was möchte ich in fünf bzw. in zehn Jahren erreicht haben? 
• Wie möchte ich wohnen? 
• Wie möchte ich Urlaub machen? 
• Was möchte ich meinen Kindern ermöglichen, bieten? 
•  Wie finden wir einen fairen finanziellen Ausgleich für  

unbezahlte Sorgearbeit? 
•  Wie können wir dafür sorgen, dass im Falle einer Trennung 

beide Elternteile finanziell abgesichert sind? 
•  Wie viel Geld brauchen wir gemeinsam, um diese Dinge 

umzusetzen? 

Stellen Sie sich diese Fragen zunächst allein, vergleichen Sie die 
Antworten dann gemeinsam. Stimmen sie überein? Wenn nein, 
lassen sich Kompromisse finden? Vielleicht muss die teure Weiter-
bildung nicht gerade jetzt sein, vielleicht lassen sich Dinge einspa-
ren oder verschieben.  

Über größere Investitionen, aber auch Veränderungen in der 
Erwerbsarbeit sollte unbedingt gemeinsam entschieden werden. 
Eine Beförderung kann zum Beispiel auch bedeuten, dass dieser 
Elternteil weniger Zeit für die Familie zur Verfügung hat. Das hat 
Auswirkungen auf den anderen Elternteil. Überlegen Sie gemein-
sam, ob das in der jetzigen Situation möglich und sinnvoll ist. Über-
legen Sie gemeinsam, wie Sie als Familie leben möchten und was 
für Sie Priorität hat.  
 

 „�Für eine gut funktionierende Beziehung 
ist es wichtig, dass für einen die Partnerin 
an erster Stelle steht. Ich hatte immer 
wieder den Drang, mich sehr in die Arbeit 
zu stürzen. Heute sehe ich, dass ich die 
Beziehung und die Erwerbsarbeit in  
Einklang bringen muss und auch in der 
Arbeit Abstriche machen kann.”  
Teilnehmer einer Jahresgruppe
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Das 3-Konten-Modell 

Eine Möglichkeit, die Familienfinanzen möglichst fair und einfach zu 
regeln, ist das 3-Konten-Modell. Dabei hat jede Person ein privates 
Konto mit Geld, über das ohne Rücksprache verfügt werden kann. 
Dieses Geld kann gespart oder für eigene Hobbys oder Anschaffungen 
ausgegeben werden. 

Und es gibt ein gemeinsames Familienkonto, von dem die laufenden 
gemeinsamen Kosten beglichen werden: z.B. Miete, Kindergarten, 
Einkäufe, Kinderkleidung, Kinderärztinnenrechnungen etc. Was zu 
den gemeinsamen Ausgaben gehört und was nicht, sollte im Detail 
besprochen werden. 
 
Es gibt verschiedene Wege, das gemeinsame Konto zu befüllen: 

•  Beide Einkommen, aber auch Kinderbeihilfe und gegebe-
nenfalls Arbeitslosengeld oder Notstandshilfe gehen aufs 
Familienkonto, ein bestimmter Betrag davon geht jeweils auf 
die privaten Konten, z.B. jeweils 400 Euro im Monat. So 
haben beide unabhängig vom Ausmaß der Erwerbsarbeit 
und dem jeweiligen Einkommen gleich viel Geld zur freien 
Verfügung. 

 
Oder:

•  Beide Einkommen gehen aufs Familienkonto, ein bestimmter 
Prozentsatz wird für gemeinsame Ausgaben aufgewendet 
(z.B. 70% der jeweiligen Einkommen), der Rest geht aufs  
private Konto (z.B. 30% der jeweiligen Einkommen). Bei  
dieser Variante hat die Person, die ein höheres Einkommen 
hat, auch mehr Geld zur freien Verfügung.  

Wenn beide gleich viel Zeit und Energie für Erwerbsarbeit und Sor-
gearbeit aufwenden, gibt es natürlich auch die Möglichkeit, alle 
gemeinsamen Ausgaben zusammenzurechnen und durch zwei zu 
teilen. Das ist allerdings mit deutlich mehr Aufwand verbunden.  

Als Familie etwas anders machen – 
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Pension 

Was beim 3-Konten-Modell nicht berücksichtig ist, ist die Alters-
vorsorge. Auch die sollte unbedingt bedacht und fair umgesetzt 
werden.   

Die Zeit bis zum vierten Lebensjahr eines Kindes können sich 
Eltern als Kindererziehungszeiten anrechnen lassen. Dabei wer-
den dem Elternteil, der das Kind überwiegend erzieht, Beiträge 
auf dem Pensionskonto gutgeschrieben. Diese orientieren sich an 
einer fiktiven Beitragsgrundlage von 2300 Euro (Stand 2025).10  

Darüber hinaus ist das Pensionssplitting sehr sinnvoll, wenn eine  
Person die Erwerbsarbeit zugunsten der Sorgearbeit reduziert. 
Dabei kann die besserverdienende Person bis zu 50 % ihrer 
Pensions gutschriften an die andere abgeben. Diese Übertragung 
ist für die Zeit bis sieben Jahre nach der Geburt eines Kindes 
möglich. Bei mehreren Kindern sind Übertragungen für maximal 
14 Kalenderjahre möglich.11 Beantragt werden kann ein Pensions-
spplitting bis zum zehnten Geburtstag des jüngsten Kindes.

Vorsorge für den Fall der Trennung

Über die Möglichkeit einer Trennung machen wir uns in aufrechter 
Beziehung meist ungern Gedanken. Aber es ist wichtig, dass Sie vor 
dieser Möglichkeit nicht die Augen verschließen und dafür sorgen, 
dass beide im Falle einer Trennung finanziell gut abgesichert sind.  

Ein Vorschlag wäre, für die Person, die mehr unbezahlte Sorgear-
beit leistet, Geld zu veranlagen. Die Kosten dafür sollten von dem 
gemeinsamen Konto bezahlt werden. 

Unterstützung bei der Umsetzung von fair geteilten Familien
finanzen bietet beispielsweise der  Verein Damensache. Infos 
über Ihre Rechte und Pflichten im Fall einer Trennung und  
Scheidung finden Sie zudem auf unserer  Homepage.

Wie wir deutlich gemacht haben, ist eine faire Teilung von Fürsorge
verantwortung vor der Trennung auch die beste Voraussetzung für 
fair geteilte Elternschaft nach der Trennung. (Vgl. Auswirkungen von 
ungleich verteiltem Mental Load – Folgen im Fall einer Trennung S. 36). 
Sollte es vor der Trennung ein großes Sorgeungleichgewicht gege-
ben haben, so ist dies für die Zeit nach der Trennung unbedingt zu 
berücksichtigen. 

Eltern, die nach der Trennung gleichermaßen Verantwortung für ihre 
Kinder übernehmen möchten, entscheiden sich häufig frei willig für 
ein Doppelresidenzmodell. Das bedeutet, die Kinder verbringen 
etwa gleich viel Zeit bei beiden Elternteilen (z.B. eine Woche bei 
Papa, die andere bei Mama). Zwei unterschiedliche Wohnsitze für ein 
Kind bedeuten mehr Denk- und Planungsarbeit. Jedes Elternpaar 
muss erst Routinen finden, damit der Mental Load nicht hauptsäch-
lich auf einer Person lastet. 

Tipps für fair geteilte Elternschaft nach der Trennung:  

•  Je klarer die Regelungen sind, desto weniger Konflikt
potenzial gibt es. So ist es zum Beispiel ratsam, bei den Kon-
taktzeiten genaue schriftliche Vereinbarungen zu Wochen-
tagen und Uhrzeiten sowie Urlauben und Feiertagen, 
Zuständigkeiten, Werten und Erziehung zu treffen.

•  Halten Sie sich an die Vereinbarungen! Sollten Sie diese ein-
mal nicht einhalten können, kümmern Sie sich um alternative 
Betreuung – der andere Elternteil kann, muss aber nicht ein-
springen! Es ist hilfreich, wenn sich beide ein Betreuungs-
netzwerk für Notfälle aufbauen.  

•  Informieren Sie das Umfeld über Ihre Kontaktzeiten und die 
Aufteilung der Zuständigkeiten (z.B. Großeltern, Kindergarten 

Fair geteilte Elternschaft  
nach einer Trennung
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und Schule). Damit wird verhindert, dass nur eine  
Person über allfällige Anliegen informiert wird.  

•  Sie sollten regelmäßige telefonische oder persönliche 
Besprechungszeiten fix einplanen. Am Beginn empfiehlt 
es sich, wöchentlich circa 30 Minuten einzuplanen, in 
denen Sie gemeinsam Termine koordinieren, Zuständig-
keiten festlegen und den anderen Elternteil über rele-
vante Dinge informieren. 

•  Wenn nur telefonische Besprechungen stattfinden, kann 
es hilfreich sein, in größeren Abständen auch persönliche 
Treffen zu vereinbaren, in denen Sie darüber reden, wie es 
Ihnen mit der Verteilung des Mental Load geht.  

•  Lernen Sie Konflikte anzusprechen und Wünsche  
aneinander zu formulieren.  

•  Manche Paare haben ein Familienkonto, von dem alle  
Zahlungen das Kind betreffend bezahlt werden (Schul-
mittel, Hobbys, Kleidung etc.). Das kann für eine faire 
finanzielle Verteilung hilfreich sein. 

•  Sie müssen da nicht alleine durch, holen Sie sich profes-
sionelle Unterstützung! Trennungsberatung und Media-
tion sind hilfreich, um Konflikte miteinander zu lösen.  

Wird nach einer Trennung Mental Load fair geteilt und gelingt es 
einem Elternpaar, Eltern- und Paarebene wirklich zu trennen, ist 
das eine Chance für Entlastung und mehr frei verfügbare Zeit für 
beide. Voraussetzung dafür ist eine gute, respektvolle Kommuni-
kation der Eltern miteinander. 

WICHTIG: Bei jeder Form von Gewalt (Beschimpfung, Entwer-
tung, Einschüchterung, Bedrohung, Demütigung etc.) ist die 
Doppelresidenz keine Option! Bei Gewalt gilt die Priorität: 
Schutz vor weiteren Übergriffen und Grenzen setzen im Sinne 
des Kindeswohls (Argumente dafür finden Sie in der oben 
erwähnten  Handreiche sowie im Artikel „Angesichts von 
Gewalt gibt es keine Neutralität“12). 

In Österreich ist jede fünfte Familie eine Ein-Eltern-Familie. Ein 
Elternteil – meistens die Mutter* – ist also alleinerziehend.13 36 % der 
Ein-Eltern-Familien sind armutsgefährdet.14 Finanzielle Sorgen 
belasten eine Familie enorm und führen zu Stress bei allen Beteiligten. 

Alleinerziehende Eltern tragen die Verantwortung für Erziehung,  
Bildung und Versorgung des Kindes allein. Auch wenn dies auch auf 
viele Mütter* in Paarbeziehungen zutrifft, haben Alleinerziehende 
mit zusätzlichen Herausforderungen zu kämpfen: 

•  Finanzielle Belastungen: Alleinerziehende sind die am 
stärksten von Armut betroffene Gesellschaftsgruppe.15 

•  Es ist eine große Herausforderung, mit nur einem Gehalt 
eine Familie zu finanzieren.  

•  Es fehlt eine zweite Elternperson, mit der man sich austau-
schen kann: Wichtige Entscheidungen das Kind betreffend 
müssen allein getroffen werden, es gibt keinen zweiten 
Elternteil, mit dem frau Sorgen teilen oder Themen das Kind 
betreffend besprechen kann.  

•  Familienorganisation, Erziehung, Bildung, emotionale  
Versorgung und Mental Load liegen ausschließlich bei einer 
Person. 

•  Ein hohes Maß an Flexibilität ist notwendig: Kinderbetreu-
ung ist nicht restlos planbar; Kinder werden häufiger krank, 
Schul- und Freizeittermine werden oft kurzfristig bekannt 
gegeben etc. Selbst bei guter Organisation müssen Pläne 
verworfen und von einer Person neu koordiniert werden. 

•  Permanente Unterbrechungen: Gerade kleine Kinder haben 
viele unmittelbare Bedürfnisse, die bei Alleinerziehenden 
immer nur an eine Person adressiert werden können. 

Die besondere Situation  
von Alleinerziehenden
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•  Es gibt kaum frei verfügbare Zeit. Die Zeiten, in denen die 
Kinder fremdbetreut sind, müssen in der Regel für Erwerbs-
arbeit genutzt werden. 

•  Aufgaben, die vor der Trennung von dem anderen Elternteil 
übernommen wurden, müssen zusätzlich gemacht werden. 

Was können Alleinerziehende auf der individuellen 
Ebene tun, um Mental Load zu reduzieren? 

„Um ein Kind zu erziehen, braucht es ein ganzes Dorf“, sagt ein nige-
rianisches Sprichwort. Es ist für Elternpaare schon kaum möglich, 
den hohen gesellschaftlichen Anforderungen an Elternschaft 
gerecht zu werden. Für Alleinerziehende ist es ein täglicher Kraftakt. 
Umso wichtiger ist es,   

•  sich bewusst zu machen, wie viel frau* leistet; 
•  Tätigkeiten zu priorisieren und nicht so dringende  

Dinge vielleicht nicht zu machen;  
•  Pausen zu machen, um die eigenen Akkus wieder  

aufzuladen (wenn möglich: auch ohne Kinder); 
•  eigene und gesellschaftliche Erwartungen an  

Alleinerzieher*innen kritisch zu hinterfragen; 
• Hilfe anzunehmen, wo immer es geht;
•  sich ein Unterstützungsnetzwerk aufzubauen  

(z.B.: Gruppen mit anderen Eltern, Zusammenwohnen  
mit einer anderen alleinerziehenden Person); 

•  dem anderen Elternteil, falls vorhanden, nicht nur die „Spiel-
zeit zu überlassen, sondern auch Verantwortung  
für andere Bereiche zu übertragen. 

 
Alleinerziehende benötigen dringend auch Unterstützung auf struk-
tureller Ebene, wie beispielsweise die finanzielle Absicherung durch 
eine Unterhaltsgarantie oder andere finanzielle Förderungen, aber 
auch Verständnis und Unterstützung im Alltag durch die gesamte 
Gesellschaft. (Vgl. Forderungen an Politik, Unternehmen und Gesell-
schaft, S. 99.) 
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Die meisten Familien in Österreich leben mit einer klassischen  
Rollenverteilung. Das bedeutet: Der Mann* erwerbsarbeitet  
Vollzeit und verdient das Haupteinkommen. Die Frau* arbeitet in 
Teilzeit in ihrem Job und kümmert sich hauptsächlich um Kinder 
und Haushalt. Wie es dazu kommt, ist unterschiedlich. Für viele ist 
dieses Modell so selbstverständlich, dass es gar nicht hinterfragt 
wird. Manche entscheiden sich bewusst dafür, weil sich beide 
damit am wohlsten fühlen. In anderen Familien wünscht sich eine 
Person zwar eine Halbe-halbe-Aufteilung, der oder die andere ist 
aber nicht bereit, die klassische Rolle aufzugeben. Nicht selten 
würden Eltern Sorgearbeit gern gerechter teilen, scheitern aber an 
den Rahmenbedingungen (Kinderbetreuung, konservative 
Arbeitsstellen, Gender Pay Gap etc.). 

Es ist okay, dem Ideal 50:50 nicht vollständig zu entsprechen.  
Es ist nicht okay, sich nicht um Fairness zu bemühen. Damit es für 
beide gerecht zugeht, sollte auf Folgendes geachtet werden: 

•  Beide sind mit der Aufteilung von Sorge- und Erwerbsar-
beit grundsätzlich einverstanden. 

•  Der Wert von Sorgearbeit wird anerkannt, beide fühlen 
sich gesehen und wertgeschätzt. 

•  Für finanziellen Ausgleich ist gesorgt: Gemeinschafts-
konto, Pensionssplittung, Absicherung im Fall einer Tren-
nung durch zum Beispiel Vermögensaufteilung und 
Unterhalt nach einer Scheidung oder Partnerschaftsver-
träge (siehe Familienfinanzen – was ist fair?, S. 71.)

In der Realität sehen wir, dass auch Paare, die sich wirklich um eine 
faire Teilung von Mental Load bemühen, Schwierigkeiten damit 
haben. Häufig bleibt doch mehr Planungs- und Denkarbeit bei den 
Müttern*, weil diese klassische Rollenteilung tief in uns verankert ist. 

Kein 50:50 und trotzdem fair?!  Paare, die sich um gleichberechtigte Elternschaft bemühen, landen 
nicht immer genau bei 50:50, berichten aber häufig von folgenden 
Veränderungen: 

•  Sie sehen die Arbeit, die die andere Person leistet, und wert-
schätzen diese (mehr). 

•  Frauen* übernehmen insbesondere in sehr stressigen  
Zeiten mehr die vorausschauende Planung (Mental Load). 
Allerdings übernehmen dafür Männer* mehr die Ausführung 
von Tätigkeiten, wie beispielsweise Putzen oder die Kinder 
zu Terminen bringen. 

•  Frau* denkt nicht allein, sondern Männer* übernehmen 
auch viele der Mental-Load-Aufgaben selbstständig. 

•  Sie denken Familienfinanzen gemeinsam und erleben sich 
als Team. 

•  Die Kommunikation innerhalb der Paarbeziehung  
verbessert sich deutlich. Wünsche und Bedürfnisse  
werden besprochen und Lösungen gefunden. 

• Beide achten auf die Bedürfnisse der Kinder. 

Es gibt nicht die eine Anleitung für gleichberechtigte Elternschaft, 
die für alle Eltern passt. Jede Familie hat unterschiedliche Bedürf-
nisse und Möglichkeiten und muss ihren eigenen Weg finden. Bäu-
er*innen, die im Sommer durcharbeiten müssen, werden in ihrer 
Familie zum Beispiel zu einer anderen Aufteilung kommen  
als selbstständige IT-ler*innen, die flexibel im Homeoffice sind.  

Wir sind gerade dabei, neue Elternrollen zu kreieren, die gesell-
schaftlich noch nicht etabliert sind. So eine große Veränderung 
braucht Zeit. Auf jeden Schritt hin zu mehr Gleichberechtigung dür-
fen wir stolz sein, auch wenn wir alte Muster (noch) nicht vollständig 
auflösen. Unsere Kinder werden daran anknüpfen können. 
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Konkurrenz unter Frauen* zu fördern ist eine fiese Strategie des 
Patriarchats. In keiner Phase ihres Lebens werden Frauen* so stark 
bemängelt, abgewertet und kritisch betrachtet wie in der Zeit, in 
der sie Mütter* sind. Indem wir andere Frauen* und Mütter* kriti-
sieren, über sie urteilen oder uns moralisch erhöhen, schwächen 
wir den Zusammenhalt untereinander. Wir brauchen mehr Solida-
rität, um gemeinsam gegen Ungerechtigkeiten aufzustehen! 

Wie viele von uns kämpfen sich täglich nach dem Job zu Hause 
mit dem Haushalt ab, sind für die Kinder da, gehen zu Elternaben-
den und haben das Gefühl, am Limit ihrer Kräfte zu sein? Trotzdem 
versuchen wir durchzuhalten und nach außen hin den Schein zu 
wahren, dass alles in Ordnung ist, und bleiben dabei – jede für sich 
hinter ihrer scheinbar heilen Fassade – mit unserer Überforderung 
allein.  

Wenn wir jedoch anfangen, offen darüber zu sprechen, merken 
wir, dass das nicht stimmt. Das nicht WIR das Problem sind, son-
dern die Strukturen, in denen wir leben und in denen wir Kinder 
großziehen. Wer glaubt, das Problem liege in der eigenen Unzu-
länglichkeit, sucht nach individuellen Lösungen statt nach struktu-
reller Veränderung. Dabei entsteht Überlastung nicht nur aus der 
Menge an Aufgaben, sondern auch aus der Erfahrung, sie allein 
tragen zu müssen. „Zusammenzuhalten“ ist deshalb nicht nur ein 
Aufruf zur Solidarität, sondern auch eine Einladung, diese Isolation 
zu durchbrechen. Sie müssen das nicht allein schaffen!

Was wäre, wenn wir offen dazu stehen würden, dass Mutter*sein 
nicht nur schön, sondern auch unglaublich anstrengend ist? Was 
wäre, wenn wir aufhören würden, die Wohnung zu putzen, wenn 
Besuch kommt, und so zeigen, dass alles zu viel ist? Was wäre, 
wenn wir die gestresste Mutter*, die gerade ihr Kind anschreit, weil 
sie nicht mehr kann, nicht abwertend ansehen, sondern ihr unsere 

Solidarität statt jede für sich
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Unterstützung anbieten würden? Was wäre, wenn Väter* offen dazu 
stehen würden, dass sie im Job diskriminiert werden, weil sie Eltern-
teilzeit beantragen oder früher wegmüssen, weil sie ihre Kinder vom 
Kindergarten abholen müssen? 

Wann immer es sich im Alltag anbietet: Schließen Sie sich zusam-
men! Fragen Sie nach Hilfe und bieten Sie Unterstützung an. Viel-
leicht können Ihre Kinder einen Nachmittag zu der netten Familie 
aus dem Kindergarten mitgehen, den anderen Nachmittag kommen 
deren Kinder mit zu Ihnen. Vielleicht unterstützen Sie Ihre Nachbarin 
mit Arbeiten im Garten und sie nimmt dafür Ihre Kinder einmal für 
ein, zwei Stunden zu sich. Mit befreundeten Familien gemeinsam in 
den Urlaub zu fahren, kann viel entspannter sein, als die Kinder die 
ganze Zeit allein beschäftigen zu müssen. 

Wenn Menschen, die Sorgearbeit leisten, sich zusammentun,  
entsteht etwas, das weit über Entlastung hinausgeht. Es entstehen 
Schutzräume gegen die Erschöpfung, die Mental Load erzeugt.  
Verbundenheit stärkt nicht nur die psychische Gesundheit, sondern 
auch das Gefühl von Selbstwirksamkeit und Sinn. In diesen Zusam-
menschlüssen steckt auch politisches Potenzial. Wer zusammenhält, 
macht sichtbar, dass Sorgearbeit, Emotional und Mental Load gesell-
schaftlich relevant sind. Gemeinsam können wir ein Stück jener  
Realität schaffen, die wir uns für uns und unsere Kinder wünschen! 
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3.
Als Gesellschaft 

etwas anders 
machen 
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Wenn über Mental Load gesprochen bzw. geschrieben wird, hört 
es sich manchmal an, als ob es ein individuelles Problem von Paaren 
und insbesondere von Frauen* wäre. Frauen* müssten sich nur 
besser organisieren, abgrenzen, fleißig Mental-Load-Listen aus-
füllen und Aufgabenpakete verteilen. All diese Dinge können 
natürlich sehr hilfreich sein, um als Familie etwas zu verändern. 
Doch das grundsätzliche Problem liegt, unserer Erfahrung nach, in 
den gesellschaftlichen Strukturen, in denen wir leben: den Gesetzen 
und Rollenvorstellungen, den selbstverständlichen Erwartungen 
an Männer* und Frauen*, die wir alle verinnerlicht haben, den 
Betreuungsmöglichkeiten und Arbeitsbedingungen, den grundle-
genden Werten unserer Gesellschaft und unseres Wirtschaftssys-
tems. Diese Aspekte möchten wir in diesem Kapitel näher 
beleuchten und Perspektiven aufzeigen, wie wir als Gesellschaft 
andere Wege gehen können.  

Bevor wir Eltern werden, denken wir oft, dass das Leben ungefähr 
so weitergeht wie vorher, nur eben mit Kind. Nachwuchs oder  
Karriere? Natürlich beides!  

Dann ist das Kind da und wir merken, dass eine ganz neue Zeit- 
und Energierechnung begonnen hat. Wir sind weiter für uns selbst 
verantwortlich, für unseren Job und dass der Haushalt läuft. Dazu 
kommt noch ein kleiner Mensch, für den wir am Anfang alles, wirk-
lich alles übernehmen müssen. Spätestens wenn beide Eltern wie-
der erwerbstätig sind, fragt frau* sich: Wie soll ich das alles schaf-
fen? Der Tag hat nach wie vor nur 24 Stunden, ich muss weiterhin 
auch schlafen – wie soll ich den Anforderungen in der Arbeit und 
gleichzeitig den Anforderungen, die an mich als Mutter* gestellt 
werden, gerecht werden?  

Die Vereinbarkeitslüge „�Von Frauen wird erwartet, dass sie  
arbeiten, als hätten sie keine Kinder,  
und Kinder erziehen, als würden sie 
nicht arbeiten“ 

Megan Dalla-Camina 1

„�That whole ‘So you can have it all.’ 
Nope, not at the same time. That’s a lie.“

Michelle Obama 2

Die Wahrheit ist: Es geht nicht alles auf einmal. Eltern müssen Aktivi-
täten reduzieren, um zu Hause wirklich präsent zu sein und nicht im 
Burnout zu landen. Das ist eigentlich logisch. Und dennoch ist diese 
Erkenntnis für viele überraschend. Die eigenen Grenzen zu spüren 
und ernst zu nehmen ist wichtig, um langfristig stabil und gesund zu 
sein. Es ist Zeit, eine realistischere gesellschaftliche Norm zu  
etablieren: 

• Familie und Kinder brauchen Zeit.  
•  Eltern können nach der Geburt eines Kindes nicht alles so 

weitermachen wie davor.
•  Es braucht Rahmenbedingungen, die es beiden Elternteilen 

ermöglichen, genügend Zeit für Familie und Erholung zu 
haben und finanziell abgesichert zu sein.  
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„�Patriarchat und Kapitalismus funktionie-
ren so stark miteinander, dass wir nicht das 
eine verändern und das andere außer Acht 
lassen können.“ 
Katharina Mader 3

„�Es ist wichtig zu verstehen, dass kapitalisti-
sche Wirtschaftsweise und Geschlechter
rollen sehr eng miteinander verbunden sind. 
Die Idee, dass Frauen das von Natur aus 
gerne machen, ist natürlich eine sehr pro-
fitable Idee, denn wenn sie es vermeintlich 
von Natur aus gerne und gratis machen, 
dann muss der Markt dafür nicht bezahlen.“ 
Franziska Schutzbach 4

Zunächst erscheint die Verteilung von Sorgearbeit als etwas, das 
vor allem mit traditionellen Geschlechterrollen und dem Patriachat 
zu tun hat. Je mehr wir vom Mental Load Institut uns damit 
beschäftigten, desto klarer wurde uns, dass die Überlastung von 
Menschen, die Sorgearbeit leisten, auch untrennbar mit dem  
kapitalistischen System verbunden ist, in dem wir leben. 

Kapitalismus und Sorgearbeit All die Ansätze, die Sorgearbeitende entlasten würden – 30-Stun-
den-Woche bei voller Bezahlung, mehr Zeit für Familie, Karriere 
auch in Teilzeit –, widersprechen der geltenden Logik, dass wir immer 
mehr leisten und produzieren müssen, bei maximaler Ausbeutung 
der uns zur Verfügung stehenden Ressourcen.  

Es verwundert nicht, dass die Entstehung der kapitalistischen Wirt-
schaftsordnung und der unbezahlten Sorgearbeit auf denselben 
Zeitraum zurückgehen: auf die Zeit der Industrialisierung im späten 
18. und 19. Jahrhundert.5 Die produktive Arbeit wurde von den priva-
ten Haushalten in Fabriken und externe Arbeitsstätten ausgelagert. 
Dort arbeiteten die Männer* gegen Bezahlung, während sie den Tag 
über nicht zu Hause waren. In höheren Gesellschaftsschichten ver-
richteten zunächst noch (schlecht bezahlte) Angestellte die Hausar-
beit. Das konnten sich im Verlauf des 19. Jahrhunderts immer weniger 
Haushalte leisten.6 Die Idee der Hausfrau*, deren natürliche Bestim-
mung es ist, sich aus Liebe unentgeltlich um Haushalt und Kinder zu 
kümmern, setzte sich in gutbürgerlichen Familien immer mehr durch. 

Weltweit übernehmen Frauen* heute täglich mehr als zwölf Milliar-
den Stunden unbezahlte Sorgearbeit.7 Würden diese auch nur mit 
dem Mindestlohn bezahlt, wäre diese Summe 24 Mal größer als der 
Umsatz von Apple, Google und Meta zusammen.8 Der Wert von Sor-
gearbeit ist so groß, dass er, würden wir ihn angemessen würdigen, 
unsere aktuelle Ordnung sprengen würde.  

Die systematische Ausbeutung von Sorgearbeitenden ermöglicht 
erst, dass unser Wirtschaftssystem funktioniert. Ihre Leistung kommt 
in den gängigen Wirtschaftsmodellen nicht vor und wird als „Privat-
angelegenheit“ abgetan.   

So unerreichbar es im Moment auch scheinen mag: Wir brauchen ein 
System, in dem Gemeinschaft, Sorge, Menschlichkeit sowie ein 
nachhaltiger Umgang mit uns selbst und unserem Lebensraum an 
erster Stelle stehen! 

Als Gesellschaft etwas anders machen
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Manchmal hat frau* das Gefühl, dass sich sowieso nichts ändert 
und Sorgearbeit immer ein Privatproblem von Müttern* bleiben 
wird. Ein Blick in andere Länder zeigt: Es geht auch anders! 
Beherzte politische Entscheidungen können neue, gleichbe
rechtigtere Realitäten schaffen. Lassen wir uns inspirieren von 
Schlüsselstrukturen in Island und Schweden:

Elternkarenz  

In Island sind jeweils fünf Monate bezahlte Elternzeit für jeden 
Elternteil vorgesehen.9 Wenn einer von beiden diese nicht nutzt, 
verfallen sie. Zwei weitere Monate können von beiden Elternteilen 
flexibel genutzt werden. Die Inanspruchnahme der Karenzzeit 
durch Väter* liegt in Island bei über 90%.10 

  

Kinderbetreuung  

In Schweden gibt es für Kinder ab einem Jahr, deren Eltern 
erwerbstätig sind, eine Kindergartenplatzgarantie.11 Die Kinderbe-
treuung findet überwiegend in staatlichen Einrichtungen statt, es 
gibt auch private Träger. Der Kostenbeitrag ist einkommensab-
hängig, darf aber pro Kind nicht mehr als 1645 SEK (umgerechnet 
circa 145 Euro) monatlich betragen11. 

Der Betreuungsschlüssel, also wie viele Kinder von einer Fachper-
son betreut werden, ist hervorragend: Sechs Kinder kommen auf 
eine Fachperson, Hilfskräfte nicht mitgezählt.12 In Schweden 
arbeiten über 80% der Mütter* mit Kindern im Vorschulalter.13 

Es geht auch anders!  
Ein Blick über den Tellerrand 

„Also ich finde es auch jetzt nicht so super, 
dass ich immer das Gefühl habe, mein Kind 
geht in den Kindergarten, wo irgendwie eh 
alle aus dem letzten Loch pfeifen, ...ich will, 
dass es den Leuten, die auf meine Kinder 
schauen, gut geht.“ Teilnehmerin aus einer Jahresgruppe

  

Politische Maßnahmen und Bildung 

Wer Gleichberechtigung wirklich will, findet Wege, sie durchzusetzen. 
Auch hier zeigt Island, wie viele Möglichkeiten es gibt, Gleichstellung 
effektiv zu fördern:  

•  Es gibt ein eigenes Gesetz, das die Gleichberechtigung der 
Geschlechter in allen Bereichen sicherstellen soll.14 

•  Island hat ein Gleichberechtigungsministerium, das für  
Forschung, Sicherstellung von Gleichberechtigung und die 
Prüfung aller neuen Gesetze auf geschlechtsspezifische 
Diskriminierung zuständig ist.  

•  Seit Jänner 2018 ist es Unternehmen verboten, Frauen* und 
Männer* mit gleichen Jobs ungleich zu bezahlen. Unterneh-
men ab 25 Mitarbeiter*innen müssen aktiv nachweisen, dass 
Männern* und Frauen* für gleiche Arbeit gleich viel bezahlt 
wird. Der Gender Pay Gap liegt in Island bei 5 %. In Öster-
reich ist er mit 19 % ganze vier Mal so groß.15 

•  Es ist gesetzlich vorgeschrieben, dass 40 % aller Führungspo-
sitionen in Unternehmen von Frauen* besetzt sein müssen.14  

•  Unternehmen ab 25 Mitarbeiter*innen müssen ein Pro-
gramm zur Frauenförderung implementieren, das alle drei 
Jahre kontrolliert wird. 

•  Geschlechterspezifische Gleichberechtigung ist fest im 
Lehrplan verankert – von der Vorschule bis hin zu den Uni-
versitäten. Auch alle Unterrichtsmaterialien müssen so 
gestaltet sein, dass sie kein Geschlecht diskriminieren.

Als Gesellschaft etwas anders machen
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 Auch in Österreich gibt es gesetzliche Bestimmungen, die die 
Gleichberechtigung der Geschlechter sicherstellen sollen: zum 
Beispiel der Gleichheitsgrundsatz in der Verfassung oder das vom 
Bundeministerium für Bildung festgelegte Gleichstellungsziel für 
Bildungseinrichtungen. Doch das reicht nicht. Der Blick nach 
Schweden und Island zeigt, dass es das Zusammenwirken ver-
schiedener und vor allem auch konkreter Maßnahmen braucht,  
um Gleichstellung nachhaltig voranzubringen.
  
Das Bemühen um Geschlechtergerechtigkeit lohnt sich:  
In Ländern, die sich konsequent um Gleichstellung und gute  
Kinderbetreuung bemühen, werden mehr Kinder geboren!   

Island: 1,55		

Schweden: 1,45		

Österreich: 1,32

Durchschnittliche Anzahl der Kinder pro Frau* 202316

Die Möglichkeit für Mütter*, im Beruf zu arbeiten und Kinder zu 
haben, ist in wohlhabenden Ländern mittlerweile einer der aus-
schlaggebenden Gründe für mehr Geburten geworden.17  

Gewalt beginnt nicht erst, wenn jemand zuschlägt. Gewalt beginnt 
dort, wo systematische Machtunterschiede begünstigt werden und 
Strukturen aufrechterhalten werden, die den Missbrauch fördern. 

In der traditionellen Rollenverteilung liegt die ökonomische Macht 
bei den Männern*: Sie verdienen das Geld und verfügen oft auch 
darüber. Frauen* arbeiten zwar mindestens genauso viel, einen 
Großteil davon allerdings zu Hause und unbezahlt. Viele Mütter*, die 
mit dem Gedanken spielen, sich zu trennen, stellen fest, dass sie sich 
das finanziell gar nicht leisten können. Sie sind finanziell abhängig. 
Der Partner hat durch den bezahlten Vollzeitjob eine bessere gesell-
schaftliche Stellung und kann sein Geld frei einsetzen. Das schafft ein 
systematisches Machtungleichgewicht, das Gewaltdynamiken 
begünstigt. 

In Haushalten, wo Sorge- und Erwerbsarbeit gleichberechtigt 
aufgeteilt werden, ist das Risiko für Partnerschaftsgewalt am 
geringsten. 

Eine aktuelle österreichische Studie18 zeigt, dass in Haushalten, wo 
Sorge- und Erwerbsarbeit gleichberechtigt aufgeteilt und Entschei-
dungen gemeinsam getroffen werden, das Risiko für Partnerschafts-
gewalt am geringsten ist. Das liegt vor allem an drei Gründen:  

•  Bessere Kommunikation: Um uns die Familienarbeit gleich-
berechtigt zu teilen, müssen wir konkrete Absprachen treffen 
und uns über Bedürfnisse und Ressourcen austauschen. 
Eine respektvolle Kommunikationsbasis sorgt dafür, dass 
Konflikte konstruktiv ausgetragen werden und nicht eskalieren.  

•  Mehr Wissen und Verständnis: Wenn beide Partner*innen 
Verantwortung für Sorge- und Erwerbsarbeit übernehmen, 
kennen auch beide jede dieser Welten. Sie wissen, wie es ist, 

Gleichberechtigte Elternschaft ist  
Gewaltprävention 

Als Gesellschaft etwas anders machen
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nach einem stressigen Vormittag im Job nach Hause zu 
kommen. Beide wissen auch, wie es ist, den ganzen Tag 
allein mit kleinen Kindern zu sein. So ist es viel einfacher, 
die Situation des anderen zu verstehen und nach gemein-
samen Lösungen zu suchen.  

•  Weniger Machtgefälle: Wenn beide Partner*innen einer 
Erwerbsarbeit nachgehen, verdient auch jede*r eigenes 
Geld. Das ökonomische Machtungleichgewicht wird aus-
geglichener, das Abhängigkeitsverhältnis geringer. 

Die große Belastung durch Sorgearbeit ist kein individuelles Versagen. 
Es ist ein strukturelles und gesellschaftliches Problem. Deswegen ist 
es essenziell, Veränderungen über die individuelle Ebene hinaus 
anzustreben.  

Gleich vorab: Einige der folgenden Vorschläge verursachen Kosten, 
rentieren sich auf längere Sicht jedoch erheblich. Maßnahmen, die 
Sorgearbeitende entlasten und fair geteilte Elternschaft fördern, 
zahlen sich gesellschaftlich und wirtschaftlich aus (Vgl. Was gewinnen 
wir gesamtgesellschaftlich? S. 109).

Was wir von der Politik brauchen  

Mehr Zeit für Sorge ohne Gehaltsverlust 

Schluss mit der Ausbeutung! Es braucht einen finanziellen Ausgleich 
für Sorgearbeit.  

•  Familienarbeitszeitbonus (Vorschlag von AK und ÖGB): 
Jeweils 350 Euro monatlich für jeden Elternteil, wenn beide 
zwischen 27 und 32 Stunden pro Woche arbeiten. 

•  Generelle Verkürzung der Normalarbeitszeit bei gleichblei-
bendem Gehalt 

Forderungen an Politik,  
Unternehmen und Gesellschaft 

Als Gesellschaft etwas anders machen

https://www.arbeiterkammer.at/interessenvertretung/arbeitundsoziales/familie/AK-OeGB-Familienarbeitszeit.html


100 101

Erweiterung des Rechts auf Elternteilzeit  

•  Elternteilzeit sollte das Recht aller Arbeitnehmer*innen 
mit Kindern sein, die Anspruchsvoraussetzungen Größe 
des Betriebes und Dauer der Anstellung sollten gestrichen 
werden.

•  Verlängerung des Anspruches auf Elternteilzeit bis zum 
zwölften Geburtstag des Kindes 

 
Verpflichtende Väter*karenz 

Längere Väter*karenzen sind ein effektiver Weg, fair geteilte Sor-
geverantwortung von Anfang an zu fördern. Wichtig sind parallele 
verpflichtende Informationen zu Mental Load und fair geteilter 
Elternschaft. (Vgl. Punkt Aufklärung, Bildung, Bewusstseinsarbeit,  
S. 102)  

•  Bei beiden Kinderbetreuungsgeldvarianten (pauschal 
und einkommensabhängig): Jeweils mindestens fünf 
Monate verpflichtend reserviert für beide Elternteile (die 
sonst verfallen). Ausnahmen müssen bei schwerwiegen-
den Gründen wie Gewalttätigkeit oder Abwesenheit 
eines Elternteils natürlich möglich sein.

•  Der Familienzeitbonus sollte nicht mehr an die Bezugs-
dauer des Kinderbetreuungsgeldes, sondern an die Dauer 
der Karenz beider Elternteile gekoppelt sein. 

 
Mehr, bessere und günstigere Kinderbetreuung 

Damit Gleichstellung möglich ist, brauchen wir dringend qualitäts-
volle, leistbare und verfügbare Kinderbetreuung. 

•  Massiver Ausbau und qualitative Verbesserung der 
kosten losen Kinderbetreuungseinrichtungen – insbeson-
dere im ländlichen Raum  

•  Kindergartenplatzgarantie für erwerbstätige Eltern ab 
dem ersten Geburtstag des Kindes  

•  Ausbau von Ganztagsschulen und qualitätsvoller Nach-
mittagsbetreuung  

Leistbares Wohnen für Familien 

Wir fordern die Sicherstellung von leistbarem, bedürfnisgerechten 
Wohnen für Familien. 

•  Massive Förderung des Baus von leistbaren Wohnungen, 
die den Bedürfnissen von Familien entsprechen (drei bis 
fünf Zimmer, Lift, barrierefrei, Platz für Kinderwägen und 
Fahrräder, Innenhöfe mit Spielplätzen), insbesondere in 
den Städten  

 
Gerechtere Bedingungen für Alleinerziehende 

Alleinerziehende brauchen Entlastung und gerechte politische 
Rahmenbedingungen.  

• Unterhaltsgarantie  
•  Kindergartenplatzgarantie ab dem ersten Lebensjahr, 

Bevorzugung von Alleinerziehenden bei der Vergabe  
•  Mitberücksichtigung von finanziellen und emotionalen 

Auswirkungen durch unbezahlte Care-Arbeit bei  
Kontaktrechts- und Obsorgeverfahren 

•  Förderungen von Urlauben und Freizeitaktivitäten für 
Alleinerziehende mit Kinderbetreuung vor Ort 

 
Aufwertung von Care-Berufen 

Care-Berufe sind unverzichtbar für unsere Gesellschaft. Wir  
fordern Anerkennung und bessere Arbeitsbedingungen.  

Als Gesellschaft etwas anders machen
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•  Bessere Entlohnung von Menschen, die bezahlte Sorge
arbeit leisten, insbesondere von Kindergartenpäda-
gog*innen und -assistent*innen sowie Pfleger*innen 

•  Mehr Ressourcen für sorgende Berufe, sodass ein sinn
volles, menschenwürdiges Arbeiten möglich ist. 

Gerechtere Pensionen

Geleistete Sorgearbeit muss auf dem Pensionskonto deutliche  
Spuren hinterlassen.  

• Rechtsanspruch auf Pensionssplitting 
•  Verlängerung der Berücksichtigung von Kindererzie-

hungszeiten bei der Pension bis zum zwölften Lebensjahr 
des Kindes 

•  Wenn beide Elternteile in Elternteilzeit arbeiten, sollten 
beide für denselben Zeitraum Kindererziehungszeiten bei 
der Pension geltend machen können. 

Aufklärung, Bildung, Bewusstseinsarbeit

Stereotype Geschlechterrollen werden früh erlernt. Bildungsan-
gebote und sensibilisierte Pädagog*innen können Bewusstsein 
schaffen und Alternativen aufzeigen. 

•  Implementierung von Wissen zu Gleichstellung schon in 
den frühen Bildungseinrichtungen 

•  Öffentlichkeitskampagnen zur Förderung von fair  
geteilter Elternschaft 

•  Verpflichtende Veranstaltungen (Sensibilisierung für  
Sorgearbeit in der Familie) für beide Elternteile im Zuge 
des Eltern-Kind-Passes    

 
Darüber hinaus unterstützen wir den Vorschlag für das  Konjunk-
turpaket von fair sorgen!, in dem auch Vorschläge für die Finan-
zierung nachzulesen sind. 

 Was wir in der Arbeitswelt brauchen  

„�Gleichstellung erreichen wir nicht durch 
bessere Vereinbarkeit von Müttern – wir 
erreichen sie durch bessere Vereinbar-
keit für alle.“
Jo Lücke 20

Unternehmen sind in einer Schlüsselposition, um Vereinbarkeit für 
alle zu ermöglichen. Dass auch Väter* Sorgeverantwortung zu Hause 
haben, sollte anerkannt und gefördert werden. 
 

•  Mitdenken von Familienarbeit in Betrieben: flexible Arbeits-
zeiten, Fixzeiten, die an Betreuungsmöglichkeiten ange-
passt sind, Betriebskindergärten etc. 

•  Elternteilzeit und längere Elternkarenz müssen auch in klassi-
schen Männerberufen möglich und selbstverständlich sein. 

• Aktive Förderung von Väter*karenz und Elternteilzeit 
•  Teilzeit muss Teilzeit sein und keine schlecht bezahlte  

Vollzeitstelle. 
•  Die Möglichkeit, verantwortungsvolle bzw. führende Positio-

nen auch in Teilzeit auszuüben (z.B. durch geteilte Führung) 
•  Generelle Verkürzung der Normalarbeitszeit bei gleichblei-

bendem Gehalt
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Was wir gesamtgesellschaftlich brauchen 

Damit Sorgearbeit die Wertschätzung erfährt, die sie verdient, und 
sich neue Elternrollen etablieren, braucht es das Engagement von 
uns allen.  

• Anerkennung von und Wertschätzung für Sorgearbeit  
• Bewusstseinsbildung  
•  Veränderung der tief verankerten klassischen Rollenbilder 

von Männlichkeit und Weiblichkeit hin zu neuen, fairen 
Elternrollen 

•  Realistisches Bild von Mutter*schaft: Mütter* haben keine 
Superkräfte, sie brauchen Pausen wie jede*r andere auch.  

• Förderung von fürsorglicher Männlichkeit  
•  Gewerkschaftsähnliche Interessenvertretung für Menschen, 

die unbezahlte Sorgearbeit leisten, nach dem Vorbild von 
 LUA – Liga für unbezahlte Arbeit auch in Österreich 

• Solidarität mit Eltern und Alleinerziehenden 
•  Kinder wieder als zentrale, gesamtgesellschaftliche Aufgabe 

in den Blick nehmen 
•  Den politischen Willen, gleichstellungsfördernde Maßnah-

men zu setzen und ihre Wirksamkeit zu überprüfen 

Im europäischen Vergleich hinkt Österreich in puncto Gleichstellung 
in vielen Bereichen um Jahrzehnte hinterher. Das können wir ändern! 

Um Sorgeverantwortung nachhaltig gerechter zu verteilen, reicht 
allerding nicht die Umsetzung einzelner hier genannter Maßnahmen. 
Es braucht konsequente, aufeinander abgestimmte Schritte auf den 
Ebenen Bildung, Arbeitswelt und Politik und das Bemühen von 
jedem und jeder Einzelnen von uns.  

© Ari Ban
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4.
Ausblick 
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Mit dem Versuch, Sorgearbeit gerechter zu teilen, betreten wir 
gesellschaftliches Neuland. Wir bewegen uns jenseits der Rollen, 
die uns unsere Eltern und Großeltern vorgelebt haben. Das kann 
anstrengend sein. Aber es lohnt sich! Denn es gibt jede Menge zu 
gewinnen. 

Was gewinnen wir als Paar?  

•  Beziehung auf Augenhöhe:  
Paare erleben sich wechselseitig als kompetente  
Fürsorgepersonen.  

•  Familie als Team bedeutet einen stärkeren Zusammen-
halt und eine bessere Verbindung innerhalb der Familie.  

•  Mitgefühl, Wertschätzung und Verständnis füreinander: 
Wenn ich sehe, was die andere Person leistet, kann ich ihr 
auch dafür danken und ihre Situation besser verstehen. 

•  Freiheit, Rollen selbst zu gestalten und nicht in belas-
tenden, traditionellen Mustern zu leben: Beide Eltern 
und die Kinder gewinnen die Möglichkeit, ihr Leben 
abseits von Rollenstereotypen zu gestalten. 

•  Zeit für Selbstfürsorge und Beziehungspflege: Wenn 
nicht eine*r allein zuständig und überlastet ist, bedeutet 
das weniger Stress für das gesamte Familiensystem (auch 
für die Kinder!).

•  Beide sind finanziell unabhängiger: Wenn beide zum  
Beispiel 30 Stunden erwerbsarbeiten, sind dies auch 60 
Stunden und trotzdem können Karriereschritte von bei-
den gemacht werden. Von finanzieller Unabhängigkeit 
profitieren beide – insbesondere im Fall einer Trennung. 

•  Väter* gewinnen eine engere Bindung zu den Kindern: 
Kinder binden sich an die Person, die sie versorgt, das 
heißt kocht, putzt, Emotionen reguliert und anwesend ist. 

Der „Spielplatzpapa“ erreicht nicht das Maß an Bindung wie 
ein Vater*, der in Karenz war und Alltagsfürsorgeverantwor-
tung wahrnimmt.  

•  Man*/frau* wird verzichtbar: Gibt es eine zweite, kompe-
tente Bindungsperson für die Kinder, ermöglicht dies Frei-
räume für den anderen Elternteil. Ohne schlechtes Gewis-
sen ins Kino zu gehen oder auf einen Kongress zu fahren ist 
möglich, weil es die Sicherheit gibt, dass die Kinder beim 
anderen bestens versorgt sind.  

•  Volles Mitspracherecht beider Elternteile: Väter* dürfen 
und können sich in wichtige Entscheidungen die Kinder 
betreffend einbringen. Wenn Sie beispielsweise in der 
Schule präsent sind und sich selbst informieren, können sie 
das Leben ihrer Kinder aktiv gestalten. 

•  Höhere Lebenszufriedenheit von beiden Partner*innen1 
und von den Kindern: Fair geteilte Elternschaft erhöht die 
Lebensqualität von allen in der Familie.  

•  Ein modernes Role-Model für die Kinder sein: Wenn wir 
unseren Kindern vorleben, dass es normal ist, dass Väter 
staubsaugen und das Bad putzen und Mütter auch Karriere 
machen, ermöglichen wir ihnen, dies als Norm wahrzuneh-
men und auch zu verinnerlichen.  

Was gewinnen wir gesamtgesellschaftlich?  

Von fair geteilter Elternschaft profitieren alle – nicht nur Frauen*: 

•  Mehr Frauen* für den Arbeitsmarkt mit oft guter  
Qualifikation (Fachkräftemangel), die mehr arbeiten und 
mehr Steuern zahlen

•  Weniger stressbedingte Erkrankungen bei Frauen*, enorme 
Einsparungen im Gesundheitsbereich2

• Gewaltprävention – geringeres Risiko für Partnerschaftsgewalt3 
• Armutsprävention: weniger Altersarmut von Frauen*
• Mehr Frauen* in Entscheidungspositionen 
•  Einen großen Schritt in Richtung tatsächliche Gleichstellung 
• Höhere Geburtenraten4 

Was wir gewinnen können
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Mental Load Institut von Frauen* beraten Frauen*  
Unterstützung beim Wunsch, gleichberechtigte Eltern- und  
Partner*innenschaft zu leben. Einzel-, Eltern- und Paarberatung 
sowie Gruppen, Vorträge, Workshops und Fortbildungen.  

 https://frauenberatenfrauen.at/projekt/mental-load/

Frauen* beraten Frauen*
Beratung und Unterstützung für Frauen* zu allen Lebensthemen, 
Onlineberatung, Vorträge, Gruppenangebote, Webinare, psycho-
soziale und rechtliche Beratung bei Beziehungskonflikten, allen 
Formen von Gewalt, Trennung und Scheidung.

 https://frauenberatenfrauen.at/ 
 
Frauen- und Mädchenberatungsstellen in ganz Österreich 
Beratung und Unterstützung von Frauen* und Mädchen*. 

 www.frauenberatung.gv.at/beratungsstellen.html#/ 

Papa Info  
Beratung, Vorträge, Workshops und Vernetzung für Väter* und 
Familien. Geburtsvorbereitungskurs für Väter*. Seminare und Vor-
träge für Unternehmen. 

 https://www.papainfo.at/ 
 
Frühe Hilfen  
Unterstützung von werdenden Eltern und Familien mit Kindern 
von 0–3 Jahren, auch zu Hause.  

 https://fruehehilfen.at/ 
 
Regenbogenfamilienzentrum Wien  
Beratung, Bildung sowie Begegnungs- und Austauschmöglichkei-
ten für LGBTQIA*-Familien. Engagement für Gleichberechtigung 
im sozialen Umfeld und der Gesellschaft. 

 https://www.rbfz-wien.at/ 

 
Alles Clara
Beratung, Informationen und Unterstützung für pflegende  
Angehörige.  

 https://www.alles-clara.at/

Vemina 
Netzwerk zur Förderung von Frauen*-Gesundheit und weiblicher 
Vielfalt. Einzelbegleitungen, Seminare, Workshops und Öffentlich-
keitsarbeit. Kostenübernahme bei finanziellen Notlagen.  

 https://www.vemina.at/ 
 
Juno 
Zentrum für Getrennt- und Alleinerziehende. Beratung, Vernetzung, 
Workshops und Wohnprojekte für leistbares, gemeinschaftliches 
Wohnen. 

 https://www.alleinerziehen-juno.at/ 
 
ÖPA – Österreichische Plattform für Alleinerziehende 
Interessenvertretung und Unterstützung von Allein- und Getrenn-
terziehenden in Österreich.  

 https://oepa.or.at/ 
 
FEM.A – Verein feministische Alleinerzieherinnen 
Unterstützung von Alleinerzieher*innen in Notlagen, insbesondere 
in Familienrechts- und Unterhaltsverfahren. Beratungen und Webinare.  

 https://verein-fema.at/der-verein/ 
 
Verein Damensache  
Für Frauen, die finanziell selbstbestimmt sein wollen. Beratungen 
und Webinare zu Finanzen und Altersvorsorge.  

 https://damensache.at/ 
 
FAIRsorgen! 
Bündnis von Organisationen und Einzelpersonen, das sich für die 
wirtschaftlichen Interessen von bezahlten und unbezahlten  
Sorgearbeitenden einsetzt.  

 https://fairsorgen.at/ 

Hilfreiche Kontakte
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M/others 
fem/m- Feminist Mothers: Raum für Austausch und gegenseitige 
Unterstützung.

 https://mothers.at/ 
 
Sorority 
Vernetzung und arbeitsmarktpolitischen Förderung von Frauen* 
und als Frauen* gelesenen Personen in Österreich.  

 https://sorority.at/ 
 
Arbeiterkammer 
Interessenvertretung der Arbeitnehmer*innen in Österreich. 
Umfassende Informationen und Beratung, Unterstützung bei der 
Durchsetzung von Elternrechten und Schutz vor Diskriminierung 
in der Erwerbsarbeitswelt.  

 https://wien.arbeiterkammer.at/index.html 
 
Gleichbehandlungsanwaltschaft 
Information, Dokumentation, Beratung und Unterstützung bei 
Diskriminierung, z.B. aufgrund von Elternschaft.  

 https://www.gleichbehandlungsanwaltschaft.gv.at/ 
 
Equal Care Day 
Zivilgesellschaftliche Initiative, die Sichtbarkeit, Wertschätzung 
und faire Verteilung von Sorgearbeit fordert. Umfassende Infos zu 
Mental Load, downloadbare Mental-Load-Tests auch für Jugend-
liche, in der Erwerbsarbeit und in unterschiedlichen Sprachen.  

 https://equalcareday.org/ 

LUA – Liga für unbezahlte Arbeit 
Gewerkschaftsähnliche Organisation für Sorgearbeit in Deutsch-
land. Interessenvertretung, Vernetzung und Bildung.  

 https://lua-carewerkschaft.de/ 

Empfehlungen:  
Bücher, Blogs und Podcasts  

Bücher 

Linda Biallas: Mutter, schafft (2022, Haymon)
Teresa Bücker: Alle_Zeit (2022, Ullstein)
Patricia Cammarata: Raus aus der Mental-Load-Falle (2020, Beltz)
Patricia Cammarata: Musterbruch (2024, Beltz)
Nicole El Salamoni: Ich hab ja sonst keine Hobbys! (2023, Lappan)
Emma: Ein anderer Blick (2024, Unrast)
Emma: Ein anderer Blick 2 (2025, Unrast)
Emma: Ein anderer Blick 3 (2025, Unrast)
Mareike Fallwickl: Die Wut, die bleibt (2022, Rowohlt)
Mareike Fallwickl: Und alles so still (2024, Rowohlt)
Laura Fröhlich: Die Frau fürs Leben ist nicht das Mädchen für alles 
(2020, Kösel)
Laura Fröhlich: Dein Workbook: Die Frau fürs Leben ist nicht das 
Mädchen für alles (2022, Kösel)
Laura Fröhlich: Familie als Team (2025, Rowohlt)
Gemma Hartley: Es reicht. (2019, Goldmann)
Evelyn Höllrigl Tschaikner: The Daily Feminist (2025, Kösel)
Jo Lücke: Fürsorge (2024, Knaur)
Susanne Mierau: Mutter sein (2019, Beltz)
Susanne Mierau: Bindung ohne Burnout (2024, Beltz)
Susanne Mierau: Emotional Load (2025, Beltz)
Tobias Moorstedt: Wir schlechten guten Väter (2022, Dumont)
Annika Rösler, Evelyn Höllrigel Tschaikner: Mythos Mutterinstinkt 
(2023, Kösel)
Evke Rulffes: Die Erfindung der Hausfrau (2021, HarperCollins)
Franziska Schutzbach: Die Erschöpfung der Frauen (2021, Droemer)
Amy und Marc Vachon: Wirklich gemeinsam Eltern sein (2012, Kreuz)
Bettina Zehetner: Reparaturprojekt Mann – Erholungsgebiet Frau. 
Feministische Beratung bei Beziehungskonflikten und Gewalt  
(2020, Diametric)
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Alexandra Zykonov: Wir sind doch alle längst gleichberechtigt! 
(2022, Ullstein)
Alexandra Zykonov: Was wollt ihr denn noch alles?! (2023,  
Ullstein)

Blogs 

Emma:  https://english.emmaclit.com 
Jo Lücke:  https://www.joluecke.de/blog/ 
Patricia Cammarata:  https://dasnuf.de/ 
Laura Fröhlich:  https://heuteistmusik.de/ 

Podcasts 

Laura Fröhlich: Lauras Mental-Load-Sprechstunde 
Hanna Drechsler: Equal Care – Impulse für eine feministische 
Elternschaft 
Imke Dohmen & Judith Möhlenhof: Mamsterrad
Marie Nasemann & Sebastian Tigges: Family Feelings
Beatrice Frasl: Große Töchter  
Anna & Ali Mahlodji: Mahlodjigang  
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