
Für Paare 
ohne Kind(er)

1  Mache hier ein 
Kreuz, wenn du 
dich für die Erledi-
gung der Aufgabe 
verantwortlich 
fühlst.

2  Mache hier ein 
Kreuz, wenn du 
die Aufgabe über-
wiegend oder zu 
gleichen Teilen 
übernimmst.

3  Mache hier ein 
Kreuz, wenn 
jemand anderes 
die Aufgabe über-
nimmt.

MENTAL LOAD 
& EQUAL CARE 
CHECKLISTE
Das Organisieren des Alltags erfordert einiges 
an Denkarbeit. Wer kümmert sich um den 
Haushalt, wer um Reparaturen? Wer fühlt sich 
verantwortlich und wer leistet Emotionsarbeit? 
Care-Arbeit und Mental Load Aufgaben sind im 
Alltag von Paaren und Sorgegemeinschaften 
unabdingbar und werden dennoch oftmals 
nicht bewusst wahrgenommen. Für eine 
tatsächliche Gleichstellung der Geschlechter 
braucht es allerdings auch eine faire Aufteilung 
des Mental Load und der Sorgearbeit in 
Beziehungen. 

So nutzt ihr die Liste
In der Liste setzt jede Person für sich ein Kreuz (x) bei den Aufgaben, 
an die sie denkt bzw. für die sie sich verantwortlich fühlt, und/oder ein 
Kreuz (x) bei den Aufgaben, die sie überwiegend übernimmt. Sollten Auf-
gaben fehlen, können diese in den leeren Zeilen ergänzt werden. Am bes-
ten die Liste unabhängig voneinander ausfüllen und danach gemeinsam 
die Ergebnisse vergleichen und besprechen. Wo können Verantwortlich-
keiten, Denkarbeit und Aufgaben fairer verteilt werden?

Haushalt
Bad putzen  ������������������������������  
Toilette putzen  ������������������������  
Aufräumen ������������������������������  
Küche aufräumen  ����������������  
Küche putzen  �������������������������  
Kühlschrank und Gefrierfach 
putzen  ���������������������������������������  
Backofen putzen  �������������������  
Abflüsse reinigen  ������������������  
Geschirrspüler ein- und aus-
räumen  �������������������������������������  
Geschirr abwaschen  �����������  
Wäsche einsammeln  ������������  
Wäsche waschen und auf hängen 
������������������������������������������������������   
Wäsche falten und wegräumen 
������������������������������������������������������  
Staubsaugen  ��������������������������  
Böden wischen �����������������������  
Müll wegbringen  ��������������������  
Recycling-Müll wegbringen 
������������������������������������������������������  
Sperrmüll entsorgen  ����������  
Bett(en) neu beziehen  ����������  
Reinigungsmittel kaufen  �����  
Hygieneartikel kaufen  ���������  
Medizinschrank kontrollieren  
und auffüllen  ��������������������������   
Fenster putzen  ����������������������  
Spiegel putzen  ������������������������  
Pflanzen gießen  ���������������������  
Balkon oder Garten pflegen 
������������������������������������������������������  
Kleinere Dinge montieren oder 
reparieren  ������������������������������   
Glühbirnen wechseln  ����������   
Elektronische Geräte warten  
und reparieren (lassen)  ������  
Möbel aufbauen  ���������������������  
������������������������������������������������������  
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������������������������������������������������������  

Essen
Einkaufsliste schreiben  ������  
Einkaufen gehen  ��������������������  
Frühstück zubereiten  ���������  
Für alle kochen  ����������������������  
Backen  ��������������������������������������  
Abglaufene Lebensmittel ent-
sorgen  ��������������������������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
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������������������������������������������������������  

Mobilität
Fahrräder instand halten  ��  
Auto instand halten  ��������������  
Auto warten und reparieren  
lassen  ����������������������������������������  
Tanken  ��������������������������������������  
Parkpickerl organisieren  ��  
Vignette kaufen  ���������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  

Beziehungen
Paartermine organisieren   
Kontakt zu Familie(n) pflegen 
������������������������������������������������������  
Geburtstagsglückwünsche  
verschicken  ����������������������������  
Geschenke überlegen  ���������  
Geschenke besorgen  ����������  
Feste und Feiern organisieren 
������������������������������������������������������   
Mit Konflikten in der Paar - 
beziehung beschäftigen  �����   
Besuch empfangen und  
versorgen  �������������������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
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������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  

Freizeit
Freizeitaktivitäten organisieren 
������������������������������������������������������  
Urlaub planen und buchen 
������������������������������������������������������  
Koffer für den Urlaub packen 
������������������������������������������������������  
Im Urlaub auspacken  ����������  
Fotoalbum erstellen  �������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
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������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  

Finanzen
Gemeinsame Finanzen im Blick 
haben  ����������������������������������������   
Rechnungen bezahlen ���������   
Rechnungen aufbewahren   
Strom-, Miet- und Versicher ungs-
verträge recherchieren und 
abschließen  ����������������������������   
Steuererklärung machen  �   
Kleinanzeigenverkäufe machen 
������������������������������������������������������  
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������������������������������������������������������  

Organisation
Ärztliche Termine vereinbaren 
������������������������������������������������������   
Saisonwechsel im Kleiderschrank 
������������������������������������������������������   
Haushaltshilfe koordinieren 
����������������������  
Wohnraum gemütlich gestalten 
����������������������  
Behördenwegen (aus)machen 
������������������������������������������������������   
Termine mit Handwerkenden  
vereinbaren  ����������������������������  
������������������������������������������������������  
������������������������������������������������������  
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Auswertung
Zähle nun alle 
Kreuze der 
jeweiligen Spalte 
und schreibe die 
Anzahl in das Feld.

Und weiter?
Auf den Webseiten von 
Frauen* beraten Frau-
en* und LEA findest du 
weitere Informationen 
und Angebote rund um 
das Thema Mental Load.

Oder melde dich 
einfach für den LEA-
Newsletter an, um 
als erstes über neue 
Angebote informiert 
zu werden.

Von anderen 
erledigte Auf-
gaben gesamt

1 2 3

Meine 
Mental Load 
Aufgaben 
gesamt

Meine 
erledigten 
Auf gaben 
gesamt

von

und

Jedes Kästchen ist folgendermaßen zugeordnet:



1  Mache hier ein 
Kreuz, wenn du 
dich für die Erledi-
gung der Aufgabe 
verantwortlich 
fühlst.

2  Mache hier ein 
Kreuz, wenn du 
die Aufgabe über-
wiegend oder zu 
gleichen Teilen 
übernimmst.

3  Mache hier ein 
Kreuz, wenn 
jemand anderes 
die Aufgabe über-
nimmt.

MENTAL LOAD 
& EQUAL CARE 
CHECKLISTE
Das Organisieren des Alltags erfordert einiges 
an Denkarbeit. Wer kümmert sich um die 
Kindererziehung und wer um den Haushalt? 
Wer fühlt sich verantwortlich und wer leistet 
Emotionsarbeit? Care-Arbeit und Mental 
Load Aufgaben sind im Alltag von Paaren 
und Sorgegemeinschaften unabdingbar 
und werden dennoch oftmals nicht bewusst 
wahrgenommen. Für eine tatsächliche 
Gleichstellung der Geschlechter braucht es 
allerdings auch eine faire Aufteilung der Mental 
Load und Sorgearbeit in Beziehungen. 

So nutzt ihr die Liste
In der Liste setzt jede Person für sich ein Kreuz (x) bei den Aufgaben, 
an die sie denkt bzw. für die sie sich verantwortlich fühlt, und/oder ein 
Kreuz (x) bei den Aufgaben, die sie überwiegend übernimmt. Sollten Auf-
gaben fehlen, können diese in den leeren Zeilen ergänzt werden. Am bes-
ten die Liste unabhängig voneinander ausfüllen und danach gemeinsam 
die Ergebnisse vergleichen und besprechen. Wo können Verantwortlich-
keiten, Denkarbeit und Aufgaben fairer verteilt werden?

Für Paare 
mit Kinder(n)

Haushalt
Bad putzen  ������������������������������    
Toilette putzen  ������������������������    
Aufräumen ������������������������������    
Küche aufräumen  ����������������    
Küche putzen  �������������������������    
Kühlschrank und Gefrierfach 
putzen  ���������������������������������������    
Backofen putzen  �������������������    
Abflüsse reinigen  ������������������    
Geschirrspüler ein- und aus-
räumen  �������������������������������������    
Geschirr abwaschen  �����������    
Wäsche einsammeln  ������������    
Wäsche waschen und aufhängen 
������������������������������������������������������    
Wäsche falten und wegräumen 
������������������������������������������������������    
Bügeln  ���������������������������������������    
Staub wischen  �����������������������    
Staubsaugen  ��������������������������    
Böden wischen �����������������������    
Müll wegbringen  ��������������������    
Recycling-Müll wegbringen     
Sperrmüll entsorgen  ����������    
Bett(en) neu beziehen  ����������    
Reinigungsmittel kaufen  �����    
Hygieneartikel kaufen  ���������    
Medizinschrank kontrollieren  
und auffüllen  ��������������������������    
Fenster putzen  ����������������������    
Spiegel putzen  ������������������������    
Schränke innen putzen  ������    
Pflanzen gießen  ���������������������    
Pflanzen düngen/umtopfen  
������������������������������������������������������    
Balkon oder Garten pflegen  
������������������������������������������������������    

Kleinere Dinge montieren  
oder reparieren  ��������������������    
Glühbirnen wechseln  ����������    
Elektronische Geräte warten  
und reparieren (lassen)  ������    
Möbel aussuchen  ������������������    
Möbel aufbauen  ���������������������    
Teppiche und Textilien reinigen  
������������������������������������������������������    
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Essen
Einkaufsliste schreiben  ������    
Einkaufen gehen  ��������������������    
Frühstück zubereiten  ���������    
Für alle kochen  ����������������������    
Backen  ��������������������������������������    
Abglaufene Lebensmittel ent-
sorgen  ��������������������������������������    
Stillen �����������������������������������������    
Fläschchen zubereiten und geben 
������������������������������������������������������    
Jause zubereiten  ������������������    
Mittagessen für Kind(er) kochen 
������������������������������������������������������    
Abendessen für Kind(er) kochen 
������������������������������������������������������    
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������������������������������������������������������    

Mobilität
Fahrräder instand halten  ��    
Auto instand halten  ��������������    
Auto warten und reparieren  
lassen  ����������������������������������������    
Tanken  ��������������������������������������    
Parkpickerl organisieren  ��    
Vignette kaufen  ���������������������    
Fahrticket zur Schule organi-
sieren  ����������������������������������������    
Kinderfahrräder- und Helm-Grö-
ßen kontrollieren und adaptieren 
������������������������������������������������������    
������������������������������������������������������    
������������������������������������������������������    
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������������������������������������������������������    

Beziehungen
Paartermine organisieren     
Kontakt zu Familie(n) pflegen 
������������������������������������������������������    
Geburtstagsglückwünsche ver-
schicken  �����������������������������������    

Geschenke überlegen  ���������    
Geschenke besorgen  ����������    
Feste und Feiern organisieren 
������������������������������������������������������    
Kindergeburtstage organisieren 
������������������������������������������������������    
Umfeld über Wünsche des Kindes 
informieren  �����������������������������    
Mit Konflikten in der Paar - 
beziehung beschäftigen  �����    
Besuch empfangen und versorgen 
������������������������������������������������������    
Mit dem Kind über Alltag, Freund-
schafen, Sorgen oder Ängste 
sprechen  ���������������������������������    
Tagsüber krankes Kind versorgen 
������������������������������������������������������    
Nachts krankes Kind versorgen 
������������������������������������������������������    
Über Erziehung lesen und  
informieren  �����������������������������    
Gespräche über Erziehung  
beginnen  ����������������������������������    
Kontakte Großeltern organisieren 
������������������������������������������������������    
Termine mit Familie(n)  
koordinieren  ��������������������������    
������������������������������������������������������    
������������������������������������������������������    
������������������������������������������������������    
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������������������������������������������������������    
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Zwischenstand
Zähle nun alle Kreuze der 
jeweiligen Spalte und schreibe 
die Anzahl in das Feld.

Von anderen 
erledigte Auf-
gaben

1 2 3

Meine  
Mental Load 
Aufgaben

Meine 
erledigten 
Auf gaben

Jedes Kästchen ist folgendermaßen zugeordnet:



Freizeit
Freizeitaktivitäten organisieren 
������������������������������������������������������    
Urlaub planen und buchen     
Koffer für den Urlaub packen 
������������������������������������������������������    
Für den Urlaub einkaufen  ��    
Im Urlaub auspacken  ����������    
Überblick über Freizeitgestaltung 
haben  ����������������������������������������    
Kind zu Freizeitaktivitäten hin-
bringen und abholen  �����������    
Playdates ausmachen  ���������    
Fotoalbum erstellen  �������������    
Kind(ern) Schwimmen/Fahrrad-
fahren beibringen  ����������������    
Adventkalender machen/ 
besorgen  ���������������������������������    
Feste wie Ostern/Nikolo planen  
������������������������������������������������������    
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Finanzen
Gemeinsame Finanzen im Blick 
haben  ����������������������������������������    
Rechnungen bezahlen ���������    
Rechnungen aufbewahren     
Strom-, Miet- und Ver sicherungs-
verträge recherchieren und 
abschließen  ����������������������������    
Steuererklärung machen  �    

Kleinanzeigenverkäufe  
machen �������������������������������������    
Taschengeld übergeben  �����    
������������������������������������������������������    
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Organisation
Ärztliche Termine vereinbaren 
������������������������������������������������������    
Impfungen kontrollieren und  
machen lassen  �����������������������    
Saisonwechsel im Kleiderschrank 
������������������������������������������������������    
Haushaltshilfe koordinieren 
������������������������������������������������������    
Wohnraum gemütlich gestalten 
������������������������������������������������������    
Ausmisten  �������������������������������    
Kleidung und Schuhe für Kind(er) 
kaufen  ���������������������������������������    
Behördenwegen (aus)machen 
������������������������������������������������������    
Termine mit Handwerkenden  
vereinbaren  ����������������������������    
Kinderbetreuung statt Baby-
sitterIn  ��������������������������������������    
BabysitterIn organisieren  �    
KiGa- und Schul-Sachen kaufen 
������������������������������������������������������    
Notfallkontakt sein  ���������������    

Wechselkleidung für KiGa und 
Schule packen ������������������������    
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Erziehung
Kind wickeln oder auf Topf  
setzen  ���������������������������������������    
Kind Zähne putzen  ���������������    
Kind Nägel und Haare schneiden 
(lassen)  ��������������������������������������    
Kind duschen/baden  �����������    
Kind ins Bett bringen  �����������    
Kind aufwecken  ���������������������    
Vorlesen  �����������������������������������    
Spielen  ��������������������������������������    
Basteln  ��������������������������������������    
Gezielte Förderung  ��������������    
KiGa- oder Schulausflüge organi-
sieren und Ausstattung packen 
������������������������������������������������������    
Kind in Hausarbeit einbeziehen 
������������������������������������������������������    
Mit Kind Regeln vereinbaren 
������������������������������������������������������    
Medienkonsum festlegen 
und kontrollieren ������������������    
Mit Kind Tagesplan besprechen 
������������������������������������������������������    
Bei Hausaufgaben unterstützen 
������������������������������������������������������    

Lernplan erstellen und  
kontrollieren  ��������������������������    
Unterschriften bzw. Mitteilungs-
heft kontrollieren  �����������������    
KiGa- bzw. Schul-Gespräche  
wahrnehmen  ��������������������������    
Kind in KiGa/Schule bringen 
������������������������������������������������������    
Kind von KiGa/Schule abholen 
Zu Veranstaltungen von KiGa und 
Schule gehen  ��������������������������    
Erziehungsratgeber lesen  �    
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Sonstiges
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Auswertung
Zähle nun den Zwischenstand 
und alle Kreuze der jeweiligen 
Spalte und schreibe die 
Anzahl in das Feld.

Und weiter?
Auf den Webseiten von  
Frauen* beraten Frauen* 
und LEA findest du weitere 
Informationen und Ange-
bote rund um das Thema 
Mental Load.

Oder melde dich 
einfach für den LEA-
Newsletter an, um 
als erstes über neue 
Angebote informiert 
zu werden.

Übertrag
Trage den Zwischen stand 
der vorigen Seite in das 
jeweilige Feld.

Von anderen 
erledigte Auf-
gaben
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Meine  
Mental Load 
Aufgaben

Meine 
erledigten 
Auf gaben

Von anderen 
erledigte Auf-
gaben
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Meine  
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Auf gaben




