MENTAL LOAD
& EQUAL CARE
CHECKLISTE

Das Organisieren des Alltags erfordenrt einiges

von

1A

Let's empower Austria

und

an Denkarbeit. Wer kiUmmert sich um den
Haushalt, wer um Reparaturen? Wer fuhlt sich
verantwortlich und wer leistet Emotionsarbeit?
Care-Arbeit und Mental Load Aufgaben sind im
Alltag von Paaren und Sorgegemeinschaften

unabdingbar und werden dennoch oftmals

FRAUEN*
Beziehungen.

nicht bewusst wahrgenommen. FUr eine
tatsdchliche Gleichstellung der Geschlechter
braucht es allendings auch eine faire Aufteilung
des Mental Load und der Sorgearbeit in

Haushalt 123 i23
Bad putzen L] L]
Toilette putzen O] L0
Aufréumen O] O]
Kuche aufraumen L] L
Klche putzen O] O]
Kuhlschrank und Gefrierfach O]
putzen O] DDD
Backofen putzen O] L0
AbflUsse reinigen O] L0
Geschirrspuler ein- und aus-
raumen (L] Essen
Geschirr abwaschen L] Einkaufsliste schreiben - NN
Wasche einsammeln L] Einkaufen gehen ]
Wasche waschen und aufhangen Fruhstuck zubereiten [ L[]
L] Fur alle kochen 0]
Wasche falten und wegraumen Backen DDD
L]  Abglaufene Lebensmittel ent-
Staubsaugen IO sorgen LI
Béden wischen O] O]
Mull wegbringen L] L]
Recycling-Mull wegbringen L0
L] LI
Sperrmull entsorgen O] O]
Bett(en) neu beziehen L] LI
Reinigungsmittel kaufen ___ [ ][] L]
Hygieneartikel kaufen ___ [ ][ ][] L]
Medizinschrank kontrollieren O]
und auffullen L]
Fenster putzen L] Mobilitat
Spiegel putzen L] Fahrrader instand halten _ [ ][]
Pflanzen gieRen L[]  Autoinstand halten ]

Balkon oder Garten pflegen

Auto warten und reparieren

L0 rassen L]
Kleinere Dinge montieren oder Tanken L0
reparieren L]  Parkpickerl organisieren _[ | ][]
Gluhbirnen wechseln L] Vignette kaufen _____ ]
Elektronische Gerate warten O]
und reparieren (lassen) L] O]
Mébel aufbauen O] L0

LI L]
Auswertung
Zahle nun alle - 2 =
Kreuze der I:] I:] I:]
jeweiligen Spalte Meine Meine Von anderen
und schreibe die Mental Load erledigten erledigte Auf-
Anzahl in das Feld. Aufgaben Aufgaben gaben gesamt

gesamt gesamt

So nutzt ihr die Liste

78\W2Z2S
FUr Paare Q

ohne Kind(enr) &Ai

In der Liste setzt jede Person fur sich ein Kreuz (x) bei den Aufgaben,

an die sie denkt bzw. fur die sie sich verantwortlich fuhlt, und/oder ein
Kreuz (x) bei den Aufgaben, die sie Uberwiegend Ubernimmt. Sollten Auf-
gaben fehlen, kénnen diese in den leeren Zeilen erganzt werden. Am bes-
ten die Liste unabhangig voneinander ausfullen und danach gemeinsam
die Ergebnisse vergleichen und besprechen. Wo kdnnen Verantwortlich-
keiten, Denkarbeit und Aufgaben fairer verteilt werden?

Jedes Kastchen ist folgendermafien zugeordnet:

1 Mache hier ein
Kreuz, wenn du
dich fur die Erledi-

2 Mache hier ein
Kreuz, wenn du
die Aufgabe Ubenr-

3 Mache hier ein
Kreuz, wenn
jemand anderes

gung der Aufgabe wiegend oder zu die Aufgabe Ubenr-
verantwortlich gleichen Teilen nimmt.
fuhlst. Ubernimmst.
Beziehungen 123 Finanzen 123
Paartermine organisieren L] Gemeinsame Finanzen im Blick
Kontakt zu Familie(n) pflegen haben 0]
L] Rechnungenbezahlen [ ][]
Gebunrtstagsgllckwlinsche Rechnungen aufbewahren DDD
verschicken L] strom-, Miet- und Versicherungs-
Geschenke tberlegen __ [ ][ ][] vertrage recherchieren und
Geschenke besorgen ___ L] abschlieRen o
Feste und Feiern organisieren Steuererklarung machen _[ ][ ][]
L] Kleinanzeigenverkaufe machen
Mit Konflikten in der Paanr- NN
beziehung beschaftigen _ [ ][ ][] N
Besuch empfangen und L]
versorgen o L]
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
N N
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
CIEC]
[JJ] Organisation
LICI]  Arztliche Termine vereinbaren
N
Freizeit Saisonwechsel im Kleiderschrank
Freizeitaktivitdten organisieren L]
L] Haushaltshilfe koordinieren
Urlaub planen und buchen 0]
LICIC] wohnraum gemutlich gestalten
Koffer fur den Urlaub packen NN
o Behordenwegen (aus)machen
Im Urlaub auspacken __ [ ][] N
Fotoalbum erstellen L] Termine mit Handwerkenden
L] vereinbaren 0]
CIEC] CIEC]
N N
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
CIEC] CIEC]
N N
Und weiter? e o o o o
Auf den Webseiten von Odenr melde dich ¢

Frauen* beraten Frau-
en* und LEA findest du
weitere Informationen
und Angebote rund um
das Thema Mental Load.

einfach fur den LEA-
Newsletter an, um
als erstes Ubenr neue
Angebote informiert
zu wenrden.




FUGr Paare
mit Kindenr(n)

Haushalt i23 i238 i23 i23
Bad putzen 1 Kieinere Dinge montieren O] Geschenke Uberlegen DDD
Toilette putzen DDD odenr reparieren | OO Geschenke besorgen |:||:||:|
Aufraumen [ aGlahbirnen wechseln [ [JJJ  Feste und Feiern organisieren
Kuche aufraumen IO Elektronische Gerate wanrten ] ]
Kiiche putzen ] und reparieren (lassen) [ ][] O] Kindergeburtstage organisieren
Kuhlschrank und Gefrierfach Mébel aussuchen RN [ [
putzen OO0 mébel aufbauen [ CJCJC]  Umfeld tber Wiinsche des Kindes
Backofen putzen DDD Teppiche und Textilien reinigen OO0 informieren ]
AbflUsse reinigen ] [ [JCC]  mit Konflikten in der Paan-
Geschirrspuiler ein- und aus- | beziehung beschaftigen __ [ ][]
raumen [ O] Mobilitat Besuch empfangen und versorgen
Geschirr abwaschen [N O] Fahrrader instand halten _ ] [
Wasche einsammeln O 1 Auto instand halten DDD Mit dem Kind Uber Alltag, Freund-
Wasche waschen und aufhangen O] Auto warten und reparieren schafen, Sorgen oder Angste
] [ n ] sprechen [
Wasche falten und wegraumen ] Tanken [JCJJ  Tagstbenr krankes Kind versorgen
[ ] Parkpickerl organisieren _ [ ][] [
Bugeln [ [ Vignette kaufen [JJJ  Nachts krankes Kind versorgen
Staub wischen [N O] Fahrticket zur Schule organi- [
Staubsaugen [ IO sieren O] Uber Erziehung lesen und
Baden wischen RN Kinderfahrrader- und Helm-Gro- informieren ]
Mull wegbringen ] Essen Ren kontrollieren und adaptieren  Gespréche tber Erziehung

Recycling-Mull wegbringen [ ][] Einkaufsliste schreiben ___ [ ][] ] beginnen [
Sperrmull entsorgen ___ OO Einkaufen gehen RN 0] Kontakte GroReltern organisieren
Bett(en) neubeziehen [ ][] Fruhstick zubereiten [ ][] [ [
Reinigungsmittel kaufen ___ DDD Fur alle kochen | OO0 Termine mit Familie(n)
Hygieneartikel kaufen ____ [ ][ ][] Backen | OO koordinieren ]
Medizinschrank kontrollieren Abglaufene Lebensmittel ent- [ [
und auffullen ] sorgen [ [ [
Fenster putzen ] stillen [ [ [
Spiegel putzen |:||:||:| Flaschchen zubereiten und geben [
Schranke innen putzen __ [ ][] [ Beziehungen [
Pflanzen gieken IO vause zubereiten ] paartermine organisieren [ ][] ]
Pflanzen diingen/umtopfen Mittagessen fur Kind(er) kochen Kontakt zu Familie(n) pflegen [

[ [ [ [
Balkon oder Garten pflegen Abendessen fur Kind(er) kochen GebunrtstagsglUckwUlinsche ver- [

04 (] schicken OO 004
Zwischenstand 1 2 3
Zahle nun alle Kreuze der |:| |:| |:|
jeweiligen Spalte und schreibe Meine Meine Von anderen
die Anzahl in das Feld. Mental Load erledigten erledigte Auf-

Aufgaben Aufgaben gaben
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Ubertrag
Trage den Zwischenstand

i 2

I

3

[ ]

der vorigen Seite in das Meine Meine Von anderen
jeweilige Feld. Mental Load erledigten erledigte Auf-
Aufgaben Aufgaben gaben
Freizeit i23 123 123 123
Freizeitaktivitaten organisieren Kleinanzeigenverkaufe Wechselkleidung fur KiGa und Lernplan erstellen und
] machen O] schule packen |:||:||:| kontrollieren [HEN
Urlaub planen und buchen |:||:||:| Taschengeld Ubergeben ___ O O] unterschriften bzw. Mitteilungs-
Koffer fur den Urlaub packen | CCIC]  heft kontrollieren |:||:||:|
[ [ O KiGa- bzw. Schul-Gesprache
Fur den Urlaub einkaufen _ [ ][] RN 0] wahrnehmen [HEN
Im Urlaub auspacken [ [ ] Kind in KiGa/Schule bringen
Uberblick Uber Freizeitgestaltung [ [ [
haben [ [ O] Kind von KiGa/Schule abholen
Kind zu Freizeitaktivitaten hin- [ OO zu Veranstaltungen von KiGa und
bringen und abholen ] [ O] schule gehen [
Playdates ausmachen ____ [ ][ ][] [ Erziehungsratgeber lesen [ | ][]
Fotoalbum erstellen [ O] Erziehung [
Kind(ern) Schwimmen/Fahrrad- Kind wickeln oder auf Topf [
fahren beibringen R Organisation setzen [ [
Adventkalender machen/ Arztliche Termine vereinbaren Kind Zahne putzen [ [
besorgen ] 0 Kind Nagel und Haare schneiden [
Feste wie Ostern/Nikolo planen Impfungen kontrollieren und (lassen) [ [
O] machen lassen ] Kind duschen/baden ] [HEN
]  saisonwechsel im Kleiderschrank Kind ins Bett bringen [ [
[N OO0 Kind aufwecken [ [
] Haushaltshilfe koordinieren Vorlesen [
[ T spielen OO0  sonstiges
1 wohnraum gemitlich gestalten Basteln [ [
] ] Gezielte Férderung [ [
] Ausmisten ] KiGa- oder Schulausfitige organi- [
0] Kleidung und Schuhe fur Kind(er) sieren und Ausstattung packen [
] kaufen [ [ [
Behordenwegen (aus)machen Kind in Hausarbeit einbeziehen ]
Finanzen [ [ [
Gemeinsame Finanzen im Blick Termine mit Handwerkenden Mit Kind Regeln vereinbaren [
haben 1 vereinbaren [ [ [
Rechnungen bezahlen |:||:||:| Kinderbetreuung statt Baby- Medienkonsum festlegen [
Rechnungen aufbewahren DDD sitterin OO  und kontrollieren ] ]
Strom-, Miet- und Versicherungs- BabysitterIn organisieren _ 0 mitkind Tagesplan besprechen [
vertrage recherchieren und KiGa- und Schul-Sachen kaufen [ [
abschlielen [ ] BeiHausaufgaben unterstutzen [
Steuererklarung machen _ |:||:||:| Notfallkontakt sein | [HEN [
i 2 3
Auswertung
Zahle nun den Zwischenstand |:| |:| |:|
und alle Kreuze der jeweiligen Meine Meine Von anderen
Spalte und schreibe die Mental Load erledigten erledigte Auf-
Anzahl in das Feld. Aufgaben Aufgaben gaben






