Nachsten Monat
geht es um die

Mainnergesundheit!

Gesundheitstipp

Mental Load - der unsichtbare Stress

Rund 70 Prozent der Frauen bis 64 Jahre sind erwerbstatig. Damit dieser Alltag funktioniert, braucht es eine immense
Sie sind es aber auch, die neben Arbeit und Karriere meist unsichtbare Denkarbeit in den Kopfen der Frauen. Dieser
alles andere stemmen: Familie, Einkaufe, Haushalt, die stindige Mental Load kann zu Stress und Uberlastung
Alltagsorganisation. Vor allem junge oder alleinerziehende fihren und sich auf das Berufsleben von Frauen auswirken.
Mitter sowie Frauen, die Angehorige pflegen, sind beson- So werden Frauen hdufiger aufgrund psychischer Belas-
ders belastet. Obwohl sich heute viele Manner gleichberech- tungen arbeitsunfahig als Manner. Bei Frauen sind psychi-
tigt fur die Familie engagieren, sind es die Frauen, die neben sche Erkrankungen sogar die haufigste Ursache fur

der Berufstatigkeit die Uberwiegende Care-Arbeit leisten, Krankschreibungen.

sogar dann, wenn beide Partner Vollzeit arbeiten.




Was bedeutet Mental Load?

Es sind vor allem die vielen Kleinigkeiten im Alltag, dieses
.Immer-an-alles-Denken’, was den Mental Load ausmacht:
Denn Frauen bringen taglich volle Leistung im Job — und
kiimmern sich anschlieBend um Familie, Arzttermine, Ange-
horige und Geburtstagsgeschenke. Trotz aller Gleichstel-
lungsbemuhungen tragen die Frauen die meiste Care-Arbeit.
Auch am Arbeitsplatz sind es oft Frauen, die an die entschei-
denden Kleinigkeiten denken, damit die Arbeit lauft und sich
alle wohl fuhlen. Die eigentliche Belastung ist unsichtbar: Die
nie enden wollenden privaten und beruflichen To-do-Listen
im Kopf. Die Folge: Man steht unter Dauerstrom, schlaft
schlechter, fiihlt sich gestresst und Uberfordert — auf Dauer
kann das zu gesundheitlichen Problemen wie Erschopfung
oder Burnout fuhren. Die gute Nachricht: Trotz allem Mental
Load bewerten 68 Prozent der Frauen in Deutschland ihren
Gesundheitszustand als gut oder sehr gut. Einen wichtigen
Beitrag zur Gesundheit leistet auch ein erfilltes Berufsleben.
Denn Studien zeigen, dass erwerbstatige Frauen ihren
Gesundheitszustand haufig besser einschatzen als Frauen,
die nicht arbeiten.

Was hilft dagegen?

Mental Load lasst sich nicht einfach abschalten, aber Sie
konnen einiges dagegen tun: Sprechen Sie mit lhrer Familie,
mit Kolleginnen und Kollegen (ber die mentale Belastung. In
welchen Situationen brauchen Sie Hilfe und Unterstitzung,
welche Aufgaben kdnnen Sie abgeben? Erstellen Sie regel-
malig gemeinsame To-do-Listen und notieren Sie, wer
welche Aufgaben Gbernimmt. Dann ist es aus Ihrem Kopf
und die Verantwortung ist gerechter verteilt. Ein spannendes
Projekt steht an, aber es ist eigentlich zu viel? Trauen Sie
sich, auch mal Nein zu sagen. Gonnen Sie sich regelmaRig
Zeit fur sich, eine Runde Yoga in der Mittagspause oder einen
Spaziergang im Grunen.

Wohlbefinden am Arbeitsplatz senkt Stress

Auch eine Unternehmenskultur, in der sich Frauen wohl und
willkommen fiihlen, Wertschatzung fir die geleistete Arbeit
und Angebote der betrieblichen Gesundheitsforderung
konnen den Mental Load am Arbeitsplatz senken: Besonders
beliebt bei Frauen sind Themen wie Entspannung, Ernahrung
oder Yoga. Frauen nutzen auch haufiger Angebote der
betrieblichen Gesundheitsforderung als Manner, beispiels-
weise zur Stressbewaltigung. Ebenso flexible Arbeitszeiten,
mobiles Arbeiten und eine Anpassung der Arbeitszeiten von
Mannern zugunsten der Familie ermoglichen die bessere
\lereinbarkeit von Job und Privatleben. Das macht alle zufrie-
dener, leistungsfahiger — und gestinder.
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Finden Sie Ruhe mit der 7Mind-App —
ganz einfach zu mehr Ausgeglichenheit.

Meditation ist der Schlissel flir mehr Konzentration
und Kreativitat.
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Mit der kostenfreien 7Mind-App fir BARMER-
Versicherte schaffen Sie es nach kurzen und
gezielten Pausen, Ihren Fokus wieder richtig zu
setzen und Stresssituationen erfolgreich zu
meistern.

Wir machen Sie stark!
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www.barmer.de/7mind
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