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Vorwort

Mental Load ist kein privates Problem. Es betrifft das
Gesundheitssystem, die Wirtschaft und das gesellschaft-
liche Miteinander. Wenn Eltern dauerhaft iiberlastet sind,
suchen sie haufiger arztliche Hilfe auf, reduzieren ihre
Arbeitszeit oder geraten in finanzielle Schwierigkeiten.
Auch das Familienleben leidet: Wer standig innerlich auf
Hochtouren lauft, hat weniger Geduld, weniger Energie
und weniger Raum fiir die schonen Momente des Zusam-
menlebens.

Doch es gibt Wege, diese unsichtbare Belastung abzu-
federn. Der erste Schritt ist, Mental Load sichtbar zu ma-
chen. Erst wenn Aufgaben und Verantwortlichkeiten offen
benannt werden, zeigt sich, wie ungleich sie verteilt sind.
Ebenso entscheidend ist, Verantwortung zu teilen — nicht
nur die praktische Umsetzung von Aufgaben, sondern
auch das ,,Dran-Denken”. Unterstiitzung durch politi-
sche Rahmenbedingungen wie bessere Kinderbetreuung,
flexible Arbeitszeiten und faire Steuerregelungen kann
Eltern zusatzlich entlasten.

Mental Load beschreibt die unsichtbare Dauerbelastung,
die entsteht, wenn eine Person allein fiir das Denken,
Planen und Organisieren des Alltags verantwortlich ist.
Besonders Frauen und Miitter tragen diese Last — mit
spiirbaren Folgen fiir Gesundheit, Gleichstellung und Le-
bensqualitat. Je klarer wir diese Mechanismen erkennen,
desto besser konnen wir die Verantwortung auf mehrere
Schultern verteilen.
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Fiir uns als Krankenkasse ist das Thema von besonderer
Bedeutung. Gesundheit endet nicht an der Tiir zur Arzt-
praxis, sondern wird im Alltag gestaltet. Wenn mentale
Uberlastung dauerhaft zu Stress, Erschépfung und Krank-
heit fiihrt, betrifft das nicht nur die Betroffenen selbst,
sondern auch das Versorgungssystem. Pravention be-
deutet deshalb, die Ursachen von Belastung friihzeitig zu
erkennen und Wege aufzuzeigen, wie Familien gestarkt
und entlastet werden kdnnen. Als hkk mochten wir mit
diesem Report einen Beitrag dazu leisten, Mental Load
und dessen gesundheitliche Auswirkungen sichtbar zu
machen, die Diskussion dartiber zu fordern und Ansatz-
punkte fiir konkrete Verbesserungen aufzuzeigen.

Der hkk-Gesundheitsreport gliedert sich in drei Teile: Zu-
nachst wird dargestellt, was wir bisher tiber Mental Load
wissen. Im zweiten Teil folgen die Ergebnisse einer repra-
sentativen forsa-Umfrage zu Mental Load und Miitter-
gesundheit. AbschlieBend werden die Ergebnisse zusam-
mengefasst und eingeordnet — mit dem Ziel, gemeinsam
Wege aufzuzeigen, wie sich die Situation verandern und
die Last gerechter verteilen lasst.
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Einleitung: Mental Load - wenn
der Kopf nicht mehr abschaltet

Sontje Terveen

Es ist spat am Abend, die Kinder schlafen endlich, die
Kiiche ist aufgeraumt. Eigentlich kénnte Ruhe einkeh-
ren. Doch im Kopf rattert es weiter: Morgen braucht die
Tochter Sportsachen, der Kiihlschrank ist leer, nachste
Woche hat die Schwiegermutter Geburtstag. Anstatt ab-
zuschalten, lauft innerlich eine endlose To-do-Liste. Dieses
Phanomen tragt einen Namen: Mental Load.

Die franzdsische Zeichnerin Emma pragte den Begriff mit
ihrem Comic-Sammelband ,,the Mental Load” (Emma,
2017). Seit 2020 wird die Thematik durch Autorinnen
wie Patricia Cammarata (,,Raus aus der Mental-Load-Fal-
le”, 2020), Laura Frohlich ( ,,Die Frau fiirs Leben ist nicht
das Madchen fiir alles! Was Eltern gewinnen, wenn sie
den Mental Load teilen”, 2020) und Jo Liicke (Fiir Sorge:
Wie Equal Care euer Familienleben rettet”, 2024) auch in
Deutschland diskutiert. Die Autorinnen haben das Phano-
men in der 6ffentlichen Debatte verankert.

Gemeint ist mit Mental Load die unsichtbare Last, die
entsteht, wenn man nicht nur Aufgaben erledigt, son-
dern auch dafiir verantwortlich ist, dass sie liberhaupt
gesehen, geplant und rechtzeitig umgesetzt werden. Es
ist die gedankliche Dauerbereitschaft, die im Hintergrund
ablauft — oft so selbstverstandlich, dass sie gar nicht auf-
fallt.

Anders als beim Kochen, Putzen oder Waschewaschen ist
kognitive — gedanklich stattfindende — Sorgearbeit un-
sichtbar. Sie spielt sich im Kopf ab. Wer sorgt dafiir, dass
beim Kita-Sommerfest jemand einen Kuchen mitbringt?
Wer merkt sich, dass die Turnschuhe bald zu klein wer-
den? Wer ruft rechtzeitig beim Kinderarzt an? Diese Ver-
antwortung verschwindet nicht, wenn die Arbeit erledigt
ist. Sie bleibt im Kopf — Tag und Nacht.

Besonders belastend ist, dass Mental Load keinen Feier-

abend oder Urlaub kennt — vergleichbar mit einem stan-
digen Bereitschaftsdienst — nur ohne Bezahlung und An-
erkennung. Diese standige Erreichbarkeit kann negative

gesundheitliche Folgen haben. Das zeigen beispielsweise
Studien aus der Arbeitswelt: Menschen im Bereitschafts-
dienst berichten haufiger von Schlafproblemen, Erschop-

fung und Depressionen (Hassler et al. 2016; Wagner et al.

2018).

Warum betrifft Mental Load vor allem Frauen? Miitter
libernehmen trotz aller Fortschritte weiterhin den GroR3-
teil der unbezahlten Sorgearbeit. Der sogenannte Gender
Care Gap zeigt: In Paarhaushalten mit Kindern leisten
Frauen rund 44 % mehr Sorgearbeit als Manner (BMFSF)
2025) und die mentale Arbeit — das Denken und Planen -
ist darin nicht mal mit einberechnet.

Aus der Kombination von ,,sichtbaren” Aufgaben (der
Erwerbs- und Sorgearbeit) sowie von ,,unsichtbaren”
Aufgaben also der Mental Load entsteht ein hohes
Stresslevel. Das bleibt nicht ohne Folgen. Die Gesund-
heitsforschung zeigt, dass Stress zu Schlafstorungen,
innerer Unruhe und chronischer Miidigkeit fiihren kann.
Ebenso erhoht sich durch die dauerhafte Belastung das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Burnout und
Depressionen (Bundesministerium fiir Gesundheit 2016).

In besonderem Male belastet sind Alleinerziehende: Sie
miissen Erwerbsarbeit, Haushalt und Kinderorganisa-
tion allein stemmen. Studien belegen, dass sie deutlich
haufiger gesundheitlich beeintrachtigt sind als Miitter in
Partnerschaften (Sperlich et al. 2011; Rattay et al. 2024).

Noch steckt die Forschung zu Mental Load und dessen
Gesundheitsfolgen in den Kinderschuhen. Es gibt zwar
Hinweise darauf, dass Frauen durch kognitive Sorgearbeit
belastet sind und haufiger Konflikte zwischen Familie und
Beruf erleben (Haupt & Gelbgiser 2024), doch reprasenta-
tive Daten fiir Deutschland fehlen weitgehend.

Aus diesem Grund hat die hkk Krankenkasse die forsa Ge-
sellschaft fiir Sozialforschung und statistische Analysen
mbH damit beauftragt, eine reprasentative Befragung
zum Thema ,,Mental Load und Miittergesundheit” durch-
zufiihren — mit dem Ziel, eine bestehende Forschungslii-
cke zu schlieBen und verlassliche Daten fiir die 6ffentliche
Diskussion bereitzustellen.
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Methodik

Zentrale Themen der Befragung waren die Aufgabenver-
teilung bei Haushaltstatigkeiten sowie bei der Planung
und Organisation des Alltags, die dadurch erlebte mentale
Belastung sowie unterstiitzende MalRnahmen im Alltag.
Zudem wurden einige Fragen zum Gesundheitszustand
und -verhalten gestellt.

Die Erhebung wurde im Rahmen des Online-Panels
forsa.omninet durchgefiihrt.

Im Rahmen der Untersuchung wurden insgesamt 1.002
Miitter von Kindern unter 18 Jahren befragt. Um die
Ergebnisse vergleichen zu kdnnen, wurden zusatzlich
502 Vater von Kindern unter 18 Jahren befragt. Die Er-
hebung fand vom 23. Juli bis zum 8. August 2025 statt.

Die ermittelten Ergebnisse kdnnen lediglich mit den bei
allen Stichprobenerhebungen moglichen Fehlertoleran-
zen (im vorliegenden Fall +/- 2,5 Prozentpunkte in der
Gesamtstichprobe) auf die Grundgesamtheit der Miitter
ubertragen werden.

Die Untersuchungsbefunde werden im nachfolgenden
Ergebnisteil vorgestellt.



04 | Zufriedenheit mit dem eigenen Leben

Studienergebnisse
Zufriedenheit mit dem eigenen Leben

Zu Beginn der Befragung wurden die Befragten gebeten anzugeben, wie zufrieden sie — insgesamt
gesehen — mit ihrem Leben sind.

Die groBe Mehrheit der Miitter (84 %) ist alles in allem sehr zufrieden (20 %) bzw. zufrieden (64 %)

mit dem eigenen Leben. Nur wenige Miitter (16 %) geben an, mit ihrem Leben weniger zufrieden bzw.

unzufrieden zu sein.

In Anhangigkeit von dem Alter der Miitter und der Anzahl der Kinder im Haushalt zeigen sich in
dieser Frage nur geringe Unterschiede.

Auch von den befragten Vatern zeigt sich eine groBe Mehrheit (85 %) sehr zufrieden (23 %)
bzw. zufrieden (62 %) mit dem eigenen Leben, nur wenige sind mit ihrem Leben weniger zufrieden
bzw. unzufrieden (14 %).

Zufriedenheit mit dem eigenen Leben

Mit ihrem Leben sind alles in allem

sehr zufrieden zufrieden weniger zufrieden/
unzufrieden

% % %
Miitter insgesamt 20 64 16
unter 40-Jdhrige 16 71 12
40- bis 49-Jahrige 20 65 14
50 Jahre und alter 22 59 20
1 18 64 18

Anzahl Kinder im .
Haushalt: 2 ) 20 ) 67 ) 12
3 und mehr 26 56 18

Vater insgesamt 23 62 14

an 100 Prozent fehlende Angaben =, wei nicht” bzw. keine Angabe
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Aufgabenverteilung im Alltag

Aufgabenverteilung bei Haushaltstatigkeiten

Im Anschluss wurde die Frage gestellt, wer sich bei den Befragten zuhause normalerweise um
verschiedene Aufgaben im Haushalt kiimmert.

Eine sehr groRBe Mehrheit der befragten Miitter (81 %) gibt an, dass sie sich ausschlieBlich bzw.
uberwiegend selbst um die Wasche kiimmern — also z. B. um Wasche waschen, biigeln oder zusammen-
legen. Jeweils rund zwei Drittel kiimmern sich nach eigenen Angaben zudem (ausschlieBlich bzw. iiber-
wiegend) selbst um Putzen (69 %), Kochen und Essen zubereiten (66 %) sowie Einkaufen gehen (61 %).
Bei diesen Tatigkeiten sagt maximal jede zehnte Mutter, dass sich darum (ausschlieBlich bzw. {iberwie-
gend) andere Haushaltsmitglieder kiimmern. Dass ausschlieBlich bzw. liberwiegend sie selbst sich um
die Gartenarbeit kiimmern, gibt ein Drittel (33 %) der Mditter an.

Nur rund jede flinfte Mutter kiimmert sich ausschlieBlich bzw. liberwiegend selbst um Reparaturen,
z.B. von Einrichtungsgegenstanden oder technischen Geraten (18 %) — hier geben fast zwei Drittel (61 %)
an, dass sich darum in erster Linie andere Haushaltsmitglieder kiimmern.

Aufgabenverteilung bei Haushaltstatigkeiten aus Sicht der Miitter

Um die folgenden Aufgaben im Haushalt kiimmern sich normalerweise

ausschlieBlich  liberwiegend ungefahr tiberwiegend  ausschlieBlich
selbst selbst gleich andere andere
verteilt
% % % % %

Wasche (z. B. Wasche waschen, biigeln
oder zusammenlegen) 45 35 13 5 1
Putzen (z.B. staubwischen, staubsau-
gen, das Bad putzen) 26 44 21 9 1
Kochen, Essen zubereiten 21 45 24 8 1
Einkaufen gehen (z.B. Lebensmittel oder
andere Dinge des taglichen Bedarfs) 22 40 29 9 1
Gartenarbeit 10 22 30 18 3
Reparaturen (z.B. von Einrichtungsge-
genstanden oder technischen Gerdten) 7 12 19 45 16

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe bzw. ,,diese Aufgaben fallen bei uns nicht an”
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Von den Vatern gibt jeweils nur eine Minderheit an, dass sie sich zuhause ausschlief3lich bzw. iiberwie-
gend selbst um Wasche (18 %), Putzen (14 %) sowie Kochen und Essen zubereiten (26 %) kiimmern.

Um den Einkauf (32 %) und die Gartenarbeit (38 %) kiimmert sich nach eigenen Angaben jeweils rund
ein Drittel der Vater in erster Linie selbst.

Eine sehr groBe Mehrheit (87 %) der Vater sagt, dass sie sich selbst (ausschlieBlich bzw. liberwiegend)
um Reparaturen im Haushalt kiimmern.

Die Einschatzungen der Vater stimmen somit weitgehend mit den Angaben der Miitter Uberein: Wahrend
fiir Wasche, Putzen, Kochen und den Einkauf in den meisten Fallen die Miitter zustandig sind, kiimmern
sich die Vater in der Regel um die anfallenden Reparaturen.

Die Vater meinen jedoch etwas haufiger als die Miitter, dass Wasche, Putzen, Kochen und Einkauf un-

gefahr gleichverteilt sind. Ebenso sehen die Miitter die Reparaturtatigkeiten haufiger als die Vater als
gleichmaRig aufgeteilt.

Aufgabenverteilung bei Haushaltstatigkeiten aus Sicht der Vater

Um die folgenden Aufgaben im Haushalt kiimmern sich normalerweise

ausschliefRlich  Uberwiegend ungefahr Uberwiegend  ausschlieBlich
selbst selbst gleich andere andere
verteilt
% % % % %

Wasche (z. B. Wasche waschen, biigeln
oder zusammenlegen) 6 12 22 45 15
Putzen (z.B. staubwischen, staubsau-
gen, das Bad putzen) 3 11 33 46 7
Kochen, Essen zubereiten 5 20 31 36 6
Einkaufen gehen (z.B. Lebensmittel oder
andere Dinge des taglichen Bedarfs) 8 23 38 28 2
Gartenarbeit 11 27 31 14 2
Reparaturen (z.B. von Einrichtungsge-
genstdnden oder technischen Gerdten) 41 45 9 2 1

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil nicht”, keine Angabe bzw. ,,diese Aufgaben fallen bei uns nicht an”

Aufgabenverteilung

Miitter, die in Teilzeit arbeiten oder nicht erwerbstatig sind, sagen noch haufiger als die in Vollzeit tatigen
Miitter, dass sie sich ausschliel3lich bzw. iiberwiegend selbst um Wasche, Putzen, Kochen und den Einkauf
klimmern. Aber auch unter den in Vollzeit beschadftigten Miittern gibt dies jeweils eine (deutliche) Mehr-
heit an.

Aufgabenverteilung bei Haushaltstatigkeiten im Vergleich

Es kiimmern sich um die Aufgaben im Haushalt ausschlieBlich/iiberwiegend selb

im Alltag | 07

st

Wasche Putzen Kochen, Einkaufen Gartenarbeit Reparaturen
Essen gehen
zubereiten
% % % % % %
Miitter insgesamt 81 69 66 61 33 18
unter 40-Jahrige 79 68 67 60 29 12
40- bis 49-Jahrige 82 73 68 65 34 18
50 Jahre und alter 82 69 64 60 36 24
1 80 68 67 60 33 20
Anzahl Kinder im ) 83 69 63 61 30 16
Haushalt: . . . . .
3 und mehr 80 79 69 70 43 19
Vollzeit 75 61 57 53 28 23
Figene Erwerbs- 1 ot 84 72 69 65 35 16
tatigkeit: ) ) ) ) )
nein 86 79 72 63 35 18
Vater insgesamt 18 14 26 32 38 87



08 | Aufgabenverteilung im Alltag Aufgabenverteilung im Alltag | 09

Aufgabenverteilung bei der Planung
und Organisation des Alltags

Neben den iiblichen Haushaltstatigkeiten fallen im Haushalt auch Aufgaben an, die mit der
Unterstiitzung anderer Personen oder mit der Planung und Organisation des Alltags zu tun haben.

Aufgabenverteilung bei der Planung und Organisation des Alltags aus Sicht der Miitter |

Um die folgenden Aufgaben im Haushalt kiimmern sich normalerweise

Eine sehr groBe Mehrheit der befragten Miitter gibt an, dass sie sich ausschlieBlich bzw. liberwiegend o ) ) Unz‘?’Eféhr ) _ o
selbst darum kiimmern, Impf- oder Vorsorgetermine im Blick zu behalten bzw. Arzttermine der Kinder zu aUISbSCh“eB"Ch ub;rwuegend glelchl ubsrmegend a”ZSCh“EB“Ch
organisieren (90 %), an Geburtstage zu denken und Geschenke zu besorgen (89 %), Kleidung der Kinder selbst selbst verteilt andere anaere
zu kaufen oder auszusortieren (88 %) und Schul- oder Kita-Angelegenheiten zu koordinieren (81 %). % % % % %
Auch kiimmern sich jeweils drei Viertel der Miitter ausschlieBlich bzw. liberwiegend selbst darum, die Frei- Impf- oder V0r§orgetermine im Blic.k-behalten
. . Lo - C e . . bzw. Arzttermine der Kinder organisieren 64 26 7 2 0
zeitgestaltung zu organisieren (76 %) sowie einen Uberblick liber die Haushaltsvorrdte zu behalten und
Mghlzeiten Zu planer'1 (73 %). Knapp ZV\{ei Drittel (61 %) kUmmern sich zudem aussc‘hlie.BIich bZ\{V. uber- an Geburtstage denken und Geschenke besorgen 48 40 9 1 0
wiegend selbst um die Betreuung der Kinder, 50 Prozent um die Planung und Organisation der Finanzen. :
Kleidung der Kinder kaufen oder aussortieren 59 29 7 2 1
Um Haustiere sowie um die Pflege oder Unterstiitzung von hilfsbedlrftigen Angehdrigen kiimmern sich
jeweils 28 Prozent der Miitter ausschliefRlich bzw. liberwiegend selbst — wobei diese Aufgaben in vielen Schul- oder Kita-Angelegenheiten koordinieren 50 31 14 2 0
Haushalten nicht anfallen. Freizeitgestaltung organisieren (z.B. Verabredun-
gen der Kinder, Familienfeiern, Ausfliige, Ferien) 29 47 21 2 0
Bei n{ahezu allen abg“efrag’fen Aufgaben geben. dEL:|t|iCh weniger als 10.Prozent der N!fjtter an, d.ass. sich Uberblick iiber die Haushaltsvorrite behalten
um diese Aufgaben liberwiegend bzw. ausschlieBlich andere Personen im Haushalt kiimmern. Einzige und Mahlzeiten planen 38 36 21 5 0
Ausnahme sind die Finanzen (z. B. Haushaltsbuch oder Steuererkldrung) — hier sagen 21 Prozent der : . .
. X ) L - Kinder betreuen (z. B. Spielen, zu Bett bringen,
Miitter, dass sich darum in erster Linie andere kiimmern. Hausaufgabenhilfe, Fahrdienste) 16 46 34 2 1
Finanzen planen und organisieren (z. B. Haus-
haltsbuch, Steuererkldrung) 30 20 29 16 5
Kiimmern um Haustiere (z. B. fiittern, mit dem
Hund spazieren gehen) 8 19 25 4 1
Pflege oder Unterstiitzung von hilfsbediirftigen
Angehdrigen 12 15 11 4 0

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe bzw. ,,diese Aufgaben fallen bei uns nicht an”
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Zwischen den verschiedenen Altersgruppen zeigen sich keine wesentlichen Unterschiede. Allerdings Dass sie sich ausschlieBlich bzw. iiberwiegend selbst um die Kinderbetreuung kiimmern (z B. Spielen, zu
steigt mit zunehmendem Alter der Miitter der Anteil derjenigen, die hilfsbediirftige Angehdrige haben Bett bringen, Hausaufgabenhilfe, Fahrdienste), geben in Teilzeit bzw. nicht erwerbstdtige Miitter noch
und diese (ausschlieBlich bzw. liberwiegend) pflegen und unterstiitzen. haufiger an als Miitter, in die in Vollzeit arbeiten.
Aufgabenverteilung bei der Planung und Organisation des Alltags aus Sicht der Miitter II Aufgabenverteilung bei der Planung und Organisation des Alltags aus Sicht der Miitter IlI
Es kiimmern sich ausschlie3lich/ Mitter unter 40- bis 50 Jahre Es kiimmern sich ausschlieBRlich/liberwiegend Miitter Anzahl Kinder im Haushalt: Eigene Erwerbstatigkeit:
tberwiegend selbst: insgesamt 40-Jahrige 49-Jahrige und alter selbst: insge- 1 2 3 und Vollzeit  Teilzeit nein
samt
mehr
% % % %
% % % % % % %
Impf- oder Vorsorgetermine im Blick behalten . -
bzw. Arzttermine der Kinder organisieren 90 89 91 91 Impf- oder Vorsorgetermine im Blick behalten
: : : : bzw. Arzttermine der Kinder organisieren 90 90 89 94 80 95 920
an Geburtstage denken und Geschenke i i i i i i :
besorgen 89 90 91 87 an Geburtstage denken und Geschenke
: : : : besorgen 89 89 88 90 84 91 89
Kleidung der Kinder kaufen oder aussortieren i i i i i i :
88 93 92 83 Kleidung der Kinder kaufen oder aussortieren 88 85 91 96 84 91 89
Schul- oder Kita-Angelegenheiten koordinieren - ita- i inie- ' ' ' ' ' '
geleg 31 76 33 33 Schul- oder Kita-Angelegenheiten koordinie

ren 81 78 84 86 70 89 70
Freizeitgestaltung organisieren (z.B. Verabre- : : : : . . .

dungen der Kinder, Familienfeiern, Ausfliige, Freizeitgestaltung organisieren (z.B. Verabre-

dungen der Kinder, Familienfeiern, Ausfliige,

Ferien) e .80 L8 210 Ferien) 76 73 77 85 66 81 73
E:grﬁ!ﬁzz?fgnd|?al-rl15::]shaltsvorrate behalten 73 73 77 72 Uberblick iiber die Haushaltsvorrite behalten
P . . . . und Mahlzeiten planen 73 75 70 78 65 79 69
e e T e a w inder bt (. 8. Splen, B
g ! . . . . bringen, Hausaufgabenhilfe, Fahrdienste) 61 61 59 70 49 68 65

Finanzen planen und organisieren (z. B. Haus- . L
Finanzen planen und organisieren (z. B.

haltsbuch, Steuererkldrung) . >0 . 44 . >1 . >3 Haushaltsbuch, Steuererkldrung) 50 53 45 48 59 45 46
Kiimmern um Haustiere (z. B. flittern, mit dem . . . ' ' ) ) ' ) '
Hund spazieren gehen) 28 21 26 34 KL{mmern um Haust.lere (z. B. fiittern,

. . . . mit dem Hund spazieren gehen) 28 29 25 29 28 30 20
Zﬂgiigrcii;;:nterstutzung von hilfsbediirftigen o s )3 . Pflege oder Unterstiitzung von

. . : : hilfsbediirftigen Angehorigen 28 31 23 23 23 30 24
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Von den Vatern gibt jeweils nur eine kleine Minderheit an, dass sie sich zuhause ausschlieBlich bzw.

tiberwiegend selbst um die genannten Aufgaben kiimmern.

Eine Ausnahme bilden die Finanzen: Hier sagen zwei Drittel (66 %) der befragten Vater, dass sie sich

darum in erster Linie selbst kiimmern.

Aufgabenverteilung bei der Planung und Organisation des Alltags aus Sicht der Vater

Um die folgenden Aufgaben im Haushalt kiimmern sich normalerweise

ausschlieBlich Uberwiegend

ungefahr

liberwiegend

ausschlie3lich

selbst selbst gleich verteilt andere andere

% % % % %
Impf- oder Vorsorgetermine im Blick
behalten bzw. Arzttermine der Kinder
organisieren 4 8 29 38 20
an Geburtstage denken und Geschen-
ke besorgen 1 9 34 47 9
Kleidung der Kinder kaufen oder aus-
sortieren 2 3 17 51 25
Schul- oder Kita-Angelegenheiten
koordinieren 3 10 34 39 10
Freizeitgestaltung organisieren (z.B.
Verabredungen der Kinder, Familien-
feiern, Ausfliige, Ferien) 2 10 53 32 3
Uberblick iiber die Haushaltsvorrite
behalten und Mahlzeiten planen 6 17 41 29 5
Kinder betreuen (z. B. Spielen, zu Bett
bringen, Hausaufgabenbhilfe, Fahr-
dienste) 2 11 58 26 1
Finanzen planen und organisieren
(z. B. Haushaltsbuch, Steuererklarung) 29 37 26 6 2
Kiimmern um Haustiere (z. B. fiittern,
mit dem Hund spazieren gehen) 2 10 22 12 2
Pflege oder Unterstiitzung von hilfs-
bediirftigen Angehdrigen 1 6 16 6 2

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil} nicht”, keine Angabe bzw. ,,diese Aufgaben fallen bei uns nicht an”
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Die Einschatzungen der Vater decken sich somit auch hier zunachst mit den Angaben der Miitter:
Fir nahezu alle genannten Aufgaben sind in den allermeisten Fallen die Miitter zustandig, nur sehr
selten die Vater. Einzig bei den Finanzen ist ein GroBteil der Miitter sowie auch der Vater der Ansicht,

sich darum ausschlieBlich bzw. liberwiegend selbst zu kiimmern.

Auffallig ist jedoch, dass die Vater deutlich haufiger als die Miitter der Auffassung sind, die genannten
Aufgaben seien ungefahr gleich verteilt. Insbesondere betrifft dies die Organisation der Freizeitgestal-

tung sowie die Betreuung der Kinder.

Aufgabenverteilung bei der Planung und Organisation des Alltags im Vergleich

Es kiimmern sich ausschlieflich/liberwiegend selbst: Miitter Vater
insgesamt insgesamt

% %

Impf- oder Vorsorgetermine im Blick behalten bzw. Arzttermine

der Kinder organisieren 90 12

an Geburtstage denken und Geschenke besorgen 89 10

Kleidung der Kinder kaufen oder aussortieren 88 5

Schul- oder Kita-Angelegenheiten koordinieren 81 13

Freizeitgestaltung organisieren (z.B. Verabredungen der Kinder,

Familienfeiern, Ausfliige, Ferien) 76 12

Uberblick iiber die Haushaltsvorrite behalten und Mahlzeiten planen 73 23

Kinder betreuen (z. B. Spielen, zu Bett bringen, Hausaufgabenhilfe,

Fahrdienste) 61 13

Finanzen planen und organisieren (z. B. Haushaltsbuch, Steuer-

erklarung) 50 66

Kiimmern um Haustiere (z. B. flittern, mit dem Hund spazieren

gehen) 28 12

Pflege oder Unterstiitzung von hilfsbediirftigen Angehdorigen 28 7
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Bewertung der Aufgabenverteilung im Alltag

Die Befragten, die mit einem Partner bzw. einer Partnerin zusammenleben, wurden gebeten anzugeben,
inwieweit sie die Verteilung der anfallenden Aufgaben als gerecht bzw. ungerecht empfinden.

Knapp zwei Drittel der Miitter (61 %) geben an, dass sie die Aufgabenverteilung in der Partnerschaft alles
in allem als sehr bzw. eher gerecht empfinden. Gut ein Drittel (37 %) empfindet die Verteilung der Auf-
gaben hingegen als eher bzw. sehr ungerecht.

Dass sie die Aufgabenverteilung als ungerecht wahrnehmen, sagen erwerbstatige Miitter etwas haufiger
als nicht erwerbstitige. Uberdurchschnittlich hdufig geben dies zudem die Miitter an, die sich durch die
Familienorganisation stark belastet fiihlen.

Die befragten Vater empfinden die Aufgabenverteilung in der Partnerschaft deutlich haufiger als die
Miitter als gerecht (82 %). Nur wenige (15 %) nehmen diese als ungerecht wahr.

Sind die Aufgaben gerecht verteilt?
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Die Aufgabenverteilung in der Partnerschaft

empfinden alles in allem als
sehr/eher gerecht

%

eher/sehr ungerecht

%

Miitter insgesamt

unter 40-Jahrige
40- bis 49-Jahrige
50 Jahre und dlter

Anzahl Kinder im Haushalt:

Eigene Erwerbstatigkeit:

Belastung durch Familien-
organisation:

Vater insgesamt

1

2

3 und mehr

Vollzeit

Teilzeit

nein

.gering

mittel

stark

61

62
59
61

57
64
67

58
61
65

88

80

47

82

Basis: Befragte, die mit Partner/-in zusammenleben;
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,,weiB nicht”, keine Angabe

37

36
37
36

40
33
31

40
37
31

12

16

50

15
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Mental Load
Bekanntheit des Begriffs ,,Mental Load”

Im Anschluss wurde den Befragten der Begriff des ,,Mental Load", oder auch mentale Last, erlautert.

Dieser Begriff bezeichnet die psychische Belastung, die durch standiges Planen, Organisieren und
Verantworten von Alltagsaufgaben entsteht, insbesondere im Bereich Familie und Haushalt.
Mental Load ist oft unsichtbar, da es sich um gedankliche Prozesse handelt, die nicht direkt als
Arbeit wahrgenommen werden.

Knapp zwei Drittel der Miitter (62 %) hatten diesen Begriff vor der Befragung schon einmal gehort.
Bei gut einem Drittel (38 %) war dies nicht der Fall.

Jlingere Muitter unter 40 Jahren kannten den Begriff ,,Mental Load” etwas haufiger als die 40- bis
49-jahrigen und deutlich haufiger als die ab 50-jahrigen Miitter.

Von den Vatern hatte gut die Halfte (53 %) schon einmal von ,,Mental Load" gehort.

Bekanntheit des Begriffs ,,Mental Load”

Es haben von dem Begriff ,,Mental Load"” schon
einmal gehort

ja, schon einmal gehort  nein, noch nicht gehort

% %

Miitter insgesamt 62 38
unter 40-Jahrige 78 22
40- bis 49-Jahrige 67 33
50 Jahre und alter 46 54
HaushaltsgroBe bis 3 54 46
(Personen): 4 ) 67 ' 33
5 und mehr 74 26

Anzahl Kinder im 1 53 47
Haushalt: 2 73 27
3 und mehr 69 31

Vater insgesamt 53 47
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Mental Load im Alltag

Nahezu alle befragten Miitter denken im Alltag (fast) immer (46 %) bzw. zumindest haufig (48 %) an
Dinge, die noch erledigt, geplant oder organisiert werden miissen. Nur sehr wenige Miitter geben an, nur
manchmal (5 %) bzw. selten oder nie (1 %) an solche ,,To Dos” zu denken.

Dass sie (fast) immer an Dinge denken, die noch erledigt, geplant oder organisiert werden miissen, sagen
Miitter mit 3 oder mehr Kindern im Haushalt noch hiufiger als Miitter mit 1 oder 2 Kindern. Uberdurch-
schnittlich haufig geben dies zudem Miitter an, die sich durch die Familienorganisation stark belastet
fihlen.

Bei den Vatern sagt mit 17 Prozent ein deutlich geringerer Anteil als bei den Miittern, dass sie (fast)
immer an Dinge denken, die noch erledigt, geplant oder organisiert werden miissen. 59 Prozent denken
hdufig an ,, To Dos". Ein Viertel denkt daran nur manchmal (22 %) bzw. selten oder nie (3 %).
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Gedanken an ,,To Dos" AnschlieBend wurden die Befragten gebeten anzugeben, wie sehr sie selbst sich im Allgemeinen dadurch
belastet fiihlen, Aufgaben rund um Familie und Haushalt zu planen und zu organisieren und den Uber-
Es denken im Alltag an Dinge, die noch erledigt, blick liber anstehende Aufgaben zu behalten. Zur Verfiigung stand dabei eine Skala von 0 fiir ,,gar nicht”
geplant oder organisiert werden miissen bis 10 fiir ,,sehr stark”.
(fast) haufig manch- selten/nie
immer mal Nur 14 Prozent der Miitter fiihlen sich (gar) nicht dadurch belastet, Aufgaben rund um die Familie und
% % % % den Haushalt zu planen und zu organisieren und den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu behalten
Miitter insgesamt 46 48 5 1 (Skalenwerte 0 bis 3).
: . . . , 23 Prozent geben eine mittlere Belastung an (Skalenwerte 4 bis 6).
unter 40-Jahrige 49 46 4 1
40- bis 49-J5hrige 48 45 6 0 Mit 62 Prozent sagt eine grofRe Mehrheit der Miitter, dass sie sich (sehr) stark dadurch belastet fiihlen,
50 Jahre und lter aa 50 5 1 Aufgaben rund um Familie und Haushalt zu_ planen und zu organisieren und den Uberblick iiber anstehen-
: : : : : de Aufgaben zu behalten (Skalenwerte 7 bis 10).
Anzahl Kinder im Haushalt: 1 - 44 50 . 5 . 1 Bei den Vatern fiihlen sich 29 Prozent dadurch (gar) nicht belastet. 39 Prozent berichten von einer
2 48 46 6 1 mittleren Belastung. Der Anteil der Vater, die sich (sehr) stark durch Mental Load belastet fiihlen, liegt bei
3 und mehr 57 a1 3 0 31 Prozent — und damit nur halb so hoch wie der Anteil der Miitter.
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 51 47 2 0
3 unter 6 Jahre 55 40 4
6 bis unter 10 Jahre 49 47 3 1
10 bis unter
14 Jahre 47 47 5 0
14 Jahre und dlter 43 50 6
Eigene Erwerbstatigkeit: Vollzeit 42 51 5 1
Teilzeit 49 46 4
nein 44 51 5 0
Belastung durch Familienorga-  gering 21 62 13 3
nisation: mittel 29 61 9 1
stark 58 40 1 0
Vater insgesamt 17 59 22 3
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Einschdtzung der eigenen Belastung durch Mental Load

Es fiihlen sich selbst im Allgemeinen dadurch be-
lastet, Aufgaben rund um die Familie und Haushalt
zu planen und zu organisieren und den Uberblick
tiber anstehende Aufgaben zu behalten

(gar) nicht mittel (sehr) stark
(Werte 0-3) (Werte 4-6) (Werte 7-10)

% % %

Miitter insgesamt 14 23 62
unter 40-Jahrige 13 25 61
40- bis 49-Jahrige 12 22 65
50 Jahre und alter 16 23 61
Anzahl Kinder im Haushalt: 1 17 22 60
2 9 26 64

3 und mehr 10 24 66

Alter der Kinder: unter 3 Jahre 16 31 53
3 unter 6 Jahre 8 19 73

6 bis unter 10 Jahre 11 20 69

10 bis unter 14 Jahre 11 21 67

14 Jahre und alter 16 27 56

Eigene Erwerbstatigkeit: Vollzeit 15 23 62
Teilzeit 13 23 64

nein 14 26 59

Unterstiitzung von anderen: ja 14 23 63
nein 14 24 61

Bewusste Auszeiten/ haufig 26 30 43
Pausen: eher selten oder nie 9 21 69
Vater insgesamt 29 39 31
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33 Prozent der Miitter geben an, dass sie (fast) jeden Tag allein fiir das Funktionieren des Familienalltags
zustandig sind. Bei 30 Prozent kommt dies an mehr als der Halfte der Tage vor, bei ebenfalls 30 Prozent

an einzelnen Tagen. 7 Prozent geben an, dass dies nie vorkommt.

27 Prozent der Miitter kénnen (fast) jeden Tag gedanklich nicht abschalten. Bei 26 Prozent kommt dies
an mehr als der Halfte der Tage vor, bei 40 Prozent an einzelnen Tagen. 7 Prozent geben an, dass dies nie

vorkommt.

Dass sie (fast) jeden Tag durch die Vielzahl der Aufgaben iberfordert sind, sagen 9 Prozent der befrag-
ten Miitter. Bei 21 Prozent kommt dies an mehr als der Halfte der Tage vor, bei 62 Prozent an einzelnen

Tagen. 7 Prozent geben an, dass sie nie durch die Vielzahl der Aufgaben lberfordert sind.

Auswirkungen des Mental Loads aus Sicht der Miitter

Dass sie... ..kommt in ihrem Alltag vor
(fast) anmehrals an nie
jedenTag  der Halfte einzelnen
der Tage Tagen
% % % %
... allein fiir das Funktionieren des
Familien-alltags zustandig sind 33 30 30 7
... gedanklich nicht abschalten konnen 27 26 40 7
... durch die Vielzahl der Aufgaben
Uberfordert sind 9 21 62 7

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht” bzw. keine Angabe
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Unter den Vatern sagen nur 3 Prozent, dass sie (fast) jeden Tag allein fiir das Funktionieren des Familien-

alltags zustandig sind. Bei 12 Prozent kommt dies an mehr als der Halfte der Tage vor, bei 47 Prozent an
einzelnen Tagen. 35 Prozent geben an, dass dies nie vorkommt.

12 Prozent der Vater kdnnen (fast) jeden Tag gedanklich nicht abschalten. Bei 22 Prozent kommt dies
an mehr als der Halfte der Tage vor, bei 54 Prozent an einzelnen Tagen. 13 Prozent sagen, dass dies nie
vorkommt.

Dass sie (fast) jeden Tag durch die Vielzahl der Aufgaben iiberfordert sind, sagen nur 2 Prozent der be-

fragten Vater. Bei 9 Prozent kommt dies an mehr als der Halfte der Tage vor, bei 69 Prozent an einzelnen
Tagen. 19 Prozent geben an, dass sie nie durch die Vielzahl der Aufgaben lberfordert sind.

Auswirkungen des Mental Loads aus Sicht der Vater
Dass sie... ...kommt in ihrem Alltag vor
(fast) anmehrals an nie

jedenTag  der Halfte einzelnen
der Tage Tagen

% % % %
... allein fiir das Funktionieren des
Familienalltags zustandig sind 3 12 47 35
... gedanklich nicht abschalten kdnnen 12 22 54 13
... durch die Vielzahl der Aufgaben
liberfordert sind 2 9 69 19

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil nicht” bzw. keine Angabe

Miitter sagen somit deutlich haufiger als Vater, dass sie an mehr als der Halfte der Tage allein fiir das
Funktionieren des Familienalltags zustandig sind, gedanklich nicht abschalten konnen und durch die
Vielzahl der Aufgaben tiberfordert sind.

Uberdurchschnittlich hiufig treffen alle genannten Aussagen auf die Miitter zu, die sich durch die
Familienorganisation stark belastet fiihlen.

Auswirkungen des Mental Loads im Vergleich
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Es kommt (fast) jeden Tag oder an mehr als der Halfte der

Tage vor, dass sie...

allein fiir das
Funktionieren des
Familienalltags
zustandig sind

%

gedanklich nicht
abschalten kon-

nen

%

durch die Vielzahl
der Aufgaben
tiberfordert sind

%

Miitter insgesamt
unter 40-Jahrige
40- bis 49-Jahrige

50 Jahre und alter

Anzahl Kinder im Haushalt:

Alter der Kinder:

Eigene Erwerbstatigkeit:

Belastung durch Familien-
organisation:

Unterstiitzung von anderen:

Vater insgesamt

1
2

3 und mehr

unter 3 Jahre
3 unter 6 Jahre
6 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 14 Jahre

14 Jahre und alter

Vollzeit
Teilzeit

nein

gering
mittel
stark

ja

nein

63

60
64
64

61
64
69

55
65
64
69
62

58
65
66

30

43

78

62
64

15

53

54
54
50

52
52
60

48
62
56
59
45

54

52
55

27
72

52
53

34

30

30
27
30

30
26
42

26
38
33
30
26

35

27
33

44

31
28

11
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Die Befragten, die mit einem Partner bzw. einer Partnerin zusammenleben, wurden gefragt, wer im
Allgemeinen mehr damit beschaftigt ist, Aufgaben rund um Familie und Haushalt zu planen und zu
organisieren und den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu behalten.

Neun von zehn Miittern geben an, dass im Allgemeinen eindeutig (56 %) bzw. eher (34 %) sie selbst
mehr damit beschaftigt sind. Jede zehnte Mutter (9 %) sieht hier keinen wesentlichen Unterschied.

So gut wie keine befragte Mutter (1 %) meint, dass damit in erster Linie ihr Partner bzw. ihre Partnerin
beschaftigt ist.

Der Anteil der Miitter, die meinen, dass sie selbst eindeutig mehr damit beschaftigt sind, Aufgaben rund
um Familie und Haushalt zu planen und zu organisieren und den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu
behalten, ist unter den Nichterwerbstatigen und Teilzeiterwerbstatigen noch hoher als bei den Vollzeit-
erwerbstitigen. Uberdurchschnittlich hoch ist er zudem bei denjenigen, die sich durch die Familienorgani-
sation stark belastet fiihlen.

Von den befragten Vatern meinen nur wenige, dass sie selbst eindeutig (2 %) bzw. eher (10 %) mehr mit
Planung, Organisation und Uberblick beschaftigt sind. 37 Prozent sehen hier keinen wesentlichen Unter-
schied. Die Halfte der Vater nennt hier eher ( 41 %) bzw. eindeutig (9 %) die Partnerin bzw. den Partner.

Wer kiimmert sich mehr um Planung, Organisation und Uberblick?

Miitter insgesamt

unter 40-Jahrige
40- bis 49-Jahrige
50 Jahre und adlter

Anzahl Kinder im Haushalt:

Eigene
Erwerbstatigkeit:

Belastung durch Familien-
organisation:

Vater insgesamt

1

2

3 und mehr

Vollzeit

Teilzeit

nein

. gering

mittel

stark
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Im Allgemeinen sind bzw. ist mehr damit beschaftigt, Aufgaben
rund um Familie und Haushalt zu planen und zu organisieren und

den Uberblick {iber anstehende Aufgaben zu behalten

eindeutig
sie selbst

%
56

59
59
52

55
56
67

45
61
62

41
36
67

Basis: Befragte, die mit Partner/-in zusammenleben;

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,,weil nicht”, keine Angabe

eher
sie selbst

%
34

30
32
39

36
34
23

39
32
33

43

45

28

10

kein
wesent-
licher
Unter-
schied

%
9

11

15

14
19

37

eherihr/e
Partner/in

%

41

eindeutig
ihr/e
Partner/in

%
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Unterstiitzende MaBnahmen im Alltag

Insgesamt 53 Prozent der befragten Miitter erhalten im Alltag bei der Betreuung ihrer Kinder oder bei Unterstiitzung durch Personen aulerhalb des Haushalts
Haushaltsaufgaben Unterstiitzung von anderen Personen auBerhalb ihres Haushalts — z. B. von GroR- . : .

. . . c o . Im Alltag erhalten bei der Betreuung ihrer Kinder oder
eltern, Freunden, Nachbarn, Haushaltshilfen oder Babysittern. Bei 18 Prozent ist dies regelmaRBig der Fall, bei Haushaltsaufgaben Unterstiitzung von anderen
bei 34 Prozent gelegentlich. 47 Prozent erhalten keine solche Unterstiitzung durch andere Personen. Personen auBerhalb ihres Haushalts

Je jlinger die Kinder (und damit auch die Miitter selbst) sind, desto haufiger erhalten die Miitter tenden-

ziell Unterstiitzung. Mitter mit mehreren Kindern im Haushalt bekommen zudem etwas hdufiger Unter- Jrae' elmaRi Jaéle entlich nein
stlitzung von Personen aulRerhalb des Haushalts als Mitter mit nur einem Kind. & & geles
% % %
Bei den Vatern fallen die Ergebnisse sehr dhnlich aus: 15 Prozent erhalten regelmaRig, 37 Prozent gele- Miitter insgesamt 18 34 47
gentlich und 48 Prozent keine Unterstiitzung durch Personen auBerhalb ihres Haushalts. ' ' ' '
unter 40-Jahrige 25 37 37
40- bis 49-Jahrige 16 40 43
50 Jahre und dlter 13 29 58
Anzahl Kinder im Haus- 1 15 33 51
halt:
2 22 35 43
3 und mehr 20 38 42
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 24 48 27
3 unter 6 Jahre 28 40 30
6 bis unter 10 Jahre 26 40 34
10 bis unter 14 Jahre 17 35 47
14 Jahre und dlter 10 26 64
Eigene Erwerbstdtigkeit:  Vollzeit 14 32 51
Teilzeit 20 34 46
nein 15 38 47
Vater insgesamt 15 37 48

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe
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84 Prozent der befragten Miitter nutzen im Alltag Kalender (z. B. Wand- bzw. Tischkalender oder Methoden und Hilfsmittel, um den Uberblick zu behalten

digitale Kalender), um den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu behalten. 62 Prozent verwenden

dafiir To-Do-Listen (handschriftlich oder digital, z.B. liber eine App). Um den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu behalten, nutzen diese Methoden und
Hilfsmittel:

58 Prozent nutzen fiir einen besseren Uberblick Erinnerungsmeldungen im Handy, 50 Prozent Zettel,
z.B. an der Pinnwand.

Kalender To-Do-Listen Erinnerungs- Zettel, z.B. andere keine
. . meldungen  ander
4 Prozent greifen auf andere Methoden zuriick. im Handy Pinnwand
Nur 3 Prozent der Miitter geben an, dass sie keine besonderen Methoden bzw. Hilfsmittel benutzen, % % % % % %
um den Uberblick iiber anstehende Aufgaben zu behalten.
Miitter insgesamt 84 62 58 50 4 3
Bei den Vatern fallen die Ergebnisse sehr dhnlich aus. ' ' ' '
unter 40-Jahrige 86 67 61 39 6 3
40- bis 49-Jahrige 84 61 63 47 4 3
50 Jahre und alter 82 58 53 60 3 4
1 81 61 58 50 3 4
Anzahl Kinder im
Haushalt: 2 86 60 58 49
3 und mehr 90 69 56 56 6 1
Vollzeit 79 62 59 49 6 4
Eigene S
Erwerbstatigkeit: Teilzeit 87 62 >8 >2
nein 84 62 55 48 7 4
Vater insgesamt 82 60 62 46 8 4

Prozentsumme groRer 100, da Mehrfachnennungen maglich
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Nur rund ein Viertel der Miitter gibt an, dass sie sich sehr haufig (3 %) bzw. eher hdufig (23 %)
bewusst Auszeiten und Pausen nehmen und etwas nur fiir sich tun.

55 Prozent der Miitter tun dies eher selten, 19 Prozent (so gut wie) nie.
Je dlter die Kinder im Haushalt sind, desto haufiger geben die Miitter tendenziell an, sich sehr bzw.
eher haufig Auszeiten und Pausen zu nehmen. Deutlich hdufiger als der Durchschnitt aller Befragten

sagen dies zudem diejenigen, die sich durch die Familienorganisation nur gering belastet fiihlen.

Die Antworten der Vater zeigen in dieser Frage keine wesentlichen Unterschiede zu den Antworten
der Miitter.

Bewusste Auszeiten und Pausen
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Es nehmen sich bewusst Auszeiten und Pausen

und tun etwas nur fiir sich

sehr eher eher (so gut
haufig haufig selten wie) nie

% % % %

Miitter insgesamt 3 23 55 19
unter 40-Jahrige 3 22 54 21
40- bis 49-Jahrige 3 21 57 18
50 Jahre und dlter 3 25 55 17
Anzahl Kinder im 1 3 26 56 15
Haushalt: 2 3 19 55 22
3 und mehr 2 19 46 30

Alter der Kinder: unter 3 Jahre 0 15 54 31
3 unter 6 Jahre 1 17 50 31

6 bis unter 10 Jahre 3 19 53 24

10 bis unter 14 Jahre 1 23 57 18

14 Jahre und alter 5 25 57 12

Eigene Erwerbstatigkeit: Vollzeit 5 20 58 17
Teilzeit 2 24 54 19

nein 0 26 49 24

Belastung durch Familien- gering 13 36 44 5
organisation: mittel 2 31 55 11
stark 1 17 57 24

Unterstiitzung von ja 25 52 20
anderen: nein 4 20 58 17
Vater insgesamt 2 21 59 16

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe
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Gesundheitszustand und -verhalten
Korperlicher und mentaler Gesundheitszustand

13 Prozent der Miitter beschreiben ihren allgemeinen Gesundheitszustand als sehr gut, weitere Allgemeiner Gesundheitszustand

59 Prozent als gut.
g Ihren allgemeinen Gesundheitszustand wiirden

. . . . . s beschreiben als
Dass ihr Gesundheitszustand weniger gut (22 %) oder schlecht (5 %) ist, gibt gut ein Viertel

der Miitter an.

Miitter, die eine geringe Belastung durch die Familienorganisation erleben, bewerten ihren sehr gut gut thn'ger schlecht
Gesundheitszustand deutlich besser als Miitter, die dies stark belastet. &
% % % %
Die befragten Vater bewerten ihren Gesundheitszustand im Durchschnitt etwas besser als die Miitter insgesamt 13 59 22 5
befragten Miitter. ' ' ' ' '
unter 40-Jahrige 14 65 19 2
40- bis 49-Jahrige 11 64 21 3
50 Jahre und dlter 14 53 25 8
Anzahl Kinder im 1 10 59 24 6
Haushalt: 2 17 61 20
3 und mehr 15 55 20 9
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 18 68 13 1
3 unter 6 Jahre 11 59 22 8
6 bis unter 10 Jahre 12 62 22 4
10 bis unter 14 Jahre 15 58 21 5
14 Jahre und dlter 15 58 23 5
Eigene Erwerbstatigkeit: Vollzeit 12 57 26
Teilzeit 15 62 19 4
nein 9 50 28 12
Belastung durch Familien- gering 24 68 3 5
organisation: mittel 17 64 16 3
stark 9 55 29 6
Vater insgesamt 16 64 18 2

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe
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18 Prozent der Miitter hatten in den letzten 6 Monaten sehr hdufig korperliche Schmerzen - z. B. Kopf- Haufigkeit korperlicher Schmerzen
schmerzen, Riickenschmerzen, Zahnschmerzen, Gliederschmerzen, Halsschmerzen oder Menstruations-
schmerzen. 34 Prozent hatten oft, 30 Prozent manchmal Schmerzen. In den letzten 6 Monaten hatten kdrperliche Schmerzen

Dass sie in den letzten 6 Monaten selten kdrperliche Schmerzen hatten, sagen 15 Prozent der Miitter.

3 Prozent hatten nach eigenen Angaben nie Schmerzen. ;:il;:‘ig oft manchmal selten nie
Miitter, die sich durch die Familienorganisation stark belastet fiihlen, litten deutlich haufiger unter % % % % %
Schmerzen als Mitter mit geringer Belastung. Miitter insgesamt 18 34 30 15 3
Von den Vatern hatten 35 Prozent in den letzten 6 Monaten (sehr) haufig Schmerzen, 30 Prozent R : : : : : :
manchmal und 35 Prozent selten oder nie. unter 40-Jahrige , b .28 .28 v 2
40- bis 49-Jahrige 17 35 36 10 1
50 Jahre und dlter 21 37 21 15 4
Anzahl Kinder im Haushalt: 1 21 35 26 16 2
2 12 32 37 14 5
3 und 20 33 29 12 6
mehr
Eigene Vollzeit 21 36 20 17 5
Erwerbstatigkeit: Teilzeit 14 34 34 15 2
nein 27 25 36 9 3
Belastung durch Familien- gering 9 31 31 27 2
organisation: mittel 13 26 35 22 3
stark 22 38 28 9 3
Vater insgesamt 10 25 30 30 5

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe
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12 Prozent der Miitter geben an, dass sie sich in den letzten 2 Wochen (fast) jeden Tag nervds, angstlich
oder gereizt gefiihlt haben. Bei 19 Prozent war das an mehr als der Halfte der Tage der Fall. 52 Prozent
haben sich an einzelnen Tagen, 16 Prozent nie nervds, angstlich oder gereizt gefiihlt.

Wenig Interesse oder Freude an ihren Tatigkeiten haben 7 Prozent der Miitter (fast) jeden Tag ver-
spiirt, 16 Prozent an mehr als der Halfte der Tage. Bei 52 Prozent kam dies an einzelnen Tagen vor, bei
24 Prozent nie.

8 Prozent der Miitter geben an, dass sie in den letzten 2 Wochen (fast) jeden Tag Sorgen hatten, die sie
nicht stoppen konnten. Bei 14 Prozent war das an mehr als der Halfte der Tage der Fall. 40 Prozent hatten
an einzelnen Tagen, 37 Prozent nie Sorgen, die sie nicht stoppen konnten.

Niedergeschlagenheit, Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit haben 6 Prozent der Miitter (fast) jeden Tag

verspiirt, 13 Prozent an mehr als der Halfte der Tage. Bei 46 Prozent kam dies an einzelnen Tagen vor,
bei 34 Prozent nie.

Haufigkeit psychischer Beschwerden - Miitter

Dass sie... ..istin den letzten 2 Wochen vorgekommen

(fast) an mehrals an einzel- nie

jedenTag  der Halfte nen Tagen

der Tage
% % % %

sich nervos, angstlich oder gereizt
gefiihlt haben 12 19 52 16
wenig Interesse oder Freude an ihren
Tatigkeiten hatten 7 16 52 24
Sorgen hatten, die sie nicht stoppen konnten 8 14 40 37

sich niedergeschlagen, traurig oder
hoffnungslos gefiihlt haben 6 13 46 34

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil} nicht” bzw. keine Angabe
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4 Prozent der Vater geben an, dass sie sich in den letzten 2 Wochen (fast) jeden Tag nervds, angstlich
oder gereizt gefiihlt haben. Bei 12 Prozent war das an mehr als der Halfte der Tage der Fall. 52 Prozent
haben sich an einzelnen Tagen, 31 Prozent nie nervds, angstlich oder gereizt gefiihlt.

Wenig Interesse oder Freude an ihren Tatigkeiten haben 3 Prozent der Vater (fast) jeden Tag ver-
spiirt, 14 Prozent an mehr als der Halfte der Tage. Bei 55 Prozent kam dies an einzelnen Tagen vor,
bei 28 Prozent nie.

3 Prozent der Vater geben an, dass sie in den letzten 2 Wochen (fast) jeden Tag Sorgen hatten, die sie
nicht stoppen konnten. Bei 10 Prozent war das an mehr als der Halfte der Tage der Fall. 32 Prozent hatten
an einzelnen Tagen, 52 Prozent nie Sorgen, die sie nicht stoppen konnten.

Niedergeschlagenheit, Traurigkeit oder Hoffnungslosigkeit haben 3 Prozent der Vater (fast) jeden Tag

versplirt, 11 Prozent an mehr als der Halfte der Tage. Bei 41 Prozent kam dies an einzelnen Tagen vor,
bei 44 Prozent nie.

Haufigkeit psychischer Beschwerden - Vater

Dass sie... ..istin den letzten 2 Wochen vorgekommen

(fast) an mehr als an einzel- nie

jedenTag  der Halfte nen Tagen

der Tage
% % % %

sich nervos, angstlich oder gereizt
gefiihlt haben 4 12 52 31
wenig Interesse oder Freude an ihren
Tatigkeiten hatten 3 14 55 28
Sorgen hatten, die sie nicht stoppen konnten 3 10 32 52

sich niedergeschlagen, traurig oder
hoffnungslos gefiihlt haben 3 11 41 44

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht” bzw. keine Angabe
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Dass sie sich in den letzten 2 Wochen an mehr als der Halfte der Tage oder sogar (fast) jeden Tag nervads,
angstlich oder gereizt gefiihlt haben, geben Miitter somit deutlich haufiger an als Vater. Kleine Unter-
schiede sind auch bei den anderen Beschwerden zu erkennen.

Miitter, die sich durch die Familienorganisation stark belastet fiihlen, haben alle genannten Beschwerden
tiberdurchschnittlich haufig an liber der Halfte der Tage erlebt.

Haufigkeit psychischer Beschwerden

In den letzten zwei Wochen ist es (fast) jeden Tag oder an mehr als der Halfte

der Tage vorgekommen, dass sie...

sich nervos,
angstlich oder

gereizt gefiihlt

wenig Interesse
oder Freude an

ihren Tatigkeiten

Sorgen hatten,
die sie nicht

stoppen konnten

sich nieder-
geschlagen,

traurig oder hoff-

haben hatten nungslos gefiihlt
haben
% % % %
Miitter insgesamt 31 23 22 19
unter 40-Jahrige 31 22 17 16
40- bis 49-Jahrige 34 22 19 18
50 Jahre und alter 30 25 28 22
Anzahl Kinder im 1 28 24 22 20
Haushalt:
2 32 21 20 17
3 und mehr 43 28 28 25
Eigene Vollzeit 31 25 26 21
Erwerbstatigkeit: A
Teilzeit 28 20 18 16
nein 43 35 32 30
Belastung durch gering 3 3 5 0
Familienorganisa- ittel
tion: mitte 17 9 11 9
stark 43 34 30 27
Vater insgesamt 16 17 14 14
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Gesundheitsverhalten

2 Prozent der Miitter betreiben (fast) taglich und 15 Prozent mehrmals pro Woche intensive sportliche
Aktivitaten, z. B. schnelles Joggen, Fitnesstraining oder schnelles Radfahren.

16 Prozent gehen solchen Aktivitaten etwa einmal pro Woche nach, 8 Prozent mehrmals pro Monat
und 5 Prozent etwa einmal pro Monat.

15 Prozent betreiben seltener intensive sportliche Aktivitaten. Dass sie solche Aktivitaten nie betreiben,
sagen 38 Prozent der befragten Miitter. Zwischen den verschiedenen Untergruppen zeigen sich in dieser
Frage keine wesentlichen Unterschiede.

Die befragten Vater betreiben alles in allem etwas haufiger intensive sportliche Aktivitaten als die
befragten Miitter.
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Haufigkeit intensiver sportlicher Aktivitaten

Intensive sportliche Aktivitdten, z. B. schnelles Joggen, Fitnesstraining oder schnel-
les Radfahren, betreiben

(fast) mehrmals etwa mehr- etwa seltener  (fast) nie
taglich pro einmal mals pro einmal
Woche pro Monat pro
Woche Monat
% % % % % % %
Miitter insgesamt 2 15 16 8 5 15 38
unter 40-Jahrige 2 12 17 9 6 13 41
40- bis 49-Jahrige 2 15 15 8 5 17 36
50 Jahre und alter 3 18 16 6 5 16 36
Anzahl Kinder im 1 2 15 17 7 4 17 37
Haushalt: 2 2 16 15 7 12 39
3 und mehr 2 16 15 10 3 15 39
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 3 8 19 6 7 13 44
3 unter 6 Jahre 1 11 17 16 42
6 bis unter 10 Jahre 2 12 14 8 6 15 43
10 bis unter 14 2 18 12 7 6 17 37
Jahre
14 Jahre und alter 4 18 17 8 4 13 35
Eigene Vollzeit 2 16 14 6 13 41
Erwerbstatigkeit: 1o, 6t 3 14 18 17 36
nein 1 18 13 8 13 40
Belastung durch gering 3 23 10 3 21 34
Familien- mittel 3 16 20 9 6 12 33
organisation:
stark 2 13 16 6 15 40
Vater insgesamt 3 21 17 9 5 14 29

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil nicht”, keine Angabe
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Moderate Aktivitaten, z.B. Spazierengehen oder langsames Radfahren, betreiben 23 Prozent der
befragten Miitter (fast) taglich. 26 Prozent gehen diesen Aktivitdten mehrmals pro Woche nach.
Jeweils 14 Prozent betreiben etwa einmal pro Woche oder mehrmals pro Monat moderate Aktivitaten.

5 Prozent gehen diesen Aktivitaten etwa einmal pro Monat nach, 11 Prozent seltener und 7 Prozent
(fast) nie.

In Teilzeit oder nicht erwerbtatige Miitter liben etwas hadufiger als in Vollzeit erwerbstatige Miitter
mindestens einmal pro Woche moderate sportliche Aktivitaten aus.

Die befragten Vater betreiben alles in allem etwas seltener moderate Aktivitaten als die befragten
Miitter.
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Haufigkeit moderater Aktivitaten Uber die Halfte der befragten Miitter achtet im Alltag sehr stark (9 %) bzw. stark (45 %) darauf, sich
selbst gesund zu erndhren. 40 Prozent achten darauf weniger stark, 5 Prozent gar nicht.
Moderate Aktivitaten, z.B. Spazierengehen oder langsames Radfahren, betreiben
Zwischen den einzelnen Untergruppen zeigen sich hier nur geringe Unterschiede. Die Vater geben
insgesamt etwas seltener als die Miitter an, im Alltag (sehr) stark auf eine gesunde Ernahrung bei

(f.asjt) mehrmals e.twa mehr- e-twa seltener  (fast) nie sich selbst zu achten.
taglich  pro einmal mals pro  einmal
Woche pro Monat pro
Woche Monat
o) o) o) o) o) o) 0y
% % % % % % % Gesunde Erndhrung
Miitter insgesamt 23 26 14 14 5 11 7
Im Alltag achten darauf, sich selbst gesund zu erndhren
unter 40-Jahrige 21 26 13 17 5 10 7 . .
: : : - - - : : sehr stark stark weniger gar nicht
40- bis 49-Jahrige 20 25 15 14 7 12 6 stark
50 Jahre und alter 26 26 13 12 4 11 8 % % % %
Miitter insgesamt 9 45 40 5
Anzahl Kinder im 1 23 28 12 14 4 11 8 ) ) ) )
Haushalt: 2 23 24 15 15 6 10 6 unter 40-Jahrige 10 42 43
3 und mehr 20 19 15 15 7 12 11 40- bis 49-Jahrige , , 9 83 a3
' ' ' ' ' ' ' ' 50 Jahre und ilter 9 49 36
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 25 31 15 13 3 8 :
3 unter 6 Jahre 23 25 3 17 3 13 Anzahl Kinder im Haushalt: 1 10 46 40 4
6 bis unter 10 Jahre 18 20 16 17 7 13 9 2 9 4 4l
. 3 und mehr 8 42 40 10
10 bis unter 14 . . . . .
Jahre 22 22 16 17 5 10 9 )
14 Jahre und 3lter 26 26 15 11 4 10 7 Alter der Kinder: unter 3 Jahre 10 42 45 3
' ' ' ' ' ' ' ' 3 unter 6 Jahre 9 41 41 8
6 bis unter 10 Jahre 9 41 42 7
Eigene Vollzeit 20 26 10 15 4 13 12 10 bis unter 14 Jahre 8 a4 44 2
wpt i 14 Jah dalt 1 47 4
Erwerbstatigkeit:  1oj)6it 23 26 16 14 6 10 5 (14 Jahreundalter 10 . .38
nein 34 24 12 13 4 9 4 :
: i : : : : : : Eigene Erwerbstatigkeit: Vollzeit 10 44 41 5
: Teilzeit 8 46 41
Belastung durch gering 29 24 12 15 4 15 0 .
Familien- nein 13 46 32 8
- mittel 30 30 13 10 4 6 6 ’ : : : :
organisation:
: stark : 19 : 25 : 14 : 16 : 6 : 11 : 9 Belastung durch gering 14 45 38 3
. . . . . . . . Familienorganisation: mittel 7 50 38 4
Vdter insgesamt . . 15 . 26 . 16 . 18 . 6 . 7 . 11 stark 9 43 42
an 100 Prozent fehlende Angaben = ,weil nicht”, keine Angabe Vater insgesamt 6 38 48 7

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weill nicht”, keine Angabe
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Knapp jede fiinfte Mutter raucht (fast) taglich (14 %) bzw. gelegentlich (5 %) Zigaretten, E-Zigaretten Insgesamt gut ein Viertel der befragten Miitter trinkt mindestens einmal pro Woche alkoholische

oder Vapes. Eine grofRe Mehrheit der Miitter (81 %) gibt an, nicht zu rauchen. Getrdanke wie zum Beispiel Bier, Wein, Mixgetranke, Schnaps oder Likor: 3 Prozent tun dies (fast) taglich,
9 Prozent mehrmals pro Woche und 15 Prozent etwa einmal pro Woche.

Miitter alterer Kinder rauchen tendenziell etwas haufiger als Miitter jiingerer Kinder. Von den befragten

Vatern raucht etwa jeder Vierte. Dass sie mehrmals pro Monat Alkohol trinken, sagen 12 Prozent der Miitter. Bei 13 Prozent ist dies etwa
einmal pro Monat der Fall, bei 16 Prozent seltener.

Ein Drittel der Mutter (32 %) trinkt (fast) nie Alkohol.
Rauchen von Zigaretten, E-Zigaretten und Vapes
Mit zunehmendem Alter der Kinder in Haushalt steigt der Anteil der Miitter, die mindestens einmal pro

Es rauchen zurzeit Woche Alkohol trinken.
. - . . . Von den befragten Vatern gibt fast jeder Zweite an, mindestens einmal pro Woche alkoholische Getranke
ja,(fast) taglich ja, gelegentlich nein ]
zu konsumieren.
% % %
Miitter insgesamt 14 5 81
unter 40-Jahrige 14 5 82
40- bis 49-Jahrige 15 5 80
50 Jahre und alter 13 5 82
Anzahl Kinder im 1 15 5 80
Haushalt: 2 11 4 85
3 und mehr 15 8 78
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 7 4 89
3 unter 6 Jahre 10 5 85
6 bis unter 10 Jahre 12 7 80
10 bis unter 14 Jahre 16 6 78
14 Jahre und dlter 15 4 80
Eigene Vollzeit 17 4 79
Erwerbstatigkeit: Teilzeit 12 5 83
nein 18 8 74
Belastung durch gering 15 4 81
Familienorganisation: mittel 14 5 80
stark 14 5 81
Vater insgesamt 16 9 74

an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht”, keine Angabe
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Konsum alkoholischer Getrdnke EXklIfS: Ei“fl“SSfaktoren aI.If Mental Load

Es trinken alkoholische Getranke wie zum Beispiel Bier, Wein, Mixgetranke, Schnaps

oder Likdr Die Einflussfaktoren auf den Mental Load der Miitter wurden anhand von Regressionsanalysen
untersucht.
(fast) mehrmals etwa mehr- etwa seltener  (fast) nie . .. . . . . .
tiglich proWo-  einmal malspro  einmal Dafiir W'urd.e zunachst‘der Mental Load der Miitter auf Basis der Fraggh 17 (,,Wie sehr fiihlen Sie
che pro Monat pro selbst sich im Allgemeinen dadurch belastet, Aufgaben rund um Familie und Haushalt zu planen und
Woche Monat zu organisieren und den Uberblick liber anstehende Aufgaben zu behalten?”) und 18 (,,Wie hiufig
% % % % % % % kommt es in lhrem Alltag vor, dass Sie durch die Vielzahl der Aufgaben liberfordert sind/ gedanklich
— nicht abschalten kdnnen/allein fiir das Funktionieren des Familienalltags zustandig sind?") als Indexwert
Mutter insgesamt . 3 : i L1 12 13 16 32 von 0 bis 100 berechnet. Beide Fragen gingen zu jeweils 50 Prozent in den berechneten Index ein.
unter 40-Jahrige 1 7 12 14 12 15 39
. : : : : : : : Mental Load
40- bis 49-Jahrige 4 10 16 13 15 13 28
>0 Jahre und dlter . . 3 . 10 . 18 . 10 . 12 . 17 . 28 Der Mental-Load-Index betragt
Anzahl Kinderim 1 3 10 16 11 12 17 30 unter40 40 bis 60 bis 70 bis 80bis 100  Mittelwert
Haushalt: 2 2 8 14 15 12 14 35 unter 60 unter 70 unter 80
3 und mehr 4 7 18 5 18 17 31 % % % % % %
Miitter insgesamt 18 30 16 19 17 60,0
Alter der Kinder: unter 3 Jahre 1 3 8 8 11 13 56 . . . . . . .
3 unter 6 Jahre 1 7 12 13 12 15 38 unter 40-Jahrige 18 30 19 18 15 59,5
6 bis unter 10 Jahre 1 10 15 15 15 15 28 40- bis 49-Jahrige . S -SR-S - - A .1
10 bis unter 14 Jahre 4 9 16 13 11 18 29 50 Jahre und dter S S 0 2 21 1 2
14 Jahre und dlter 4 11 20 10 12 15 28 - - - - : : :
i i i i i ’ Anzahl Kinderim 1 22 27 15 20 15 58,7
Haushalt: 2 13 37 17 17 16 60,5
: 3 und mehr 13 23 18 20 25 65,3
Eigene Vollzeit 6 8 13 11 12 16 35 ) i ) ) ) ) )
Erwerbstatigkeit: g . . . . . . .
Teilzeit 2 11 17 14 14 16 27 Alter der Kinder: unter 3 Jahre 20 36 21 10 14 56,6
_nein T L AL . 4 3 unter 6 Jahre 12 25 20 22 21 64,8
) 6 bis unter 10 Jahre 16 26 18 17 23 62,9
Belastung durch  gering 2 7 15 6 15 16 39 10 bis unter 14
Familien- mittel 4 8 15 13 10 17 33 Jahre 13 31 17 21 18 62,5
organisation: " i i : : . :
stark 2 10 16 13 13 15 30 14 Jahre und alter 22 . 33 . 12 . 19 . 14 . 57,3
Vater insgesamt 8 19 19 17 10 10 17 Eigene Stiokeit: Volizeit . 18 . 30 . 17 . 19 . 16 . 60,1
' ' Erwerbstatigkeit:  rqjz¢jt 18 30 16 19 17 60,0
nein 17 32 15 18 18 61,0

an 100 Prozent fehlende Angaben = ,,weil} nicht”, keine Angabe

Mental-Load-Index von 0 bis 100; ermittelt aus den Fragen 17 und 18
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Die tabellarische Ubersicht stellt die Ausgeprigtheit des Mental Load bei der Gesamtheit der befragten
Miitter sowie ausgewahlten Untergruppen gegeniiber. Ein Indexwert von 0 bedeutet dabei einen sehr
niedrigen Mental Load, 100 bedeutet einen sehr hohen Mental Load.

Die darauf aufbauende Regressionsanalyse zeigt, dass insbesondere die Vielzahl der personenbezogenen
Unterstiitzungsleistungen, die von den Miittern ausschlieBlich oder liberwiegend allein iibernommen
werden, einen wesentlichen und signifikanten Einfluss auf den personlichen Mental Load hat. Basis
hierfiir ist die Frage 13 im Fragebogen (,,Zusatzlich fallen im Haushalt auch Aufgaben an, die mit der
Unterstlitzung anderer Personen oder mit der Planung und Organisation des Alltags zu tun haben. Wer
kiimmert sich bei Ihnen zuhause normalerweise um die folgenden Aufgaben?). Je mehr der zehn erhobe-
nen personenbezogenen Unterstiitzungsleistungen die Miitter ausschlieBlich bzw. liberwiegend selbst
leisten, desto hoher ist ihr Belastungsgrad. Die in Frage 12 abgefragten alltaglichen Aufgaben im Haus-
halt haben hingegen einen vergleichsweise geringeren Einfluss auf den Mental Load der Miitter.

Der Mental Load steigt zudem signifikant mit der Zahl der Kinder unter 14 Jahren im Haushalt. Zudem
ist der Mental Load signifikant hoher, wenn die Miitter die Erziechung und Betreuung des Kindes bzw. der
Kinder ausschlieB3lich allein oder zum GrofBteil iibernehmen.
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Soziodemografische Struktur
der Miitter und Vater
Anzahl und Alter der Kinder

55 Prozent der befragten Miitter haben ein Kind unter 18 Jahren im Haushalt, 36 Prozent haben zwei
Kinder. Nur wenige Miitter geben an, dass sie drei (8 %) oder mehr (1 %) Kinder unter 18 Jahren im
Haushalt haben.

Altere Miitter ab 50 Jahren haben hiufiger als die jiingeren nur (noch) ein Kind unter 18 Jahren im
Haushalt.

Anzahl der Kinder im Haushalt

Im Haushalt lebt bzw. leben

1 Kind 2 Kinder 3 Kinder mindestens
4 Kinder
% % % %
Miitter insgesamt 55 36 8 1
unter 40-Jahrige 45 44 10 2
40- bis 49-Jahrige 38 47 13 2
50 Jahre und dlter 72 23 5 0
Vater insgesamt 53 37 9 0

an 100 Prozent fehlende Angaben = keine Angabe
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14 Prozent der Miitter haben Kleinkinder unter 3 Jahren. 22 Prozent haben 3- bis unter 6-jahrige Kinder
im Haushalt, 25 Prozent 6- bis unter 10-jahrige Kinder und 29 Prozent 10- bis unter 14-jahrige Kinder.

Dass sie Kinder von 14 bis 17 Jahren im Haushalt haben, geben 45 Prozent der Miitter an.

Alter der Kinder im Haushalt

Im Haushalt leben

Kinder im Alter von: Miitter Vater
% %

unter 3 Jahren 14 16

3 unter 6 Jahren 22 19

6 bis unter 10 Jahren 25 28

10 bis unter 14 Jahren 29 34

14 Jahren und élter 45 39

Prozentsumme grofRer 100, da Mehrfachnennungen maglich
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Partnerschaft und Erziehungsmodelle

80 Prozent der befragten Miitter leben mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres Kindes
zusammen in einem Haushalt. Bei jeder fiinften Mutter (20 %) ist dies nicht der Fall.

Mit zunehmendem Alter der Miitter steigt der Anteil derjenigen, die nicht mit dem anderen Elternteil
ihrer Kinder bzw. ihres Kindes zusammen in einem Haushalt leben.

Die befragten Vater mit Kindern im Haushalt geben etwas haufiger als die Miitter an, dass sie mit dem
anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres Kindes zusammenleben.

Zusammenleben mit anderem Elternteil

Es leben mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres
Kindes zusammen in einem Haushalt

ja nein

% %
Miitter insgesamt 80 20
unter 40-Jahrige 89 11
40- bis 49-Jahrige 82 18
50 Jahre und dlter 73 27
Vater insgesamt 87 13
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Von den Miittern, die nicht mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres Kindes zusammen in 38 Prozent der Miitter mit Kindern im Haushalt, die nicht mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder
einem Haushalt leben, haben insgesamt 52 eine (neue) Partnerschaft: 34 Prozent leben mit ihrem bzw. ihres Kindes zusammenleben, iibernehmen die Erziehung und Betreuung ausschlie3lich allein;
Partner bzw. ihrer Partnerin zusammen in einem Haushalt, 18 Prozent leben in getrennten Haushalten. weitere 40 Prozent Gibernehmen den GrofR3teil der Erziehung und Betreuung.

48 Prozent der Mutter, die nicht mit dem anderen Elternteil zusammenleben, haben aktuell keine 17 Prozent geben an, dass sie sich die Erziehung und Betreuung gleichmaRig mit dem anderen
Partnerschaft. Elternteil aufteilen. Nur in wenigen Fallen (2 %) wird die Erziehung und Betreuung zum GroBteil

vom anderen Elternteil ibernommen.

Aktuelle Partnerschaft

Zurzeit haben... Miitter insgesamt Aufteilung der Erziehung und Betreuung
%
cinen Partner bzw. eine Partnerin und Die Erziehung und Betreuung... Miitter insgesamt
. L 34 o
leben gemeinsam in einem Haushalt %
einen Partner bzw. eine Partnerin und 18 libernehmen ausschlieBlich allein 38
leben in getrennten Haushalten libernehmen zum GroRteil ' 40
keine Partnerschaft . 48 wird gleichmaBig mit dem anderen Elternteil aufgeteilt 17
Wird zum GroBteil vom anderen Elternteil ibernommen 2

Basis: Befragte, die nicht mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres Kindes zusammenleben

Basis: Befragte, die nicht mit dem anderen Elternteil ihrer Kinder bzw. ihres Kindes zusammenleben
an 100 Prozent fehlende Angaben =, weil} nicht” bzw. keine Angabe
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Erwerbstatigkeit

Etwa neun von zehn befragten Miittern sind aktuell erwerbstatig: 30 Prozent arbeiten in Vollzeit,

58 Prozent in Teilzeit.

Jede zehnte Mutter (11 %) ist derzeit nicht erwerbstatig.

Von den befragten Vatern sind hingegen 90 Prozent in Vollzeit erwerbstatig. 8 Prozent haben eine
Teilzeitstelle, 2 Prozent sind aktuell nicht erwerbstatig.

Eigene Erwerbstatigkeit

Es sind erwerbstatig

ja nein
in Vollzeit in Teilzeit

% % %
Miitter insgesamt 30 58 11
unter 40-Jahrige 23 57 19
40- bis 49-Jahrige 31 63 6
50 Jahre und alter 34 56 8
Anzahl Kinder im Haushalt: 1 35 53 10
2 23 64 13
3 und mehr 23 62 15
Vdter insgesamt 20 8 2

an 100 Prozent fehlende Angaben = keine Angabe
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Von den erwerbstatigen Miittern arbeiten nur wenige (5 %) unter 15 Stunden pro Woche. 11 Prozent
arbeiten wochentlich 15 bis unter 20 Stunden und jeweils 17 Prozent 20 bis unter 25 Stunden bzw.
25 bis unter 30 Stunden.

Das sie 30 bis unter 35 Stunden pro Woche arbeiten, geben 18 Prozent der erwerbstatigen Mitter an.
Ebenfalls 18 Prozent arbeiten wochentlich 35 bis unter 40 Stunden, 14 Prozent mindestens 40 Stunden.

Miitter ab 40 Jahren und mit nur einem Kind im Haushalt arbeiten haufiger als die jlingeren Miitter
bzw. Miitter mit mehr Kindern mindestens 30 Stunden pro Woche.

Von den befragten Vatern arbeiten nur wenige (12 %) unter 35 Stunden pro Woche. 31 Prozent arbeiten
wochentlich 35 bis unter 40 Stunden, 58 Prozent mindestens 40 Stunden.

Wochentliche Arbeitsstunden

Pro Woche arbeiten insgesamt

unter 15 15 bis 20 bis 25 bis 30 bis 35 bis mindes-

Stunden unter 20 unter 25 unter 30 unter 35 unter 40 tens 40

Stunden Stunden Stunden Stunden Stunden Stunden
% % % % % % %
Miitter insgesamt 5 11 17 17 18 18 14
unter 40-Jahrige 9 11 18 17 14 16 14
40- bis 49-Jahrige 4 14 18 12 18 17 16
50 Jahre und alter 2 9 16 20 21 19 13
Anzahl Kinder im 1 5 9 15 13 20 21 17
Haushalt: 2 5 12 19 22 17 15 10
3 und mehr 8 18 20 21 11 9 13
Vater insgesamt 1 0 2 4 5 31 58

Basis: Erwerbstatige; an 100 Prozent fehlende Angaben = keine Angabe
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Zusammenfassung

der Ergebnisse

Die groBe Mehrheit der Befragten ist mit ihrem Leben
zufrieden: 84 Prozent der Miitter und 85 Prozent der
Vater sind alles in allem sehr zufrieden oder zufrieden.

Bei klassischen Haushaltstatigkeiten tragen vor allem
Miitter die Verantwortung: 81 Prozent der befragten
Miitter sagen, dass sie sich liberwiegend oder ausschliel3-
lich um die Wasche kiimmern, 69 Prozent um das Putzen,
66 Prozent um das Kochen und 61 Prozent um den
Einkauf. Vater iibernehmen diese Aufgaben deutlich
seltener. Sie sind dagegen liberwiegend fiir Reparaturen
zustandig.

Auch bei der Organisation und Planung des Familienall-
tags liegen die Hauptlasten bei den Miittern: 90 Prozent
der befragten Miitter sagen, dass sie die Arzttermine
organisieren, 89 Prozent denken an Geburtstage und
besorgen Geschenke, 88 Prozent kaufen die Kleidung
der Kinder und 81 Prozent kiimmern sich um Kita- oder
Schulangelegenheiten. Einzige Ausnahme ist die Finanz-
planung — diese iibernehmen zumindest aus Sicht der
befragten Vater liberwiegend sie selbst (66 %).

Bei der Bewertung der Aufgabenverteilung zeigt sich ein
deutlicher Unterschied in der Wahrnehmung: 61 Prozent
der Miitter, die mit einem Partner zusammenleben, emp-
finden die Aufteilung zwischen ihnen und ihrem Partner
alles in allem eher gerecht. Bei den liierten Vatern sind
dagegen 82 Prozent davon uberzeugt, dass die Aufgaben
fair verteilt sind.

Der Begriff ,Mental Load” ist 62 Prozent der Miitter und
53 Prozent der Vater bekannt. Nahezu alle befragten
Miitter denken hadufig an offene To-dos (94 %), bei den
Vatern sind es 76 Prozent. Die Belastung ist entsprechend
ungleich: 62 Prozent der Miitter fiihlen sich stark belastet,
bei den Vatern nur 31 Prozent. Die Folgen sind deutlich:
63 Prozent der befragten Miitter sagen, dass sie an mehr
als der Halfte der Tage allein fiir das Funktionieren des
Familienalltags zustandig sind, 53 Prozent kdnnen haufig
gedanklich nicht abschalten und 30 Prozent fiihlen sich
oft liberfordert. Bei den Vatern sind die Anteile deutlich
geringer (z. B. Uberforderung durch die Vielzahl der
Aufgaben nur bei 11 %).

Rund die Halfte der Miitter (53 %) erhalt im Alltag bei

der Betreuung der Kinder oder bei Hashaltsaufgaben
Unterstiitzung von auBBen — etwa von GroReltern oder
Freunden. Etwa ebenso viele (47 %) erhalten dagegen
keine Hilfe. Um den Uberblick liber anstehende Aufgaben
zu behalten nutzen Miitter liberwiegend Kalender (84 %),
To-do-Listen (62 %) und Handy-Erinnerungen (58 %).
Bewusste Auszeiten sind selten: Nur 26 Prozent der
Mitter nehmen sich eher haufig oder sehr haufig bewusst
Auszeiten bzw. Zeit fiir sich selbst, die Mehrheit eher
selten oder nie.

Ein Viertel (27 %) der befragten Miitter beschreibt

ihren Gesundheitszustand als weniger gut oder schlecht.
Bei den Vatern sind es 20 Prozent. Kdrperliche Schmerzen
sind weit verbreitet: 82 Prozent der Miitter und 65 Prozent
der Vater litten in den letzten sechs Monaten zumindest
manchmal darunter. Auch psychische Beschwerden treten
bei Miittern deutlich haufiger auf: 31 Prozent waren in
den letzten zwei Wochen an mehr als der Halfte der Tage
nervas, angstlich oder gereizt, 23 Prozent hatten wenig
Freude an ihren Tatigkeiten, 22 Prozent anhaltende
Sorgen und 19 Prozent fiihlten sich niedergeschlagen,
traurig oder hoffnungslos. Bei Vatern sind die Anteile
geringer.

Im Gesundheitsverhalten zeigen sich ebenfalls Unter-
schiede: 38 Prozent der Miitter treiben nie intensiv Sport
(vater: 29 %). Dagegen gehen 23 Prozent der Miitter
taglich spazieren oder Rad fahren (Vater: 15 %). Auf
gesunde Ernahrung achten 54 Prozent der Mitter stark,
aber nur 44 Prozent der Vater. 81 Prozent der befragten
Miitter sind Nichtraucher (Vater: 74 %). Miitter konsumie-
ren dariiber hinaus seltener als Vater alkoholische
Getranke (mindestens einmal pro Woche: 27 % vs. 46 %).

Die statistische Analyse bestatigt: Mental Load steigt mit
der Anzahl der Kinder und verstarkt sich, wenn die Miitter
die Erziehung und Betreuung des Kindes bzw. der Kinder
ausschlieBlich allein oder zum Grof3teil tibernehmen.

Vater sind mehrheitlich vollzeitbeschaftigt — Miitter
arbeiten dagegen mehrheitlich Teilzeit oder gar nicht.
Diese Arbeitssituation verstarkt die ungleiche Verteilung
der Care-Arbeit und den Mental Load der Miitter.

Fazit

Die Studie zeigt: Mental Load ist in Familien ungleich
verteilt und trifft Mitter haufiger als Vater. Sie liber-
nehmen nicht nur einen GroRteil der sichtbaren Haus-
arbeit, sondern auch sehr viele unsichtbare Planungs- und
Organisationsarbeit. Das fiihrt zu erhdhter Belastung,
geringerer Erholung und zum Teil auch spiirbaren gesund-
heitlichen Folgen. Faktoren wie Anzahl der Kinder und
fehlende Unterstiitzung bzw. traditionelle Arbeitsteilung
erhdhen die Belastung zusatzlich. Gesellschaftlich braucht

Interview

Fazit und Interview |57

es mehr Aufmerksamkeit fiir diese unsichtbare Arbeit,
eine gerechtere Verteilung zwischen den Geschlechtern
und bessere strukturelle Entlastungsangebote — von
Kinderbetreuung lber flexible Arbeitsmodelle bis hin zu
niedrigschwelligen Unterstiitzungsdiensten. Nur so lasst
sich verhindern, dass Mental Load langfristig zur Gesund-
heitsgefahr fiir Mitter und zum Hindernis fiir Gleichstel-
lung bleibt.

,Mental Load ist die unsichtbare Denkarbeit”

Ein Gesprach mit Patricia Cammarata (Mental Load Expertin und Bestsellerautorin) und Anna Nymbach
(hkk Krankenkasse) iiber Belastungen, Rollenbilder und Wege zu mehr Fairness in Familie und Beruf.

Patricia Cammarata © Sophie Weise-MeilRner

Viele haben den Begriff Mental Load schon einmal
gehort, aber nicht jeder weil3, was sich dahinter verbirgt.
Dabei betrifft er fast alle Familien und Partnerschaften —
oft ohne, dass die Beteiligten es bewusst wahrnehmen.
Wir haben mit der Mental Load Expertin und Bestseller-
autorin Frau Cammarata gesprochen. Sie erklart, warum
unsichtbare Denkarbeit so kraftezehrend sein kann,
weshalb besonders Frauen betroffen sind und welche
Schritte notig waren, um die Last gerechter zu verteilen.

hkk: Frau Cammarata, wie erklaren Sie Mental Load in
einfachen Worten?

Frau Cammarata: Mental Load ist die unsichtbare
Denkarbeit, die dafiir sorgt, dass der Alltag funktioniert.
Es geht weniger um das eigentliche Tun als um das
standige Organisieren, Koordinieren und Erinnern.
Wer denkt an die nachste Vorsorgeuntersuchung? Wer
tberlegt, ob die Turnschuhe noch passen oder ob genug
Geld fiir den Wandertag eingepackt ist? Wer plant, was
es die Woche iiber zu essen gibt? Diese permanente
To-do-Liste im Kopf ist Mental Load. Sie lauft wie ein
Hintergrundprogramm und kostet enorm viel Energie —
gerade, weil sie nach auBen oft gar nicht sichtbar ist.
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hkk: Warum sind vor allem Frauen davon betroffen?

Frau Cammarata: Das hat sehr viel mit Rollenbildern

zu tun. Frauen lernen von klein auf, fiir andere da zu

sein und Bediirfnisse im Blick zu haben. Fiirsorglichkeit
wird mit Weiblichkeit verbunden. Miitter reprasentieren
traditionell die Sphare des Privaten, der Beziehungen

und der Fiirsorge. Manner dagegen stehen kulturell eher
fir Eigenstandigkeit und Erwerbstatigkeit. Sozialisations-
bedingt Uibernehmen Frauen daher meist mehr Verant-
wortung fiir Familie und Organisation. Sie fiihlen sich
zustandig — und viele ziehen sich diesen Schuh an, oft
ohne es bewusst zu merken. Umgekehrt wird Mannern,
die sich nicht stark einbringen, selten offenes Fehlverhal-
ten vorgeworfen. Sie gelten hochstens als ,nicht modern’.
Das zeigt, wie stark gesellschaftliche Erwartungen das
Verhalten pragen.

hkk: Wann wird Mental Load gesundheitlich kritisch?

Frau Cammarata: Solange Aufgaben und Ressourcen im
Gleichgewicht sind, ist Mental Load normal. Jeder Mensch
denkt und plant fiir den Alltag. Problematisch wird es,
wenn die Liste im Kopf nicht mehr stoppt und Pausen
kaum maoglich sind. Dann sprechen wir von Mental
Overload. Die ersten Anzeichen sind oft unterschéatzt:
Wir kénnen nicht mehr iiber Missgeschicke lachen, rea-
gieren gereizt, schlafen schlechter und verlieren unsere
Leichtigkeit. Halt dieser Zustand an, droht Dauerstress.
Und Dauerstress ist nicht nur unangenehm, sondern ein
handfestes Risiko — karperlich wie seelisch. Ohne Wert-
schatzung und Entlastung kann er in ein Burnout fiihren.

hkk: Wie konnen Paare verhindern, dass die Last
ungleich verteilt wird?

Frau Cammarata: Das Wichtigste ist, das Thema liber-
haupt anzusprechen — und zwar rechtzeitig. In Umbruch-
phasen wie beim Zusammenziehen, bei der Geburt eines
Kindes, beim Wiedereinstieg in den Job oder wenn Eltern
pflegebediirftig werden, lohnt es sich, offen liber Erwar-
tungen zu sprechen. Die meisten Paare tun das nicht.
Stattdessen greifen sie unbewusst auf traditionelle
Muster zurilick. Kommt es zu Ungleichgewichten, hilft es,
die unsichtbare Arbeit sichtbar zu machen. Wer denkt
eigentlich an was? Wenn Paare das gemeinsam aufschrei-
ben, ist der Aha-Effekt oft groB. Plotzlich wird klar, wie
viel Denkarbeit liberhaupt anfallt. Wichtig ist auBerdem,
ganze Aufgabenpakete zu libertragen — nicht nur
einzelne Handgriffe. Wer etwa den Kindergeburtstag
organisiert, sollte auch die Einladungen schreiben, den
Kuchen planen und die Nachbereitung tibernehmen.

Nur so wird wirklich Mental Load abgegeben. Hilfreich
sind zudem Routinen: ein fester Essensplan, eine wo-
chentliche Familienbesprechung, klare Tage fiir be-
stimmte Aufgaben. Strukturen schaffen Erwartbarkeit —
fiir Erwachsene und Kinder — und entlasten spiirbar.

hkk: Welche Rolle spielt die Arbeitswelt?

Frau Cammarata: Eine sehr grole. Erwerbsarbeit ist nur
maoglich, weil im Hintergrund Care-Arbeit geleistet wird.
Wer 40 Stunden und mehr arbeitet, hat fast immer
jemanden, der sich um Kinder, Haushalt oder Angehorige
kiimmert. Dieses Zusammenspiel muss sichtbar und
anerkannt werden. Arbeitgeber kdnnen viel tun: Gesund-
heitspravention ist dabei eine zentrale Grundlage, um
Mitarbeitende langfristig gesund und leistungsfahig zu
halten. Dazu gehdrt nicht nur, Uiber Mental Load und
Care-Arbeit aufzukldren, sondern auch, Beschaftigten
praktische Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen
sie ihren Alltag stressfreier organisieren konnen. Das
Spektrum ist breit: von Sport- und Entspannungsangebo-
ten Uber betrieblich organisierte Ferienbetreuung bis

hin zur Unterstiitzung durch haushaltsnahe Dienstleis-
tungen. Aber auch ohne groBe Budgets konnen Unter-
nehmen viel erreichen — etwa durch klare Vertretungs-
regelungen, weniger Dienstreisen, das bewusste Einplanen
von Teilzeitkraften in Meetings oder die einfache Regel,
dass Beschaftigte im Feierabend nicht erreichbar sein
miissen. All das hilft, Krifte einzuteilen und Uberlastung
zu vermeiden.

hkk: Und was miuisste sich politisch andern?

Frau Cammarata: Hier gabe es viele Stellschrauben.
Besonders wichtig ist eine Reduzierung der Wochen-
arbeitszeit — 32 Stunden bei vollem Lohnausgleich waren
ein entscheidender Schritt, um Fiirsorge und Beruf besser
vereinbaren zu konnen. Notwendig sind auch bezahlbare
Wohnungen, mehr Betreuungs- und Pflegeangebote
sowie eine Reform des Steuerrechts. Derzeit profitieren
Familien am meisten, wenn ein Elternteil voll erwerbsta-
tig ist und der andere sich ausschliefRlich um die Familie
kiimmert. Das entspricht aber nicht mehr der Realitat:
Neun von zehn Miittern sind heute erwerbstatig. Das
Steuerrecht muss das widerspiegeln. Es lohnt sich daher,
bei Wahlen genau hinzusehen: Welche Parteien setzen
sich fiir entlastende MaBnahmen ein — und welche eher
nicht? Ebenso sinnvoll ist es, einer Gewerkschaft bei-
zutreten. Sie engagiert sich fiir bessere Arbeitsbedin-
gungen — und dazu gehoren auch alle Initiativen, die

die Work-Life-Balance starken.

hkk: Welche Tipps haben Sie fiir Familien und Einzel-
personen im Alltag?

Frau Cammarata: So banal es klingt: kleine Auszeiten
sind enorm wichtig. Gerade Frauen fallt es schwer, sich
diese zu nehmen, weil das Bild der ,nichtstuenden
Mutter’ negativ belegt ist. Aber Pausen sind keine
Schwache, sondern notwendig — und sie haben auch eine
Vorbildfunktion. Kinder, vor allem Madchen, lernen am
Verhalten ihrer Mitter. Wenn sie sehen, dass die Mutter
sich bewusst Zeit nimmt, verstehen sie: Jeder Mensch

braucht Pausen. Hilfreich ist es auch, feste Freirdaume
einzuplanen, etwa einen Abend fiir Sport oder ein
Wochenende ohne To-do-Listen. Und natiirlich profi-
tieren Familien von Unterstiitzung — sei es durch
staatliche Betreuung, Pflegedienste oder Arbeitgeber,
die haushaltsnahe Dienstleistungen fordern.

hkk: Und wie sieht es mit Alleinerziehenden aus?
Frau Cammarata: Sie tragen eine besonders schwere

Last. Hier ist Solidaritat gefragt — im Freundeskreis, in
Kitas und Schulen. Kleine Gesten konnen viel bewirken:
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Statt eines aufwendigen Kuchens bringen Alleinerzie-
hende vielleicht Saft mit zum Schulfest. Oder sie werden
von zusatzlichen Aufgaben entlastet. Solche Entlas-
tungen kosten wenig, kdnnen aber im Alltag einen
enormen Unterschied machen.

hkk: Vielen Dank fiir das Gesprach!

Literaturverzeichnis

e Backer, G, Naegele, G. & Bispinck, R. (2020).
Sozialpolitik und soziale Lage in Deutschland.
Wiesbaden: Springer VS.

e BMFSFJ (2035). Gender Care Gap — ein Indikator
fiir die Gleichstellung. Berlin: Bundesministerium
fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend Referat
Offentlichkeitsarbeit. https://www.bmbfsfj.bund.de/
bmbfsfj/themen/gleichstellung/gender-care-gap/
indikator-fuer-die-gleichstellung/gender-care-gap-
ein-indikator-fuer-die-gleichstellung-137294 .

e Bundesministerium fiir Gesundheit (2016). Ratgeber
zur Pravention und Gesundheitsforderung. Berlin:
Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG).

e Cammarata, P. (2020). Raus aus der Mental-Load-
Falle. Miinchen: Beltz.

e Emma (2017). The Mental Load A feminist Comic.

e Hassler, M, et al. (2016). Auswirkungen von standiger
Erreichbarkeit und Praventionsmoglichkeiten
Teil 2: Eine wissenschaftliche Untersuchung zu
potenziellen Folgen fiir Erholung und Gesundheit und
Gestaltungsvorschlage fiir Unternehmen. Dresden:
Zukunft der Arbeit GmbH.

e Haupt, A. & Gelbgiser, D. (2024). The gendered
division of cognitive household labor, mental load,
and family-work conflict in European countries.
European Societies, 26 (3), 828-854.

e Liicke, J. (2024). Fiir Sorge Wie Equal Care euer
Familienleben rettet. Knaur HC.

e Rattay, P, et al. (2024). Health of single mothers and
fathers in Germany. Journal of Health Monitoring.

e Sperlich, S., et al. (2011). Soziale Lebenssituation
und Gesundheit von Miittern in Deutschland. Das
Gesundheitswesen, 73(11), 735-741.

e Wagner, U, et al. (2018). Schichtarbeit und
Gesundheit. Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin.



60 | Impressum

Impressum

Herausgeberin

hkk Krankenkasse
(Handelskrankenkasse)
28185 Bremen

Tel. 0421 3655-0

Fax 0421 3655-3700

hkk.de

Umfrage

forsa Gesellschaft fiir
Sozialforschung und
statistische Analysen mbH
Gutenbergstralle 2

10587 Berlin

E-Mail info@forsa.de

Projektleitung

hkk Krankenkasse
Anna Nymbach
anna.nymbach@hkk.de

Redaktion

hkk Krankenkasse

Holm Ay
holm.ay@hkk.de

Margit Schmidt
margit.schmidt@hkk.de

Bildnachweise

Titel
®Jacob Lund / Shutterstock

Veroffentlich im Oktober 2025



