Die vorausschau-
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Mental Load fair
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In unserem hektischen Alltag tragen viele Menschen eine unsichtbare Last, die oft ibersehen wird: den Mental
Load. Diese mentale Belastung umfasst die standige Organisation und Koordination von Aufgaben im Beruf und
Privatleben, die haufig zu Stress und Erschopfung fiihrt. Mental Load betrifft oft Frauen, die neben ihrer beruflichen
Tatigkeit oder als Alleinerziehende viele der organisatorischen und planerischen Aspekte im Haushalt und bei fa-
milidren Verpflichtungen lGibernehmen. Der Druck, im Job und Zuhause an so viele Dinge gleichzeitig denken zu
missen und fiir alles verantwortlich zu sein, wirkt sich negativ auf die Gesundheit, Zufriedenheit und finanzielle
Situation von Frauen aus

Inhalte: Zielgruppe: o
e Einfiihrung in das Konzept des Mental Load: Erwerbstatige Frauen und Multiplikatorinnen
Was ist Mental Load und wie entsteht er? Kosten: kostenfrei, da gefordert

e Selbstreflexion: Analyse der eigenen mentalen
Belastung und deren Auswirkungen auf das
Wohlbefinden.

Ansprechpartnerin von Arbeit und Leben:
Katja E. Rickert (Zweigstellenleiterin, Prozessberaterin)

o Kommunikation und Delegation: Effektive Kooperation mit: Gleichstellungsstelle Kreisver-
Techniken, um Aufgaben fair zu verteilen und waltung Kaiserslautern, Rl ]
die Kommunikation im Team oder in der Fami- Link Anmeldung oder QR-Code scannen f""'f;:'"lff‘*";}:l:
lie zu verbessern. gf:li i

e Stressmanagement: Praktische Ubungen und [o] =t egh
Methoden zur Stressbewdltigung und Forde- https://www.arbeit-und-leben.de/anmeldung/9095

rung der Resilienz.
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