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Mentale Uberlastung

Als wir uns mit dem Thema zum neuen
Mitteilungsblatt beschaftigten, fihlte ich
mich sofort ertappt. Ich kenne den Be-
griff «<Mentale Uberlastung» aus eigener
Erfahrung bestens.

Als meine Kinder noch klein waren,
kannte ich ihre Stundenpldne auswen-
dig, organisierte Arzttermine, ging ein-
kaufen, wusste, welche Termine anstan-
den und wo wir am Wochenende einge-
laden waren. Und doch war da immer
dieser eine Gedanke: Habe ich an alles
gedacht? Mein Kopf war tber lange Zeit
nie wirklich frei.

Ich habe mich damit vor allem selbst
unter Druck gesetzt, denn fir meine Fa-

milie bestand dieses Problem nicht.
Aber als berufstatige Mutter wollte ich
mich nicht einem Versagen aussetzen
missen, sollte doch einmal etwas ver-
gessen gehen.

Mentale Uberlastung macht miide, weil
oftmals das Gefuihl da ist, nie richtig ab-
schalten zu kdnnen. Deshalb ist es wich-
tig, darlber zu sprechen und klar zu
machen, dass es nicht nur um das Erle-
digen von Aufgaben geht, sondern auch
um die Verantwortung dahinter.

Gerade Familien mit kleinen Kindern
sind prddestiniert, in die Mental Load-
Falle zu tappen. Deshalb sollte die Last
wenn moglich verteilt werden — damit

nicht eine Person in einem Haushalt
alles alleine im Kopf tragen muss. Dabei
helfen kénnen Checklisten, gute Ar-
beitstechniken, Entspannungsiibungen,
klare Abgrenzung und den Mut, nicht
papstlicher sein zu wollen als der Papst.

Fuhlen Sie sich in diesem Mitteilungs-
blatt gesehen? Ich hoffe, dass Sie den
einen oder andere hilfreichen Tipp fin-
den, wie die Last etwas leichter gemacht
werden kann.

Ich wiinsche Ihnen ein sonniges und
erholsames Pldtzchen zum Abschalten

und eine gute Zeit!

Jacqueline Schneider, Geschdftsfihrerin



Personlich

Eine uralte Anweisung - und dennoch
aktueller denn je. Es geht nicht nur da-
rum, sich fir andere zu engagieren und
alle Aufgaben pflichtgetreu zu erfullen,
sondern auch darum, gut fir sich selbst
zu sorgen.

Im Bibelzitat wird Selbst- und Nachsten-
liebe sogar gleichgesetzt. Wie das in un-
serem Alltag moglich ist, der durch Auf-
gaben und Anforderungen aus ver-
schiedenen Rollen oft kaum Raum zum
Durchatmen lasst, beleuchten wir mit
verschiedenen Beitrdgen zum Thema
Mental Load.

Selbstliebe wird zu Unrecht mit Arg-
wohn betrachtet. Dabei ist sie in einem
gesunden Mass eine wichtige Vorausset-
zung, um die eigenen Ressourcen zu
starken und damit Flrsorge, Unterstiit-
zung und Liebe fur Mitmenschen zu er-
moglichen. Selbstfiirsorge darf auch ei-
nen Selbstzweck haben: fir mich einste-
hen, gut fir mich zu sorgen - nicht nur,
damit ich flr andere da sein kann, son-
dern weil ich als Mensch ebenso wert-
voll und wichtig bin wie alle anderen, fur
die ich mich tagtaglich einsetze.

Mit einer Anpassung der Sitzungsstruktur
setzen wir dieses Anliegen im Vorstand
der Frauenzentrale konkret um: Wir star-
ten jeweils mit einem «sozialen Teil»,
welcher Raum fir personlichen Aus-
tausch (und Verpflegung) schafft. So ge-
starkt bearbeiten wir anschliessend mo-
tiviert unsere Sachgeschdfte. Dies dient
unserem eigenen Wohl und kommt letzt-
lich auch den vielen Anliegen der Frau-
enzentrale zugute.

Ich winsche Ihnen Mut und Musse flr
Selbstflrsorge!

Doris Schultz, Prdsidentin
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Samstag, 14. November 2026
9.30-16.00 Uhr, Furstenlandsaal, Gossau SG

Thema: «Was sind die (grossten)
Herausforderungen heutiger Eltern»

er standige

Neben verschiedensten Beratungs- und Bildungs-
angeboten von Familienfachstellen kann Elternbil-
dung hier auch einen wichtigen Beitrag leisten. El-
ternbildung ist nach wie vor von grosser Bedeutung,
da sich die Lebenswelten von Familien kontinuier-
lich veréndern. Eltern stehen heute vor vielfdltigen
Aufgaben: gestiegene Anforderungen im Berufsle-
ben, veranderte Familienformen, der Umgang mit
digitalen Medien sowie hohe Erwartungen an Erzie-
hung und Férderung von Kindern. Elternbildung
bietet Orientierung, starkt Erziehungskompetenzen
und schafft Rdume fir Austausch, Reflexion und ge-
genseitige Unterstttzung. Sie hilft Eltern, Vertrauen
in das eigene Handeln zu entwickeln, Ressourcen zu
nutzen und den Familienalltag bewusst zu gestalten.
Damit leistet sie nicht nur einen Beitrag zur gesun-
den Entwicklung von Kindern, sondern auch zur
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im Kopf

Pravention, zur Entlastung von Familien und zum
gesellschaftlichen Zusammenhalt.

Die Koordinationsstelle Elternbildung des Kantons
St.Gallen koordiniert, unterstttzt und férdert die
Elternbildung. Neben der Organisation von zwei
Veranstaltungen direkt fir Eltern, veréffentlicht die
Koordinationsstelle Elternbildung drei Mal jahrlich
einen Rundbrief, bundelt die Veranstaltungen fur
Eltern, welche im Kanton stattfinden, in einem Ver-
anstaltungskalender oder sorgt fur Austausch und
Vernetzung von Verantwortlichen der Elternbildung
in den Gemeinden oder Schulen.

Andrea Lenzin
Amt ftir Volksschule St.Gallen
www.elternbildung.sg.ch



Dr. rer.soc. Fllomena Sabatella

Die erste ist sicheM, die ansteht, aber

auch hier ist es wichtig zu unterscheiden: Es geht nicht
darum, wer die Arbeit macht, sondern eben wer daran
denkt, diese zu machen. Was muss noch erledigt wer-
den? Welche Fristen stehen an? Wer braucht was? Und
genau dieser letzte Punkt fihrt uns zu einer weiteren
Dimension von Mental Load: der Emotional Load. Dabei
geht es darum, sich um andere zu sorgen, auffangen
von Konflikten, traurigen Stimmungen, usw. Auch diese
Arbeit lauft stets im Hintergrund und wird selten wahr-
genommen.

Besonders haufig wird Mental Load im Zusammenhang
mit familidren Strukturen diskutiert, da Studien und Er-
fahrungsberichte zeigen, dass diese Last in heterosexu-
ellen Paaren oft ungleich verteilt ist. Langfristig kann
Mental Load zu Stress, Uberforderung und Erschépfung
fuhren. Gleichzeitig bleibt sie oft unsichtbar, weil sie
nicht unmittelbar messbar ist und selten als eigenstan-
dige Leistung anerkannt wird.

Ins Thema reingekommen bin ich aus sehr persénlichen
Grinden. Als Mutter von zwei Kindern war ich einmal
an einem Elternbildungstag und es ging um Vereinbar-
keit von Beruf und Familie und als mir gesagt wurde,
man solle schlafen, wenn das Kind schlaft oder sich
auch mal hinsetzen, wenn die Wohnung wie ein Saustall
ausschaut, anstatt zu putzen, habe ich gemerkt, dass
das nicht den Kern trifft meiner Sorgen. Und so bin ich
auf das Thema Mental Load gestossen, das damals noch
nicht in aller Munde war und habe mich total abgeholt
geflhlt und seitdem halte ich Referate und Workshops
dazu.

So bin ich reingekommen. Dabei gebiieben bin ich, weil

ich es wichtig finde, den Diskurs dazu aufrecht zu er-
halten. Allzu haufig werden Themen, die mehrheitlich
Frauen betreffen, unter den Teppich gekehrt.

Gerade in einer Zeit, in der Uber Gleichberechtigung,
Work-Life-Balance und mentale Gesundheit intensiv
diskutiert wird, ist es wichtig, auch die weniger sicht-
baren Aspekte von Arbeit zu beleuchten. Der Begriff
schafft ein Bewusstsein fir eine Form von Belastung,
die lange keinen eigenen Namen hatte und genau da-
rin liegt seine Starke. Denn erst wenn etwas benannt
werden kann, wird es auch greifbar und diskutierbar.

Ein weiterer Grund fur die Themenwahl ist die person-
liche und gesellschaftliche Anschlussfahigkeit. Fast jede
Person kann sich in bestimmten Aspekten des Mental
Load wiederfinden - sei es im beruflichen Kontext, im
Studium oder im Privatleben. Dadurch eignet sich das
Thema besonders gut, um eine breite Zielgruppe anzu-
sprechen und zur Reflexion anzuregen.

Es ist heute noch ein gutes Geftihl, wenn jemand nach
einem Vortrag zu mir kommt und mir sagt, sie oder er
hatte sich gesehen gefuhlt.

Die Arbeit zu Mental Lead ist wichtig, weil sie dazu bei-
tragt, ein oft Ubersehenes Problem sichtbar zu machen.
Auch wenn das Thema haufig bagatellisiert wird, zeigt
eine aktuelle Studie (Hipp et al., 2026) erstens, dass
Frauen nach wie vor die hohere Mental Load haben und
zweitens, dass sich Mental Load auf das Wohlbefinden
und die Beziehungsdynamik auswirkt.

Die dauerhafte mentale Verantwortung kann zu Stress, _

Gleichzeitig entstehen durch die ungleiche Verteilung
haufig Konflikte und Unzufriedenheit innerhalb von
Partnerschaften.

Wichtig ist auch noch zu betonen, dass Mental Load
somit nicht nur ein individuelles, sondern auch ein so-
ziales Problem ist. Das ist vor allem fur die Menschen
wichtig, die gerne etwas dndern wirden und vielleich
dabei scheitern und es als personliches Versagen ein-"
stufen.
-
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/U viele Balle in der Luft?

ont Wege, um
Im Gesprach mit mir ist Lea. Sie besucht eine Angehdrigengruppe zum Thema psychische Erkrankungen, *
seit ihr Mann an einer Depression leidet. Eine Diagnose, die den Alltag komplett verdndert hat, auch Z U re U Z | e re n
wenn nach aussen noch vieles gleich aussieht:

«Ich gehe arbeiten, koche, kimmere mich um den Ich habe auch gelernt, dass ich auf mich selbst ach-
Haushalt und versuche fur unsere Kinder da zu sein.  ten muss. Das klingt selbstverstandlich, ist es aber
Aber in meinem Kopf lduft standig ein zweites Pro-  nicht. Wenn jemand, den man liebt, krank ist, riickt
gramm. Ich Uberlege, ob mein Mann heute etwas das eigene Wohlbefinden schnell in den Hintergrund.
gegessen hat. Ist der Arzttermin ndachste Woche Manchmal helfen kleine Dinge: ein Spaziergang al-
oder doch morgen? Sollte ich ihn an einen Spazier-  lein, ein Gesprach mit einer Freundin oder die Grup-
gang erinnern oder setzt ihn das nur unter Druck? pe, in der ich offen sagen kann, wie erschopft ich
Wie geht es ihm wirklich, auch wenn er sagt: ,Es manchmal bin. Mental Load verschwindet dadurch

geht schon"? nicht, aber er wird leichter, wenn man ihn teilen darf. Ein Geburtstagsgeschenk organisieren, einen Arzt-
Dieser Gedankenkreislauf hort nie ganz auf. Man  Ich habe akzeptiert, dass unser Leben anders gewor- termin abmachen, das Auto in die Werkstatt bringen.
koénnte sagen, ich trage standig eine Art inneres  den ist. Nicht in jeder Hinsicht schlechter, aber kom- Auch wenn es sich - isoliert betrachtet — um einfa-
Kontrollzentrum mit mir herum. Besonders schwie-  plexer. Wir lernen als Familie jeden Tag Uber Geduld, che Dinge handelt, braucht es viel Koordination und
rig ist die Unsicherheit. Bei einer korperlichen  Grenzen und die Kraft, die entsteht, wenn man sich Denkarbeit, damit alles reibungslos funktioniert und
Krankheit weiss man oft klarer, was zu tun ist. Bei gegenseitig unterstiitzt.» nichts vergessen geht. Auch im beruflichen Umfeld
Depressionen ist vieles schwer greifbar. Man moch- steigt die mentale Belastung, so dass der Kopf ir-
te helfen, aber manchmal weiss man nicht wie. Wir sind erreichbar per Telefon: 071 222 22 63 am gendwann kaum mehr abschalten kann. Nicht in der
Gleichzeitig muss der Alltag weitergehen. Montag- bis Freitagmorgen von 9.30 bis 12.30 Uhr Nacht, nicht am Wochenende, nicht mal in den Fe-
In der Angehorigengruppe habe ich zum ersten Mal  und am Montag- und Donnerstagnachmittag von rien.

gemerkt, dass ich mit diesen Gedanken nicht allein ~ 14.00 bis 17.00 Uhr oder per Mail:

bin. Viele bestatigen, dass der Kopf nie abschaltet, selbsthilfe@fzsg.ch Neben einem vollen Kopf haben viele Leute auch
dass man immer mitdenkt und auffdngt. Ich habe volle Raume. Auf dem Tisch stapeln sich Unterlagen,
gelernt, dass Mental Load nicht nur aus Aufgaben  Pamela Stddler im Eingangsbereich ein Durcheinander aus Jacken,
besteht, sondern auch aus Verantwortung Stellenleiterin Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell Schuhen und Taschen, Schubladen und Schranke
und Sorge. www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch sind vollgestopft. All das signalisiert: Hier gibt es et-

was zu tun. Als Ordnungscoach sehe ich oft, wie die
Umgebung — Zuhause oder am Arbeitsplatz - den
Mental Load verstarken kann.
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Fabienne Frei
Ordnungscoach
www.auslegeordnung.ch
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Budget- und Schuldenberatung
Bleichestrasse 11

9000 St.Gallen

Tel. 071222 22 33
budgetberatung@fzsg.ch

Nachster Redaktionsschluss
17. August 2026

Haushilfe- und Entlastungsdienst
Poststrasse 15

9000 St.Gallen

Tel. 071 228 55 66

hed@fzsg.ch

www.hedsg.ch
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er? Betrag und Spende
Fachstelle Kind und Familie bestatigen
Lammlisbrunnenstrasse 55
9000 St.Gallen

Tel. 071 222 04 80
kindundfamilie@fzsg.ch
Mitglieder- und Gonner:innen-Anlass
Donnerstag, 17. September 2026

Zum Vormerken - weitere Informationen folgen

Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell
Lammlisbrunnenstrasse 55

9000 St.Gallen

Tel. 071 222 22 63

selbsthilfe@fzsg.ch
www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch

«Ganz Frau - finanziell unabhdngig in die Zukunft»
Input der FZ Appenzellerland

Donnerstag, 22. Oktober 2026

Beratungsstelle fiir Familienplanung, www.frauenzentrale-appenzellerland.ch/events
Schwangerschaft und Sexualitdt
Tel. 071 222 88 11
faplasg@fzsg.ch

www.faplasg.ch Detaillierte Angaben zu den Veranstaltungen finden Sie
laufend unter www.fzsg.ch

- Vadianstrasse 24, 9001 St.Gallen
- Pizolstrasse 8, 7320 Sargans

- Bahnhofstrasse 6, 9630 Wattwil

- St.Gallerstrasse 1, 8645 Jona



