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Wann wird Mental Load zum
Overload?

Wie verlaufen die zwo6lf Stufen auf
dem Weg zum Burn-out?

Seite 12

Warum betrifft Mental Overload
jede und jeden?
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1. Was ist Mental (Over-)Load?

,To-do-Listen konnen das Leben erleichtern. Nicht aber, wenn sie
sich in unserem Kopf befinden und scheinbar nie enden wollen.“

Unser Gehirn ist ein wahres Multitalent, das tédglich eine
beeindruckende Menge an Denkaufgaben jongliert. Dieses
Sammelsurium an geistigen Herausforderungen wird héu-
fig als Mental Load bezeichnet. Der Begriff begegnet uns
aktuell zwar gehduft im Kontext der mentalen Belastung
von Miittern, die sich zwischen Familienleben und Berufs-
tatigkeit einer schier endlosen Liste von zu bewéltigenden
Aufgaben gegeniibersehen. Er ist aber keineswegs exklusiv
auf Mitter beschrankt. Jede:r von uns steht im Rahmen
seines beruflichen und privaten Lebens vor einer Menge an
mentalen Belastungen. Unsere To-do-Liste wird stetig lan-
ger und héalt uns stindig in Aktivitit. Wenn die tiberwalti-
gende Aufgabenliste noch von iberméfsigem Griibeln und
innerem Druck begleitet wird, verwandelt sich Mental Load
mit der Zeit in einen Mental Overload.

Doch hier gibt es gute Neuigkeiten: Mit den richtigen
Strategien kdnnen wir eine betrichtliche Menge an menta-
ler Belastung bewéltigen, ohne dass dies negative Auswir-
kungen auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit
hat.

1. Was ist Mental (Over-)Load? 9



1.1 Was ist Mental Load, was nicht?

Der Begriff Mental Load hat seinen Ursprung in der Stress-
forschung der 1970er-Jahre. Damals wurden im Kontext
dieses Begriffs Belastungserscheinungen wie z. B. Nervosi-
tit, Schlafprobleme, Reizbarkeit oder Konzentrations-
schwierigkeiten auf ihre Wirkung auf Kérper und Psyche
hin in unterschiedlichen Berufsgruppen untersucht.

Ursprung des Begriffs

Der Terminus findet seinen Ursprung jedoch nicht nur in
der wissenschaftlichen Debatte, sondern erst kiirzlich, im
Jahr 2017, in einem feministischen Comic von Emma, einer
franzosischen Zeichnerin, der durch die Berichterstattung
der renommierten britischen Tageszeitung ,,The Guardian®
weite Verbreitung erfuhr. Sie prégte die heutige Wahrneh-
mung des Begriffs Mental Load, der nun iiberwiegend im
Zusammenhang mit unbezahlter und meist unsichtbarer
Sorgearbeit fiir Familie, Angehoérige und Haushalt diskutiert
wird und allen voran Frauen und Miitter betrifft.

In Deutschland trug Patricia Cammarata mit ihrem Buch
»Raus aus der Mental Load Falle. Wie gerechte Arbeitsteilung
in der Familie gelingt“ (2020) mafsgeblich zur Verbreitung
dieser Wahrnehmung bei.

Multidimensional und keine rein weibliche Erfahrung

Auch wenn dieser Begriff gerade in den letzten Jahren im
Kontext der mentalen Belastung von Frauen, vor allem Miit-
tern, genutzt wird, so war er urspriinglich kein Synonym
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fiir Care-Work (Sorgearbeit) oder unterschétzten Aufwand,
sondern eher fiir die stindige kognitive und emotionale
Denkleistung, die jede:r von uns, ganz neutral betrachtet,
stindig erbringt. Mal mehr, mal weniger. Eltern und Allein-
erziehende miissen an Kinderbetreuung, Haushaltsfithrung
und beruflichen Erfolg denken. Berufstitige miissen sich
sowohl um ihre Arbeit als auch um ihre persoénlichen An-
gelegenheiten kiimmern. Junge Erwachsene im Berufsein-
stieg stehen vor der Herausforderung, sich an die Arbeits-
welt anzupassen und ihre berufliche Entwicklung zu planen.

Es ist nicht nur ,,zu viel*

Bei genauer Betrachtung der Forschungsergebnisse wird
klar, dass nicht eine bestimmte Menge oder Komplexitét
von Aufgaben das Fass zum Uberlaufen bringt. Mental Load
wird (erst) dann zum Mental Overload, wenn die verfiigha-
ren Energieressourcen nicht ausreichen, um die individu-
ellen Herausforderungen effektiv zu bewiéltigen. Wenn die
Balance aus verfiigbarer und notwendiger Energie dauerhaft
nicht gewéhrleistet ist, kdnnen sich negative Auswirkungen
auf die seelische und korperliche Gesundheit manifestieren.

Emotionale und kérperliche Belastung

Die stédndige Prasenz von Mental Load kann emotional sehr

belasten und auch kérperlich ihre Spuren hinterlassen. Der

Druck, alles organisieren und managen zu miissen, kann zu

Stress, Angsten und sogar korperlicher Erschopfung fithren.
Ein gewisses Mafs an Mental Load haben wir immer. Es

ist die Liste der Dinge, die wir aus Verantwortung fiir viele

1.1 Was ist Mental Load, was nicht? 11



Aspekte unseres Lebens erledigen wollen. Wenn wir nicht
aufpassen und die Energie dafiir nicht mehr reicht, entsteht
auf Dauer ein Mental Overload, der sich hiufig nicht von
alleine wieder auflést — auch wenn wir es uns noch so sehr
wiinschen.

Mental Load ist ein Synonym fiir die standige kognitive und
emotionale Denkleistung, die jede und jeder von uns standig
erbringt. Mental Load wird zum Mental Overload, wenn die
individuellen Herausforderungen nicht effektiv mit den ver-
fiigharen Energieressourcen bewaltigt werden kénnen. Men-
tal Load haben wir alle — der eine mehr, die andere weniger.

1.2 Wie aufiert sich Mental Overload?

Es ist meist schwierig zu erkennen, ob der Mental Load be-
reits in einen Mental Overload libergegangen ist. Diese
Entwicklung verlauft oft schleichend und man bemerkt erst
spét, dass die Belastung zu grofs geworden ist. Die Beein-
trachtigung der mentalen Gesundheit ist uns hiufig nicht
bewusst, obwohl sich Konzentrationsstérungen, Schlafpro-
bleme, gesteigerte Vergesslichkeit und ein unaufhérliches
Gedankenkarussell einstellen. Wenn dein Wunsch nach
mentaler Entlastung und Abschalten zunimmt, konnte dies
ein Hinweis auf einen hohen Mental Load sein.

12 1. Was ist Mental (Over-)Load?



Auf dem Weg ins Burn-out?

Wenn das aber so ist, wie kann ich dann verhindern, nicht
geradezu ins Burn-out zu geraten? Wenn ich von Burn-out
(engl. to burn out: ,ausbrennen®) spreche, gehe ich von der
Definition aus, die Burn-out als Resultat von chronischem
Stress definiert, der nicht erfolgreich bewaltigt wurde. Burn-
out entwickelt sich schrittweise {iber eine lingere Zeit hin-
weg und tritt nicht von heute auf morgen auf.

Reflexionsmoglichkeiten

Seit Herbert Freudenberger diesen Begriff 1974 als erster
Autor in den wissenschaftlichen Diskurs gebracht hat, findet
er erhohte gesellschaftliche Aufmerksamkeit. Gemeinsam
mit Gail North hat er 1992 zwdlf Phasen auf dem Weg ins
Burn-out-Syndrom beschrieben, die dir helfen kénnen,
deine aktuelle Situation zu reflektieren:

1. Der Zwang, sich zu beweisen: Diese Phase ist durch
ubersteigerten Ehrgeiz und Perfektionismus gekenn-
zeichnet, die eigene Sache besonders gut machen zu
wollen. Beinahe zwanghaft ist die Vorstellung, mehr als
100 Prozent geben zu miissen.

2. Verstirkter Einsatz: Das Gefiihl aus Phase 1 baut sich
weiter auf, hiufig verkniipft mit dem Gefiihl, alles selbst
und insbesondere dringlich machen zu miissen. Aufga-
ben werden besonders rasch erledigt. Etwas zu delegie-
ren fallt schwer.

3. Vernachlissigung der eigenen Bediirfnisse: Betroffe-
ne empfinden diesen Zustand als normal und beschrei-

1.2 Wie aufiert sich Mental Overload? 13
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ben ihn teilweise sogar als angenehm. Soziale Bediirf-
nisse werden als sekundir empfunden. Personen im
unmittelbaren Umfeld, die ihren sozialen Bediirfnissen
nachgehen, werden manchmal sogar abgewertet. Der
eigene Lebensstil wird zunehmend ungesiinder und es
treten erste kleinere Fehlleistungen auf.
Verdringung von Konflikten und Bediirfnissen: Zu-
nehmende Konflikte mit Arbeitskolleg:innen, der Part-
nerin/dem Partner werden ebenso wenig wahrgenom-
men wie Schlafmangel und erste kérperliche Symptome.
Aufderdem mehren sich Fehlleistungen wie vergessene
Termine, Terminkumulationen, Unpiinktlichkeit, etc.
Umdeutung von Werten: Die Wahrnehmung verdndert
sich, die Betroffenen stumpfen ab, werden oft hart und
berechnend. Der Zeitbegriff ist gestort, es gibt nur noch
die Gegenwart. Personen und Dinge, die den Betroffenen
vormals wichtig waren, treten hinter die Arbeit zuriick.
Der personliche Horizont verengt sich.

Verleugnung der Probleme: Betroffene begegnen ihrer
Umwelt zunehmend zynisch, verbittert und mit Hérte,
in weiterer Folge beginnen sie sich abzukapseln. Unge-
duld, Intoleranz, latente und/oder offenkundige Aggres-
sivitit pragen den Umgangston. Die Leistungseinbufsen
sind deutlich bemerkbar, ebenso kérperliche Beschwer-
den.

Riickzug: Partner:in, Familie und Freunde werden jetzt
als Belastung, oft sogar als feindlich erlebt. Kritik wird
nicht mehr ertragen; die Betroffenen beschreiben sich
als orientierungslos und ihren Zustand als hoffnungslos.

1. Was ist Mental (Over-)Load?



10.

11.

12.

Um sich eine Freude zu machen, stiirzt man sich in
Ersatzbefriedigungen.

Sichtbare Verhaltensinderungen: Den Betroffenen
wird zunehmend alles egal, sie werden apathisch und
hiufig zeigen sich paranoide Tendenzen; alles wird als
Angriff erlebt. Jede zusétzliche Arbeitsanforderung
empfindet man als Belastung.

Depersonalisierung: Menschen in dieser Phase haben
das Gefiihl, nicht mehr sie selbst zu sein; sie beschrei-
ben sich als ,,Maschinen, die funktionieren (miissen)“
und sehen ihr Leben als sinnlos und unentrinnbar. Sie
vernachldssigen ihre eigene Gesundheit.

Innere Leere: In dieser Phase sind die Betroffenen be-
reits vollig mutlos, leer, nutzlos, ausgezehrt, dngstlich
bis panisch. Phobien und Panikattacken sind méglich.
Depression: Das Stadium der Depression ist von tiefer
Verzweiflung, Selbsthass, Erschépfung, dem Wunsch,
nicht mehr aufwachen zu miissen, und Suizidgedanken
gepragt.

Vobllige Erschéopfung: In dieser Phase kommt es zum
korperlichen, psychischen und emotionalen Zusam-
menbruch; es handelt sich nun um einen absoluten
Notfall.

Nicht alle Phasen sind ausgepragt

Bei der Betrachtung der zwo6lf Phasen ist es wichtig zu wis-
sen, dass nicht jeder Mensch diese Phasen genau in der
beschriebenen Reihenfolge durchliuft. Zudem zeigen sich
nicht alle zwolf Stufen immer eindeutig. Einige Menschen

1.2 Wie aufiert sich Mental Overload? 15



liberspringen bestimmte Phasen, andere befinden sich in
mehreren gleichzeitig. Die einzelnen Stufen kénnen inein-
ander iibergehen oder sich tiberlappen. Die Dauer jeder
Phase variiert von Person zu Person.

Die ersten drei Stufen kénnen situativ auftreten, doch
wenn solche Verhaltensweisen iiber einen lingeren Zeit-
raum andauern oder sich systematisch wiederholen (chro-
nisch werden), kann eine Beratung zu neuen Lebensfiih-
rungsstrategien hilfreich sein. Ab Stufe 4 bis 8 ist eine Be-
ratung oder ein Coaching sinnvoll, da sowohl die kérperlich-
seelische Gesundheit als auch das soziale Leben betroffen
sein konnen. Spitestens ab Stufe 9 sollte die Inanspruch-
nahme einer Psychotherapie in Erwidgung gezogen werden.
Ab Stufe 11 ist aufgrund akuter Gesundheitsgefahrdung
eine drztliche Behandlung zusétzlich notwendig.

Wenn du dir also nun die Frage stellst, wo du gerade stehst,
konnen dir die folgenden Reflexionsfragen fiir eine erste
Einschitzung weiterhelfen.

Reflexionsfragen zu den zwolf Stufen des Burn-out-Syn-

droms

1. Versuchstdu stindig, deinen Mehrwert zu demonstrieren?

2. Hastdu Schwierigkeiten, den Arbeitsmodus auszuschal-
ten?

3. Hastdudeine personlichen Bediirfnisse wie Schlaf, Essen
und Zeit mit Freunden und Liebsten vernachlissigt?

4. Fihlst dudich nervos oder leicht bedroht? Hast du per-
sonliche Probleme ignoriert, um die Arbeit zu erledigen?

16 1. Was ist Mental (Over-)Load?



10.

11.

Ist die Arbeit dein einziger Fokus geworden? Hast du
Freunde, Familie und Hobbys auf die Seite geschoben?
Schreibst du neue Probleme einem Mangel an Zeit und
zu viel Arbeit zu? Fiihlst du dich aggressiv und zynisch?
Bist du intolerant gegeniiber Fehlern, sowohl bei ande-
ren als auch bei dir selbst?

Hast du soziale Interaktionen minimiert oder greifst du
zu Alkohol oder anderen Ersatzbefriedigungen, um
Erleichterung vom Stress zu finden?

Haben Freunde und Familie Verhaltensénderungen bei
dir bemerkt?

Hast du Schwierigkeiten, dich selbst oder andere als
wertvoll zu sehen? Hast du verlernt, deine eigenen Be-
diirfnisse wahrzunehmen?

Suchst du nach tbertriebenen Erfahrungen oder Akti-
vitdten, um das Gefiihl der inneren Leere auszuglei-
chen?

Hast du das Gefihl, dass die Zukunft diister ist und es
nichts gibt, worauf du dich freuen kannst?

Hilfe suchen

Bitte beachte: Depressionen und Burn-out sind ernst zu
nehmende Krankheiten. Wenn du das Gefiihl hast, dass du
bereits einer Depression nahe bist, hole dir professionelle
Unterstiitzung. Dieses Buch kann dir in einem solchen Fall
nicht weiterhelfen. Es kann nur zum Thema Mental Overload

eine Orientierung geben, aber keine Beratung, kein Coa-
ching, geschweige denn eine Therapie ersetzen.

1.2 Wie aufiert sich Mental Overload? 17
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