


‘ Disclaimer

Wenn wir Uber Geschlecht sprechen, ist es wichtig, anzuerkennen, dass es
sich dabei um ein soziales Konstrukt handelt, dessen Kategorien auf
Stereotypen fuBen. Sprechen wir also z.B. von Frauen, dann ist damit das
sozial konstruierte weibliche Geschlecht gemeint. Sozial konstruiert meint,
dass Geschlecht durch Sozialisierung und kulturellen Einfluss entsteht, der
wiederum Frauen und welblich gelesenen Personen spezifisch ,weibliche”
Verhaltensweisen zuschreibt und auferlegt.

Aus diesem Grund haben wir im Titel ,Frauen* mit Sternchen geschrieben
— well wir ausdrucken mochten, dass nicht nur biologisch dem welblichen
Geschlecht zugeordnete Menschen von den im Talk verhandelten
Herausforderungen betroffen sind. Um diskriminierungsfrei zu
xommunizieren, werden wir im Talk den Begriff FLINTA* verwenden, der im
Folgenden noch definiert wird.




Lesben

Inter

Nicht-binéar

FLINTA*

Cis-Frauen; also Personen, deren weibliche Geschlechtsidentitat
mit dem bei der Geburt zugewiesenen Geschlecht Ubereinstimmt
Homosexuelle Personen

Personen, die sowohl welbliche als auch mannliche
Geschlechtsmerkmale haben

Personen, die sich weder als (ausschlieBlich) mannlich

noch als (ausschlieBlich) weiblich verstehen

Personen, deren Geschlecht nicht mit dem ihnen bei der Geburt
zugeschrieben Geschlecht ubereinstimmt

Personen, die sich keinem Geschlecht zuordnen

Personen, die sich in den oben genannten Geschlecht

ldentitaten nicht wieder finden




Frauen sind haufiger von Depression und Essstorungen
betroffen als Manner.

Frauen begehen haufiger Suizidversuche als bei Manner;
die Anzahl der vollendet Suizide ist jedoch geringer.
Frauen leiden haufiger unter einer Angsterkrankung.
Jede 3. Frau leidet unter enormen Stress. Bei Mannern
betrifft es "lediglich” jeden &.

Robert Koch-Institut (2020)
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Biologische/ Psychologische/ Soziale/
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 Gender Pay Gap: Frauen verdienen in Deutschland 18
% pro Stunde weniger als Manner. Fast die Halfte der
Frauen in Deutschland arbeiten in Tellzelt.

« Gender Pension Gap: Frauen in Deutschland

bekommen 36% weniger Rente

« Gender Care Gap: Der Gender Care Gap betragt in
Deutschland 52,4%. Frauen in Deutschland verrichten
taglich 1h und 27min mehr unbezahlte Care-Arbeit

Destatis (2021)



DO YOU EQUAL CARE @HOME?

Der Mental Load-Test

Wasche waschen +aufhangen
Wasche falten + wegraumen
Betten machen

Kochen

Kiche aufrdumen + spllen
Einkaufsliste pflegen.

Ml rausbringen ....
Aufradumen

Brotboxen vorbereiten
Bringen + abholen
Hausaufgaben betreuen

KLEIDUNG

KleidergréBen priifen + sortieren

Kleider auswahlen.
Kindler) anziehen

SCHLAF UND BEZIEHUNG (SPFLEBE)

Gesprache mit alteren Kindern

Einschlafbegleitung
Wecken/Aufwachbegleitung.

GESUNDHEIT UND KORPERPFLEG

Wickelbedarf/Drogerieeinkaufe

Haare kdmmen
Zahne putzen
Haustiere versorge:

FUHRPARK

- FRERET

Saugen

Wischen

Bad putzen

Blumen gieBen.

Staub wischen

Bugeln

Wocheneinkau

Mahlzeiten planen

Frisches Obst/Gemuse kaufe

% EQUAL CARE DAY

HAUSHALT

DDDDDDDODOD

Betten frisch beziehen
Putzmittel nachkaufen
Abflusse reinigen...
Kleinreparaturen....
Festkostenzahlung veranlassen
Altglas weqgbringen ....

Deko + Gemitlichkeit zuhaus
Garten und Balkon

Schrauben, Bohren, Hdmmer|

KITA / SCHULE / PFLEBEINRICHTUNG

Wechselkleldung prifen
Sportbekleidung packen
+mitgeben

(Liebeskummer, Zukunft
Paartermine organisieren..

Nagel schneiden
Baden + Haare waschen

GeburtstagsgriBe an
Freunde/Familie senden

(@]
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BGEBURTSTABE UND FESTE

Bedarf fiir Kita/Schule besorgen

(m)

DODDDDDODDD

Fenster putzen
Kichenschranke abwischen
Steuererkldrung

Maschinen entkalken.
Kuhlschrank, TK, Ofen putzen
Sperrmill entsorgen..
Recherchen fur Strom,

Internet, Versicherung etc.........c......

Teilnahme an Eltern-/

Dienst bel Sonderveranstaltungen...0 Angehdrigenabenden
Ansprechpartner*in/Notfallkontakt..O

Schuhe prifen + sortieren.
Neue Kleldung kaufen
Reparieren kaputter Kleldung

Nachtschichten bei Krankheit
Regelvereinbarungen mit
alteren Kindern
Kontaktpflege zu Angehdrigen

Arzt*innentermine vereinbaren
Arzt*innenbesuche

Geburtstagsgeschenke fiir
Freunde/Famille besorgen
Freunde/Famille iber
Kinderw(nsche informieren ..
Kindergeschenke besorgen...

Fahrrader instandhalten
FahrradhelmgroBe
+Helme kaufen..

Auto waschen....

(m)

D

()

0

0

Kinderwagen/Tragehilfen waschen .0

Ungenutzte Kleidung
verschenken/verkaufen

Erinnerungen/Fotos
aufbewahren..

Medizinschrank sortieren
und updaten

Kindergeburtstage
planen + durchfQhren

Auto zum TOV ..
Autoreparaturen.,......
Kindersitze Auto + Rad ..
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Die Frage, wieso Frauen
haufiger psychisch belastet sind
als Manner, lasst sich also zu einem
grof3en Teil damit beantworten,
dass ihre Lebensbedingungen und
Verhaltensanforderungen
verschieden sind.



Strategien

Self Care Common Care




Vergiss dich selbst nicht.
Nur, wer fur sich
selbst sorgt, kann auch
anderen helfen.



y
SHow

Was braucht es fiir Selbstflirsorge?

Wahrnehmen Priorisieren




Ein guter Plan App 6 Minuten Tagebuch




Grenzen kennenlernen

Um deine Grenzen besser kennenzulernen, erganze die Satze mit jeweils 5 Beispielen die zu
dir und deiner Situation passen. Achte dabei genau darauf, wie du die fehlenden Grenzen
spurst: Wann genau verlierst du Energie? Zu welchem Zeitpunkt spurst du einen Klumpen im
Magen oder einen KloB im Hals? Wann wirst du witend?

(Es ist in Ordnung, um ... zu bitten.

(z.B. Zeit flir mich selbst, Unterstitzung, Respekt, einen
Umtausch, ...)

~

(Andere sollten nicht ....
(z.B. ihre Wut ungefiltert an mir auslassen, bléde
Kommentare uber mich machen, meine Meinung

ubergehen,...)

4/
\

Um meine Zeit und Energie zu schutzen, ist es
richtig, ...
(z.B. mein Telefon und meine E-Mails auszuschalten,

eine Verabredung fruhzeitig abzusagen, mich flr eine
Stunde ungestort zurickzuziehen, ...)

(Ich bin es mir wert,um..... \
(z.B. mich regelmaBig zu entspannen, mich zu verwoéhnen,

in den Urlaub zu fahren, meine Bedurfnisse zu
besprechen, mich flir meine Wiinsche einzusetzen,...)







Unterstiitzende Gedanken

Besser gemacht

als Perfekt




Es geht nicht darum, einmal
Im Monat in die Wanne
ZU steigen, sondern taglich
(kleine) Raume fur die eigene
Gesundhelt zu schaffen.



Grenzen der Ungerechtigkeiten Vernetzen und
anderen feiern sichtbar machen supporten




Lena Marbacher

Co-Grunderin
Neue Narrative

Sandra Lachmann

Autorin, Kolumnistin
Kommunikationsberaterin

Teresa Blicker

Journalistin, Autorin

Dr. Aylin Karabulut

Expertin fur inklusive
Unternehmenskultur
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Elly Magpie

Fitness fur jede*n

Laura Gehlhaar

Autorin, Beraterin,
Speakerin
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Madeleine Alizadeh Tupoka Ogette Melodie Michelberger
Autorin, Unternehmerin, Autorin, Autorin, Aktivistin
Aktivistin Rassismus Expertin

@getwithjamie Anastasia Umik Leni Bolt

Instagram Account, Autorin, Speakerin Work-Life Expertin
Mindfulness & Bodypositivity



Tools

« Bedurfnisse tracken: Ein guter Plan
« Journaling: 6 Minuten Tagebuch



https://einguterplan.de/app/
https://urbestself.de/

Wenn ihr mehr erfahren wollt
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