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Wenn wir über Geschlecht sprechen, ist es wichtig, anzuerkennen, dass es 
sich dabei um ein soziales Konstrukt handelt, dessen Kategorien auf 
Stereotypen fußen.  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 weiblich gelesenen Personen spezifisch „weibliche“ 
Verhaltensweisen zuschreibt und auferlegt.   
  
Aus diesem Grund haben wir im Titel „Frauen*“ mit Sternchen geschrieben 
– weil wir ausdrücken möchten, dass nicht nur biologisch dem weiblichen 
Geschlecht zugeordnete Menschen von den im Talk verhandelten 
Herausforderungen betroffen sind.  Um diskriminierungsfrei zu 
kommunizieren, werden wir im Talk den Begriff FLINTA* verwenden, der im 
Folgenden noch definiert wird.

Disclaimer



FLINTA*

Cis-Frauen; also Personen, deren weibliche Geschlechtsidentität 

mit dem bei der Geburt zugewiesenen Geschlecht übereinstimmt 

Homosexuelle Personen 

Personen, die sowohl weibliche als auch männliche 

Geschlechtsmerkmale haben 

Personen, die sich weder als (ausschließlich) männlich  

noch als (ausschließlich) weiblich verstehen 

Personen, deren Geschlecht nicht mit dem ihnen bei der Geburt 

zugeschrieben  Geschlecht übereinstimmt 

Personen, die sich keinem Geschlecht zuordnen 

Personen, die sich in den oben genannten Geschlecht 

Identitäten nicht wieder finden 

Frauen 

Lesben

Inter

Nicht-binär

Trans

Agender

*



• Frauen sind häufiger von Depression und Essstörungen 
betroffen als Männer. 

• Frauen begehen häufiger Suizidversuche als bei Männer; 
die Anzahl der vollendet Suizide ist jedoch geringer.  

• Frauen leiden häufiger unter einer Angsterkrankung. 
• Jede 3. Frau leidet unter enormen Stress. Bei Männern 

betrifft es "lediglich" jeden 5.

🚨🚨🚨🚨

Zahlen & Fakten 

Robert Koch-Institut (2020) 



🧬
Biologische/
chemische 

Faktoren 

🧠 🤝
Psychologische/

biografische 
Faktoren

Soziale/
kulturelle 
Faktoren

Bio-Psycho-Soziales Modell

George Engel



🩸
PMS

🫄 ⏳
Postnatale 
Depression

Wechseljahre

Biologische Faktoren



❤🩹
Trauma GewaltSexismus

Biografische Faktoren

🥊🐈



Soziale Faktoren

🔓
Mangel an 

ökonomischer 
Sicherheit 

🪃 ⛓
Doppel-

belastung
Gesellschaftliche 

Normen



🚨🚨🚨🚨

Zahlen & Fakten 

• Gender Pay Gap: Frauen verdienen in Deutschland 18 
% pro Stunde weniger als Männer.  Fast die Hälfte der 
Frauen in Deutschland arbeiten in Teilzeit. 

• Gender Pension Gap: Frauen in Deutschland 
bekommen 36% weniger Rente 

• Gender Care Gap: Der Gender Care Gap beträgt  in 
Deutschland 52,4%. Frauen in Deutschland verrichten 
täglich  1h und 27min mehr unbezahlte Care-Arbeit

Destatis (2021) 



TOOL
https://equalcareday.de/mental-load-home-de.pdf



TOOL



c

Die Frage, wieso Frauen  
häufiger psychisch belastet sind  

als Männer, lässt sich also zu einem  
großen Teil damit beantworten,  

dass ihre Lebensbedingungen und 
Verhaltensanforderungen  

verschieden sind. 

🌝



💎
Common Care

Strategien

💫
Self Care



Vergiss dich selbst nicht. 
 Nur, wer für sich  

selbst sorgt, kann auch 
anderen helfen.

✈



Was braucht es für Selbstfürsorge?

Wahrnehmen Erlauben Priorisieren

👟 🍑 🏝 📔



TOOL

📓
6 Minuten Tagebuch

📱
Ein guter Plan App





TOOL

🪨🪨
🪨

morgens

Nein sagen

abends

Lege dir morgens 3 Steine in die Linke Hosentasche.  
Immer wenn du für deine Bedürfnisse eingestanden bist, also „Nein“ gesagt hast,  

deine Grenzen verteidigt hast, dir einen Moment für dich genommen hast,  
dann lege einen Stein von der linken Hosentasche in die Rechte.  

Schaue am Abend wie es dir geht und wie viele Steine in welcher Hosentasche sind.  



Ich schaffe soviel mehr  als ich vermassele.

Ich bin stolz  auf mich.

Ich bin so wütend/traurig/glücklich.

Besser gemacht  als perfekt.

Unterstützende Gedanken

So wie ich das  

mache, ist es ok.
 

Ich d
arf m

ir  

etwas
 gönn

en. 



Es geht nicht darum, einmal 
im Monat in die Wanne  

zu steigen, sondern täglich 
(kleine) Räume für die eigene 

Gesundheit zu schaffen. 

📆



🎉 👩💼 🤝
Grenzen der 

anderen feiern
Ungerechtigkeiten 
sichtbar machen

Vernetzen und 
supporten

Common Care



Vorreiter*innen

Teresa Bücker 
Journalistin, Autorin 

Sandra Lachmann 
Autorin, Kolumnistin 

Kommunikationsberaterin 

Elly Magpie 
Fitness für jede*n 
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Dr. Aylin Karabulut 
Expertin für inklusive 
Unternehmenskultur 

Laura Gehlhaar 
Autorin, Beraterin,  

Speakerin

Lena Marbacher 
Co-Gründerin  

Neue Narrative



Vorreiter*innen

Tupoka Ogette 
Autorin,  

Rassismus Expertin

@getwithjamie 
Instagram Account,  

Mindfulness & Bodypositivity

Melodie Michelberger 
Autorin, Aktivistin 
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Anastasia Umik 
Autorin, Speakerin 

Leni Bolt 
Work-Life Expertin 

Madeleine Alizadeh 
Autorin, Unternehmerin, 

Aktivistin



Tools 

• Bedürfnisse tracken: Ein guter Plan 
• Journaling: 6 Minuten Tagebuch

📚🎙📹

Wenn ihr mehr erfahren wollt

https://einguterplan.de/app/
https://urbestself.de/
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Danke! 
hello@shitshow.de | www.shitshow.de 

@shitshowberlin
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