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Mental Load
Der ständige Stress im Kopf
Der Znüni für die Schule ist bereit, wo sind die Kleider für den Wald, ach 
neue Gummistiefel kaufen! und Milch!… dreht es in Ihrem Kopf ähnlich? Diese 

unsichtbare Denkarbeit, auch «Mental Load» genannt, lässt uns ständig unter 
Strom stehen. Dabei geht es nicht nur um Arbeitsteilung, sondern um viel mehr. 

Die Belastung die dadurch entsteht erschöpft die Betroffene und diese Arbeitsbelas-
tung nimmt dramatisch zu, wenn Kinder kommen. 
Im Referat wird erklärt, was «Mental Load» bedeutet, wie verbreitet dieses unsicht-
bare Organisieren und Mitdenken im Alltag ist und dass viele Menschen – besonders 
in Partnerschaft und Familie – ähnliche Belastungen und Konflikte dadurch erleben. 
Zudem soll das Bewusstsein für die eigene Betroffenheit geschärft, das Ausmass 
der zeitlichen Beanspruchung reflektiert und konkrete Strategien zur Reduktion und 
besseren Bewältigung dieser mentalen Last aufgezeigt werden.

Dr. ref. soc. Filomena Sabatella
Psychologin, Kinder- und Jugendtherapeutin, Dozentin

Duo Dua
Christina Spaar und Eva Maropoulos sind zwei Schweizer Schauspielerinnen 

und Theatermacherinnen aus der freien Theaterszene. Gemeinsam entwickeln 
sie seit Jahren eigene Bühnenprojekte und verbinden modernes Schauspiel mit 

humorvollen und gesellschaftsnahen Themen.
Sie zeigen einige Ausschnitte aus ihrem aktuellen Programm «Entspannen Sie sich!»
Aus dem Blickwinkel zweier junger Frauen wird aufgezeigt, was es bedeutet, in der 
heutigen Gesellschaft mit all dem Stress, den Ängsten und Sorgen umzugehen. Dabei 
geht es dem Duo Dua nicht darum, eine Lösung zu präsentieren, sondern vielmehr da-
rum, dieses Thema zu erforschen und zu schauen, ob darin auch eine Freude, Leich-
tigkeit und vielleicht sogar Entspannung zu finden ist. «Hey, entspannen Sie sich.»

Text und Spiel: Christina Spaar, Eva Maropoulos, Regie: Giuseppe Spina
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