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Hvorfor er der brug for en o
kvantificering af mental load? WL

Mental load er et emne der har veeret omdiskuteret laenge.
Forskellige forstaelser og(mis)forstaelser ger det udfordrende at
diskutere og handle pa - bade i den private og offentlige sfaere.

For at forsta graden af problemet og handtere konsekvenserne er
evidens og forskning afggrende.

Undersogelsen skal skabe et evidensbaseret grundlag for at forsta:

« Hvilke omraderinden for mental load, der fylder i danske husstande
* Denoplevede grad og konsekvenser af mental load

« Forskelle og nuancer pa tvaers af demografi

/
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Hvem har deltaget i undersggelsen?

Respondenter

| alt 1.000 personer, heraf:

50%

50%

Aldersfordeling

25-34 | 26
35-44 [ 24%

45-54 | 25%
55-65 |GG 25

Region

33%

21%

32%
14%

Beskaeftigelse

Fuldtidsansat
Deltidsansat
Pensionist
Arbejdslgs
Studerende
Hjemmegéaende
Andet
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I 61%
B 4%

H 1%

i 8%

| 2%

' 1%

| 2%

Husstanden

Bor med en partner og
hjemmeboende barn/bgrn

Bor alene

Bor alene med
hjemmeboende barn/bgrn

Andet

I 327
I 30%
Bor med en partner _ 24%

B o
B 5%

57 % har veeret sammen
med deres partneri

mere end 10 dr




Undersogelsens opbygning

1. Den oplevede
arbejdsfordeling i husstanden

* At seette standarden i hjemmet

« Planlaegning af opgaver i
Undersogelsen belyser 2 hjemmet

hovedemner

« Udfarelse af opgaver i hjemmet

« Opfelgning pa opgaver, ens
partner har udfert

y
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2. Den oplevede grad og
konsekvenser af mental
load

 Hyppighed
e (Graden af mental load

« Konsekvenser og
handtering

« Aldersgrupper og udvikling

y
D

* Husstandstyper




MENTAL LOAD | DANSKE HUSSTANDE DEL 1:




Definition pa arbejdsomrader i hjemmet

Vi har pa baggrund af kvalitativ research (KU, 2025) defineret nedenstaende arbejdsomrader som respondenterne i
denne unders@gelse er blevet spurgt ind til:

Rengoring og opvask > Fx. Gere badeveerelset rent, vaske op efter maltider
Tojvask > Fx. Seette vasken over, ligge vasketgj sammen
Madlavning > Fx. Indkeb i supermarked, lave aftensmad
Vedligehold af hjem »  Fx.Udskiftning af defekte paerer, maling, havearbejde
Sociale aktiviteter > Fx. Planlaegge sammenkomster med venner o.lign.)
Romantik/Intimitet »  Fx. Romantisk middag, initiativ til sex
Okonomi > Fx. Lave budget, huske pa vigtige deadlines, betale regninger
Hojtider > Fx. Arrangere juleaften, planleegge paskefrokost
Familie > Fx. Udfere praktisk hjeelp, besagge familie

Aktiviteter | husstanden

v

Fx. Planleegning af aktiviteter, sdsom ferier, ture, hyggelige stunder

v

Bornelogistik Fx. Aula administration, huske legeaftaler, skolearrangementer

© Ipsos| Mental Load i danske husstande| September 2025 | Public| 6




For hvert arbejdsomrade har vi spurgt ind til den oplevede fordeling af ansvar

indenfor 4 aspekter:
Standard Planlzegning Udforelse
Man szetter en standard. Man planlaegger opgaven. Man udfgrer opgaven.

Enstandard | hjemmet eren
faelles forstaelse for hvornar
noget er “godt nok.”

Definition pa hvor
struktureret eller fleksibelt
et ansvarsomrade skal
handteres.
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Opgaven planlaegges:

- ldentifikation af et behov
-> Tidsplanlaegning

-> Delegering

- Koordination

- Tjekke lgbende op

Planlaegning er den
kognitive styringsproces
bag det at Igse en opgave,

hvorfor man ofte skal ‘huske’

pa en masse ting undervejs.

*

.

Opgaven udfgres i praksis.
Udfarelse kan veere:

- Tidsbestemt

- Fleksibel

- Dagligt/hyppigt

- Lejlighedsvis

De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)

Man folger op pa opgaven.

0 Der fglges op pa, om
. opgaven er udfert
tilfredsstillende.

Ipsos /



Saette standarden

Planlzegning Udforelse Opfolgning
Man saetter en standard. Man planlaegger opgaven. | Man udforer opgaven. Man folger op pa opgaven.
Enstandard | hjemmeteren @ Opgaven planlezgoes: e Opgavenudferes| praksis. ® Derfolges op pa, om
faelles forstaelse for hvornar Udferelse kan veere: opgaven er udfart
noget er “godt nok.” ® - l|dentifikationaf et behov e > Tidsbestemt tilfredsstillende
; —> Tidsplanlaegning - Fleksibel
® Definition pa hvor —> Delegering -> Dagligt/hyppigt
. struktureret eller fleksibelt - Koordination - Lejlighedsvis
et ansvarsomrade skal - Tjekke lgbende op

handteres.
®  Planlaegning er den
kognitive styringsproces
bag det at Igse en opgave,
hvorfor man ofte skal ‘huske’
pa en masse ting undervejs.

De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)
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Saette standarden

Hvad er succeskriteriet for opgaven eller et
domaene | hjemmet?

Som preedefineret i tidligere studier (KU, 2025), er der forud for

opgaven, i hjemmet typisk blevet sat en standard for, hvornar noget
er “godt nok.”

Denne standard definerer, hvor grundigt, struktureret eller
fleksibelt et ansvarsomrade skal handteres.

EKSEMPEL

Det kan veere vigtigt for den ene i forholdet at man spiser gkologisk
derhjemme, mens det kan veere vigtigt for den anden, at der er en hgj
renggringsstandard.
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Selvom mange par er fzelles om at saette
standarden, oplever kvinder i hgjere grad end
maend, at vaere den der saetter standarden i
hjemmet.




t Signifikant hgjere resultat

Kvinder oplever | hgjere grad end maend at saette standarden i hjemmet (maznd><hvinder

Kvinder Maand

veroerns o T .
rovas [ T 25 s
vadiaivs T ad
Vedligehold af hjem /ﬂ\’ 44%

il

B A 3

Sociale aktiviteter ‘%“ 59% 62% m
gronom g [IET70NN I i 50%

Hejtider Gb“ 50% 54% m

Aktiviteter | husstanden @“ 56% 60% ﬂ
cormelogiscc ff [NIEC ‘% 2% ETAma.

Gennemsnit 2] 47% 9 51% 23%

. Jeg ger det altid/ofte Opgaven deles mellem os . Min partner ger det altid/ofte . Ved ikke / Ikke relevant
Q: I nogle hjem er der forskel p&, hvor ofte, fleksibelt, grundigt, sundt, varieret eller struktureret tingene skal vaere (fx "Hjemme hos os skal der stgvsuges minimum en gang om ugen"), hvilket bliver en standard i
hjemmet. Hvordan er fordelingen af ansvaret for at saette disse standarder/normeri jeres hjem? Ved udsagn, som ikke passer pa dig/din husstand, veelger du blot "ved ikke/ikke relevant” Kvinder, n=264
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Saette standarden

Togjvask = Vedligeholdelse
For nogle opgaver er der | af hjem

69%  30%

store forskelle pa, hvem der
saetter standarden.

Tojvask og vedligeholdelse :
af hjem, er de omrader hvor §

der er storst konsforskel for 23 o/ | 4 2 o/
kvinder henholdsvis maend o | o
pa, hvem der altid/ofte
saetter standarden.

Q: I nogle hjem er der forskel p&, hvor ofte, fleksibelt, grundigt, sundt, varieret eller struktureret tingene skal vaere (fx "Hjemme hos os skal der stgvsuges minimum en gang om ugen"), hvilket bliver en standard i
hjemmet. Hvordan er fordelingen af ansvaret for at seette disse standarder/normer i jeres hjem? Ved udsagn, som ikke passer pa dig/din husstand, veelger du blot "ved ikke/ikke relevant" Kvinder, n=264
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Saette standarden

Under ansvarsomrader, hvor mange maend og kvinder
har angivet, at de er faelles om at saette standarden,
oplever de ikke altid, at veere faelles om arbejdsbyrden.

Oversigten viser hvilke arbejdsomrader, hhv. maend og kvinder oplever at
tage starre del i planlaegning og udforelse af opgaver - selvom
standardeni hgjere grad er sat i feellesskab.

Maend Kvinder
* Pkonomi g Repg@ring
« Vedligeholdelse af hjem * Tajvask

« Madlavning

* Sociale aktiviteter

* Hgjtider

* Familie uden for husstanden
« Aktiviteter | husstanden

* Barnelogistik

* Begrneopdragelse
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t Signifikant hgjere resultat
(maend >< kvinder)

EKSEMPEL: FAMILIE UDEN FOR HUSSTANDEN

| dette eksempel sattes standarden i hgjere grad i faellesskab, men

planlaegningsdelen sker i mindre grad i faellesskab.

Q:Hvordan er fordelingen af ansvaret for at saette standarder/normer
i jeres hjemrelateret til familien uden for husstanden?
(fx hvor hyppigt man skal se familien)

Kvinder

Familie 50%
Maend
16% so% ¥ I

0: Hvem i din husstand star for at planlzegge, huske og koordinere
opgaver relateret til familien uden for husstanden?
(fx huske fedselsdage, arrangere sammenkomster)

Kvinder
O
Maend
46% 35%
. . Jeg ger det altid/ofte Opgaven deles mellem os . Min partner gor det altid/ofte . Ved ikke / Ikke relevant




De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)
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Planlzegning

Man planlaegger opgaven.
Opgaven planlaegges:

- ldentifikation af et behov
-> Tidsplanlaegning

-> Delegering

- Koordination

- Tjekke lgbende op

Planlaegning er den
kognitive styringsproces
bag det at Igse en opgave,
hvorfor at man ofte skal
‘huske’ pa en masse ting
undervejs.

14

Ipsos /



Planlsegning

At planilaegge, huske, koordinere og uddelegere
opgaver udggor kernen i den mentale arbejdsbyrde.

Som praedefineret i tidligere studier (KU, 2025), (Cathrine Katzmann,
2024)indebeerer planlaegning af en opgave, at man kontinuerligt
skal tage hgjde for parametre uden for selve udfgrelsen af opgaven.

Det vil sige, at man agerer som en slags "projektleder" for opgaven
fra start til slut, hvor man strukturerer, koordinerer, delegerer og

styrer en proces.

| planlzegning ligger der en maengde usynlige huskeopgaver og
mentale arbejdsbyrder.
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Planlsegning

Hvad indgar i at planlaegge en opgave? B

Hvornar har vi Hvilken farve?

b 07 . .
(Stiieg c?ri. fgri;) - e t_‘[bl"d Skal det have et
EFEKSEMPEL loftmaling ekstra lag?
DER SKAL MALES Hvem kan passe
bg ?
| SOVEVZARELSET (Husk Astr;nffdr;fld lgrdag Har vi pensler?
UDOVERSELVE —» RENELE)

Hvornar har
DET AT MALE butikken dbent?
SOVEVZAERELSET IHvornar Ean Vi

flytte mgbler
tilbage?

Husker min partner
at tage kanterne?

Hvilken
rcekkefglge?

|
Vi skal hente

luftmadrassen péa ‘ Skal panelerne

loftet hvis vi skal slibes fgrst? Kan
sove | stuen Husk at gulvet man leje en

(Nggle??) skal deekkes af trekantssliber?

16 BM




Kvinder oplever i hgjere grad altid/ofte at sta for planiaegningen b e
Maend oplever i hgjere grad end kvinder at ansvaret deles lige mellem dem
Kvinder Maend

Rengorno o4 I A 2 s
Taivesk [ I 25 BT o
edawing o T 2 s ®
veaigeroisarnen NI s EEEETAEEEN TR m
7%  sxt
Romanti/nimitet s sk 13%
Bonomi o I TS— 6%
wicer 2 T 5 e *
Famiie 4 I 25% B 35%
Aktiviteterlhusstandenm“ 44% 55%
sorneogisi I 2D —
someopareceice ¢ [NMNCTRANEE o % o
Gennemsnit"/—_| 34% 45%

. Jeg planlagger det altid/ofte Planleegningen deles mellem os . Min partner planleegger det altid/ofte . Ved ikke / Ikke relevant

il

Sociale aktiviteter

P

il

Q: Til forskel fra at udfere opgaveri praksis, bedes du nu tage stilling til, hvem der stér for at planlaegge, huske og koordinere opgaver i husstanden. Bemaerk: Dette omhandler den mentale arbejdsbyrde forbundet med
opgaven. Det refererer til at planlaegge, huske og koordinere opgaven - ikke selve udfgrelsen af opgaven. Ved udsagn, som ikke passer pé dig/din husstand, veaelges "ved ikke/ikke relevant" Kvinder, n=264
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Planlsegning

EKSEMPEL

Ved planlsegning ses der Hvem stér for

fOfSke"ige opfatte,ser af, (fx planleegge sammenkomster med venner o.lign.)

Q 56 O/ af kvinder, oplever at det
(o altid/ofte dem der star for det

hvem der altid/ofte star for
det i hjemmet.

F.eks. Inden for planleegning af sociale
aktiviteter, oplever maend ikke, at det

altid/ofte er deres partner der star for o) af maend, mener at det
det. d 3 o /O altid/ofte er deres partner der
star for det

Q: Til forskel fra at udfere opgaveri praksis, bedes du nu tage stilling til, hvem der star for at planlaegge, huske og koordinere opgaver i husstanden. Bemaerk: Dette omhandler den mentale arbejdsbyrde forbundet med
opgaven. Det refererer til at planlaegge, huske og koordinere opgaven - ikke selve udfgrelsen af opgaven. Ved udsagn, som ikke passer pé dig/din husstand, veaelges "ved ikke/ikke relevant" Kvinder, n=264
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Planlsegning

EKSEMPEL

Den forskellige opfattelse gor Hvem star far relateret til i husstanden?
Sig galdende for b&de m&nd (fx planlaegning af fremtidigt budget, huske pa vigtige deadlines og regninger)
og kvinder.

Q 1 4 O/ af kvinder, mener at det altid/ofte
F.eks. under ‘planleegning relateret til o er deres partner der star for det

gkonomi’, oplever kvinder ikke, at det
altid/ofte er deres partner der star for
det

' d 5 2 O/ af maend, oplever at det altid/ofte
B (o dem der star for det

Q: Til forskel fra at udfere opgaveri praksis, bedes du nu tage stilling til, hvem der star for at planlaegge, huske og koordinere opgaver i husstanden. Bemaerk: Dette omhandler den mentale arbejdsbyrde forbundet med
opgaven. Det refererer til at planlaegge, huske og koordinere opgaven - ikke selve udfgrelsen af opgaven. Ved udsagn, som ikke passer pé dig/din husstand, veaelges "ved ikke/ikke relevant" Kvind 264
vinaer, n=
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Specielt planisegningsdelen kan vaere , 09
derfor kan det vaere svaert for begge parter at se,
hvor meget deres partner reelt set bruger af energi
padet - da det er kognitiv energi, og dermed en
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Udforelse

Man udforer opgaven.

e Opgaven udferes | praksis.
. Udfgrelse kan veere:
e - Tidsbestemt
. > Fleksibel
- Dagligt/hyppigt
- Lejlighedsvis

De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)
Ipsos;
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Udfgrelse

Udforelse af opgaver daekker over hvem der
praktisk set udforer opgaverne derhjemme.

En kvantitativ undersegelse fra Rockwoolfonden(2018) viser, at
kvinder i Danmark i gennemsnit udfgrer 1times mere arbejde dagligt i
hjemmet end maend.

Udfarelse af opgaver karakteriseres som enten cirkuleere eller
fleksible:

Cirkulzere Fleksible
Tidsbestemte opgaver Lejlighedsvise opgaver
« Hentebagrn e Slagrees
» Lave aftensmad * Vaske vinduer
Daglige/hyppige opgaver » Male hegn
« Vaskeop
* Ggrerent / /
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t Signifikant hgjere resultat

Kvinder oplever i hgjere grad at sta for udforelsen af mange opgaver sely "=

Kvinder

rengorng o4 T
ropack . TR
oo T 527
Vedligehold af hjem A 41% 1
Socile aktuiteter (7 N AN 4T
Romantik/Intimitet @ 2%
Okonorm 8 —
oitiser & T 2 T

Famiti iy [ NEE 49% 50%
Aktiviteter | husstanden EE - so% 53%
B%

sornciogstc - A 36% 37%

Gennemsnit 1 39% 12% 41%
. Jeg ger det altid/ofte Opgaven deles mellem os . Min partner ger det altid/ofte . Ved ikke / Ikke relevant
Q: | de felgende spargsmal vil vi gerne hare om, hvordan fordelingen af opgaver ser ud hjemme hos jer, ift. hvem der rent faktisk udfarer de forskellige opgaver i praksis. Hvordan fordeles udfarelsen af praktiske
opgaveridin husstand? Ved udsagn, som ikke passer pa dig/din husstand, vaelger du blot "ved ikke/ikke relevant”. Kvinder, n=264
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Udfgrelse

Q

SO ST Maend oplever i Béade maend og kvinder
hpjere grad hojere grad oplever, at
Kvinder oplever i hojere D HEEITAEG ST arbejdsfordelingen er
grad end maend, altid/ofte goremal ved: goremal ved: —— mere ligelig fordelt ved
at sta for udforsel af 8 / 1 1 2 / 11 arbejdsomréder, som
daglige huslige pligter og deres partner er
relationelt arbejde. arbejdsomrader arbejdsomrader hovedansvarlig for.

Q: I de folgende spargsmal vil vi gerne hare om, hvordan fordelingen af opgaver ser ud hjemme hos jer, ift. hvem der rent faktisk udferer de forskellige opgaver i praksis. Hvordan fordeles udfarelsen af praktiske
opgaver i din husstand? Ved udsagn, som ikke passer pa dig/din husstand, vaelger du blot "ved ikke/ikke relevant”. Kvinder, n=264
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aktiviteter, bornelogistik. For hgjtider fylder udforelsen mest

57% 9% 2%
Rengering 6% 1%
& T 3% n% 1%
. — 69% 7% 1%
Tajvask 59% e 7. 1
70% 1% 1%
52% 1% 2%
Madlavning @ - s 13% 0%
/ 53% 14% 0%
. 23% 3%
Vedligehold af hjem 4/ | 73 s 34% 3%
ﬂ 38% 2%
o A 6% 2%
Social aktivitet @ 56% 5% 2%
47% 4% 2%
o v 16% 13% 13%
Romantik/intimitet ' - %% 12% 1%
I 4@ % 16% 9%
25% 1% 5%
@konomi ﬁ 42% 14% 3%
—— 16% 3%
N 43% 4% 3%
Hejtider Gb A 3% 2%
A2
Familie m = 7 —————————————————————— S
39% 6% 6%
Aktiviteter | hustanden W@ 32% 05 7% 49 5%3/
6% 17%
L. o4 y 9 o
Bornelogistik ﬁ' 4% 13%
[ T 4% 14%
1 - 3% 15%
Berneopdragelse & | L 42% LA A 7%
. . . Jeg ger det altid/ofte . Opgaven deles mellem os Min partner gar det altid/ofte Ved ikke / Ikke relevant
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Kvinder: Planlaegningen fylder mest for renggring, madlavning, social, familie,

. Standarden
0: Ansvaret for at saette disse
standarder/normer i husstanden.

. Planlzegningen

0: Hvem der stdr for at planlaegge,
huske og koordinere opgaver i
husstanden.

. Udfarelsen

0: Hvem der rent faktisk udferer
de forskellige opgaver i praksis.




Rengering

Tejvask

Madlavning

Vedligehold af hjem

Social aktivitet

Romantik/intimitet

@konomi

Hojtider

Familie

Aktiviteter | hustanden

Bornelogistik

Berneopdragelse

af hjem, skonomi og bornelogistik

24% 34%
<, 26% - 5% 33%
28% 27%
— 23% 45%
24% 46%
27% %% 47%
27% 25%
@ [ 3% . 26%
/ 39% 26%
N 42% 13%
Vﬂ\* . es% 12%
8% [ 57

16%
@ 18%
A 72—

"

30%

15%
13%

21%

24%

I A s 12%
ﬁ T %%
s 5% LA

30%

Gb | 1% 20 B e 36%

46%

° 0 16% 23%

m 18% 35%
23% 25%

Aty

EE I A A —

2

ﬁ [ 23% 17— 29%
2 s — 21%

p'__l

. . . Jeg ger det altid/ofte . Opgaven deles mellem os Min partner gar det altid/ofte Ved ikke / Ikke relevant
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14%

19%

19%

17%

17%

12%
12%
9%

6%

n=294

Maend: Selve udfporelsen er dét, der fylder mest for madlavning, vedligehold

. Standarden
0: Ansvaret for at saette disse
standarder/normer i husstanden.

. Planlzegningen

0: Hvem der stdr for at planlaegge,
huske og koordinere opgaver i
husstanden.

. Udfarelsen

0: Hvem der rent faktisk udferer
de forskellige opgaver i praksis.




Hvordan ser den oplevede fordeling af ansvar ud i det
store billede?

Kvinder Maend
Antal opgaver hvor kvinder oftere oplever at Rengoring
saette standarden, planisegge og udfgre er Tojvask
flere end maends. 2 Madavning

A
Vedligehold af hjem /ﬂ\

% Social aktivitet

> \ 4 \ 4 >
' Romantik/intimitet ' Deles "ge
ivsaa-etl“e standarden Rengoring
lPani'a;gning ) Okonomi E
B udforsel Hadiavning
& Hojtider
So .o
fomantil
m Familie
% Aktiviteter |
i hustanden
nel £ . .
- ﬁ Bornelogistik
#'_—I Borneopdragelse
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Opfoigning

Standard Planlaegning Udforelse

Man saetter en standard. Man planlaegger opgaven. Man udforer opgaven. Man folger op pa opgaven.
® Enstandard | hjemmeteren ® QOpgaven planlaegges: e Opgaven udfgres | praksis. . Der folges op p&, om ens

feelles forstaelse for hvornar Udferelse kan veere: . partner har udfert opgaven

noget er “godt nok.” ® - l|dentifikationaf etbehov e > Tidsbestemt . tilfredsstillende.

- Tidsplanleegning - Fleksibel i

® Definition pa hvor —> Delegering -> Daglige/hyppige

struktureret eller fleksibelt - Koordination —> Lejlighedsvis

et ansvarsomrade skal - Tjekke lgbende op

handteres.

® Planlzegning er den
kognitive styringsprocess
bag det at Igse en opgave,
hvorfor at man ofte skal
‘huske’ pa en masse ting
undervejs.

De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)
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Opfolgning

Er opgaven Ipst rigtigt?

Som praedefineret i tidligere studier (KU, 2025), (Cathrine Katzmann,
2024)er deriforleengelse af ‘udferelse’ af opgaver, er danskerne
blevet spurgt ind til, hvor ofte at de fgler behov for at felge op pa
opgaver, deres partner har udfart.

EKSEMPEL

Et eksempel pa opfalgning kunne vaere i forbindelse
med indkab:

v' Har min partner glemt noget?

v' Erdet derigtige ingredienser der er blevet kabt?

v' Har de husket at kebe gkologisk? /
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25%

folger ofte op pade
opgaver deres
partner har udfort

... 0g par med bgrn
gor det hyppigere
end dem uden born

Q: Hvor ofte feler du dig nedsaget til at fglge op pa de praktiske opgaver i hjemmet, som din
partner har udfert (fx rengering, tejvask, indkeb mv.)?
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Kvinder oplever oftere end maend et behov for at folge
op pd opgaver udfort af deres partner.

L

2398 . 29% 23% 26% 21%
16% I 16% <'7°
o5 i
o |
Altid Ofte Af og til Sjeeldent Aldrig

t Signifikant hgjere/ resultat

. B Kvinder = Maend
(maend >< kvinder)

Kvinder=n= 264
30 Mand, n=294




Standard Planlagning Udforelse

Hovedkonklusioner:
Arbejdsfordelingen i husstanden

De 4 arbejdsaspekter er defineret |: Making the invisible visible (KU, 2025), Mental Load & Ligestilling (Cathrine Katzmann, 2024)
Ipsos;
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Der tegner sig et monster af usynlige opgaver,
som begge i parforholdet patager sig, uden at de
anerkendes af modparten.

 Nar den ene part oplever at gore mest, oplever den anden ofte, at
den mentale og praktiske arbejdsbyrde deles lige mellem dem.
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De usynlige opgaver pavirker i hgjere grad kvinder,
da de oplever at vaere hovedansvarlig pa flere

arbejdsomrader.

Kvinder oplever at vaere Maend oplever at vaere

hovedansvarlig for hovedansvarlig for
arbejdsomrader. arbejdsomrader.
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Den klare konsopdeling af opgaver kan betyde at der
opstar lav synlighed af arbejdsbyrdernes for partneren.

- Nar ansvaret er opdelt i adskilte domaener, udvikler hver part
manglende indsigt i de processer og den usynlige indsats, der ligger
inden for partnerens ansvarsomrade.

Ipsos /
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MENTAL LOAD | DANSKE HUSSTANDE DEL 2:

adenog
konsekve

anske husstande | September2025 | Public|
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Hvordan pavirker det
danskerne at have mental
load?

Udover fokus pa arbejdsfordelingen i danske husstande, belyser dette
studie ogsa graden og konsekvenserne af at have mental load.

Respondenterne er derfor blevet spurgt ind til:

» Hvor hyppigt der opleves mental load

 Hvilke arbejdsomrader der fylder mest som mental load

« Hvilke konsekvenser det har pa ens trivsel og overskud at have mental
load, og hvordan at man handterer det.

Data er analyseret med inddragelse af demografi og husstandstyper.

Dette gegr det muligt at se, hvordan faktorer som kgn, alder og
familiesituation spiller ind pa omfanget og konsekvenserne af mental load. 'ﬂ
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Hyppighed:
Hvem rammes og hvor tit?
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787

ople
gang

Q: "For mange, beskrives arbejds- og

Hvor ofte har du en fglelse af at hav
F 4
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Hyppighed
Konsforskelle

Procentvis oplever

dobbelt sa mange )

kvinder som maend at Resultaterne er baseret pa,. hvor
danskerne har angivet at

have mental load

i have mental load.
flere gange dagligt.

Signifikant hgjere resultat
(maend >< kvinder)

Q: "For mange, beskrives arbejds- og ansvarsomrader i hjemmet som at have 1000 post-its notes i hovedet.
Hvor ofte har du en fglelse af at have mange ting i hovedet, som du skal huske at ggre omkring hjemmet eller for din husstand?”
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Hyppighed

Aldersgrupper

- 3
/)] ]
o uwd
& O
. nm
(7] er
T &6
S.. 33
QuisT o
o =
’ds-le
S99 o
nbeoe
Og I8 o3
& 3 88 8

beskrives arbejds- og ansvarsomr.
ofte har du en fglelse af at have man

nge,

Q:"Forma

Hvor



Hyppighed

Husstande
Folk der bor alene .med 37% af dem der bor alene
bgrn oplever hyppigst med born oplever mental
mental load I
oad flere gange om dagen
vs. par med born, vises det
Dem i parforhold uden I A . “kun” at vaere 14%.
born oplever faerrest

Q: "For mange, beskrives arbejds- og ansvarsomrader i hjemmet som at have
Hvor ofte har du en fglelse af at have mange ting i hovedet, som du skal huske at ggre omkring hjemmet eller for din husstand?”
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Konsforskelle, aldersgrupper og husstande

Opsummering Hyppighed:

»
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Arbejdsomrader:
Hvad fylder mest som mental load?




. . Madlavning

Madlavning og rengoring Rengaring
fylder mest.

@konomi

Tajvask

Nar parforhold bliver til
bornefamilie, bliver
bornelogistik, romantik og
aktiviteter i husstanden et
storre mental load.

Vedligehold af
hjem

Sociale aktiviteter
Familie

Hgjtider

Aktiviteter |
husstanden

Barnelogistik

Romantik/Intimitet
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0: Nar du har mange ting at huske derhjemme, hvilke omrader fylder s& mest? Vaelg max 5 svarmuligheder.

Arbejdsomrader:

e —

60%

G
53%

— 3%
42%

43%
—— A
7

5%

28% 3
—— o,
E— 247

21%
I 22

22%

20%
N oo 289 1

16%
—— R
13% W Total

— 18% % ® Med born

t Signifikante hgjere total vs. med
barn

Total=n=971
Med bgrn=n=400




Arbejdsomrader:

Mental load folger oplevelsen af ansvar for arbejdsomrader

62% 5"%

Bt 52% )
° 48%
I I ] I I :

Madlavning Rengoring Okonomi

B Kvinder ® Maend

Q: Nar du har mange ting at huske derhjemme, hvilke omrader fylder s mest? Veelg max 5 svarmuligheder.
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47%

Tojvask

42%
32%

Vedligehold af hjem

4 Signifikant hgjere
(maend >< kvinder)

— e ——————]

De opgaver man stdr for at
udfere, planlsegge og
seette standarten for, er
0gsd dem, der fylder mest
mentalt hos de respektive
kan

Kvinder=n=491
Maend=n=503




Arbejdsomrader:

Over halvdelen er utilfredse med, hvordan opgaverne er delt op nu.

Jeg er tilfreds med den
nuveerende fordeling

Vifordeler opgaver efter
interesse/kompetencer

Vi har tilpasset
arbejdsfordelingen over tid

Vifordeler opgaver efter
tid/mulighed

Vidiskuterer regelmaessigt
fordelingen abent

Q: Hvilke af fglgende udsagn vedrgrende kommunikation og lgsninger pa arbejdsfordeling passer pa dig og din partner? Veelg alle relevante udsagn.

45%
41%
48%

44%
38%
42%

40%
34%
45%

40%
38%
46%

23%
23%
23%
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Total
n=562

\ Over halvdelen er utilfredse

med deres nuvaerende
fordeling. Kvinder er mindst
tilfredse.

Maend oplever i hgjere grad at
opgaverne er blevet tilpasset
over tid.

Maend Signifikant hejere

n=294 (maend >< kvinder)

46

Hvad hvis man har born?

Undersggelsen viser, at par med born:

I mindre grad er tilfredse med
deres nuvzaerende fordeling

| hgjere grad patager sig opgaver
for at undga konflikter

I hgjere grad oplever at uenighed
om fordeling af arbejdsopgaver
forer til konflikter
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Konsekvenser af mental load:
Mental trivsel og handtering




4 Signifikant hgjere/lavere
(maend >< kvinder)

Konsekvenser af mental load:
Kvinder rammes hardere

Maend
74% ' 21% 1A 63% - 33%0 A
69% _ 26% 12 61%  36%
72% | 24% L8 58% " HEEAE-
70% _ 26% A 55% AN
Kvinder Oplever generelt konsekvenserne i h@jere Tvivler pa mig selv/foler at jeg ikke slar til 64% % 53% %
grad, og forskellen er ogsa tydelig pa fglgende
omréder: Traekker mig fra min omgangskreds 60% % 54% %
. ' Foler at jeg skal veege mellem at przestere pa arl.)ej(tilt.at 43% 13% 41% %
* Sgvn: 70% af kvinder oplever sgvnproblemer i WA
nogen/hgj grad, mod 55% af maend. 41% 22% 37% TR W%
AN 48% L) A 51% FA
35% 26% 31% 23%

Kvinder

Tankemylder er den storste byrde
Den mest udbredte konsekvens af mental load er Har tankemylder/mine tanker gér i ring

tankemylder, efterfulgt af en fglelse af at veere bagud

og at have problemer med koncentration og
hukommelse. Har sveert ved at koncentrere mig/huske ting

Foler mig hele tiden bagud

Har problemer med at sove

Kvinder rammes markant hardere

Foler, at jeg ikke er en god partner

Det pavirker min praestation pa arbejdet

 Selvtillid: 64% af kvinderne tvivler pa sig selv eller
foler sig utilstraekkelige, sammenlignet med 53%

af mand.
I hgj/nogen grad l Slet ikke Ved ikke

Foler at jeg ikke er en god forzelder

Q:1 hvilken grad pavirker det at have mange ting kerende i hovedet din trivsel og overskud?
Kvinder, n=483

Mznd, n=483
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Konsekvenser af mental load:
41% gar med det selv

Ikke nogen, gar med det selv _ 41%
Partner [T 38%
Venner | 21%
Andre familiemedlemmer _ 21%
Kollegaer . 5% Q

. Signifikant hgjere
Professionel . 4% o) Q ’ )

(maend >< kvinder)

n=966

Q:Nar du overveeldes af fglelsen af at have for mange ting kerende i hovedet, hvem henvender du dig sa til for at
fa hjeelp?
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Konsekvenser af mental load:
Handtering

Jeg bruger meget mental energi pa at bekymre mig
om mine bgrns trivsel og udvikling

Det relationelle ansvar fylder mere blandt kvinder

Kvinder 0p|ever i hfajere grad end maend, at veere den i Jeg oplever at vaere den person, min familie gar til, nar
. o . o de har brug for at tale om tanker og falelser
familien man gar til, nar man har brug for at tale om
Jeg foler, atj kal i t /famili
tanker og falelser - som kan haenge sammen med, at e S
kvinder ogsai hgjere grad end maend, bekymrer sig Jeg tager ansvar for relationen il mine-og min
. oy . A =
om deres bgrns trivsel og udvikling, samt arbejder partners familiemedlemmer
aktivt pa dem selv, for at kunne veere en bedre Jeg tager initiativ til at snakke om parforholdet og
partner/foraeldre. dynamikker i hjemmet Total Kvinder Maend
Jeg oplever, at jeg er ansvarlig for den gode stemning i n= 648 n=326 n=318
husstanden
Maend foler et storre ansvar for at skulle forsarge Jeg faler et ansvar for at skulle forsgrge husstanden . .
1 gkonomisk & Meget enig/-
husstanden gkonomisk delvis eni
eye . . o o .
Ansvar for at forsgrge familien gkonomisk, er det Jeg brugermeiet chemles at und(;za eller nedtrappe
. . t t
mental load der vaegter hgjest blandt maend. | lidt SHTHCETTIESSIaneen
hejere grad end kvinder, fgler de ogsa at de skal et e faefler el e g £l sl e e e

bedre partner/forzelder

rumme deres partners/familiens fglelsesmaessige

Jeg ville gnske, at der var en mere lige fordeling af

UdSVIng. ansvar for barn mellem mig og den anden foreelder til... St [l

(meaend >< kvinder)

Q: | dette spargsmal skal du bedemme hvor enig/uenig du er i felgende udsagn: Ved udsagn, som ikke passer pa dig/din husstand, vaelger du blot "ved ikke/ikke relevant".
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Hovedkonklusioner:
Den oplevede grad og
konsekvenser af mental load
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Mental load fylder meget blandt bade maend og
kvinder

78% oplever mental load mindst én gang om ugen. Dette indikerer, at mental load er en
udbredt udfordring for hovedparten af befolkningen.

Kvinder rapporterer oftere at opleve mental load end maend. Dette kan skyldes den
oplevede ulige forde ng af oplevet husholdningsansvar.

Oplevelsen af mental load falder med alderen. De 55-65-arige oplever sjseldnere mental
load.

Personer, der bor alene med born, oplever den hgjeste grad af mental load, hvilket kan
saettes i forbindelse med det ggede ansvar, der folger med bade at styre husholdningen
og opfostre born alene.
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Mental load har store implikationer for den enkelte -
bade i og uden for hjemmet

Nar arbejdsfordelingen indebaerer usynlige aspekter, er det vanskeligt at fastsla, om deres
oplevelse svarer til den faktiske arbejdsfordeling.

Dog er det bemaerkelsesvaerdigt, at kvinder oplever yderligere konsekvenser af mental load.

Dette inkluderer hyppigere episoder af tankemylder, koncentrationsbesvaer, og
spvnproblemer.

Konsekvenser indebaerer oplevelser af social isolation, belastning af foraeldreskab samt
reduceret praesentation pa arbejdet.
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Laesevejledning

Undersogelsens opbygning: Tegn:

DEL 1- 4 aspekter inden for ansvarsfordelingen af opgaver:

| undersggelsen er der testet 4 aspekter inden for ansvarsfordelingen af opgaver. P& graferne vises der pile som indikation pa signifikant hgjere/lavere

1. Seette standarden: . .

2. Planlaegning resultater end de andre i grupperingen.

3. Udferelse

4. Opfelgning = Signifikant hgjere resultater end andre i grupperingen

Under hvert aspekt, er respondenterne blevet spurgt ind til arbejdsomrader inden for hjemmet:

« Rengering og opvask = Signifikant lavere resultater end andre i grupperingen

* Tgjvask

* Madlavning

* Vedligehold af hjem

» Sociale aktiviteter

* Romantik/Intimitet

* (@Pkonomi

* Hagjtider

* Familie

» Aktiviteter | husstanden
* Barnelogistik

* Barneopdragelse
- OBS: Bgrneopdragelse er kun testet | fasen “planlaegning”, da test af spgrgeskemaet blandt en referencegruppe inden Ipsos’
spergeskemaundersggelse viste, at barneopdragelse var sveer at adskille fra de forskellige aspekter inden for
ansvarsfordelingen af opgaver. For resultater ang. barneopdragelse henvises til s. 17.

DEL 2 - Konsekvenser og grad af mental load:
Oplevelsen af konsekvenser og graden af mental load er testet bade direkte i forbindelse med
arbejdsomraderne, samt evalueret generelt.

© Ipsos | Mental Load i danske husstande | September 2025 | Public| 56 lpSOS




Signifikant hojere (maend >< kvinder)

Arbejdsomrader

Kvinder Maend

Jeg er tilfreds med den nuveerende fordeling 41% 48%
Vifordeler opgaver efter interesse/kompetencer 38% 42%

Vi har tilpasset arbejdsfordelingen over tid 34% 45%
Vifordeler opgaver efter tid/mulighed 38% 46%

Vi diskuterer regelmaessigt fordelingen dbent 23% 23%

Jeg foretreekker selv at have kontrol over opgaverne 23% 18%
Jeg patager mig opgaver for at undga konflikter 17% 21%

Min partner tager ikke initiativ til huslige opgaver 25% 1%

Vi har faste aftaler om arbejdsfordelingen 13% 21%

Vitaler ikke om fordelingen 19% 13%

Uenighed om fordeling ferer til konflikter 14% 15%
Viinddrager eksterne til nogle opgaver 10% 12%

Jeg har reduceret min arbejdstid for at varetage hjemmet 8% 7%
Ingen af ovenstaende 1% 2%
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Konsekvenser af mental load: Handtering

Jeg bruger meget mental energi pa at bekymre mig om mine barns trivsel og udvikling

Jeg oplever at vaere den person, min familie gar til, nar de har brug for at tale om tanker
og falelser

Jegfaler, at jeg skal rumme min partners/families falelsesmeessige udsving

Jeg tager ansvar for relationen til mine- og min partners familiemedlemmer

Jeg tager initiativ til at snakke om parforholdet og dynamikker i hjemmet

Jegoplever, at jeg er ansvarlig for den gode stemning i husstanden

Jeg foler et ansvar for at skulle forserge husstanden gkonomisk

Jeg bruger meget energi pa at undga eller nedtrappe konflikter i husstanden

Jegarbejder aktivt pd mig selv, s& jeg kan vaere en bedre partner/foraelder

Jegville anske, at der var en mere lige fordeling af ansvar for barn mellem mig og den
anden foreelder til barnet
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Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant
Meget/delvist enig
Hverken enig eller uenig
Meget/delvist uenig
Ved ikke/ikke relevant

Kvinder

58%
15%
10%
17%
58%
24%
13%
5%
45%
21%
23%
Nn%
54%
26%
12%
8%
50%
25%
13%
12%
49%
30%
17%
4%
44%
26%
26%
4%
40%
27%
27%
7%
64%
22%
7%
7%
40%
20%
25%
15%

Signifikant hojere (maend >< kvinder)

Maend

40%
25%
20%
15%
32%
32%
32%
4%
49%
23%
22%
5%
44%
32%
21%
2%
42%
29%
24%
4%
43%
39%
14%
3%
59%
23%
17%
2%
31%
33%
32%
3%
53%
30%
13%
4%
24%
40%
29%
7%
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