‘6 GESUNDHEITSREGION

Gottingen/Sudniedersachsen

1. Klare Tagesstruletur

Legen Sie einen regelten Tagesablauf fest. Planen Sie
lhre Arbeitszeit und die Zeit mit lhren Kindern zu
festen Zeiten ein und versuchen Sie, diese einzuhalten.
Dabei hilft es, wenn Sie diese Zeiten pro Tag oder
Woche planen und Sie durch Aufschreiben
visualisieren. Legen Sie auBerdem eine gemeinsame
Zeit fir die Mahlzeiten fest und verbringen Sie diese
gemeinsam.

2. Kurze Arbeitsintervalle

Strukturieren Sie, wenn moglich, lhre Arbeitszeit in
kleinere Intervalle. Planen Sie beispielweise nach
langeren Terminen eine kleine Zeitspanne fir lhre
Kinder ein. So konnen Sie kurz von der Arbeit
abschalten und verbringen Zeit mir |hren Kindern.
Eine Win-Win-Situation!

3. Festlegen der Arbeilsbereiche

Insbesondere wenn Sie Uber kein eigenes Biro
verfligen, kann auch die raumliche Situation zu einer
Herausforderung werden. Legen Sie auch hierfir klare
Arbeitsbereiche fest und wechseln Sie diese bei Bedarf
wochentlich. So hat jedes Familienmitglied die
Moglichkeit am eigenen Lieblingsplatz zu arbeiten.

Zwischen Kinderbelreuung und Home-0ffice

4, Klare Kommunilkation

Definieren Sie Kommunikationsregeln. Erldutern Sie
lhren Kindern und Familienmitgliedern, warum Sie sich
im Home-Office befinden und sprechen Sie tliber lhre
Bedirfnisse, die damit einhergehen. Legen Sie
beispielsweise Fokuszeiten fest oder teilen Sie lhren
Kindern und Familienmitgliedern mit nur im Notfall
gestort werden zu wollen.

§. Planung der Haushaltstatiglceiten

Planen Sie lhre Haushaltstatigkeiten. Kaufen Sie fir
mehrere Tage ein und wahlen Sie an besonders
stressigen Tagen einfache Gericht aus und kochen Sie fur
mehrere Tage. Werden Sie kreativ und verwandeln Sie
Haushaltstatigkeiten in den kleines Abendteuer, bei dem
lhre Kinder Ihnen helfen kénnen.

6. Soziale Netzwerke mobilisieren

Mobilisieren Sie lhre sozialen Netzwerke und suchen Sie
sich Unterstltzung bei Freunden und Familienmitgliedern.
Vielleicht befinden diese sich in einer dhnlichen Situation
und Sie koénnen sich beim Einkaufen oder bei der
Kinderbetreuung abwechseln. Eventuell haben Sie auch
die Moglichkeit Haushaltstatigkeiten, wie Einkaufen oder
Wasche waschen fir einen gewissen Zeitraum ganz an
Mitglieder lhres sozialen Umfeldes abzugeben-
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