
Gesundheitsrefion Göttingen/ Südnierdersachsen

Zwischen Kinderbetreuung und Home-Office
1. Klare Tagesstruktur

2. Kurze Arbeitsintervalle

3. Festlegen der Arbeitsbereiche

4. Klare Kommunikation

5. Planung der Haushaltstätigkeiten

6. Soziale Netzwerke mobilisieren

Legen Sie einen regelten Tagesablauf fest. Planen Sie
Ihre Arbeitszeit und die Zeit mit Ihren 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 außerdem eine gemeinsame
Zeit für die Mahlzeiten fest und verbringen Sie diese
gemeinsam.

Strukturieren Sie, wenn möglich, Ihre Arbeitszeit in
kleinere Intervalle. Planen Sie beispielweise nach
längeren Terminen eine kleine Zeitspanne für Ihre
Kinder ein. So können Sie kurz von der Arbeit
abschalten und verbringen Zeit mir Ihren Kindern.
Eine Win-Win-Situation!

Insbesondere wenn Sie über kein eigenes Büro
verfügen, kann auch die räumliche Situation zu einer
Herausforderung werden. Legen Sie auch hierfür klare
Arbeitsbereiche fest und wechseln Sie diese bei Bedarf
wöchentlich. So hat jedes Familienmitglied die
Möglichkeit am eigenen Lieblingsplatz zu arbeiten.

Definieren Sie Kommunikationsregeln. Erläutern Sie
Ihren Kindern und Familienmitgliedern, warum Sie sich
im Home-Office befinden und sprechen Sie über Ihre
Bedürfnisse, die damit einhergehen. Legen Sie
beispielsweise Fokuszeiten fest oder teilen Sie Ihren
Kindern und Familienmitgliedern mit nur im Notfall
gestört werden zu wollen.

Planen Sie Ihre Haushaltstätigkeiten. Kaufen Sie für
mehrere Tage ein und wählen Sie an besonders
stressigen Tagen einfache Gericht aus und kochen Sie für
mehrere Tage. Werden Sie kreativ und verwandeln Sie
Haushaltstätigkeiten in den kleines Abendteuer, bei dem
Ihre Kinder Ihnen helfen können.

Mobilisieren Sie Ihre sozialen Netzwerke und suchen Sie
sich Unterstützung bei Freunden und Familienmitgliedern.
Vielleicht befinden diese sich in einer ähnlichen Situation
und Sie können sich beim Einkaufen oder bei der
Kinderbetreuung abwechseln. Eventuell haben Sie auch
die Möglichkeit Haushaltstätigkeiten, wie Einkaufen oder
Wäsche waschen für einen gewissen Zeitraum ganz an
Mitglieder Ihres sozialen Umfeldes abzugeben-


