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Arbeiten mit Kind? Aber klar!

Einfache Strategien, um Ressourcen im Familien- und
Arbeitsleben zu starken und Belastungen zu verringern.
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Lebenszeit 4.0
Zeitgerechte Region am Beispiel Nordstadt+

Projekt-
vorstellung

Der vorliegende Ratgeber ist ein Ergebnis des vom Bundesminis-
terium flr Bildung und Forschung geforderten Forschungsprojek-
tes ,Lebenszeit 4.0 - zeitgerechte Region am Beispiel Nordstadt+".

Das Verbundprojekt hat in der Modellregion Flensburg und den umgebenden
Landkreisen von 2016 bis 2019 die Verschrankung von Arbeitszeit und Rollen-
erfordernissen in unterschiedlichen Lebensbereichen berufstatiger Eltern aus
psychologischer, soziologischer und arbeitspsychologischer Perspektive unter
Berlcksichtigung der kommunalen Strukturen untersucht. Projektbeteiligte sind
neben der Medical School Hamburg die Helmut-Schmidt-Universitat Hamburg,
die Europa-Universitat Flensburg sowie die Praxispartner Stadt Flensburg,
Adelby 1 Kinder- und Jugenddienste und die Danische Jugendorganisation in
Sudschleswig (Sydslesvigs danske Ungdomsforeninger eV).

Die flr den Ratgeber genutzten Ergebnisse basieren auf folgenden Teilstudien:

- Tagebuchstudien: Zwei Online-Tagebuchstudien mit Vollzeit-berufstatigen
Eltern in Hamburg und Flensburg

- Betriebsbefragung: Querschnittsbefragung von Mitarbeiter_innen in sechs
Flensburger Unternehmen

- Elternbefragung: Querschnittsbefragung von Eltern, die eine Betreuungs-
einrichtung des Trdgers Adelby 1 fir ihr Kind nutzen

- Familienbefragung: soziologische Querschnittsbefragung von berufs-
tatigen Eltern in Flensburg

- Interviews: Interviews mit berufstatigen Eltern in Hamburg und Flensburg
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Kompakte
Handlungshilfe
flir einen Alltag in Balance

Ressourcen
und
Stressoren

Wenn etwas zeitlich
nicht so funktioniert wie
vorgestellt; da setze ich

mich selber sehr unter

Stress.“?

Als berufstatige Eltern koordinieren Sie taglich die Anforderungen
und Rollen der Lebensbereiche Familie und Beruf. Ob die Balance
zwischen den Aufgabenfeldern gelingt oder zur Doppelbelastung
wird, hangt zum Grol3teil davon ab, wie ressourcen- oder stress-

reich die Lebensbereiche sind.

Uberwiegen Belastungen, signalisiert der Korper dies durch beispielsweise
Kopfschmerzen und eine schnelle Reiz- oder ErmUdbarkeit. Wenn Sie diese
Warnsignale bei sich erkennen, braucht Ihr Organismus Entlastung.
,Leichter gesagt, als getan?” Nicht ganz, denn oft genligen bereits kleine
Anderungen, um eine Wirkung zu erzielen.

Ressourcen sind Kraftquellen und eine
wichtige Bedingung fir eine gelin-
gende Lebensgestaltung. Dabei kann
es sich um personliche Eigenschaften
(z.B. Optimismus) oder Fertigkeiten
(z.B. Organisationsfahigkeit oder die
Fahigkeit, sich zu erholen) handeln.
Gleichzeitig gibt es auch Ressourcen,
die sich aulSerhalb der Person befin-
den. Dazu zdhlen glnstige strukturelle
Rahmenbedingungen (z.B. flexibles
Arbeitszeitmodell) oder soziale Res-
sourcen (z.B. stabile Partnerschaft,
Zugehorigkeit zu einem Verein).>?

' Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

2 Bakker & Demerouti, 2018
> Hobfoll, 2002

Stressoren sind Belastungen, die zu einer
Stressreaktion fUhren kénnen. Hierbei
handelt es sich ebenfalls einerseits um
innere Anforderungen wie zum Bei-
spiel hohe Anspriiche und andererseits
um dullere, strukturelle Belastungen
wie etwa ein hoher Termindruck. Auch
soziale Faktoren wie ein Streit mit dem
Vorgesetzten kdnnen mogliche Stresso-
ren sein.?



Dieser

Ratgeber...

FREE-PHOTOS/ PIXABAY.COM

. unterstitzt Sie mit Hilfe von pra-
zisen Erklarungen und Quick-Checks
individuelle Ressourcen und Stresso-
ren zu entdecken. Gleichzeitig werden
leicht umsetzbare Strategien und
Tipps fur einen geeigneten Umgang
mit alltdglichen Belastungen und zur
besseren Nutzung von Ressourcen in
allen Lebensbereichen aufgezeigt.

Dabei handelt es sich zum einen um
Strategien, bei denen Sie durch eige-
nes Verhalten Ressourcen aufbauen
und Belastungen verringern kdnnen
(personliche Ebene). Zum anderen
beinhaltet der Ratgeber auch Vor-
schldge zur Verdnderung von Rahmen-
bedingungen (strukturelle Ebene).

Viel Spal3 beim Lesen!

Das Zusammenspiel verschiedener Lebensbereiche

Selten lauft im Alltag alles rund: morgens trodelt ein Kind, Sie
stehen im Stau, unverhofft kommen Aufgaben mit knappen
Deadlines und die Kita schlief3t friher als gewiinscht.

Im Vergleich zu Mannern ohne Kind
investieren Vater im Durchschnitt zwar
gleich viele Stunden in die Erwerbs-
tatigkeit, haben aber taglich fast eine
Stunde weniger Freizeit. Dafiir wenden
sie rund 70 Minuten mehr fur Haushalt,
Kinderbetreuung und Pflege pro Tag
auf. Mutter bringen fur diese Lebens-
bereiche tdglich fast 3,5 Stunden mehr
auf als kinderlose Frauen.* Da ist es kein

Wunder, dass Arbeitnehmer_innen mit
Kind im Alltag mehr Zeitdruck erleben
als Beschéftigte ohne Kind.

Dennoch haben Kérper und Geist
erstaunliche Krafte zur Selbstregulation.
Nach dem Auftreten von Belastungen
finden sie schnell wieder in ihr nattr-
liches, gesundes Gleichgewicht zuriick.
Langfristig ist es jedoch wichtig, dass



Regionale Strukturen

Versorgung

Ressourcen /
Belastungen im
Privatleben
Partnerschaftsstatus

Verpflichtungen,
Halﬁ)shalt -

Morgendliches
Familienleben

Erholung und Hobbys
Zeit mit Kindern

sstruktur und Offnungszeiten von
etreuungseinrichtungen

Ressourcen /
Belastungen am
Arbeitsplatz

Anfahrtswege

Bus, Auto,
Bewegung,
Larm

N

Belastungen und Ressourcen in IThnen

Energielevel, Wohlbefinden, Grenzen setzen

die férderlichen Ressourcen gegenuber
den negativen Stressoren Uberwiegen.

Dabei spielen taglich zahlreiche
Lebensbereiche ineinander:®’ Die
Aufgaben und Rahmenbedingungen
am Arbeitsplatz, lhre familidre Situ-
ation, der Pendelweg als Ubergang
zwischen Familie und Beruf oder die
Einbettung in kommunale Strukturen

wie etwa die Versorgungssituation mit
Betreuungseinrichtungen vor Ort.® Das
Gute: Jeder dieser Bereiche und auch
Sie selbst halten Ressourcen bereit, die
gefordert werden kénnen.

Sie als berufstatiger Elternteil fihlen
sich umso erholter und energiereicher,
je besser Sie die Ressourcen in jedem
Bereich fUr sich nutzen kdnnen.

4BMFSFJ, 2012

° Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Betriebsfragebogen
°Bronfenbrenner, 1994

’Wendt et al., 2018

Arbeitsbelastung
Arbeitszeitmodelle
Handlungsspielraum

Betriebliche Rahmen-
bedingungen



Wie stark belastet Sie der tigliche Stress?

Quick Check

Auswertung

10

Nach kurzfristigen Belastungen erholt sich der Organismus in Ruhephasen
schnell. Kritisch wird es, wenn die Stressoren dauerhaft Gberwiegen. Bemerkbar
macht sich dies in Warnsignalen auf koérperlicher, emotionaler, gedanklicher
und Verhaltensebene. Testen Sie mit dem folgenden Quick-Check, in welchem
Ausmal3 Sie erste Symptome zeigen.

Die folgenden Punkte kénnen Anzeichen fiir eine Uberforderung
sein. Welche davon haben Sie in der letzten Woche an sich
feststellen konnen?

Symptom haufig manchmal  kaum/nicht
Korperliche Warnsignale
Engegefiihl in der Brust, Herzklopfen []
Schlafstérungen (o]
Chronische Miidigkeit [o]
Verdauungsbeschwerden (o]
Muskelverspannungen, Kopfschmerzen (o]
Kalte Hande / FiiRe (]
Emotionale Warnsignale
Innere Leere (]
Nervositat, innere Unruhe (o]
Gereiztheit, Arger (o]
Angstgefiihle (]
Kognitive Warnsignale
Kreisende Gedanken, Griibeln (o]
Konzentrationsstérungen [o]
Haufige Fehler, Leistungsverlust (o]
Warnsignale im Verhalten
Fingertrommeln, Zdhne knirschen (o]
Andere unterbrechen (o]
UnregelmaBig essen (o]
Private Kontakte vernachldssigen (o]

0-5 Punkte  Gegenwartig zeigen Sie kaum Stresssymptome. Diesen Ratgeber
konnen Sie vor allem zur Vorbeugung von Stress nutzen.

6-10 Punkte  Die Kettenreaktionen von kérperlichen und seelischen Stress-
reaktionen finden bereits statt. Dieser Leitfaden kann helfen,
Ressourcen zu starken und Stressoren zu reduzieren.

11-51 Punkte Sie zeigen relativ viele stressbezogene Warnsignale und profitieren da-
von, etwas gegen lhren Stress und fiir den Ressourcenaufbau zu tun.
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,,Vier Personen haben vier verschiedene

Dinge am Morgen vor und ich muss dafiir

sorgen, dass alle Punkt halb acht das Haus

verlassen.”?

Das Familienleben am Morgen:
Quelle der Freude oder
frither Energierduber?

Dieses Kapitel hilft Ihnen, Ihren Morgen so zu gestalten,
dass ein erfrischter Start in den Tag leichter gelingt.

Berufstatige Eltern haben oft bereits
einen ereignisreichen Morgen hinter
sich noch bevor ihr eigentlicher
Arbeitsalltag anfangt: die Kinder anzie-
hen, gemeinsam essen, der Weg zur
Betreuungseinrichtung. Jeder Part
kann belastende, aber auch positive
Erlebnisse bereithalten.

Fordert das morgendliche Fami-
lienleben Ressourcen wie etwa eine
gute Stimmung haben die Arbeit-
nehmer_innen bei ihrer Ankunft am

' Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0
8 Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Tagebuchstudie

Arbeitsplatz ein hoheres Wohlbefinden.
Dies wirkt sich positiv auf die Arbeits-
leistung aus.? So berichten berufstatige
Eltern zu Feierabend an Tagen mit
einem reibungslosen Morgen, dass sie
effektiver gearbeitet haben.

Treten allerdings bereits am Morgen
Stressoren auf, muss Energie aufge-
bracht werden, um die Belastung zu
meistern. Das flhrt dazu, dass im Laufe
des Tages schneller eine Erschopfung
einsetzt.®

13



Stress-Quellen am Morgen erkennen und entschirfen

Quick Check  Im Folgenden finden Sie typische Stressoren im morgendlichen
Familienleben arbeitender Eltern. Denken Sie an die letzten flnf
Werktage. Wie oft sind folgende Stressoren aufgetreten?

Bei der Kinderbetreuung oder dem

Weg zur Betreuungseinrichtung... fastimmer abundzu nie/kaum
.stand ich unter Zeitdruck. [o]
..gab es Diskussionen, Streit oder 0

emotional belastende Situationen.
..gab es unvorhergesehene Probleme,

die das Fertigwerden oder Ankommen ]
bei der Betreuungseinrichtung

erschwerten.

..hat mindestens ein Kind getrodelt o
oder war bockig.

...wurde die tagliche Routine unter- [
brochen.

..musste ich viel Energie aufwenden, o

damit der Ablauf funktioniert.

Auswertung  0-4 Punkte  Sie erleben den morgendlichen Familienalltag als weitgehend
stressfrei.

5-9 Punkte  Bei lhnen kommt es regelmallig zu belastenden Situationen.
Langfristig sollten Sie die Stressquellen verringern.

10-12 Punkte  Sie berichten Uber eine dauerhaft hohe morgendliche Belastung.
Die Ubung ,Stressoren entscharfen” kann erste Ideen fir Ver-
anderungen geben.

14



»Eines meiner Kinder trédelt gerne, das

andere tendiert mehr zum Bockig-Sein

und macht dann gar nichts. Das sind zwei

Dinge, die Stress auslésen kénnen.“?

Ubung  Stressoren entscharfen: Mit der Identifikation der persénlichen
Stressoren haben Sie den ersten Schritt zur Entlastung getan.
Diese Ubung dient dem Abbau alltiglicher Stressoren.

1. Stressor auswahlen. Wahlen Sie den Stressor aus der Checkliste, der Sie am
meisten belastet.

2. Stressor vergegenwartigen. Stellen Sie sich eine konkrete Situation vor, in
welcher der Stressor in den letzten Tagen aufgetreten ist.

- Was ist passiert? Wann, wo und warum tritt die Situation auf?

- Wer ist beteiligt? Was habe ich dabei gedacht? Wie habe ich reagiert?

3. Brainstorming. Lassen Sie lhren Ideen freien Lauf und schreiben Sie diese auf.
- Was kénnte helfen, damit die Situation zukdnftig nicht so oft auftritt?
- Wann tritt die Situation nicht auf? Was ist dann anders?
- Welche Gedanken waéren in der Situation hilfreich?

4, Losung auswahlen. Lesen Sie die Ideen durch und kreisen Sie diejenige ein,
die Sie umsetzen mdchten.

5. Umsetzung vorbereiten. Planen Sie die Umsetzung und treffen Sie, wenn
erforderlich, die notigen Absprachen und Vorbereitungen.

6. Erproben. Seien Sie neugierig und probieren Sie die neuen Strategien aus.

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0 15



Ressourcen und Coping — der Umgang mit
morgendlichen Herausforderungen

Bewaltigungsstrategien (auch: Copingstrategien) helfen
mit schwierigen Situationen umzugehen.

Copingstrategien...

In der Psychologie werden diese Strategien oft in drei Kategorien eingeteilt:
aktives Coping, Umdeutung und soziale Unterstiitzung (siehe Tabelle unten).
Eltern, die sich unterstutzt fihlen, z.B. dadurch, dass der Partner/die Partnerin
Aufgaben Gbernimmt oder sie ihre Geflihle offen mitteilen kdnnen, haben
insgesamt einen entspannteren Morgen und kommen mit einem hoheren
Wohlbefinden bei der Arbeit an.? Positives Denken und aktives Coping tragen
dazu bei, dass weniger Zeitdruck im Alltag erlebt wird.?

... und wie Sie diese konkret am Morgen
umsetzen kdnnen®

Aktives
Coping

Umdeutung

Soziale
Unterstiitzung

16

Beim aktiven
Coping werden
Probleme analy-
siert und mogliche
Losungen direkt
angewendet.

Hierbei handelt

es sich um eine
gedankliche
Neu-Einordnung
des Erlebten z.B.
durch Humor oder
Betonung positiver
Aspekte.

Soziale UnterstUt-
zung umfasst u.a.
die emotionale
(z.B. Trost) oder
direkte Unter-
stltzung (z.B.
Ubernehmen von
Aufgaben) durch
andere Menschen.

- eine gute Planung und abendliche, kurze Absprache
zum Ablauf des nachsten Morgens

- Vorbereitung des nachsten Tages

- Herauslegen der Anziehsachen der Kinder, Packen der
Schulsachen

- Vorbereiten des Fruhsttcks/ Schulbrotes

- Schaffen und Einhalten von Routinen

- Bewusst versuchen, Streitigkeiten hinter sich lassen

- Akzeptieren, dass Trodeln oder Bockig-Sein zum
Kindsein dazu gehoren

- Akzeptieren, dass Verzogerungen im Ablauf vorkom-
men und OK sind

- Den Eigenheiten der Kinder mit Humor begegnen

- Partner_in Dinge auf seine/ihre eigene Art machen
lassen

- Aufgaben mit Partner_in aufteilen

- Kind einbeziehen, z.B. 1x wochentlich ,Tischdeckdienst
oder Bett machen

- die morgendliche Kinderbetreuung im

- Wechsel tageweise Ubernehmen

- In ,ruhiger Minute” (z.B. abends) Gesprach suchen und
Befinden oder Wunsch nach Unterstiitzung mitteilen

- klare Absprachen, um sich ,nicht in die Quere zu
kommen”

"




»Ich habe meinen Morgen

durchstrukturiert. Das
heifdt, dass ich abends das
Friihstiick usw. vorbereite.
So habe ich morgens
weniger Stress und es ist

«]

klar, was wann passiert.

Ressourcen  Der Morgen halt nicht nur Belastungen,
wahrnehmen  sondern auch viele ressourcenreiche
Augenblicke bereit. So berichten Eltern,
dass sich die gute Laune der Kinder,
Umarmungen, gute Unterhaltungen
oder gemeinsame Erlebnisse, die die
eigene Stimmung verbessern, auch
positiv auf ihr eigenes Wohlbefinden
auswirken.

und
aushauen

Weitere Ressourcen finden sich in
betrieblichen Rahmenbedingungen
wider: Ein flexibler Arbeitszeitbeginn
wirkt fur arbeitende Eltern entlastend
und schutzt davor, dass sie sich an
stressreichen Tagen schneller erschopft
zu fUhlen

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0
8 Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Tagebuchstudie

° Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Interviewstudie

1°Dettmers et al., under review



»Die Arbeit ist erledigt, ist auch ein
gutes Gefiihl. Meine Frau ist hier, meine
Kinder sind hier. Ich freue mich auf einen

gemdlitlichen Abend.“*

Erst die Arbeit,
dann das Vergniigen?

Warum Erholung nach Feierabend so wichtig ist. ~ Mit dem Feierabend wird der Wechsel
vom Berufs- zum Familienleben ein-
geldutet. Seien Sie ehrlich: Haben Sie
nachmittags oder abends Zeit, um sich
von den Anforderungen, Eindricken
und Aufgaben der Arbeit zu erholen?

Viele Menschen unterschétzen die
Bedeutsamkeit einer erholsamen Phase
fir Kérper und Geist. Wie wichtig es
aber ist, sich von der Arbeit ausreichend
zu regenerieren, zeigen Studien auf
dem Gebiet der Erholungsforschung
eindricklich. Eine mangelnde Erho-
lung geht einher mit einem hoheren
Risiko fur ein Erschopfungssyndrom
(Burn-Out), Schlafstérungen und einer
schlechteren Stimmung.""'? Denn
bleiben arbeitsbezogene Stressoren
gedanklich prasent, ist auch der Koérper
weiterhin in einem negativen Gefihls-
und Erregungszustand.

Dabei werden Stresshormone aus-
geschittet, die z.B. eine innere
Unruhe oder Reizbarkeit zur Folge
haben. Zudem wird der Teil des Ner-
vensystems unterdrckt, der fur die
Regeneration des Korpers zustandig
ist (Parasympathikus). Auf geistiger
Ebene zeigt sich die Erregung z.B.
durch Sorgen, Unaufmerksamkeit oder
Geflhlsschwankungen.

18
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So schaffen Sie
Erholung fiir sich

Auszeiten
nehmen
leicht(er)

gemacht 141

Erholung gelingt vor allem dann, wenn
wir mental von der Arbeit abschalten
oder uns entspannen. Auch Aktivi-
taten oder Ereignisse, bei denen wir
ein Gefuhl von Kontrolle erleben oder
etwas bewirken, sind erholsam.? Das
Gleiche gilt fur das Fokussieren auf den
gegenwadrtigen Augenblick — wie es
die Achtsamkeit lehrt. Wichtig ist, ein
Verstandnis daftr zu haben, was fur
Sie personlich erholsam ist: Was hilft

Routinen und Rituale einfiihren
Routinen strukturieren den Tages-
ablauf und geben Ihnen und Ihrer
Familie Orientierung. An welcher Stelle
im Alltag kdnnen Sie regelmaBig eine
Stunde fUr sich einrichten? Auch Ritu-
ale — einen Kaffee bei der Ankunft zu
Hause, ein wochentliches Telefonat mit
der Freundin oder die Serie am Abend
— wirken erholsam. Tipp: Termine in
den Kalender eintragen. Denn feste,
wiederkehrende Termine schaffen Ver-
bindlichkeit.

Gedankenmuster aufdecken
Einstellungen wie ,ich muss das
schaffen”, ,das muss perfekt sein”,
,ich gbnne mir eine Auszeit, aber erst
wenn..."” sind innere Antreiber, die
davon abhalten, jetzt innezuhalten.
Hinterfragen Sie, ob Ihre Annahmen
wirklich wahr und hilfreich sind. Wie
wirden Sie sich fUhlen, wenn Sie mal
,Funf gerade sein lassen”?

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

"Bennett et al,, 2018
?Sonnentag et al. 2008
*Sanderetal, 2018

" teils in Anlehnung an Sauer, 2016

'*VBM, 2018

Ihnen, gedanklich von der Arbeit abzu-
schalten? Wobei kénnen Sie so richtig
entspannen? Vielleicht bei einem Sauna-
besuch, beim Friseur, Musikhoren oder
Zeitschriftenlesen. Laut einer aktuellen
Studie wird eine besonders schone
Familienzeit am haufigsten bei gemein-
samen Ausfligen, beim Spielen oder
bei Mahlzeiten erlebt.”® Bei welchen
Aktivitaten fUhlen Sie sich energie- oder
freudvoll? Beim Gartnern, Sport, Lernen
einer Sprache? Wenn lhnen nichts ein-
fallt, fragen Sie sich, was Ihnen vor der
Geburt der Kinder Freude bereitet hat.

Grenzen setzen

Wer allen Forderungen und Erwartun-
gen anderer Menschen nachkommt,
z.B. denen der Eltern oder Kinder,
erschopft schnell. Kommunizieren Sie
in einem entspannten Moment klar
und freundlich, wo Ihre Grenzen liegen.
Loben Sie sich, wenn Ihnen dies gelingt
statt Schuldgeflhle zu entwickeln.
Auch wenn Sie den GegenUber even-
tuell enttduschen oder eine negative
Reaktion riskieren, passen Sie auf diese
Weise auf Ihre eigenen Energie- und
Zeitressourcen auf.

Prioritaten klaren

Die Vielfalt an Freizeitangeboten ist
so grof wie nie zuvor. Gewinnen Sie
Klarheit, welche Aktivitdten Prioritat
haben. Dazu gehort es, einige Hobbys
zu Gunsten anderer, lieb gewonnener
Interessen zurlickzustellen. Familienzeit
ist wichtig, aber behalten Sie Gewohn-
heiten bei, die Sie nur mit dem Partner
oder der Partnerin teilen, z.B. Restau-
rantbesuche.

19



Aufgaben
erfolgreich
abgeben

Die Ansprlche, die MUtter und Vater an
sich selbst stellen, um die Rolle Eltern
,gut” zu erfullen, werden immer hoher.
Neben der Versorgung der Kinder,
dem Haushalt und Einkaufen kommen
hdufig Fahrdienste zu Aktivitdten der
Kinder wie etwa Sport oder Musik-
unterricht hinzu. Viele Eltern sehen
sich zudem in der Verantwortung,
frisch (aber aufwdndig) zu kochen
oder die Hausaufgaben der Kinder zu
kontrollieren.

Trotz genauer Planung und Taktung
des Tages, reicht die Zeit fur all diese
Aktivitdten oft nicht aus. Daher ist es
umso wichtiger, Aufgaben abzugeben.
Dies ist keine Schwaéche.

»Wenn ich ptinktlich bin,

esse ich noch mit der
Familie Abendbrot. Das

sind alles natiirlich positive

Aspekte, ja.“?

Denn damit schaffen Sie freie Zeit und
Kraft, die Sie in andere Dinge inves-
tieren kdnnen. Geben Sie Aufgaben
an Familienmitglieder ab und bleiben
sie gelassen, wenn Dinge dann anders
in Angriff genommen werden, als Sie
es tun wirden. Das Ubernehmen von
altersgemalen Aufgaben fordert bei
Kindern zudem die Selbststandigkeit
und das Selbstbewusstsein.

Wenn es die Lebensumstande zulas-
sen, kdnnen Sie prifen, ob Sie weitere
Aufgaben durch die Inanspruchnahme
von Dienstleistungen abgeben kdnnen.
So kénnten Sie Lieferdienste nutzen
statt selbst zu kochen oder einzukau-
fen. Oder Sie kdnnen eine Haushalts-
hilfe auf 450 Euro-Basis einstellen, um
die Mehrfachbelastung im Alltag zu
senken. An- und Abmeldung erfolgen
bei der Minijob-Zentrale. Tipp: Die Ein-
kommensteuer ermafigt sich fur Sie
als Arbeitgeber_in um 20 Prozent Ihrer
Aufwendungen (maximal 510 Euro im
Jahr).



Ubung Delegieren von Aufgaben planen: Tragen Sie in die Tabelle ein,
welche Dinge Sie theoretisch an andere abgeben kénnen.

Uberlegen Sie sich, welche Personen oder welcher Service eine Aufgabe Uber-
nehmen kann. Was braucht es fur eine erfolgreiche Umsetzung? Sind dies z.B. klare
Absprachen, das Erkldren von Ablaufen, Geld als Bezahlung oder eine Gegenleistung?

Was braucht es
Welche Aufgaben kann ich abgeben? An wen? dafur?

' Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0



Achtsamkeit einiiben

Nach einem hektischen Arbeitstag oder in einer schwierigen Lebensphase kénnen
die Nerven wie Drahtseile gespannt sein. Umso erstaunlicher ist es, wie schnell
unser Nervensystem mit einer einfachen Atemiibung wieder ent-spannt.

Wie wirkt
Meditation
eigentlich?

3-Minuten-
Ubung:
Eine Auszeit,

jetzt!
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Der Mechanismus ist simpel: Konzentrieren wir uns auf den Atem, wird die
Aktivitat des erregenden Nervensystems und der Stresshormone herunterge-
fahren. Ganz automatisch wechselt der Koérper in den Modus der Entspannung.'®
Zusétzlich ermoglicht das Ausrichten auf den Atem eine Verankerung im
gegenwadrtigen Moment. Typische Gedanken und Reaktionen, die sich im Laufe
der Jahre in Konfliktsituationen automatisiert haben, kénnen so unterbrochen

werden.”

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl oder auf den Boden, und machen Sie fur
drei Minuten nichts auBer zu atmen. Stellen Sie sich ggf. einen Timer.

Schliel3en Sie die Augen und achten Sie
auf den Atem. Daflr kdnnen Sie sich
z.B. auf den Luftstrom in den Nasen-
fligeln konzentrieren. Darauf wie sich
die Nasenfligel weiten und wieder
zusammenziehen, wie die Luft die Haut
und Oberlippe berthrt. Ist sie warm
oder eher kihl? Nehmen Sie den Luft-
zug stark wahr oder schwach? Kribbelt
es oder spiren Sie nichts?

Alle Gefiihle und Gedanken, der Impuls
sich zu bewegen, etwas andern zu
wollen oder Anspannung - alles darf

kommen. Nehmen Sie dies wie ein
aullenstehender Beobachter neutral
wahr und bringen Sie Ihre Aufmerk-
samkeit dann wieder zurlick zum Atem.
Sie brauchen jetzt, in diesem Moment,
nichts zu verandern.

Wenn die Zeit vorbei ist, splren Sie
kurz nach: Wie geht es lhnen jetzt? Ist
da eine Veranderung?

Tipp: Smartphone-Apps bieten kos-
tenlose, unterhaltsam gestaltete Ein-
steigerkurse an (z.B. App ,Headspace”).
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Was tun, wenn der Chef klingelt?

Umgang mit erweiterter
Erreichbarkeit

Die Flexibilisierung von Arbeitszeit und -ort bietet

Chancen, Familie und Beruf besser zu vereinbaren.'®

Eine Schattenseite ist, dass die Flexibilisierung oft
mit einer erweiterten Erreichbarkeit einhergeht.

Individuelle
Strategien

Dies meint die Verflugbarkeit von
Beschéftigten fir Arbeitsbelange, die
sich Uber die Arbeitsdomane hinaus
erstreckt” Rund ein Drittel aller Beschaf-
tigten wird zumindest manchmal wegen
Arbeitsangelegenheiten im Privatleben
kontaktiert.”® Dies kann auf Dauer dazu
flhren, dass Beschéftigte erschopfter
sind.?" In vielen Unternehmen unterliegt
eine erweiterte Erreichbarkeit keinen
klaren Regelungen, sondern wird infor-
mell etabliert. Mitarbeiter_innen fehlt es

»Wenn ich jetzt [zu
Hause] nicht nochmal
die Firmenmails checke,
dann entspanne ich
eigentlich schon in dem

6«1

Moment.

so an Transparenz und Orientierungs-
maoglichkeiten. Ein Faktor flr einen
erfolgreichen Umgang mit erweiterter
Erreichbarkeit ist deshalb die Kommu-
nikation dartber im Unternehmen.
Arbeitnehmer_innen sollten bei der Aus-
gestaltung der Rahmenbedingungen
mit eingebunden und gegenseitige
Erwartungen geklart werden.?? Auch
klare Regelungen flr einen Zeit- oder
Lohnausgleich fur auBerhalb der Arbeits-
zeit geleistete Tatigkeiten sind hilfreich.

Wenn Sie hdufig auBerhalb der Arbeitszeiten mit dienstlichen Belangen
beschaftigt sind, gibt es Strategien, um den Umgang mit der Erreichbarkeit

besser zu kontrollieren.?

- Begrenzung des Zugangs. Den Zugang zu dienstlichen Aufgaben kénnen
Sie einschrénken, indem Sie dienstliche Gerate wie etwa den Laptop nicht
mit in den Urlaub nehmen, Diensthandys zu Hause ausschalten oder

Mailbenachrichtigungen abstellen.

- Technische Begrenzung. Eignen Sie sich Wissen Uber Funktionen wie
Filtermaoglichkeiten von E-Mails, Trennung von privaten und beruflichen
E-Mailkonten oder das Ausstellen der Pushfunktion von Nachrichten an.

- Zeitliche Begrenzung. Legen Sie fUr sich klare Regeln fest, durch die Sie
den Umfang der Erreichbarkeit eingrenzen, z.B. maximal einmal nach Feier-
abend Dienstmails abrufen oder Zeiten der Nicht-Erreichbarkeit bestimmen.

- Absprache mit Kolleg_innen und Vorgesetzen. Klaren Sie im Team, wie
schnell auf Anrufe oder E-Mails au3erhalb der Arbeitszeit reagiert werden
sollte. Auch die Definition von ,Notfdllen”, die eine zeitnahe Reaktion
erfordern, ist hilfreich. Koonmunizieren Sie, wann Sie nicht erreichbar sind.

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

“Pal etal, 2004 | Coatsworth et al,, 2015

¥ Nach eigenen Angaben gelingt einem knappen Drittel der Eltern, die nicht mobil arbeiten
kénnen, die Vereinbarkeit von Familie und Beruf gut. Gibt es die Moglichkeit auch von zu
Hause aus zu arbeiten, gelingt die Vereinbarkeit 85 Prozent der Eltern gut. BMFSFJ, 2017a

Menzetal, 2016 | *°Pangert et al,, 2017 | ?' Derks & Bakker, 2014 | ??Dettmers et al., 2016

“in Anlehnung an Pauls et al,, 2017
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Gesunde Strukturen

,,Offizielle Biirozeiten, zu denen ich dann

wirklich im Biiro sitze und am Telefon

erreichbar bin, habe ich einmal in der

Woche um neun Uhr, aber sonst nicht vor

zehn. Das entspannt nattirlich unglaublich.
Und flexible Arbeitszeiten sowieso. [...|

Das sehe ich als grofsen Luxus an.?

erkennen und schaffen

Arbeitsbedingungen sind von Betrieb zu Betrieb unterschiedlich
gestaltet. Sie kdnnen dabei sowohl positiv als auch negativ auf die
Gesundheit von Beschaftigten wirken.

Bestimmte Merkmalsbereiche in hrem
Betrieb, kdnnen dazu beitragen, ob
Sie lhre Arbeit als eher belastend oder
als eher bereichernd wahrnehmen. Zu
diesen Bereichen zahlen u.a. die Gestal-
tung von Arbeitsinhalten (z.B. hoher
oder niedriger Handlungsspielraum),
die Arbeitsorganisation (z.B. Arbeitszeit-
regelungen), die sozialen Beziehungen
(z.B. Verhdltnis zu Vorgesetzten) und
die Arbeitsumgebung (z.B. technische
Ausstattung). Die Gestaltung dieser
Arbeitsbedingungen und -aufgaben
beeinflusst langfristig sowohl Ihre
Arbeitsleistung, als auch Ihr psychi-
sches und korperliches Wohlbefinden.

' Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

2 BMFSFJ, 2016

Fur Sie als berufstatige Eltern ist eine
familienfreundliche Unternehmens-
kultur von Bedeutung. Eine Unterneh-
menskultur wird als familienfreundlich
bezeichnet, wenn z.B. die Vereinbarkeit
von Beruf und Familie unterstitzt wird,
die Beschaftigten Uber familienfreund-
liche MalBnahmen informiert oder an
ihrer Entwicklung beteiligt werden.
96 Prozent der Beschéftigten mit
Kindern stufen familienfreundliche
MalBnahmen als (eher) wichtig ein.?
Allerdings sagen nur 60 Prozent dieser
Befragtengruppe, dass die Verein-
barkeit von Beruf und Familie eine
Selbstversténdlichkeit in ihrem Betrieb
ist. Und lediglich 33 Prozent geben an,
dass sie regelméalig Uber das Angebot
an familienfreundlichen MaBnahmen
informiert werden.
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Was sind
familien-
freundliche

Mafinahmen?
24,25
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- Flexible Arbeitszeiten und Arbeitsorganisation
z.B. Maglichkeit zum Homeoffice, Gleitzeit

- Elternzeit und Elternférderung
z.B. Weiterbildungsangebot wéhrend der Elternzeit, Wiedereinstiegsgesprach

- Kinderbetreuung
z.B. Eltern-Kind-Zimmer, Bereitstellung von Belegplétzen, Notfallbetreuung

- Angebote bei haduslicher Betreuung von nahen Angehdrigen
z.B. Sonderurlaub

- Familienservice / Informations- und Beratungsangebot
z.B. kostenlose Beratung zu Kinderbetreuungsldsungen

YURAKRASIL/ SHUTTERSTOCK.COM



Quick Check  Kreuzen Sie nachfolgend an, wie wichtig die jeweilige Aussage
zur familienfreundlichen Unternehmenskultur flr Sie personlich
ist und ob lhr Arbeitgeber das bietet. Am Ende kénnen Sie
abgleichen, ob lhre Wiinsche und Bediirfnisse mit dem Angebot
Ihres Arbeitgebers ibereinstimmen.

Ist dies relevant Bietet mein
und wichtig flr Arbeitgeber
Familienfreundliche Unternehmenskultur mich? das?

Bei uns kdnnen alle Beschaftigten familienfreundliche Mal3- - -
nahmen in Anspruch nehmen.

Die Geschaftsleitung befragt die Beschéftigten regelmafig zu
ihren Bedirfnissen im Hinblick auf die Vereinbarkeit von Beruf
und Privatleben.

Die Beschaftigten werden regelmafSig von der Geschaftslei-
tung Uber das Angebot an familienfreundlichen MaRnahmen
informiert (z.B. Uber Schwarzes Brett oder Intranet).

Die Beschéftigten werden regelmafRig in die Gestaltung des
Angebots an familienfreundlichen Mal3nahmen eingebunden.

Die Fuihrungskréfte sind fir die Herausforderungen der Verein-
barkeit von Beruf und Familie sensibilisiert.

Die Fuhrungskrafte bestarken ihre Mitarbeiter_innen, familien-
freundliche MaBnahmen in Anspruch zu nehmen. '

In unserem Betrieb gibt es geschlechter- und hierarchietber-

greifende Vorbilder im Hinblick auf die Vereinbarkeit von Beruf
und Familie.

Wir haben verlassliche Kernzeiten fur Besprechungen, die auf
die Koordination der Kinderbetreuung Ricksicht nimmt. ' '

Eltern haben bei uns die gleichen Entwicklungs- und Auf-
stiegschancen wie Beschaftigte ohne Kinder.

Bei uns gibt es flexible Arbeitszeitmodelle (z.B. Gleitzeit, - -

Telearbeit).
Mein Unternehmen bietet MaBnahmen zur Unterstltzung der

Kinderbetreuung an (z.B. Eltern-Kind-Zimmer, betriebsinterne

Kinderbetreuung).

Mein Betrieb bietet MaRnahmen zur aktiven Gestaltung der
Elternzeit an (z.B. Teilnahme an Weiterbildungen). '

Ihre Bedjiirfnisse stimmen mit dem vorhandenen Angebot in Ihrem Betrieb liberein? Super!

Falls nicht, sprechen Sie mit lhrer Fiihrungskraft dariber.

Dafir eignet sich beispielsweise das ndchste Mitarbeitergesprdch. Auch der Betriebsrat oder die
Personalabteilung kdnnen gute Anlaufstellen sein, um Ihre Wiinsche in Bezug auf familienfreundliche
MalBnahmen zu duBern. Am Ende dieses Kapitels finden Sie weitere Ideen, was Ihr Arbeitgeber tun
kann, um eine familienfreundliche Unternehmenskultur zu fordern.

2 BMFSFJ, 2016
# Schopen & Sundrumm, 2016 27



Typische  Belastungen im Unternehmen beeintrachtigen die Handlungs-
Belastungen  und Leistungsfahigkeit. Typische Faktoren, die Stress auslosen
am  konnen, sind Zeitdruck und eine Arbeitszeitflexibilitat, die der
Arbeitsplatz  Arbeitgeber bestimmt:

- Zeitdruck bei der Arbeit
Zeitdruck ist die Wahrnehmung, dass die verfligbare Zeit nicht ausreicht,
um mit der normalen Arbeitsgeschwindigkeit, den Verpflichtungen nach-
zukommen. Zeitdruck gilt als eine der Hauptursachen fir arbeitsbezoge-
nen Stress. So liegt starker Termin- und Leistungsdruck auf Platz zwei der
am haufigsten genannten psychischen Anforderungen am Arbeitsplatz.

- Arbeitgeberbestimmte Arbeitszeitflexibilitat
Bei der arbeitgeberbestimmten Arbeitszeitflexibilitat wird in Abhangigkeit
von betrieblichen Erfordernissen variabel Uber die Arbeitszeit von Beschaf-
tigten verfugt. Das bedeutet, dass der eigene Einfluss der Beschaftigten
auf ihre Arbeitszeit relativ gering ausgepragt ist. Studien zeigen einen
Zusammenhang von arbeitgeberbestimmter Arbeitszeitflexibilitdt und
verstarkten psychischen Beeintrachtigungen.?’

Folgen  Wenn Belastungen im Betrieb Uber einen langeren Zeitraum
von hoher  Uberwiegen oder nicht genligend betriebliche Ressourcen zur
Arbeits-  Verfigung stehen, kann dies negative Auswirkungen auf das

belastung  Wohlbefinden haben wie etwa:

- Emotionale Erschopfung
Emotionale Erschépfung kann durch eine chronische berufliche Uber-
forderung ausgelost werden. Sie dulert sich z.B. in anhaltender Midigkeit
trotz Erholungsphasen, innerer Leere, Kraftlosigkeit oder Gereiztheit.
Langfristig kommt es zu kdrperlichen Symptomen wie Schlafstdrungen
oder Ohrgerduschen.

- Konflikt zwischen Arbeit und Familie
Der Konflikt zwischen Arbeits- und Familienleben beschreibt das Ausmal3,
in dem arbeitsbezogene Verpflichtungen, von der Erfillung privater und
familidrer Aufgaben oder von der Teilnahme an familidren Aktivitaten,
abhalten.

- Griibeln nach der Arbeit
Nach der Arbeit oder im Urlaub vollstandig abschalten zu kénnen, sorgt fur
Erholung. Abschalten meint hier die Fahigkeit, einen geistigen Zustand zu
erreichen, bei dem sich die Gedanken nicht weiter um die Arbeit drehen.
28



Ressourcen  Stehen den Beschaftigten genligend Ressourcen zur Verfligung, um
am  betriebliche Belastungen abzufedern, sind negative Auswirkungen
Arbeitsplatz  und psychische Beanspruchungen geringer ausgepragt. Folgende
Faktoren kdnnen insbesondere berufstatige Eltern unterstiitzen.

- Arbeitszeitflexibilitat der Beschaftigten
Umso mehr die Gestaltung der Arbeitszeit in der Hand der Beschaftigten
liegt, desto besser wird die Vereinbarkeit von Arbeits- und Privatleben ein-
geschéatzt.”’ Ein flexibler Arbeitsbeginn hilft berufstatigen Eltern trotz hoher
Belastungen am Morgen weniger erschépft am Arbeitsplatz anzukommen
(im Vergleich zu Eltern mit festem Arbeitsbeginn).® Eine Rucksichtnahme
auf familiare Verpflichtungen bei der Terminplanung (z.B. feste Zeitraume
fUr Besprechungen) ist ein weiterer wesentlicher Faktor fur berufstatige
Eltern.?

Mobiles Arbeiten

Den Arbeitsort flexibel und selbst zu bestimmen, hilft bei der Vereinbarung
von Beruf und Familie, z.B. bei Erkrankung des Kindes oder Streik in der
Kita. Diese Flexibilitat wird meist Gber mobile Technologien (Smartphone,
Laptop) realisiert. FUr berufstatige Eltern ermoglicht der Zugang zu mobi-
len Gerdten einen Gewinn an Zeitsouveranitat. Die Zeitersparnis durch
mobile Arbeit betrdgt im Durchschnitt 4,4 Stunden und wird zu 80 Prozent
als Familienzeit genutzt.?® Die Mdglichkeit mobil zu arbeiten, erleichtert
zudem die Ruickkehr nach der Elternzeit. Ubrigens: Auch in Prasenzberufen
im sozialen Bereich ist mobiles Arbeiten maglich, wenn administrative
Aufgaben (z.B. Berichte verfassen) im Homeoffice erledigt werden.

Vorgesetzte als Vorbild und Unterstiitzung

Die eigene Fihrungskraft als Vorbild sowie deren Unterstitzung sind wich-
tige Ressourcen. Ein gutes Vorbild achtet auf die eigene Work-Life-Balance
und lebt sie den Beschaftigten vor. Eine unterstlitzende Flhrungskraft

hat ein offenes Ohr fur die Vereinbarkeitsprobleme der Beschaftigten und
tragt aktiv zu deren L&sung bei.?? Fihrung ist zudem der entscheidende
Erfolgsfaktor fir eine gelebte familienfreundliche Unternehmenskultur.
Wenn Fihrungskréfte ihre Mitarbeiter_innen bestarken, familienfreund-
liche Malinahmen in Anspruch zu nehmen, wird das Unternehmen eher
als familienfreundlich wahrgenommen und die Arbeitszufriedenheit der
Beschaftigten steigt.®

8 Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Tagebuchstudie

*BMFSFJ, 2016

% Lohmann-Haislah, 2012

71G Metall, 2017

26 BMFSFJ, 2017b

?Hammer et al,, 2009 29



Wie ausgeprigt sind die Belastungen und Ressourcen
an IThrem Arbeitsplatz?

Quick Check

30

Welche Belastungen und Ressourcen sind an lhrem Arbeitsplatz
vorhanden? Und welche Auswirkungen haben diese Faktoren auf
Ihr Wohlbefinden und Ihre Stressbeanspruchung? Analysieren Sie

diese Fragen im folgenden Quick Check.

Belastungen und Ressourcen an lhrem Arbeitsplatz

Ja, trifft

ZuU

Nein, trifft
nicht zu

Ich kann meine Arbeitsaufgaben zeitlich frei einteilen.

Ich kann selbst entscheiden, in welcher Reihenfolge
ich meine Arbeitsaufgaben erledige.

Ich habe so viel zu tun, dass ich meine Aufgaben
manchmal nicht mehr schaffe.

In meinem Arbeitsalltag passieren so viele Dinge
gleichzeitig, dass ich diese kaum bewaltigen kann.

Die Vereinbarkeit von Beruf und Familie ist in
meinem Unternehmen eine Selbstverstandlichkeit.

Beschaftigte mit Familienpflichten haben bei uns die
gleichen Entwicklungs- und Aufstiegschancen wie
Beschaftigte ohne Familienpflichten.

Ich kann selbst bestimmen, zu welchen Zeiten ich
tdglich arbeite (Beginn und Ende).

Ich habe die Mdglichkeit von Zuhause aus zu
arbeiten (Homeoffice).

Meine Flhrungskraft ist ein gutes Vorbild fur eine
ausgewogene Work-Life Balance.

Mit meiner Fihrungskraft kann ich 16sungsorientiert

Uber Konflikte zwischen Beruf und Privatleben reden.
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Auswertung

Ja, trifft Nein, trifft

Wie hoch ist Ihre Stressbeanspruchung? zu nicht zu
An manchen Tagen fiihle ich mich schon vor 0 o
Arbeitsbeginn mude.

Nach der Arbeit fihle ich mich haufig erschépft und 0 o
energielos.

Meine Arbeit halt mich mehr von meinen familidren 0 o
und/oder privaten Aktivitaten ab, als mir lieb ist.

Es fallt mir schwer, nach der Arbeit abzuschalten. ] (o]
In meiner Freizeit denke ich Uberhaupt nicht an o 0
meine Arbeit.

In meiner Freizeit habe ich das Gefihl, selbst ent- o

scheiden zu konnen, was ich tue.

0-4 Punkte

5-9 Punkte

10-16 Punkte

Die Ressourcen an lhrem Arbeitsplatz (berwiegen. Das gedank-
liche Abschalten von der Arbeit féllt lhnen meistens leicht. Sie

leiden selten unter Zeitdruck und schaffen es gut berufliche und
private Verpflichtungen zu vereinbaren. Gut fir lhre Gesundheit!

Sie haben Schwierigkeiten berufliche und private Verpflichtun-
gen unter einen Hut zu bekommen. Hinzu kommt, dass Sie
teilweise unter Zeitstress leiden. Sorgen Sie fiir ausreichend
Erholungsmdglichkeiten!

An lhrem Arbeitsplatz gibt es viele Belastungen und wenig
Ressourcen. Ihnen fallt es oft schwer, gedanklich von der Arbeit
abzuschalten. Zudem haben Sie oft so viel zu tun, dass Sie teil-
weise nicht mehr wissen, wie Sie alles bewaltigen sollen. Passen
Sie auf sich auf und schalten Sie ab und zu einen Gang runter!
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Das kdnnen Sie gegen

den Stress tun

Die Auswertung des
Selbsttests kann lhnen eine
erste Orientierung geben,
wie stark Sie Belastungen

an lhrem Arbeitsplatz
wahrnehmen und wie sich
diese auf lhr Stresserleben
auswirken. Im Folgenden
finden Sie Ideen, um die
Belastungen zu reduzieren
und Ressourcen aufzubauen.
Oftmals ist eine Kombination
aus betrieblichen und
individuellen MaBnahmen
am hilfreichsten.

32

Sofort-
mafSnahmen
am
Arbeitsplatz

Energiereserven auffiillen

Wéhrend Sie arbeiten, bemerken Sie

vielleicht manchmal gar nicht, wie Ihre

Energiereserven immer weiter abneh-

men. Bevor Sie mide und erschopft

sind, hilft es deshalb einen kurzen

Moment innezuhalten und die eigenen

Bedurfnisse wahrzunehmen:

- Brauche ich etwas zu trinken?

- Brauche ich etwas Bewegung an der
frischen Luft?

- Brauche ich eine kurze Pause?

- Brauche ich einige Minuten, um
mich auszuruhen?

Nehmen Sie sich immer wieder kurze

Auszeiten im Arbeitsalltag, um lhre

Bedurfnisse wahrzunehmen und lhre

Energie so langfristig zu erhalten!



Langfristige
Mafinahmen
fiir mehr

Entlastung

ENGIN_AKYURT/ PIXABAY.COM

Systematische Wochenplanung

Manchmal hilft es, alle wichtigen Termine mit den betreffenden Personen bereits
zu Beginn der Woche abzusprechen. Dies betrifft berufliche und private Termine.
Um den Uberblick tiber die anstehenden Aufgaben und Tétigkeiten zu behalten,
konnen Sie eine Checkliste fihren, auf der Sie alles notieren, was Sie in der
folgenden Woche erledigen médchten bzw. mussen. Sie kdnnen sich Uberlegen,
welche Aufgaben und Tatigkeiten auf der Checkliste in der jeweiligen Woche
besonders wichtig sind und was Sie davon unbedingt schaffen wollen. Dabei
sollten Sie versuchen, realistisch zu bleiben und sich nicht zu viel vorzunehmen.

Schichtmodell einfiihren

Eventuell kommt fir Sie und lhren Partner/lhre Partnerin ein Schichtmodell in
Frage: Einer von Ihnen Ubernimmt die ,Morgenschicht” Zuhause (Kinder wecken,
Frihstick machen etc.) wahrend der andere friher mit der Erwerbstatigkeit
beginnt. Nachmittags wechseln Sie dann die Rollen und der andere Gbernimmt
die ,Spatschicht” zu Hause (Kinder von der Kita abholen, Abendessen zubereiten
etc.). Die Schichten kénnen dabei tage- oder wochenweise wechseln. Sprechen
Sie miteinander und mit lhren Arbeitgebern, ob eine solche Schichteinteilung fir
Sie als Familie realisierbar ist.

Mobiles Arbeiten gut gestalten

Damit mobiles Arbeiten eine Entlastung flr Sie darstellt, ist es wichtig, dass Sie

einige Regeln einhalten:

- Achten Sie auf eine gute Selbstorganisation, indem Sie z.B. Ihren Arbeitsbereich
von den restlichen privaten Rdumlichkeiten trennen.

- Schiitzen Sie sich selber, denn flexible Arbeit darf nicht zur Selbstausbeutung
fUhren. Setzen Sie klare Grenzen und kommunizieren Sie diese an Kolleg_innen
(z.B.,Ich bin von 9 - 15 Uhr telefonisch erreichbar”).

- Bleiben Sie sichtbar. Wenn Sie selten im Buro sind, sollten Sie darauf achten,
dass lhre Arbeitsergebnisse und Rolle im Team wahrgenommen werden.

Rituale schaffen

Insbesondere im Homeoffice kann die Einfiihrung eines personlichen Feier-
abendrituals den Ubergang von der Arbeit zur Freizeit erleichtern. Beispielsweise
kann das bewusste Abschalten der Schreibtischlampe, das Trinken einer Tasse
Tee oder das Horen einer bestimmten Musik zum Signal fur Ihren Kopf werden,
dass jetzt der Feierabend beginnt und Sie von der Arbeit abschalten dirfen. Wie
kénnte Ihr Feierabendritual aussehen?
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Das kann Ihr  Positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden
Arbeitgeber  und eine geringe Stressbeanspruchung sind zu
tun  erwarten bei:

- Geringem Zeitdruck im Arbeitsalltag

- Grolem Handlungsspielraum bei der Arbeit

- Einer familienfreundlichen Unternehmenskultur

- Individueller Arbeitszeitflexibilitat

- Méglichkeit zum mobilen Arbeiten

- UnterstUtzenden Vorgesetzten mit Vorbildfunktion

Zeitstress verringern und familienfreundliche Unter-
nehmenskultur starken

Suchen Sie zusammen mit Ihrer Fihrungskraft, lhren
Kolleg_innen oder Ihrer Personalabteilung nach Maglich-
keiten Zeitstress am Arbeitsplatz zu verringern. So kdnnte
beispielweise ein gemeinsamer Workshop helfen, um
Ursachen von Zeitstress aufzudecken und mit betrieblichen
Losungen entgegenzusteuern. Auch die Einfihrung einer
familienfreundlichen Arbeitszeit (z.B. flexible Arbeits-
zeiten, Moglichkeit zum Homeoffice) kann insbesondere
berufstatigen Eltern helfen, Beruf und Privatleben besser in
Einklang zu bringen.*® Regen Sie einen Diskurs im Betrieb
an, denn mangelnde Kommunikation ist ein entscheiden-
der Faktor, warum familienfreundliche Angebote nicht bei
den Beschéftigten ankommen.

Vaterférderung

Zur Entlastung der Mdtter, die immer noch einen grof3en
Teil der Carearbeit Ubernehmen,* ist die ausdrickliche
Ermunterung von mannlichen Mitarbeitern Elternzeit zu
nehmen und/oder in Teilzeit zu arbeiten wiinschenswert.
Dies kann eine partnerschaftliche Aufteilung der zu
bewadltigenden Aufgaben berufstatiger Eltern fordern. Nur
jedes dritte Unternehmen ermutigt Vater solche Angebote
in Anspruch zu nehmen.* Auch Fuhrungskrafte konnen fir
ihre Mitarbeiter eine Vorbildfunktion einnehmen, indem
sie selber in Teilzeit tatig sind oder Elternzeit in Anspruch
nehmen. Ubrigens: Nehmen Manner Elternzeit, dndert dies
langfristig die Rollenverteilung in der Familie. Auch nach
der beruflichen Auszeit, verbringen diese Véter mehr Zeit
mit ihren Kindern und sind engagierter im Haushalt.*'

% BMFSFJ, 2016
30 BMFSFJ, 2017¢
34 % Tamm, 2018
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»Der Arbeitsweg ist dann eher der
entspannteste Teil des Morgens. Wenn die
Kinder abgegeben sind, fahre ich morgens

in den Sonnenaufgang.“*

Aktivitdt statt Stress
wdhrend des tdglichen
Wegs zur Arbeit und zurtick

Das tagliche Pendeln zwischen Wohnort und Arbeitsstatte ist fiir viele
Menschen ein fester Bestandteil des Alltags. Dabei nehmen die Anzahl

der Pendler_innen als auch die Lange der Strecken stetig zu.??

Im Durchschnitt werden 16,8 Kilo-
meter pro Weg in 25 Minuten zurlck-
gelegt.3? Bundesweit ist die Halfte der
Pendler_innen weniger als eine halbe
Stunde unterwegs, um ihren Arbeits-
platz zu erreichen (Nahpendler).®s
17 Prozent sind Fernpendler, die langer
als 60 Minuten bendétigen.®?

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

°In einer Befragung unter Arbeitnehmer_innen in Flensburg waren Fahrtzeiten
und genutzte Transportmittel anders verteilt: Nahpendler: 86 Prozent,
Fernpendler 2 Prozent; PKW: 57 Prozent, Fahrrad: 14 Prozent, OPNV: sieben
Prozent, Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Betriebsfragebogen

32 BBSR, 2017
* Ducki & Nguyen, 2016
34 Destatis; 2016

Mit 68 Prozent wird der Arbeitsweg
bundesweit am haufigsten mit dem
PKW zurlickgelegt, gefolgt vom
Offentlichen Personennahverkehr
(OPNV; 14 Prozent) und dem Fahrrad
(neun Prozent).3*> Berufstdtige Eltern
gehen insgesamt haufiger zu Ful3 zur
Arbeit als Arbeitnehmer_innen ohne
Kind, und nutzen seltener das Fahrrad
und den OPNV:
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Die drei Knackpunkte fiir
den Arbeitsweg

Das tagliche Pendeln hat einen starken

»Stressig ist es dann,
wenn ich schon spdt dran
bin. Dann stért alles am
Verkehr. Ob man mal an
der Ampel steht oder ob

fiinf Autos mehr vor einem

Einfluss auf das psychische und sind.“?

korperliche Wohlbefinden. Dafiir sind vor

allem drei Faktoren ausschlaggebend:
Distanz, Transportmittel und Erlebnisse.

38

Wussten
Sie das?

Distanz und Dauer

Umso langer Distanz und Dauer des Arbeitsweges sind, desto hoher ist der
erlebte Zeitdruck im Alltag berufstatiger Eltern.® Mit zunehmender Distanz steigt
das Risiko fur psychische Erkrankungen und damit verbundenen Fehltagen3>3°
sowie das Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen an.?* Vor allem bei Eltern steigt
der empfundene Stress mit zunehmender Léange des Weges.¥

Transportmittel

Aktive Bewegung beim Pendeln schiitzt vor Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-
erkrankungen wie Bluthochdruck 3 Zudem fihlen sich Eltern, die mit dem
Fahrrad zur Arbeit fahren, bei der Ankunft dort am wohlsten. Sogar abends sind
sie im Vergleich zu anderen Pendelvarianten am wenigsten erschopft.3® Den
hoéchsten Stresspegel haben Autofahrer_innen und Nutzer_innen des OPNV.*

Subjektive Erlebnisse

Gelingt es, auf dem Arbeitsweg abzuschalten und Uberwiegend neutrale oder
positive Geflihle zu erleben, werden Erholung und Ressourcenaufbau gefor-
dert*® Stressoren wie Arger oder rdumliche Enge wirken sich negativ aus.4
So sind Eltern schon zu Arbeitsbeginn an den Tagen erschopfter, an denen sie
einen stressigen Anfahrtsweg hatten.®

Ausgleich fiir Pendelzeiten moglich

Einige Unternehmen bieten an, tégliche Pendelzeitanteile als Arbeitszeit anzu-
rechnen, wenn Arbeitnehmer_innen wahrenddessen arbeiten. Dazu gehdren
zum Beispiel das Beantworten von E-Mails, geschéftliche Telefonate oder das
Erstellen einer Tagesagenda. Auch zusatzliche Freizeit im Rahmen von Urlaubs-
regelungen oder zusatzliche freie Arbeitstage konnen als Ausgleich vereinbart
werden.



Wenn ich in der Bahn meine Ruhe habe, das ist so

meine Zeit, die ich fiir mich habe“*

Zufrieden unterwegs

Der alltagliche Weg zur Arbeit kann auch
Erholung und Unterhaltung bereithalten statt
Stress zu verursachen. Mit diesen Tipps kann

Ihnen das gelingen.?3342

Tipps  Time Out

FUr berufstatige Eltern ist der Anfahrts-
weg oft die einzige, regelmélige Aus-
zeit von den Anforderungen des Fami-
lien- und Arbeitslebens. Nutzen Sie die
Zeit bewusst: Sie kdnnen Zeitung oder
E-Books lesen, Musik oder einen Pod-
cast horen, eine Sprache lernen, Dokus,
Unterhaltungs- oder Lehrvideos auf
YouTube gucken oder die Landschaft

genieflen.

In Bewegung kommen

Bewegung ist eines der besten Anti-
Stress-Mittel. Nehmen Sie ab und zu
das Fahrrad statt den Bus oder steigen
Sie eine Haltestelle friiher aus. Sie kénn-
ten auch auf einem etwas entfernteren
Parkplatz parken und die Reststrecke

zu FuBl gehen.

! Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

8 Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Tagebuchstudie

° Projektergebnisse Lebenszeit 4.0, Interviewstudie sowie in Anlehnung an

* Ducki & Nguyen, 2016
#TK, 2018

*WIdO, 2012

¥ Ruger et al., 2017

*Vaara et al, 2014

¥ Wendt & Dettmers, in press
4 Qlsson et al., 2013

“"Von Hoff, 2013

In Kontakt bleiben

Sie kdnnen den Fahrtweg fir soziale
Aktivitdten nutzen. Haben Sie Bekannte,
Kollegen oder Freundinnen, die den
gleichen Weg haben? Auch Telefonate
wahrend der Fahrt sind eine Option,
Kontakte aufrechtzuerhalten.

Bewusster Ubergang

Der Pendelweg kann als bewusster
Wechsel der Lebensbereiche genutzt
werden. Das scharft die Grenzen zwi-
schen dem Privat- und Arbeitsleben
und erlaubt eine klare — auch mentale
— Trennung. Sie kénnen so die Ein-
drlcke des einen Bereiches hinter sich
lassen und sich auf die Anforderungen
des anderen einstimmen.

»~Emotionales Platzschaffen”

Bei Enge in vollen Verkehrsmittel ent-
lastet eine hofliche Nicht-Beachtung:
Blickkontakt nicht langer als 3-4 Sekun-
den halten oder die Augen schlieBen.
Eine eigene freundliche Haltung ver-
bessert das soziale Klima.

Gute Planung

Rechtzeitiges Aufstehen oder langeres
Arbeit ermdglichen, die Rush Hour zu
umgehen. Hierzu zdhlen auch inner-
betriebliche Mallnahmen wie eine
pendlerfreundliche Terminplanung
oder flexible Arbeitszeiten.
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Der Weg zur Schule:
Das Kind guten Gewissens
alleine gehen lassen

Wussten
Sie das?

Immer weniger Kinder gehen ohne Begleitung

der Eltern zur Schule.®® Dabei hat es viele Vorteile,

wenn lhr Kind den Weg alleine geht:

- Es lernt, sich im Stral3enverkehr zurecht zu finden.

- Es schult seinen Orientierungssinn.

- Es baut Selbstbewusstsein auf und kann Freunde
gewinnen.

- Sie selbst gewinnen mehr Zeit fir sich.

So bereiten Sie |hr Kind auf den Schulweg am

besten vor:

- Begleiten Sie Ihr Kind einige Male auf dem Weg.

- Erklaren und Uben Sie wichtige Punkte, z.B. das
Uberqueren der StraBBe oder den Umgang mit
spontanen Situationen.

- In einem Rollenspiel kann lhr Kind Sie zur Schule
fUhren.

- Zeigen Sie Anlaufstellen, falls ,mal etwas sein sollte”,
z.B. eine Backerei

+Walking Bus” sammelt Schulkinder ein

Einige Kommunen und Krankenkassen (z.B. AOK)
bieten an, die Kinder auf ihrem Schulweg zu
begleiten. So gibt es zum Beispiel den ,laufenden
Schulbus”. Dabei geht ein ehrenamtlicher Betreuer zu
festen Zeiten am Morgen verschiedene ,Haltestellen”
ab, und begleitet die Kinder von dort aus zu Ful3 zur
Schule. Oft ist eine Anmeldung zu Beginn des Schul-
jahres nétig. Erkundigen Sie sich bei Interesse bei der
Schule lhres Kindes.

# Mahrenholtz, 2015
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»Also was wirklich entspannt ist, ist die
Kita. Wenn wir da fiinf Minuten friiher

ankommen, dann sind wir fiinf Minuten

eher da, da guckt keiner nach.“*

Vertrauensvoll

und entlastend

gestalten

Unter Kinderbetreuung werden
verschiedene Angebote
zusammengefasst, die durch
Betreuungseinrichtungen
institutionalisiert sind.

Wussten
Sie das?

' Zitat aus Interviews mit berufstatigen Eltern, Projekt Lebenszeit 4.0

“Manovi, 2018

Diese Einrichtungen bieten verldssliche
Angebote fur Kinder im Kleinkindalter
(Krippe), Kinder im Kindergartenalter
(Kindertagesstatten, Tagesmutter/-va-
ter) und Schulkinder (Schulkindbetreu-
ung, Hort).

Insbesondere berufstdtige Eltern
brauchen haufig eine flexible Kinder-
betreuung, die sie zeitlich entlastet,
damit sie beruflichen und privaten
Verpflichtungen nachkommen kénnen.
Dabei ist es entscheidend, dass die
Offnungszeiten der Betreuungsein-
richtung ihren zeitlichen Bedurfnissen
entsprechen. Auerdem sollten Quali-
tat und Arbeitsweise mit den eigenen
Vorstellungen Ubereinstimmen. Auch
eine gute Erreichbarkeit und Finanzier-
barkeit spielen eine wichtige Rolle**

§ 24 Abs. 2 SGB VIII

Seit dem 1. August 2013 hat jedes Kind
ab dem vollendeten ersten Lebensjahr
einen Rechtsanspruch auf Forderung
in einer Kita oder in der Kindertages-
pflege.
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Belastungen und Ressourcen

im Rahmen der Kinderbetreuung

Entspricht die Betreuung den Bedirfnissen von Eltern und Kind, kann dies eine
unterstltzende Ressource sein. So fihlen sich Dreiviertel der berufstatigen
Eltern immer oder oft ,gehetzt oder unter Zeitdruck”* Waren die befragten
Eltern jedoch zufrieden mit der Flexibilitat der Bring- und Abholzeiten ihrer
Kinder, berichteten sie tber deutlich weniger Zeitdruck im Alltag. Stimmt die
Kinderbetreuung allerdings nicht mit den Beddrfnissen Gberein, kann dies zu
vermindertem Wohlbefinden der Eltern beitragen.*

44

Ressourcen

Ist eine Flexibilitdt innerhalb der
regularen Offnungszeiten gegeben,
stellt dies eine wichtige Ressource
da. So dullern 69 Prozent der Eltern
einen Bedarf nach mehr Flexibilitat.
Von diesen winscht sich der Grof3teil
eine flexible Nachmittagsbetreuung.®
Diese Flexibilitdt kann durch eine
Betreuungseinrichtung gewahrleistet
werden (siehe Praxisbeispiel Seite
47) oder durch Selbstorganisation.
Bei letzterem organisieren die Eltern
die Betreuung ihrer Kinder so, dass
fehlende institutionelle Flexibilitat
durch ein privates Netzwerk ausgegli-
chen wird. Voraussetzung hierfur sind
geeignete Raumlichkeiten, in denen
die Betreuung stattfinden kann.

Ein weiterer Unterstltzungsfaktor ist
eine wohnortnahe Kinderbetreuung.
Dies ist mit 72 Prozent die hdufigste
Begrindung fur die Wahl der Wunsch-
Kita.¥” In Interviews mit berufstati-
gen Eltern wurde dieser Faktor als
besonders Zeitstress reduzierend
beschrieben? Alternativ kann auch eine

betriebsinterne Kinderbetreuung eine
entlastende Betreuungsmoglichkeit
darstellen.

Ein weiterer Unterstltzungsfaktor ist
die mobile Kindertagespflege. Dabei
handelt es sich um eine erganzende
Betreuung des Kindes aullerhalb
der Offnungszeiten der eigentlichen
Betreuungseinrichtung, zum Beispiel
frh morgens.

Faktoren, damit Kinderbetreuung als

Unterstlitzung wahrgenommen wird:

- Vertrauen

- Flexibilitat innerhalb der reguldren
Offnungszeiten

- Selbstorganisierte Vernetzung mit
anderen Eltern

- Flexibilitat bei unvorhergesehenen
Ereignissen / in Notsituationen

- UnterstUtzungsmaoglichkeiten
anderer Personen

- Wohnortnahe Kinderbetreuung

- Betriebsinterne Kinderbetreuung

- Mobile Kindertagespflege

- Qualitat der Betreuung



Wie zufrieden sind
berufstdtige Eltern mit den
vorhandenen Angeboten?

Belastungen

Die Zufriedenheit mit der Betreuungssituation war 2017
bei Eltern mit Kindern unter drei Jahren sowie mit Kindern
von drei bis fUnf Jahren eher hoch. Am hochsten ist die
Zufriedenheit der Eltern in den Bereichen Offnungszeiten

und Aufgeschlossenheit gegenliber anderen Kulturen.

Am kritischsten bewerten sie die Kosten der Betreuung.*®
Laut einer Studie in Flensburg empfindet der Grofteil der
befragten Eltern die Betreuungszeiten an den meisten
Tagen als ausreichend.” Auch die Zufriedenheit mit den
Bring- und Abholzeiten und der Flexibilitét dieser Zeiten ist
eher hoch bis sehr hoch#

Die optimale Gestaltung von Betreu-
ungszeiten des jeweiligen Angebots ist
ein zentrales Kriterium fUr berufstétige
Eltern. Sind Betreuungszeiten nicht
bedarfsgerecht gestaltet, kann dies
zum Belastungsfaktor werden. Gerade
alleinerziehende Eltern und solche,
ohne weiteres familiares Netzwerk,
bendtigen flexible Betreuungsmaoglich-
keiten, um auf dem Arbeitsmarkt nicht
den Anschluss zu verlieren.

Haufige Probleme bei der Kinder-

betreuung:

- Zu kurze Betreuungszeiten und feh-
lende Flexibilitdt in den Randzeiten

- Lange Schlie3zeiten in den Ferien

- Fehlende Notfallbetreuung

° Projektergebnisse Lebenszeit 4.0

* Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Familienbefragung
4 BMFSFJ, 2018

“ Projektergebnis Lebenszeit 4.0, Elternbefragung

48 BMFSFJ, 2017¢

Ein hdufiges Problem ist eine mangelnde
Flexibilitat aulBerhalb der reguldren
Betreuungszeiten. Dies gilt insbeson-
dere im Bereich der Randzeiten sowie
bei kurzfristigen Betreuungsengpassen
(Notfallbetreuung).® So hatten 2017 die
Halfte der Eltern mit Kindern unter drei
Jahren und 40 Prozent der Eltern mit
Kindern zwischen drei und funf Jahren,
einen Bedarf an Betreuungszeiten, der
Uber die Kernzeit von 8-17 Uhr hinaus-
geht.®

Eine flexible Notfallbetreuung entlastet,
wenn das Kind z.B. akut erkrankt oder ein
spontaner Arbeitseinsatz in den spaten
Nachmittags- oder Abendstunden
ansteht. Institutionalisierte Notfallbetreu-
ung wird bislang nur vereinzelt angebo-
ten, weshalb Eltern auf andere Unter-
stltzungsmoglichkeiten zurlckgreifen.
So werden neben dem eigenen Partner
bzw. der Partnerin haufig die Groeltern
in die Betreuung der Kinder eingebun-
den.”* Auch die langen Schliel3zeiten der
Einrichtungen in den Ferien sind fUr viele
Eltern eine Herausforderung.¥
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Diese Punkte helfen bei der Wahl
der Betreuungseinrichtung

Entschei-  Durch eine gesicherte Kindertagesbetreuung kénnen Sie lhre
dungshilfe  Erwerbsarbeitszeit ausdehnen und ein hoheres Einkommen erzielen.
Die Verfligbarkeit einer geeigneten Kinderbetreuung ist folglich eine
Notwendigkeit, um Beruf und Familie zu vereinbaren.

Dabei steht nicht unbedingt der wirtschaftliche Nutzen der Erwerbsarbeit
im Vordergrund. Erwerbsarbeit bietet zusatzlich soziale Teilhabe, erhoht die
Zufriedenheit und tragt zur Verbesserung der Lebensqualitat bei.*
Damit die Betreuung Ihrer Kinder auch zu lhren Bedirfnissen passt, kdnnen Sie
mit den folgenden Fragen herausfinden, welche Kriterien lhnen in Bezug auf
ein Betreuungsangebot wichtig und welche eher unwichtig sind.
Dies kann Ihnen bei der Wahl eines passenden Betreuungsangebotes helfen:
- Soll die Betreuungseinrichtung in Wohnort- oder Arbeitsplatznahe liegen?
- Wie viele Stunden pro Tag/pro Woche mdochten Sie Ihr Kind maximal
betreuen lassen?
- Reichen die Betreuungsangebote in Ihrem Umfeld aus?
- Welche Kosten entstehen durch eine Fremdbetreuung und wie viel sind
Sie bereit, maximal daftr zu zahlen?
- Haben Sie Familie oder Freunde, die Sie regelmal3ig und zuverldssig bei der
Kinderbetreuung untersttitzen kdnnen?
- Wie wollen Sie die Kinderbetreuung in den Ferien organisieren?
- Wie konnte eine Notfallbetreuung aussehen?



Praxisbeispiel

Im Rahmen des Projektes Lebenszeit
4.0 wurde in einer Kita in Flensburg
ein Projekt umgesetzt, welches pro
Kind an maximal acht Tagen im Monat
die kostenfreie Zubuchung von einer
zusdtzlichen Stunde ermdglicht. In der
inhaltlichen Gestaltung des Angebotes
wurden pddagogische Programme
ausgearbeitet, die auf die betreuten
Kinder der Einrichtung zugeschnitten
sind. Es handelt sich somit um ein pad-
agogisches Zusatzangebot fir Kinder
der Einrichtung, welches auf3erhalb der
reguldr gebuchten Betreuungszeit liegt.
Es wird durch die Betreuungspersonen
der Einrichtung durchgefiihrt, die den
Kindern vertraut sind.

“Tiedemann, 2014

Die Anmeldung erfolgt Uber einen
Online-Kalender, wobei ein Platz stets
als ,last-minute-Platz" (Buchung am
gleichen Tag) reserviert ist. Erste Evalua-
tionen haben gezeigt, dass das Angebot
intensiv genutzt wird und hinsichtlich
des Umfangs und der padagogischen
Inhalte positiv bewertet wird. Laut
Angabe der Eltern fuhrt das Angebot
zu einer Stressentlastung im Alltag. In
der Entwicklungsphase des Modells
wurden Eltern und Mitarbeiter_innen
beteiligt, sodass pdadagogischen und
organisatorischen Bedenken rechtzeitig
begegnet werden konnte. So konnten
die Bedarfe der Eltern als auch die
Bedarfe der Kinder bedient werden.



Was Sie noch tun kénnen,
damit Kinderbetreuung
gut funktioniert

48

Tipps

Betreuungs- und Arbeitszeiten in
Einklang bringen

Sprechen Sie mit Ihrem Arbeitgeber
Uber Maglichkeiten lhre Arbeitszeiten
flexibel zu gestalten, damit Sie diese
mit den Offnungszeiten der Kinder-
betreuungseinrichtung koordinieren
kdnnen. Nutzen Sie die Moglichkeit
Homeoffice zu machen, um Notfall-
situationen abzudecken.

Betriebsinterne Kinderbetreuung
nutzen

Durch eine betriebsinterne Kinderbe-
treuung kdnnen Sie Ihre Arbeits- und
Betreuungszeiten besser aufeinander
abstimmen. Auch fiur lhren Arbeit-
geber bietet eine gute Betreuungs-
infrastruktur Vorteile: Sie reduziert
familienbedingte Fehlzeiten und spart
Kosten durch kurzere Elternzeiten. Eine
familienbewusste Arbeitswelt erhoht
zudem die Attraktivitat des Betriebs
und die Bindung der Beschéftigten an
das Unternehmen 20!



Pufferzeiten einbauen

Vermeiden Sie, lhren Tag bis auf die
letzte Minute zu verplanen. Versuchen
Sie, genug Zeitpuffer fir Unvorher-
gesehenes Ubrig zu lassen, indem
Sie z.B. nur 60 Prozent der lhnen zur
Verfliigung stehenden Zeit durchpla-
nen. So haben Sie genug Zeit fur lhre
Aufgaben und eventuell sogar etwas
Freizeit. Oder: Planen Sie Ihren ersten
Termin am Morgen nicht genau zu der
Uhrzeit, zu der Sie normalerweise bei
der Arbeit sind, sondern immer eine
halbe Stunde spater.

Unterstltzungsnetzwerk aufbauen
Versuchen Sie ein Netzwerk aus Unter-
stitzer_innen aufzubauen, indem
Sie Familie und Freund_innen in die
Kinderbetreuung einspannen. Die
friihzeitige Planung einer Betreuungs-
person, die im Notfall einspringt,
reduziert Stress, wenn diese kurzfristig
gebraucht wird.

0 BMFSFJ, 2019

*'Wendt & Dettmers, in press (b)
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