
Die 
besten
tipps 
von 
business-
MaMas

Home
office

mit Kindernmit Kindern

For you. For Free. Unser Beitrag für alle Corona-Homeoffice-Newbies.



 Arbeiten zuhAuse und gleichzeitig 

 die Kinder betreuen! dAs KAnn fordern. 

 die business-MAMAs, die ihre tipps  

 in dieseM Whitepaper weitergeben,  

 Kennen diese situAtion seit vielen JAhren. 

 Alle sind freiberuflich oder selbstständig. 

 Alle hAben (teils Kleine) Kinder. 

 und sie beweisen: 

 

homeoffice mit Kindern Kann Klappen! 

 nicht iMMer so, wie geplAnt,  

 Aber dAnn doch irgendwie erfolgreich.

 so unterschiedlich wie die Mütter,  

 die businesses und die lebenssituAtionen –  

 so bunt sind Auch die tipps gestreut. 

 und vielleicht dAs wichtigste: 

 Kinder brAuchen zeit, uM zu verstehen,  

 wAs es heisst, wenn MAMA oder pApA zuhAuse Arbeiten. 

 vielleicht brAucht es sogAr wochen,  

 bis sie den neuen AblAuf AKzeptieren, 

 Aber dAnn entsteht verständnis. 

 Auch wir erwAchsenen brAuchen zeit, 

 bis sich neue gewohnheiten etAblieren und 

 wir routinen entwicKeln. 

deshAlb: schritt für schritt. 

dAnn schAfft ihr dAs geMeinsAM!

viel spAss beiM lesen und viel erfolg iM hoMeoffice!

AllesLiebe,
Gabi + Marion
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Humor 
gewinnt „gespräche mit Kunden lassen sich nicht immer voraussagen 

oder in ein passendes zeitfenster planen. wenn dann die  

Kinder dazwischen quäken, dann lasse ich sie manchmal  

einfach „hallo“ sagen. 

Meine erfahrung: je entspannter mein umgang mit solchen 

unregelmäßigkeiten ist, desto entspannter sind meine Kinder 

und meine Kunden. und damit auch ich :-) home ist eben 

home und da haben alle familienmitglieder ihre daseins- 

berechtigung. Mit humor und offenheit kann das auch  

der chef oder der Kunde verstehen.“

www.merk-training.de

Praxistipp:Kinder können (mit)planen Kinder ab Vorschul- oder Grundschulalter 

können prima mitplanen. Sie finden sogar 

Spaß daran, mitbestimmen zu dürfen,  

wer, wann, was macht. Wer selbst mit  

geplant und überlegt hat, der akzeptiert 
festgelegte Zeiten schneller. Je nach Alter muss der Familienrat vielleicht 

zweimalpro Tag ran. Dann werden die Pläne 

für die Kinder greifbarer, wenn der zeitliche 

Abstand nicht so groß ist.

Gabi merk
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„Als ich ohne Kinderbetreuung ins home office 

startete, dachte ich: wir brauchen feste zeiten, 

wir brauchen struktur und regeln. heute denke 

ich anders darüber. wir brauchen freiraum, 

wir brauchen beide unsere Aufgaben (Mini und ich) 

und wir brauchen viele kleine pausen, um mit 

power am ball zu bleiben. verteile Aufgaben an 

dein Kind, gib ihm das gefühl, gebraucht zu werden 

und lass dich auf pausen ein. dann wirst du sehen, 

wie der Knoten platzt.“

www.words-on-adventure.com

Freiraum statt Regeln

michaela Bär

„pünktlich am schreibtisch sitzen. 

rechtzeitig das Angebot verfassen. 

schon ans Mittagessen denken. 

deadlines einhalten. 

das Kind unterhalten... 

das funktioniert mit Kind nicht alles 

auf die Minute genau. dann solltest du 

versuchen durchzuatmen und dich nicht 

so unter druck zu setzen. bleib gelassen 

und überlege, was wirklich wann 

umgesetzt werden kann, nicht muss!“ 

www.facebook.com/himariondesign

Druck 
     rausnehmen

marion Stiegler
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„Mein tipp: plane gut, aber bleib flexibel. 

fixiere die 3 wichtigsten dinge, die dich 

heute weiterbringen und erledige diese. 

dazwischen ist ganz viel platz für 

spaß und spiel!“

www.julesmoody.com

„wir strukturieren unseren tag mit einem 

gemalten und gebastelten plan. darauf ist 

sehr gut zu erkennen, wann Mami arbeitet 

und wann familienzeit oder spielzeit ist. 

Mein 3,5-Jähriger kann damit schon super 

umgehen. unser baby (9 Monate) findet 

Mamis pläne nicht immer so toll, dann wird 

einfach eine pause eingelegt. deswegen teile 

ich mir eine stunde Arbeitszeit ein, 

wenn mein Mann nach hause kommt.“

www.bewegung-und-beziehung.jimdo.com

Strukturen kreativ     
          sichtbar machen

Priorisieren bringt´s

martina Glatz

Julia engelbrechtsmüller

©
 F

ot
o:

 S
te

ph
an

 Z
ad

ro
vi

ch

K
on

ze
pt

 &
 D

es
ig

n:
 w

w
w

.m
er

k-
tr

ai
ni

ng
.d

e 
/ 

fa
ce

bo
ok

.c
om

/H
iM

ar
io

nD
es

ig
n



„Meine mentalen stellschrauben im homeoffice:

1. wir sind ein team! und nochmal: wir sind ein richtig cooles team mit teamplayern!

2. Klare strukturen! Klare Kommunikation! Klare, faire regeln!

3. positive und negative emotionen ernst nehmen.

4. Mir selbst bewusst werden: warum reagiere ich jetzt hier so über? oder ziehe mich zurück?

5. be silly! spaß haben! und sich nicht immer so ernst und wichtig nehmen!“

www.nadja-schwind-coaching.de 
... und auf dem momsblog by nadja Schwind auf facebook.

„ Gefühle ernst nehmen, 

Business auch  ̃

aber nicht immer!“

nadja Schwind
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„Meine schlüsselfrage ist: 

welche tagesziele kann ich heute 

realistisch erreichen? so lege ich 

den fokus auf die ziele und nicht 

so sehr auf den plan. weniger druck 

macht mich gelassener und schafft 

am ende bessere resultate. 

stress bremst nur aus.“

www.trappings.de
www.multimutti.de

„Mein tipp: loslassen! die eigene vor-

stellung, regeln, pläne, alles. gemeinsam 

was verrücktes machen und auf den  

spaß konzentrieren. 

denn liebe ist immer die Antwort!“

www.petrawenninger.de

Weniger erwarten, 
mehr schaffen.

Wenn nichts mehr geht, 
     geht Liebe

Katharina leistikow

petra Wenninger

Praxistipp:Im Team Freiraum schaffenWenn es irgendwie geht, schaffe dir Frei- 

räume durch Unterstützung oder Betreuung. 

Das können die älteren Geschwister sein,  
die den Sandkastendienst übernehmen.  

Das kann die Partnerin sein, die dir eine  
Stunde „ungestört sein“ ermöglicht.  

Und wenn das rein akustisch nicht möglich ist, 

dann verhelfen Kopfhörer zu ein paar konzen-

trierten Minuten. Aus welchen Playern auch 
immer dein Homeoffice-Team besteht:  

stützt euch gegenseitig.
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„in Momenten, wo ich kurz davor bin, die nerven zu verlieren, 

fällt es mir schwer, die richtigen prioritäten zu setzen oder mich 

zu fokussieren. dann hilft mir ein perspektivwechsel. ich fokussiere 

mich nicht auf das Jetzt, sondern stelle mir vor, es sei bereits 2025 

und ich schaue auf die situation hier in 2020 zurück: 

was möchte ich sehen? was ist im rückblick wirklich wichtig? 

woran will ich mich erinnern? worauf kommt es rückblickend 

wirklich an? diese fragen helfen mir wieder klar zu sehen und 

Jetzt die richtigen prioritäten zu setzen.“

www.vereinbarkeitscoaching.com

„ich unterteile meine Arbeit in 15-Minuten-steps. 

vorher spiele ich ausgiebig mit meinem sohn 

(2 Jahre). wenn er den punkt erreicht, dass er sich 

einem neuen spiel zuwendet, nutze ich die gelegen-

heit und arbeite. das ganze time ich mit der 

schlafenszeit meiner tochter (8 Monate).

Mein tipp für mehr gelassenheit: 

Mehrere „Kraftschöpfer-Momente“ in meinem tag. 

ich freue mich morgens schon auf meinen Kaffee 

zur Mittagsstunde, wenn die Kinder schlafen 

oder auf zwei seiten in einem spannenden buch 

zwischendurch...“

www.facebook.com/familiencampusde

Perspektiven   wechsel

christine Winnacker

anna meier

Praxistipp:

Ordnung am neuen Arbeisplatz

Wenn zuhause der feste Arbeitsplatz fehlt, 

dann wird auf die Schnelle der Esstisch umfunk-

tioniert oder ein Teil des Wohnzimmers muss 

dran glauben. Das belastet die Familiensituation 

zusätzlich, weil dieser Raum für andere „ge-

sperrt“ wird. Die Arbeit dringt in den privaten 

Bereich vor. Für Kinder schwer zu verstehen.

Schaffe klare Regeln und Ordnung für deinen 

neuen Arbeitsplatz: wenn Papa am Esstisch 

sitzt, wird gearbeitet und nach der Arbeit ist 

dieser Platz wieder frei für alles Gewohnte.

Time-Slots und  
        Kräfte tanken
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„für mich das A und o: strukturen schaffen. to-do-listen für 

hausaufgaben und homeoffice, normale Kleidung - weg vom 

schlafanzug-look, den tagesablauf planen (pausen, gesunde 

ernährung, bewegung, die zeit für die Kinder), gemeinsam  

ordnung halten, ein fester Arbeitsplatz. und das wichtigste: 

viel geduld, verständnis und Motivation!“

www.beck-physio-amberg.de

„eines steht fest: aktuell ist nicht die zeit um  

alles perfekt zu wuppen. deshalb von mir eine 

erinnerung für dich: du bist gut genug! du gibst 

jeden tag dein bestes, es ist okay, wenn überall 

chaos ist und du nicht alles von deiner to-do- 

liste abarbeiten konntest. es ist gerade eine her-

ausforderung für uns alle, auch für unsere Kinder, 

das sollten wir nicht vergessen. 

Achtet auf eure ressourcen, schraubt eure An-

sprüche zurück, seid liebevoll und achtsam zu 

euch und selbst wenn das an manchen tagen 

nicht klappt, ist es okay. du machst jeden tag 

einen großartigen Job und du gibst dein bestes... 

Manchmal ist das beste geben auch, sich ins Klo 

zu verkriechen und ein paar mal tief zu atmen.“

www.muttersprache.online

Feste Strukturen 
schaffen

Steffy Beck

Achte gut  
   auf dich

patricia Wassner
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Du schaffst das!
gabi & Marion

... Und zum Schluss: 

NIE den Kaffee in Reichweite des Firmenlaptops, wenn Junior 
um den Tisch kreist oder wenn du dein Büro zwischenzeitlich per 

Flucht auf die Bettkante verlagert hast. Wahre Geschichten...

Konzept & Design: www.merk-training.de / facebook.com/HiMarionDesign
Symbolfotos: Unsplash


