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Familienzeit — mehr als Uberleben
7 Tipps fiirs gelingende Familienleben

Zeit... zur ,,Teambesprechung“

Gestalten Sie einen schénen Rahmen (Kerze, Knabbersachen...) fur taglich 10-15 Minuten
,Familienteam-Besprechung®! Sie kdnnen ein ,Redegegenstand” nutzen, den jede/R mal
bekommt. Jede/R erzahlt kurz, was gut war! Sie planen den Tag.

Zeit... fur ,Routinen*
Legen Sie im Familienteam Tagesroutinen fest. Zeiten, zum Aufstehen, Arbeiten, Essen,
Freizeit, Sport, Spiel, Schlaf ...

Zeit... furs ,,Wir-Gefuhl“

Uberlegen Sie gemeinsam, was das Besondere an ihrer Familie ist. Finden Sie ein
motivierendes Familienmotto: (Wir sind:... die Lustigen, die Musikalischen, die
Coronahelden, ...)

Zeit... zum ,arbeiten”

Vereinbaren Sie Zeiten, in denen alle ,arbeiten“ — und auch kleine Kids beschéaftigt sind.
Wichtig: Jede/R baut sich seinen/ihren Lieblingsarbeitsplatz (mdglichst wenig Ablenkung!)
Wer nichts zu tun hat, sucht sich ein neues Interessensgebiet! Nach ca. 45 Minuten haben
sich alle ein Pause verdient! Loben!

Zeit... fur Bewegung
Jeder sollte mind. 30 Minuten Sport und Bewegung am Tag haben — gemeinsam als Familie
oder alleine. Sollte es drauf3en nicht mdglich sein, dann vor dem gedffneten Fenster!

Zeit... fur Medien/-frei

Smartphone, PC, Laptop u.a. sind Teil unseres Alltags. Legen Sie Zeiten fest, in denen
Medien erlaubt sind — und wagen Sie gemeinsame medienfreie Zeiten. Zeiten, in denen auch
die Eltern alle Medien fur ein paar Stunden nicht anrihren!

Zeit ... fur ein ,Familienprojekt®
Uberlegen Sie sich gemeinsam ein Projekt, an dem Sie zusammen arbeiten: etwas bauen,
eine Wand bemalen, ein Theaterstlick eintben, eine Familienzeitung schreiben...
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