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ALLEINERZIEHEND

REALITATSCHECK

Alleinerziehend

und Vollzeit

Warum ,,besser organisieren” keine Antwort
auf fehlende Zeit, Betreuung und Geld ist.

Alleinerziehend und Vollzeit arbeiten: Auf dem
Papier klingt es nach Organisation. Im Alltag ist
es ein Dauerlauf zwischen Wecker, Arbeitsweg,
Schulproblemen, Arztterminen, Haushalt und
dem Versuch, abends noch ein Mensch zu sein.

Viele Alleinerziehende wollen arbeiten. Sie
wollen ihr Leben selbst finanzieren, Vorbild sein
und ihren Kindern Sicherheit geben. Doch der
Alltag ist oft so gebaut, als stiinde im Hintergrund
selbstverstindlich eine zweite erwachsene Person
bereit. Jemand, der das kranke Kind abholt, beim
Elternabend sitzt, Formulare unterschreibt oder
spontan den Zahnarzttermin iibernimmt.

Die unsichtbare Schicht
nach der Schicht

Nach der bezahlten Arbeit beginnt die unbezahlte.
Einkaufen, kochen, Hausaufgaben, Gespriche,
Wische, Streit schlichten, Termine planen. Dazu
die Sorge, ob das Geld reicht und ob man dem
Kind trotz Zeitdruck gerecht wird. Wer Stunden
reduziert, verliert Einkommen. Wer Vollzeit bleibt,
verliert oft Kraft. Diese Rechnung ist brutal, weil
es selten eine wirklich gute Losung gibt.

Arbeitgeber loben Familienfreundlichkeit gern
in Broschuren. Entscheidend ist aber, was
passiert, wenn morgens die Schule anruft.
Flexible Arbeitszeiten, planbare Dienste und
Verstindnis bei Betreuungsausfillen sind keine
Wohlfiihlzugaben. Sie entscheiden dartiber, ob
Alleinerziehende beruflich dauerhaft bestehen
kénnen.
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ALLEINERZIEHEND

Alleinerziehend
und Vollzeit

FORTSETZUNG

FAKTENCHECK
UNTERHALTSVORSCHUSS

Unterstiitzung ist keine Schwache

Viele versuchen zu lange, alles allein zu tragen.
Dabei ist ein tragfahiges Netz kein Luxus:
Grof3eltern, Freunde, Nachbarn, Eltern aus der
Klasse, Beratungsstellen und verlassliche

Nach aktueller Rechtslage endet der

Betreuung konnen einzelne Lasten abfangen. Anspruch nicht pauschal mit 16. Er kann
Auch kleine Absprachen helfen: Ein Kind unter Voraussetzungen bis zum
mitnehmen, einen Termin tbernehmen, Essen 18. Geburtstag bestehen.

mitkochen.

Unterhaltsvorschuss: Nicht bei 16 Schluss

Der gesetzliche Unterhaltsvorschuss kann nach

aktueller Rechtslage grundsatzlich langstens bis * Mehr verlassliche Ganztags- und
zum 18. Geburtstag gezahlt werden, sofern die Ferienbetreuung.
Voraussetzungen erflillt sind. Gerade bei
Jugendlichen gelten zusétzliche Bedingungen.
Politische Forderungen nach Kirzungen oder

Was sich andern muss

¢ Arbeitszeiten, die zum echten
Familienalltag passen.

einer niedrigeren Altersgrenze wiirden viele * Weniger birokratische Hrden bei
Familien dort treffen, wo Ausgaben fiir Schule, Hilfen und Zuschissen.
Mobilitat, Kleidung und Freizeit eher steigen als s \Ene il n.cegRicihcrriche = Richt

sinken. standig beweisen miissen, dass sie genug

Wer Uber Familienleistungen spricht, sollte nicht leisten.

nur Zahlen sehen. Dahinter stehen Kinder, deren
Alltag nicht davon abhangen darf, ob der 0
unterhaltspflithtige Elternteil zuverlassig zahlt. KOMPAKT E’bQ]

66

Alleinerziehend heifst

nicht allein verantwortlich
fiir jedes gesellschaftliche
Versdaumnis.

Mehr verldssliche Ganztags-
und Ferienbetreuung.

Arbeitszeiten, die zum echten
Familienalltag passen.

Weniger burokratische Hirden
bei Hilfen und Zuschissen.

Eine Kultur, in der Alleinerziehende
nicht sténdig beweisen mussen,
dass sie genug leisten.

0000

Quelle zur Rechtslage: Familienportal des Bundes und
Unterhaltsvorschussgesetz, Stand Juli 2026.
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PATCHWORK zUSAMMENLEBEN

Zugehorigkeit
braucht Grenzen

Familie hilft. Aber Familie ist kein kostenloses Hotel ohne Regeln.

atchwork klingt nach bunter Decke.
In Wirklichkeit ist es eher eine
Baustelle, auf der alte Verletzungen,
neue Beziehungen, unterschiedliche
Regeln und grofle Hoffnungen gleichzeitig

herumliegen.

Wenn ein erwachsenes Stiefkind in den
Haushalt zieht, verandern sich Ablaufe und
Erwartungen. Wer schon zwei jlingere Kinder
versorgt, arbeitet und den Haushalt triigt,
kann nicht zusitzlich dauerhaft Hotel,
Restaurant und Wascheservice spielen.

Auch ein 22-Jihriger bleibt Teil der Familie.
Aber erwachsen sein bedeutet, Verantwortung
zu iibernehmen.

Familie ist kein kostenloses Rundum-Paket

Ein Beitrag zu Miete und Lebensmitteln ist keine
Strafe. Ebenso wenig sind Aufgaben im Haushalt
eine Demitigung. Wer mit anderen zusammenlebt,
beteiligt sich. Das gilt unabhingig davon, ob
jemand leibliches Kind, Stiefkind oder Partner ist.

Konflikte entstehen oft nicht an der Hohe eines

Beitrags, sondern an unausgesprochenen
Erwartungen. Der eine denkt: Familie hilft ohne
Bedingungen. Der andere denkt: Hilfe ist moglich,

aber nicht grenzenlos. Beides darf ausgesprochen
werden.



PATCHWORK

EINE FAIRE GRUNDREGEL

Wer im Haushalt lebt, Gbernimmt
Verantwortung passend zu Alter,
Einkommen und Méglichkeiten.

Klare Regeln vor dem Einzug

e Wie lange ist der Aufenthalt geplant?

e Welcher Beitrag zu Kosten und Haushalt
wird erwartet?

¢ Wie werden Riicksicht, Ruhezeiten und
gemeinsame Raume geregelt?

* Was passiert, wenn Vereinbarungen
dauerhaft nicht eingehalten werden?

%9

Familie darf
auffangen. Sie
darf aber nicht
ausgenutzt
werden.

ElternKompakt | Ausgabe 7/2026

Besonders wichtig ist, die jlingeren
Kinder nicht aus dem Blick zu verlieren.
Sie merken, wenn Regeln plétzlich fiir
einen Erwachsenen nicht gelten, wahrend
sie selbst Pflichten erfiillen sollen.

Ungleichbehandlung schafft Frust.

Grenzen kénnen
Beziehungen schiitzen

Manchmal fiihrt eine klare Grenze
zunachst zum Kontaktabbruch. Das

tut weh. Trotzdem kann es richtig sein,
einen Auszug zu verlangen, wenn das
Zusammenleben dauerhaft einseitig
geworden ist. Liebe bedeutet nicht, jede
Belastung unbegrenzt hinzunehmen.

Patchwork gelingt nicht durch Harmonie
um jeden Preis. Es gelingt, wenn alle
wissen: Du gehérst dazu. Und gerade
deshalb tragst du deinen Teil bei.

KOMPAKT

Klar Zeiten und
Dauer des Aufenthalts.

Lege Kosten- und
Haushaltsbeitrage fest.

Regelt Riicksichtnahme,
Ruhezeiten und gemeinsame
Raume.

Vereinbart Folgen, wenn
Regeln dauerhaft nicht
eingehalten werden.
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VATER & UMGANG

PERSONLICH

Vaters

rotz
Hinderniss

Was wiederholte Absagen, Ausschit Ss
und jahrelanger Kampf mit einem =
Elternteil machen kénnen.

Viter, die um verlasslichen Kontakt zu ihren Wenn Riickzug als Desinteresse gelesen wird
Kindern kimpfen, werden hiufig erst wahr- Nach Jahren des Kampfes ziehen sich manche
genommen, wenn sie laut werden oder irgend- Eltern zuriick. Nicht, weil ihnen das Kind egal
wann aufgeben. Dazwischen liegen Jahre aus ist, sondern weil die stindige Zuriickweisung

isch zermiirbt. Di u wi a
abgesagten Wochenenden, vergessenen seelisch zermiirbt. Dieser Riickzug wird spiter

Elternabenden und dem Gefiihl, im Leben der

eigenen Kinder nur Gast zu sein.

gern als Beweis verwendet: Er hat sich doch
nicht gekiimmert. Dabei wird {ibersehen, wie
viele vergebliche Versuche vorher lagen.

. : : " 5 h
Es beginnt oft scheinbar klein: Ein Umgangs- ¥ ; :
Kinder brauchen keine

wochenende wird verschoben, weil angeblich el ok mpte
etwas dazwischengekommen ist. Dann folgt u\",:[: |'.}"J‘lf! l-llill\h-(; -]": " |{»M-\-.”:.
das ndchste. Geburtstage werden ohne S -i i 1 |' " . i _;| H 5
Information geplant, schulische Termine zu e 5o
spit weitergegeben. Der neue Partner £

P ; 2 Fiir Kinder entsteht ein verzerrtes Bild, wenn
ibernimmt selbstverstindlich Aufgaben, ] . :
Informationen gefiltert oder Beziehungen

wihrend der Vater auflen vor bleibt. systematisch erschwert werden. Sie brauchen
keine Helden und keine Schuldigen. Sie
brauchen die Méglichkeit, eigene Erfahrungen
mit beiden Eltern zu machen.
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Kinderrechte -
Grundlagen fiir eine
starke Zukunft

Kinder haben Rechte — und die sind
in der UN-Kinderrechtskonwention
festgeschrieben. Sie gelben fur alle
Kinder, Gbarall auf der Welt,

DIE WICHTIGSTEN KINDERRECHTE: o 4 1

- : “, ____

s Recht aul Gleichbehandiung
s Recht sl Gerundheit
s Recht sl Bildung

+ Recht auf Spiel und Freibet N -

» Recht aut frele Meinungrbuberung
# Racht aud Schutr vor Gewalt

+ Rechi aul Geborgenheit

+ Recht auf elterliche Fasorge

GUT ZU WISSEN

Kinderrechie stdken Kinder - und
helfen Eitemn, vie Bescer zu verslehen.

wKinderrechfe sind Menschenrechte -
klein anfangen, grof wirken."

ERermnEoompnkt 7203
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Kinderpflichten -
Verantwortung
von Anfang an

Rechte und Pllichien gehdren zusammen,
Kinder lernen durch klare Regeln,
Rilicksicht und gemeinsame Werte.

WICHTIGE KEINDERPFLICHTEMN:

@ Rospoktvaller Umgang
PVl N

ﬁf’: Hillsberedtschaf
in der Familie

ﬂ Aulgaben dbernohmon
(£ B. Trih decken)

@ Regeln einhalten
(tubbiren, abaarten)

@ Esgenverantwortung

lernan

TIFP FUR ELTERN

Pfichien nichi als Dinock sehan,
sanderm ats Chance, Kinder stark
furs Leben su machen,

EMemkomaakl #2003
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SCHULERPRAKTIKUM -
ERSTE SCHRITTE IN DIE
BERUFSWELT

Ein Praktilourn hilft Jugendlschen, Berufe
kennenzulemen und ihre Stiken 2u
entdecken. Eine wertvolle Eahrung
fur die Zukunft!

TIPPS FUR EIN ERFOLGREICHES
PRAKTIKL K

2 Frideeitip biewarben
o  Offen sein und Fragen stellen
o Duverthssig und plnkilich sein

s Moticen machen und Feedback
higdior

" Spak haban und Erfahrungen
samimaeln

&

S
.-“.- GUT ZU WISSEN

£V Ein Prakuumn kann der erste Schritt
By deinem Trawmbernd sainf

ElternEocmoakt /2026
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Wenn Kinder
die Schule

verweigern

Schulverweigerung ist ein emstes
Thema, Hinter dem Verhalten stecken
hiufig Angste, Uberforderung oder
Konflikie.

WAS ELTERN TUN KONNEN: -

Luhliren whd errdt nehemen

Gemeinsam nach Ursachen
sathen

Schube einbeziehen

Professionelle Hie nudzen

@90 0 @

Kleine Schritte felermn

WICHTIG

Geduld, Veritandnit und Unlesiitiung
helfen deinem Kind aanbck in den Alltag.

ElternEompakt 7/2028
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Mobbing -
hinschauen, helfen,

handeln!

Mobbing kann jedes Kind wrefen - in der
Schule, online ader im Freundeskrels,
Wegschaven macht es schlimmer.

SO KANNKST DU HELFEN:

@ Himschauen und nicht ignorieren
@ Betroffene wnberstitsen

MH Lehrern oder Ereachsenan
sprechen

-@ Gemeinsam Lisungen finden

@ Stark machen stall ausgrenzen

GEMEINSAM STARK

jedes Kind hat das Recht auf Repekt,
Sicheshelt und Freundschaft,

ERsmnEompast 7008
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Toxische Partnerschaften
erkennen und handeln

Micht jede Beziehung tut gut.
Toische Muster konnen
seelisch belasten und

das Selbstwertgefiihl
zerstbren,

WARNZEICHEHN:

Stindige Kritik
Kontrolle urd Eifersscht
Abwertung und Demdiigung
Schuldruweisungen

Isolation von Freunden
und Famillie

000600

DU BIST WICHTIG!

Hélfe pu suchen st koin 2elchen von Schwiche,
sandern won Stirke. Du verdienst Respekt und

Wortsehbitrung.

ElternKompakl 772006




Etternkompalt Partnerschaft 1}"

Kontrolle in der Beziehung -
wenn Liebe
zum Gefangnis wird

Kantrolle beginnt oft schleichend und
wird als _Flrsorge® getami. Doch wahre
Liehe schenkl Freiheit.

BEISPIELE FUR KOMTROLLE:

Handy und scziale Medien
= [bersachen

EI:} Entsicheidungen abnehmen
@ TreHen mil Frounden werbislen
() Geld komtroliiessn

G% Brohungen und Erpressung

FREIHEIT IST LIEBE

Dw hast das Recht auf Venrawen,
Privataphine und Selbstbestimmung.

ERernompakt 7/ 300%
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Kénpergefihl & Néhe -
Kemmt
Licbe

Junpe Menschen erleben
Verbnderungen, entdecken
MNahe und stellen Fragen.

WICHTIGE EMPFEHLUMGEHN:
) Ober Gefihle sprechen

Gronzon respekiloren

Verhltung und Schute
nicht wergessen

Selbstwert stirken

2 ® 96

Informéere dich gut

ECHT & WICHTIG 4

I
:
s
Lisbe beginnat mit Respekt -
fiir dich und dein Gegeniiber, I

EltermKompaokl 773026




Ell:nrnhinrnpnhl: Lesorfrage 19

LESERFRAGE

Frage:

«Jch habe das Gefiihl, dass Intimitit
in unserer Beziehung zu kurz kommt.
Wie konnen wir wieder niher
zueinanderfinden?”

Antwort:

Intimitét braucht Zeit, Vertrauen und
Kommunikation. Sprecht offen iber eure
Bedarfnisse, plant bewusst gemeinsame
Zeit ein und seid geduldig miteinander.
Kleine Gesten und Nihe im Alltag
starken eure Verbindung.

TIPP

Mancehmal hilft eg auch,
sich profedtunetle Untersiltrung
Ty holen.

Eembiompakt Tr3006
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Meerschweinchen -
kleine Freunde
mit groffem »
Herz &

WAS MEERSCHWEINCHEN
BRAUCHEN:

Artgerechte Haltung
imired. zu pavelt)

Viel Platz zum Bewegen

@ Eriches Hou und Gemise

@. Sauberes Gehege

b e —

@ Tierdrztliche Versargung

TIPP
Mrerschweinchen sind gesellig, ~ 0¥
neugiens und freuen sich .
ber kgliche Zuwendung. =

EtamEompakt Tr3026
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Liebe, Bindung
oder Freundschaft Plus?

Nicht jede Freiheit fiihlt sich frei an.

Sex, Liebe, Bindung oder Freundschaft Plus?
Moderne Beziehungen wirken freier als friiher.

Gleichzeitig sind sie nicht automatisch einfacher.

Freundschaft Plus kann funktionieren, wenn
beide dasselbe wollen, offen sprechen und
Grenzen respektieren. Sie scheitert hiufig nicht
am Modell, sondern an unausgesprochenen
Hoftnungen. Einer sagt , locker®, denkt aber

, vielleicht wird mehr daraus‘. Der andere

geniefft Nihe, ohne Bindung zu wollen.

Keine Beziehung ohne Verantwortung

Auch unverbindliche Nihe braucht Verlisslichkeit:
ehrliche Absprachen, Schutz vor sexuell
lbertragbaren Infektionen, Respekt und die
Freiheir, jcderzeit Nein zu sagen. Wer nur
auftaucht, wenn es ihm passt, und Gefiihle des
anderen kleinredet, lebt keine Freiheit, sondern

Bequemlichkeit auf fremde Kosten.

Fiir Menschen mit starkem Bindungswunsch kann
Freundschaft Plus schmerzhaft sein. Andere
empfinden klassische Partnerschaften als
einengend. Es gibt kein Modell fiir alle.
Entscheidend ist, ob das gelebte Modell zu den
eigenen Bediirfnissen passt, nicht ob es gerade

modern klingt.

Unverbindlich darf

nie bedeutungslos heiflen.

21




ALLTAG & GELD

ELTERN KO

Warum zahlen
Frauen beim
Friseur mehr?

Ein altes Preissystem trifft auf moderne

[ebenswirklichkeit.

Warum zahlen Frauen beim Friseur oft mehr als
Minner, obwohl manche Minner lange Haare
haben und manche Frauen nur die Spitzen
schneiden lassen? Die kurze Antwort: Tradition,
Preissysteme und Bequemlichkeit der Branche.

Viele Salons kalkulieren noch immer nach
Damen- und Herrenschnitt, Das ist einfach zu
verkaufen, aber nicht immer fair. Denn der
tatsichliche Aufwand hingt eher von Haarlinge,
Dichte, Technik, Wasch- und Féhnzeit sowie
gewiinschtem Ergebnis ab als vom Geschlecht.

Ein Giberholtes System

Ein Mann mit langem, dichtem Haar kann mehr Zeit
bendtigen als eine Frau mit kurzem Schnitt. Trotzdem
steht auf der Preisliste haufig ,Herren 28 Euro,
Damen 48 Euro’. Das wirkt wie eine alte Gewohnheit,
die niemand mehr hinterfragt.

Fairer waren geschlechtsneutrale Preise nach
Aufwand: Kurzhaarschnitt, Langhaarschnitt,
Maschinenarbeit, Schnitt mit Waschen und Styling.
Einige Salons machen das bereits. Kundinnen und
Kunden dirfen nachfragen, wie der Preis

zustande kommt.

,Haare haben kein
Geschlecht. Arbeitszeit schon.”

ElternKompakt | Ausgabe 7/2026 22
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FAMILIE IST
KEIN PERFEKTES
BILD.

Sie ist das, was wir
jeden Tag daraus machen.

Es wird Tage geben, an denen alles leicht
fallt - und solche, an denen nichts nach Plan
lauft. Beides gehdrt dazu.

Was bleibt, ist eure Liebe, euer Einsatz und
euer Mut, immer wieder neu anzufangen.
Daflir méchten wir euch danken.

lhr macht das groBartig.

VORSCHAU AUF
DIE NACHSTE AUSGABE

+» Handyzeiten in getrennten Familien:
Warumn unterschiedliche Regeln Kinder
belasten kénnen.

* Kinderarmut: Was Zahlen im
echten Alltag bedeuten.

* Familienurlaub mit kleinem Budget.

» Neue Rezepte nach Marcels Art und
eine groBe Wissensseite fiir Kinder.

P nibd 4, T DA
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