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„Abenteuer teilzeit: Argumente für männer“
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„Geteilte Zeit – 
doppelte  
Verantwortung!“
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WAs ich mir 
Alles Anhören 

musste …

Die Kollegen haben fast das 
Werkzeug fallen lassen ...

„Packst du’s nicht 
mehr? So alt bist du 
doch noch gar nicht!“

Mein Chef war ziemlich sprachlos. 
Er sagte nur:

„Keine Lust mehr zu 
arbeiten, oder was?“ 

Meine Frau wollte es mir 
anfangs gar nicht glauben, 
obwohl sie’s eigentlich 
gut fand ...

„Willst du das denn 
auch wirklich?“

Meine Mutter zog die 
Augenbrauen hoch … 

„Dein Vater hatte 
das nicht nötig!“

Bei den Freunden stand ich sofort  
unter Weichei-Verdacht ...

„Aber fang nicht beim 
Skat an, über Windeln 
zu reden …“
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Die Kinder fanden 
das ziemlich uncool. 
Jedenfalls am Anfang …

„Papa hängt 
zu Hause rum?“ 
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Abenteuer teilzeit – 
mittendrin im echten leben. 
Es gibt Phasen im Leben, in denen man auf „beiden Schul
tern“ trägt: volle Verantwortung im Job und mindestens 
ebenso viel davon zu Hause. 
Das lässt sich nicht immer durchhalten. Andauernde 
Überforderung führt zu Unzufriedenheit an allen Fron
ten: in der Firma, bei der Familie und schließlich bei  
einem selbst. Und manchmal ist es schon aus organisa
torischen Gründen gar nicht möglich, alles, was man gut 
machen möchte, auch wirklich zu schaffen. 
Viele junge Mütter und Väter nutzen die Elternzeit, um 
vom Job zu pausieren und sich in den ersten 14 Monaten 
nach der Geburt um den Nachwuchs zu kümmern. Aber 

Meine Frau wollte es mir 
anfangs gar nicht glauben, 
obwohl sie’s eigentlich 
gut fand ...

„Willst du das denn 
auch wirklich?“

Die Kinder fanden 
das ziemlich uncool. 
Jedenfalls am Anfang …

„Papa hängt 
zu Hause rum?“ 



auch in anderen Lebensphasen gibt es wichtige Gründe, 
für einen begrenzten Zeitraum oder auch dauerhaft we
niger zu arbeiten, z. B.
n eine berufstätige Partnerin, mit der man sich die 

Fami lienarbeit teilen möchte, 
n ein krankes Kind, das einen braucht, 
n ein Teenager in einer schwierigen Phase, um den 

man sich kümmern möchte, 
n pflegebedürftige Eltern oder 
n die Notwendigkeit, aus gesundheitlichen Gründen 

für eine Weile kürzerzutreten. 
Eine Studie aus 2005 belegt, dass 77 Prozent aller Män
ner gerne Teilzeit arbeiten würden.

eine echte herausforderung.
Aber: Für Männer gilt die Lösung „Teilzeit“ immer noch 
als ungewöhnlich, während sie bei Frauen von allen ak
zeptiert wird. Dabei haben Männer die gleichen Rechte 
und Möglichkeiten, mit Teilzeitarbeit die Belastung, die 
sich aus der doppelten Verantwortung für Familie und 
Job ergibt, zu stemmen. 
Trotzdem bedeutet Teilzeit vor allem für Männer oft ein 
Abenteuer, das am Anfang ziemlich viel Nerven kosten 
kann. Vor allem dann, wenn man seine Entscheidung 
ständig verteidigen muss. Da braucht man gute Argu
mente! Denn wenn man seine Pläne erklärt, findet man 
plötzlich Verständnis und Unterstützung. 
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chefs lieben zahlen. 
In familienfreundlichen Betrieben arbeiten Mitarbei
ter zielorientierter und um 17 Prozent produktiver als 
Arbeitnehmer in Betrieben ohne Familienbewusstsein 
(ForsaStudie, 2005). Warum? Weil sie motivierter sind, 
kreativer und sich enger mit der Firma verbunden füh
len. Das steigert nicht nur die Stimmung, sondern auch 
die Effizienz: Kunden werden langfristiger gebunden 
und gute Fachkräfte in der Firma gehalten – echte Wett
bewerbsvorteile für das Unternehmen!

Wie sAg ich’s 
meinem chef?
Sie haben nicht nur ein Recht 
auf Teilzeit, sondern auch gute 
Argumente – also sprechen Sie 
Ihren Chef ruhig an! 
(Mehr zu Ihren Rechten auf 
Seite 30.)
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„Mein Chef hat gerade ganz 
andere Sorgen – und jetzt komme 
ich mit meinem Privatkram …?“

„Ich war immer ein 
zuverlässiger Mitarbeiter –
hoffentlich bekommt das 
positive Bild, das er von 
mir hat, keine Kratzer!“

„Bestimmt findet er, dass ich 
den ganzen Betrieb durchein-
anderbringe – was mache ich, 
wenn er rundheraus ablehnt?“



chefs lieben Kompetenz. 
Familienarbeit setzt eine Menge Kompetenzen voraus: 
Ohne Verantwortungsbewusstsein, Flexibilität, Organi
sationstalent, Stressresistenz, Offenheit und Teamwork 
geht nichts – Sozialkompetenzen, die auch jeder Vorge
setzte sehr schätzt.   

chefs lieben Konstruktivität. 
Machen Sie der Personalabteilung Vorschläge, wie  
die Arbeit so eingeteilt werden könnte, dass die  

Den Chef mit schlagenden 
Argumenten überzeugen: Teilzeit-
mitarbeiter sind hoch motiviert, 
kreativer und leistungsfähig!



Verkürzung Ihrer 
Arbeitszeit nicht al
les durcheinander
bringt. Über legen 
Sie sich mögliche 
Lösungen: Wann 
wären Sie im Betrieb 
und welche Aufga
ben könnten Sie in 
dieser Zeit sinnvol
lerweise er le digen? 
Welche Arbeiten 
könnten oder müss
ten Sie abgeben und 
wer könnte sie über
nehmen? 

Viele Vorteile. gute gründe. 
Es gibt Aufgaben in Ihrer Familie, die Ihnen wichtig  
sind – genau wie Ihr Job. Voll arbeiten und zu Hause alles 
im Griff haben: Das kann zu permanentem Stress und 
Überforderung führen. Wer genug Zeit für die Familie 
hat, ist auch im Job ausgeglichener, motivierter und leis
tungsfähiger – und das ist gut für die Firma! 
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M o       |       D i       |       M i       |       D o       |       F r       |       S a       |       S o unverständnis? legen sie ihre gründe 
offen auf den tisch. 
Erklären Sie Ihren Kolleginnen und Kollegen ganz of
fen, um wen Sie sich kümmern möchten und warum. 
Denn wer Ihre Gründe kennt, wird Ihre Entscheidung 
verstehen. Auch die anderen haben Familien und ein 
Privatleben und wissen um die Höhen und Tiefen des Zu
sammenlebens. Stehen Sie mutig zu Ihrer Entscheidung, 
und Sie werden staunen, mit wie viel Verständnis und 
Achtung Ihr Mut belohnt wird.     7 : 0 0       |       9 : 0 0       |       1 1 : 0 0       |       1 3 : 0 0       |       1 5 : 0 0       |       1 7 : 0 0       |       1 9 : 0 0

Die lieben 
Kollegen ...
Sympathiepunkte sammeln? 
Bringen Sie doch Ihren 
„Grund“ – Ihr Kind oder Ihren 
pflegebedürftigen Vater –  
einfach mal zu einem Besuch 
mit in die Firma – die Kollegen 
werden dann noch besser 
akzeptieren, warum Sie jetzt 
gerade beruflich kürzertreten.
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„Wenn richtig viel zu tun ist und ich 
lasse vor allen anderen das Werkzeug 
fallen und gehe nach Hause – was 
werden die dann über mich denken?“

„Unser Team ist eine Art 
eingeschworene Gemein-
schaft. Wenn ich nicht mehr 
voll dabei bin, werde ich 
dann noch dazugehören?“ 

„Manche werden neidisch sein und schlecht 
über mich reden: dass ich die Arbeit „nicht 
gerade erfunden“ hätte, dass ich ein Drücke-
berger sei oder meine Frau nicht in der Lage, 
das mit der Familie allein zu managen.“ 



neid? schaffen sie Klarheit.  
Von wegen faul oder arbeitsscheu. Teilzeitangestellte 
leisten mehr in weniger Zeit. Um Privates und Job unter 
einen Hut zu bringen, muss die Zeit viel besser organi

Verantwortung im Job und in 
der Familie zu übernehmen 
bedeutet hohes Engagement 
und ist nichts für Faulenzer! 



siert werden. Die Bewältigung dieser 
Doppelbelas tung soll Ihnen erst mal 
jemand nachmachen. Und: Weniger 
Arbeit bedeutet auch weniger Geld 
auf dem Konto – Sie erhalten also kei
ne ExtraBehandlung gegenüber den  
Kollegen.

unsicherheit?  
zeigen sie Verantwortung. 
Beweisen Sie ganz einfach, dass Ihnen 
die Arbeit auch weiterhin wichtig ist: 
mit Vorschlägen zu Vertretungen, Ver
antwortlichkeiten, Kommunikations
wegen und Notfallregelungen. Damit 
nehmen Sie anderen die Verunsiche
rung und Sie zeigen Verantwortung für 
das Team – auch für die Zeiten Ihrer Ab
wesenheit. 

teilzeit als Karriere-Aus?  
Wer Teilzeit arbeitet, bleibt voll einge
bunden. Doppelverantwortung im Job 

und zu Hause bedeutet organisieren, Prioritäten setzen, 
Entscheidungen treffen, delegieren, anderen Vertrauen 
schenken. Der Karriere kann das auch förderlich sein!
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mehr freiheit. 
Um Ihre neue „Freiheit“ dürfen Ihre Freunde Sie ruhig 
beneiden – denn sie hat auch ihren Preis. Während an
dere arbeiten, kümmern Sie sich um Ihr Privatleben.  
Dafür haben Sie Gründe und verzichten auf einen Teil 
Ihres Gehalts. Dafür steigt Ihre Lebenszufriedenheit. 
Das ist es wert.  

M o       |       D i       |       M i       |       D o       |       F r       |       S a       |       S o Wie erKlär ich’s 
meinen freunDen? 
77 Prozent aller Männer würden gern Teil-
zeit arbeiten – das sind drei Ihrer vier Freun-
de! Es gibt nur keiner zu – außer Ihnen!
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„Die Jungs nehmen mich bestimmt nicht 
mehr ernst, wenn ich jetzt auf Teilzeit-
Hausmann und Familienmensch mache!“

„Ich hab’s schon im Ohr: Weichei 
der Nation! Einer, der nur noch von 
Windeln, Kindergeburtstagen oder 
Medikamenten schwafeln kann.“

„Oder sie denken: Nicht 
schlecht, der traut sich was! 
Aber ob das zu Hause mit der 
Frau klappt? Und ob der Job 
dann noch sicher ist?“



mehr familie. 
Männer, die sich entscheiden, zugunsten der Familie 
weniger zu arbeiten, bekommen mehr mit von ihren 
Kindern, der Partnerin, den Eltern. Sie sind dabei, wenn 
die wichtigen Dinge im Leben der engsten Angehörigen 

Wer sich zu Hause die Verant-
wortung teilt, hat abends auch 
mal „familienfrei“ und Zeit für 
den Verein oder die Freunde.



passieren. Sie können Verantwor
tung übernehmen, unterstützen, 
organisieren, helfen, trösten und 
manchmal auch ganz einfach 
miteinander Spaß haben.

mehr gesprächsthemen.  
Babykram und Rheumamittel? 
Wer vom Job gefordert ist und 
Arbeit und Familie gleichzeitig 
managt, der hat mehr zu bieten. 
Erzählen Sie in großer Runde ru
hig mal über Ihre Familienaben
teuer und wie das Zusammenle
ben besser gelingen kann, wenn 
alle ihren Teil dazu beitragen. 
Ihre Freunde werden sich dann 
noch mal überlegen, ob das wirk
lich so eine schlechte Idee ist!

mehr zeit für freunde.
Wenn es zu Hause entspannter 

zugeht, weil die Verantwortung geteilt wird, ist es leich
ter, auch mal Zeit mit Freunden zu verbringen, ohne 
dass das zu Hause zu Diskussionen führt, weil die Fami
lie immer zu kurz kommt.
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sie planen voraus.
Nur wenige Frauen wollen heute ihr Leben lang Haus
frau und Mutter sein. Deshalb ist es sinnvoll, wenn Ihre 
Partnerin berufstätig ist, auch wenn das vielleicht an
fangs, wenn die Kinder noch sehr klein sind, nur in ge
ringem Umfang möglich sein sollte. Unterstützen Sie 
Ihre Frau in ihrer Berufstätigkeit: Das hilft ihr persönlich 
und es ist gut für die Familie.

7 : 0 0       |       9 : 0 0       |       1 1 : 0 0       |       1 3 : 0 0       |       1 5 : 0 0       |       1 7 : 0 0       |       1 9 : 0 0

VerstänDnis 
bei Den eltern? 
Die Zeiten ändern sich. Unsere 
Vorstellungen von Partnerschaft 
ändern sich. Auch Eltern können 
das akzeptieren, wenn sie die 
Gründe verstehen. Sie haben gute 
Gründe – erklären Sie sie einfach. 
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„Ich höre schon den vorwurfsvollen Unterton 
meines Vaters: Ich habe immer genug Geld 
nach Hause gebracht, Mama musste nicht 
arbeiten. Warum macht ihr es nicht genauso?“

„Meine Mutter wird sicher vermuten, 
meine Frau sei schuld: Nur weil sie 
wieder arbeiten will, muss ich zu  
Hause bleiben und damit meinen  
Job riskieren.“

„Vielleicht sind sie stolz auf mich, 
dass ich die Familie unterstütze. 
Aber sie werden sich Sorgen um meine 
Karriere und das Geld machen!“



sie sichern ihre gemeinsame zukunft ab.
Viele Familien sind auf zwei Einkommen angewiesen, 
um über die Runden zu kommen. Alle sind damit besser 
auf die Zukunft vorbereitet – die eigene und die der Kin
der. Denn Unsicherheiten auf dem Arbeitsmarkt kann 
man besser ausgleichen, wenn zwei arbeiten. Auch 
wenn es früher vielleicht einfacher war – Sie müssen Ihr 
gemeinsames Leben heute meistern und dafür überneh
men Sie einen Teil der  Verantwortung. 

Karriere bedeutet nicht, zu 150 Pro-
zent in der Firma präsent zu sein. 
Gute Ergebnisse hängen nicht von 
der Zahl der Arbeitsstunden ab. 



zufriedenheit ist 
für alle wichtig.  
Kollegen zu haben, Geld 
zu verdienen und Aner
kennung für geleistete 
Arbeit zu bekommen, ist 
schön – für Männer und 
für Frauen. Aber es gilt 
auch: Es gibt Wichtige
res als den Job. Paare, die 
einen Weg finden, um 
beides zu erreichen, sind 
am Ende zufriedener – 
mit der geteilten Verant
wortung, beruflichen 
Er folgserlebnissen und 
Zufriedenheit zu Hause.

Verantwortung kann man nicht abgeben.  

Zumindest nicht die für die Familie. Diese Verantwor
tung kann man nur teilen. Das wissen auch Ihre Eltern. 
Wer zu Hause Erfolgserlebnisse hat, akzeptiert wird und 
wichtige Ereignisse miterlebt, der ist glücklicher, ausge
glichener und leistungsfähiger. 
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starkes team.  
Beziehungen können sich verändern, wenn Verantwor
tung neu aufgeteilt wird. Das ist eine Chance. Denn  
weder sind Sie verpflichtet, die materiellen Grundlagen 
der Familie allein zu schaffen, noch fühlt sich Ihre Frau 
mit den familiären Problemen alleingelassen. 
Verantwortung zu teilen kann Spaß machen und Be
ziehungen stärken, denn das Verständnis füreinander 

7 : 0 0       |       9 : 0 0       |       1 1 : 0 0       |       1 3 : 0 0       |       1 5 : 0 0       |       1 7 : 0 0       |       1 9 : 0 0

AbsprAchen mit 
Der pArtnerin 

Wenn beide arbeiten gehen, gibt’s 
mehr Anerkennung, mehr Zufrie-
denheit und mehr zu erzählen. 
Das heißt auch: mehr Qualität in 
der Partnerschaft!
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„Schaffe ich das? Sie geht 
arbeiten, ich kümmere mich. 
Das ist eine große Umstellung in 
unserem gemeinsamen Leben.“

„Wenn sie arbeitet und wir beide 
Geld verdienen, wird das dann 
unsere Beziehung verändern?“

„Sie findet es toll, dass  
ich jetzt mehr zu Hause 
sein will, aber sie hat 
Angst, dass das Geld nicht 
reichen wird!“



wächst. Als Team können Sie sich gegenseitig stützen 
und aufeinander verlassen. 

Doppelte Anerkennung. 
Sie sind beide zu Hause gefragt, ohne auf berufliche 
Anerkennung zu verzichten. Wer Bestätigung nicht 
mehr nur allein im Job oder ausschließlich in der Fa
milie erfährt, wird doppelt gebraucht und gefordert.  

Wenn Paare nicht mehr 
nur von einem Einkommen 
abhängig sind, werden sie 
krisenresistenter. 



Genießen Sie das neue Lebensge
fühl! 

Doppelte zufriedenheit. 
„TeilzeitPaare“ fühlen sich weni
ger abhängig und schätzen die 
gemeinsame Leistung stärker. 
Beide sind zufriedener – so wird 
die Zeit, die Sie gemeinsam ver
bringen, entspannter und dop
pelt wertvoll. Nehmen Sie sich 
bewusst Zeit jenseits von Kin
dern, Angehörigen und Job – pla
nen Sie gemeinsame Abende, an 
denen Sie sich als Paar erleben.

gemeinsame pläne.  
Es ist sinnvoll, sich von Zeit zu 
Zeit zu überlegen, ob die Art, wie 

man sich als Paar oder Familie organisiert hat, gut ist 
oder ob es noch bessere Wege gibt, die Herausforderun
gen des (Familien)Lebens zu bewältigen. Planen Sie die 
Veränderungen von Anfang an gemeinsam, sprechen 
Sie darüber, was jeder sich für die Zukunft wünscht, was 
sich im Alltag ändern könnte, welche Ängste Sie haben 
und worauf Sie sich freuen. So wird Ihre „TeilzeitPhase“ 
zu einem verbindenden Teil Ihrer Partnerschaft.
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nehmen sie ihre Kinder ernst.  
Wenn Ihre Kinder schon älter sind, sollten Sie sie in Ihre 
Entscheidung mit einbeziehen. Ganz gleich, warum Sie 
sich für Teilzeit entscheiden – weil Sie mehr Zeit mit der 
Familie verbringen möchten, weil Sie Ihre Frau zu Hause 
entlasten möchten, weil Sie eine Weile kürzertreten müs
sen oder ein Angehöriger Ihre Unterstützung und Pflege 
braucht –, für Ihre Kinder ist es wichtig, Ihre Gründe zu 
kennen. Erklären Sie Ihre Entscheidung: Was hat dafür 
gesprochen, was dagegen, und was ist Ihnen wichtig? 

M o       |       D i       |       M i       |       D o       |       F r       |       S a       |       S o

7 : 0 0       |       9 : 0 0       |       1 1 : 0 0       |       1 3 : 0 0       |       1 5 : 0 0       |       1 7 : 0 0       |       1 9 : 0 0

WAs Verstehen 
KinDer?
Arbeiten im Betrieb und in  
Gedanken dauernd zu Hause: 
Es gibt Lebensphasen, in denen 
Teilzeit sinnvoll sein kann.
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M o       |       D i       |       M i       |       D o       |       F r       |       S a       |       S o

M o       |       D i       |       M i       |       D o       |       F r       |       S a       |       S o

„Sie finden es total super, dass 
ich jetzt mehr zu Hause bin. 
Aber sie fragen sich natürlich auch, 
warum. Und ihren Freunden 
möchten sie es auch erklären.“

 „Ob sie verstehen, dass Oma und 
Opa jetzt noch wichtiger sind als 
das Geld, auf das ich verzichte?“ 

„Akzeptieren meine Kinder überhaupt, 
dass sich bei uns jetzt einiges ändert?“



Vorbild sein.  
Vielleicht lernen Ihre Kinder ihren Papa nun ganz an
ders kennen als früher. Nehmen Sie sich Zeit, sich in der 
neuen Situation zurechtzufinden, und lassen Sie diese 

„Papa ist der Beste!“ Zeigen 
Sie Ihrem Sprössling mal Ihre 
Arbeitsstelle. Er wird es klasse 
finden, wie wichtig Papa ist.  



Zeit auch Ihren Kindern. Bringen Sie die Kom
petenzen, die Sie im Job brauchen, ruhig auch 
zu Hause ein: Organisationstalent, handwerk
liches Geschick, Kreativität, Motivations
fähigkeit, Geduld. Und neben den neuen Auf
gaben zu Hause bleibt vielleicht auch noch 
Zeit, zusammen ein Baumhaus zu bauen,  
einen Drachen zu basteln oder ein Fahrrad zu 
reparieren … 

es lohnt sich.  
Je offener Sie mit der Situation umgehen, desto 
besser. Denn Ihre Kinder werden anfangs sehr 
aufmerksam auf das achten, was Sie sagen 
oder tun. Und ganz nebenbei lernen sie dabei 
etwas Wichtiges für ihr Leben: Familie heißt, 
füreinander da zu sein. Je mehr Sie von sich 
zeigen, umso schneller werden Ihre Kinder die  
Situation akzeptieren. Und Sie nicht mehr von 
zu Hause weglassen wollen! 

zeigen sie ihren Kindern ihre Welt.  
Nehmen Sie Ihre Kinder ruhig einmal mit zu 

Ihrer Arbeitsstelle. Wenn Sie einen Angehörigen pfle
gen, lassen Sie Ihre Kinder auch daran teilhaben. Ihr 
Kind lernt Sie so von unterschiedlichen Seiten kennen. 
Und wird stolz auf Sie sein.
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Wie funktioniert’s?  
n Der Wunsch nach Verringerung der Arbeitszeit 

und deren Umfang muss spätestens drei Monate  
vor Beginn der Teilzeit bei der Geschäftsleitung bzw. 
der Personalabteilung angemeldet werden. Bei der 
Antragstellung sollte auch angegeben werden, wie 
sich die Arbeitszeitverringerung über die Woche 
verteilen soll. 

n Dafür gibt es kein Formular. Der Antrag kann münd
lich gestellt werden, besser ist es jedoch, ihn schrift
lich zu überreichen.  

n Der Arbeitgeber darf den Antrag nur dann ablehnen, 
wenn dem „betriebliche Gründe“ entgegenstehen. 
Diese liegen vor, wenn die Verringerung der Arbeits
zeit oder die gewünschte Verteilung der Arbeitszeit 
(z. B. auf einzelne Wochentage) die Organisation, 
den Arbeitsablauf oder die Sicherheit im Betrieb we
sentlich beeinträchtigen oder unverhältnismäßige 
Kosten verursachen würde.

n Wenn der Arbeitgeber ablehnt, muss er dies schrift
lich spätestens einen Monat vor dem gewünschten 
Be ginn der Teilzeit tun. Reagiert er gar nicht, gilt der 
Antrag zunächst als akzeptiert: Die Arbeitszeit ver
ringert sich in dem vom Arbeitnehmer gewünsch ten 
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meine möglichKeiten
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Wo erhalte ich  
weitere Informationen? 

Wie funktioniert das Gesetz?
Wo und wann beantragen? 
Was muss ich beachten?

Was mache ich, wenn mein  
Arbeitgeber ablehnt? 



Umfang und die Verteilung der Arbeitszeit gilt ent
sprechend den Wünschen des Arbeitnehmers als fest
gelegt. Der Arbeitgeber hat die Möglichkeit, die Vertei
lung der Arbeitszeit zu ändern, wenn die betrieblichen 
Interessen die Interessen des Arbeitnehmers an der 
Beibehaltung der bisherigen Verteilung er heblich 
überwiegen. Diese Änderung muss der Arbeitgeber 
mindestens einen Monat vorher ankündigen.

Was müssen sie noch beachten?   
n Das Gesetz gibt einen Rechtsanspruch auf Arbeits

zeitreduzierung, jedoch keinen garantierten gesetz
lichen Anspruch auf eine Rückkehr von der Teilzeit 
in eine Vollzeitbeschäftigung. Wer aber zu seiner 
früheren Arbeitszeit zurückkehren möchte, muss 
bei der Besetzung von freien Vollzeitstellen bevor
zugt berücksichtigt werden. 

n Bevor der Antrag gestellt wird, sollte man genau 
überlegen und mit der Familie beraten: Für welche 
Zeitdauer ist die Teilzeit sinnvoll? Ab wann soll es 
losgehen? Um wie viel Stunden in der Woche soll 
die Arbeitszeit reduziert werden? Auf wie viel Geld 
kann die Familie verzichten und wie viel muss dafür 
gearbeitet werden? Ist es sinnvoller, einen oder zwei 
Tage ganz zu Hause zu sein oder jeden Tag kürzer zu 
arbeiten?



Was passt zu ihnen?
n Klassisch: Die tägliche Arbeitszeit wird stunden

weise reduziert. Fünf Tage arbeiten, aber nur fünf bis  
sieben Stunden am Tag. 

n Variabel 1: Sie gehen drei oder vier Tage arbeiten, 
machen einen oder zwei Tage frei.

  
n Variabel 2: Sie machen eine Woche pro Monat oder 

jede zweite Woche frei.

n Jobsharing: Sie teilen sich eine volle Stelle mit einer 
Kollegin oder einem Kollegen. 

n Reduzierte Jahresarbeitszeit: Statt einer wöchent
lichen Arbeitszeit vereinbaren Sie ein jährliches 
Stundenbudget, das Sie variabel „abarbeiten“. 

 
n Sabbatical: Sie sparen freie Zeit im Voraus an und 

haben dann einen längeren Zeitraum frei und wer
den trotzdem bezahlt, z. B. indem Sie 40 Stunden in 
der Woche arbeiten, aber nur für 30 bezahlt werden.

 
n Altersteilzeit: Wenn Sie 55 Jahre oder älter sind, 

können Sie mit verschiedenen Modellen gleitend in 
den Ruhestand übergehen.
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Das recht auf teilzeitarbeit.  
Es gibt ein Gesetz für Teilzeitarbeit – das Gesetz für Teil
zeitarbeit und befristete Arbeitsverträge (TzBfG). Jeder, 
der länger als ein halbes Jahr dem Betrieb angehört und 
dessen Arbeitgeber in der Regel mehr als 15 Arbeitneh
mer beschäftigt, kann grundsätzlich verlangen, dass  
seine vertraglich vereinbarte Arbeitszeit verringert wird.

elterngeld und teilzeit.  
Auch während der Elternzeit ist Teilzeitarbeit möglich. 
Voraussetzung ist, dass die wöchentliche Arbeitszeit für 
jeden Elternteil, der Elternzeit nimmt, 30 Stunden nicht 
überschreitet. Das Elterngeld richtet sich an alle, die 
sich nach der Geburt Zeit für ihr Neugeborenes nehmen 
möchten. Das Elterngeld wird an Vater und Mutter für 
maximal 14 Monate gezahlt. Ein Elternteil kann höchs
tens für zwölf Monate Elterngeld beantragen. Anspruch 
auf zwei weitere Monatsbeträge besteht, wenn beide 
vom Angebot des Elterngeldes Gebrauch machen.

infos und hilfe gibt’s hier:  
www.teilzeitinfo.de
www.bmas.de
www.vaeter.de
www.dadsonline.de
www.berufundfamilie.de
www.familienwegweiser. de 
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