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Checkliste: Gemeinsam  
qualitative Zeit verbringen

1. Präsenz zeigen 

Sei in kleinen Momenten wirklich da (Handy weglegen,  

Blickkontakt halten).

2. Zuhören ohne Eile 

Höre auch den „kleinen“ Geschichten deines Kindes 

aufmerksam zu.

3. Gefühle spiegeln 

Reagiere auf Freude, Ärger oder Traurigkeit mit Empathie, 

auch wenn es nur ein kurzer Moment ist.

4. Rituale pflegen 

Selbst kleine Rituale wie ein Gute-Nacht-Spruch,  

ein High-Five am Morgen oder gemeinsames Zähneputzen 

geben Nähe.

5. Körperliche Nähe schenken 

Umarmungen, eine Hand auf der Schulter oder  

Kuscheln vermitteln Sicherheit.

6. Kurze Spiele oder Fantasie teilen 

Ein kurzes Fangspiel, ein Witz, ein gemaltes Herz auf die 

Brotdose – auch Sekundenmomente bleiben.

7. Kooperation üben 

Lass dein Kind bei kleinen Dingen mithelfen (Essen 

vorbereiten, Tisch decken), und lobe den Einsatz.

8. Interesse zeigen 

Stelle Fragen zu Hobbys, Freunden oder Zeichnungen – dein 

Kind fühlt sich gesehen.

9. Emotionale Sicherheit bieten 

Auch auf dem Sprung: „Ich weiß, du bist traurig, wir reden 

später in Ruhe darüber.“

10. Mikrozeit bewusst nutzen 

5 Minuten ganz bewusstes Spielen sind wertvoller als  

30 Minuten mit Ablenkung.

11. Geduld vorleben 

Nimm dir auch in der Hektik Zeit, einmal tief durchzuatmen, 

bevor du antwortest.

12. Authentisch bleiben 

Sag ehrlich, wenn du gerade gestresst bist,  

aber signalisiere: „Ich bin trotzdem für dich da.“

13. Kreativität würdigen 

Lobe nicht nur das Ergebnis,  

sondern auch die Ideen deines Kindes.

14. Gemeinsames Lachen suchen 

Humor und Lachen sind Bindungsanker,  

auch in stressigen Phasen.

15. Kleine Zeichen der Zugehörigkeit geben 

Ein Zettel in der Brotdose, ein Sticker auf dem Heft oder ein 

persönliches Ritual stärken Bindung.


