Eltern -

die ersten Monate
Fé

,g,,,% Erwartungen herunterschrauben
Akzeptiert, dass nicht alles nach Plan laufen wird. Haushalt, Termine und
Pﬁf‘% Besuche diirefn in den ersten Wochen auch mal warten.
....... }(
.............. R i
o Hilfe annehmen und einfordern
Bindet Familie, Freunde oder Nachbarn ein - zum Einkaufen, Essenbringen
oder fiir eine kurze Auszeit fiir dich.
RO }( .....................................................................................................................................................................................................................
y 4 Z Schlaf und Erholung hat Prio
Z
S Nutzt Ruhephasen, teilt euch Nachtwachen mdglichst auf und reduziert
& Aufgaben, wenn die Krafte nachlassen. Im Notfall auch Experten hinzuholen.
...... }(

Zeit fiir die Beziehung nehmen

Schafft kleine gemeinsame Momente (hier auch nach Babysittern fragen) und
sprecht offen iiber Uberforderung, Wiinsche und Sorgen.

Eigenen Weg als Familie finden

' Nicht jeder gut gemeinte Rat passt zu euch. Probiert aus, was funktioniert,
' und orientiert euch bei wichtigen Fragen an seriésen Quellen.

K }( .................................................................................................................................................................................................................... f



Finanzen friihzeitig ordnen
Plant Elternzeit, mdgliche Einkommensverdnderungen und neue Ausgaben
realistisch ein. Priift auch Versicherungen und Sparmdglichkeiten.

R }( ......................................................................................................................................................................................................................
Nicht von Social Media beeinflussen lassen
Vergleicht euren Familienalltag nicht stdndig mit anderen - besonders nicht
mit vermeintlich perfekten Bildern auf Social Media.

R }( ......................................................................................................................................................................................................................
Die eigene Gesundheit ernst nehmen
Nutzt Ruhephasen, teilt euch Nachtwachen maglichst auf und reduziert
Aufgaben, wenn die Krafte nachlassen. Im Notfall auch Experten hinzuholen.

s }( .....................................................................................................................................................................................................................

Xeep Alltag vereinfachen

Nutzt Einkaufslisten, feste Ablageorte, Essensplanung, einen
Familienkalender und eine klare Aufgabenverteilung.

R }( ......................................................................................................................................................................................................................

Erinnerungen sammeln - sortieren kommt spater

GenieBt die kleinen Momente. Fotos, kurze Notizen oder eine Erinnerungsbox
reichen vdllig aus - sortieren konnt ihr spater.

B Hinweis:

Diese Checkliste dient zu Informationszwecken und ersetzt keine individuelle Beratung. Die Inhalte
dieser Checkliste wurden automatisiert mithilfe von Kl erstellt und anschlieBend von fachlich
qualifizierten Personen gepriift und redigiert. Die PSD Bank Miinchen eG tibernimmt keine Haftung
fiir Unvollstandigkeit oder fehlerhafte Angaben.
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