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\I:h lerne die App kennen

Was erwartet dich in der I-PREGNO App?
Wie kannst du die I-PREGNO App nutzen?

Ich fange an

Warum sollte ich fiir mich sorgen?
Meine (neue) Rolle als Mutter/Vater?
Was will ich erreichen?

.
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Soziale Beziehungen — Wie sieht dein soziales Netz aus?

Schwangerschaft und Geburt — Wie kénnen sich soziale Beziehungen veréndern?
Kommunikation - Beobachten, ohne zu bewerten

Kommunikation — Gefiihle erkennen und ausdriicken

~

Was ist Achtsamkeit? - Erfahre, was Achtsamkeit ist und wie sie uns helfen kann.
Der Geist - Erfahre, welche Auswirkungen Achtsamkeit auf deinen Geist haben kann.
Meditation - Erfahre, wie du Meditation anwenden kannst.

/

Ich bin genug

Selbstwert bei Kindern — Wie helfe ich meinem Kind zu einem gesunden Selbstwert?
Hilfe, alles ist anders! - Veranderungen des Kérpers
Selbstsicheres Auftreten — Umgang mit schwierigen Situationen
Mein Kérperbild — Wie sehe ich mich selbst?

+ verschiedene Ub zur Stérkung des Korperbildes

Kommunikation - Bediirfnisse erkennen und benennen + verschiedene Achtsamkeitsiibungen fir Schwangerschaft und postpartale Phase

\lch hole mir Unterstiitzung Kommunikation - Wie kann ich andere um etwas bitten? / \Ich bin im Hier und Jetzt /
Was ist Selbstwert? — Lerne, was der Selbstwert ist. \ / Was ist Selk k ? - Lerne, Selb k keit zu verstehen \
Das mag ich an mirl - Finde heraus, was du an dir magst. Woher kommt Selbstwirksamkeit? — Was sind die Quellen der Selbstwirksamkeit?
+ hiedene Ub 2ur kung des Selb. ts Meine Stirken - Nimm deine alltaglichen Erfolge wahr!|

Ich vertraue auf mich

Welchen Anteil habe ich? = Umgang mit Misserfolg, Ursachenzuschreibung
Vorbilder - Starke deine Selbstwirksamkeit, indem du dir Vorbilder suchst

Woraus schépfe ich Kraft? - Entdecke deine
Selbstwirksamkeit beim Kind — Wie kann ich die Selbstwirksamkeit meines Kindes

starken? /
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Was ist Stress? — Lerne, Stress zu verstehen, \
Warum fiihle ich mich gestresst? - Erkenne, was dich stresst.
Auswirkungen von Stress — Was passiert, wenn ich gestresst bin?

Wie kann ich Stress bekampfen? - Lerne, mit welchen Strategien du Stress
entgegenwirken kannst,

+ verschiedene Ubungen zur Stressbewdltigung (u.a. F
Meditation, Problemlésen)

Schlaf als Stressausléser - Ich schlafe schlecht. Und jetzt?

Verantwortung abgeben — Welche Aufgaben kann ich an wen abgeben? Wie kann ich
Aufgaben abgeben?
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Ich achte auf meine
Gefiihle

Was ist eine Emotion? - Wozu sind gut? Wie hen Emoti ?

Was steckt hinter Emotionen? — Was haben Gedanken mit Emotionen zu tun? Denk-

Fallen erkennen und entscharfen

Emotionen regulieren — Wie kann ich mit meinen Emotionen umgehen?

Emotionssurfing = Was haben Emotionen mit surfen zu tun?

Emotionen und Hormone — Was haben Hormone mit Emotionen zu tun?

P g — Wie erk ich das und was kann ich tun?

Emotionen bei Kleinkindern — Wie steuern Kleinkinder ihre Emotionen?

Emoti und Bewegung — Wie beeinfl Bewegung meine Emoti ?
biodene (b zur Emoti e
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Wasser ist DAS Getrank!

Vielfalt braucht nicht viel zu sein!

Bunt und gesund|

Snacks und Fastfood - Die (un)heimlichen Verfiihrer!
Die gute Portion Fleisch finden

Stillen - Tipps und Tricks

\

Bewegun
\ gung
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Lust an Bewegung, weniger sitzen!
Trainiere deine Kraft!
+ verschiedene Kraftibungen fir die Schwangerschaft und die postpartale Phase
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Ich bleibe dabei

Was nehme ich aus der App mit? - Reflektion des bisher Gelernten und Umgesetzten
Wie nah bin ich meinen Zielen?

Blick in die Zukunft - Wie kann ich an meinen Zielen dranbleiben?

Blick in die Zukunft - Wie gehe ich mit Riickschldgen um?
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