DAS FAMILY ENAV
N FORSCHUNGSPROJEKT

MAMAHERZ

Der Innovationsfond des Gemeinsamen

Bundesausschusses fordert die Studie "Family eNAV -

Entwicklung und Evaluation eines familienzentrierten,

digitalen Navigators zur Uberprofessionellen,
sektorenubergreiftenden Bedarfskoordination von

Familien". Im Rahmen der Studie wurde die mein Gemeinsamer

Mamaherz App entWiCkelt. Bundesausschuss
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Ziel der Studie ist es, Schwangeren und jungen Familien die grol3tmogliche
Sicherheit in der Schwangerschaft und dem ersten Jahr mit dem Baby
durch verlassliche Informationen zu geben und den Zugang zu regionalen
und uberregionalen med., psycho-sozialen und administrativen
Versorgungsangeboten zu vereinfachen.

e Dieindividuellen Bedurfnisse von Familien variieren stark

e Esgibt eine Vielzahl an Hilfsangeboten fur Familien in unterschiedlichen
Problemlagen

e Diese Hilfsangebote sind jungen Familien aber oft nicht bekannt
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Schwangere aus der Region eines der drei Studienzentren
e Alter>18
e 12. bis max. 34. SSW
e FlieBende Deutschkenntnisse
e Smartphone/Tablet mit Internet
e Bel der Studie gibt es zweil Gruppen - eine mit den Fragebogenvisiten
und Basiscontent und eine mit vollstandiger Nutzung der mein
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MAMAHERZ

Liebe Mama, du
bist so wichtig!
Meln Mamaherz ist dein Netzwerk,

Ratgeber, Terminplaner, Coach,
Yogalehrerin und noch vieles mehr.




PASSGENAU FUR DICH. ALLES AUF EINEN BLICK

Hallo Katrin!

Untersuchung auf B-Streptokokken

-

Diagnostisch

Fiir Dich

D Ausklappen

Dia Gaburt aus Sicht Achlsambeail 6
giner Habammé - @in

Schwangerschaftsratgeber
Deine aktuellen Termine im Uberblick.
Anstehende Visiten und Ratgeber fur

jede Schwangerschaftswoche.

Achtsam essen. Achtsam genieBen

Mach es dir bequem und sorge dahir, dass du nicht gestor
wirsl

Was konntest du im letzlen Monal Gber dich und deine
Achtsamkeit neuas erdfahren? Wia ging es dir damit, sina
Sache immer achisam auszufihnen?

Was mdchtest du in diesem Monat achtsam
tun?

Uberkege dir nun eine neve Sache aus, die du diesen Monal

achtsam fun méschiest. Mimm dir fir dedne nachste Mahizeil vos,

ganz bewusst zu assen, Wie sieht dein Essen aus? Wia rischt
es? Wie schmeckt es? Wie fiihlt es sich in deinem Mund an?
Was st s imoder aus?

+ Daine neus Achtzamkoitslbung: Hale nun ainan
Moment inna und baantworta fr dich folgende

Dein Lotse

Fawaoriten

Die Geburl aus Sichi Achisambkeit &

giner Hebamme - gin

Kategorien

- Meine seelische . .
Main Korper Gesundhait Meinge Familia

i & W

Meine Gaburt  Mein Wochanbatt Main Baby

Dein Lotse

In Content stobern und
Favoriten speichern

Dein Lotse

Fir Dich

Hilfe: fibr
Allginerziehende

Kategorien

. Maine seelische )
Mein Kdrper Gesundheit Meine Familia

F % W

Maine Geburt  Mein Wochenbatt Mein Baby



MEIN MAMAHERZ BEGLEITET DICH IMMER UND
UBERALL. WIR SIND FUR DICH DA.

STR—— Meine Gesundheit
Hallo Katrin! Nimm dir Zeit fur dein Wohlbefinden.

Wie stark werden Sie durch Schmerzen daran gehindert,

Untersuchung auf B-Streptokokken ——— Fragebbgen erinnern diChl an deine
= korperliche und psychische

Diagnostisch

kst Wie sehr sind Sie auf medizinische Behandlung G d h 1 -t
Fur Dich angewiesen, um das tagliche Leben zu meistern? e S u n e I .

D Ausklappen

QJ Fragebogen zu Angaboten fiir Wie gut kdnnen Sie lhr Leben genieBen?
Familien

('(]J Fragen zu Geburtsangsten
Betrachten Sie Ihr Leben als sinnvoll?

Q] Fragen zur Benutzerfreundlichkeit
der App

Wie gut konnen Sie sich konzentrieren?




ZUSAMMEN FUR EINE GESUNDE SCHWANGERSCHAFT
UND EINEN GUTEN START INS LEBEN.

Kann psychologische Hilfe gut fiir
mich sein?

Besonders als Schwangere oder als frisch
gebackene Eltern zégern viele, psychologische
Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen — aber
hesonders in dieser Zeit, ist eine frihzeitige
Unterstitzung wichtig. Es kann helfen, besser mit
Herausforderungen umgehen zu kdnnen, sich an
neue Situationen zu gewdhnen und einer
Chronifizierung und negativen Folgen von Stress
entgegenzuwirken.

Kann psycholog
Hilfe gut fir mich
sein?

5
d die Risiken
r Frihgaburt?
Lk I

Was sind die Risiken Tipps fiir Sport in der
einer Friihgeburt? Schwangerschaft

15 Min. Schwangerschafts-Workout

Treten wahrend dem Training Schmerzen,
Blutungen oder andere Symptome auf, brich das
Training ab und wende dich an deinen Frauenarzt
oder deine Frauendrztin!

Solltest du eine Risikoschwangerschaft haben oder
aus anderen Griinden Bedenken ob du das Workout
machen kannst, sprich bitte vorher mit deinem
Frauenarzt oder deiner Frauendrztin dariiber.

Ansonsten viel Spal beim Schwitzen!

15 MIN
Fit in der
Schwangerschaft

25 Minuten Yoga Riickbildungsyoga

Das Mamaherz Team

Unsere Experten
(Frauenarzt:lnnen, Hebammen,
Psycholog:Innen, Kinderarzt:Innen
und Yogalehrer:Innen) geben dir
Antworten auf deine Fragen. Sie
begleiten dich mit Yogalubungen &
Workouts in der Schwangerschaft
und nach Geburt.



DU BIST NICHT ALLEIN. BEI BEDARF UNTERSTUTZUNG
FINDEN

UKHD: Psychologische
Spezialsprechstunde fur

Hier kannst du Beratungsstellen und
Gesundheitsdienstleister in deiner
Region finden, direkt Kontakt
aufnehmen und deine Favoriten
hinzufiigen.

Dain Gare Team

Familientherapeutisches

Empfehlungen AW Zentrum Neckargemiind Schwangere ® o
| Unkompliziert.

am Elternschule Speyer: a ., .. " i
= Geschwisterkurs e @ - ’ J -. . . 5 .
e AW e - Schnell. Direkt
\ s | t' i PS ®

Familientherapeutisches . .
#  Zentrum Neckargemiind Finde deine Unterstiitzung UKHD PS}'C hUlUngChe
o Spezialsprechstunde fiir Schwangere

Beratungsstellen Unser Forschungs- und Therapieschwerpunkt am KO n t a kt a u fn a h m e

Institut ist der Einfluss sozialer Beziehungen auf die
Gesundheit sowie die Unterstiitzung von Paaren bei

Hebammen psychischer Belastung in der Peripartalzeit. Z u re g i O n a I e n
= Beratungssellen
- S - und Gesundheits-

V.  0622156-6137

. . ) ) [ ] [ ] LN
S dienstleistern fur
@ magdalena.zacher@med.uni-

heidelberg.de

alle Themen um
Mein Mamaherz Netzwerk Schwangerschaft

d Geburt.
Wir helfen bei der Auswabhl HHE BEDUE
von passenden Anbietern -
auch nach der Geburt.

Qg"’ Gesundheitsdienstleister

Deine Gesundheitsdienstleister

MEINMAMAHERZ STUDIENTEAM

Beratungsstellen

{bergeordnate Einrichtungen
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