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f%é Vorbereitungshilfe fiir euer Gesprach in der Arztpraxis
;.,_6 » Wenn ihr iiber eine Mutter-Kind-Kur nachdenkt, ist der Arzttermin ein wichtiger
L erster Schritt. Viele Eltern sind im Gespréach unsicher, reden ihre Belastung klein

oder vergessen wichtige Punkte. Diese Checkliste hilft euch, vorher zu sortieren, .
was euch belastet, welche Beschwerden ihr habt und welche Fragen ihr
stellen mochtet.

Wichtig:
Diese Checkliste ist kein offizieller Antrag und ersetzt keine
arztliche Einschatzung. Sie ist eine Vorbereitungshilfe fir euch.

/o Warum denke ich iiber eine Mutter-Kind-Kur nach? \

Kreuzt an, was auf euch zutrifft.

Ich bin seit langerer Zeit erschopft.

Ich schlafe schlecht oder fiihle mich trotz Schlaf nicht erholt.

Ich habe haufig Kopf-, Riicken-, Magen- oder andere kérperliche Beschwerden.
Ich bin oft gereizt, angespannt oder schnell tiberfordert.

Ich fiihle mich traurig, leer, antriebslos oder innerlich sehr belastet.

lch habe das Gefiihl, nur noch zu funktionieren.

Ich komme im Familienalltag kaum noch zur Ruhe.

Ich merke, dass meine Belastung auch die Beziehung zu meinem Kind beeinflusst.

Ich habe schon Unterstiitzung versucht, aber sie reicht nicht aus.
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Ich weil} nicht mehr gut, wie ich im Alltag wieder Kraft finden soll.

v Was beschreibt meine Situation am besten?

Auf der nachsten Seite geht es weiter
mit euren Beschwerden. v
v,
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Welche Beschwerden habe ich?

Tragt ein, welche Beschwerden euch aktuell belasten.

Beschwerde Seit wann? Wie oft? Wie stark von 1 bis 10?7

Erschopfung

Schlafprobleme

Kopfschmerzen / Migrane

Riickenschmerzen /
Verspannungen

Magen-/Darmbeschwerden

Herzrasen / innere Unruhe

Traurigkeit / Antriebslosigkeit

Reizbarkeit / Uberforderung

Angste / Sorgen

Andere Beschwerden

L

Was hat sich in den letzten Wochen oder Monaten verschlechtert?

Sanfte Erinnerung:

Es ist okay, wenn nicht jeden Tag alles
gleich ist. Kleine Veranderungen machen

einen grof3en Unterschied.
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e Was belastet mich im Familienalltag besonders?

Alleinerziehend oder Uberwiegend allein verantwortlich
Trennung, Scheidung oder Konflikte mit dem anderen Elternteil
Krankheit eines Kindes

eigenes gesundheitliches Problem

Pflege von Angehorigen

finanzielle Sorgen

berufliche Uberlastung

wenig Unterstiitzung im Alltag

standiger Zeitdruck

Schlafmangel durch Baby oder Kleinkind

Schul-, Kita- oder Betreuungsprobleme

Sorgen um die Entwicklung oder Gesundheit meines Kindes
Mental Load: Ich muss standig an alles denken

andere Belastung:

Diese drei Dinge kosten mich im Alltag besonders viel Kraft:

r
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Wichtig ist, dass ihr ehrlich notiert,
was euch belastet.

lhr musst nicht alles perfekt formulieren.
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Was funktioniert im Alltag nicht mehr gut?

Kreuzt an, wo ihr Veranderungen merkt.

Ich schaffe Haushalt und Alltag nur noch mit groBer Miihe.

Ich kann mich kaum noch erholen.

Ich bin meinem Kind gegentiiber schneller gereizt als friher.

Ich ziehe mich zuriick.

Ich habe weniger Freude an Dingen, die mir friiher gutgetan haben.
Ich fihle mich kérperlich dauerhaft angespannt.

Ich kann mich schlecht konzentrieren.

Ich habe das Gefiihl, standig unter Druck zu stehen.

Ich vergesse Dinge oder verliere schnell den Uberblick.

Ich habe Angst, irgendwann komplett zusammenzubrechen.

€ 0000000000

Ein typischer schwieriger Tag sieht bei mir so aus:

.

/o Welche Hilfe habe ich schon versucht?

Hausarztin / Hausarzt Familienberatung

Facharztin / Facharzt Erziehungsberatung
Psychotherapie oder Beratung Unterstitzung durch Familie oder Freunde
Entlastung im Haushalt

Gesprédche mit Arbeitgeber / Schule / Kita

andere Hilfe:

Physiotherapie

Medikamente
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@ Was hat geholfen?

%? Was hat nicht gereicht?
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Was wiinsche ich mir von der Kur?

Eine Kur ist kein Urlaub, sondern eine medizinische MafRnahme.

Trotzdem ist es hilfreich, vor dem Arzttermin zu uberlegen, was sich verbessern soll.

wieder Kraft sammeln

besser schlafen

B

korperliche Beschwerden lindern

psychisch stabiler werden
Abstand vom belastenden Alltag bekommen

neue Strategien fur den Familienalltag finden

) 5 1

Unterstiitzung in der Eltern-Kind-Beziehung bekommen

UJ

lernen, besser mit Stress umzugehen

medizinische oder therapeutische Begleitung erhalten

herausfinden, was sich nach der Kur zu Hause dndern muss

%)
% Meine wichtigsten Ziele waren:

Kleiner Gedanke:

Es geht nicht darum, alles richtig zu machen.

Es geht darum, ehrlich hinzuschauen, was euch guttun wurde.
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(o Was sollte ich beim Arzttermin konkret ansprechen?

Diese Punkte konnt ihr zum Termin mitnehmen:

Welche Beschwerden ich habe

Seit wann die Beschwerden bestehen

Wie stark sie meinen Alltag einschranken

Welche familidren Belastungen eine Rolle spielen
Welche Hilfe ich bereits versucht habe

Warum ambulante Unterstiitzung aktuell nicht ausreicht

Ob eine Mutter-Kind-Kur medizinisch sinnvoll sein konnte

Ob mein Kind nur Begleitkind wére oder selbst Behandlung braucht
Welche Unterlagen oder Befunde hilfreich sind

Wie die arztliche Verordnung ausgefiillt wird

Meine wichtigsten Fragen an die Arztin oder den Arzt:
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e Unterlagen, die ich zum Termin mitnehmen kann

Versichertenkarte
Liste meiner Beschwerden
Medikamentenliste

vorhandene Befunde oder Arztberichte

Therapienachweise, falls vorhanden

Notizen zu meiner familiaren Belastung

Informationen zu Beschwerden meines Kindes, falls relevant

eigene Fragen an die Arztin oder den Arzt

NOOO0OO0O0o00oo

W\, diese ausgefiillte Checkliste
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@ Kurzer Selbstcheck vor dem Termin

Beantwortet diese Fragen ehrlich fiir euch selbst.

Teilweise

Kann ich konkret erklaren, warum ich eine Kur brauche? [:]

Kann ich meine Beschwerden benennen? [:]

Kann ich erkldren, wie die Belastung mit meinem C]
Familienalltag zusammenhangt?

Habe ich schon notiert, welche Hilfe ich bisher C]
versucht habe?

Habe ich Fragen fiir den Arzttermin vorbereitet? [:] C]

y

Belastungen zu notieren.

~  Wenn ihr mehrmals ,teilweise” oder ,noch nicht” ankreuzt, ist das nicht schlimm.
Dann kann es helfen, vor dem Termin noch ein paar Tage lang Beschwerden und

J
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@ Mein wichtigster Satz fiir den Arzttermin

So machte ich das Gesprach beginnen:

Beispiel:

Ich merke seit lingerer Zeit, dass ich gesundheitlich nicht mehr stabil bin.

Ich bin dawerhaft erschipft, schlafe schlecht und komme im Familienalliog

kaum noch zur Ruhe. Ich michie mit Thnen besprechen, ob eine Mutter-Kind-Kur
k flir mich medizinisch sinnvoll sein kinnte.

Kleiner Hinweis

Diese Checkliste soll euch helfen, eure Situation zu sortieren.
Sie ersetzt keine arztliche Diagnose, keine Kurberatung und kein offizielles
Antragsformular.

v .92

i-ﬂ.fr.nlr‘i"jrf:




	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 1
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 2
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 3
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 4
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 5
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 6
	Mutter Kind Kur Checkliste Arzttermin Seite 7

