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Die aktuellste Gebrauchsanweisung finden Sie auf unserer Webseite:

https://www.mitmika.de/mika-description

Zweckbestimmung

Die Mika App ist eine digitale Gesundheitsanwendung zur Unterstitzung der Linderung
psychischer und psychosomatischer Folgen von Diagnosen und Therapien von Malignomen.
Mika erreicht eine Linderung durch Dokumentation von Belastung, Symptomen und
Nebenwirkungen im Verlauf sowie ressourcenaktivierender Patientenedukation in folgenden
Bereichen:

1. Gesundheitskompetenz
2. Stressmanagement

3. Bewegung

4. Erndhrung
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Indi kati on

Die Mika-App ist fur Patient*innen, die an einer bdsartigen Neubildung erkrankt sind (Krebs).
Dies schlief3t alle Arten von Malignomen ein.

Kontraindi katiohkpssed Auss

Generelle Hinweise zur App

1. Die Mika App ersetzt keinen Arzt oder Therapeuten.

2. Die Mika App kann keine Diagnose stellen. Das kann nur Dein arztliches
Behandlungsteam.

3. Bevor Du die Mika App nutzt, sollte Dein Arzt bestatigen, dass die Mika App fir Dich mit
Deiner Erkrankung und gesundheitlichen Verfassung geeignet ist. Die Mika App ist nicht
barrierefrei und deshalb nicht geeignet flr Nutzer mit Sehbehinderungen.

4. Nutze die Mika App nur, wenn keine der Gegenanzeigen (Kontraindikationen) vorhanden
sind, es sei denn Dein behandelnder Arzt hat Dir versichert, dass die Nutzung in Deinem
speziellen Fall unbedenklich ist.

5. Die Empfehlungen und Anordnungen Deines arztlichen Behandlungsteams haben stets
Vorrang vor den Empfehlungen der Mika App. Du musst Dich an sie halten, ansonsten
kannst Du Dir und Deiner Gesundheit schaden.

6. Beantworte die Fragen, die Dir in der Mika App gestellt werden sorgfaltig und
wahrheitsgemal, insbesondere beziiglich Deiner Beschwerden, medizinischen
Indikationen, wie Diagnosen und Therapien, kdrperlichen Einschrankungen und Féhigkeiten
sowie Schmerzen und anderer Symptome. Die Angabe falscher oder fehlerhafter
Informationen in der Mika App kann dazu fiihren, dass Du Informationen und Ubungen
erhaltst, die fur Deine Situation und momentanen Fahigkeiten nicht geeignet sind. Die
Ausfiihrung dieser Ubungen, die nicht fiir Dich bestimmt sind, kann zu Verletzungen oder
anderen Schaden fihren.

7. Bevor Du Ubungen in der Mika App ausfiihrst, beachte immer genau die zugehdrigen
Hinweistexte zu den Audios und Videos und folge der Anleitung in den Audios und
Videos. Sie enthalten wichtige Hinweise zu Gegenanzeigen und Ubungsanweisungen.
Wenn Du Dir unsicher bist, wie Du die Ubungen ausfiihren sollst, brich die jeweilige Ubung
ab und frage Deinen Arzt oder Therapeuten. Obwohl die Ubungen dafiir bestimmt sind, um
von Dir selbststandig ausgefihrt zu werden, kann eine fehlerhafte Ausfihrung zu
Verletzungen oder emotionalen Belastungen fihren.

Kontraindikationen fiir Ubungen in der App

In der Mika-App findest Du verschiedene Bewegungstibungen und psychotherapeutische
Techniken. Die positiven Wirkungen dieser Ubungen, insbesondere der Bewegungstibungen
sowie der Entspannungs-, Achtsamkeits- und Akzeptanztechniken sind durch Studien belegt.
Dennoch solltest Du diese Ubungen nicht anwenden, wenn bestimmte Risiken vorliegen.
Beachte daher bitte unbedingt folgende Hinweise, um Mika sicher anzuwenden, ohne Schaden
zu verursachen.
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1. Kontraindikationen und medizinische Hinweise zu
Bewegungstbungen

Bevor Du mit den Bewegungs-Ubungen beginnst, klare vorab unbedingt mit Deinem arztlichen
Behandlungsteam, ob und mit welchen Einschrankungen Du trainieren solltest.

Folgende Einschrankungen gelten allgemein. Diese Informationen ersetzen nicht das Gesprach
mit Deiner Arztin oder Arzt.

Nach einer OP muss die Wundheilung im operierten Bereich abgeschlossen sein, bevor die
Ubungen durchgefiihrt werden kénnen.

Bei Implantaten muss Dein arztliches Behandlungsteam bestéatigen, dass die Bauchlage
wieder méglich ist.

Bei Knochenmetastasen: Wenn die Knochenmetastasen eine Knochenbruchgefahrdung
darstellen, kénnen Einschréankungen bei bestimmten Ubungen (je nach Lokalisation) bestehen,
die Dein arztliches Behandlungsteam individuell mit Dir besprechen muss.

Bei orthopadischen Einschrankungen: Wenn Dir bestimmte Ubungen nicht oder nur
eingeschrankt moéglich sind, dann fuhre sie bitte nicht aus.

In folgenden Fallen solltest Du ein korperliches Training meiden:

bei starken Schmerzen und einer Verstarkung der Schmerzen durch Bewegung
bei Fieber bzw. Temperatur Uber 38 °C

bei akuten Infektionen

bei Ubelkeit und Erbrechen

bei Bewusstseinseinschrankungen und Verwirrtheit

bei Schwindel oder Kreislaufproblemen

= =4 -4 -4 A -a -2

bei akuten Blutungen bzw. starker Blutungsneigung: geringe Anzahl von Blutplattchen
(Thrombozytenwerte unter 10.000/¢1)

1 Dbei Blutungsneigung oder -zeichen: zwischen 10.000 und 20.000/el Thrombozyten
1 bei Hamoglobinwerten unter 8 g/dl Blut

Hinweis: Diese Kontraindikationen sind kein Bewegungsverbot. Ein anstrengendes Training
sollte jedoch vermieden werden. Aktivitaten des Alltags sind weiterhin moglich!

2. Kontraindikationen und medi;_inische Hinweise zu Achtsamkeits-,
Akzeptanz- und Entspannungs-Ubungen

Nutze die Ubungen nicht bzw. lass Dir von Deinem &rztlichen Behandlungsteam bestétigen,
dass eine Anwendung fur Dich unbedenklich ist:

1 in akuten starken Belastungssituationen ohne professionelle psychotherapeutische
Begleitung,

1 bei schweren Depressionen, Psychosen und anderen schwerwiegenden psychischen
Erkrankungen, die sich durch Entspannungs- und achtsamkeitsbasierte Verfahren
verschlimmern kdnnten

1 bei starken korperlichen Schmerzen.

Sollte einer dieser Punkte auf Dich zutreffen, sollte die Anwendung unbedingt vorher mit Deiner
Arztin oder Deinem Arzt abgesprochen sein.

Selbst wenn diese Punkte nicht auf Dich zutreffen, kann es sein, dass nicht jede Ubung in Mika
zu jedem Zeitpunkt Deiner Krankheit hilfreich ist. Wenn Du also bemerkst, dass Dich eine
Ubung emotional belastet oder Dir kérperlich oder seelisch nicht gut tut, dann pausiere die
Ubung. Versuche sie zu einem spéteren Zeitpunkt wieder fortzusetzen. Wenn Sie Dir immer
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noch nicht guttut oder Dich stark belastet, dann brich sie ganz ab und nimm sie nicht wieder
auf. Halt das belastende Gefuihl an, wende Dich bei Bedarf an Dein &rztliches
Behandlungsteam und informiere uns dariber per E-Mail an support@mitmika.de.

Das Training ersetzt keine psychotherapeutische oder psychiatrische Behandlung! Solltest Du
Dich uber einen langeren Zeitraum niedergeschlagen fiihlen, extreme Angstattacken erleben,
Dich selbst verletzen, Suizidgedanken haben oder unter anderen psychischen Symptomen
leiden, wende Dich bitte an Deine Hausarzt-, Facharzt- oder Psychotherapie-Praxis.

Akute Hilfe in Krisensituationen erhaltst Du z. B. bei der Telefonseelsorge unter der Nummer
0800 111 0 111 (Internet: www.telefonseelsorge.de) oder bei der Nummer gegen Kummer 116
111.

Solltest Du drangende Suizidgedanken oder konkrete Suizidabsichten haben, wende Dich bitte
umgehend an den Notruf (112).

Nebenwirkungen

Es sind keine Nebenwirkungen in der Nutzung von Mika bekannt.

Dauer und H2ufigkeit der Nutzung

Nutze den Check-Up regelméaRig, um einzuschatzen, wie belastet Du Dich fuhlst.

Befindest Du Dich in der Krebstherapie oder leidest Du an Spatfolgen der Therapie solltest Du
regelmafig dokumentieren, welche Beschwerden Du feststellst und wie stark sie sind. Deinen
Symptomverlauf kannst Du nutzen, um ggf. mit Deinem arztlichen Behandlungsteam die
medikamentdse Therapie anzupassen und Nebenwirkungen zu reduzieren.

F¢r eine optimale Wirkung des Therapieprogramms ATh
empfohlenen Ubungen regelm&Rig durchfiihren.

Nutze die Inhalte der Wissensbibliothek bei Bedarf 1 informiere Dich Uber Deine Erkrankung
und damit verbundene Aspekte in dem Mal3e, wie es fur Dich hilfreich ist, um Entscheidungen
treffen zu kénnen.

Betriebssystemvoraussetzung

Mika ist derzeit mit Betriebssystemen ab Android 6.0 und ab iOS 12.0 kompatibel. Eine
Anwendung ohne stabilen Internetanschluss ist nicht méglich.

Datenschutz und Datensi cherheit

Bitte beachte zum Schutz Deiner personlichen Daten diese Hinweise:

1 Das Passwort fiir Deinen Zugang muss mindestens 8 Zeichen lang sein und einen
Grol3buchstaben, einen Kleinbuchstaben, eine Ziffer und ein Sonderzeichen
(OO0 ~'@#$%"&*_-

+=;:",<>./?) enthalten.

1 Bitte nutze das gewahlte Passwort ausschlieBlich fur Mika, und nicht fir weitere
Anwendungen. Solltest Du den Verdacht haben, jemand anderes konnte Dein Passwort
erfahren haben, andere das Passwort bitte umgehend.


mailto:support@mitmika.de
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1 Die Anwendung (App) erlaubt Dir zum einfacheren Zugang ein Speichern des
Passworts. Solltest Du diese Option wéhlen, beachte bitte auch, dass damit jeder mit
Zugriff auf Dein Smartphone auch Zugriff auf die in der Mika Anwendung
gespeicherten Daten hat.

Produktbeschreibung

Ziel von Mika ist es, Belastungssymptome infolge der Krebsdiagnose- und therapie zu
verringern und damit die Lebensqualitat zu erhdhen.

Dazu bietet Mika einen Belastungstest, basierend auf einem von der Leitlinie empfohlenen
Screeninginstrument, und flhrt Patientinnen und Patienten durch leitlinienkonforme
psychoonkologische Interventionen, bestehend aus Psychoedukation, Entspannungsverfahren,
Kraft- und Beweglichkeitstraining sowie einem Coping-Skill-Training mit Techniken der
Kognitiven Verhaltenstherapie (KVT), Akzeptanz Commitmenttherapie (ACT) und
Kreativtherapie.

Dieses ressourcenaktivierende Training verbessert das Gesundheitsverhalten,
Stressmanagement und die Krankheitshewaltigung. Eine personalisierte Wissensbibliothek
bietet weitere psychosoziale und psychoonkologische Unterstiitzung mit Hilfe von kompakten
Informationen zu einzelnen Krebsarten, Leitlinien und supportiven Gesundheitsverhalten.

Funktionen der digitalen Gesundheitsanwendung

Check-up: Mit einem leitlinienkonformen Screening-Instrument kdnnen Patienten wochentlich
ihre Belastung messen und Belastungsfelder angeben. Nebenwirkungen der Therapie
dokumentieren Patienten téglich in einem Symptomtagebuch mit grafischem Verlauf. Ein Export
der Daten kann mit dem &rztlichen Behandlungsteam geteilt und besprochen werden, um damit
gof. auch die arztliche medikamentdse Therapie anzupassen.

Themenreisen bilden das psychoonkologische Coping-Skill-Training. Es ist modular aufgebaut
und beinhaltet Anwendungsubungen zur Belastungsminderung.

Entdecken: laiengerechte, evidenzbasierte und leitliniengerechte Informationen zu einzelnen
Krebsdiagnosen, aktuellen Therapieoptionen, Erndhrungswissen, Rezepte, Tipps fur den
Umgang mit korperlichen Einschrankungen, EinzelUbungen fur Entspannung und Bewegung.

Beteiligung von medizinischen Einrichtungen und Organisationen bei der Entwicklung
der DiGA

1 Universitares Krebszentrum Leipzig (UCCL)
1 Leibniz-Institut fur Resilienzforschung

9  Charité 7 Universitatsmedizin Berlin
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Anwendungsbeschrei bung

Installation und erster Start

Mika kann fur Apple-Geréte (iPhone und iPad) und fur Smartphones mit Google's Android-
Betriebssystem heruntergeladen werden.

Mika im https://apps.apple.com/app/id1446551093
Apple

App
Store

Mika im https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fosanis.android.cancer _companion
Google

Play

Store

Wenn Du Mika zum ersten Mal startest, wirst Du durch eine grundlegende Ersteinrichtung (ein
so genanntes Onboarding) gefiihrt. Dir werden Fragen zu Dir und Deinem aktuellen Status
gestellt: Dein Alter, Dein Geschlecht, Deine Diagnose, ob Du gerade in Behandlung bist usw.
Diese Informationen werden absolut vertraulich behandelt und sicher verschliisselt gespeichert.
Sie dienen dazu, Mika Deinen Bedurfnissen optimal anzupassen. Alles, was Du nicht
beantworten mdchtest, kannst Du einfach Uberspringen.

Nach dem Onboarding hast Du Zugriff auf alle Bereiche von Mika. Mika ist in vier
Hauptbereiche unterteilt, die jederzeit Gber die untere Navigationsleiste (Tab Bar) erreicht
werden kdnnen.

Figure 1 Mika Navigationsleiste (Tab Bar)

Abb.: Mika Navigationsleiste (Tab Bar)

Mein Mika ist Deine personliche Startseite. Hier werden Dir individuelle Nachrichten, Hinweise
und Anwendungstipps angezeigt. Im Mein Mika Bereich erhalst Du auch Zugriff auf die App-
Einstellungen (das Zahnradsymbol rechts oben auf der Startseite). In diesem Bereich
verwaltest Du Deinen personenbezogenen und medizinischen Daten sowie Erinnerungen und
Mitteilungen.

Abb.: App-Einstellungen

Check-Up ist der Bereich in dem Du Symptome dokumentieren und Dein allgemeines Befinden
protokollieren kannst. Dadurch bekommst Du einen besseren Uberblick tiber Deinen
Krankheitsverlauf.

Themenreisen bieten Dir ein umfassendes Programm mit Ubungen, die Dir dabei helfen, mit
den seelischen und psychischen Folgen der Erkrankung umzugehen.

Entdecken bietet Dir Informationen, Bewegungsubungen, sowie praktische Tipps flr Deinen
Alltag mit Krebs. Inhalte, die fir Dich besonders empfehlenswert sind, werden von Mika
automatisch hervorgehoben. Im Entdecken-Bereich kannst Du auch jederzeit nach Stichworten
suchen oder Lesezeichen setzen.


https://apps.apple.com/app/id1446551093
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fosanis.android.cancer_companion
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esezeichen Entdecken

Abb.: Lesezeichen und Suchfunktion (Entdecken)
Onboarding
Im folgenden sind die Schritte, die Du im Onboarding bei Mika durchléaufst, erkléart.

Anmelden oder neu hier?

t ein Medizinprodukt, das
-h aktiv durch Deine
herapie begleitet.

Ich bin neu hier

Ich habe ein Nutzerkonto

Wenn Du schoneinMika-Nut zer kont o besitzt, kannst Du Dich anme
habe ein Nutzerkontoo. Wenn Du noch kein Nutzerkont
tippe auf flch bin neu hiero.
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Mit bestehendem Nutzerkonto anmelden

Willkommen zurtick!

Bitte melde Dich mit Deinen Kontodaten an,
um Mika verwenden zu kénnen.

Wenn Du Dich anmelden méchtest, gib bitte hier Deine von Dir fir Mika verwendete E-Mail-
Adresse und Dein Passwort ein. Du brauchst nur auf die blau unterstrichenen Felder zu tippen

und schon kannst Du losschreiben. Wenn Du Dein Passwort nicht mehr weif3t, tippe auf
fiPasswort vergesseno.

Bitte beachte: Wenn Dein Anmeldeversuch dreimal scheitert, wirst Du

automatisch aufgefordert, Dein Passwort zurtickzusetzen (und somit ein
neues festzulegen).
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Einverstandniserklarung/Datenschutz

18:029
< App Store

<

Bevor es weitergeht: Der
Datenschutz.
Mika ist ein Medizinprodukt und nutzt Deine

personlichen Daten nur, um Dich besser zu
unterstitzen.

+/ Deine Daten liegen verschliisselt auf
unseren Servern

W/ Wir verkaufen Deine Daten nicht
+/ Unsere Server stehen in Deutschland

Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)

Datenschutzerkldrung

° Ich stimme zu

Wenn Du Mika zum ersten Mal benutzt, wirst Du gebeten, Dein Einversténdnis zur Verarbeitung
Deiner Daten zu geben. Dies ist notwendig, da Mika sonst nicht funktioniert. Bitte lies Dir unsere
Datenschutzerklarung und die Allgemeinen Geschéftsbedingungen (AGB) aufmerksam durch,
bevor Du #Alch stimme zuo antippst.

Deine Daten liegen verschlisselt auf unseren Servern in Deutschland.

Wenn Du soweit bist, tippe auf #AWeitero.

10
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Eingabe eines Aktivierungscodes

Hast Du eventuell einen
Aktivierungscode?

Wenn Du einen Aktivierungscode bekommen
hast, zum Beispiel von Deiner Arztin /
Deinem Arzt oder mit einer Broschiire, dann
gib ihn hier ein:

Eventuell hast Du von Deinem Arzt oder Deiner Krankenkasse einen Aktivierungscode

bekommen. Je nach Code werden Dir dadurch zusatzliche Inhalte freigeschaltet, zum Beispiel

im I nformationsbereich AEntdeckeno, oder Mika stell!H
relevante Fragen, die der Beobachtung Deines Therapieverlaufs dienen.

Wenn Du also einen Aktivierungscode bekommen hast, gib ihn hier ein. Solltest Du keinen
Code haben, tippe einfach auf @A} berspringeno. Mi ka |
ohne Aktivierungscode verwendet werden

Du kannst einen Aktivierungscode jederzeit in den App-Einstellungen eingeben.

Weitere Angaben

In den folgenden Onboarding-Schritten stellen wir Dir weitere Fragen zu Deiner Person (Name,
Alter, Geschlecht), der bei Dir diagnostizierten Krebsart(en), der Phase Deiner Krebserkrankung
und Deiner Therapie. ' ber den Button AWeiterod komms!/

Mika verwendet Deine Angaben, um fur Dich personalisiert medizinische Informationen, Inhalte
und Empfehlungen zusammenzustellen.

Wenn Du diese Angaben zuné&chst nicht machen willst, ist das auch in Ordnung. Du kannst sie
jederzeit in den App-Einstellungen andern oder erganzen.

Erster Check-Up

Du hast wahrend der ersten Einrichtung von Mika die Méglichkeit, einen ersten Teil-Check-Up
durchzufihren. Dabei fragt Dich Mika nach Deinem aktuellen Befinden, beziehungsweise nach
Deinem Belastungsgefunhl.

Wie genau der Check-Up funktioniert, ist im Kapitel Check-Up detailliert erklart.

11
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Nutzerkonto anlegen

Mochtest Du ein Mika-
Konto einrichten?

Mika ist fir Dich kostenlos. Mit einem
Nutzerkonto hast Du jederzeit Zugriff auf
Deine sicher gespeicherten Daten

Im letzten Schritt der Ersteinrichtung richtest Du Dein Mika-Nutzerkonto ein. Dieses
Nutzerkonto ermdglicht es Dir, jederzeit Zugriff auf Deine sicher gespeicherten Daten zu haben.
Zudem kann Mika dadurch Kontakt zu Dir aufnehmen.

Beachte: ohne Nutzerkonto hast Du keinen Zugriff mehr auf Deine Daten wenn Du Dein
Smartphone verlierst, wechselst, oder Mika l6schst!

Bitte verwende eine gultige E-Mail-Adresse, die Mika zur Verifizierung verwenden kann. Du
bekommst eine E-Mail mit einem Bestatigungslink dorthin geschickt.

Wahle zudem ein sicheres Passwort. Ein sicheres Passwort muss mindestens aus 8 Zeichen
bestehen.

12
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Mein Mika

Mein Mika ist der zentrale Bereich, von dem aus Du alle Funktionen von Mika erreichen kannst.
Die Zusammensetzung von Mein Mika verandert sich nach und nach und passt sich Deiner
Mika-Nutzung und Deinen Interessen immer besser an.

18:06 v
< App Store

Mein Mika

Das kannst Du tun
Protokolliere Dein Befinden
Beobachte Deine Symptome

Lies wissenswerte Artikel

Empfohlen fiir Dich

Themenreisen

Finde Deinen Weg mit

Krebs umzugehen
{
P

Fiir Dich vorgeschlagen

nJ |II|
Mein Mika Check-Up

Mein Mika ist in Abschnitte unterteilt, die sich nach und nach verandern bzw. erweitern. Im
Grundzustand, also wenn Du damit anfangst, Mika zu nutzen, sind es drei Abschnitte:

Die Das kannst Du tun-Box gibt Dir Hinweise, welche Dinge Du in Deiner aktuellen Situation
tun kannst. Im Laufe der Zeit wird sich die Zusammensetzung dieser Hinweise éndern, je
nachdem, wie Du Mika benutzt.

Empfohlen fur Dich hebt Inhalte hervor, von denen Mika meint, dass sie besonders gut fur
Dich geeignet waren. Dies kdnnen neue Funktionen oder Inhalte wie Themenreisen, Videos,
Texte oder Ubungen sein.

Fur Dich vorgeschlagen schliellich listet Artikel aus dem Bereich Entdecken, die von Mika ftr
Dich aufgrund Deiner Angaben ausgewahlt wurden. Die Zusammensetzung dieses Bereiches
wird sich ebenso wie die vorgenannten Bereiche nach und nach verandern.

Wenn Du etwas siehst, das Dich interessiert, tippe es einfach an!

Das Zahnrad bringt Dich zu den App-Einstellungen.

13
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Check-Up

Der Check-Up verschafft Dir Uberblick tiber Dein Befinden und Deine Symptome. Das
regelméaRige, aktive Beobachten von Befinden und Symptomen hilft Dir, die Folgen Deiner
Erkrankung besser einzuschatzen. Zudem bieten diese Daten Deinem Behandlungsteam
wertvolle Hinweise fur Deine Therapie.

Befindeni st , was Du auf die Frage AWi e
Bei Mika bewertest Du mit einem Thermometer, wie belastet Du Dich

gerade fihlst. Geht es Dir richtig gut, spirst Du eine geringe oder sogar
keine Belastung. Geht es Dir nicht so gut, fuhlst Du Dich belastet. Wenn

Du Dein Befinden regelméafig dokumentierst, bekommst Du ein gutes
Gespur dafur, wann und warum es Dir besser oder schlechter geht.

Symptome kénnen korperlich, seelisch oder mental sein. Im Gegensatz
zum Befinden sind Symptome oft sehr viel konkreter zu benennen und zu
dokumentieren. Sie sind zumeist die direkte Folge Deiner Erkrankung und
der Therapie. Je nach Symptom verwendet Mika unterschiedliche Skalen,
die Dir helfen sollen, die Auspragung eines Symptoms zu bewerten. Dabei
gilt: Nicht jeder Mensch erlebt die selben Symptome. Wahle aus der Liste
der Symptome die aus, die Du tatséchlich erlebst. Wenn ein Symptom
nicht in der Liste erscheint, kannst Du es selbst ergénzen.

Befinden-Ubersicht

Befinden Symptome

Allgemeines Befinden

7 Tage 30 Tage 12 Monate

10
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Die Befinden-Ubersichtsseite zeigt Dir die Entwicklung Deines Befindens im Zeitverlauf. Du
kannst den Zeitraum, fir den Daten angezeigt werden, Uber den Segmentschalter veréandern:
Zur Auswahl stehen 7 Tage, 30 Tage und 12 Monate. Auf diese Weise kannst Du selber
festlegen, welchen Zeitraum Du betrachten méchtest.

Ti ppe auf fAKalendero wenn Du eine tagesgenaue

mochtest.

Ubrigens kannst Du die von Dir erfassten Daten auch als PDF exportieren.
Gehe dafurindie App-Ei nst el lungen, in den Unt
exportiereno

Befinden erfassen

Wie belastet flihlst Du Dich
zur Zeit?

a

4

Dein Befinden misst Du wie mit einem Thermometer. Verschiebe die Skala innerhalb des
Thermometers mit Deinem Finger. Dabei gilt: je hdher der Skalenwert ist, desto starker fiihlst
Du Dich belastet.

Waéhle einen Wert, der der Schwere Deiner Belastung entspricht, wobei 0 gar keiner Belastung
entspricht und 10 einer extremen, maximalen Belastung. Sobald Du Deinen Wert eingestellt
hast, tippe auf fAWeitero

Im folgenden Schritt gibst Du dann an, in welchem Lebensbereich Du Dich belastet fiihlst.

15
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In welchen Bereichen fiihlst
Du Dich belastet?

Kérperliche Probleme

Emotionale Probleme

Praktische Probleme

Familiare Probleme

Spirituelle / Religiose Belange

In welchen Bereichen fuhlst
Du Dich belastet?

Kérperliche Probleme
Erschopfung
Schlaf
Emotionale Probleme
Traurigkeit

Praktische Probleme
Familidre Probleme
Spirituelle / Religiése Belange

w

Meis

Themenreise

Ka

sung

FOSANIS

Du kannst nun die Lebensbereiche auswéahlen, die zu Deinem aktuellen Befinden beitragen.
Tippe auf den jeweiligen Bereich und Du bekommst verschiedene Aspekte angezeigt, die Du
bei Bedarf zusatzlich erganzen kannst. Um Deine Auswahl zu bestatigen, tippe rechts oben auf

AFertigo.

Du kannst, wenn Du mochtest, mehrere Lebensbereich und Aspekte hinzufligen. Beachte
jedoch, dass es hilfreich ist, wirklich die Eintrége auszuwahlen, die Dich auch tatséchlich

gerade beschéftigen.

Bei der Erfassung Deines Befindens, bzw. Deiner aktuellen Belastung geht es darum, besser zu
verstehen, welche Themenkomplexe fur Dich gerade von grof3er Bedeutung sind. Es geht

16
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weniger um eine gro3tmogliche Genauigkeit, als um eine Art Temperaturmessung. Der Sinn
besteht darin, Dir im Laufe der Zeit bewusster zu werden, wann zum Beispiel kdrperliche und
wann praktische Probleme im Mittelpunkt stehen. Auf diese Weise bekommst Du ein besseres
Verstandnis davon, warum Du Dich gerade fihlst, wie Du Dich fuhlst.

Ein Tipp: Sollten eindeutig korperliche Aspekte gerade im Vordergrund

stehen, solltest Du gezielt Symptome dokumentieren. Wenn Du bei der
Erfassung Deines Befindens korperliche Aspekte angibst, werden diese
auch in die Symptomliste Ubernommen.

Symptome-Ubersicht

17:10

Kalender

Befinden Symptome

Appetitmangel

30 Tage 12 Monate

Die Symptome-Ubersicht zeigt Dir die Entwicklung Deiner Symptome im Zeitverlauf. Du
kannst den Zeitraum, fir den Daten angezeigt werden sollen, Gber den Segmentschalter
verandern: Zur Auswahl stehen 7 Tage, 30 Tage und 12 Monate. Auf diese Weise kannst Du
selbst festlegen, welchen Zeitraum Du betrachten méchtest.

Um Dir den Verlauf einzelner Symptome anzusehen, tippe einfach auf den blauen Symptom-
Namen. Wenn Du mehrere Symptome erfasst hast, wird Dir nun eine Liste aller erfassten
Symptome angezeigt.

Tippe auf fAKalender o wenn Du eine tagesgenaue Auf st
mochtest.

Ti ppe auf ASymptome er f asdeeneue Symptenmemoknentitrenst ehende
mochtest.

17
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Ubrigens kannst Du die von Dir erfassten Daten auch als PDF exportieren.
Gehe dafurindie App-Ei nst el |l ungen, in den Unt
exportiereno

Symptome dokumentieren

Wie stark sind Deine
Beschwerden heute?

Appetitmangel

Erbrechen

° ’ ’ 3 0
gar nicht sehe stark

Ubelkeit

gar nicht k

Um ein Symptom systematisch zu beobachten, empfiehlt es sich, dessen Auspragung
regelmaRig zu erfassen. Das kannst Du ganz einfach mit Mika tun.

Je nach Symptomart werden Dir unterschiedliche Skalen angezeigt, aber das Prinzip ist immer

das selbe: Wahle einfach den fur Dich passenden Wert oder die passende Bezeichnung durch
Antippen aus. Wenn Du alle Symptome, die Du beobachten mdchtest, auf diese Weise
aktualisiert hast, tippe einfach auf MdAWeitero
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Neue Symptome erfassen

Ein neues Symptom
erganzen und beobachten

Angeschwollen/ aufgedunsen
Appetitmangel

Atemnot / Kurzatmigkeit
Bauchschmerzen

Blut im Urin

Blutiger / schwarzer Stuhl

Blutungsneigung zB Nasenbluten

w

Mein Mika

Ein neues Symptom
erganzen und beobachten

Geschmacksveranderungen ®
Kopfschmerzen ®

Ubelkeit ®

Angeschwollen/ aufgedunsen
Appetitmangel

Atemnot / Kurzatmigkeit

{ru\ |II|

Mein Mika

Du kannst jederzeit neue Symptome hinzufiigen und Symptome, die Du nicht mehr beobachten
mdchtest, entfernen. Dabei hast Du hier prinzipiell diese Moéglichkeiten:

1. Wabhle eines oder mehrere Symptome aus der Standardliste der Symptome aus.

2. Benutze das Texteingabefeld, um gezielt nach einem Symptom zu suchen.
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3. Benutze das Texteingabefeld, um ein Symptom, das nicht in der Liste vorhanden ist, zu
erganzen.

Um Symptome aus der Standardliste zu Deiner Beobachtungsliste hinzuzuftigen, tippe sie

einfach in der Liste an. Sie werden Dir dann blau hervorgehoben uber der Liste angezeigt.

Willst Du ein Symptom entfernen, tippe einfachauf-. Wenn Du fertig bist, tippe
rechts oben.

Um nach einem Symptom zu suchen, tippe einfach das Textfeld an und schreib los. Nach
wenigen Buchstaben wird Dir vielleicht bereits ein passendes Symptom angezeigt. Tippe es an
und es wird Deiner Liste hinzugeflgt. Ist das Symptom nicht vorhanden, kannst Du es einfach
sel bst erg®nzen: ptopmeedghnzand. ASym

Ein Tipp: Konzentriere Dich auf die Symptome, die Du auch tatsachlich
gerade hast. Jeder Krankheits- und Therapieverlauf ist etwas anders und
nur weil ein Symptom in der Standardliste auftaucht, bedeutet das nicht
automatisch, dass es auch fur Dich zutreffen muss.

Themenreisen

Die Themenreisen von Mika unterstiitzen Dich darin, mit den seelischen und korperlichen
Folgen Deiner Krankheit besser umzugehen. Sie wurden auf wissenschaftlicher Grundlage und
in enger Zusammenarbeit mit Experten entwickelt.

Themenreisen

Deinen Weg finden

oA

Stress mlnderny

Die Themenreisenliste zeigt Dir an, welche Themen gerade verfligbar sind. Diese Liste wird
immer wieder erweitert und kann auch spezialisiertere, therapiebezogene Themenreisen
beinhalten, die nicht fur jeden Nutzer gleichermaf3en relevant und sichtbar sind.

Jede Themenreise widmet sich einem Schwerpunktthema. Such Dir aus, was Dich interessiert
und begib Dich auf einen interessanten und lehrreichen Pfad. Tippe einfach die entsprechende
Kachel an.
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Eine Themenreise besteht aus verschiedenen Ubungen und DenkansttRen, die in Etappen
gruppiert sind. Da diese Etappen aufeinander aufbauen, empfiehlt es sich, eine Reise komplett
in der vorgegebenen Reihenfolge zu bearbeiten i so hast Du wirklich am meisten davon.

Grundaufbau einer Themenreise

Jede Themenreise folgt einem klaren Aufbau, der es Dir erleichtern soll, auch komplexere
Themen sinnvoll und in Deiner eigenen Geschwindigkeit zu bearbeiten:

Eine Reise besteht aus Etappen, die bestimmte Ubungen umfassen und eine Sinneinheit
bilden. Du kannst Dir das wie ein Kapitel in einem Buch vorstellen.

Jede Etappe beginnt mit einer kurzen Einfihrung in das folgende Thema. Darin erfahrst Du,
worum es geht und was auf Dich zukommt.

Dem schlief3t sich eine Selbsteinschatzung an. Diese Selbsteinschatzung soll Dir dabei
helfen, Dir klar zu machen, wo Du gerade stehst und was ein gutes, erreichbares Ziel fur Dich
sein kdnnte.

Darauf folgen unterschiedliche Ubungen, mit denen Du Dir das aktuelle Thema erschlief3t.
Dazu gehoren:

1 Achtsamkeitstibungen, die darauf abzielen, Dein Korpergefiihl und Dein Bewusstsein zu
fokussieren. Dabei handelt es sich um Audio-Betrége. Du findest sie in einigen
Themenreisen als wiederkehrende, taglich zu absolvierende Kursiibungen.

f Bewegungsibungen in Form von Videos, die der Kraftigung Deines Korpers dienen. Der
Schwierigkeitsgrad dieser Ubungen kann von Dir gezielt beeinflusst werden.

1 Entspannungsibungen, die Dir dabei helfen, zu innerer Ruhe zu finden. Dies sind langere
Audio-Stlicke, die Dir zum Beispiel beim Einschlafen helfen kénnen.

1 Tagebuch-/Journalibungen, die Dir die Mdglichkeit bieten, gezielt Giber
Herausforderungen zu reflektieren und das Gedankenchaos zu ordnen. Dabei handelt es
sich um gefuhrte Schreibaufgaben, die Du fur Dich alleine absolvierst.

I Erklar- bzw. Informationsbeitréage, die Dir wertvolles Hintergrundwissen vermitteln. Das
kénnen Videos, Schaubilder oder Texte sein, mit denen Du etwas Uber Dich und Deine
Erkrankung, bzw. deren Folgen, lernen kannst.

Viele Themenreisen beinhalten dariiber hinaus einen mehrtégigen Kurs mit Ubungen, die Du
am besten taglich wiederholst. Das kdnnen Achtsamkeitsibungen oder auch
Bewegungsiibungen sein. Egal, wie lange Du Dich mit den Inhalten einer Themenreise
beschéaftigen mochtest i Du profitierst sehr davon, wenn Du die Kursiibungen tatséchlich
regelmaRig machst. So kénnen sie ein wertvoller Bestandteil Deines Alltags werden und ihre
Wirkung voll entfalten.

Du kannst natirlich auch erstmal verschiedene Reisen ausprobieren bis
Du eine findest, die Du komplett bearbeiten mdchtest. Und: Du kannst
jede Reise zu jeder Zeit unterbrechen und zu einem spateren Zeitpunkt
fortsetzen.
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Entdecken

Der Bereich AEntdeckenodo bietet Dir eine Vielfalt an
Die Zusammenstellung dieser Inhalte passt sich Deinen Bedirfnissen und Interessen nach und
nach an.

Entdecken

© 3interessante Artikel fiir dich

Fiir Dich vorgeschlagen

Mentale Gesundneit
Fatigue: Wenn Erschopfung
den Alitag

bestimmt

Check-Up Themenreisen

» B L ¥
Sportlich aktiv mit
Brustkrebs

Informationen

Umgang mit Corona
zu Krebs 9ang

Erfahrungsberichte Alitagstipps

Ernéhrung

Recht und Finanzen
und Rezepte

Mentale Gesundheit Bewegung

o il ® B

Mein Mika Check-Up Themenreiser Entdecken
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Die Ubersichtsseite fiir den Bereich Entdecken ist einfach und klar aufgebaut:

Im Kopfbereich findest Du Lesezeichen und die Suchfunktion (siehe unten). Dann folgen die
Artikel-Einstiege, die als Bildkacheln in scrollbaren (verschiebbaren) Streifen angeordnet sind.

AF¢sr Dich vor ges chi Atged dioMika auf GrgndlageDeined Rasen fur Dich
hervorgehoben hat. Je nachdem, wie Du Mika nutzt und wie sich Deine Therapie entwickelt,
werden Dir andere Vorschlage unterbreitet.

Darunter findest Du dann viele weitere Artikel, vorsortiert in Kategorien.

Am Ende der Ubersichtsseite findest Du dann noch einmal alle Artikel-Kategorien in der
Ubersicht. Tippe die Kategorie an, die Dich interessiert und Du gelangst auf eine Folgeseite, auf
der alle Artikel, die zu dieser Kategorie gehdren, aufgelistet werden.

Lesezeichen und Suche

10:50 % W F -

Entdecken j\

Abb.: Lesezeichen und Suche

Wenn Du weil3t, was Dich interessiert, kannst Du auch gezielt nach Stichworten suchen. Tippe
einfach auf das Lupen-Symbol rechts oben und Du kannst Deinen Suchbegriff eingeben.

Die Lesezeichen sind der Ort fiir Deine gespeicherten Artikel. Jeder Artikel hat ein
Lesezeichensymbol im Seitenkopf. Wenn Du dieses Symbol antippst, erscheint der Artikel hier
in der Lesezeichenliste. Um zu i hr zu gelangen, tippe einfach auf

Artikel

Fatigue: Wenn
Erschopfung den
Alltag bestimmt

Fatigue kann viele Ursachen haben und bleibt
auch oft nach Ende der Therapie. Hier erféhrst
Du, was Du dagegen tun kannst.

Kennst Du dieses tiefe Gefiihl der Midigkeit
und Erschopfung, das Dich regelrecht

beherrscht. den aanzen Taa bealeitet und auch

{nJ\ |II| @ =
Mein Miks Check-Up  Themenreise Entdecke
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arztlicher Seite dann noch die Fatigue
friihzeitig erkannt und gezielt therapiert
wird, hast Du gute Chancen, sie zu
bewaltigen.

WAR DIESER ARTIKEL FUR
DICH HILFREICH?

. Da musst Du nicht
!* alleine durch

Training?

M
3 ‘ Was ist Autogenes
m—

1

@ il ®

Ein Artikel kann bei Mika ein Text oder auch ein Video sein. Dabei gilt: Jeder Artikel wurde von
unabhangigen Experten fachlich geprift. Wenn Du im Detail nachschauen méchtest, auf

wel cher Grundl age ein Arti kel basiert, kannst
die sich unter dem eigentlichen Artikeltext befindet, tun.

Wenn Du Dir einen Artikel fur spater merken méchtest, dann fiige ihn einfach Deinen
Lesezeichen hinzu. Tippe auf das Lesezeichensymbol rechts oben im Kopfbereich jeder
Artikelseite. Du findest den so gespeicherten Artikel dann jederzeit wieder, wenn Du auf der

Entdecken-} ber si cht sseite auf fALesezeicheno tippst.

Wenn Du magst, kann Du einen Artikel sehr gerne bewerten. Auf diese Weise bekommt Mika
wertvolles Feedback und kann sich Deinen Bedurfnissen noch besser anpassen.
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App-Einstellungen

sung

FOSANIS

Die App-Einstellungen erreichst Du Uber die Startseite Mein Mika. Tipp einfach auf das Zahnrad
rechts oben. Die Einstellungen sind so etwas wie das Verwaltungszentrum von Mika. Hier
kannst Du Deine personlichen Daten &ndern oder ergénzen, Einstellungen fir Erinnerungen
vornehmen, Deine Daten aufbereitet exportieren und vieles mehr.

Einstellungen

Personliche Daten

Lisa

Weiblich

Medizinische Angaben
Bruslkr;bs

Ich bin aktuell in Behandlung.
Chemotherapie, Operation (OP)

Mitteilungen

Mitteilungen von Mika erlauben

@ |II| @

Mein Mika Check-Up Themenreise:

Einstellungen
Erinnerungen

Erinnerungen verwalten

Nutzerkonto

Nutzerkonto erstellen

keine Angabe

Alle Daten I6schen

Rechtliche Informationen

Allgemeine Geschaftsbedingungen (AGB)

Datenschutzerklarung
Impressum
Lizenzen

Uber Mika

nJ

Mein Mika

o ; ||I|
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Die Einstellungen sind in logische Abschnitte unterteilt. Um einen Eintrag zu andern oder zu
erganzen, tippe einfach auf die entsprechende Zeile. Auf einer Folgeseite kannst Du dann den
entsprechenden Eintrag vornehmen.

Personliche Daten

Hier kannst Du personliche Angaben machen. Wenn Du einen Namen angibst, wird Mika
diesen verwenden um mit Dir zu kommunizieren. Die Angaben zu Alter und Geschlecht haben
Einfluss auf Empfehlungen, die Dir Mika unterbreitet.
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