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RAKOS

10 KULCSPONT A MENTALIS EGESZSEG MEGORZESEHEZ  MEGBETEGEDES

A fiatalokndl a raknak tartés hatdsa
lehet. Bar a figyelem gyakran a fizikai
egészségre 6sszpontosul, fontos, hogy
a mentdlis egészséget is prioritsként
kezeljuk a rak alatt és az utan is.

Ismerd el az érzéseidet

Normadlis, ha kulénb6z6 érzelmeket
tapasztalsz, mint példéul szorongdst,
szomorUsdagot és félelmet. Ismerd el
ezeket az érzéseket, és kérj
tdmogatdst, ha szikséges.

Taldlj tamogatoéi rendszert

A tdmogatdi rendszer érzelmi és
gyakorlati segitséget nydjthat.

Ez magdban foglalhatja a csalddot, a
bardtokat és a tdmogatd csoportokat.

Vo

1%

ALATT ES UTAN

Helyezd el6térbe az 6ngondoskodast

A fizikai egészségedrdl vald gondoskodds,
példaul testmozgdssal, egészséges
tapldlkozdssal és megfeleld alvassal,
hozzdjarulhat a mentdlis egészséged
javulésahoz.

Kérj szakmai segitséget

A mentdlis egészséglgyi szakemberek,
mint példaul pszicholégusok és
tandcsadok, specidlis tdmogatdast
nyUjthatnak a fiataloknak és csalddjaiknak.

Képezd magad

A mentdlis egészségrdl vald tanulds a
rakbetegség alatt és utan csdkkentheti a
megbélyegzést és javithatja az
eréforrdsokhoz vald hozzaférést.

Maradj kapcsolatban

A tarsas tevékenységek és hobbik
javithatjak a tarsas tdmogatdast és
csokkenthetik az elszigeteltség érzését.
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10 KULCSPONT A MENTALIS EGESZSEG MEGORZESEHEZ MEGBETEGEDES

ALATT ES UTAN

Relaxdcioés gyakorlatok Haladj naprél napra

A tudatos jelenlét gyakorlatai, mint A rakbetegséggel vald egyuttélés és annak
példaul a meditdcioé és a tulélése egy utazds, és fontos, hogy naprol
Iégzbégyakorlatok, csdkkenthetik a napra haladjunk. Ne feledd, hogy nem
stresszt és javithatjak az érzelmi joliétet. mindig kell pozitivan gondolkodnod. A

kétségbeesés és a remény valtakozhat, és ez

ARt T 5 rendben van!
Egészségligyi szakemberek bevonasa X X X
LASD A ZSEBKARTYAT

veddfela kopcsolato:c ggy e’ges%segugw "EGYENSULYOZAS A FELELEM ES A
szakemberrel a mentdlis egészségeddel REMENY KOZOTT"

és bdrmilyen aggodalmaddal

kapcsolatban.

Allj ki magadeért Kapcsolat/Jegyzetek
Ne félj megszolalni és kidlini a mentdlis

egészséged igényeiért. Rendben van,

ha ehhez tdmogatdsra van szikséged.

Tovdabbi informdciok: beatcancer.eu =% =]
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BESZELGESS FIATALOKKAL KOMOLY DOLGOKROL

A nehéz témakrél valé kommunikdaciét nem lehet
elkerulni, de a megkézelités és a hozzadllas sokat
szadmithat.

-I LEGY EGY SZINTEN
Fizikdlisan és szimbolikusan.

2 ERTEKELD
Mutass hajlandéséagot arra, hogy belépj a
fiatalok vildgdba, probdld meg elfogadni az 6
valésagukat Ggy, ahogyan &k Iatjak, és
hallgasd meg félelmeiket és veszteségeiket
agy, ahogyan &k érzik. Ertékeld nézépontjaikat
— ne itélkezz vagy becsuld le éket.

3 VONODJ BE
Adj sz6t a fiataloknak: beszélj VELUK, ne
ROLUK! Osztondzd Sket életkoruknak
megfeleld aktiv részvételre.

4 HALLGASD MEG
Figyelj oda alaposan: MIT mondanak és
HOGYAN? Kuléndsen szokatlan
idépontokban és varatlan helyeken.

JAVASLATOK BARKINEK,
AKI RESZT vgsz EGY
BESZELGETESBEN

ALKALMAZKODJ A NYELVEZETHEZ

Haszndlj finom és gondos nyelvezetet, amely
igazodik a fiatal személy FEJLODESI SZAKASZAHOZ.
Figyelj a verbdlis &s nonverbdlis kommunikéciora
egyarant (pl. szemkontaktus, személyes tér).

TISZTELD AZ ERZELMEKET
Vedd komolyan az érzelmeket. Nevezd meg 6ket,
tiszteld 6ket, ne bagatellizéld el a jelentéséguket.

LEGY OSZINTE
A fiatalok &szinte valaszokat varnak az észinte
kérdésekre a bizalom kiépitése érdekében.

Kapcsolat/Jegyzetek



BESZELGESS FIATALOKKAL KOMOLY DOLGOKROL

8  MUTASS NYITOTTSAGOT
Minden kérdés j6 és udvozlendd! Nyitottak
vagyunk arra, hogy nehéz témakrol is
beszélgessunk, nem kezeljuk dket tabuként.
FigyelUnk a kis jelekre is, &s igyekszink
tdmogatdst nydjtani minden kérdésben.

9 TAJEKOZODJ A KERDESEK ALAPJAN
Kovesd a fiatalok kérdéseit. Ok természetesen
annyi informdaciot keresnek, amennyi szadmukra
megfeleld ahhoz, hogy biztonsadgban érezzék
magukat. Ne terheld 8ket tal vagy alul.
- PELDAUL: MIT TUDSZ MAR? MIT ES MENNYIT

SZERETNEL MEG MEGTUDNI? MI PONTOSAN
AGGASZT TEGED?

10 ADJTERET& IDOT
Kindlj védett, életkorhoz megfeleld
kérnyezetet. Vedd figyelembe a figyelem
idétartamat, és adj idét a feldolgozdsra.
Tervezz tdbb egymast kdvetd beszélgetést.

TELJESEN R

HA TOLT L .
{TSEGET KERONK A

KOMMUNIKACI

1

12

13

JAVASLATOK BARKINEK,

ENDBEN VAN, ) B
ELTEK VAGYUNK AKI RE?ZT vgsz
s BESZELGETESBEN

6 SORAN.

HASZNALJ ESZKOZOKET

Biztosits konyveket, rajzokat, alkalmazasokat,
vizudlis modelleket stb., hogy elésegitsd a
megértést és a feldolgozdst, és tdmogasd az
informalt és k6zds déntéshozatalt.

TERVEZD MEG & CSELEKEDJ

Beszéljétek meg a konkrét kdvetkezé [épéseket, és
tervezzetek egyutt a sajat hatékonysag és
egészséges megkuzdés érdekében. Adj bizalmat és
biztonsagot.

VOND BE A CSALADOT & SZOCIALIS HALOT

A nyilt kommunikacié védé tényezdének bizonyul
minden érintett szdmara. Egy megbizhatd
személy értékes tdmogatdst jelenthet nehéz
beszélgetések soran.
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HELYES ES HELYTELEN KOMMUNIKACI0

Mielétt beszélgetésbe bocsatkoznal a rakbetegséggel
€16 és azt talélé emberekkel, kérdezd meg magadtol...

N2 N N

N2

Hogyan érzem magam ma? Képes vagyok tdmogatni?

Mi a szerepem ennek a személynek az életében?
Mit jelent ez a beszélgetés szempontjabol?
Mit var télem ez a személy?

Ha én lennék az illetd, mit varnék el ettdl a
beszélgetéstdl?

Mit tudok (vagy mit gondolok, hogy tudok) errél a
diagnozisrol?

Milyen kérdéseket tehetek fel? Szikséges ezt
megkérdeznem?

Kapcsolat/Jegyzetek

AJANLASOK BARKI
szAMARA, AKI RESZT
VESZ EGY
BESZELGETESBEN

FONTOS TANULSAGOK

- Rendben van, ha nem tudod, mit mondj (és ezt
nyiltan kifejezni)

— Rendben van nehéz kérdést feltenni, de adj a
személynek teret arra, hogy vdlasz nélkul hagyja

— Fogadd el a személy tapasztalatait, ne azt, amit
te gondolsz réla

— Légy kivancsi

Légy turelmes

N/

- Prébdlj megbaratkozni a csenddel; a nonverbdlis
kommunikécioé is lehet hatékony és megnyugtatd

5%, A0

m¥i = Tovdbbiinformdcidk: beatcancer.eu



> P P A ROSSZ KOMNlUNl!(ACIé
TIPPEK A KOMMUNIKACIO JAVITASAHOZ HATASSAL LEHET A DONTESHOZATALRA,
A KEZELES BETARTASARA, A TARSAS
KAPCSOLATOKRA ES A MENTALIS

EGESZSEGRE.
Mit mondjunk Mit NE mondj
a Személyre szabott kommunikacio - Hibaztatas
Vedd figyelembe az egyéni életkort, kognitiv "Mit tettél, hogy rdakos lettél?"

fejlédést, tarsadalmi aspektusokat, és ismerd fel

ek ‘e LA ) - Osszehasonlitas
az egyedi szukségleteket és képességeket

.Taldlkoztam valakivel, akinek rékos volt, és elhunyt”
a Ismerd el az érzelmeket

Kényszerités
Legyél empatikus, de keruld a talzott empdtiat - Y

,Halasnak kellene lenned! Legaldbb élsz!”
g Tadmogasd a dontéshozatalt
Biztositsd az 6sszes szikséges informaciot a
megalapozott déntéshez

- Cimkézés

"Harcos" "Hés" (Nincs megfelelé megkdzelités)
Mérgez6 pozitivitas hasznalata

.Ne aggddj, par hdnap mulva teljesen normalisan

snn

fogsz kinézni

Q Légy 6szinte és atlathato 4
Tuntesd fel az informdacidkat konstruktiv és
reményteli médon
- Deperszonalizalas vagy minimalizaléas
.Legalédbb nem a legagresszivebb tipusd rékod van”

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed
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TARSAS DIMENZIO

A gyermekkorban, serdulékorban és fiatal felnéttkorban
jelentkez6 rak tarsadalmi kihivasokhoz vezethet.

- Szociodkondémiai tényezdk

e Oktatds

e Foglalkozds

* Targyi életkéralmeények (pl.
jovedelem, élelem és ruhdzat
rendelkezésre allasa)

o Eletkéralmények (pl. lakhatdasi
kéralmények és minéség)

e Jogi statusz

> - Tarsas-kultardlis tényezék
¢ Nyelv
‘ e Szarmazdsi orszag
e Etnikum

Kapcsolat/Jegyzetek

A szocidlis munka kiegésziti az orvosi, pszicholégiai
és apoldasi ellatast azzal a céllal, hogy tandcsot és
tadmogatast nyudjtson a tarsadalmi kihivasokkal
kapcsolatban.

- Tarsas kapcsolatok
 Interperszondlis kapcsolatok
e Tdrsas halézatok
e Tdrsas tdmogatds

- Szociodkolbgiai tényezék

:  Kornyezeti tényezdk (pl. varosi vs.
vidéki, éghaijlati viszonyok, levegé
* o mindsége)

* Mobilitas (pl. kdzlekedési
lehetdségek, munkahelyek, iskoldak,
egészségugyi intézmények
elérhetésége)




TARSAS DIMENZIO
Mire van sziikség?

Bio-pszicho-szocidlis kezelési koncepciok

Szocidlis szlirés/értékelés, tandcsadds és
beavatkozdsok minden fiatal és
hozzatartozéi szamara a kezelés alatt és az
utégondozds sordn

A feledéshez val6 jog

= a rak taléldivel szembeni diszkrimindcid
megszuntetése az alapvetd pénzigyi
szolgdltatasokhoz vald hozzaférés sordn.

¢ Megadllitja a pénzugyi szolgditatdsokat
igényld taléldkkel szembeni méltanytalan
bandsmabdot kortdérténetik miatt.

e Biztositja a térvényes jogokat a hosszu
tava talélék szamara, hogy ne kelljen
felfednitk rakos elézményeiket pénzigyi
intézmények elétt.

¢ Garantdlja a biztositdshoz vald
hozzaférést, és megakaddlyozza a
biztositasi dijak vagy a bankhitelek
emelkedését.

A bio-pszicho-szocidlis
kezelési koncepcidk
tobbdimenziés
megkozelitést jelentenek az
egészséghez és a
betegséghez.

Nemcsak a szomatikus,
hanem a pszicho-szocidlis
aspektusokat is figyelembe
kell venni az egészség és
betegség mérlegelésekor.

Kezelés mindhdrom szinten

% Tovdbbi informaciék:
=¥i= beatcancer.eu

e

bio
pl. onkolégiai

betegség
\[—A pszicho
pl. félelem, krénikus
szomorasag,
/rzelmi joléet

szocidlis

pl. elszigeteltség,

szociodkonomiai
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OKTATASI TAMOGATAS

; il AI4 fi NORMALITAS, AHOL
A radkos megbetegedéssel él6 fiataloknak a

betegséglik, kezeléslik vagy késébbi hatasok miatt

f7sé . ) TAMOGATAS, AHOL
nehézségekkel kell szembenéznilik az oktatasban.

sZUKSEGES

Mire van sziikség?

> Fellgyelet és tdmogatds az
oktatas teljes idétartama alatt
... fiatalok szédmara, akik rédkos
megbetegedéssel élnek és azt
kévetden is, valamint a gondozdik,
tandraik & kortarsaik szdmara

= Kénnyl hozzaférés a jelentds
informdciokhoz az 6sszes jogi és
gyakorlati tdmogatdsi
lehet8ségrdl

9

Kapcsolat/Jegyzetek

CSAK LEHETSEGES -

CELUNK: A
KEPESSEGEKNEK, ’A
SZEMELYISEGNEK ES

A JOVOBELI TERVEKP:IEK
MEGFELELO OKTATAS

Az utdgondozdasban elkételezett
szakemberekre, akik rendelkeznek
a szUkséges ismeretekkel,
készségekkel és idével a
fiatal/csaldd, az iskola és az
egészségugyi csapat kozotti
kommunikécié koordindlasahoz.

Kulcspontok az oktatdsi
tdmogatdasrol a hatsd oldalon

S
oo

i
e

Tadmogatd anyagok
kulénbdzd nyelveken:
beatcancer.eu
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BIRKOZZ MEG

LEPESEK AZ OKTATASI TAMOGATAS JAVITASAHOZ 4 koriATokkap -

#1

#2

#3

#4

#5

Készits vildgos attekintést a személyes
EROSSEGEKROL és NEHEZSEGEKROL.
= pl. neuropszicholégiai értékelés révén

Vedd figyelembe a HATRANYKOMPENZACIOT:
ezek kuldnsdsen fontosak, ha egy tertleten (pl.
memoria) valé korlatozottség mas terlleteken
(pl. matematika) héatrényt eredményezne.

SZEMELYKOZPONTU TAMOGATAS: Haszndlj jogi
lehetéségeket és/vagy hatranykompenzaciét -
az egyéni szukségletekhez igazitva.

LEGYEL TRANSZPARENS: Tervezd meg és
beszéld meg a tdmogatdsi lehetéségeket
KOZOSEN. Kommunikdlj és mikod]j egyutt
minden érintett féllel (fiatal, gondozdk,
testvérek, kortérsak & tandrok).

Biztosits ERZELMI TAMOGATAST: engedd meg
az aggodds, bizonytalansag & mdassagtol
valo félelem érzéseit, és hasznald ki a
tdmogatdsi lehetéségeket.

HASZNALD kI Az
EROSSEGEKET

NINCS KIVETELEZES,
cSAK A HATRANYOK

CSOKKENTESE

= A betegségbdl adodé hatranyok kompenzalasa
a egyenl6 esélyek biztositasa érdekében

#6

Elkuldnitett, csendes szobdk a vizsgakhoz
Pihen&helyiség

A memdériat tdmogatd tananyagok haszndlata
(pl. matematikai képletgyUjtemény)
Tobbletidé a vizsgakra

Feladatok vagy hazi feladatok csdkkentése
Multimoddlis tanuldsi anyagok, anyagok a
tervezéshez és struktardhoz

Ne csak a teljesitményre koncentrdlj, hanem
o HOVATARTOZAS ERZESERE és a tarsadalmi
helyzetre is; el6zd meg a zaklatdst.



TEGYUK A KARRIERTAMOGATAST PRIORITASSA

re van szlikség?

Folyamatos nyomon kévetés és hosszu
tava tdmogatds az utdgondozdsban...
- .. fiatalok szamara, akik rakbetegséggel
élnek és azon tul vannak, valamint a
gondozdik & munkaaddik szdmara

Kénnyu hozzaférés jelentds informdciokhoz
minden jogi és gyakorlati tdmogatdsi
lehetdségraél

Az utbgondozdsban elkdtelezett szakemberek,

akik rendelkeznek a szikséges tuddssal,

készségekkel és idéforrasokkal a

kommunikécié koordindlaséhoz

= .. afiatal/csalad, munkahely,
egészségugyi csapat és karriertdmogatd
szolgdltatdk kozott

Peer-tadmogatdsi programok

g L%, -0
a Tédmogatd anyagok kulénbozé %
nyelveken: beatcancer.eu =% =]

A rakbetegséggel él6 és azon tal levd
fiatalok karrierjiikben korlatozasokkal
szembesulhetnek a betegségtk, a
kezelésiik vagy a késéi hatasok miatt.

Nagyon gyakran alul- vagy talértékelik
6ket masok ismereteinek hidnya miatt,
és ezért nem megfelelé
munkakoralmények kézé kertlhetnek.

Kulcspontok a karriertdmogatdésrol
a hatoldalon

Co-funded by N ! A
the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.
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A SZAKMAI TAMOGATASSAL

NORMALITAS, AHOL

KAPCSOLATOS LEGFONTOSABB TUDNIVALOK CSAK LEHET -

MEGBIRKOZNI A
KORLATOKKAL -
KIHASZNALNI AZ
EROSSEGEKET

Készits vildgos attekintést a munkaval

#1 ey . P .
kapcsolatos EROSSEGEKROL & NEHEZSEGEKROL.
= pl. a neuropszicholbgia vagy foglalkozas-
orvostan dltal

49 FElemzda MUNKAKORULMENYEKET, hogy
azonositsd, hol lehetne kigazitdsokat végezni.

#3 SZEMELYKOZPONTU TAMOGATAS: személyre

szabott intézkedések és az egyéni igényekhez
valé alkalmazkodds. Vegyuk figyelembe a bio-
pszicho-szocidlis hatteret és TERVEZZUNK ELORE.

— ¢ Munkabeosztds moédositdsa
¢ Keretfeltételek vagy a tevékenység tipusa
e Megfelel6 eszkdz6k és segédeszkdzok
biztositdsa & haszndlata
¢ Pihendbhelyiség & egyéb lehetéségek...

#4

#5

#6

TAMOGATAS, AHOL
SZUKSEGES

Tisztdzd a JOGI KERDESEKET: munkajog és

szocidlis jog.

TRANSZPARENS: Tervezd meg és beszéld meg a
t@mogatdsi lehetéségeket KOZOSEN. Kommunikalj
minden érintett féllel (fiatal, gondozdk, munkaadok,
kollégak, karriertdmogaté szolgaltatok).

ERZELMI ES SZOCIALIS TAMOGATAS: Ne csak a
teljesitményre koncentrdlj. Engedd meg az olyan
érzéseket, mint a bizonytalansag, a massagtol vald
félelem és a kezdeti tervek miatti gydsz. Vedd
figyelembe a szocidlis helyzetet. EI6ézd meg a
zaklatést.

‘ CEL:

sZAKMAI HELYZET, AMELY

ILLESZKEDIK A KEPESSEGEKHEZ,

SZEMELYISEGHEZ, SZENVEDELYHEZ

Es JOVOBELI TERVEKHHEZ



FELELEM ES REMENY KOZOTTI EGYENSULYOZAS

A negativ érzések az emberi lét részei, hogy
megfeleléen feldolgozhassuk a (traumatikus)

A remény egy multidimenziondlis
és rendkivul egyéni érzés, amely

élményeket.

BIZALOM
SZORONGAS
e BATORSAG
- Afélelem természetes és LOM

fontos reakcio6. Olyan erd,
amely arra 6szténdz minket,
hogy szembenézzink a
valédi fenyegetésekkel.

- Mérsékelt mértékben jelentkezd
félelem...
e védd funkcioval bir a
teljesitményjavitd hatasa révén.
e fokozza az érzékeinket & aktivalja
a talélési mechanizmusainkat.
e személyes fejlédéshez vezethet.

2 oty {0 .
[ Tovdbbi informaciok:
O 0

beatcancer.eu

KETSEGBEESES

REMENY

OPTIMIZMUS

NORMALIS, HOGY A FELELEM ES A
REMENY, AZ AGGODALOM ES A
BIZALOM ROVID IDON BELUL
VALTAKOZHATNAK, VAGY
EGYSZERRE IS JELEN LEHETNEK.
E KETTOSSEG, A
,KETTOS TUDATOSSAG”
FENNTARTASANAK KEPESSEGET A
BETEGSEGHEZ VAGY KRIiZISEKHEZ
VALO OPTIMALIS PSZICHOLOGIAI
ALKALMAZKODASNAK TEKINTIK.

folyamatos alkalmazkodasnak van
kitéve.

- Aremény egy magabiztos belsé
iranyultsag, hogy valami kivénatos
fog toérténni a jbvében, anélkul,
hogy errdl biztos tudasunk lenne.

- Ezegyutt jarhat félelemmel és
aggodalommal.

"A REMENY NEM OPTIMIZMUS.
NEM MEGGYOZODES, HOGY
VALAMI JOL FOG VEGZODNI,
HANEM BIZONYOSSAG, HOGY
VALAMINEK ERTELME VAN,
FUGGETLENUL ATTOL, HOGY
HOGYAN VEGZODIK."

Vdaclav Havel



A ,JO" ES ,ROSSZ” ERZESEKROL

Nincsenek rossz érzések. Minden érzelemnek

megvan a maga létjogosultsaga és funkcidja, és
meg kell engedni, hogy atéljiik és kifejezzik 6ket.

Mire van sziikség?

I Folyamatos mentdlis egészségugyi
nyomon kévetés a kezelés sordn és az
élethosszig tartd utdnkdévetés alatt

A szubjektiven helyesnek és koherensnek érzett

érzések nagyobb joléthez vezetnek, fliggetleniil
attol, hogy .jonak” tartjak-e 6ket vagy sem.

Pozitiv hozzaallas vs. ,mérgezo pozitivitas”

A pozitiv hozzadllds és az
optimizmus altaléban
magasabb joléttel jar...

.. ha a negativ érzelmek
elfojtasdra hasznaljak,
tébbet arthat, mint

> ..a rakbetegséggel éldk és azt taléldk & haszndl.
csaladjaik/barataik szémara

I Konnyt hozzaférés pszichoszocidlis
kezeléshez és egyéb tdmogatdsi
lehetéségekhez

A ,HALASNAK KELL
LENNED” KENYSZERE
NYOMAST ES
BUNTUDATOT OKOZHAT.
A TRAUMATIKUS
ELMENYEKNEK HELYET
KELL KAPNIUK ES
FOGLALKOZNI KELL
VELOK.

Kapcsolat/Jegyzetek

Képzett szakemberek a sztkséges
tudassal, készségekkel és idével

Peer-tamogatasi programok

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed
5 ol are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
R reflect those of the European Union or the European Health and

Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union e YO\;T’] CAN([R yChilchecd MEDICAL UNIVERSITY
Co-funded by‘ N ! A \, International OF VIENNA
the European Union nor the granting authority can be held responsible for them. A SURVWORS EUROPE

European Network of



A VEKONY HATARVONAL A MEGFELELO, EGESZSEGES
FELDOLGOZAS ES AZ ERZELMI ZAVAROK KOzZOTT

Mig a gydasz természetes reakcid és az élet része, a depresszié specidlis
tamogatast igényel. A gydsz és a depresszio kozotti kiilonbség finom lehet, és

vannak jellemzék, amelyek mindkét allapotra vonatkoznak.

 GvAsz v

e Adistress veszteséghez .
Szomorusdg

vagy elvalashoz ,
9y Erdeklédés elvesztése a

kapcsolodik J j J
. tevékenységek & tarsas
e Sirds L
) . élet irdnt
e Vagyakozds az elveszett ) p
J L Faradtsag
személy/funkci6/dolog o
- Etvagy 1|
utén J
. ) e Alvés 1|
e Uresség

Gyakran hulldmokban jén

Kapcsolat/Jegyzetek

BAR NEM
MINDENKINEL
ALAKULNAK KI

DEPRESSZIOS TUNETEK,
A LEHETOSEG
TUDATOSITASA

ALAPVETO FONTOSSAGU.

VEGYUK FIGYELEMBE,
HOGY A
DEPRESSZIONAK
SZAMOS KIVALTO
OKA LEHET.

DEPRESSZIO

A distress dltaldnos
hangulati csékkenéshez
kapcsolodik
Ongyilkossagi vagy
onsértési gondolatok
Gyakran tartésan
alacsony hangulat

e Motivacid és energiahidny

N

Gydsz

ElhGz6d6
gydaszbetegség

\/’ Depresszi6

are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or the European Health and
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KERJ SZAKMAI SEGITSEGET P onseaiTes | LEHETGSEGEK

. L1z A
ha az alébbiak legalébb fortenetmeseles 1 4MoGATASRA
acg . — Beszélgetések
2 hétig fennallinak: . )
— Tédmogatd csoportok RENDBEN

Yav érzed. h kedtél a rék — Mentori programok VAN

K ggz' ereed, dzgly mﬁgre eb,ti ara fols . — Fizikalis aktivitas/sport SEGITSEGET
etegségeddel valé megbirkézds folyamatdban. — Kifejez8 miivészotek KERNI!

- Nagy kalénbséget észlelsz akozétt, ahogyan — Biblioterapia

az életedre gondolsz, €s ahogyan azt érzed.

- Nyomast érzel, hogy boldognak és halasnak tdnj, PROFESSZIONALIS TERAPIA

de belll szomorunak és Uresnek érzed magad. R

> ,Nem banndm, ha holnap nem ébrednék fel” egy — Kliens kdzpontu terdpia

olyan gondolat, ami rendszeresen eszedbe jut. — Kognitiv viselkedés terapia
— Szisztematikus csaldd terapia
— Klinikai pszicholdgiai terdpia
— Neuropszichologiai ter@pia
— Csoport terépia

— Hosszu ideje klzdesz alvasi problémakkal.

- Talzottan faradtnak érzed magad, anélkdl hogy
egyértelmd fizikai oka lenne.

— Ugy érzed, mintha gatat épitettél volna a — EMDR (szemmozgdssal térténd deszenzitizacio és jrafeldolgozds)
szomorusdg ellen, és ha egyszer elkezdesz sirni, — ACT (Eifogadas és elkotelezédés terapia )
soha nem fogod tudni megdllitani a kénnyeket. — Egyéb (kifejezd terapiak, mivészet terdpia, pszichomotoros

terdpia, gyégyszeresterdpia stb.)

Mi sz(jkséges? (1 n"ﬁentélis egészség Kénnyen hozzéférhetd 5 Tovabbiinformdciok:  sumem)
felugyelete a kezelés alatt pszichoszocidlis beatcancer.eu q
és az egész életen at tartd kezelés O+ 00

utégondozds sordn



GYASZHOZ VALO JOGOM

Betegek, talélék, gondozok, szakemberek —
mindenkinek joga van a gyaszhoz

= A veszteségre adott természetes reakcid, amely
dltaldban szomorusag, vagyakozds, duh, bdntudat,
zavarodottsdg és érzéketlenség érzéseivel jar. Ez egy
Osszetett és egyénileg valtozé folyamat, amely
jelentésen eltérhet személyrdl személyre. A gydsz
szUkséges ahhoz, hogy feldolgozd az dltalad atélt
veszteséget.

Kapcsolat/Jegyzetek

B 55,40
% Hasznos forrésok és kényvajanlok a
=¥

témaban: beatcancer.eu

BAR MINDENKI
SZABADON GYASZOLHAT
A SAJAT MODJAN, A
TARSADALMI ELFOGADAS
Es A KOLONBOZO
GYASZFOLYAMATOK
MEGERTESENEK HIANYA
STIGMATIZALASHOZ ES

ELSZIGETELTSEGHEZ
VEZETHET AZOK
SZAMARA, AKIK

GYASZOLNAK.



GYASZHOZ VALO JOGOM

Betegek, tdlélék, gondozok, szakemberek — ¢ Szabad beszélnem a betegségrél, ha akarok

mindenki sajat médjéan gyaszolhat

e Szabad sirnom, de nem muszgj

e Szabad beszélnem a gydszomrol, veszteségeimrél és
félelmeimrdl

e Szabad beszélnem a haldlrél és a haldoklasrol
e Barmit kérdezhetek, amit csak szeretnék

e Szabad nyugalmat és csendet keresnem

e Szabad duhdsnek lennem és kifejeznem az
érzéseimet e Szabad olyan dolgokat tennem, amelyek

megnyugtatnak és jot tesznek nekem

e Szabad félnem

e Szabad gyengének lennem

e Szabad nevetnem és Ujra boldognak lennem

e Annyi idét szdnhatok rd, amennyire szikségem van

e TObbféle érzésem is lehet egyszerre

e Szabad felejtenem egy idére

e Szabad annyit gydszolnom, amennyit csak
szeretnék

‘A KI NEM MONDOTT BANAT ELHATALMASODIK.

¢ Nem kellene bUntudatot éreznem BETEGGE TEHET. CSAK AMIKOR KIFEJEZZUK,

VALIK ELVISELHETOVE.”

Co-funded by

the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.

Dirk de Wachter, pszichiater
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HOGYAN KELL HASZNALNI EZEKET A ZSEBKARTYAKAT

- Tartsd a zsebkartydkat kénnyen elérheté helyen - akar az
asztalodon, egy kijelzén, vagy az intézményed
vardétermeiben.

- Haszndld Sket referenciaként, amikor a mentdlis egészségrdl
és pszichoszocidlis ellatasrol beszélsz paciensekkel,
tuléldkkel, csalddokkal, gondozdkkal, kollégakkal vagy
tandrokkal.

- Oszd meg a kartydkat és az informacidkat masokkal, hogy
felhivd a figyelmet és elinditsd a beszélgetéseket a mentdlis
egészség tdmogatdsanak fontossagarél a gyermek-,
serdulé- és fiatal felnéttkori rak sordn és azon tdl.

- Latogasd meg a kartyakon talalhatd weboldalt tovabbi
forrGsokért és részletes informdacidkért a mentdlis egészség
és pszichoszocidlis ellatds terén. Csatlakozz a
platformunkhoz, hogy kapcsolatba Iéphess mdasokkal.

- Haszndld a kartydn lévé szabad helyet jegyzetek vagy fontos
kapcsolattartasi adatok felirdsara, amelyek a mentdlis
egészségugyi szolgaltatdsokkal vagy tdmogatdi
hdalézatokkal kapcsolatosak.

5,40

=¥y = beatcancer.eu




Impresszum

Az 6sszes zsebkartya az EU-CAYAS-NET projekt keretében kerult
kidolgozdsra, majd betegjogi aktivistak és egészségugyi
szakemberek bevondasaval kerult feltlvizsgdlatra. A {6
felel6ésséget a Childhood Cancer International — Europe és a
Bécsi Orvostudomanyi Egyetem osztotta meg egymas kdzott. A
tartalom nem igényel teljességre vald igényt. Utolsd
felUlvizsgdlat: 2025. janius.

SZERZOK

10 kulcspont a mentdalis egészséghez:

Liesa J. Weiler-Wichtl, Klinikai szakpszicholégus, Ausztria
Komoly dolgokrol beszélni:

Ulrike Leiss, Klinikai szakpszicholdgus, Ausztria

Forradsok: Damm, L. et al,, 2015; Stein, A. et al,, 2019;
Stivers, T, 2012; Skeen, J.E,, & Webster, M.L, 2014

A kommunikacié helyes és helytelen médjai

Oriana Sousa, Pszicholégus & betegjogi képviseld,
Portugdlia

Tarsas dimenzio:

Kerstin Krottendorfer, Klinikai szocialis munkds, Ausztria
Tiago Pinto da Costa, Betegjogi képviseld, Portugdlia

A ZSEBKARTYAK THBB
NYELVEN ELERHETK.

Oktatdsi tamogatas:

Anna Zettl, betegképviseld, Ausztria

Anika Rupprecht, pszichologus, Ausztria
Ulrike Leiss, klinikai szakpszicholégus, Ausztria
Karrier tGmogatas:

Anna Zettl, betegképviseld, Ausztria

Anika Rupprecht, pszicholégus, Ausztria
Ulrike Leiss, klinikai szakpszicholégus, Ausztria
Félelem és remény:

Hannah Gsell, betegképviseld, Ausztria

Ulrike Leiss, klinikai szakpszicholégus, Ausztria
Gydasz és depresszio:

Alied van der Ag, Pszicholégus, Hollandia
Jogom a gydszra:

A tartalom a kévetkezd forrésbél szarmazik Ayse Bosse (2015)

Oszinte kdszénet a kdvetkezd személyeknek a zsebkartydk gondos
atnézéséért és a konszenzusfolyamatban valé részvételért:

Alied van der Ag, Inga Bosch, Ania Buchacz,

Tiago Pinto da Costa, Lisa Goerens, Hannah Gsell,

Kerstin Krottendorfer, Ulrike Leiss, Patricia McColgan,

Aoife Moggan, Marta Perez, Carina Schneider, Oriana Sousa,
Zuzanna Tomasikova, Jikke Wams, Anna Zettl
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