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— Co robi€, a czego unikaé Moje prawo do
podczas komunikaciji przezywania zatoby

—> Wymiar spoteczny

“DROWIE
PSYCHICZNE TO COS$
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ZABURZEN
PSYCHICZNYCH”
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10 KLUCZOWYCH WSKAZOWEK - JAK
DBAC O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE

Doswiadczenie choroby onkologicznej u
mtodych oséb moze wptywac na cate
dalsze zycie. Aby zapewnic sobie petne
wsparcie, powinnismy koncentrowac sie
nie tylko na zdrowiu fizycznym, ale takze
na zdrowiu psychicznym, zarbwno w
trakcie choroby, jak i po jej zakohczeniu

Nazwij i zaakceptuj swoje emocje

To normalne, ze odczuwasz catg game
emocji, w tym niepokdj, smutek czy
strach. Nazwij i zaakceptuj te emocije.
Poszukaj wsparcia, gdy jest ono
potrzebne.

Znajdz system wsparcia

Moze on obejmowac rodzing,
przyjaciét czy grupy wsparcia, moze
zapewni¢ zarbwno emocjonalng, jak i
praktyczng pomoc, jest pomocny w
radzeniu sobie z trudnymi emocjami
oraz w przejsciu przez proces leczenia.
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W TRAKCIE
CHOROBY ONKOLOGICZNEY
ORAZ PO ZAKONCZONYM

LECZENIU

Na pierwszym miejscu stawiaj dbanie o siebie
Dbanie o zdrowie poprzez regularng aktywnos¢
fizycznq, zdrowe odzywianie sig i odpowiedniq
ilo§€ snu moze pozytywnie wptynq¢ na zdrowie
psychiczne.

Szukaj profesjonalnej pomocy

Specjalisci w dziedzinie zdrowia psychicznego,
tacy jak psycholodzy, psychoonkolodzy czy
terapeuci, mogq oferowaé profesjonalne
wsparcie mtodym osobom i ich bliskim.

Zdobywaj wiedze

Poszerzanie wiedzy na temat zdrowia
psychicznego w trakcie i po chorobie
nowotworowej wspiera rozwoj Swiadomosci
na temat wtasnego potencjatu.

Pozostan w kontakcie

Aktywno$¢ spoteczna i hobby mogq da¢
poczucie wsparcia spotecznego oraz
zmniejszq poczucie izolaciji.



10 KLUCZOWYCH WSKAZOWEK - JAK
DBAC O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE

Zadbaj o ¢éwiczenia relaksacyjne
Zastosuj uwazno$é (mindfulness), na
przyktad poprzez medytacje, Ewiczenia
oddechowe, ktére mogqg pomoc w
redukcji stresu oraz poprawic
samopoczucie.

Skorzystaj z profesjonalnej pomocy
Skontaktuj sie z profesjonalistami w
dziedzinie zdrowia psychicznego,
porozmawiaj o swoich potrzebach i
obawach

Mow gtosno o swoich potrzebach
Nie boj sie méwi¢ gtosno o swoich
potrzebach w zakresie zdrowia
psychicznego. To w porzgdku, jesli
potrzebujesz wsparcia

Wiecej informaciji na stronie: beatcancer.eu

Kontakt/Notatki

W TRAKCIE
CHOROBY ONKOLOGICZNEY
ORAZ PO ZAKONCZONYM
LECZENIU

Dziataj dzieh po dniu

Zycie w trakcie leczenia i po chorobie
nowotworowej to podréz, ktérg warto
podejmowac dzief po dniu. Nie zawsze
bedziesz mysle¢ pozytywnie i to jest OK.
Nadzieja i chwile zwgtpienia mogq sie
przeplata€ - to naturalna czg$¢ procesu

ZOBACZ KARTE KIESZONKOWA
+SZTUKA BALANSOWANIA MIEDZY
STRACHEM A NADZIEJA"
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ROZMOWA Z MtODYMI LUDZMI NA POWAZNE TEMATY

REKOMENDACJE DLA
KAZDEGO, KTO BIERZE
UDZIAEL W ROZMOWIE

Rozmowa na trudne tematy to cos§, czego nie da sie
unikngé. Odpowiednie podejscie i nastawienie mogg
wiele zmieni¢.

DOSTOSUJ POZIOM ROZMOWY DO SWOJEGO
ROZMOWCY
Na poziomie werbalnym i niewerbalnym.

DOCENIAJ

Sprobuj spojrze€ z perspektywy mtodej osoby.
Postaraj sig zaakceptowac jej rzeczywistos¢ tak,
jak ona jg widzi i ustysze€ o jej obawach oraz
poczuciu straty wynikajgcego z przezytego
doswiadczenia. Pozndj jej punkt widzenia - nie
oceniaj, ani nie umniejszaj.

ZAANGAZUJ SIE

Daj mtodym ludziom gtos. (next line) Rozmawidj
Z NIMI, a nie O NICH! (next line) Zachecaj do
aktywnego udziatu, adekwatnie do ich wieku.

StUCHAJ
Stuchaj uwaznie: CO i JAK jest méwione, zwtaszcza
w nietypowych miejscach i sytuacjach.

DOSTOSUJ JEZYK

Stosuj tagodny i przemyslany jezyk, odpowiedni do
ETAPU ROZWOJU mtodej osoby. Uwzglednij
komunikacje werbalng i niewerbalng (np.
zachowaj kontakt wzrokowy, uszanuj przestrzen
osobistq).

SZANUJ EMOCJE
Traktuj emocje powaznie. Nazwij je, szanuj i nie
bagatelizuj.

BADZ SZCZERY

Budowanie zaufania w leczeniu opiera sie na
szczerosci; mtodzi ludzie potrzebujg szczerych
odpowiedzi na swoje pytania.

Kontakt/Notatki

Wigcej informaciji na stronie: beatcancer.eu [=]%5 =]



ROZMOWA Z MtODYMI LUDZMI NA POWAZNE TEMATY

BADZ OTWARTY

Daj odczug, ze kazde pytanie jest dobre i mile
widziane. Bqdz gotéw rozmawia¢ na trudne
tematy zamiast ich unika¢. Zwracaj uwage na
subtelne sygnaty.

KIERUJ SIE PYTANIAMI OD MtODYCH oséB
Mtode osoby naturalnie poszukujq informacji,
ktére pozwolq im poczu€ sie bezpiecznie. Unikaj
zarébwno nadmiaru, jak i braku informacii.

NP. CO JUZ WIESZ?

CO | ILE CHCESZ WIEDZIEC? CZEGO
DOKLADNIE SIE OBAWIASZ?

ZAPEWNIJ PRZESTRZEN | CZAS

Zaproponuj bezpieczne, adekwatne do
wieku otoczenie. WezZ pod uwage czas
koncentraciji i zapewnij przestrzeh do
oswojenia sie otrzymanymi informacjami.

10

REKOMENDACJE DLA
KAZDEGO, KTO BIERZE

yAVle
To W PORZADKU C
UDZIAL W ROZMOWIE

SIE PRZYTLOCZONYM I
sZUKAC WSPARCIA
PODCZAS ROZMOWY

KORZYSTAJ Z NARZEDZI

Zapewnij dostep do materiatéw informacyjnych,
rysunkow, aplikacji, modeli wizualnych, ktére
wspomogq zrozumienie otrzymanych informacji
i utatwig podejmowanie §wiadomych decyz;ji.

1

PLANUJ | DZIALAJ

Omoéwcie konkretne kroki i wspdlnie opracujcie
plan dziatania, aby wzmocni¢ poczucie
sprawczosci oraz rozwija¢ zdrowe strategie
radzenia sobie. To pomoze zbudowaé pewnosé
siebie i poczucie bezpieczenstwa.

12

ZAANGAZUJ RODZINE | OTOCZENIE

Otwartos¢ w komunikaciji buduje zaufanie. Osoba,
ktérej ufasz, moze by¢ cennym wsparciem w
trakcie trudnych rozmow.

13
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CO ROBIC, A CZEGO UNIKAC PODACZAS KOMUNIKACJI

Zanim rozpoczniesz rozmowe z osobg, ktéra zyje z
chorobg nowotworowgq lub jest po jej doswiadczeniu,
odpowiedz sobie na pytania...

— Jakja sie dzi§ czuje? Czy jestem w stanie
wesprzec te osobe?
= Kim ja jestem dla tej osoby i jakg petnie role w jej zyciu)?
- Jak moze to wptynq€ na sposdb prowadzenia naszej
rozmowy?
- Czego ta osoba ode mnie potrzebuje?
= Jakie mat(a)bym oczekiwania od takiej rozmowy,
gdybym to ja byt(a) w danej sytuacji?
5 Cowiem (lub wydaje mi sig, ze wiem) o diagnozie?
> Jakie pytania moge zadag, a jakie moge pominqc€?
Kontakt/Notatki

N

=¥

PRAKTYCZNE WSKA%OWKI
DLA UCZESTNlKOW
ROZMOWY

KLUCZOWE WSKAZOWKI

To w porzqdku, jesli nie wiesz, jok zareagowac —
przyznaj to otwarcie

IMozna zada¢ trudne pytanie, ale warto da¢
rozmoéwcy przestrzef, aby moégt je pomingg, jesli
nie czuje sie gotowy na odpowiedz

Uszanuj perspektywe wynikajgcq z
doswiadczenia tej osoby

Okaz zainteresowanie i zadawaj pytania

Okaz cierpliwsé

Jesli nie ma odpowiedzi na pytanie, pamigtaj, ze
cisza jest w porzqdku i moze by¢ naturalnym

elementem rozmowy; komunikacja niewerbalna
rébwniez moze by¢ skuteczna i kojgca

[=
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WSKAZOWKI, JAK
POPRAWIC KOMUNIKACJE

W jaki sposob méwié

a Dostosuj forme komunikacji
Uwzglednij wiek, rozwo6j poznawczy, aspekty
spoteczne i rozpoznaj unikalne potrzeby oraz
zdolnoSci danej osoby

a Rozpoznaj i nazwij emocje
Bgdz empatyczny, lecz staraj sie unikaé
nadopiekunczego lub lekcewazgcego tonu

a Wspieraj podejmowanie decyzji
Dostarcz wszelkich potrzebnych informaciji, aby
wesprze€ podjecie Swiadomej decyzji

a Bqgdz uczciwy i przejrzysty
Przedstawiaj informacje w sposéb konstruktywny
i zrozumiaty dla rozmowcy

W jaki sposob NIE mowi

9

StABA KOMUNIKACJA MOZE
NEGATYWNIE WPLYWAC NA
PODEJMOWANIE DECYZJI,
PRZESTRZEGANIE ZALECEN LECZENIA,
ZDROWIE PSYCHICZNE ORAZ RELACJE
MIEDZYLUDZKIE

(N

Nie wywotuj poczucia winy
,Co zrobite$, ze zachorowates na raka?”

Nie poréwnuj
~Znatem kogo§, kto miat raka i zmart”

Nie narzucaj
.Powinienes by¢ wdzigczny! ciesz sig, ze zyjesz!”

Nie szufladkuj

Wojownik”, ,.Bohater” — nie kazdy identyfikuje

sie z tymi rolami

Unikaj sztucznego optymizmu

.Nie martw sie! Za kilka miesiecy bedziesz wyglqdaé¢
zupetnie normalnie”

Nie odbieraj godnosci ani nie umniejszaj wartosci
.Przynajmniej nie masz tego najgorszego raka”
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WYMIAR SPOLECZNY

Nowotwory u dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych
mogg wigzac sie z trudnosciami spotecznymi

- Czynniki spoteczno-ekonomiczne

e Edukacja

e Zatrudnienie

 Materialne warunki zycia (np.
dochody, dostgpnos¢ zywnosci i
odziezy)

 Warunki mieszkaniowe (np. stan
i jako$€ mieszkania)

e Status prawny

= Czynniki spoteczno-kulturowe
o Jezyk

‘ ¢ Kraj pochodzenia
e Pochodzenie etniczne

Contact / Notes

Wsparcie spoteczne - uzupetnia opieke medyczngq,
pielegniarskq i psychologiczng, majgc na celu
wsparcie w radzeniu sobie z wyzwaniami spotecznymi.

- Relacje spoteczne
e Relacje miedzyludzkie
e Sieci spotecznosciowe
e Wsparcie spoteczne

- Czynniki spoteczno-ekologiczne

« Czynniki srodowiskowe (np.
obszary miejskie vs. wiejskie,
warunki klimatyczne, jako§¢
powietrza)

» Mobilnos¢ (np. dostepnosé
transportu, dostgpnos¢ do miejsc
pracy, szkot, placéwek opieki
zdrowotnej)




THE SOCIAL DIMENSION
Co jest potrzebne?

Zastosowanie podejscia bio-psycho-spotecznego w leczeniu

Ocena czynnikdw spotecznych, indywidualne
doradztwo i interwencje dla wszystkich
mtodych osbéb oraz ich opiekundéw w trakcie
leczenia i w opiece po leczeniu

"Prawo do bycia zapomnianym”

= zapewnienie rbwnego dostepu do ustug
finansowych i ubezpieczeniowych dla oséb,
ktére przezyty chorobe onkologiczng, bez
dyskryminacji w postaci wyzszych
oprocentowan i stawek zwigzanych z historig

zdrowotnq

e Zaprzestanie niesprawiedliwego traktowania
na podstawie historii medycznej oséb z
przezytym dosSwiadczeniem, ktére ubiegajq sie
o ustugi finansowe i ubezpieczeniowe

e Zapewnienie osobom z przezytym
doswiadczeniem prawa do nieujawniania
swojej historii choroby instytucjom finansowym
i ubezpieczeniowym

e Gwarancja dostepu do ubezpieczenia oraz
zapobieganie wzrostowi stawek
ubezpieczeniowych lub oprocentowania
pozyczek bankowych

.y Zastosowanie podejscia bio-

psycho-spotecznego w
leczeniu to podejscie
wielowymiarowe do choroby
i zdrowienia.

Nalezy bra¢ pod uwage nie
tylko aspekty somatyczne,
ale takze psychospoteczne w
kontekscie choroby i
zdrowienia

Leczenie/Zdrowienie spdjne
we wszystkich trzech
wymiarach

i [=
% Wigcej informaciji na
[E1%:i[®] stronie: beatcancer.eu

e

bio

np.
predyspozycje
genetyczne psycho
nR stabilnos¢
emocjonalna
obejmujgca
Ut s, emocije,
éojzwoéc’: oraz
mechanizmy
gdzenia sobie

social
np. obcigzenia

spoteczno-
ekonomiczne,
relacje
interpersong
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WSPARCIE EDUKACYJNE

1
NORMALNOSC TA ASZ CEL: EDUKACJA

i i C i iai ZLIWA -
Mtodzi [utfl2|e mogq nqpotych og.rqnli:zenla i GDZIE JEST MO DOPASOWANA DO
trudnosci w kontynuowaniu nauki zaréwno WSPARCIE TAM, GDZIE N 5TNO§C|
podczas leczenia, jak i po jego zakonczeniu JEST POTRZEBNE

osoBowosScCl | PLANOW

NA PRZYSZt0SC

Co jest potrzebne?

= Monitorowanie i wsparcie na - Bezproblemowy dostep do = Specjalisci zajmujqcy sie opiekq
kazdym etapie edukaciji najwazniejszych informacji na poszpitalng, posiadajgcy
..dla mtodych ludzi podczas temat dostgpnych opciji wsparcia odpowiedniq wiedze, umiejetnosci i
leczenia oraz po jego zakohczeniu, prawnego i praktycznego czas, aby skutecznie koordynowaé
a takze dla ich opiekunéw, komunikacje pomiedzy miodqg osobg
nauczycieli i rowiesnikow lub jej rodzing a szkotq oraz

zespotem medycznym

Kontakt/Notatki Kluczowe punkty dotyczgce wsparcia
edukacyjnego znajdziesz na odwrocie

9 Materiaty pomocnicze w réznych . &
jezykach mozna znalez¢ na %
stronie beatcancer.eu OO

e
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KROKI DO POPRAWY WSPARCIA EDUKACYJNEGO

MIERZAC SIE z

#1

#2

#3

#4

#5

Uzyskaj jasny przeglgd osobistych MOCNYCH
STRON oraz TRUDNOSCI.
= np. poprzez ocene neuropsychologiczng

Wez pod uwage KOMPENSACJE UTRUDNIEN: jest

to szczegdlnie istotne, gdy ograniczenie w jednej 2
sferze (np. pamigé) prowadzi do trudnosci w

innych obszarach (np. matematyka).

Wsparcie SKONCENTROWANE NA OSOBIE: .
Wykorzystaj opcje prawne iflub .
kompensacje utrudnien - dostosowane do
indywidualnych potrzeb.

BgdZ TRANSPARENTNY: WSPOLNIE planujcie i
omawiajcie opcje wsparcia. Komunikuj sig i
wspotpracuj ze wszystkimi zaangazowanymi
stronami (mtoda osoba, opiekunowie,
rodzenstwo, réwiesnicy i nauczyciele).

Zadbaj o WSPARCIE EMOCJONALNE: umozliwiaj
wyrazanie lekdw, niepewnosci i obaw
zwigzanych z odmiennosciq oraz wspieraj
korzystanie z dostepnych form pomocy.

#6

OGRANICZENIAM] -
KORZYSTAJ ZE SWOICH

TR YA M OCNYCH STRON
PRZYWILEJE, CZY
FAWORYZOWANIE, LECZ

(o) MINIMALIZOWANIE
UTRUDNIEN

= kompensacja utrudnien zwigzanych z chorobg w
celu zapewnienia réwnych szans

Oddzielne sale do przeprowadzania
egzamindéw w ciszy

Przestrzeh na przerwy i odpoczynek
Umozliwienie korzystania z materiatéw
dydaktycznych utatwiajqcych zapamietywanie
(np. zbiér wzoréw matematycznych)
Wydtuzony czas egzaminéw

Redukcja iloéci pracy domowej

Materiaty edukacyjne angazujqce rézne
zmysty oraz materiaty wspierajgce planowanie
i organizacje

Nie skupiaj sie wytgcznie na wynikach, ale
takze na POCZUCIU PRZYNALEZNOSCI oraz
integraciji spotecznej; przeciwdziataj przemocy.



POSTAWMY NA WSPARCIE ZAWODOWE

Co jest potrzebne?

Mtodzi ludzie mogq napotykaé pewne
ograniczenia zwigzane z rozwojem, czy nawet
podjeciem scieszki zawodowej, zaréwno w
trakcie leczeniq, jak i po jego zakofczeniu.

I Ciggte monitorowanie i diugoterminowe
wsparcie w opiece po leczeniu...
RN ..dla mtodych oséb, a takze ich
opiekundédw oraz pracodawcow

Z powodu braku odpowiedniej wiedzy i
Swiadomosci wérdd otoczenia, mtodziez i
mtodzi dorosli po doswiadczeniu choroby
czesto bywajqg niedoceniani lub
| Specjalisci zajmujqcy sie opiekq poszpitalng, przeceniani, co moze prowadzi¢ do
posiadajgcy odpowiedniq wiedze, umiejetnosci niewtasciwych sytuacji w miejscach pracy.
oraz czas, aby skutecznie koordynowaé
komunikacje

| Bezproblemowy dostep do najwazniejszych
informacji na temat dostepnych opcji
wsparcia prawnego i praktycznego

- ..pomigdzy mtodq osobq lub jej rodzing a g Kluczowe punkty wsparcia
miejscem pracy, zespotem opieki zdrowotnej i zawodowego znajdziesz na odwrocie
Swiadczeniodawcami wsparcia zawodowego i O]
Materiaty pomocnicze w réznych %
I Wsparcie réwieénicze jezykach mozna znalez¢ na [=1%:5 =]

stronie: beatcancer.eu
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KLUCZOWE PUNKTY WSPARCIA ZAWODOWEGO

NORMALNOS¢ TAM,

MIERZAC SIE Z
OGRANICZENIAMI -
KORZYSTAJ ZE SWOICH

MOCNYCH STRON
#4

#1  Uzyskaj wyrazny przeglqgd osobistych MOCNYCH
STRON oraz TRUDNOSCI zwigzanych z pracq #5
- np. poprzez analize neuropsychologiczng lub
medycyne pracy

#2  Przeanalizuj WARUNKI PRACY w celu
zidentyfikowania obszaréw, w ktérych mozna #6
wprowadzi¢ zmiany utatwiajgce dalsze dziatania

Wsparcie SKONCENTROWANE NA OSOBIE:
dostosowane $rodki i adaptacja otoczenia do
indywidualnych potrzeb, uwzgledniajgce kontekst bio-

#3

psycho-spoteczny. Zacznij PLANOWAC Z WYPRZEDZENIEM

- e« Dostosowanie godzin pracy
e Warunki pracy lub rodzaj wykonywanych
zadan
e Zapewnienie i korzystanie z odpowiednich
narzedzi oraz wsparcia
e Przestrzeh na odpoczynekiinne...

UMIEJETNOSCI
PASJI | PLANOW NA pRZYSZ£0SC

GDZIE JEST MOZLIWA -
WSPARCIE TAM, GDz|E
JEST POTRZEBNE

Wyjasnij KWESTIE PRAWNE: prawo pracy i socjalne

Bqdz TRANSPARENTNY: WSPOLNIE planujcie i omawiajcie
opcje wsparcia. Komunikuj sie i wspotpracuj ze
wszystkimi zaangazowanymi stronami. (mtoda osoba,
opiekunowie, pracodawcy, koledzy, doradcy zawodowi)

WSPARCIE EMOCJONALNE: Nie skupiaj sie wytgcznie
na wydajnosci. Umozliwiaj wyrazanie lgkéw,
niepewnosci i obaw zwigzanych ze zmiang
pierwotnych planéw. Wez pod uwage integracije
spotecznq; przeciwdziataj zastraszaniu

‘ CEL:

SYTUACJA ZAWODOWA

DOSTOSOWANA DO )
0SOBOWOSCI,



SZTUKA BALANSOWANIA MIEDZY STRACHEM A NADZIEJA

Negatywne uczucia sq naturalne i pomagajg w Nadzieja jest wielowymiarowym i
przepracowywaniu trudnych doswiadczen, takich indywidualnym uczuciem, ktére ulega
jak trauma DT T nieustannemu ksztattowaniu
LEK | NIEPOKOJ - Nadzieja to wewnetrzna pewnosé
i ZMARTWI ODWAGA lub przekonanie, ze w przysztosci
— Strach to naturalnaiistotna ENIE P ! przy !
reakcja. Jest to sita, ktéra NADZIEJA niezaleznie od jej odlegtosci,
motywuje nas do stawiania . wydqrzy sie cos po.zqdcmego.,
czota rzeczywistym zagrozeniom OPTYMIZM mimo braku petnej pewnosci. Jest
to proces mentalny, ktéry wspiera
= W umiarkowanym stopniu strach... motywacje, cele i odpornosé,
¢ petnirole ochronng, zwiekszajgc mMimo niepewnosci
naszqg zdolnos¢ do skutecznego
radzenia sobie z wyzwaniami - Nadziei moze towarzyszy¢ lek lub
e wyostrza nasze zmysty i aktywuje niepokdj

TO NORMALNE, ZE STRACH |

mechanizmy przetrwania NADZIEJA, NIEPOKOJ | PEWNOSC

NADZIEJA TO NIE JEST

* moze przyspieszy¢ proces SIEBIE MOGA WYSTEPOWAC
. . . OPTYMIZM, TO NIE JEST
dojrzewania emocjonalnego _NAPRZEMIENNIE W BARDZO , »
KROTKIM CZASIE LUB WYSTEPOWAC PRASSOIAE 22 0 B
JEDNOCZESNIE. ZDOLNOSC DO DOBRZE SKONCZY, TO JEST
UTRZYMANIA TEJ DUALNOSCI, PEWNOSC, ZE COS MA SENS,
,PODWOJNEJ SWIADOMOSCI" NIEZALEZNIE OD TEGO JAK TO
L1, 2 C1 . ) UZNAJE SIE Z/uu SIE SKONCZY. ~ VACLAV HAVEL

Wiecej informacji na stronie: PRZYSTOSOWANIE PSYCHOLOGICZNE

DO CHOROBY, CZY KRYZYSOW

[E*:[= beatcancer.eu



O ,DOBRYCH" | ,NIEMILtYCH” UCZUCIACH

Nie ma ztych uczu¢. Kazda emocja ma swoje
uzasadnienie oraz petni jakgs funkcje. Waznym jest
by odczuwaé emocije i je wyrazaé

Co jest potrzebne?

| Monitorowanie zdrowia psychicznego w
trakcie leczenia oraz podczas opieki
dtugofalowej po jego zakohczeniu
- ..dla 0s6b doswiadczajqcych choroby,

ich rodzin i przyjaciot

| Bezproblemowy dostep do wsparcia
psychospotecznego oraz innych form
pomocy

Specjalisci posiadjgcy odpowiednig
wiedze, umiejetnoscii czas

Pozytywne nastawienie i
optymizm sq zwykle
zwigzane z wyzszym
poziomem dobrostanu...

Uczucia, ktére wewnetrznie wydajqg sie wtasciwe i
spojne, prowadzq do wyzszego dobrostanu, niezaleznie
od tego, czy sq uznawane za ‘dobre’, czy nie

Pozytywne nastawienie vs.
~toksyczna pozytywnosé”

gdy stuzg one ttumieniu
negatywnych emocji,

mogq wyrzqdzi¢ wiecej
szkody niz pozytku

NACISK NA ,BYCIE
WDZIECZNYM” MOZE
PROWADZIC DO PRESJI |
POCZUCIA WINY.
TRAUMATYCZNE
DOSWIADCZENIA POWINNY
ZOSTAC UZNANE, A

Kontakt/Notatki

NASTEPNIE ODPOWIEDNIO

Wsparcie rowiesnicze

PRZEPRACOWANE.
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ISTNIEJE CIENKA GRANICA MIEDZY WtASCIWYM | ZDROWYM
PRZEPRACOWANIEM A ZABURZENIAMI EMOCJONALNYMI

Podczas, gdy zatoba nad utraconym czasem jest naturalng reakcjqg i czesciq zycia,
depresja jednak wymaga specjalistycznego wsparcia. R6znica miedzy poczuciem zatoby a
depresji moze by¢ subtelna — istniejg jednak cechy wspdlne dla obu tych stanéw:

ZALOBA J DEPRESJA

e Cierpienie zwiqzane z e Rozpacz zwiqzana z

. e Smutek B o
utrotq Iul:i rozstonlem « Utrata zainteresowania ogolny.m obnizeniem
e PtaczliwoSC nastroju

aktywnosciami i zyciem . .
e Tesknota za utraconym  Mysli o samookaleczeniu/
samobdjstwie

) towarzyskim
czasem, osobg, funkcjq e Przewlekte zmeczenie

lub rzgczq . . Apetytem 1| o C.|qg+y lub przed+u.101-qcy
e Uczucie pustki « Snem ] sie stan przygnebienia
e Czesto pojawia sie falami e Brak motywaciji i energii

Kontakt/Notatki

®

CHOCIAZ NIE U
KAZDEGO ROZWINA
SIE OBJAWY
DEPRESJI,
SWIADOMOSC TAKIEJ
MOZLIWOSCI JEST
KLUCZOWA. NALEZY
PAMIETAC, ZE
DEPRESJA MOZE MIEC
ROZNE PRZYCZYNY
LEZACE U JEJ
PODSTAW

Zaburzenie
przedtuzonego

N PR
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IWOS
PROFESJONALNEJ POMOCY, EAE WSPARCIAS

jesli ponizsze objawy utrzymujq sie — LrERAO SR e el lbelie)

przez okres co najmniej 2 tygodni: — Rozmowy NIE MA NIC
— Grupy wsparcia ZLtEGO W
= Cuzujesz, ze utkngtes w procesie przepracowywania — Programy mentorskie PROSZENIU O
historii dotyczqcej Twojego doswiadczenia choroby — Aktywno§é fizyczna/sport POMOC!
nowotworowej i jej nastepstw — Wyrazanie sie poprzez sztuke
— Zauwazasz duzqg przepasé migdzy tym, jak myslisz o — Biblioterapia (leczenie poprzez literature)

swoim zyciu, a tym, jak sie w nim czujesz

— Czujesz presje, by wyglqda¢ na szczesliwg i PROFESJONALNA TERAPIA

wdzieczng osobe, podczas gdy wewngtrz odczuwasz — Psychoedukacja

lek, smutek oraz pustke — Terapia skoncentrowana na osobie
- Regularnie pojawiajgca sig¢ mysl: “Nie miatbym nic — Terapia poznawczo-behawioralna

przeciwko, gdybym jutro sie nie obudzit/a” — Kliniczna terapia psychologiczna
- 0Od diuzego czasu zmagasz sie z problemami ze snem — Terapia neuropsychologiczna

Caui e ekst Ini b . — Terapia grupowa
zujesz sig ekstremainie zmeczony bez wyrazne, — EMDR (Desensytyzacja i przetwarzanie za pomocq

fizycznej przyczyny ruchéw gatek ocznych)
L. . — ACT (Terapia akceptacii | zaangazowania)
MIEEZ WIEHENE), 20 Z5WEIDEas (e — Inne (Terapie ekspresyjne, arteterapia, terapia

powstrzymujgcq fale smutku, ale gdy zaczniesz psychomotoryczna, terapia farmakologiczna itp.)
ptakag, to juz jej nie zatrzymasz

Co jest 0 Monitorowanie Zdrowia Bezproblemowy > Wiecejinformacjina sy
Psychicznego podczas leczenia dostgp do wsparcia stronie: beatcancer.eu !
otrzebne? R
P i w opiece diugoterminowej po psychospotecznego B

jego zakonczeniu



MOJE PRAWO DO
PRZEZYWANIA ZALOBY

Pacjenci, osoby, ktére zakonczyly leczenie,
opiekunowie, profesjonalisci — wszyscy
majg prawo do przezywania zatoby

ZALOBA

= Naturalna reakcja na strate, obejmujgca miedzy
innymi uczucia smutku, tesknoty, ztosci, poczucia
winy, dezorientacji i odretwienia. Jest to ztozony
proces, ktéry przebiega inaczej u kazdej osoby.

Zatoba jest potrzebna, zeby poradzi¢ sobie ze stratq.

Kontakt/Notatki

B 5%, A0
% Pomocne materiaty i polecane ksigzki
[E¥3E znajdziesz na stronie: beatcancer.eu

KAZDY MA PRAWO
PRZEZYWAC ZALOBE NA
swoJ sPosOB, JEDNAK

BRAK AKCEPTACJI I
ZROZUMIENIA ROZNYCH
PROCESOW ZAtOBNYCH

W SPOLECZENSTWIE

MOZE PROWADZIC DO

STYGMATYZACJI |
1ZOLACJI 0SOB, KTORE
DOSWIADCZAJA ZALOBY
ORAZ POCZUCIA STRATY



MOJE PRAWO DO PRZEZYWANIA ZALOBY

Pacjenci, osoby, ktére zakonczyty leczenie,
opiekunowie, profesjonalisci — wszyscy majg
prawo do przezywania zatoby (straty) na
swoj sposob

e Mam prawo ptakag¢, ale nie jestem do tego
zobowiqzany/a

e Mam prawo by¢ zty/a i wyrazaé swoje uczucia
e Mam prawo odczuwac strach

e Mam prawo do $§miechu i ponownego odczuwania
szczescia

¢ Moge odczuwacé wiele réznych emociji jednoczesdnie
e Mam prawo na chwile zapomnie¢

e Mam prawo do przezywania zatoby i odczuwania
straty tak diugo, jak potrzebuje

* Nie musze czu¢ sie winny/a

Mam prawo rozmawiac o chorobie, jesli mam takg
potrzebe

Mam prawo rozmawia¢ o swojej zatobie, stracie i lgku
Mam prawo rozmawia¢ o Smierci i umieraniu

Mam prawo zadawa¢ pytania, gdy tego potrzebuje
Mam prawo do spokoju i ciszy

Mam prawo robi€ rzeczy, ktére sprawiajg mi rados¢ i
sq dla mnie dobre

Mam prawo do odczuwania stabosci

Moge sobie pozwoli¢ na tyle czasuy, ile potrzebuje

,SMUTEK, KTORY NIE WYCHODZI NA
ZEWNATRZ, GNIJE. MOZE CIE ZRANIC. DOPIERO
GDY GO WYRAZIMY, STANIE SIE ZNOSNY.”

Dirk de Wachter, Psychiatra
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INSTRUCKCJA OBSLUGI KART KIESZONKOWYCH

- Umies¢ karty w miejscu, ktére bedzie tatwo dostepne
i dobrze widoczne dla wszystkich zainteresowanych.

- Uzywaj ich jako przewodnika podczas rozméw na
temat zdrowia psychicznego i opieki
psychospotecznej.

- Dziel sig kartami i informacjami z innymi, aby
zwigkszy¢€ Swiadomos¢ i rozpoczgé rozmowy na
temat znaczenia wsparcia zdrowia psychicznego w
trakcie i po chorobie nowotworowej w dziecifstwie,
wieku nastoletnim i wczesnej dorostosci.

- Zachecamy do odwiedzenia strony internetowej
podanej na kartach, aby uzyska¢ wiecej materiatow i
szczegbtowych informacji na temat zdrowia
psychicznego i opieki psychospotecznej. Dotgcz do
naszej platformy, aby potgczy€ sie z innymi.

- Wykorzystaj wolnq przestrzen na odpowiedniej
karcie, aby zapisac¢ wszelkie notatki lub wazne dane
kontaktowe zwigzane ze wsparciem zdrowia
psychicznego lub sieciami pomocy.

5,40

=¥y = beatcancer.eu




Stopka redakcyjna

Wszystkie karty kieszonkowe zostaty opracowane w ramach projektu EU-
CAYAS-NET i zaktualizowane we wspétpracy z rzecznikami pacjentow i
pracownikami stuzby zdrowia. Gtobwna odpowiedzialnos¢ za ten projekt
spoczywata na organizacjach Childhood Cancer International — Europe
oraz Uniwersytecie Medycznym w Wiedniu. Tre$¢ niniejszych kart nie ma
charakteru wyczerpujgcego. Ostatnia aktualizacja: czerwiec 2025.

AUTORZY

10 kluczowych wskazéwek - jak dbaé o swoje zdrowie psychiczne:

Liesa J. Weiler-Wichtl, Psycholog klinicznyt, Austria
Rozmowa z mtodymi ludzmi na powazne tematy::

Ulrike Leiss, Psycholog klinicznyt, Austria

Zrédta: Damm, L. et al,, 2015; Stein, A. et al., 2019;

Stivers, T., 2012; Skeen, J.E., & Webster, M.L,, 2014

Co nalezy robi¢, a czego unika¢ podczas komunikacji:
Oriana Sousa, Psycholog i rzeczniczka pacjentéw, Portugalia
Wymiar spoteczny:

Kerstin Krottendorfer, Pracownik socjalny kliniczny, Austria
Tiago Pinto da Costa, Rzeczniczka pacjentéw, Portugalia
Wsparcie edukacyjne:

Anna Zettl, Rzeczniczka pacjentédw, Austria

Anika Rupprecht, Psycholog, Austria

Ulrike Leiss, Psycholog klinicznyt, Austria

KARTY KIESZONKOWE
SA DOSTEPNE w
WIELVU JEZYKACH

Wsparcie zawodowe:

Anna Zettl, Rzeczniczka pacjentéw, Austria
Anika Rupprecht, Psycholog, Austria

Ulrike Leiss, Psycholog klinicznyt, Austria
Strach i nadzieja:

Hannah Gsell, Rzeczniczka pacjentéw Austria
Ulrike Leiss, Psycholog klinicznyt, Austria
Zatoba i depresja:

Alied van der Aqg, Psychologist, Holandia
Moje prawo do przezywania zatoby:

Tre$§¢ opracowana na podstawie pracy Ayse Bosse (2015)

Serdecznie dzigkujemy nastepujgcym osobom za
doktadne przejrzenie kart kieszonkowych i udziat w
procesie konsensusu:

Alied van der Aq, 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
Sousaq, Zuzanna Tomasikova, Jikke Wams, Anna Zettl

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

Co-funded by ) ! )
the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.

Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union ?YO
N

SURVIVORS B tonal

European Network of

UTH @NCER e @ MEDICAL UNIVERSITY

OF VIENNA



