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10 PONTOS- CHAVE PARA CUIDARES DURANTE E
DA TUA SAUDE MENTAL APOS 0 CANCRO

Da prioridade ao autocuidado
Cuidar da tua saude fisica através do
exercicio fisico, de uma alimentag¢éo
sauddvel e do sono pode melhorar os
resultados a nivel da saude mental.

O cancro pode ter um impacto
duradouro nos jovens. Embora o
foco seja frequentemente colocado
na sadde fisica, &€ também
importante dar prioridade a satde
mental durante e apds o cancro.

Procura ajuda profissional

Os profissionais de satde mental,
como os psicologos, podem prestar
apoio especializado aos jovens e ds
suas familias.

Reconhecer as tuas emocgdes

E normal sentires uma série de emocgodes,
incluindo ansiedade, tristeza e medo.
Reconhece-as e procura apoio sempre
que for necessdrio.

Procura informagéo

Aprender mais sobre sadde mental
durante e apés o cancro pode reduzir o
estigma e melhorar o acesso a recursos.

Encontra uma rede de apoio
Uma rede de apoio pode

Mantém-te ligado(a)

As actividades sociais e os
proporcionar-te apoio emocional e passatempos podem facilitar as
pratico. Isto pode incluir a familia, relacdes sociais e reduzir os
amigos e outros grupos de apoio. sentimentos de isolamento.

~
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10 PONTOS-CHAVE PARA CUIDARES

DA TUA SAUDE MENTAL APD,URANTE E
OS O CANCRO

Exercicios de Relaxamento Vive um dia de cada vez

As praticas de atengdo plena, como a Viver com e, para além do cancro, &
meditacdo e os exercicios de uma caminhada e &€ importante viver
respiracdo, podem reduzir o stress e um dia de cada vez. Lembra-te que néo
melhorar o bem-estar emocional. tens de pensar sempre de forma

positiva. O desespero e a esperanga

S - odem alternar-se e isso & normal!
Envolver os profissionais de satde P

Entra em contacto com um profissional = VE O CARTAO DE BOLSO "0 ATO
p p DE EQUILIBRIO ENTRE O MEDO E
de sadde sobre a tua saude mental e
) N A ESPERANCA”
quaisquer preocupagdes que possas ter.

Envolve-te na sensibilizagéo e defesa  Contactos/Notas

dos teus direitos )

Nd&o tenhas medo de falar e de defender

as tuas necessidades de satde mental.

Ndo faz mal se precisares do apoiode . . . . . . . . . . . . . g

alguém para o fazer. r

Para mais informagoes, consulta: beatcancer.eu [E]¥.:[]
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FALAR COM OS JOVENS SOBRE ASSUNTOS SERIOS

A comunicagdo sobre temas dificeis néo é algo que
possa ser evitado, mas a abordagem e a atitude
podem fazer a diferenca.

-I Contacto olhos nos olhos
Fisica e simbolicamente.

2 Mostrar empatia
Mostrar vontade de entrar no mundo dos jovens,
tentar aceitar a sua realidade tal como eles a
véem e ouvir os seus medos e as suas perdas tal
como eles as sentem. Reconhecer os seus pontos
de vista - ndo os julgar nem subestimar.

3 Envolver
Dar voz aos jovens: falar COM eles, ndo
SOBRE eles! Incentivar a participagéo activa
e adequada & idade.

4 Escutar
Escute com atencdo: O QUE estd a ser dito
e COMO? Especialmente em momentos
pouco habituais e em locais inesperados.

Para mais informagodes, consulta: beatcancer.eu [@]¥:

RECOMENDAQ()ES PARA
QUEM ESTIVER
ENVOLVIDO NUMA
CONVERSA

Adaptar a linguagem

Utilizar uma linguagem suave e cuidadosa,
orientada para a FASE DE DESENVOLVIMENTO do
jovem. Ter em considerag¢d@o a comunicagdo
verbal e ndo-verbal. Por exemplo, contacto
visual, espaco pessoal

Respeitar as emogoes

Considerar as emogdées de forma séria. Dé
nome Aas emogoes, respeite-as, ndo as
minimize.

Ser Sincero(a)

Os jovens esperam respostas honestas a
perguntas honestas para criar confianga.

Contactos/Notas

L

=
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FALAR COM OS JOVENS SOBRE ASSUNTOS SERIOS

RECOMENDAGOES PARA
8 Mostrar Abertura E NORMAL sENT'R'SE QUEN ESJI:l/lEJ'r:A
Deixar claro que todas as perguntas sdo boas SOBRECAAR:E:JAUDDOA ENVOLVl\l/)ERSA
e bem-vindas. Estar aberto(a) & discusséo de Pigcg:MuNICAR.. (ST

temas dificeis em vez de os tornar tabu.
Prestar atencdo a pequenos sinais.

1l Usar meios de apoio
Discutir os passos seguintes e planear em conjunto
para garantir a autoeficdcia e uma resposta
sauddvel. Transmitir confianga e seguranga

9 Oriente-se pelas perguntas
Guie-se pelas perguntas dos jovens. Eles
procuram naturalmente a quantidade certa de
informacgdo para se sentirem seguros. Ndo os

desafie demais ou de menos. .
Planear e Agir

5 EX:. O QUE E QUE JA SABES? 12 ) ] ) )
O QUE E QUANTO QUERES SABER? Discutir os passos seguintes e planear em conjunto
O QUE E QUE TE ESTA A PREOCUPAR MAIS? para garantir a autoeficécia e uma resposta

sauddével. Transmitir confianga e segurancga.

Dar espacgo e tempo

]O Proporcionar um ambiente protegido e adequado
d idade. Ter em considera¢do a capacidade de
atengdo e dar tempo ao processo. Programar
varias conversas sequenciais.

]3 Envolver a familia e a rede de apoio social
A comunicagdo aberta provou ser um factor de
protecdo para todos os envolvidos. Uma pessoa
de confianga pode ser uma fonte valiosa de
apoio durante conversas dificeis.
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O QUE FAZER E O QUE NAO FAZER NA COMUNICACAO

RECOMENDAGOES PARA
QUEM ESTIVER
Antes de iniciar uma conversa com pessoas que ENVOLVIDO N UMA
vivem com e além do cancro, pergunte a si proprio... CONVERSA

- Como me estou a sentir hoje? Sou capaz de B
dar apoio? PRINCIPAIS CONCLUSOES

- Qual é o meu papel na vida desta pessoa? E como

et fme G Isier @ SomyeErses - Nd&o ha problema em néo saber o que dizer (e

em expressar isso abertamente)

o s
= ©Oqueequeestapessod espera de mim: - Na&o ha problema em fazer perguntas dificeis,

> Sefosse eu, o que quereria desta conversa? mas permita que a pessoa néo responda.

Aceite a experiéncia da pessoq, ndo fique

= O que sei (ou penso que sei) sobre este -
preso(a) ao que pensa que essa experiéncia é.

diagnéstico?

= Que tipo de pergunta posso fazer? Preciso de - Seja curioso(a)

erguntar isto? . .
Perg Seja paciente

NZ

— Tente sentir-se confortdvel com o siléncio, a
Contactos/Notas . . . . . . . . ... comunicagdo ndo-verbal também pode ser
eficaz e reconfortante

5%, A0

"
[E]¥3[E Para mais informagdes, consulta: beatcancer.eu



UMA COMUNICAGCAO MAIS POBRE

RECOMENDAGOES PARA MELHORAR PODE AFETAR A TOMADA DE DECISAO,
A A ADESAO AO TRATAMENTO, AS
A COMUNICAQAO RELAGOES SOCIAIS E A SAUDE MENTAL.
O que dizer O que NAO dizer NAo
fazer
a Comunicagdo personalizada - Culpar
Tenha em conta a idade da pessoq, o seu nivel “O que fizeste para ter cancro?”

de desenvolvimento cognitivo, a sua dimensdo
social. Identifique as necessidades e
competéncias especificas daquela pessoa.

- Comparar
“Conheci uma pessoa com cancro e ela faleceu”

= Impér

Reconhecer as emocées s s oof "
Devias estar grato(a)! Pelo menos estds vivo(a)!

Seja empdtico, mas evite a empatia excessiva

©

S Rotular

a Apoiar a tomada de deciséo Y S A s
“Lutador” ‘Heréi’ (cada vivéncia da doenca é Gnica)

Forneca todas as informagdes necessdrias para
uma tomada de decisdo informada - Usar Positividade téxica
“N&o te preocupes, dentro de alguns meses vais

© ser honesta(a) e transparente a
parecer completamente normal

Apresente a informagdo de uma forma

construtiva e esperanc¢osa - Depersonalisar ou minimizar
“Pelo menos ndo tens o tipo de cancro mais
agressivo”
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A DIMENSAO SOCIAL

O cancro na inféincia, na adolescéncia e em jovens
adultos pode levar a desdfios sociais.

- Factores socioeconémicos

e Educacdo

e Emprego

 Condigées de vida materiais (por
exemplo: acesso & alimentacgdo e
a vestudrio)

 Condicées de vida (por exemplo:
condicées de habitagéo)

e Estado civil

- — Fatores Socio-culturais
e Lingua
‘ ¢ Pais de origem
e Etnia

Contactos/Notas

O trabalho social complementa os cuidados
médicos, psicoldégicos e de enfermagem, com o
objetivo de aconselhar e apoiar nos desdfios sociais.

- Relagbes sociais
e Relagoes interpessoais
e Redes sociais
e Apoio Social

- Fatores sécio-ecolégicos

 Fatores ambientais (por exemplo:
urbano ou rural, condicoes
climdaticas, qualidade do ar)

 Mobilidade (por exemplo:
disponibilidade de transportes
para o acesso ao local de
trabalho, escolas, servigos de
saude)




A DIMENSAO SOCIAL
O que é necessario?

Conceitos de tratamento biopsicossocial —

Rostreio/avoliagdo social, aconselhamento
e intervengodes para todos os jovens e
respectivos cuidadores durante o
tratamento e nos cuidados de
acompanhamento

O Direito ao esquecimento

= acabar com a discriminag¢éo dos
sobreviventes de cancro no acesso a
servigos financeiros essenciais.

e Acabar com o tratamento injusto de
sobreviventes que procuram apoios
financeiros devido ao seu historial
médico.

e Garantir aos sobreviventes de longa
duragdo o direito legal de ndo revelar o
seu historial de cancro a entidades
financeiras.

e Garantir o acesso aos seguros e evitar o
aumento dos prémios de seguro ou dos
empréstimos bancdrios.

Os conceitos de tratamento
bio-psico-social sGo uma
abordagem
multidimensional a sadade e
a doenca.

Ndo s6 os aspectos
somaticos, mas também os
psicossociais devem ser
incluidos na abordagem a
saude e a doenga.

Tratamento em todos os trés

niveis.

e

N u] - ~
0 Para mais informagoes:
=¥i= beatcancer.eu

bio

ex..doenca
oncolégica e
tratamento

\[—A psico ex.:
medo, tristeza,
U bem-estar

/ emocional

social

ex.. isolamento, encargos

socioeconémicos
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APOIO A EDUCAGAO

Os jovens que vivem com cancro e para NORMA“DADE, 0 NOSSO OBJEC'I_'|V0=
além dele podem enfrentar restrigcées na SEMPRE QUE POSSIVEL - UMA EDUCAC\AO
sua educagdo devido a doenga, ao APOIO SEMF:RE )l ADAPTADA AS~
tratamento ou aos efeitos tardios. NECESSARIO CAPACIDADES, A
PERSONALIDADE E AOS
O que é necessario? PROJECTOS DE FUTURO
= Acompanhamento e apoio ao = Acesso facil a informagées Uteis - Profissionais dedicados aos
longo de todo o percurso sobre todos os apoios que sdo cuidados de acompanhamento
educativo disponibilizados, assim como os com os conhecimentos, as
.. para jovens, para os seus apoios juridicos existentes competéncias e o tempo
cuidadores, professores e necessdrios para coordenar a
colegas comunicagdo entre o jovem/familia,

a escola e a equipa de salde

@ Encontra pontos-chave para o
Contactos/Notas . . . . . . . . . .. N ;
apoio & educag¢do no verso do
cartdo
a Encontra material de apoios; &=
em diferentes linguas em: %
M
beatcancer.eu oA 0]
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6 PASSOS PARA MELHORAR O APOIO A EDUCACAO

LIDAR COM As
LIMITACOES -

#1

#2

#3

#4

#5

Obter uma viséo clara dos PONTOS FORTES e
DIFICULDADES pessoais.
= Ex. através da avaliagdo neuropsicologica

Considerar a COMPENSAGAO DE
DESVANTAGENS: s¢o particularmente
importantes se a limitagdo num dominio (por
exemplo, a memoéria) conduzir a uma
desvantagem noutros dominios (por exemplo,
a matemdtica).

Apoio centrado na pessoa: Utilizar opgdes
legais e/ou compensacdo de desvantagens
- adaptadas as necessidades individuais.

Ser TRANSPARENTE: planear e discutir as
opcodes de apoio EM CONJUNTO. Comunicar
e colaborar com todas as partes envolvidas.
(a pessoa jovem, os seus cuidadores,
irmdos, colegas e professores)

Disponibilizar APOIO EMOCIONAL: permitir os
sentimentos de ansiedade, incerteza e medo

de ser diferente. Ajudar a recorrer a este apoio.

BENEFICIAR DOs
NAO E PONTOS FORTES
FAVORITISMO,
MAS SIM
REDUGCAO DAS

DESVANTAGENS

- =compensacdo das desvantagens relacionadas com
a doencga para garantir a igualdade de oportunidades

Salas separadas e silenciosas para a realizagéo
de exames

Espago para pausas

Utilizag@o de materiais diddcticos que apoiam a
memoéria (por exemplo: colegéo de formulas
matemdticas)

Tempo extra para a realizagdo de exames
Reducdo de tarefas ou trabalhos de casa
Materiais diddcticos multimodais, materiais para
planeamento e estrutura

Concentrar-se ndo s6 no desempenho, mas
também no SENTIMENTO DE PERTENCA e na
situagdo social; prevenir o bullying.



VAMOS FAZER DO APOIO A CARREIRA UMA PRIORIDADE

O que é necessdrio?

| Vigilancia continua e apoio a longo prazo
nos cuidados de acompanhamento...
- .. para jovens que vivem com e apés o
cancro, para os seus cuidadores e
empregadores.

Acesso facil a informagdes Uteis sobre todos
0s apoios que sdo disponibilizados, assim
como 0s apoios juridicos existentes.

Profissionais dedicados aos cuidados de

acompanhamento com os conhecimentos,

competéncias e tempo necessdrios para

coordenar a comunicagdo.

- .. entre o/a jovem/familia, o local de
trabalho, a equipa de salde e os servigos
de orientagdo profissional.

I Programas de apoio entre pares.

e
a Encontra material de apoio em %
(=% =]

Os jovens que vivem com cancro e, dpos
o cancro, podem enfrentar restricées nas
suas carreiras devido a doenga, ao
tratamento ou aos efeitos tardios.

Muitas vezes sdo subestimados ou
sobrestimados devido d falta de
conhecimento dos outros e podem, por
isso, acabar em situagées de trabalho
inadequadas.

g Encontra pontos-chave para apoio
& carreira no verso do cartéo

diferentes linguas em: beatcancer.eu
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PONTOS-CHAVE SOBRE O APOIO VOCACIONAL

NORMALIDADE
SEMPRE QUE POSSiVEL
- APOIO SEMPRE QuUE

LIDAR COM AS NECESSARIO

LIMITAGOES -
BENEFICIAR DOS

PONTOS FORTES Esclarecer as QUESTOES JURIDICAS:

#H4
direito do trabalho e direito social.
#1 Obter uma vis@o clara dos PONTOS FORTES e TRANSPARENTE: planear e discutir as opgoes de
DIFICULDADES relacionada com o trabalho. 2 apoio EM CONJUNTO. Comunicar com todas as
= Ex.: através da neuropsicologia ou medicina partes envolvidas(a pessoa jovem, os seus
ocupacional cuidadores, empregadores, colegas,
#2 Analisar as CONDIGOES DE TRABALHO prestadores de apoio & carreira).
para identificar as adaptagdes que #6 APOIO EMOCIONAL E SOCIAL: ndo focar apenas o
podem ser efectuadas. desempenho. Permitir a expressdo de sentimentos
#3 APOIO CENTRADO NA PESSOA: medidas e como, por exemplo, incerteza, medo de ser diferente

adaptagdes baseadas nas necessidades
individuais. Considerar os antecedentes
biopsicossociais e PLANEAR COM ANTECEDENCIA
- ¢ Adaptagdo do hordrio de trabalho
e Condigbes de enquadramento ou tipo de
actividade
e Disponibilizagéo e utilizagdo de
ferramentas e apoios adequados
e Espaco para descanso, entre outros ...

e luto pelos planos iniciais. Considere a situagdo
social. Previna o bullying.

OBJETIVO:

SITUACAO PROFISSIONAL

ADEQUADA AS SUAS
CAPACIDADES,

PERSONALIDADE, PAIXAO E

PROJECTOS FUTUROS



O EQUILIBRIO ENTRE O MEDO E A ESPERANCA

Os sentimentos negativos fazem parte do ser
humano para poder processar adequadamente as
experiéncias (traumdticas).

A esperanga é um sentimento
multidimensional e altamente
individual, que esta sujeito a uma

CONFIDENCE - ,
adaptagéo continua.

ANSIEDADE
FRE CORAGEM
— O medo é uma reagdo OCUPAGCAO
natural e importante. £ uma ESPERANCA
for¢ga que nos leva a lidar
DESESPERO OTIMISMO

com dmeagcas reqis.

- Ocorrendo num grau moderado ...

e tem uma fungdo protetora
através do efeito de melhoria
do desempenho.

¢ refina os nossos sentidos e
activa os nossos mecanismos
de sobrevivéncia.

e pode levar ao amadurecimento
pessoal.

Para mais informagoes: g E
beatcancer.eu

E NORMAL QUE O MEDO E A
ESPERANGA, A PREOCUPACAO E
A CONFIANGA
POSSAM ALTERNAR NO MAIS
CURTO ESPAGCO DE TEMPO, OU
QUE ESTEJAM PRESENTES AO
MESMO TEMPO. A CAPACIDADE
DE SUSTENTAR ESTA DUALIDADE
“CONSCIENCIA DUPLA"

E CONSIDERADA UMA
ADAPTAGCAO PSICOLOGICA IDEAL
A DOENCA OU A CRISES.

- Aesperanga é a confianga

interior de que algo desejavel
ocorrerd no futuro, sem ter
certeza disso.

Pode ser acompanhada de
medo e preocupagdo.

“A ESPERANCA NAO E
DEFINITIVAMENTE A MESMA
COISA QUE O OTIMISMO. NAO E
A CONVICGAO DE QUE ALGO
VAI CORRER BEM, MAS A
CERTEZA DE QUE ALGO FAZ
SENTIDO, INDEPENDENTEMENTE

DO SEU RESULTADO..”
Vaclav Havel



SOBRE OS “BONS"” E “MAUS"” SENTIMENTOS

Ndo hé sentimentos maus. Todas as emogodes tém
a sua justificagdo e fungdo e devem poder ser
sentidas e expressas.

O que é necessario?

| Vigilancia continua da sadde mental
durante o tratamento e nos cuidados de
acompanhamento ao longo da vida.
- .. para pessoas que vivem com e depois
do cancro, para as suas fomilias/amigos.

I Acesso facil ao tratamento psicossocial
e a outras opgdes de apoio.

| Profissionais dedicados com os
conhecimentos, as competéncias e o
tempo necessdrios.

Os sentimentos que, subjetivamente, parecem corretos e
coerentes conduzem a um maior bem-estar,
independentemente de serem considerados “bons” ou néo.

Atitude Positiva vs. “Positividade Toxica”

A atitude positiva e o
otimismo estdo
geralmente associados
a um maior bem-estar...

.. quando utilizado para
suprimir emocgoes
negativas, pode fazer
mais mal do que bem.

"TER DE ESTAR
GRATO" PODE LEVAR A
PRESSOES E
SENTIMENTOS DE
CULPA. AS
EXPERIENCIAS
TRAUMATICAS

Contactos/Notas

EXISTEM E DEVEM SER

*  Programas de apoio entre pares.

"TRATADAS".
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A LINHA TENUE ENTRE O PROCESSO ADEQUADO E
SAUDAVEL E AS PERTURBAGOES EMOCIONAIS

Enquanto o luto € uma reagdo natural e faz parte da vida, a depressdo requer
um apoio especial. A diferenga entre luto e depressdo deve ser realgada - e ha
carateristicas que se aplicam a ambos os estados:

m 4/ DEPRESSAO EMBORA NEM TODA

* A angustia estd . * Aangustia estd A GENTE DESENVOLVA
; o Tristeza .
relacionada com a perda Perda de int | relacionada com uma SINTOMAS
 Perda de interesse pelas o : :
ou a separacdo P diminuigéo generalizada DI, 5

atividades e pela vida FUNDAMENTAL ESTAR

* Choro social elo e CONSCIENTE DESSA
e Saudade da . Fadiga e Pensamentos de POSSIBILIDADE. A
pessoa/fungéo/coisa - automutilagéo/suicidio DEPRESSAO PODE TER
perdida Apetite ” e Humor baixo frequente e VARIOS FACTORES
 Vazio » sono ] persistente SUBJACENTES.
e Pode surgir em varios e Falta de motivagdo e
momentos, “como ondas” energia

Perturbagdo de luto
Contactos/Notas . . . . . . . . . .. /_\ prolongado

Luto \_/’ Depresséo
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PROCURA AJUDA PROFISSIONAL

se os sintomas seguintes persistirem durante pelo
menos 2 semanas:

POSSIBILIDADES
— Contar experiéncias DE APOIO

— Conversas
— Grupos de apoio E OK
- Sentes-te bloqueado no processo de — Programas de mentoria PEDIR
lidar com a vivéncia do cancro. - _
— Atividade f|S|cc1/desporto AJUDA!
= Notas uma grande diferenga entre o que pensas — Expressoes artisticas
sobre a tua vida e o que sentes em relagdo a ela. — Biblioterapia

-y Sentes-te pressionado(a) a parecer feliz e
agradecido(a), mas por dentro sentes-te TERAPIA PROFISSIONAL
triste e vazio(a). _ eseiuETEGe

> “N&o me importava de ndo acordar amanhd” & um — Terapia centrada no cliente
penSOmentO que vem regularmente ad tua mente. — Terapio Cognitivo—ComportGmentG|
- Ha& muito tempo que lidas com problemas de sono. — Terapia Familiar Sistémica

— Terapia Psicologica Clinica

— Terapia Neuropsicolégica

— Terapia de Grupo

- Sentes que “construiste uma barragem” — EMDR (Terapia de Dessensibilizagdo e Reprocessamento por

. Movimentos Oculares)
contra a tristeza e quando comecas a chorar — ACT  (terapia de Acsitagio @ Compromisso)

ndo consegues parar. — Outra (ex.Terapias expressivas, terapia artistica, terapia
psicomotora, terapia farmacéutica, etc.)

- Sentes-te extremamente cansado(a) sem uma
razdo fisica clara.

Oqueé @ Vigilancia da saide mental @) Acesso facil ao - Para mais informagoées, fE
durante o tratamento e nos tratamento psicossocial consulta: beatcancer.eu El T
cuidados de acompanhamento

ao longo da vida

necessdrio?



O MEU DIREITO AO LUTO

Doentes, sobreviventes, cuidadores, profissionais
de saude - todos tém direito de viver o luto.

= resposta natural & perda, tipicamente
envolvendo sentimentos de tristeza, saudade,
raiva, culpa, confus@o e uma menor vivéncia. Eum
processo complexo e individualizado que varia
muito de pessoa para pessoa. O luto é necessdrio
para processar a perda que se estd a viver.

Contactos/Notas

5
% Encontra recursos Uteis e recomendagées
=% =]

de livros em: beatcancer.eu

APESAR DA
LIBERDADE DE CADA
UM VIVER O LUTO A SUA
MANEIRA, A FALTA DE
ACEITAGCAO E
COMPREENSAO, POR
PARTE DA SOCIEDADE,
DA DIVERSIDADE DOS
PROCESSOS DE LUTO,
PODE LEVAR A
ESTIGMATIZAGCAO E AO
ISOLAMENTO DE QUEM
ESTA ENLUTADO.



O MEU DIREITO AO LUTO

Doentes, sobreviventes, cuidadores,
profissionais de satide - todos tém o direito
de viver o luto d sua maneira.

e E-me permitido, mas néo tenho de o fazer

« E-me permitido estar zangado e exprimir os meus
sentimentos

» E-me permitido ter medo
« E-me permitido rir e voltar a ser feliz

« E-me permitido ter muitos sentimentos diferentes ao
mesmo tempo

« E-me permitido esquecer durante algum tempo

» E-me permitido viver o luto pelo tempo que precisar

» N&o me devo sentir-me culpado(a)

E-me permitido falar sobre a doenca, se quiser

E-me permitido falar sobre o meu luto, as minhas
perdas e os meus medos

E-me permitido falar sobre a morte e sobre morrer

E-me permitido fazer todas as perguntas que
precisar

E-me permitido ter alguma paz e sossego

E-me permitido fazer coisas que me confortem e me
fagam bem

E-me permitido sentir-me fraco(a)

E-me permitido tirar todo o tempo que precisar

“A MAGOA QUE NAO SAl, APODRECE. PODE
DEIXAR-NOS DOENTES. SO QUANDO A
EXPRESSAMOS E QUE SE TORNA SUPORTAVEL.”

Dirk de Wachter, Psiquiatra
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COMO USAR ESTES CARTOES DE BOLSO

- Mantenha os cartbes de bolso sempre @ mdo — na sua
secretdria, num expositor ou nas salas de espera da sua
institui¢do.

- Utilize-os como um guia de referéncia quando abordar
a saude mental e os cuidados psicossociais com
doentes, sobreviventes, familias, cuidadores, colegas ou
professores.

— Partilhe os cartées e as informagdes com outras
pessoas para promover a sensibilizagdo e iniciar
conversas sobre a importéncia do apoio a saude
mental durante e apbs o cancro na inféncia,
adolescéncia e em jovens adultos..

- Visite o Website indicado nos cartdes para aceder a
mais recursos e informacdées aprofundadas sobre
sadde mental e cuidados psicossociais. Junte-se &
nossa plataforma para se ligar a outras pessoas.

—> Utilize o espaco livre no respectivo cartdo para anotar
quaisquer notas ou contactos importantes
relacionados com servicos de satde mental ou redes
de apoio.

e

=¥y = beatcancer.eu




Referéncias

Todos os cartdes de bolso foram desenvolvidos no dmbito do
projeto EU-CAYAS-NET e revistos em colaboragdo com defensores
dos doentes e profissionais de saude. A responsabilidade
principal foi partilhada entre a Childhood Cancer International —
Europe e a Universidade Médica de Viena. O contetGdo néo
pretende ser exaustivo. Ultima revisdo em junho de 2025.
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10 pontos-chave sobre saiide mental:

Liesa J. Weiler-Wichtl, Psicéloga clinica, Austria
Falar de assuntos sérios:

Ulrike Leiss, Psicologa clinica, Austria

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

O que fazer e o que ndo fazer na comunicagéo:
Oriana Sousa, Psicéloga & patient advocate, Portugal
A dimensdo social:

Kerstin Krottendorfer, Clinical social worker, Austria
Tiago Pinto da Costa, Patient advocate, Portugal
Apoio a educagdo:

Anna Zettl, Patient advocate, AUstria

Anika Rupprecht, Psychologist, AUstria

Ulrike Leiss, Clinical psychologist, AUstria

oS QARTOES DE BOLSO
ESTAO DISPONIVEIS EM
VARIAS LINGUAS

Apoio d carreira:

Anna Zettl, Patient advocate, Alstria
Anika Rupprecht, Psychologist, AUstria
Ulrike Leiss, Clinical psychologist, AUstria
Medo e esperanca:

Hannah Gsell, Patient advocate, AUstria
Ulrike Leiss, Clinical psychologist, Astria
Luto e depresséo:

Alied van der Ag, Psychologist, Netherlands
O meu direito ao luto:

Content adapted from Ayse Bosse (2015)

Um sincero obrigado as seguintes pessoas por terem
revisto cuidadosamente os cartées de bolso e por terem
participado no processo de consenso:

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
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