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Utbildningsstod
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10 NYCKELPUNKTER FOR ATT
STODJA DIN MENTALA HALSA

Cancer hos unga mdnniskor kan
ldmna ett bestdende intryck. Aven
om fokus ofta ligger p& den fysiska
hdlsan, ér det viktigt att ocksd
prioritera den mentala hdlsan
under- och bortom cancer.

Forstd och acceptera dina kénslor
Det &r normalt att kénna en rad olika
kdnslor, inklusive dngest, sorg och

rédsla. Erkénn dessa kénslor och sék \%

stéd ndr det behovs.

Hitta stodsystem

Att ha ett stédsystem kan ge béde
kdnslomdssigt och praktiskt stéd.
Detta kan inkludera familj, vénner
och stédgrupper.

UNDER- OCH
BORTOM CANCER
Prioritera sjélvomsorg
Att ta hand om din fysiska héalsa
genom motion, hdlsosam kost och
somn kan férbdattra din mentala hdlsa.

Sék professionell hjélp

Psykisk halsovérdspersonal, séisom
psykologer och kuratorer, kan ge
specialiserat stod till unga ménniskor
och deras familjer.

Informera dig sjdlv

Att informera sig om mental hélsa
under- och bortom cancer kan minska
stigmatisering och éka tillgédngen till
resurser.

Hall kontakten

Sociala aktiviteter och hobbyer kan
férbattra socialt stéd och minska
kénslor av isolering.



10 NYCKELPUNKTER FOR ATT

STODJA DIN MENTALA HALSA UNDER- OCH
BORTOM CANCER

Avslappningsévningar Ta en dagi taget

Mindfulness-6vningar, sGsom Att leva med och bortom cancer ar
meditation och andningsévningar, enresq, och det ar viktigt att ta en dag i
kan minska stress och férbdttra taget. Kom ihdg att du inte alltid behdéver
kdnslomdssigt valbefinnande. ténka positivt. Fortvivian och hopp kan

vaxla, och det ar okej!

Involvera vérdpersonal. - SE FICKKORTET

Ta kontakt med vérdpersonal "BALANSGANGEN MELLAN RADSLA
om din mentala OCH HOPP”
hélsa och eventuella bekymmer

du kan ha.

Sté upp for dig sjélv. Kontakt/Noteringar .

Var inte radd for att tala ut och sté

upp foér dina behov inom mental

hdlsa. Det &r helt okej om du behoéver

ndgon som stéttar dig i det. . -, 1C1]

Hitta mer information pd: beatcancer.eu [Og+A 0]
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ATT PRATA MED UNGA MANNISKOR OM ALLVARLIGA AMNEN

REKOMMENDATIONER FOR

Kommunikation om svara dmnen dr ndgot som inte
kan undvikas, men tillvéigagdngssdttet och
attityden kan géra skillnad.

1 VAR PA OGONHOJD
Fysiskt och symboliskt.

2 UPPSKATTA
Visa vilja att g& in i den ungas vérld, forsék att
acceptera deras verklighet som de upplever
den och lyssna pd deras rédslor och forluster
som de kdnner dem. Uppskatta deras
synpunkter — dém inte eller underskatta dem.

3 INVOLVERA
Ge unga en rést: Prata MED dem, inte OM
dem! Uppmuntra dldersanpassat, aktivt
deltagande.

4 LYSSNA
Lyssna noggrant: VAD ségs och HUR? Sdrskilt
vid otypiska tider och ovéntade platser.

ALLA SOM AR
INVOLVERADE | EN
KONVERSATION

5 ANPASSA SPRAKET
Anvand varsamt och noggrant sprék anpassat till
den ungas UTVECKLINGSSTADIUM. Tank p& bade
verbal och icke-verbal kommunikation.
(t.ex. 6gonkontakt, personligt utrymme).

6 RESPEKTERA KANSLOR
Ta kanslor pd allvar. Satt ord pd kanslorna,
respektera dem, minimera inte.

7 VAR UPPRIKTIG
Unga mdnniskor foérvantar sig arliga svar pd arliga
frégor fér att bygga fértroende.

Kontakt/Noteringar .

Hitta mer information pd: beatcancer.eu EFE



ATT PRATA MED UNGA MANNISKOR OM ALLVARLIGA AMNEN

10

VISA OPPENHET

Signalera att alla frédgor ér bra och valkomna.
Var éppen for att diskutera svéra édmnen
istdallet fér att géra dem till tabu. Var
uppmarksam pd smd signaler.

OCH

1

ORIENTERA DIG EFTER FRAGOR

L&t dig vagledas av fragor frén de unga. De
soker naturligt den méngd information som &r
ratt fér dem fér att kénna sig trygga. Utmana
dem inte fér mycket eller for lite.

T.EX. VAD VET DU REDAN?

VAD OCH HUR MYCKET VILL DU VETA? VAD
AR DET EXAKT SOM OROAR DIG?

12

GE UTRYMME & TID

Erbjud en skyddad, dldersanpassad miljo. Ta
hénsyn till uppmdrksamhetsspannet och ge tid
att bearbeta. Planera flera p&féljande samtal.

13

REKOMMENDATIONER FOR

DET AR OKEJ ATT ALLA SOM A|REN
[ ANNA SIG OVERVALDIGAD INVOLVERADE
SOKA HJALP NAR KONVERSATION

MAN KOMMUNICERAR.

ANVAND VERKTYG

Tillhandahdll bécker, teckningar, applikationer,
visuella modeller etc. fér att uppmuntra
forstdelse och bearbetning, for att stodja
informerat och gemensamt beslutsfattande.

PLANERA & AGERA

Diskutera konkreta nésta steg och planera
tillsammans for att sakerstalla sjalviéormdéga och
hdlsosamma satt att hantera situationen. Ge
fértroende och trygghet.

INVOLVERA FAMILJ OCH SOCIALT NATVERK
Oppen kommunikation har visat sig vara en
skyddande faktor for alla inblandade.

En pdlitlig person kan vara en vardefull kalla till
stéd under svéra samtal.

Co-funded by
the European Union

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed
A are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or the European Health and
Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union
nor the granting authority can be held responsible for them.

European Network of

;-/\ngTll @N(ER

~ Childhood
Cancer
International

MEDICAL UNIVERSITY
OF VIENNA
EUROPE

URVIYORS



GORA OCH INTE GORA | KOMMUNIKATION

Innan du engagerar dig i en konversation med personer
som lever med och bortom cancer, fraga dig sjalv...

Hur mdr jag idag? Ar jag kapabel att stddja?
Vad &r min roll i denna persons liv?
Vad innebdr det fér konversationen?

Vad férvantar sig denna person av mig?

N2 N N

Om det vore jag, vad skulle jag vilja f& ut av
denna konversation?

Vad vet jag (eller tror mig veta) om denna
diagnos?

N2

—> Vilken typ av fréiga kan jag stdlla? Behéver jag
stélla denna frdga?

Kontakt/Noteringar .

N2

=¥

REKOMMENDATlONER FOR
ALLA SOM DELTAR | EN
KONVERSATION

VIKTIGA LARDOMAR

Det &r okej att inte veta vad man ska séga (och
att uttrycka det dppet)

Det dr okej att stdlla en svar fréga, men ge
personen utrymme att IGmna den obesvarad

Acceptera personens upplevelse, inte vad du tror
att den ér

Var nyfiken
Ha télamod

Forsék att vara bekvam med tystnad, icke-
verbal kommunikation kan ocksd vara effektiv
och tréstande

[=

2@ Hitta mer information p&: beatcancer.eu



TIPS FOR ATT FORBATTRA
KOMMUNIKATIONEN

Vad man kan séaga

a Anpassa kommunikationen

Ta hdansyn till individens dlder, kognitiva

utveckling, sociala aspekter och erkdnn deras

unika behov och férmdgor

a Bekrafta kénslor

Var empatisk, men undvik éverdriven empati

a Stétta beslutsfattande

Ge dll information som behdvs for att fatta ett
informerat beslut

Q Var drlig och transparent

Framstdll information pd ett konstruktivt och
hoppfullt satt

Vad man INTE ska saga

9

DALIG KOMMUNIKATION KAN
PAVERKA BESLUTSFATTANDE,
FOLJSAMHET TILL BEHANDLING, SOCIALA
RELATIONER OCH MENTAL HALSA.

Beskyll
"Vad har du gjort for att f& cancer?”

Jamfor
"Jag tréffade ndgon med cancer och han gick bort.”

Patvinga
"Du borde vara tacksam! Du lever dtminstone!”

Stampla
"Kémpe" "Hjalte" (Det finns ingen Iésning
som passar alla)

Anvénda toxisk positivitet
"Sluta oroa dig, om ndgra ménader kommer
du att se helt normal ut.”

Avpersonifiera eller bagatellisera
"Du har dtminstone inte den mest aggressiva
typen av cancer.”
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DEN SOCIALA DIMENSIONEN

Cancer under barndomen, ungdomen och ung Socialt arbete kompletterar medicinsk, psykologisk
vuxen dlder kan leda till sociala utmaningar. och omvdardnadsmdssig vard med syftet att ge rad

v — Sociokulturella faktorer

Q)

Kontakt/Noteringar .

och stéd vid sociala utmaningar.

- Socioekonomiska faktorer

Utbildning

Anstdlining

Materiella levnadsférhallanden (t.ex.
inkomst, tillgdng till mat och kléder)
Levnadsférhallanden (t.ex.
bostadsforhdllanden och -kvalitet)
Rattslig status

- Socialarelation
e Interpersonliga relationer
e Sociala natverk
e Socialt stoéd

— Socioekologiska faktorer

Sprék : * Miljsmassiga faktorer (t.ex.
Ursprungsland : & ) stadsmiljé kontra landsbygd,
o klimatférhdllanden, luftkvalitet)

Etnicitet
« Rorlighet (t.ex. tillgang till transport,
tillganglighet till arbetsplatser,
skolor, vardinréttningar)




DEN SOCIALA DIMENSIONEN

Vad behovs?

Bio-psyko-sociala behandlingskoncept = Biopsykosociala
behandlingskoncept éir ett
multidimensionellt synsatt
pd hdlsa och sjukdom.

Social beddmning/utvérdering, réddgivning
och insatser fér alla unga personer och
deras anhériga under behandling och i

uppfoljningsvarden.
Inte bara somatiska, utan

éiven psykosociala aspekter
mdste beaktas vid
bedémningen av hélsa och
sjukdom.

Ratten att bli glémd

= stoppa diskriminering av
canceréverlevare vid tillgang till viktiga
finansiella tjGnster.

e Stoppa ordttvis behandling av
overlevare som sdker finansiella tjéinster
pd grund av deras medicinska historia.

* Ge l&ngtidsdverlevare ratt i lag att inte
behdéva avsldja sin cancerhistoria for
finansiella institutioner.

e Garanti for tillgéng till férsdkring och
férhindra att férsékringspremier eller % Hitta mer information pé:

bankldn stiger. w% beatcancer.eu
J EY

Behandling pé alla tre
nivaer.

bio
t.ex. onkologisk
sjukdom

\ psyko
m rédsla, kronisk
sorg, kéinslomdssigt
\.&befinnqnde

social

t.ex. isolering, socio-

ekonomisk bérda
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UTBILDNINGSSTOD

Unga mdnniskor som lever med och
bortom cancer kan méta begrdnsningar
i sin utbildning pé grund av sjukdomen,
behandlingen eller sena effekter.

DET BEHOVS

Vad behovs?

— Overvakning och stéd under hela -  Léttillgénglig tillgéng till
utbildningsférloppet meningsfull information om alla
... fér unga som lever med juridiska och praktiska
och bortom cancer, deras stédalternativ
vardgivare, ldrare och kamrater.

9

Kontakt/Noteringar .

© 0

NORMALITET DAR DET
AR MOJLIGT - STOD DAR

VART MAL:
TBILDNING SOM
PASSAR FORMAGOR,
PERSONLIGHET OCH

FRAMTIDSPLANER

Dedikerade professionella inom
uppféljningsvérden med den
nédvéndiga kunskapen,
kompetensen och tiden for att
samordna kommunikationen
mellan ung person/familj, skola
och vdrdteam

Hitta nyckelpunkter fér
utbildningsstéd pd baksidan.

S
oo

i
e

Hitta stddmaterial pd
olika sprék pd&:
beatcancer.eu

* X %
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HANTERA

, . , BEGRANSNINGAR
STEG FOR ATT FORBATTRA UTBILDNINGSSTODET - DRA NYTTA AV
STYRKOR
#1 Fd en tydlig éversoikt over personliga INGEN FAVORITISM,
STYRKOR och SVARHETER. MEN MINSKNING AV
- t.ex. genom neuropsykologisk NACKDELARNA
beddmning
4y Overvag BEGRANSNINGSKOMPENSATION: detta 2 > kompensation for sjukdomsrelaterade nackdelar
ar sarskilt viktigt om en begréinsning inom ett fér att sdkerstalla lika mojligheter
omrdde (t.ex. minne) skulle leda till nackdelar
inom andra omrdaden (t.ex. matematik). * Separata, tysta rum for prov
e Rum fér pauser
#3 PERSONCENTRERAD STOD: ¢ Anvdndning av ldrmaterial som stéder minnet
Anvand juridiska alternativ och/eller (tex. samling av matematiska formler)
begrénsningskompensation - anpassat e Extra tid for prov
efter individuella behov. ¢ Reducera antalet uppgifter eller I&xor
¢ Mdngsidiga lérmaterial, material fér planering
#4 Var TRANSPARENT: planera och diskutera och struktur
stédalternativ TILLSAMMANS. Kommunicera
och kollaborera med alla inblandade parter.
(ung person, vardgivare, syskon, kamrater &
larare).
#5 Ge EMOTIONELLT STOD: tillat kénslor av #6 Fokusera inte"bcro pd prestqfion, utan
dngest, osdkerhet och radsla for att vara dven pd en KANSLA AV TILLHORIGHET och

annorlunda, och utnyttja stéd. social situation; férebygg mobbning.



LAT 0SS GORA KARRIARSTOD TILL EN PRIORITET

Vad behovs?

Kontinuerlig 6vervakning och langsiktigt
stod i eftervérden...
- .. fér unga personer som lever med och
bortom cancer, deras vardgivare &
arbetsgivare

Lattillganglig tillgdng till meningsfull
information om alla juridiska- och praktiska
stédalternativ

Dedikerade yrkesverksamma inom

eftervé@rden med nédvandig kunskap,

fardigheter och tidsresurser for att

koordinera kommunikationen

= .. mellan ung person/familj, arbetsplats,
vardteam och karridérstédjare

Kamratstédsprogram

e
a Hitta stédmateriel pd olika sprék %
p&: beatcancer.eu =% =]

Unga personer som lever med och
bortom cancer kan méta begrdnsningar
i sina karridrer péa grund av sjukdomen,
behandlingen eller sena biverkningar.

De dr mycket ofta underskattade eller
overskattade pda grund av bristande
kunskap hos andra och kan ddérfér
hamna i oldmpliga arbetssituationer

Hitta nyckelpunkter fér karridrstéd
pé baksidan

Co-funded by
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NYCKELPUNKTER FOR YRKESSTOD

HANTERA
BEGRANSNINGAR -
DRA NYTTA AV STYRKOR

#4

#1 Fd en tydlig c”)v?rsikt over arbetsrelaterade
STYRKOR & SVARIGHETER.
- t.ex. genom neuropsykologi eller
arbetsmedicin

#5

Analysera ARBETSVILLKOR fér att identifiera
var anpassningar kan goras.

#2 #6

PERSONCENTRERAT st6d:

skréddarsydda dtgdrder och anpassningar
efter individuella behov. Beakta bio-psyko-
social bakgrund och PLANERA FRAMAT.

#3

— ¢ Justering av arbetstider
e Ramwvillkor eller typ av aktivtet
¢ Tillhandahdllande och anvéndning av

NORMALITET DAR DET
AR MOJLIGT - sTép DAR
DET BEHOVS

Klargér JURIDISKA FRAGOR:
anstdlinings- och socialrgtt.

TRANSPARENT: planera och diskutera stédalternativ
TILLSAMMANS. Kommunicera med alla berérda
parter (ung person, vardgivare, arbetsgivare,
kollegor, korridrstédjcre).

EMOTIONELLT OCH SOCIALT STOD: Fokusera inte bara
pd prestation. Tilldt kénslor som t.ex. osdkerhet,
radsla fér att vara annorlunda och sorg éver
ursprungliga planer. Beakta den sociala situationen.
Férebygg mobbning.

' MALSATTNING:

YRKESMASSIG SITUATION
SOM PASSAR FORMAGOR,

ladmpliga verktyg & hjdlpmedel PERSONLIGHET, PASSION OCH

e Utrymme for vila & mer...

FRAMTIDSPLANER



BALANSENAKTEN MELLAN RADSLA OCH HOPP

Negativa kéanslor ér en del av att vara ménniska for
att kunna bearbeta (traumatiska) erfarenheter pé
ett adekvat sditt.

TILLITSFULLHET
ANGEST

MOD

- Radsla ar en naturlig och ORO
viktig reaktion. Den dr en RADSLA HOPP
kraft som driver oss att
FORTVIVLAN OPTIMISM

hantera verkliga hot.

= Ndr radsla uppstar i mattlig grad...
¢ har den en skyddande funktion
genom en prestationshéjande
effekt.
¢ den skdrper vara sinnen och

aktiverar vara DET AR NORMALT ATT RADSLA OCH

6verlevnadsmekanismer. HOPP, ORO OCH TILLIT KAN VAXLA
e kan leda till personlig mognad. PA KORT TID ELLER ATT DE AR
NARVARANDE SAMTIDIGT.
FORMAGAN ATT UPPRATTHALLA
DENNA DUALITET,

Sl [a] ANSES VARA EN OPTIMAL
: Hitta mer information pd: PSYKOLOGISK ANPASSNING TILL

H o

Hopp d@r en mdéngdimensionell
och mycket individuell kdansla,
som dr féremdl for kontinuerlig
anpasshing.

- Hopp dr en tillitsfull inre
orientering om att ndgot énskvart
kommer att intréffa i framtiden,
utan att ha sdkerhet om det.

- Det kan dtféljas av rédsla och oro.

“HOPP AR DEFINITIVT INTE
DETSAMMA SOM OPTIMISM. DET
AR INTE OVERTYGELSEN OM ATT
NAGOT KOMMER ATT GA BRA,
UTAN VISSHETEN OM ATT NAGOT
AR VETTIGT, OAVSETT HUR DET
SLUTAR.”

Vdaclav Havel



OM "BRA" OCH "DALIGA” KANSLOR

Det finns inga daliga kanslor. Varje kénsla har sin
rattfardigande och funktion och bor tillatas att
kénnas och uttryckas.

Vad behovs?

| Kontinuerlig 6vervakning av mental hdlsa
under behandling och i livsldng
uppféljningsvard
— .. for personer som lever med och bortom
cancer samt deras familjer och vénner.

I Enkel tillgdng till psykosocial behandling
och andra stédalternativ.

| Engagerade yrkespersoner med
nédvandig kunskap, fardigheter
och tid.

Kéanslor som subjektivt kéinns ratt och
sammanhdéngande leder till stérre vélbefinnande,
oavsett om de anses vara "bra” eller inte.

Positiv attityd vs. "Toxisk positivitet”

..men ndr de anvands
fér att undertrycka
negativa kénslor kan
det géra mer skada
an nytta.

Positiv attityd och
optimism &r generellt
sett férknippade med
hogre valbefinnande...

TVANGET ATT
"MASTE VARA TACKSAM"
KAN LEDA TILL PRESS
OCH SKULDKANSLOR.
TRAUMATISKA
UPPLEVELSER BOR HA

Kontakt/Noteringar.

EN PLATS OCH HANTERAS

Kamratstédsprogram

PA RATT SATT.

Co-funded by

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed
are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or the European Health and
Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union

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

European Network of

e NCER
GG

~ Childhood
Cancer
International

MEDICAL UNIVERSITY
OF VIENNA
EUROPE



DEN TUNNA LINJEN MELLAN ADEKVAT,
HALSOSAM BEARBETNING OCH EMOTIONELLA STORNINGAR

Sorg dr en naturlig reaktion och en del av livet, medan depression kréver
sdrskilt stod. Skillnaden mellan sorg och depression kan vara nyansrik, och det
finns egenskaper som gdller for bada tillstdnden.

m N DEPRESSION AVEN OM INTE ALLA

KOMMER ATT

. . . . UTVECKLA
Oro dr relaterad till férlust Ledsamhet Oro ar relaterad till en
) ’ .. . .. : . . DEPRESSIVA SYMTOM
eller att vara separerad e Forlust av intresse for allmant séankt AR DET VIKTIGT ATT
e Grdatmildhet aktiviteter & socialt liv sinnesstémning VARA MEDVETEN OM
e Langtan efter den * Fatigue » Tankar pé MOJLIGHETEN. TANK
férlorade personen/ o Aptit T| sjalvskada/sjélvmord PA ATT DEPRESSION
funktionen/saken e Somn | ¢ Oftaihdllande, I&ngvarigt KAN HA OLIKA
o T UNDERLIGGANDE
e Tomhet Iag sinnesstdmning FAKTORER.
e Kommer ofta i vagor  Brist pd motivation & energi
Kontakt/Noteringar. . . . . . . . . . . . Forlangd

Sorg

Depression
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SOK PROFESSIONELL HJALP

om féljande kvarstar i
minst 2 veckor:

— Dukanner dig fast i din process att
hantera din cancerhistoria.

- Du mdrker en stor skillnad mellan hur du
tanker pd ditt liv och hur du kdnner infér det.

- Dukdnner en press att verka glad och tacksam,
men pd insidan kénner du dig ledsen och tom.

- Tanken att "jag inte skulle ha ndgot emot att inte
vakna upp imorgon” dyker upp regelbundet.

— Dukdmpar med sémnproblem under en léngre tid.

- Du kénner dig extremt trétt utan négon tydlig
fysisk anledning.

— Dukdanner att du har byggt en damm mot sorgen,
och ndr du val bérjar grata kommer du aldrig att
kunna stoppa térarna.

SJALVHJALP

MOJLIGHETER

— Berdttande TILL SUPPORT

— Konversationer

— Stédgrupper o

= Mentgorpfggram 27 AL L=
. . ATT BE OM

— Fysisk aktivtet/sport o LR

— Uttryckande konst

— Biblioterapi

PROFESSIONELL TERAPI

— Psykoedukation

— Personcentrerad terapi
— Kognitiv beteendeterapi
— Systemisk familjeterapi
— Klinisk psykologisk terapi
— Neuropsykologisk terapi

— Gruppterapi

— EMDR Eye Movement Desensitization & Reprocessing
(6gonterapi)

— ACT (Acceptans- och &tagandeterapi)

— Annat (uttryckande terapier, konstterapi, psykomotorisk terapi,
farmaceutisk terapi, etc.)

Vad Overvakning av mental
hdlsa under behandling och

N
behovss i livsldng uppféljningsvérd

Enkel tillgang till
psykosocial behandling

S Hi:ttcl mer information O]
pa: beatcancer.eu o

(=% ]



MIN RATT ATT SORJA

Patienter, 6verlevare, vardgivare,
yrkespersoner - alla har rdtt att sérja

= en naturlig reaktion pd férlust, som vanligtvis

. o . . TROTS FRIHETEN ATT
innebdr kanslor av sorg, Idngtan, ilska, skuld, SORJA PA SITT EGET
férvirring och domning. Det ér en komplex och SATT KAN BRISTEN PA
individuell process som varierar stort frén person SAMHALLELIG

till person. Sorg ér nédvéndig for att bearbeta ACCEPTANS OCH

den forlust du upplever FORSTAELSE FOR OLIKA
ppP . SORGPROCESSER LEDA

TILL STIGMATISERING
OCH ISOLERING FOR DEM
SOM SORJER.

Kontakt/Noteringar .

B 55,40
% Hitta hjadlpsamma resurser och
=¥

bokrekommmendationer pd: beatcancer.eu



MIN RATT ATT SORJA

Patienter, 6verlevare, vardgivare,
yrkespersoner - alla har ratt att sérja pé
sitt eget satt

— Jag fér grata, men jog mdste inte

— Jag har ratt att vara arg och uttrycka mina kdnslor
— Jag har ratt att vara radd

— Jag har ratt att skratta och vara glad igen

— Jag kan ha ménga olika kdnslor samtidigt

— Jag har ratt att glémma fér en stund

— Jag har ratt att sérja sé mycket jag vill

— Jag ska inte kdnna skuld

— Jag har rdtt att prata om sjukdomen, om jag vill

— Jag har rdtt att prata om min sorg, mina férluster och rédslor
— Jag har rétt att prata om déden och att dé

— Jag kan stalla alla frégor jag vill

— Jag har ratt att f& lite lugn och ro

— Jag har ratt att géra saker som tréstar mig och dér bra fér mig
— Jag har rdtt att vara svag

— Jag har rdtt att ta all den tid jag behoéver

“SORROW THAT DOESN'T COME OUT,
FESTERS. IT CAN MAKE YOU SICK. ONLY WHEN
WE EXPRESS IT, IT WILL BECOME BEARABLE.”

Dirk de Wachter, Psychiatrist

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

5 ol are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
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SA HAR ANVANDER DU DESSA FICKKORT

- Hdll fickkorten latt tillgangliga — antingen pé ditt
skrivbord, i en display eller i véintrummen pd din
institution.

- Anvand dem som en referensguide nar du diskuterar
mental hdlsa och psykosocial vérd med patienter,
overlevare, familjer, vdrdgivare, kollegor eller lérare.

- Dela korten och informationen med andra for att 6ka
medvetenheten och inleda samtal om vikten av stéd for
mental hdlsa under och efter barndoms-, ungdoms-
och unga vuxnas cancer.

- Besok webbplatsen som anges pd korten foér att f&
tillgéng till fler resurser och djupgé&ende information om
mental hdlsa och psykosocial vard. G& med pd var
plattform fér att knyta kontakter med andra.

N Anvand det lediga utrymmet pd respektive kort for att
skriva ner anteckningar eller viktiga kontaktuppgifter
relaterade till tjcinster fér mental hdlsa eller stédndatverk.

5,40

=¥y = beatcancer.eu




Impressum

Alla fickkort utvecklades inom projektet EU-CAYAS-NET och
reviderades i saumarbete med patientféresprékare och
hdlso- och sjukvdrdspersonal. Huvudansvaret delades
mellan Childhood Cancer International — Europe och
Medicinska universitetet i Wien. Innehdllet gor inte ansprdk
pd fullsténdighet. Senast reviderad i juni 2025.
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10 Nyckelpunkter for Mental Hélsa:

Liesa J. Weiler-Wichtl, Klinisk psykolog, Osterrike

Tala om allvarliga @Gmnen:

Ulrike Leiss, Klinisk psykolog, Osterrike

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

Gora och inte géra i kommunikation:

Oriana Sousa, Psykolog & patientféresprdkare, Portugal
Den sociala dimensionen:

Kerstin Krottendorfer, Klinisk socialarbetare, Osterrike
Tiago Pinto da Costa, Patientféresprdkare, Portugal
Utbildningsstéd:

Anna Zettl, Patientféresprdkare, Osterrike

Anika Rupprecht, Psykolog, Osterrike

Ulrike Leiss, Klinisk psykolog, Osterrike

FICKKORTEN FINNS
TILLGANGLIGA PA
FLERA SPRAK.

Karricrstod:

Anna Zettl, Patientféresprakare, Osterrike
Anika Rupprecht, Psykolog, Osterrike

Ulrike Leiss, Klinisk psykolog, Osterrike
Rédsla och hopp:

Hannah Gsell, Patientforesprakare, Osterrike
Ulrike Leiss, Klinisk psykolog, Osterrike

Sorg och depression:

Alied van der Aqg, Psykolog, Nederldnderna
Min ratt att sorja:

Innehdllet anpassat frén Ayse Bosse (2015)

Ett stort tack till féljande personer for att de noggrant har
granskat fickkorten och deltagit i konsensusprocessen:
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