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Uczyhmy wsparcie
zawodowe priorytetem

Neuropsychologia
(w przygotowaniu)

Strach i nadzieja

Zatoba i depresja

Moje prawo do
przezywania zatoby



10 kluczowych wskazdéwek - Jak dbac o swoje
Zd rOWie pSYChiczne w trakcie choroby onkologicznej oraz

po zakonczonym leczeniu

Doswiadczenie choroby onkologicznej u mtodych oséb moze /Va ,bierws'zym miejs'cu s’tawiaj
wptywaé na cate dalsze zycie. Aby zapewni€ sobie petne dbanie o ciebie J
wsparcie, powinnismy koncentrowac sie nie tylko na zdrowiu R fizyczne poprzez ?
fizycznym, ale takze na zdrowiu psychicznym, zaréwno w regularng aktywnoseé fizyczng, zdrowe =

trakcie choroby, jak i po jej zakonczeniu. odzywianie i odpowiedniq iloé¢ snu moze

pozytywnie wptyngé na zdrowie psychiczne.
Nozwij i zaakeeptuj cwoje emocjeg

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

lo
Szukayj profesjonalnej pomocy
Specjalisci w dziedzinie zdrowia
psychicznego, tacy jak psycholodzy,
psychoonkolodzy czy terapeuci, mogg
oferowac profesjonalne wsparcie mtodym

Zhaj 5 s’_ys’tem w s’parcia osobom i ich bliskim.

Moze on obejmowac rodzing, przyjaciot czy

grupy wsparcia, moze zapewni¢ zarbwno Zdobywaj w,'edzg

emocjonalng, jak i praktyczng pomoc, jest Poszerzanie wiedzy na temat zdrowia

pomocny w radzeniu sobie z trudnymi psychicznego w trakcie i po chorobie

emocjami oraz w przejsciu przez proces nowotworowej wspierd rozwoj

leczenia. swiadomosci na temat wtasnego
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Pozoctasi w bontakeie Mow glocno o cwoich potrzebach

Nie béj sie méwié gtosno o swoich 2
Aktywno$¢ spoteczna i hobby mogq ) Sie 9 -.W-

potrzebach w zakresie zdrowia
psychicznego. To w porzgdku, jesli
potrzebujesz wsparcia.

daé poczucie wsparcia spotecznego
oraz zmniejszq poczucie izolacji.

Zadbaj o cwiczenia relakeacyjme @ Dziataj dzievi po dniu 008

Zastosuj uwaznoséé (mindfulness), na Zycie w trakcie leczenia i po chorobie /

przykiad poprzez medytacje, éwiczenia nowotworowej to podréz, ktérg warto -

oddechowe, ktére mogg poméc w redukciji podejmowac dzien po dniu. Nie zawsze

stresu oraz poprawi¢ samopoczucie. bedziesz mysle¢ pozytywnie i to jest OK.
Nadzieja i chwile zwqtpienia mogq sie
przeplata¢ - to naturalna cze$¢ procesu.

Zobacz karte kieszonkowq
»Sztuka balansowania
miedzy strachem a
nadziejg”

Skorzyctaj z profesjonalnej pomocy

Skontaktuj sie z profesjonalistami w
dziedzinie zdrowia psychicznego,
porozmawiaj o swoich potrzebach i Kontakt/Notatki

obawach.

@ Wiecej informacjina  E¥sE '}.:E:’.

stronie: beatcancer.eu < - P
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#1DOSTOSUJ POZIOM ROZMOWY
DO SWOJEGO ROZMOWCY

Na poziomie werbalnym i niewerbalnym

#2 DOCENIAJ

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

#3 ZAANGAZUJ SIE

Daj mtodym ludziom gtos: rozmawiaj Z
NIMI, a nie O NICH! Zachecaj do aktywnego
udziatu, adekwatnie do ich wieku.

Eure opea in Network of

NCER
g

Union or the European Health and Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the
uropean Union nor the granting authority can be held responsible for them.

z mtodymi ludzmi na powazne

Rozmowa na trudne tematy to cos$, czego nie
da sie unikngé. Odpowiednie podejscie i
nastawienie mogq wiele zmienic.

#4 StUCHAJ

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

#5 DOSTOSUJ JEZYK

Stosuj tagodny i przemyslany jezyk,
odpowiedni do ETAPU ROZWOJU
mtodej osoby. Uwzglednij komunikacije
werbalng i niewerbalng.

\2

np. zachowaj
kontakt wzrokowy,
uszanuj przestrzen

#6 SZANUJ EMOCJE osobistq
Traktuj emocje powaznie. Wigcej informacji na E‘ o
Nazwij je, szanuj i nie stronie: beatcancer.eu g

bagatelizuj. Kontakt/Notatki

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed are however
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Rozmowa z mtodymi ludzmi na powazne tematy

#7 BADZ SZCZERY

Budowanie zaufania w leczeniu opiera sig na
szczero$ci; mtodzi ludzie potrzebujg szczerych
odpowiedzi na swoje pytania.

#8 BADZ OTWARTY

Daj odczug, ze kazde pytanie jest dobre i mile
widziane. Bqdz gotéow rozmawia¢ na trudne
tematy zamiast ich unikac. Zwracaj uwage na
subtelne sygnaty.
“p- c"j‘lz' wiegz?
Coiile cheec> Wiedsieg?
90 dokladinie cig Sbawiag, 9

#9 KIERUJ SIE PYTANIAMI OD
MLODYCH OSOB

Mtode osoby naturalnie poszukujq informacji, ktére
pozwolg im poczu¢ sie bezpiecznie. Unikaj zaréwno
nadmiaruy, jak i braku informacji.

To w porzgdku czu¢ sie przyttoczonym i
szuka¢ wsparcia podczas rozmowy.

#10 ZAPEWNIJ
PRZESTRZEN | CZAS

Zaproponuj bezpieczne, adekwatne do
wieku otoczenie. Wez pod uwage czas
koncentracji i zapewnij przestrzeh do

oswojenia sie otrzymanymi informacjami.

#11 KORZYSTAJ Z NARZEDZI

Zapewnij dostep do materiatéw informacyjnych,
rysunkow, aplikacji, modeli wizualnych, ktére
wspomogq zrozumienie otrzymanych informaciji i
utatwiq podejmowanie swiadomych decyz;ji.

#12 PLANUJ | DZIAtAJ

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

#13 ZAANGAZUJ RODZINE | OTOCZENIE

Otwarto$¢ w komunikaciji buduje zaufanie. Osoba,
ktorej ufasz, moze by¢ cennym wsparciem w trakcie
trudnych rozmoéw.



Co robi¢, a czego unika¢ podaczas komunikacji

Zanim rozpoczniesz rozmowe z osobg, ktéra zyje z chorobg nowotworowq lub

jest po jej doswiadczeniu, odpowiedz sobie na pytania... Praktyesne
S : , e “kazdug; o,
e Jak ja sie dzi§ czuje? Czy jestem w stanie wesprzec te osobe? @ (¥) uczectnif s,
e Kim ja jestem dla tej osoby i jakq petnig role w jej zyciu? - +o2mouy

Jak moze to wptynq€ na sposéb prowadzenia naszej rozmowy?
e Czego ta osoba ode mnie potrzebuje?
 Jakie mat(a)bym oczekiwania od takiej rozmowy, gdybym to ja byi(o) w danej sytuacii?
‘ o Co wiem (lub wydaje mi sig, ze wiem) o diagnozie?
¢ Jakie pytania moge zadag, a jakie moge pomingce?

¢ Okaz zainteresowanie i zadawaj pytania
</ o Okaz cierpliwsé
* To w porzqdku, jesli nie wiesz jak zareagowaé (powidz to otwarcie)
¢ Mozna zadac¢ trudne pytanie, ale warto da¢ rozmoéwcy przestrzen,
aby moégt je pomingg, jesli nie czuje sig¢ gotowy na odpowiedz
¢ Uszanuj perspektywe wynikajgcq z doswiadczenia tej osoby

Kontakt/Notatki

Kluczowe wekazowki
ol¥

¢ Jesli nie ma odpowiedzi na pytanie, pamigtaj, ze cisza jest w
Wiecej informacii na 5 E porzgdku i moze by¢ naturalnym elementem rozmowy;
Siransipeatcanceriou El komunikacja niewerbalna réwniez moze by¢ skuteczna i kojgca



Wskazoéwki, jak poprawi¢ komunikacje

migdzyludzkie.
W jaki sposéb mowic

Dostosuj forme komunikaciji

Uwzglednij wiek, rozwéj poznawczy, aspekty spoteczne i
rozpoznaj unikalne potrzeby oraz zdolnosci danej osoby.

Rozpoznaj i nazwij emocje

Bqdz empatyczny, lecz staraj sie unikaé
nadopiekunczego lub lekcewazgcego tonu

Wspieraj podejmowanie decyzji
Dostarcz wszelkich potrzebnych informacji,

aby wesprze¢ podjecie Swiadomej decyzji
Bqdz uczciwy i przejrzysty

Przedstawiaj informacje w sposéb konstruktywny i
zrozumiaty dla rozmoéwey

NCER
URvoRS
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Staba komunikacja moze negatywnie wptywa€ na podejmowanie decyzji,
przestrzeganie zalecen leczenia, zdrowie psychiczne oraz relacje

W jaki sposdb NIE mowié

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

Nie poréwnuj
LZnatem kogo$, kto miat raka i zmart”

Nie narzucaj
~Powinienes by¢ wdzieczny! Przynajmniej zyjesz!”
Nie etykietuj

+Wojownik”, ,Bohater” — nie kazdy identyfikuje sie z tymi
rolami

Unikaj sztucznego optymizmu

«Nie martw sie! Za kilka miesiecy bedziesz wyglgdaé
zupetnie normalnie”

Nie odbieraj godnosci ani nie
umniejszaj wartosci
«Przynajmniej nie masz tego najgorszego raka”



Nowotwory u dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych
mogq wiqzag sie z trudnosciami spotecznymi

Wymiar spoteczny

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

a

Czynniki .
spoteczno- i::'rt:c,:;nie Czynniki spoteczno
' Zynniki ZNo—-
ekonomiczne ¢ Materialne warunki zycia kulturowe

(np. dochody, dostepnoéé zywnosci i odziezy)
e Warunki mieszkaniowe

(np. stan i jakos¢ mieszkania)
e Status prawny

o Jezyk
¢ Krajpochodzenia
¢ Pochodzenie

etniczne

(O)(0)
Czynniki spoteczno-
ekologiczne

¢ Czynniki Srodowiskowe
(np. obszary miejskie vs. wiejskie,
warunki klimatyczne, jako$é powietrza)

Relacje

miedzyludzkie

* Sieci
spotecznosciowe « Mobilnosé

Relacje spofeczne * '/SPereiespelecne \é%‘iiiﬁiii‘é”é’i%“&?i%ﬁﬁi’y, sk,

placéwek opieki zdrowotnej)

\




Wymiar e oty
spoteczny

psycho

spoteczny
. . . np. strach,
np. izolacja, obcigzenie przewlekty smutek,
spoteczno-ekonomiczne dobrostan

Co jest potrzebne?

emocjonalny

Zastosowanie podejscia bio-psycho-spotecznego w leczeniu
Ocena czynnikéw spotecznych, indywidualne doradztwo \

i interwencje dla wszystkich mtodych oséb orazich

LX) l
opiekunéw w trakcie leczenia i w opiece po leczeniu Podejscie wielowymiarowe do lm @
s 5 choroby i zdrowienia.
Prawo do bycia zapomnianym

= zaprzestanie dyskryminccji os.c‘>b, ktore przezyty Nalezy braé pod uwage nie tylko aspekty
chorobe onkologiczng w dostepie do ustug somatyczne, ale takze psychospoteczne w

finansowych o,rqz,UbeZp'e‘czeh'OWYCh ) ) kontekscie choroby i zdrowienia.
e Zaprzestanie niesprawiedliwego traktowania na podstawie

historii medycznej osob z przezytym doswiadczeniem, ktére Leczenie/zdrowienie spojne we wszystkich
ubiegajq sie o ustugi finansowe i ubezpieczeniowe trzech wymiarach
¢ Zapewnienie osobom z przezytym doswiadczeniem prawa do :

nieujawniania swojej historii choroby instytucjom : Wiecej informacjina  EfE

flnansowym ' ubezpleczenlowym ) ] ) stronie: beatcancer.eu E|
¢ Gwarancja dostepu do ubezpieczenia oraz zapobieganie :

wzrostowi stawek ubezpieczeniowych lub oprocentowania Kontakt/Notatki

pozyczek bankowych
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@ Wsparcie edukacyjne

Miodzi ludzie mogg napotykaé ograniczenia i
trudnoSci w kontynuowaniu nauki zaréwno podczas

leczeniaq, jak i po jego zakonczeniu

i ?
Co jest potrzebne: @ Kluczowe punkty dotyczqce wsparcia

. .. : . edukacyjnego znajdziesz na odwrocie
' Monitorowanie i wsparcie na kazdym

« ctapie edukacji Materiaty pomocnicze w réznych
.. dla mtodych ludzi podczas leczenia oraz jezykach mozna znalez€ na stronie:
\_) po jego zakonczeniu, a takze dla ich beatcancer.eu ~—_=7

opiekunéw, nauczycieli i rowieSnikow —
NORMALNOSC tam, gdzie jest mozliwa —
WSPARCIE tam, gdzie jest potrzebne

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

Specjalisci zajmujqcy sie opiekq poszpitalng, Nasz cel: edukacja dopasowana do
posiadajgcy odpowiedniq wiedze, umiejetnosci i umiejetnosci, osobowosci i planéw
czas, aby skutecznie koordynowaé komunikacje na przysztosé
pomiedzy mtodg osobq lub jej rodzing a szkotq

oraz zespotem medycznym Kontakt/Notatki
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#1

#2

#3

HA4

. Zadbaj o WSPARCIE
Kroki do poprawy EMOCJONALNE: umozliwiaj
. . # 5 wyrazanie lekéw, niepewnosci i
WS pO rcia eduka CYJ neg (@) obaw zwigzanych z odmiennoscig
oraz wspieraj korzystanie z
Mierzac cig 2 ' i dostepnych form pomocy

Uzyskaj jasny przeglgd osobistych  egraniczenian; & Nie skupiaj sie wytgcznie na
MOCNYCH STRON oraz TRUDNOSCI _ ##/=ysts) # 6 wynikach, ale takze na POCZUCIU

swoich mocnych

np. poprzez ocene strom PRZYNALEZNOSCI oraz integracii
neuropsychologiczng spotecznej; przeciwdziataj przemocy

VA,

Wez pod uwage KOMPENSACJE .
UTRUDNIEN: jest to szczegoblnie istotne, KOMPENSACJA UTRUDNIEN
gdy ograniczenie w jednej sferze (np.
pamiec) prowadzi do trudnosci w in

7

obszarach (np. matematyka) &

= kompensacja utrudnien zwigzanych z

q chorobqg w celu zapewnienia réownych szans
» @ Oddzielne sale do przeprowadzania

. X il egzamindw w ciszy
Wsparcie SKONCENTROWANE NAOSOBIE:

Wykorzystaj opcje prawne i/lub - /\& & Wydtuzony czas egzaminow
kompensacje utrudnien - dostosowane ' Umozliwienie korzystania z materiatow
do indywidualnych potrzeb (@ dydaktycznych utatwiajgeych zapamietywanie
(np. zbiér wzoréw matematycznych
Bqdz TRANSPARENTNY: WSPOLNIE  Redukcja ilosci pracy domowej
planujcie i omawiajcie opcje wsparcia. @ Materiaty edukacyjne angazujqce rézne zmysty oraz

Komunikuj sie i wspotpracuj ze wszystkimi
zaangazowanymi stronami
(mtoda osoba, opiekunowie, rodzenstwo, réwiesnicy i

nauczyciele) ‘
°

materiaty wspierajgce planowanie i organizacje

(¥ Przestrzen na przerwy i odpoczynek



Postawmy na
wsparcie zawodowe

Mtodzi ludzie mogqg napotykaé pewn
Co jest potrzebne? ograniczenia zwigzane z rozwojem, czy
nawet podjeciem scieszki zawodowej,
zarébwno w trakcie leczenia, jak i po jego

Ciggte monitorowanie i diugoterminowe p .
zakonczeniu

o \Wsparcie w opiece po leczeniu.. Z powodu braku odpowiedniej wiedzy i

.. dla mtodych oséb, a takze ich Swiadomosci wsréd otoczenia, mtodziez i mtodzi
opiekunéw oraz pracodawcow dorosli po doswiadczeniu choroby czesto bywajq
B A 7S niedoceniani lub przeceniani, co moze prowadzi¢
ezproblemowy dostep do najwazniejszych . P A >
A T T c do niewtasciwych sytuacji w miejscach pracy
informacji na temat dostepnych opcji wsparcia
L]

prawnego i praktycznego

e ) . . Kluczowe punkty wsparcia
Specjalisci zajmujqcy sie opiekq poszpitaing, zawodowego znajdziesz na odwrocie
' posiadajgcy odpowiedniq wiedze, umiejetnosci oraz Materiat ) 57nveh
® czas, aby skutecznie koordynowaé komunikacje pMateriaty pomocnicze W roznye
) o ) jezykach mozna znalez¢ na
\\ ... pomiedzy mtodg osobq lub jej rodzing a stronie: beatcancer.eu =7 [

miejscem pracy, zespotem opieki zdrowotnej i

Swiadczeniodawcami wsparcia zawodowego Kontakt/Notatki

Wsparcie réwiesnicze
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Kluczowe punkty wsparcia zawodowego

Bgdz TRANSPARENTNY: WSPOLNIE WSPARCIE EMOCJONALNE: Nie

plonujcje i omowi_oj(?ie_ opcje skupiaj sie wytgcznie na wydajnosci. Sytuacja zawodowa
WSPC':C'Q Komunikuj SI'(‘? I Umozliwiaj wyrazanie lekow, 4 dostosowana do g™
wspotpracuj ze wszystkimi ; Ao f i ( . . . P
zoclxonglzlzowénymi s¥ronami nlepewno§0| | obaw zquqnych Z? umniejetnosei, osobowosc,

. . zmiang pler\.Notnych.pIonow. Wez pasji i planéw na
(mtoda osoba, opiekunowie, _ pod uwage integracje spoteczng; przysz’roéé
[PreceelEey, (Cleeky, CeeEsy przeciwdziataj zastraszaniu
zawodowi) )

#5 S —
\ #6

Uzyskaj wyrazny

pleisgllepd eelbit el Wyjasnij KWESTIE PRAWNE:

MOCNYCHSTRON - np poprzez analize #4 prawo pracy i socjalne
oraz TRUDNOSCI neuropsychologiczng ~
zwigzanych z pracq  lub medycyne pra‘cly Wsparcie SKONCENTROWANE NA OSOBIE:
; - L. ) dostosowane Srodki i adaptacja otoczenia
i #1 koﬁi;?if::zﬁ:;if:' Z? ;;Mg #3 do indywidualnych potrzeb, uwzgledniajqce
s ' v — kontekst bio-psycho-spoteczny. Zacznij

PLANOWAC Z WYPRZEDZENIEM

Y e ADostosowanie godzin pracy
Przeanalizuj WARUNKI PRACY w celu @i ey U9 [Eere]

. . . P . wykonywanych zadanh
zidentyfikowania obszaréw, w ktdrych @Zopewnienie i korzystanie z odpowiednich

mozna wprowadzi€ zmiany utatwiajgce narzedzi oraz wsparcia
dalsze dziatania @@JPrzestrzen na odpoczynek i inne...




Sztuka balansowania miedzy strachem a nadziejq

Zmartwienie Odwaga

Negatywne uczucia Nadzieja jest

sq naturalne i wielowymiarowym
pomagajq w O,btymizm /\/Aa{ziqja i indywidualnym
przepracowywaniu Lek i ) uczuciem, ktére
trudnych Rozpacz niepokdj (@ Pewnodé ciebie ulega

nieustannemu
ksztattowaniu

doswiadczen, takich
jak trauma

¢ Strach to naturalnaiistotna reakcja.
Jest to sita, ktéra motywuje nas do Nadzieja to pozytywne
stawiania czota rzeczywistym wewnetrzne przekonanie lub
zagrozeniom. przeczucie, ze w przysztosci,

blizszej lub dalszej, wydarzy

¢ W umiarkowanym stopniu sie co§ pozgdanego, mimo

strach... o

o petnirole ochronng, braku pewnosci.
zwiekszajgc naszq zdolnosé To normalne, ze strach i Nadziei moze towarzyszy¢ lek
do skutecznego radzenia. nadzieja, niepokdj i pewnosé siebic gl niepokdj.
sobie z wyzwaniami mogq wystgpowaé naprzemiennie w N o .

© wyostrzanasze zmysty i bardzo krétkim czasie lub wystepowaé WerghEfe M [FEEE ClRt A
aktywuje mechanizmy. jednoczesnie. ZdoInosé do utrzymania tej © me,/e: )pf'zeki”ame/ ie ?ost
przetrwania 5 dualnosci, ,podwéjnej Swiadomosci”, ;fwnoojslczezz fgsc fw&aiéiss

© MMoze Przyspleszyc Proces: znqgje sie za optymalne przystosowanie I e ——— tego jak to Sfé
dojrzewania psychologiczne do choroby, czy kryzyséw skonczy. ~ Vaclav Havel

emocjonalnego.
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Nie ma ztych uczué. Kazda emocja ma swoje uzasadnienie oraz
petni jakgs funkcje. Waznym jest by odczuwaé emocje i je wyrazaé

Uczucia, ktére wewnetrznie wydajq sie wtasciwe i spojne,
prowadzqg do wiekszego dobrostanu, niezaleznie od
tego, czy sq uznawane za ,dobre”, czy nie

Pozytywne nastawienie vs. ,toksyczna

Co jest potrzebne?

Monitorowanie zdrowia psychicznego w t A
' trakcie leczenia oraz podczas opieki PeraionT PO )
® dtugofalowej po jego zakonczeniu nos{a)i/vienie i ALE... SS%T;TS OIC
- dla osép doévyiof:{cijqcych choroby, optymizm sq zwykle negatywnych
ich rodzin i przyjaciot zwiqzane z wyzszym emocji, mogq
' Bezproblemowy dostep do wsparcia zgtzal?o?tz?u... :;fozg;/jzr:fz Vg';‘;?( y

s Psychospotecznego oraz innych form pomocy

Nacisk na ,bycie wdzigcznym” moze wywotac presje
lub poczucie winy. Traumatyczne doSwiadczenia
powinny zosta¢ uznane i odpowiednio przepracowane.

Specjalisci posiadjgcy odpowiednig wiedze,

s umiejetnoscii czas

' Wsparcie réwiesnicze -
. Kontakt/Notatki
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Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union nor Stronie: beatcancer.eu

the granting aLthorty cén be held esponsibe or them [=




Istnieje cienka granica miedzy wiasciwym i zdrowym
przepracowaniem a zaburzeniami emocjonalnymi

Podczas, gdy zatoba nad utraconym czasem jest naturalng reakcjq i czesciq
zycia, depresja jednak wymaga specjalistycznego wsparcia. Réznica miedzy

poczuciem zatoby a depresji moze by¢ subtelna — istniejq jednak cechy
wspblne dla obu tych stanéw.

Nie kazdy bedzie

miat objawy
e . e Rozpacz zwigzana z depresji, ale
Cierpienie zwiqzane z Smutek 0go6lnym obnizeniem istotne jest, by by¢
WERElfe] U2 [ereielEn UGt nastroju Swiadomym takiej
& FIGCZIWOSE zainteresowania * Mysli o samookaleczeniu/ eDwentu.Olnos,c"
e Tesknota za utraconym aktywnosciami i samobojstwie mieiﬁf;{gggﬁ:
czasem, osobg, funkcjg zyciem towarzyskim Ciagty lub przedtuzajgcy podioze
lub rzeczq EBVEREEERENTEY  gje stan przygnebienia
e Uczucie pustki Apetytem 1l o
Snem 11 Brak motywacji i

e Czesto pojawia sie

energii
falami
o ; Bl sl
) g Wiecej informacjina ¢
T Zabizelic stronie: beatcancer.eu
7atob przedtuzonego ) ’ eu [
atoba " Depresja g
- smutku Kontakt/Notatki
- —
European Network of
UTH GNCR B i e o
S ) RV|Y6 RS Unlon or the European Hedlth and Digital Executive Agency (HADEA). Nelther the

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




Skorzystaj z profesjonalnej pomocy,

Bycie dla siebie wsparciem

jesli ponizsze objawy utrzymujq sie przez okres co Dzielenie si¢ swojqg historig ./efl,‘ )
najmniej 2 tygodni: Rozmowy . “’le/e
o Czujesz, 7e utkngtes w procesie Grupy wsparcia hloz/’.“’a.("c/'

przepracowywania historii dotyczqcej Programy mentorskie

Twojego doéwiadczenia choroby Aktywnos¢ fizyczna/sport

nowotworowej i jej nastepstw Wyrazanie sie poprzez sztuke

Biblioterapia (leczenie poprzez literature)

Profesjonalna terapia

Czujesz presje, by wyglagdac¢ na szczesliwg - ;
i wdjziecfnq cisobé p{)gdczos gdy wewnqtrzv% & : Psychpedukcqc .

’ RS ¢ Terapia skoncentrowana na osobie
odczuwasz lek, smutek oraz pustke M - Terapia poznawczo-behawioralna
Regularnie pojawiajgca sie mysl: ) Systemowa terapia rodzinna
“Nie miatbym nic przeciwko, gdybym \ . Kliniczna terapia psychologiczna
jutro sie nie obudzit/a” /| . ¢ Terapia neuropsychologiczna
‘ Terapia grupowa
) ) . EMDR Ejesﬁgv?lygtggEjgézrr)];z(:etwarzcnle zZa pomocq
Czujesz sig ekstremalnie zmeczony bez ACT Ry S —
wyroinej fizycznej przyczyny Inne Terapie ekspresyjne, arteterapia, terapia

. A P psychomotoryczna, terapia farmakologiczna itp.
Masz wrazenie, ze zbudowate$ tame
powstrzymujqcq fale smutku, ale
dy zaczniesz ptakaé, to juz jej nie .
gay p Juzjej Co jest —>

zatrzymasz
Y potrzebne?
[

Zauwazasz duzg przepasé miedzy tym,
jak myslisz o swoim zyciu, a tym, jak sig¢ w
nim czujesz

Od dtuzego czasu zmagasz sie z problemami ze sne

Monitorowanie Zdrowia Psychicznego podczas
leczenia i w opiece dtugoterminowej po jego
zakonczeniu .
Bezproblemowy dostep do wsparcia
psychospotecznego




Moje prawo do przezywania Zatoby

Pacjenci, osoby, ktore zakohnczyty leczenie, opiekunowie, profesjonalisci —
wszyscy majg prawo do przezywania zatoby

Kazdy ma prawo przezywaé
zatobe na swoéj sposdb, jednak
brak akceptaciji i zrozumienia
réznych proceséw zatobnych w
spotfeczefstwie moze
prowadzi€ do stygmatyzaciji i
izolacji osob, ktére
doswiadczajq zatoby oraz
poczucia straty

poczucia winy, dezorientaciji i
odretwienia. Jest to ztozony

= Naturalna reakcja na strate,
obejmujgca miedzy innymi
uczucia smutku, tesknoty, ztosci,

proces, ktory przebiega inaczej u
kazdej osoby. Zatoba jest ! ! I @ Pomocne matericty i [EI%4[E]
potrzebna, zeby poradzi¢ sobie ze polecane ksigzki znajdziesz :
StI'CItq na stronie: beatcancer.eu
— =
Kontakt/Notatki
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/V/oje prawo do przeZywania

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

Mam prawo ptakac, ale nie jestem do tego
zobowigzany/a

Mam prawo byé zly/a i wyrazaé swoje uczucia

Mam prawo odczuwag strach

Mam prawo do $§miechu i ponownego
odczuwania szczescia

Moge odczuwacé wiele réznych emociji
jednoczesnie

Mam prawo na chwile zapomnie¢

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

Nie musze czuc sie winny/c

B S
> O/ AN

K Z NV

Mam prawo rozmawia¢ o chorobie, jesli
mam takq potrzebe

Mam prawo rozmawidé o swojej zatobie,
stracie i leku

Mam prawo rozmawiaé o Smierci i
umieraniu

Mam prawo zadawaé pytania, gdy tego
potrzebuje
Mam prawo do spokoju i ciszy

Mam prawo robi€ rzeczy, ktére sprawiajg
mi radosc¢ i sqg dla mnie dobre

Mam prawo do odczuwania stabosci

Moge sobie pozwoli¢ na tyle czasuy, ile
potrzebuje

»Simutek, ktory nie wychodzi na zewnatre, gnije. Moze
cig zranic. Do/:/’em 9dy 90 wyrazimy, ctanie ¢ig znodny.”

\\ s/

Dirk de Wachter, Peychiatra



Instruckcja obslugi kart kieszonkowych {@E@
] H

#] Umies¢ karty w miejscu, ktoére bedzie tatwo dostgpne i
dobrze widoczne dla wszystkich zainteresowanych

#2 Uzywaij ich jako przewodnika podczas rozmoéw na temat zdrowia
psychicznego i opieki psychospotecznej

Dziel sie kartami i informacjami z innymi, aby zwiekszy¢ Swiadomos¢ i

#3 rozpoczq¢ rozmowy na temat znaczenia wsparcia zdrowia psychicznego w
trakcie i po chorobie howotworowej w dziecinstwie, wieku nastoletnim i
wczesnej dorostosci

Zachecamy do odwiedzenia strony internetowej podanej na kartach, aby

#4 uzyskac wiecej materiatdow i szczegotowych informaciji na temat zdrowia
psychicznego i opieki psychospotecznej. Dotqgcz do naszej platformy, aby
potgczy€ sie z innymi

Wykorzystaj wolng przestrzen na odpowiedniej karcie, aby zapisac
H#5 wszelkie notatki lub wazne dane kontaktowe zwigzane ze wsparciem

zdrowia psychicznego lub sieciami pomocy beatcancer.eu
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Stopka redakcyjna

Wszystkie tresci kart kieszonkowych zostaty stworzone w ramach European Network of Youth Cancer Survwo
dopracowane we wspotpracy z rzecznikami pacjentow oraz profesjonalistami z zakresu opieki zdrowotr n
Gtéwna odpowiedzialnosé byta dzielona pomiedzy Childhood Cancer International - Europe oraz Uni
Medycznym w Wiedniu. TreS¢ nie rosci sobie prawa do kompletnosci. Ostatnia rewizja: lipiec 2024

10 kluczowych wskazéwek - Jak

dbac o swoje zdrowie psychiczne:
Liesa J. Weiler-Wichtl, Psycholog kliniczny, Austria

Rozmowa z mtodymi ludzmi na powazne tematy:
Ulrike Leis, Psycholog kliniczny, Austria

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

Co nalezy robié, a czego unikaé 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 pacjentdéw, Austria
Anika Rupprecht, Psycholog, Austria

Ulrike Leiss, Psycholog kliniczny, Austria

Uczynmy wsparcie zawodowe priorytetem:
Anna Zettl, Rzeczniczka pacjentéw, Austria
Anika Rupprecht, Psycholog, Austria

Ulrike Leiss, Psycholog kliniczny, Austria

Neuropsychologia:
Ulrike Leiss, Psycholog kliniczny, Austria

Strach i nadzieja:
Hannah Gsell, Rzeczniczka pacjentéw, Austria
Ulrike Leiss, Psycholog kliniczny, Austria

Zatoba i depresja:
Alied van der Aqg, Psycholog, Holandia

Moje prawo do przezywania zatoby:
Tre$¢ opracowana na podstawie pracy Ayse
Bosse (2015)
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