Das Programm

basiert auf umfangreichen wissenschaftlichen
Erkenntnissen und praktischen Erfahrungen. Die
Inhalte werden interaktiv und multimedial vermit-
telt. Fiktive Personen schildern beispielhaft Situa-

tionen und Gedanken aus ihrem Alltag.

Kurzfilme zu Problemen wie Hoffnungslosigkeit,
Aggression, Bevormundung und Fatigue.

Animationen, beispielsweise zu den Themen
Krebsentstehung oder gute Kommunikation.

Audiogeleitete Entspannungs- und Meditations-
libungen lassen sich leicht in den Alltag integrieren.

Interviews mit Expertinnen und Experten sowie
Angehorigen beispielsweise zu den Themen

Krebsvorbeugung, Fatigue, Akzeptanz, Sexualitdt,
Ungewissheit oder Komplementdérmedizin.

Der Familiencoach Krebs ist

- interaktiv und leicht versténdlich

- fir alle Interessierten frei im Internet zugdnglich
- anonym und kostenlos

- flexibel und jederzeit nutzbar

- von Expertinnen und Experten in Zusammen-
arbeit mit Betroffenen entwickelt

.Krebs verdandert vieles. Das gilt nicht nur fur die
Betroffenen, sondern auch fiir ihre Angehdrigen
und Freunde. Was helfen kann, ist Information.
Denn nichts ist schlimmer als die Angst vor dem
Unbekannten.”

Dr. med. Susanne Weg-Remers leitet
den Krebsinformationsdienst des
Deutschen Krebsforschungszentrums
Heidelberg und ist verantwortlich
fur die medizinischen Inhalte des
Familiencoaches Krebs.

Wir erleben oft, dass sich Angehdrige 24 Stunden
am Tag um den oder die Erkrankte kiimmern. Die
eigenen Kraftquellen sind dann aber sehr schnell
leer. Selbstfiirsorge ist daher ganz wichtig und
sollte mit an erster Stelle stehen.”

Professorin Dr. Anja Mehnert-Theu-
erkauf ist Direktorin der Abteilung
fur Medizinische Psychologie und
Medizinische Soziologie an der
Universitat Leipzig und verantwort-
lich fur die psychoonkologischen
Inhalte des Familiencoaches Krebs

Probieren Sie es aus!

aok.de/familiencoach-krebs
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Familiencoach

Die Krankheit gemeinsam bewaltigen - ein Online-
Selbsthilfeprogramm fiir Angehdrige von an Krebs
erkrankten Menschen

Mehr erfahren auf: aok.de/familiencoach-krebs

AOK. Die Gesundheitskasse.




Familiencoach Krebs - eigene
Belastungen erkennen und
verringern

Der Familiencoach Krebs ist ein Online-
Programm speziell fiir Angehorige von
Menschen, die an Krebs erkrankt sind. Er hilft,
eigene Belastungen wahrzunehmen und sich vor
Uberforderung zu schiitzen.

Hilfe zur Selbsthilfe

Die Zahl der Angehdrigen von Menschen mit einer
Krebserkrankung wdchst stetig. Sie sind durch
seelische und kérperliche Belastungen zum Teil
stérker von depressiven Symptomen und Angsten
betroffen als der oder die Erkrankte. Der Familien-
coach Krebs ermutigt Sie, im schwierigen Alltag
auch gut auf sich selbst zu achten.

Keine Zeit, sich selbst etwas Gutes zu tun?
Angehdrige chronisch Kranker kennen das Gefiihl,
keine Zeit fir sich selbst zu haben. Die innere Un-
ruhe verhindert, darliber nachzudenken, was einem
selbst guttun konnte. Aber: Ein kranker Mensch
profitiert nur solange von lhrer Unterstiitzung, wie
Sie selbst gesund und stark bleiben. Der Familien-
coach Krebs unterstitzt die Unterstitzenden!

Datensicherheit

Der Familiencoach Krebs ist anonym nutzbar. Mit
Ihrer Anmeldung bleiben persdnliche Eingaben
bei den interaktiven Ubungen gespeichert und es
kénnen Lesezeichen gesetzt werden. Sie erhalten
nach der Anmeldung keine Werbung und werden
nicht kontaktiert.

Bitte beachten Sie: Der Familiencoach Krebs richtet sich an
Angehdrige von an Krebs erkrankten Erwachsenen. Krebs
bei Kindern und Jugendlichen stellt eine andere emotionale
und organisatorische Herausforderung fiir die gesamte
Familie dar. Diese ist im Familiencoach Krebs nicht mit
abgebildet. Der Coach bietet keine personliche Beratung.

Aufbau des
Selbsthilfeprogramms

Psychoonkologische Inhalte

In drei interaktiven Trainingsbereichen erlernen
Sie Strategien zur Bewdltigung der eigenen
psychischen Belastungen und erfahren, wie

Sie die Beziehung zum erkrankten Angehdrigen
stdrken kénnen und wie sie diesen praktisch und
emotional unterstitzen kdonnen.

Wissen zu Krebs

In den Themenbereichen ,Wissen Uber Krebs”,
«Behandlungen” und ,Krebsarten” steht die Infor-
mation Uber die Erkrankung und die modernen
Therapiemoglichkeiten im Vordergrund. Nutzer-
innen und Nutzer erfahren, welche neuen Behand-
lungsmethoden in den letzten Jahren entwickelt
wurden und was sie selbst tun kénnen, um
Erkrankte beim Gesundwerden zu unterstiitzen.

Und sie kdnnen nachlesen, was eine Krebserkran-
kung in der Familie fur das eigene Risiko oder fur
das der Kinder bedeutet.

Palliative Situation

Erhalten Sie emotionale und praktische Hilfe
im Umgang mit den Themen Abschied, Sterben,
Trauer und Tod. Erfahren Sie, was es bedeutet,
wenn der Krebs fortgeschritten ist, und was die
Palliativmedizin leisten kann.

Sozialrechtliches

In diesem Abschnitt finden Sie u.a. Informationen
zu Vollmachten und Verfliigungen sowie Hinweise
zur Unterstlitzung bei Pflegebedirftigkeit und
Vereinbarkeit von Pflege und Beruf.




