Cancerbaksmallan

-En kurs om aterfallsradsla

Cancerbaksmallan &r begreppet for det fysiska och psykiska efterspel som kan folja
efter en avslutad cancerbehandling. Radsla for aterfall &r valdigt vanligt och for de
flesta drabbade en del av Cancerbaksmallan.

For vem?

Cancerbaksmallan ar en internetbaserad kurs som utvecklats av Ung Cancer i
samarbete med Psykologpartners och medlemmar i Ung Cancer. Kursen ar till for
medlemmar som sjalva drabbats av cancer och som upplever radsla for aterfall.

Teoretisk grund

Kursens innehall har tagits fram med utgédngspunkt i de evidensbaserade modeller
som finns for dngest och oro, samt den forskning som ar gjord pa aterfallsradsla. Det
ar framst tvd metoder som idag har bast stéd: Kognitiv Beteendeterapi (KBT) samt
Acceptance and Commitment Therapy (ACT). Viktiga inslag handlar om att fa
kunskap om hur oro, radsla och dngest fungerar samt lara sig strategier for att kunna
hantera dessa kanslor sa att de far mindre inverkan pa livet. Kursen vilar ocksa pa
den framvaxande forskning som visar att internetférmedlad sjélvhjalp kan vara
effektiv for att hantera cancerrelaterad angest, oro och radsla.

Syfte med kursen

Cancerbaksmadllan — en kurs om aterfallsrddsla ar en kurs som medlemmar gar
igenom sjalvstandigt. Syftet ar att den som gar kursen ska hitta nya satt att hantera
sin aterfallradsla, sa att den blir |attare att bara och dominerar livet mindre.

Uppléagg och innehall

Kursen ar indelad i tre avsnitt och ar tankt att genomféras under ca 3-6 veckor.
Kursen innehéller bdde kunskapsdelar och filmer med medlemmar som berattar om
sina egna upplevelser av aterfallsradsla, samt verktyg att testa for att hitta nya satt
att hantera radslan.

Avsnitt 1: Aterfallsradsla - en introduktion (ca 1 vecka)
Avsnitt 2: Sa har fungerar aterfallsradsla (ca 1-2 veckor)
Avsnitt 3: Testa ndgot nytt (ca 2-3 veckor)

De tva forsta avsnitten innehéller framst kunskapsdelar. Avsnitt 3 innehéller sex
verktyg for att hantera aterfallsradsla. Det rekommenderas att férdela tiden mellan
avsnitten sa att en storre del laggs pa avsnitt 3 och att praktiskt testa de olika
verktygen. Alla verktyg bygger pa tillganglig forskning och har vid behov anpassats
for att battre passa cancerdrabbade.



