Screenshots of the intervention Compas-Y for each final requirement.*

Req. | Screenshot Description of screenshot
1 g Dkl 23 emifins These three submodules address
different bottom-up topics
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Onderdeel 1

Emoties bij kanker

Onderdeel 2

Informatie zoeken

Onderdeel 3

Omgaan met angst

Links en praktische informatie
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https:/Awww.kwf.nl/brochures

Werk. Als dit voor jou van toepassing is, kan het
prettig zijn om te weten wat voor gevolgen de ziekte
voor je werk kan hebben. Op deze website van het
NFK vind je antwoorden op de volgende vragen: Kun je
gewoon doorwerken? Wat zijn je rechten? Wat zijn de
gevolgen voor je inkomen?
https:/nfk.nl/kanker-en-werk

Werk. Krijg je mogelijk te maken met de ziektewet?
Dan kun je op de website van het UWV lezen wat je
kunt verwachten.
https:/Awww.uwv.nl/particulieren/zielk/

Seks. Op deze website van het NKF kun je meer lezen
over de invloed van kanker op seksualiteit en intimiteit.
Je vindt informatie over praten over seks, en over
'nieuwe’ manieren van intimiteit uitproberen.

https:/nfk.nl/kanker-en-seks

Uiterlijk. Vind je het prettig om meer te weten over
hoe je je uiterlijk kunt verzorgen? Op deze website
vindt je informatie over o.a. pruiken, huidverzorging en
mondverzorging. Er worden ook (gratis) workshops
aangeboden.

https://lookgoodfeelbetter.nl,

Voeding. Op de website Voeding & Kanker Info lees je
meer over voeding bij kanker. Bijvoorbeeld over
gezonde voeding, of over veranderde smaak door de
ziekte of behandeling.
https:/Amwww.voedingenkankerinfo.nl/

This information page contains selected
weblinks with practical cancer-related
information
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Informatie zoeken in balans

Hoe kun je de informatie zoeken die jij nodig
hebt, zonder jezelf erin te verliezen?

Als je informatie aan het zoeken bent, is je
jaagsysteem geactiveerd: je bent kennis
(hulpbron!) aan het verzamelen. Dat is een
logische en positieve actie! Maar om in balans te
blijven is het is wel belangrijk om dit te doseren.

This psycho-education about the drive
system is tailored to the context of
cancer (on the topic of seeking
information)
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Manieren van zelfkritiek

De patiénten die hebben meegewerkt aan deze
app noemden de volgende manieren van
zelfkritisch zijn. Welke herken jij?

Niet (op tijd) om hulp vragen, alles zelf
willen doen.

Steeds maar doorgaan, over je grenzen
heen gaan.

Van jezelf niet mogen klagen of zeuren,
je niet slecht mogen voelen.

Je schuldig of nutteloos voelen omdat
je minder kunt bijdragen.

Jezelf je eigen (leefstijl) keuzes kwalijk

nemen.

VOIgende

This reflective exercise is about self-
criticism tailored to the context of
cancer by using examples of peers




& This body scan exercise is brief and is
audio-guided in a down-to-earth,
Bodyscan practical manner

Deze oefening duurt ongeveer 7 minuten. Je
kunt kiezen uit 2 stemmen, en met of zonder
begeleiding

Bodyscan
Begeleid door Jan

Bodyscan

Begeleid door Maya

Bodyscan

Korte intro, dan stilte om zelf te oefenen

This automated feedback text is based
on mood tracker input and utilizes
Je dreigsysteem en jaagsysteem zijn actief. Je voelt

: Leer compassionate language while also
je waarschijnlijk boos en opgejaagd. Dat mag. . . .
Is het voor jou duidelijk waar dit vandaan komt? Is offerlng suggestlons for exercises

het de situatie in het algemeen, of iets specifieks?
Bedenk voor jezelf wat je nodig hebt. Misschien
kunnen de volgende oefeningen helpen om wat
rust en overzicht te krijgen:

Zet een STAP (oefening)
Bekijk jouw lichtpuntjes

Bekijk favoriete oefeningen

Sla oefening over
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Ja da bron it benosiman of nigt heb
sompzssis Yoor Ja mosits mst cumpassls,

This video conveys psycho-education
about the flows of compassion
(compassion for/from others)

This compass symbol shows a visual
reward (a new part of an incomplete
image in the middle of the compass
appears upon completing a module)
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Teleurstelling

"Sommige mensen daar had ik wel meer van verwacht,
maar heb ik niks van gehoord. Net alsof je alleen een
tand hebt laat trekken. Het kan zijn dat ze er niet mee
om kunnen gaan natuurlijk. Maar ik ging wel de keuze
maken, wat voegt het contact voor mij toe? "

Herken je dit?

VOIgende

: progressonower ime
Mijn emoties . A
progression over time
Mijn emoties van deze week:
21 - 27 februari 2022
DI wWo DO VR ZA Zo
= Kalmte == Jaag == Dreig
Hoil { Q
Hoe voel je je ) -
vandaag?
Mijn emoties
10 This quote offers indirect experiences

from a peer in the context of the
module theme




11 This simple on-boarding requires
creating an account on registration,

Cw-y Z\;f;isl;ao:csaying logged-in for subsequent
Login

E-mail

Wachtwoord

Wachtwoord vergeten

Maak een account aan

12- | Not applicable Not applicable
14
15 This list with favorites displays exercises

Favoriete oefeningen

that were marked in the modules
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Hier vind je een overzicht van jouw favoriete
oefeningen. Door het hart icoon te selecteren kun
je een oefening verwijderen.

Deel 1: je begin | Onderdeel 3 '

Woaar kom jij van tot rust?

Deel 2: je emoties | Onderdeel 1 '

Welk emotiesysteem is bij jou de
laatste tijd het meest actief?

Favorieten

*The numbered requirements in the first column correspond to final requirements of Table 2.



