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Degerli hasta ve hasta yakinlarimiz; bu kitap¢iklar sizlere Hematoloji Uzmanlik Dernegi
tarafindan hastalik siirecinde karsiniza ¢ikabilecek sorunlarin ¢dziimiinde yardime1 olabilmek
amaciyla hazirlanmigtir.

Hematoloji Uzmanlik Dernegi , Hematoloji uzmanlar tarafindan kurulan , kar amaci giitmeyen
bir sivil toplum kurulusu orgiitiidiir.

Dernegimizin temel amaclarindan birisi hematoloji alaninda farkindalik yaratmak , bilgiyi tabana
yaymaktir.

Bu amagla dernegimiz gerek yazili gerekse de gorsel medyada Tiirkce icerik yaratip, hasta bilg-
ilendirme toplantilar1 , destek guruplar1 kurup sizlere yardimci olmay1 hedeflemektedir.

Dernegimiz tarafindan hazirlanan www.kanhastaliklari.net adresinden degisik hematoloji
hastaliklar1 ve bunlarin tedavileri konusunda genis bilgilere ulasabilir , sorulariniza bir uzman
tarafindan yanit bulabilirsiniz.

Bu kitapgiklarin hazirlanmasinda Amerika “NCI” ( Ulusal Kanser Enstitiisii ) tarafindan
hazirlanan hasta bilgilendirme brosiirlerinden yararlanilmistir. Kendilerine tesekkiir ederiz.

Hematoloji Uzmanhk Dernegi Adina
Dog.Dr.Birol Giivenc Prof.Dr.Siileyman Dinger
Genel Sekreter Baskan
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Sevdiginiz kanser tedavisi gorliyorsa asagidaki kitapgiklar sizlere yardimcr olabilir:

. Kemoterapi ve Siz

. [lerlemis Kanserle Basa Cikmak

. Kanser Hastalar1 I¢in Beslenme Onerileri

. Kanser Tedavisi Arastirma Calismalarinda Yer Almak
. Agr1 Kontrolii

. Radyasyon Tedavisi ve Siz

. Zaman Kazanmak

. Tamamlayici ve Alternatif Tip Hakkinda Diisiinceler

. Kanser Niiksettiginde

“Kendinize bakmanin yolunu kesinlikle
ogrenmelisiniz. Clunki siz kendinize

bakmazsaniz,

bagkasina da bakamazsiniz. Soru
sormaktan korkmayin
ve yardim istemekten korkmayin.”
-Metin
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Bu kitabin amaci size ve sizin ihtiyaglariniza odaklanmaktir.
Pek cok bakicidan daha once bilmis olmayr diledikleri seyler hakkinda sozler duyduk. Bu
kitape¢ikta onlarin 6nerilerini topladik. Bazi dneriler basit goriilebilir ama yapmasi o kadar kolay
olmayabilir.
Bu kitabi sizin isinize en ¢ok nasil yararsa 0yle kullanin. Dilerseniz bastan sona okuyabilirsiniz.
Veya sadece ihtiyaciniz oldugunu diisiindiigiiniiz boltimleri okuyabilirsiniz.
Hi¢ kimse birbirine benzemez. Kitapgigin bazi boliimleri sizi ilgilendirirken, digerleri
ilgilendirmeyebilir. Veya bazi boliimleri digerlerinden daha yararli bulabilirsiniz.
Kullanilan terimler: Bu kitapgikta, baktiginiz insani tarif etmek i¢in ‘sevdiginiz’ ve ‘hasta’
sozciikleri kullanilacaktir. Ayrica okumayi kolaylastirmak icin kanserli kisiden bahsederken ‘o’
zamirini de kullanacagiz.
Bakicilarin okuyabilecegi diger kitaplar sunlardir:

B ileri Bakmak: Sevdiginiz Biri Kanser Tedavisini Tamamladiginda

B Sevdiginiz Birinde ilerlemis Kanser Varsa

B Kanserli Gengler: Ebeveynler i¢in El Kitab1

B Ebeveynlerinizde Kanser Varsa: Gengler I¢in Rehber

B Kardesinizde Kanser Varsa: Gengler Icin Rehber
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Sevdiginiz biriyle nasil

Bakict Kimdir

ilgileneceginizi, bakacaginizi

anlatan baska kitaplar vardir.

Sevdiginiz birinin kanser tedavisi alisna yardim NIRRT

ediyorsaniz bu kitapgik sizin igindir. Siz bir ‘bakicr’simiz. FIEZRRS AW AP 1 Ta ¥ P2
Kendinizi bir bakici gibi gérmeyebilirsiniz. Yaptiginiz isi Rz EIZEV <A

dogal bir sey sevdiginiz biriyle ilgilenmek olarak goriiyor
olabilirsiniz.

Degisik tipte bakicilar vardir. Bir kismu aile bireyleri iken digerleri arkadaslardandir. Her durum

farklidir. Bu nedenle degisik bakim big¢imleri vardir. En iyi isleyen, tek bir yontem yoktur.

Bakim, doktor muayenelerine goétiirmek, yemek hazirlamak gibi giinliik islerde yardimet ol-
mak olabilir. Ayn1 zamanda, sevdiginiz kisinin bakimimi ve islerini uzaktan telefonla veya e-
postayla diizenlemek de olabilir. Bakim duygusal ve manevi destek vermek anlamina da gelir.
Sevdiginizin bu donemde kars1 karsiya kaldigi pek ¢cok duyguyla basa ¢ikmasi ve atlatmasi igin
yardim ediyor olabilirsiniz. Konugmak, dinlemek veya sadece orada olmak da yapabileceginiz

en onemli seylerdendir.

Bu zorlu zamanda bakim ve destek vermek her zaman kolay degildir. Pek ¢ok bakicinin dogal

tepkisi kendi duygu ve ihtiyaglarini bir kenara koymaktir. Kanserli insana ve bakimla ilgili pek
cok goreve odaklanirlar. Kisa bir donem igin bu iyi olabilir. Ancak uzun dénem igin slirdiirmek
kolay degildir. Ve sizin saghiginiz i¢in de iyi degildir. Siz kendinize bakmazsaniz, bagkalarina da

bakamazsiniz. Sizin kendinize bakmaniz herkes i¢in 6nemlidir.
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Sevdiginiz biriyle nasil

llgileneceginizi, bakacaginizi
Bakic1 Olmaya Calismak

anlatan baska kitaplar vardiv.

Degisen Roller
Geng de olsamz yash da, bakict olarak kendinizi yeni bir
rol igcinde bulursunuz. Kanserden 6nce de birinin hayatinda
aktif olarak yer alabilirsiniz ama simdi bu kisiye vereceginiz
destek farkli olacaktir. Bu destek daha 6nce ¢ok deneyiminiz
olmayan bir bigimde olabilir veya daha 6nce olmadigi kadar
yogun hissettiren bir bicimde olabilir. Bakim isi simdi size
yeni olmasina ragmen, pek ¢ok bakici sevdiklerinin kanser deneyiminin igine girdik¢e daha fazla
sey dgrendiklerini sdylemektedir. Ifade ettikleri ortak durumlar sunlardir:
Esiniz, ona sadece siz bakarsamz daha rahat hissetmektedir.
Ebeveyniniz (anneniz ya da babamz) daha dnce hep o size baktigindan, sizden (yetiskin
¢ocugundan) yardim kabul etmekte zorlanmaktadr.
Kanserli yetiskin  ¢ocugunuz  bakim i¢in
istemeyebilmektedir.
Sizin birine bakmamzi fiziksel olarak ya da
duygusal olarak zorlagtiran kendi saglik sorununuz

Ancak bu kitabin amaci

size ve sizin ihtiyaglariniza

odaklanmaktir.

ebeveynlerine bel baglamak

€

olabilmektedir.

Su anki roliiniiz ne olursa olsun, degisiklikleri kabul
etmek zor olabilir. Bu dénemde kafas1 karismis
ve stresli hissetmek normaldir. Yapabiliyorsaniz,
duygularinizi diger yakmlarinizla paylasin veya
bir destek grubuna katilin. Bir danigman ya da
psikologdan da yardim almay: diisiinebilirsiniz.
Pek ¢ok bakicti bir damismanla konusmanin

“Haftada bir, ¢ocuklart okula
biraktiktan sonra annemi doktor
randevusuna gotiririm. Sonra onun
evine gotivirum, ogle yemegini
ayarlarim ve onunla bir siire otururum.
Her seferinde benimle tartigir, ¢iinkii
kendisi yapmak ister. Onun i¢in bana
sirtint dayamak ¢ok zor.”

- Nalan

yardimer  oldugunu  sdylemektedir.  Sevdikleri
kisiye sdyleyemedigi seyleri sOyleyebildiklerini
hissetmektedirler. Daha fazla oneri igin sayfa
22’deki ‘Aile ve arkadaglarla konugmak’ boliimiine
bakin.

Duygularmizla basa ¢ikmak Sevdiginiz kisiye bakarken muhtemelen ¢ok farkh duygular
hissettiniz. Bu duygular ¢ok giiclii olabilir ve siz hastayla tedaviye giderken gelip gidebilir. Pek
ok bakici bu durumu ‘Lunapark Treni’ gibi tarif etmektedir. Uziintiilii, korkmus, kizgin, endiseli
hissedebilirsiniz. Dogru veya yanlis hissetme veya davranma s6z konusu degildir. Bu duygularin
timii normaldir.

Bir sonraki sayfada bahsedilen duygularm tamamimi ya da bir kismim yasayabilirsiniz. Bu
duygulan degisik zamanlarda yasayabilirsiniz, baz1 giinler digerlerinden daha iyi olabilir. Diger
bakicilarin da aym bi¢imde hissettigini bilmek yardimci olabilir. Duygularla bas etmenin ilk
adimlarindan biri olduklarini ve olmalarinin normal oldugunu kabul etmektir. Duygularmizin
cesitliligini anlamak ve diistiniip degerlendirmek i¢in kendinize zaman tantymn.
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Ofke. Pek cok bakici, kendilerine, aile bireylerine ve
hastaya oOfke duydugunu belirtmektedir. Bazen ofke,
gosterilmesi zor olan korku, panik veya endise gibi
EEZEE;?;iag,geleglhraBalz e];lld 0 I;(atlagfil{glnlz. hgr Sdeye Olla " | biraktiktan sonra annemi doktor

yuzunden de olabilir. Yapablrseniz bu QUygWwar 1 ., jevusuna gotiiririm. Sonra onun
yliziinden bagkalarina saldirmaktan kagmin. Dogru yone | evine gétiririm, éjle yemegini
yonlendirebilirseniz 6fke saglikli olabilir. Sizi harekete | ayarlarim ve onunla bir siire otururum.
gegmek, daha fazlasii istemek, hayatimizda olumlu | Her seferinde benimle tartisir, cinki
degisiklikler yapmak konusunda motive edebilir. Ama bu I:{i”t‘ﬂls : dya”;’z :"‘V&t ’;zir'zoor"ffm igin bana
duygular siirlip gider, etrafinizdakilere kizginliginiz kalirsa '
bir danisman ya da bagka bir akil saglig1 profesyonelinden | - nalan
yardim aramalisiniz.

. .

“Haftada bir, ¢ocuklart okula

Keder. En kiymetli kabul ettiginiz seyi — sevdiginizin saglig1 veya kanserden dnce birlikte
gecirdiginiz hayati - kaybetmenin yasini tutuyor olabilirsiniz. Bu kayiplara tiziilmek i¢in
kendinize izin vermek onemlidir. Bunlarin iistesinden gelmek ve olugmakta olan tiim
degisikliklerin iistesinden gelmek zaman alir.

Sucluluk. Bakicilar i¢in suclu hissetmek genel bir tepkidir. Yeterince iyi bakamadiginiz
i¢in veya isiniz ya da sevdiginize olan uzakligimizin engel olmasi yiiziinden endise
edebilirsiniz. Saglikli oldugunuz icin bile suglu hissedebilirsiniz. Neseli, giiler ytizli
davranmadiginiz i¢in sucglu hissedebilirsiniz. Ama bunun sorun olmadigini bilin.
Uziintiilii hissetmek i¢in nedenleriniz var ve bu duygular1 saklamak diger insanlarim sizin
ihtiyaclarinizi anlamasina engel olabilir.

Endise ve depresyon. Endise cok fazla kaygmizin olmasi, gergin hissetmeniz,
rahatlayamamaniz, panik ataklarinizin olmasi demektir. Pek cok insan faturalari nasil
O0deyecegi, kanserin aileyi nasil etkileyecegi ve kuskusuz sevdiklerinin nasil idare ettigi
konusunda endise duyar. Depresyon iki haftadan fazla siiren 1srarli iiziintii demektir. Bu
belirtilerden herhangi biri normal is yapma becerilerinizi etkilemeye basladiysa saglik
gorevlisine sdyleyin. Hi¢ yardim almadan kendi basiniza halledeceginizi diisiinmeyin.
Bu zor zamanlarda belirtilerinizi rahatlatacak yollar vardir.

Umut veya umutsuzluk. Sevdiginizin kanser tedavisiyle ilgili degisik derecelerde umut
veya umutsuzluk hissedebilirsiniz. Ve ne beklediginiz zamanla degisebilir. Her seyden
¢ok tam bir iyilesme umut edebilirsiniz. Ama bunun yaninda huzur, rahatlik, kabullenis ve
nese de umut edebilirsiniz. Umutsuzluk duygusundan kurtulamiyorsaniz, giivendiginiz
bir aile bireyi, arkadas, saglik gorevlisi veya manevi ya da dini liderle konusun. Bir
bakici olarak umut duygulari sizi sonraki 5 dakikaya ya da 5 giine tasiyabilir.
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“Nasil yardim edeceginizi
bilmediginiz zamanlar olur.

Agriyi gideremezsiniz. Dis Yalnizlik. Etrafinizda bir siirii insan olsa da bakici olarak
yalniz hissedebilirsiniz. Kolayca sizin nelere katlandiginizi
hi¢ kimse anlamiyormus gibi hissedebilirsiniz. Insanlari
gormek ve daha once yaptiklarinizi yapmak i¢in daha az
zamaniniz oldugu i¢in yalniz hissedebilirsiniz. Durumunuz
VR LI PR A VUL V@l nc olursa olsun, yalmz degilsiniz. Diger bakicilar
duygularinizi paylasiyor. Onlarla baglantt kurma yollar1
icin sayfa 17’ye bakin.

kirikligint gideremezsiniz. Tek

yapabildiginiz orada olmaktir

- Cigdem

Diger Basa Cikma Yollar:
Hatalar1 birakin. Milkemmel olamazsiniz. Kimse degildir. Yapabilecegimiz en iyi sey
hatalarimizdan ders alip devam etmektir. Yapabildiginizin en 1yisini yapmaya devam edin. Ve
kendinizden ¢ok fazla sey beklememeye ¢alisin.
Aglayn veya duygularimizi ifade edin. Her zaman neseli olmak zorunda veya neseliymis gibi
davranmak zorunda degilsiniz. Karsilastiginiz tiim degisikliklerle basa ¢ikmak i¢in kendinize
zaman verin. Aglamaniz ve lizgiin veya acili oldugunuzu gdstermeniz normaldir.
Enerjinizi 6nem verdiginiz konulara ayirin. Zaman ve enerjinize degecegini hissettiginiz
seylere odaklanim. Diger seyler simdilik kalabilir. Ornegin yorgun oldugunuzda elbiselerinizi
katlamayin. Birakin ve dinlenmeye baslayin.
Ofkenin nereden geldigini anlayin. Sevdiginiz kisi size dfkelenebilir. Insanlar i¢in
duygularini kendilerine en yakin olanlara yansitmasi normaldir. Onlarin stresi, korkusu ve
endiseleri disariya 6fke olarak yansiyabilir. Kisisel olarak almamaya calisin. Bazen hasta-
lar 6fkelerinin baskalarin iizerindeki etkisini fark etmezler. Bu nedenle onlar sakinken
duygularmizi paylagsmak daha iyidir. Ofkenin sizle ilgisi olmadigini hatirlamaya calisin.
Kendinizi bagislaymn. Bu, yapabileceginiz en 6nemli seylerden biridir. Biiyiik olasilikla su
anda yapabileceginiz seyi yaptyorsunuz. Her yeni an ve giin size tekrar deneme firsat1 vere-
cektir.
Giiclii Yonlerinizi ve Kisithhiklarimizi Bilmek
Bakicilarin basa ¢ikabilmelerindeki bir yontem enerjilerini kontrol edebilecekleri seylere
odaklamalaridir. Sunlar olabilir:

* Doktor ziyaretlerini programlamaya yardim etmek

* Yemek, getir gotiir isleri gibi giinliik islerde yardimer olmak

* Sevdiginizin gorevlerini listlenmek

. Kanser ve tedavi secenekleri konusunda daha fazla bilgi 6grenmek

* Yapabileceginiz diger bir seyi yapmak
Pek ¢ok bakici, geriye dondiiklerinde, ¢ok fazla sey tstlendiklerini sdylerler. Veya daha erken
yardim isteyebileceklerini sdylerler. Yapabileceginiz ve yapamayacaginiz seylere diiriist bir
bakis yapin. Nelere ihtiyaciniz var ve neleri kendiniz yapmak istiyorsunuz? Hangi gorevleri
paylasabilir ya da baskasina devredebilirsiniz? Sizin i¢in zorunlu olmayan seyleri baskasina
birakin.
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“Insanlar bir sey teklif ederse yapmalarina izin vermeniz gerektigini
ogrenmek zorundasiniz. thtiyaciniz olan seyi isteyin ¢iinkii onlar bilmez.

Gurur meselesi yapmayip yardim etmelerine izin vermek zorundasiniz.”

- Canan
_ )
Onceliklerinizi Ayarlamak
Haftalik gorev ve aktivitelerinizin bir listesini yapin. Her birine ne kadar zaman harcadiginizi
ve ne kadar énemli oldugunu belirleyin. Onemli degillerse yapilacaklar listesinden ¢izin. Bu,
gercekten yapmak istedikleriniz ve yapmaniz gerekenlere daha fazla zaman kazandiracaktir.
Bu birilerini hayal kirikligina ugratabilir. Ancak digerlerinin ne diisiindiigline aldirmadan
kendiniz i¢in 6nemli olanlar1 segmek durumundasiniz. Eger durumu agiklarsaniz pek ¢ok insan
anlayacaktir.

Yardim Almak Niye Onemlidir
Bagkasindan yardim kabul etmek her zaman kolay degildir. Zor isler olurken, pek ¢ok insan geri
cekilme egilimindedir. Onlar ‘biz kendimiz iistesinden gelebiliriz’ diye diisiiniir. Fakat hasta
tedaviye devam ettikce isler daha zorlasir. Programinizi degistirip yeni gorevler iistlenmek
zorunda kalabilirsiniz. Sonug olarak pek ¢ok bakici ‘Tabagimda yiyebilecegimden ¢ok var’
demistir.
Kendiniz i¢in yardim kabul etmenin sevdiginiz i¢in de oldugunu hatirlayin ¢linkii:
* Daha saglikl kalabilirsiniz
* Sevdiginiz sizin yaptiginiz seylerle ilgili daha az sucglu hisseder
* Bazi yardimcilariniz sizde olmayan zaman ve becerilerini sunabilir.
Baskalar1 Size Nasil Yardim Edebilir?
Biri sizin igin yemek yapsa veya bazi getir gétiir islerinizi halletse yararli m1 bulursunuz? Oyleyse
sizin yapmaya zamaniniz olmayan isleri yapmada insanlarin yardimindan yararlanmalisiniz.
Insanlar yardim etmek isterler ancak ¢ogu ne yapacagini veya nasil sdyleyecegini bilemeyebilir.
Sizin ilk adim1 atmanizda bir sakinca yoktur. Neye ihtiyaciniz oldugunu ve size en ¢ok yardimi
olacak seyleri sdyleyin.
Ornegin sunlari isteyebilirsiniz:
*  Yemek yapma, temizlik, aligveris, bahge isi, ¢ocuklara veya yaslilara bakma gibi ev
islerinde yardim edilmesi
* Sizinle konusup, duygularinizin dinlenmesi
* Hastanizin randevularina gotiiriilmesi
* Okuldan ya da aktiviteden ¢ocugun alinmasi
+ Insanlarin ihtiyaciniz olan destekleri veya hastanizla ilgili gelismeleri gorebilecegi bir
internet sayfasi yapilmasi
+ Thtiyaciniz olan bilginin arastirilmasi
* Baglanti kurulacak kisi olup, hastanizin son durumu hakkinda bilgilerin soranlara
iletilmesi
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Kimler Yardim Edebilir?

Islerinizde size yardim edebilecek insanlar1 diisiiniin. Aileniz, arkadaslarimiz, komsulariniz
ve is arkadaslarimiz dahil size yardim edebilecek tiim insanlar1 ve gruplar diisiiniin. Inang
grubunuz, sehir gruplari veya dernekler de yardimei olabilir. Hastane veya kanser merkezi de
sunduklar1 hizmetleri sdyleyebilir veya aranacak yerlerin numaralarini verebilir.

Gecici Yardim Bulmak

Gegici yardimcilar hastanizla birlikte zaman gegirirler. Ucretli olabilir, goniillii olarak da
kalabilirler. Pek ¢cok bakici gecici yardimi daha erken almis olmayi dilediklerini s6ylemektedir.
Bu, size dinlenme, arkadaslar1 gérme, giindelik isleri yapma veya ne isterseniz onu yapma
firsat1 vermektedir. Gegici bakicilar ayn1 zamanda hastanin yataga ya da sandalyeye alinmasi
gibi fiziksel taleplerde de yardime1 olmaktadirlar.

Bu hizmet ilginizi ¢ekiyorsa sunlart yapin:

* Hastanizla birinin zaman zaman evinize gelip yardim etmesi konusunu konusun

» Arkadaslariizdan, saglik gorevlilerinden, yasl bakim merkezlerinden referans alin

* Gegici yardimcilara ne tiir gérevler yaptiklarini sorun.
Aile veya arkadaslardan gegici yardim alabileceginiz gibi devlet kuruluslar1 ve kar amaci
giitmeyen gruplardan da alabilirsiniz. Hangisi olursa olsun, eger biraz yardim ve zamana
ithtiyaciniz varsa, bunun sizin bakici olarak basarisiz oldugunuz anlamina gelmedigini
hatirlayin.

“Bolca destek aldik ve bazilart bizim bekledigimiz insanlardan geldi. Ama
cogu da ¢ok iyi tanimadigimiz kisilerden geldi. Ve tanidigimiz bazilari da
geri durdu. insanlart asla tam bilemiyorsun.”

- Ceyla
. .

Baz insanlara Hayir Demeye Hazir Olun
Bazen insanlar yardim edemeyebilir. Bu sizin duygularinizi incitebilir veya 6fkelendirebilir.
Yardim beklediginiz insanlardan olursa 6zellikle zor olur. Niye birilerinin size yardim teklif
etmedigine sasirabilirsiniz.
Bazi genel nedenler:
* Baz insanlar kendi dertleriyle basa cikmaya calisiyor olabilir veya zamanlar
olmayabilir.
» Kanserden korkuyor olabilirler veya kanser ile ilgili kotii bir tecriibeleri olmus olabilir.
Tekrar bastan olayin igine girip ac1 gekmek istemiyor olabilirler.
* Bazilar, insanlar miicadele ederken bir mesafe birakmak gerektigini diisiintir.
* Bazen insanlar islerin gergekte sizin i¢in ne kadar zor oldugunu anlamazlar. Veya siz
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onlardan dogrudan yardim istemeden yardima ihtiyaciniz oldugunu anlamazlar.

* Bazi insanlar umursadiklarini nasil gostereceklerini bilmediginden garip hisseder.
Eger birisi sizin ihtiyaciniz olan yardimi vermiyorsa onunla konusup ihtiyaglarinizi
anlatabilirsiniz. Veya sadece bos verebilirsiniz. Ama iliski onemliyse, nasil hissettiginizi
sOylemek isteyebilirsiniz. Bu, kiiskiinliigli onlemek veya biiyiitmekten kaynakli stresi yok
etmek i¢in yardimci olabilir. Bu duygular uzun dénemde iliskinizi bozabilir.

Nasil Yardim isteyeceginiz Konusunda Oneriler

Engel Digerleri Ne yapti?

“Onun kanseri 0zel bir sey. Destek istemek i¢in insanlara bunu séylemek zorundayim.”
Siz ve sevdiginiz kime sdylenecegine, ne sdylenecegine, nasil ve ne zaman sdylenecegine
karar verebilirsiniz. Baz1 se¢enekler:

» Simdilik size yakin az sayida insana soylersiniz

* Ne paylasacagimiz konusunda Ozellikleri sinirlayabilirsiniz. ‘O hasta’ veya

‘Bugiinlerde kendini iyi hissetmiyor’ diyebilirsiniz.

» Baskabiraile bireyine, arkadasa veya destek grubunuzun bir tiyesine haberi vermesini

sOyleyebilirsiniz.

* Tamdiginiz insanlar yerine bolgenizdeki kuruluslardan yardim isteyebilirsiniz.
“Herkesin bir siirii derdi var. Onlar1 rahatsiz etmek veya zahmete sokmak istemiyorum.
Baskalarma ylik olmaktan endise ediyorsaniz su konular1 da diisiiniin:

* Cogu insan muhtemelen yardim etmek ister.

» Dabha ¢ok kisinin yardim etmesine izin verirsen is yiikiin azalabilir.

* Benzer durumdaki bir bagkasina yardim etmek ister miydin? Sizden yardim isteseler

problem olur muydu?
Tam agiklayamam ama su anda yardim isteyecek gibi hissetmiyorum. Pek ¢ok insan en ¢ok
ihtiya¢ duydugu zamanlarda yardim istemez. Diizenli sosyal hayatinizdan ve insanlardan
uzak kalmis olabilirsiniz. Yardim istemek size zahmetli gelebilir.
Glivendiginiz bir arkadasiniz, destek grubunuzdaki biri veya bir danismanla konusun. Bu
kisi duygu ve diisiincelerinizin agiga ¢ikmasinda yararli olabilir. Destek alma
i¢in yollar da bulabilir.
Aileme bakmak benim gorevim, baska herhangi birinin degil. Bir destek sistemi olusturmak
da aileye bakmaktir. Bagkalarina bazi1 gorevler vermek kendinizin yapmaniz gerektigini
hissettiginiz islere odaklanmanizi1 da saglayacaktir.
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Nasil Yardim Isteyeceginiz Konusunda Oneriler

“Onun kanseri 6zel bir sey. Destek istemek i¢in
insanlara bunu sdylemek zorundayim.”

“Herkesin bir siirli derdi var. Onlar1 rahatsiz
etmek veya zahmete sokmak istemiyorum.

Tam agiklayamam ama su anda yardim
isteyecek gibi hissetmiyorum.

Aileme bakmak benim gorevim, baska herhangi
birinin degil.

Digerleri Ne yapti
Siz ve sevdiginiz kime sdylenecegine, ne
sOylenecegine, nasil ve ne zaman sdylenecegine
karar verebilirsiniz. Baz1 se¢enekler:
. Simdilik size yakin az sayida insana
sOylersiniz
. Ne paylasacaginiz konusunda 6zellikleri
sinirlayabilirsiniz. ‘O hasta’ veya ‘Bugiinlerde
kendini 1yi hissetmiyor’ diyebilirsiniz.
. Baska bir aile bireyine, arkadasa veya
inan¢ grubunuzun bir liyesine haberi vermesini
sOyleyebilirsiniz.
. Tanidiginiz insanlar yerine bolgenizdeki
kuruluslardan yardim isteyebilirsiniz.

Baskalarina yiik olmaktan endise ediyorsaniz su
konular1 da diisiiniin:

. Cogu insan muhtemelen yardim etmek
ister.

. Daha ¢ok kisinin yardim etmesine izin
verirsen is yiikiin azalabilir.

. Benzer durumdaki bir bagkasina yardim
etmek ister miydin? Sizden yardim isteseler
problem olur muydu?

Pek c¢ok insan en ¢ok ihtiya¢ duydugu za-
manlarda yardim istemez. Diizenli sosyal
hayatinizdan ve insanlardan uzak kalmis olabil-
irsiniz. Yardim istemek size zahmetli gelebilir.
Giivendiginiz bir arkadasiniz, inang
grubunuzdaki biri veya bir danismanla konusun.
Bu kisi duygu ve diisiincelerinizin agiga
cikmasinda yararl olabilir. Destek alma icin
yollar da bulabilir.

Bir destek sistemi olusturmak da aileye
bakmaktir. Bagkalarina bazi gorevler vermek
kendinizin yapmaniz gerektigini hissettiginiz
islere odaklanmanizi da saglayacaktir.




Uzak Mesafeden Bakim

Kanser olan bir yakininizdan uzak olmak gergekten zor olabilir. Onun bakimiyla ilgili olanlari
bilmekte bir adim geride oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Ancak uzakta yasasaniz da destek
vermeniz ve bir problem ¢dziicii ve bakim koordinatorii olmaniz miimkiindiir.

Sevdiklerine bir saatten daha uzak mesafede yasayan bakicilar iletisim kanali olarak siklikla
telefon veya e-posta yoluna giivenirler. Fakat birinin ihtiyag¢larin1 degerlendirmek icin bunlari
kullanmak sinirlayici olabilir. Gergek tibbi acil durumlarin yaninda, uzak mesafedeki bakicilar;
isler telefondan ¢oziiliir mii yoksa bizzat gitmek mi gerekir gibi degerlendirmeler yapmak
zorunda kalirlar.

“Ailemiz ilkenin her yerine dagilmig durumda, bu nedenle aktif katilimli bir
sey yapmamiz ¢ok zor. Ancak telefonla aramalar ve ‘seni seviyorum, senin
i¢in ne yapabilivim’ demek ¢ok yayginlasti. Her ne kadar annemle bana
yardimcr olacak ¢ok sey yapamasalar da, daha fazla aramalari bile durumu
daha iyi yapiyor.”

-Peker

N\

Diger oneriler

* Oradaki bir aile bireyi veya arkadasiizdan e-posta ile giinliik bilgi alin veya bir internet
sayfasi olusturup sevdiginizin durumu ve ihtiyaglari ile ilgili bilgi paylasin.
Elektronik veya bilgisayar uzmanlarina insanlarla iletisim i¢in diger yollar1 sorun. Video
ve internet kullanarak iletisim imkanlarinda her giin yenilikler olmaktadir.
Havayolu sirketleri ve otobiis sirketlerinin hastalar ve aile bireyleriyle 6zel anlagmalari
olabilmektedir. Hastane sosyal hizmet ¢aligsanlari kanserliler ve ailelerine yardimci olan
ozel pilot veya sirketler gibi diger kaynaklar1 da biliyor olabilir.
» Hastanizi ziyaret i¢in seyahat ediyorsaniz, uguslarinizi veya yolculuklarinizi doniiste
dinlenebilecek bigimde ayarlayin. Pek ¢ok uzak mesafe bakicilar1 ziyaretlerden sonra
kendilerine dinlenmek i¢in yeterli zaman ayirmadiklarint s6ylemistir.
Telefon faturalarinizi azaltmak i¢in gerekli aragtirmalar1 yapin, ucuz tarifelere gegin.

Aklinizi, Viicudunuzu ve Ruhunuzu Korumak

Kendinize Zaman Ayirin

Kendi ihtiyag¢lariizin su anda 6nemli olmadigini hissedebilirsiniz. Veya ilgilenmek zorunda
oldugunuz her sey yliziinden kendinize zaman kalmayabilir. Sevdiginizin su anda yapamadig1
seyleri yapmaktan keyif aliyor olma diisiincesiyle sucluluk hissedebilirsiniz.

Pek ¢ok bakici benzer duygulari oldugunu sdylemistir. Ancak kendi ihtiyaglarinizi,
umutlarinizi ve isteklerinizi gdzetmek size devam edebilmek i¢in gii¢ vereceginden énemlidir.
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(Sayfa 38’deki Bakici (Hasta Yakini1) Haklar1 Bildirgesi’ne bakin.)
Aklinizi, viicudunuzu ve ruhunuzu yenilemek i¢in zaman ayirmak sizi daha iyi bir bakici
yapacaktir.

Sunlar dikkate almalisimiz:
» Kendiniz i¢in yapabileceginiz hos seyler bulmak — birka¢ dakika bile ise yarayabilir,
» Kisisel aktiviteleri tamamen kesmek yerine kisitlamak,
» Digerlerinin yapabilecegi veya ayarlayabilecegi randevular veya ayak isleri gibi seyler
bulmak,
* Arkadaslariizla baglanti kurmak icin kolay yollar bulmak,
* Daha uzun izin zamanlar1 ayarlamak.

Kendinize Bakmakla ilgili efsaneler*

Efsane Gercek

“Kendime bakmak hastamdan uzakta olmak  Kendinize bakmak i¢in gereken seyleri

demektir.” sevdiginiz odadayken veya degilken de yapa-
bilirsiniz. Burada 6énemli olan kendinizi ithmal
etmemenizdir.

“Kendime bakmak diger seylerden ¢ok fazla  Bazi kisisel bakimlar, bir kitaptan eglenceli

zaman almak demektir.” bir kisim okumak gibi birka¢ dakika stirebilir.
Diger kisisel bakim isleri daha uzun gorev-
lerin aralarinda yapilabilir.

“Nasil kendime odaklanacagimi 6grenmis Bir seyler sizi daha mutlu, daha aydinlik, daha

olmaliydim. Baglayabilecek miyim bilmiyo-  rahatlamis veya daha enerjik hissettirdiginde

rum.” bunlar kendinize bakmak olarak kabul edilir.
Sizde zaten ise yarayan seyleri diisiiniin.

Kendinize Bakip Biiyiitme Yollar:

Duygularinizi Degerlendirin

Duygu ve diisiinceleriniz i¢in kendinize bir ¢ikis vermeniz 6nemlidir. Moralinizi ylikseltecek
seyler hakkinda diisiiniin. Bagkalariyla konugmak yiikiiniizli azaltir m1? Yoksa kendi basiniza
sakin bir zaman1 mu tercih edersiniz? Belki de hayatinizda olan bitene bagli olarak ikisini de
tercih edersiniz. Neye ihtiyaciniz oldugunu bilmek size ve digerlerine yardimei olur.

“Sadece biraz sakin zamana ihtiyacim var. Kocam biraz kestirdiginde
bir kitap okuyacak veya verandada oturacagim ginkic bazen gok yogun
oluyor. Kemoterapiden dogrudan radyasyon tedavisine gittigimiz giinler
oluyor. Cok yorucu olabiliyor.”

- Adile
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Huzur Bulun

Akliniz bakiciligin taleplerine ara verme ihtiyaci duyar. Size neyin huzur verdigini veya
rahatlamaniza yardim ettigini bulun. Bakicilar, kesinti olmadan giinde birkag¢ dakikanin bile
basa ¢ikma ve odaklanmalarina yardimci oldugunu sdylemektedir.

Ne kadar kiiciik olursa olsun, her giin 15-30 dakika kendiniz i¢in bir sey yapmak iizere zaman
ayirm. (Sayfa 16°da ki ‘Kendim I¢in Yapabilecegim Kiiciik Seyler’e bakin.) Ornegin bakicilar
kiiciik bir egzersizden sonra kendilerini daha az yorgun ve stresli hissettiklerini séylemektedirl-
er. Yiirliyiis, kosu ya da esneme egzersizleri i¢in zaman ayirmaya ¢alisin.

Zamaniniz olsa bile rahatlamanizin zor oldugunu soyleyebilirsiniz. Bazi bakicilar gevsemenize
yardimci esneme, yoga gibi egzersizleri yararl bulmustur. Derin nefesler alma ya da sakince
oturma da gevsemenize yardimci olabilir.

Kendim I¢in Yapabilecegim Kiiciik Seyler
Her giin ne kadar kii¢iik olursa olsun kendiniz i¢in bir seyler yapabileceginiz bir zaman ayirin.
Sunlar olabilir:

* Kestirme

» Egzersiz veya yoga

* Bir hobiyle ugrasma

* Arabayla gezme

* Film izleme

* Bahgede calisma

* Aligverise gitme

* Telefonla, mektup veya e-postayla biriken isleri halletme
Bunun i¢in zamaniniz olsa bile rahatlamaniz zor olabilir. Baz1 bakicilar derin nefes alma ve
meditasyon gibi egzersizlerin yararl oldugunu sdylemektedir.

Bir Destek Grubuna Katilin

Destek gruplarinin toplantilari sahsen, telefonla
veya internet lizerinden olabilir. Olup bitenler
konusunda yeni i¢ goriiler kazanmaniza, nasil
basa ¢ikilacagi konusunda fikirler edinmenize
ve yalmiz olmadiginizi bilmenize yardimci
olabilir. Bir destek grubunda insanlar duygulari
konusunda konusabilir, ogiitler paylasabilir
ve benzer dertlerle ugrasan kisilere yardim
etmeye c¢alisabilir. Baz1 insanlar sadece gidip
dinlemeyi sever. Bazilari ise destek gruplarina
katilmay1 hi¢ diisiinmez. Bazi insanlar boyle paylagsmada rahat olmayabilir.

“En azindan haftada bir ya
da iki kez ihtiyacim olan sey
benimle ayni dertleri ceken
bir kisi ya da bir grup insanla
konusmakti.”

- Vedat

Bir danismanla konusun

Ezilmis hissedebilirsiniz ve yakin destek ¢evreniz disindan biriyle konugmaktan hoslanacaginizi
hissedebilirsiniz. Bazi bakicilar bir danisman, sosyal hizmet gorevlisi veya bir bagka akil sagligi
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profesyoneli ile konugmay1 yararli bulmustur. Digerleri ise inang grubunun liderinden yardim almay1
tercih etmistir. Timi de sevdiginiz kisi veya yakin destek grubundakilerle konugamayacaginiz
konular1 konusmanizda yardimci olabilir. Daha 6nce diisiinmediginiz bigimde duygularinizi ifade
ve basa ¢ikma yollari da 6grenebilirsiniz.

Sevdiginizle baglanti kurun

Kanser sizi ve sevdiginizi daha 6nce hi¢ olmadigi kadar yakilastirabilir. Insanlar zorluklara
birlikte kars1 koydukga yakinlasirlar. Yapabiliyorsaniz, birlikte 6zel anlar paylagmak {izere zaman
ayirin. Birlikte miicadele ettiginiz ve atlattiginiz seylerden gii¢ almaya c¢alisin. Bu gelecege dogru
olumlu bir bakis ve umut duygulartyla hareket etmenize yardimci olur.

Baskalariyla Baglanti Kurun

Calismalar pek ¢ok  bakici
icin diger insanlarla baglanti

“Bir komsu igin nasil oldugumu sor- kurmanin ¢ok onemli oldugunu
mak ‘iyiyim’ cevabini almak istedigi ortaya  koymustur.  Ozellikle,
zaman sorun degil. Ama gergekten iy ezilmis hisseder veya sevdiginize
olmadigimda tek ihtiyacim olan beni sdyleyemeyeceginiz seyleri
anlayan ya da sadece dinleyen biriyle konugmak isterseniz yararlidir.
konusmak. Bir cevabin olmak zorunda Gergekten duygu ve korkularimizi
degil, yalnizca dinle.” acabileceginiz  birini bulmaya
- Kader calisin. Olaylarin disinda biriyle

konusmay1 yararli bulabilirsiniz.
Ayn1 zamanda sahsen veya
telefonla baglant1 kurabileceginiz
gayr1 resmi bir grubunuzun olmasi ise yarar. Bakim konusuyla ilgili bir kayginiz varsa hastanizin
doktoruyla goriisebilirsiniz. Bilgi korkularin azalmasina yardimci olabilir.

Olumlu Olam Arayin

Bakicilikla mesgul iken olumlu anlar bulmakta zorlanabilirsiniz. Bir bakici olarak kendi roliiniize
uyum saglamakta da zorlanabilirsiniz. Bakicilar hayattaki iyi seylere bakmanin daha iy1 hissetmeye
yardimet oldugunu sdylemektedir. Giinde bir kez bakicilikla ilgili, aldiginiz bir takdir veya bir
saglik gorevlisinden ilave destek gibi ddiillendirici buldugunuz bir sey diisiiniin. Giin i¢inde olumlu
buldugunuz — giizel bir giinbatimi, bir kucaklasma, duydugunuz veya okudugunuz eglenceli bir
sey gibi — bir sey hakkinda 1yi seyler hissetmek i¢in bir an bulun.

Giiliin..Sevdiginiz biri tedavide olsa bile giiliinebilir. Gergekte giilmek sagliklidir. Kahkaha
tansiyonu distirir ve daha iyi hissetmenizi saglar. Mizah siitunlarini okuyabilir, komedi
programlarini izleyebilir veya neseli arkadaslarimizla konusabilirsiniz. Veya sadece gegmiste
yasadiginiz eglenceli olaylar1 hatirlayabilirsiniz. Zorlayici zamanlarda mizah duygunuzu
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korumaniz iyi bir basa ¢ikma yoludur.
Bir Giinliik Tutun

Arastirmalar olumsuz duygu ve diisiincelerden giinliik tutarak kurtulabileceginizi gostermektedir.
Kendi sagliginizi iyilestirmede de yardimci olabilir. Herhangi bir sey hakkinda yazabilirsiniz. En
sikintilt deneyimlerinizi yazabilirsiniz. Veya en derin duygu ve diislincelerinizi yazabilirsiniz. Sizi
iyi hissettiren, giizel bir giin, nazik bir yardime1 veya arkadas hakkinda da yazabilirsiniz. insanlarin
kullandig1 bir bagka teknik aklina ne gelirse onu yazmaktir. Mantikli veya imlasi diizgiin olmasi
gerekmez. Sadece aklinizdaki tiim karigiklig1 kagida dokmenize yarar.

MiitesekKkir olun

Orada bulundugunuz i¢in hastaniza miitesekkir olabilirsiniz. Daha 6nce hi¢ yapabileceginizi
bilmediginiz olumlu bir sey yapabilme ve bagkasina verebilme sansiniz i¢in mutlu olabilirsiniz. Bazi
bakicilar bir iligkiyi kurma veya giiclendirme firsati bulduklarini hissetmektedir. Bu, bakiciligin
kolay oldugu anlamina gelmez. Ancak bakicilikta anlam bulmak basa ¢ikmay1 kolaylagtirir.

Her Zamanki Islerinizi Yapin

Yapabiliyorsaniz, diizenli aktivitelerinizin bir kismini siirdiirmeye ¢alisin. Calismalar bu aktiviteleri
yapmamanin hissettiginiz stresi artirdigin1 géstermistir. Basit ve iyi yaptiginiz islerle sinirlayin.
Algkanliklarinizi degistirmeye istekli olun. Islerinizi giiniin farkli bir saatinde yapmamz veya
normalden daha az siire ayirmaniz gerekebilir.

Kanser Hakkinda Daha Fazla Bilgi Ogrenin

Bazen sevdiginizin tibbi durumunu anlamak sizi daha kendine giivenli ve kontrollii hale getirebilir.
Ornegin kanserinin evresi hakkinda daha fazla bilgi 6grenmek isteyebilirsiniz. Bu, tedavi sirasinda
yapilacak test ve uygulamalar ve sonugta olabilecek yan etkiler gibi neleri bekleyeceginizi
bilmenize yardim eder.

Viicudunuza Bakin

Kendinizi ¢ok mesgul bulabilir “Okuldan geldigimde, annemle ben -
ve sevdiginiz kisi icin cok den birimiz babamla kalirken digeri
kaygili  oldugunuzdan kendi kosmaya gidiyor. Kogmak kend -
fiziksel ~ sagligmiza  dikkat ime ayirdigim bir zaman ve kendimi
etmeyebilirsiniz. Ancak kendi toplayabildigim tek yol.”

sagliginiza dikkat etmeniz ¢ok — Meral

onemlidir. Kendinize dikkat

etmek, baskalarina yardim etme

giicili verecektir.

Bakicilarin zaten mevcut olan saglik problemlerine yeni stresler ve giinliik talepler eklenecektir.
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Ama hastaysaniz veya dikkatli olmaniz1 gerektiren bir yaraniz varsa, kendinize bakmaniz ¢ok
daha 6nemli olacaktir.

Bakicilarin kars1 karsiya kalabilecegi bazi degisiklikler:

Halsizlik

Viicut direncinde diisiis

Uyku problemleri

Yaralarin yavas iyilesmesi

Kan basincinda yiikselme

Istah ve kilo degisikligi

Bas agrisi

Endise, depresyon veya diger duygudurum degisiklikleri

Kendine Bakmak

Bu kendine bakma fikirleri kolay goriinebilir. Ama pek ¢ok bakici igin bir sorundur. Hem akil
hem beden olarak nasil hissettiginize dikkat etmeye ihtiyaciniz vardir.
Her ne kadar baskasinin ihtiyacini birinci siraya koysaniz da sunlar da énemlidir:

Kendi kontrol, tarama ve diger tibbi ihtiya¢larinizin yapilmasi

[laglarinizinregete edildigi gibi kullanilmasi. Eczaneye gidisleriazaltmak igin doktorunuzdan
daha biiyiik paketler isteyebilirsiniz. Eczacinizin eve yollama imkanini da arastirin.
Saglikli gidalar yenilmesi. Iyi beslenmek giiciiniizii korumaniza yardim edecektir. Hastanz
hastanedeyse veya uzun doktor randevular1 oluyorsa, evden kolay hazirlanan yemekler
getirin. Ornegin sandvigler, salatalar veya paket gidalar ya da konserve etler kolayca
taginabilir.

Yeterince dinlenilmesi. Yumusak bir miizik dinlemek veya nefes egzersizleri uykuya
dalmanizi kolaylastirabilir. Yeterince uyuyamiyorsaniz kisa kestirmeler sizi enerjik kilabilir.
Uykusuzluk devam eden bir problem haline gelirse doktorunuzla konusun.

Egzersiz. Yiirliylis, ylizme, kosu, bisiklet viicudunuzu hareket ettirmenin yollarindan
sadece birkacidir. Herhangi bir ¢esit egzersiz (bahgede calismak, temizlik, ¢imleri bigmek,
merdiven ¢ikmak gibi) viicudunuzu saglikli tutmaya yardim eder. Her giin en az 15-30
dakika egzersize ayirmak daha iy1 hissetmenize ve stresinizi kontrole yarar.

Kendinize rahatlama zamani ayrilmasi. Esneme, okuma, Tv seyretme veya telefon gériismesi
yapmay1 segebilirsiniz. Hangisi gevsemenizi saglarsa onu yapmaya zaman ayirmalisiniz.
Kendi ihtiyaglariniza yonelmeniz ve kendi stres diizeyinizi diisiirmeniz énemlidir.
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Depresyon veya endiseyle ilgili yardima ihtiyaciniz var nm?
Daha 6nce de deginildigi gibi asagidaki bulgularin ¢ogu normaldir. Bu, 6zellikle yogun bir
stresle basa ¢ikmaya calisirken dogrudur. Ancak bu belirtilerden herhangi biri iki haftadan
fazla siiredir varsa saglik gérevlinize haber verin. Tedavi konusunda 6nerileri olabilir.
Duygularimizda degisiklikler Viicut degisiklikleri
. Gegmeyen endiseli, tasali, hiizlinli | ¢ Anlamsiz kilo kaybi1 ve ya kilo alimi
veya depresyonda olma duygulari . Uyumada giiclik veya uykuyu
. Suclu ve degersiz hissetme alamama
. Ezilmis, kontrolsiz veya sallantida | Carpimnti
hissetme . Ag1z kurulugu
. Caresiz, umutsuz hissetme . Cok terleme
. Suratsiz, aksi hissetme . Mide sikayetleri
. Cok aglama . Ishal
. Kendini incitme, 6ldiirme duygular1 | Fiziksel uyusukluk
. Endiseler veya problemlere | ¢ Gegmeyen halsizlik
odaklanma . Basagrisi, diger agr1 ve sizilar
. Bir diisiinceyi akildan ¢ikaramama
. Higbir seyden zevk alamama (yemek,
arkadaglarla olmak, seks)
. Gergekten zararsiz oldugunu bildiginiz
durumlardan sakinmak
. Konsantre olmada giicliik veya sersem
hissetmek
. Kaybediyormus olma duygusu

Saghk Ekibiyle Konusmak

Hastanizin tedavisi sirasinda pek ¢ok sey yapmaniz istenecek. Ana gorevlerinizden biri sevdiginizin
saglik ekibiyle ¢alismasina yardim etmek olacaktir. Diger seylerin yaninda doktor ziyaretlerine de
~ gitmeniz istenecektir. Asagida bazi dneriler siralanmustir.
Doktor Randevularina Hazirlanmaya Yardim Etmek
» Hastanin tibbi bilgilerini bir dosya veya defterde saklayin. Yapilan islemler ve testleri i¢ine
koyun. Bu dosyay1 doktor randevularina getirin.
« Tlaglarmn isim ve dozlarin1 ve ne siklikta kullanildiklarini listeleyin. Bu listeyi yanmizda
getirin.
* Hastaniz i¢in arastirma yapiyorsaniz, resmi ya da ulusal orgiitler gibi yalmz giivenilir
kaynaklar1 kullanin.
Soru ve kaygilarinizin bir listesini yapin. En 6nemli sorulari ilk basa koyun.
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Sunlar teyit etmek i¢in dnceden arayin:
* Doktorda gerekli tiim test sonuglarinin, kayitlarin ve diger evraklarin kopyas1 var mu,
» Sizde istikamet, tasima ve gerekirse otel bilgileri var mi.
* Siz ve hastanizin doktorla konusacagi ¢cok fazla sey varsa sunlar1 6grenin:
* Daha uzun siireli bir randevu alinabilir mi (iicreti kontrol edin)?
* Bagka soru olursa doktorla telefonla gortisiilebilir mi? Belki diger personel de size yardim
edebilir. Ornegin bir hemsire sorularinizin énemli bir kismina cevap verebilir.
* Verilecek bilginin sizin beklediginizden farkli olmasi olasiligina karsi kendinizi hazirlamaya
yardim etmek i¢in goriigmeden once sevdiginizle konusun.
Doktorla Konusmak
Sevdiginiz doktorla goriigmeye sizi de gétiirliyorsa su onerilere goz atin:
* Bir soru sorduktan sonra cevap konusunda kafaniz bulaniksa doktordan anlamaniza
yardimci olacak sekilde daha ag¢ik anlatmasini isteyin.
* Doktorla duydugunuz herhangi bir tibbi 6neriyi konusun. Bazilar1 yanlis, yaniltic1 veya
doktorun hastaniza sdyledigiyle ¢elisen dneriler olabilir.
* Birkaygimiz netlesmediyse baska bigimde yeniden sorun. Bu, doktorunuzun sizin kayginizi
daha iyi anlamasini saglayabilir.
* Not alin veya kayit yapmak i¢in izin isteyin.
« Ihtiyaglarmin karsilanmadigmi hissederse hastamzin doktor degistirme hakkimnin oldugunu
bilin.

Tedavi Hakkinda Sorulacak Sorular:
* Yanimizda hangi tibbi kayitlar1 veya kopyalarini getirmemizi istiyorsunuz?
» Hastam tedavi 6ncesi hazirlik amaciyla ne yapabilir?
» Tedavi ne kadar siirecek?
+ Hastam tedaviye yalniz gidebilir mi? Yaninda biri olmali m1?
+ Tedavi sirasinda ben veya bagka bir aile bireyi yaninda olabilir miyiz?
+ Tedavi sirasinda daha rahat hissetmesi i¢in ben ne yapabilirim?
* Tedavinin yan etkileri nedir?
+ Tedaviden sonra neyi takip etmeliyiz? Sizi ne zaman aramaliy1z?
+ Sigorta evraklari nasil dolduruluyor? Bu konuda sorumuz olursa bize kim yardim
edebilir?

Agr1 Hakkinda Sormak

Agris1 giderilmis insanlar iyilesmeye ve hayattan zevk almaya odaklanabilir. Kanser sirasinda
degisik yan etkiler goriilse de genellikle sorun yaratabilenlerden biri agridir. Pek cok bakici
sormaya ¢ekindikleri konu olarak agriyr soylerler. Hastaniz agri ile mesgul ise kisilik
degisikliklerini fark edebilirsiniz. Bunlar mesafeli olmak, uyuyamamak veya giinliik aktivitelere
odaklanamamak olabilir.

Sevdiginiz agr i¢inde veya huzursuz olmak zorunda degildir. Tibbi ekip diizenli olarak agri
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diizeylerini sorgulamalidir ancak herhangi bir agri1 konusunda acik olmak size ve hastaniza
kalmistir. Baz1 insanlar kanser tedavisinde mutlaka ciddi agrilar olacagini varsayar. Bu dogru
degildir. Hastanizin tedavisi boyunca agr1 idare edilebilir. Temel nokta agr1 ve diger belirtiler
hakkinda saglik ekibiyle diizenli konugmaktir.

Bazen kanserli insanlar agrilar1 konusunda saglik ekibiyle konusmak istemezler. Doktorlarin
sikayet ediyor olduklarini diisiineceklerinden veya agrinin kanserin koétiilesmesi anlamina
geldiginden endise edebilirler. Veya agrinin kabul etmek zorunda olduklari bir sey oldugunu
da disiinebilirler. Bazen insanlar agriya alisir ve onsuz yasamanin nasil bir sey oldugunu
unuturlar.

Hastaniz i¢in acik¢a konusmak dnemlidir. Veya onun adina siz agik¢a konusabilirsiniz. Agri
ve giinliik hayati nasil etkiledigi konusunda doktora kars1 diirlist olun. Siz ve hastaniz saglik
ekibiyle verilen agr1 ilaclar1 hakkinda diizenli olarak konugmalisiniz. Bu ilaclar etki etmiyorsa
veya hos olmayan yan etkileri varsa ayarlanabilir veya degistirilebilir.

Sevdiginizin ihtiyact varsa daha kuvvetli agr1 kesiciler veya daha yiiksek doz istemekten
korkmayn. Kanserli insanlarda bagimlilik nadiren problem olmaktadir. Tersine, ilaglar hastanin
olabildigince rahat etmesine yardim etmektedir. Bagimlilik hikayesi olan insanlar kaygilari
hakkinda doktorlariyla konugsmak isteyecektir. Daha fazla bilgi icin Agr1 Kontrolii kitap¢igina
bakin.

Ikinci Bir Goriis Almali miy1z?

Bazi insanlar ikinci bir goriis isterlerse doktorlarinin giiceneceginden endise ederler. Genellikle
tersi dogrudur. Cogu doktor ikinci goriisii hos karsilar. Pek ¢cok saglik sigortast da 6der. Hastaniz
ikinci goriis aldiginda doktor ilk doktorun tedavi planini kabul edebilir. Veya ikinci doktor baska
bir yaklagim onerebilir. Her iki durumda da hastaniz daha fazla bilgi sahibi olur ve belki daha
fazla kontrol hissi duyar. Ikiniz de segeneklere baktiginiz igin, verdiginiz kararlarla ilgili daha
kendinden emin olursunuz.

Aile ve Arkadaslarla Konusmak

Cocuklar ve genclerin basa ¢ikmasina yardim etmek

18 aylik cocuklar bile etraflarindaki diinyay1 anlamaktadir. Onlara karsi diiriist olmak ve
sevdiginizin kanser oldugunu sdylemek gerekir. Uzmanlar onlarin hayal giiciine birakilirsa
gerceginden cok daha kotiisiinii hayal edebilecekleri i¢in, ¢ocuklara kanser hakkinda dogru
sOylemenin daha iyi oldugunu belirtmektedir.

Kendi giinliik sikint1 ve korkulariniz ¢gocuklara nasil davrandiginizi etkileyebilir. Cocuklariniza
zaman ayirmak istegiyle, kanserli sevdiginizin size olan ihtiyacini bilmek arasinda boliinmiis
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hissedebilirsiniz. Bu nedenle ¢ocuklarimiza nasil hissettiginizi sdylemek onemlidir, bu ayni
zamanda onlarin duygularin1 da 6grenme firsati verir. Asla ¢ocuklarmizin ne diislindiigiinii
bildiginizi varsaymayn. Degisiklikler, kayiplar ve bilgiye nasil tepki vereceklerini asla tahmin
edemezsiniz.

Bu béliimde ¢ocuklarin saglikli yollardan basa ¢ikmalarina yardim edecek fikirler vardir.
Bilgi Vermeye Baslamak

Bazi aileler i¢in ciddi konularda konugmak rahatsiz edici olabilir. Ancak ne kadar rahatsiz edici
olursa olsun, konugsmamak herkes i¢in daha kotii olur. Asagida, sevdiginizin kanseri hakkinda -
hangi yasta olursa olsun - ¢ocuklara sdylemek isteyeceginiz seyler vardir:

Kanser hakkinda
* Yaptiginiz, diisiindiigliniiz veya soylediginiz hicbir sey kansere yol agmaz.
*  Onu iyilestirmekten siz sorumlu degilsiniz. Ancak doktorlar ona bakar, iyilestirirken daha
1y1 hissetmesine yardim i¢in yapabileceginiz seyler var.
» Bagka birinden size kanser bulasmaz.
* Ailede birinin kanser olmasi digerleri de - sonra bile olsa - kanser olacak demek degildir.
Bu sizin i¢in de gegerlidir.

Kanserle basa ¢cikma hakkinda

* Tiim bunlarla ilgili olarak {izgiin, kizgin, korkmus veya acili olmak miimkiindiir. Her tiirlii
duyguyu hissedebilirsiniz. Bazi zamanlar mutlu da olacaksiniz. Bunlarin hepsi normaldir.
* Ne olursa olsun, her zaman korunup kollanacaksiniz.
Etrafinizdaki insanlar size degisik davranabilir, ¢iinkii sizle ilgili endiseleniyorlar veya hepimizle
ilgili endiseleniyorlar.

Tiim iletisim Bicimlerine Acik Olmak

Cok kiigtik ¢cocuklar ebeveyninin hastaliginin kendisine etkisi hakkinda konusmakta problem
yasayabilir. Onlardan kanserli birinin resmini ¢izmelerini isteyebilirsiniz. Veya bir tanesi hasta
olan bebeklerle oynatabilirsiniz. Daha biiylik ¢ocuklarda diger sanat dallar1 duygular: ifade
etmeye yardim edebilir. Kiiciik cocuklarin ayni sorulari tekrar tekrar sorduklarini akilda tutun. Bu
normaldir ve siz her seferinde sakince soruyu yanitlamalisiniz. Gengler zor sorular veya cevabi
sizde olmayan sorular sorabilir. Onlara kars1 diiriist olun. Cevap bilinmiyorsa, geng ¢ocuklariniza
cevapsiz sorular ve belirsizlikle yasamay1 6gretebilirsiniz. Bu konular iizerinde diislinmenin
cocuklarinizin biiylime siirecinin bir pargast oldugunu hatirlayin.

Oliim Hakkinda Konusmak*

Cocuklarmizin 6lim hakkindaki soru ve kaygilarina hazirlikli olun. Hastanizin prognozu
(hastaligin seyri) iyi bile olsa endiselenebilirler.

* Onlara kanserin bir hastalik oldugunu 6gretin. Sevdiginizin prognozu iyiyse, onun
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kanserinin tipinin, doktorlarin iyilestirmek i¢in iyi tedavileri olan bir tip oldugunu
bilmelerini saglayin.

* Sevdiginizin kanseri hakkinda ne diisiindiikleri ve ne hakkinda endiselendiklerini sorun.
Cevaplarini sabirla dinleyin. Varsa yanlis bilgileri diizeltin.

* Onlara dogruyu sevgi ve umutlulukla sdyleyin. Onlar1 1yi bir sonuca ikna etmek yerine (bu
garanti edemeyeceginiz bir seydir) sevdiginizin 1yi bakim aldiginin, iyilesme i¢in umutlu
oldugunuzun giivencesini verin. Bdylece ¢cocuklariniz belirsizlikle iyi yasayabilsin.

* Kanser veya bagka bir seye bagli istenmeyen sonug olursa bile bakilip gozetileceklerini
ve 1yl olacaklarini ¢ocuklariniza 6gretin. Her ne kadar bir siire iizgiin hissedecek ve
sevdiklerini 6zleyecek olsalar da bu sevgiyi sonsuza dek hissedecek ve tekrar mutlu
olmay1 6grenecekler.

* Sevdiginizin su anda dlmiiyor oldugunu onlara hatirlatin. Bu durum degisir ve 6liim bir
olasilik haline gelirse onlara sdyleyeceginizin giivencesini verin. Onlara sevdiginizin
daha iyi olmasini beklediginizi ve umdugunuzu sdyleyerek sonuca baglaymn ve bugiine
odaklanmalari i¢in cesaret verin.

Aktivitelerin Icinde Kalmak

Sevdiginizin tedavisi sirasinda ¢ocuklarinizin hayatlari i¢inde aktif olarak kalmak zor olabilir.
Ancak bu daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar 6nemlidir. Sonraki sayfada diger bakicilarin ¢cocuklari
ile baglantilarini stirdiirmek icin kullandig1 bazi yollar vardir.

Cocuklarinizin Hayatlarinmn i¢inde Kalmanin Yollar:

* En 6nemli aktivitelere odaklanin.
Her ¢ocugunuzla yalnizca bir sey yapabilecekseniz, en dnemli olan nedir? Tiim seceneklerin
listesini yapin. Miimkiinse ¢ocuklarin katilimini saglayin. Ne segecekleri sizi sasirtabilir.

* Bagka birini yollayin.
Cocugunuzun hayatinda sizin gidemediginiz bir olaya gidebilecek baska bir yetiskin var m1?
Belki bu yetiskin olayin kaydini yapar ya da fotograflarin1 geker.

* Araba imecesi.
Diger ebeveynlerle nobetlese araba kullanin.

«  Oncesinde ve sonrasinda etrafta olun.
Cocugunuzun bir aktiviteye hazirlanmasi sirasinda yardim i¢in ve eve doniisiinde karsilamak
iizere etrafta olmaya calisin.

» Tekrar isteyin.
Orada olamiyorsaniz, ne yaptiklarin1 dinlemek icin cocuklarinizla birlikte oturun. Veya
cocuklarinizdan olanlarin bazilarin1 yeniden canlandirmalarini isteyin.

* Yeni baglant1 yollar1 yaratin.
Cocuklarimizla baglanti i¢in yeni yollar bulun. Uyku zamani onlar1 yatirma isareti bulun, onlara
okuyun, birlikte yiyin veya telefonda konusun, e-posta yollayin. Ayni odada ¢ocuklariniz 6dev
yaparken sizin de bir seyler yapacaginiz bir zaman ayarlayin. Veya birlikte yliriiylis yapin.
Kesinti olmadan her ¢gocugunuzla yalniz gecireceginiz 5 dakika bile fark yaratabilir.

*  (Cocuklarinizi sizin aktivitelerinize katin.
Cocuklarimiz sizin herhangi bir aktivitenize katilabilir mi? Bakkala alisverise giderken bile
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birlikte zaman gegirebilirsiniz. Cocuklariniz sizinle yetiskin islerini birlikte yaparsa 6zel
hissedebilir.

» Egitimlerine dahil olun.
Ogretmenleriyle cocuklarinizin okulda nasil oldugunu kontrol edin. Bir rehber danisman veya
antrenorden de yardim isteyebilirsiniz.

Cocuklarimzin Hareketlerini Ve Duygularini Anlamak

Cocuklar sevdiklerinin kanserine ¢ok degisik tepkiler verebilirler. Sunlar goriilebilir:
« Kafas1 karismis, korkmus, kizgin, yalniz veya ezik olabilirler
* Hastanizda tedavinin etkilerini goérdiiklerinde korkmus veya nasil davranacagini bilemez
halde olabilirler
* (Cok yapiskan davranabilirler veya eskiden oldugu kadar ilgili olmayabilirler
* Sorumlu veya suclu hissedebilirler
* Evileilgili daha ¢ok is yapmalari istenirse 6fkelenebilirler
* Okulda belaya bulasir veya 6devleri ihmal edebilirler
*  Yemede, uyumada, okul ¢alismalarini siirdiirmede veya arkadaslariyla iliskide problem
olabilir
* Suanda onlarla ilgilenenlere kizabilirler
Bu davranislar normaldir. Sorunlariyla basa ¢ikabilmek i¢in gocugunuzun hala fazladan destege
ihtiyac1 olabilir. (Oneriler i¢in sonraki sayfaya bakin.)
Genglerin Duygularini1 Anlamak
Genglerle problemler daha kiiciik cocuklara gore daha az belirgin veya daha karisik olabilir.

Sunlar akilda tutulmalidir:
* Genglerin ailelerinden bagimsizliga dogru ilerledigi varsayilir. Bu onlar i¢in dogaldir.
Kanser bunu yapmay1 zorlastirir ve bazi gencleri disa vurmaya veya geri ¢ekilmeye iter.
* @Gengler ‘beni yalniz birakin’ mesaj1 verebilir ama hala dikkatinize ve desteginize ihtiyag
duyar ve isterler.
* Geng olmak her zaman streslidir. Baz1 davranislarinin sevdiginizin hastaligiyla hig ilgisi
olmayabilir.
* Gengler ‘normal’ hissetmek isterler. Diizenli aktiviteler i¢in zamanlari oldugundan emin
olun.
+ Iletisimkanallarini agik tutun. Gengleri olabildigince kararlara dahil edin. Hayatlarinda olan
bitenle ilgili konusmak i¢in yanlarinda birileri oldugundan emin olmalarini saglayn.
Gencinizin su anki aktivite ve duygularini takip ve paylasmak zor olabilir. Boyleyse, bagska bir
sorumlu yetigskinden sizin geng ¢ocugunuzla baglantida olmasini isteyin. Ayrica sosyal hizmet
gorevlisinden bu yastaki ¢ocuklar i¢in olan internet kaynaklarini sorun. Pek ¢cok yapinin destek
amacli cevrimigi sohbet ve yazisma ortamlari vardir.

Cocuklar Nasil Tepki Gosterir Ve Ne Yapmali*
Cocuklariniz saskin veya korkmus goriiniiyorsa
* Onlar sevdiginizi onlara hatirlatin.
* Her ¢ocugun sizinle ve sevdiginizle gecirebilecegi 6zel zaman ayarlayin.
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» @iiven verici aligkanliklara (uyku 6ncesi hikayeler okumak veya okul sonrasi kontroller
gibi) tutunmay1 deneyin.

» Ayni odada her biriniz farkli seyler yapsaniz bile birlikte olun.

* (Cocuklar1 sagirmamalar1 igin, tedavinin getirdigi degisiklikler ve yan etkilerine (sag
dokiilmesi, kusma veya yorgunluk gibi) hazirlayin.

* (Cocuklara sevdiginizin daha iyi olmadan donce bir siireligine kotii goriinebilecegini
hatirlatin. Bunun tedavinin parcast oldugunu ve sonunda daha iyi olmasma yardim
edebilecegini agiklayin.

Cocuklarimiz Yalniz Goriiniiyor veya Eskiden Olan Dikkatlerini Kaybediyorsa

*  (Cocuklarinizin duygular hakkinda konusmalarina ve size sorular sormasina yardim edin.
Dinlediginizi ve duygularin1 onayladiginizi bilsinler.

* (Cocuklariniza dikkat saglamak ic¢in yeni yollar bulun. Hastanede veya evden uzakta ¢ok
zaman geciriyorsaniz bulabilecekleri yerlere notlar birakin veya 6zel telefon konusmalari
programlayin.

*  (Cocuklarinizin hoslanabilecegi 6zel bir ziyafet diisiiniin.

*  Yalmizliklarim1 gidermek i¢in diger c¢ocuklar ve yetigkinlerle konusmalari igin
cesaretlendirin.

Cocugunuz diizenli aktivitelerini yapmay1 biraktiysa:

*  Cocuklarmizin evdeki degisikliklere normal aktivitelerini durdurarak veya notlarini ve
arkadaglarin1 ithmal ederek tepki vermesi 1yi degildir. Cocuklarin herhangi bir diizenli
aktiviteyi neden durdurdugunu arastirin. Sunlar olabilir:

*  Yorgun hissetme

* Mutsuz hissetme

» Arkadaslarla gecinmede problemler

» Dikkat toplayamama veya bagsaramama.

* Evdeki bu degisikliklerin 6nemi hakkinda konusun. Cocuklariniza normal davraniglara
donmeleri konusunda ne yapabileceginizi sorun.
Cocugunuz su¢lu hissediyor ve bir bi¢cimde kansere neden oldugunu diistintiyorsa:
* Net ifadelerle onlara “Siz kansere neden olmadiniz, yaptiginiz, diisiindiigiiniiz veya
soylediginiz herhangi bir sey kansere yol acamaz” demelisiniz.
* Basit yollarla kanserin nasil gelistigini anlatin.
» Kanserli bir yakininiz olmasindan bahseden bir ¢cocuk kitabini birlikte okuyun.
* Doktor veya hemsireden gergekleri agiklamasini isteyin.
Cocuklariniz kendi hayatlari etkilendigi icin kizgin veya giicenmis hissediyorsa: (Ornegin sessiz
olmak zorunda olmak, daha ¢ok ev isi yapmak, arkadaslarla eglenceli aktiviteleri kagirmak
gibi)
+ Duygularini onaylaymn. Onlarla 6fkeye neyin neden oldugu konusunu konusun. Ofkenin
korku veya halsizlikten geldigini bilseniz bile onlarin ne dedigini dinlemek ve duygularini
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onaylamak onemlidir.

* Cocuklarmizin 6fkelerinin bagka bir seyin yerini aldigin1 anlamalarina yardim edin. Belki
gercekten kansere veya aileye kizgindirlar. Belki korkmus veya endiselidirler. Veya belki
tizgiindiirler.

*  Onlara kizmamak i¢in elinizden gelenin en iyisini yapmn. Ofke muhtemelen baska bir sey
ile ilgilidir.

Cocuklariniz bas kaldiriyor veya baslarini derde sokuyorsa:

* Cocuklarmiza onlarin nasil hissettiklerini anladiginizi sdyleyin. Bu durumun zor oldugunu
biliyorsunuz.

» Korku, 6fke, yalnizlik veya sikilmislik yansitip yansitmadiklarina bakin. Ne hissederlerse
etsinler, bu bi¢imde hissetmek normaldir. Ancak bu bigimde yansitmak normal degildir.
Gerekirse Oneri ve destek icin bir 6gretmen, ¢ocuk doktoru veya danigmana sorun.

Degisik Yaslarda Cocuklarla Konusma Onerileri

Cok kiiciik cocuklar (2-5 yas)

*  Cok kisa siire konusmay1 deneyin. Bu yaslardaki ¢cocuklar ¢ok kisa siireler odaklanabilir.

* Acik ve basit olun. Bu, olan bitenin resmini ¢izmeye yardimci olur.

* Ginliik hayatlarinda veya yakin gelecekte olacak degisiklikleri s6yleyin.

* Tiim sorular1 cevaplamayi1 ve ne zaman isterlerse konusmay1 dnerin.

6-9 yas grubu ¢ocuklar

* Kisa siire konusmay1 planlaymn. Bu yas cocuklar yalniz kisa siireler odaklanabilir.
Soylemeye ihtiya¢ duyduklariniz i¢in birden fazla konusma planlayin.

* Bu c¢ocuklarin giiclii duygular1 olabildigini hatirlaym. Bunu siz konusurken bir
seylere odaklanarak vurgulayabilirler. Bu normaldir. Onlarin bilgi ve duygularla kendi
tempolarinda basa ¢ikmalarina izin verir.

+  Ornekler kullanm. Onlarin hastalanip, daha iyi olmak igin doktora gittikleri zamani
hatirlatabilirsiniz.

* Yakinda olacak seyleri anlamalarina yardimci olun. Bu yastaki ¢ocuklar haftalar veya
aylar sonrasini diislinemezler.

+ Kendileriyle ilgilenilecegini ve bunu kimin yapacagin sdyleyin.

* Tiim sorularini cevaplayin. Sonra yine konusmaya ¢agirin.

10-12 yas ¢ocuklar

* Hafifge daha uzun konusmalar planlayin. Cocuklarmizin konugsmanin temposunu
ayarlamasina izin verin.

* Cocuklarmizin kanser hakkinda zaten bildiklerini kontrol edin. Duyduklarinin sevdiginizin
durumuna uygunlugunu kontrol edin. Degilse ona dogru bilgiyi verin.

*  Cocuklarmizin korktuklar1 zaman gérmezden geleceklerini veya konugmadan kaginmaya
calisacaklarina dikkat edin.

*  Basit, somut bilgiler verin. Ornegin, sevdiginizin viicudunda bir kitle oldugunu ve bunun
alinmas gerektigini sdyleyebilirsiniz.

*  Yalmz su an hakkinda degil, gelecek hakkinda da konusun. Ornegin kanserin ailenin tatil
giinlerini nasil etkileyebilecegini ve yaklasan olaylar1 agiklayin.

* Cocuklarmiza sorularini en iyi sekilde cevaplamaya calisacaginizi sdyleyin. Ne zaman
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konusmak isterlerse hazir oldugunuzu sdyleyin.

Gengler (13-18 yaslar)

Daha uzun konusmalar yapabilirsiniz. Tempoyu onlar ayarlasin.

Gormezden gelmeleri veya konusmadan kaginmalarina karsi hazirlikli olun. Korkmus
veya hatta utanmis olduklarindan bdyle davranabilirler. Sevdiginizin viicudu hakkinda
konusmak istemeyebilirler. Sevdiginizin kanseri memesi veya cinsel organlarindaysa
ozellikle dogrudur.

Gengler duygulariyla basa c¢ikmak icin siklikla kendi baslarima gegirecekleri zamana
ithtiyac duyarlar. Yalniz veya arkadaglariyla olabilirler. Onlara bu zamani verin.

Kanser hakkindaki durum genglere sdylenmelidir. Bu size onlardaki herhangi bir yanlis
bilgiyi diizeltme imkani verir. Yaslarina uygun kitapgiklari veya internet sitesini daha sonra
da verebilirsiniz. Kendi arastirmalarini yapmak da isteyebilirler. Bu durumda giivenilir bir
kaynaktan ve sevdiginizin durumuna uygun bilgi aldiklarindan emin olun.

Gengler siklikla ‘ya olsaydi’ sorulari sorarlar. Gelecek hakkinda daha ¢ok bilgi 6grenmek
isterler. Yine, sorularini olabildigince iyi cevaplayin. Onlarla sonra da konusmaktan mutlu
olacaginizi sdyleyin.

Gengler kanserin onlar1 nasil etkileyecegini bilmek isterler. Sosyal hayatlarima engel
olacak m1? Daha ¢ok ev isi yapmalari gerekecek mi? Bunlar normaldir. Onlara kars1 diiriist
olun.

Kanserli Esinizle iletisim

Kanser tedavisi sirasinda bazi iligkiler giiclenirken digerleri zayiflayabilir. Tiim bakicilar ve
esleri cift olarak normalden daha stresli olurlar. Siklikla su konularda stres yasarlar:

€

Birbirlerine en 1yi nasil destek olacaklari,

Ortaya ¢ikan yeni duygularla bas etme,

Nasil iletisim kuracaklarini bulma,

Kararlar alma,

Rolleri degisme,

Bir siirili gorevi becerebilme (¢ocuk bakimi, ev isleri, is, bakicilik)
Sosyal hayatlarinda degisiklik,

Glinliik islerinde degisiklik,

Cinsel yakinlik olmamasi.

Insanlar duygularmi degisik bigimlerde ifade ederler. Bazilari konusmak ve digerlerine
odaklanmaktan hoslanir. Bazilar1 ise duygularini bulagiklar1 yikamak, evin etrafini diizeltmek
gibi is yaparak ifade etmeye calisir. Bunlar daha i¢e odakli olabilir. Her biri karsisindakinin
yerinde olsa Oyle davranacagini varsaydigindan bu farkliliklar gerginlige yol agabilir. Stresi
azaltmak i¢in her kisinin farkli davranacagini kendinize hatirlatmak yardimci olabilir.
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Sevdiginizle Zor Konular1 Konusmak

Sevdiginizle zor konular1 konusmak duygusal olarak yorucudur. Siz 6rnegin sevdiginizin farkl
bir tedavi veya doktor denemesi gerektigini diisliniirsiiniiz. Veya o, bagimsizligin1 kaybettigi,
zayif gorlindiigi, size yiik oldugu konusunda endiselidir ama bu konuda konusmak istemez. Zor
konular1 glindeme getirmek i¢in bazi 6neriler asagidadir:

Bazen biriyle iletisim i¢in en 1yi yol sadece dinlemektir. Bu orada onlar i¢in bulundugunuzu
gosterme yoludur. Bu, yapabileceginiz en degerli seylerden biridir. Ve sevdiginiz ne sdylemek
isterse destekleyici olmak énemlidir. Bu onun hayati ve kanseridir. Insanlar diisiince ve korkularin
kendi zamanlarinda ve kendi yollariyla islemek ister. Ona konu hakkinda diisiiniip daha sonra
konusmak isteyip istemedigini sorabilirsiniz. Sevdiginiz konu hakkinda bagka biriyle konusmak
da isteyebilir.
Bazi insanlar kendileri konusmay1 baslatmaz ama siz baglarsaniz yanit verir.

+  Onceden ne sdyleyeceginizi prova edin

» Sevdiginizin sdylemek zorunda oldugunuz sozleri dinlemek istemeyebilecegini bilin

+ Sakin bir zaman bulun ve konusmak i¢in uygun olup olmadigini sorun

* Hedeflerinizin ne oldugu konusunda agik olun (Sevdiginiz bu konugmay1 neden yaptiginizi

ve ne umdugunuzu bilsin)

+ Icten konusun

* Sevdiginize konugsma zamani verin. Dinleyin ve kesmemeye calisin.

+ Isleri bir konusmada halletmeyi istemeyin

Her zaman “Iyi olacak” demek zorunda degilsiniz.

Bakicilarin bunu yapma bicimlerine o6rnekler:
*  “Bukonuda konugmanin zor oldugunu biliyorum ama her zaman dinlemeye ve konusmaya
hazirim.”
* +“Senin tedavinin nasil gittigi ve birlikte bununla nasil basa c¢iktigimiz hakkinda
konusmanin yardimci olabilecegini hissediyorum. Bu hafta i¢inde herhangi bir zaman
benimle konusmak ister misin?”’

Bazendigerbakicilarave onlarayakinkisilere hastalariylakanser konusundanasil konustuklarini

sormak yardimci olabilir.

Ornegin sunlari sorabilirsiniz:

» Siz bu kadar karisik duygularla bas etmeye ¢alisirken baskalarinin duygularini nasil akilda
tutabiliyorsunuz?

* Nasil hem zor konular1 konusup hem de destekleyici kalabiliyorsunuz?

Kanservedigercanyakicikonulardakonusmaktaproblemyasamayadevamedersenizbiruzmandan
destek alabilirsiniz. Bir akil saglig1 uzmani sizin kendi basiniza géremeyeceginizi hissettiginiz
konularda yardimci olabilir. Hastaniz sizinle gelmek istemese de siz kendi basiniza gériismeye
gidebilirsiniz. Bu konular1 nasil giindeme getireceginiz konusunda bazi fikirler edinebilir ve su
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“Kocamin herkese karsi, hatta kendi

anda basa ¢ikmaya ugrastigmiz diger ailesine karst bile olumlu tavir iginde

konular1 konusabilirsiniz. olmaya ¢aligtigint gordim. Cok iyi
hissettigini ve ¢ok iyi gittigini soyliiyor.

fletisimi Gelistirme Yollari Bu benim igin sinir bozucu ¢iinkii evde
oyle olmadigini goriyorum.”

Baz1 ¢iftler digerlerine gore ciddi ~Emine

konular1 daha kolay konusurlar. Kendi )y

aranizdaki iletisimi yalniz siz ve esiniz
bilirsiniz. Asagidaki boliimler her ikinizde de ise yarabilecek, duyarli konular: giindeme tagima
yollar1 diistinmenize yardimci olabilir.

Stres Konusunda Ag¢ik olun

Sizde ve esinizde strese neden olan bazi konular hemen ¢d6ziilebilir. Bazen bu konularda
konusmak yardimer olabilir. Pesinen sunlar1 sdyleyebilirsiniz: “Bunu bugiin ¢dzemeyiz
biliyorum. Ama nasil gittigi ve ne hissettigimiz konusunda konusmak istiyorum.”

Her biriniz ile ilgili konusulacak konular sunlar olabilir:
* Degisiklik ve bilinmeyenle basa ¢ikma sekliniz,
+ Bakici1 veya bakilan olmakla ilgili duygulariniz,
+ lliskinizde veya evde degisen rollerle basa ¢ikis biciminiz,
* Birbirinizle baglant1 kurmay1 nasil istediginiz,
« Iliskiyi gerecek konulara nasil baktiginiz,
* Nasil bakilmak ya da takdir edilmek istediginiz,
» Digerinize nasil siikkran dolu hissettiginiz

Bir Ekip Olmak
Siz ve esinizin simdi her zamankinden daha ¢ok ekip olmaya ihtiyaciniz vardir.
Su konulart birlikte diistinmenizin yarari vardir:
» Hangi kararlar birlikte almalisiniz?
» Hangi kararlar1 yalniz basina almalisiniz?
+ Birlikte miicadele ettiginiz diger zor zamanlar nelerdi? Bu durumun benzerligi ve farki
nedir?
* Hangi aile gorevlerini paylagmalisiniz?
» Sizin i¢in ne tiir gorevler daha kolaydir? Hangileri daha zordur?
* Her birinizin ihtiyaci nedir?

. Digerleri nasil yardim edebilir?

. Tesekkiirlerini Séylemenin
“Kocama onu ne kadar sevdigimi ke- eI
limelerin otesinde QOSt_e‘feb"{ meyi ve Esiniz belki de ailenin devami igin gok
onun hayata olan sevgisi yiizinden kan- fazla sey yapmustir. Ve simdi o hasta
Se.‘f{e savagtigini gormey b’_ r lituf gi bf oldugu i¢in siz daha az yardim almak
hissettim. Boylesine degerli ve onemli istiyorsunuz. Esinizin yapmaya devam

bir seye bu kadar yakin katilmak bir
ayricaliktir.”
— Rana
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ettigi kiiciik yardimlari fark etmiyor olabilirsiniz. Genellikle olan biten ¢ok sey vardir. Ancak
yapabildiginiz zaman, bu kiiglik seyleri goriin ve bunlar1 yaptig1 icin esinize tesekkiir edin.
Kiigiik bir minnettarlik gostermek ikinizi de daha iyi hissettirecektir.

Randevular Ayarlayin
Cogu ciftler 6zel bulusmalar planlamanin

“42 yillik evlilikten sonra, kelimelere yardimer oldugunu - gdrmiistiir. - Esinizin
ihtiyag duymayan bir bag olur.” nasil hissettigine bagli olarak, baz1 giinler
~Ceyhun bu tiir bulusmalara uygun olacak sekilde

daha iyi bitebilir. Bu nedenle sizin son
L  dakika degisikliklerine uygun olmaniz
gerekmektedir.
Bulugmalariniz gosterisli olmak zorunda degildir. Birlikte zaman gegirmek 6nemlidir. Bu, birlikte
video izlemek, yemege ¢ikmak veya eski fotograflara bakmak olabilir. Her ikinizin istedigi her
sey olabilir. Etrafta olmalarini 6zlediyseniz, bu bulugsmalara diger insanlar1 da katabilirsiniz.
Yakin olmanin yollarin1 bulmak

Siz ve esinizin cinsel hayat1 eskiden oldugundan farkli oldugunu gorebilirsiniz.
Bunu etkileyen pek ¢ok sey olabilir:

* Esiniz yorgun, agrili, rahatsiz olabilir

* Siz yorgun olabilirsiniz.

« lliskiniz mesafeli veya gergin olabilir.

» Tedaviye bagl olarak esinizin goriintiisiinden siz ve esiniz rahatsiz olabilirsiniz.

* Esinizi incitmekten korkabilirsiniz.

* Esinizin tedavisi onun sekse ilgisini veya yapabilirligini etkilemis olabilir.

* Bu sorunlara ragmen yakin bir iliskiniz olabilir. Yakinlik sadece fiziksel degildir. Ayni
zamanda duygular1 da igerir.

Yakin iliskinizi gelistirecek bazi1 yontemler sunlar olabilir:

» Konusun. Siz ve esinizin konusabilecegi bir zaman se¢in. Yalniz konusmaya odaklanin.
[liskinizi nasil yenileyebileceginizi konusun.

* Yargilamamaya calisin. Esiniz yiirlitmiiyorsa, bunu yanlis yorumlamamaya ¢alisin. Esinizin
neye ihtiyact oldugu konusunda konusmasina — veya konusmamasina — firsat verin.

* Bosluk yaratin. Zamaninizi birlikte koruyun. Telefonu ve televizyonu kapatin. Gerekiyorsa
cocuklara bakmak i¢in birkag¢ saat birini bulun.

* Yavas olun. Yeniden baglanin. Fiziksel bir sey olmadan birlikte olmak i¢in bir saat kadar
zaman planlaym. Ornegin miizik dinlemek veya yiiriiylis yapmak isteyebilirsiniz. Bu
zaman yeniden baglanmak i¢indir.

* Yeni dokunuslar deneyin. Kanser tedavisi veya cerrahi esinizin viicudunu degistirebilir.
Daha 6nce 1yi hissettiren dokunuslarin oldugu alanlar simdi hissiz veya agrili olabilir.
Bu degisikliklerin bir kismi1 diizelecektir. Bazilar ise kalacaktir. Simdi tutma, kucaklama,
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sartlma gibi ne tiir dokunuslarin i1yi hissettirdigini bulmalisiniz.
* Bir terapist veya damigmanla konusun. Kanser hastalarinin yakinlig1 ve cinselligi ile
ilgilenen pek ¢ok terapist veya danisman vardir.

Iletisim sorunlar:

Calismalar koruyucu ve acik iletisimin en iyi isledigini gdstermektedir.
Ancak bazen bakicilar su sorunlari yasayabilir:

* Degisik iletisim yollarindan kaynakli gerilim

* Konusmak ve duygular1 paylasmak konusunda uygun yollarla ilgili duyarlilik ve anlay1s
yoklugu

* Ne soyleyecegini bilmeyen insanlar artik iletisime gegcmeyecek veya diirlist olmayacaktir.

Diger Aile Bireyleri ve Arkadaslarla iletisim

Kanser tanisindan 6nce mevcut olan problemler daha da yogunlagma egilimindedir. Baktiginiz
kisi kiictik bir cocuk, yetiskin bir ¢cocuk, bir ebeveyn veya bir es olsa da bu dogrudur. Bakict
roliiniiz siklikla duygularn tetikler ve rol degisiklikleri aileyi daha once tahmin etmediginiz
bigimde etkiler. Iyi tamimadi§imiz veya uzakta olan akrabalar isi karistiracak sekilde daha sik
yaninizda olabilir. Bazi insanlar sunu sdylemektedir:

* Yetiskin cocugunuzu hasta gérmek onu korumak veya yardim etmek duygularim

tetikleyebilir.
“Kizimi kanserli olarak gormek benim igin gergekten aci vericiydi. Ona yardim edemeden
durmaya dayanamiyordum. Ama bana yardim etmem ig¢in izin vermiyorlardi. O ve kocasi
olaylarla kendi baslarina ugrasiyorlardi.”

» Ebeveyninizi sizin yardiminiza ihtiya¢ duyan biri olarak goérmeyi kabul etmek zordur.
“Anneminkanserivar. Bencocukkensagligimakavusturmak
icin bana baktig1 gibi ben de ona bakmak istiyorum. Ancak
daha dnce her seyi kendisi yaptigi gibi ‘hala senin annenim’
demeye devam ediyor.”

“Benim bakilacak geng ¢ocuklarim ve isimle kendi hayatim
var. Babama nasil yardim edecegimi bulmaya ¢alismak ¢ok
ZOr.
* Esinizin ailesi veya bir arkadasimizin ebeveyninin
kaygis1 veya yardim etme denemesi ‘cok fazla’
gelebilir.
“Kendi evime kagmam gerekiyor. Annesinin sadece yardim

istersiniz.”’
-Maya

“Olumlu ve neseli kalmak is-
tersiniz. Ama ayni zamanda
size nasil destek vereceklerini
> bilsinler ve isler kotii giderse
sok olmasinlar diye durumu -
nuzu ailedekilerle paylagmak

.

etmeye calistigini biliyorum ama su anda ¢ok hayatimin
iginde.”
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Bir Aile Toplantis1 Yapmak

Bazen diger yakin aile bireyleri ve arkadaslar ne yapilacagi konusunda anlasamayabilir.
Ailelerin tedavi segeneklerini tartigmasi ¢ok olagandir. Bazen de bazi bakicilar digerlerinden
daha fazla yardim ettiginden tartisirlar. Her bir kisi sevdiginiz i¢in en iyi oldugunu diisiindiigii
seyl yapmaya ¢alisirken diger aile bireyleri bu konuda ayni seyi diistinmeyebilir. Herkes kendi
diisiince ve degerlerini ortaya koyarken bu durum kararlari zorlastirir. Siklikla boyle zamanlarda
aile, saglik ekibinden bir aile toplantis1 yapmasini ister.

Hastanizla konusun ve bir aile toplantisi isteyip istemedigini sorun. Katilmak isteyip istemedigini
sorun. Toplantida tiim aile bireyleri olabildigince bilgi paylasir.

Ihtiyag duyarsamiz bir sosyal hizmet uzmani veya damgmanin da toplantiya katilmasini
isteyebilirsiniz. Yine gerekirse, tartisilacak konular listesi olabilir.

Toplantilar su islere yarayabilir:

» Saglik ekibi tedavinin amaglarini agiklayabilir

» Aile bakim i¢in dileklerini ifade edebilir

* Herkes duygularini ifade etmesi i¢in firsat verilebilir
* Bakicilik gorevleri netlestirilir

Bu toplantilarda aile bireyleri nasil hissettikleri konusunda konusmak isteyebilir. Veya hastaya
ne cesit yardim saglayabilecekleri hakkinda konusmak isterler. Her kisinin sunacagi belli
becerileri olabilir.

Toplantinin sonunda saglik ekibinden ©6zet ve sonraki adimlarin planlanmasinda yardim
istenebilir.

Dogru zamani secin

Bazen bir kisi 6nemli konularda konusmak istediginde digeri istemeyebilir. Siz ve konusmak
istediginiz diger kisinin bagka seyler yapmadigi bir zaman se¢meyi deneyin. Sakin bir yer
bulun, televizyonu kapatin, telefonlara cevap vermeyin.

insanlar1 Haberdar Edin

Siklikla hastanin nasil oldugu hakkinda aile, arkadaslar ve is arkadaslarina bilgi verecek kisi
siz olacaksiniz. Sevdiginize neyi, kimle ve ne zaman paylagmak istedigini sorun. Bu, herhangi
birinin yapabilecegi bir gorevse bir kisi secin. Bu kisi digerlerini bilgilendirmek i¢in telefon
edebilir, e-posta veya mektup yollayabilir. Sevdiginiz hakkinda digerlerini bilgilendirmek icin
bir internet sayfasi olusturduysaniz, oradaki giincellemeyi de yapabilir. Hastanizin kart, telefon
aramasl veya ziyaret isteyip istemedigini de merak edenlere iletebilirsiniz.
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Destek Yararsiz iken Nasil fletisim Kurulmah

Insanlar sizin ihtiyacimz olmadiginda veya istemediginizde yardim nerirse ilgilerine tesekkiir
edin. Thtiyaciniz olursa onlar1 arayacagmizi sdyleyin. Kart ve mektup yollamalarinin her zaman
yardimi olacagini sdyleyin. Veya dua edip iyi diislincelerini yollayabilirler.

Bazen insanlar ebeveynlik, tibbi bakim veya herhangi bir konuda istenmeyen 6giitler verebilir.
Bu tiir yorumlar1 duymak hos olmayabilir.

Ornegin baz1 bakicilar sunlar1 paylasti:

* “Kocamin ailesinden biriyle problemimiz oldu. Burada yasamiyor ve tiim kararlarimizi
sorguluyor. O kadar kétiilesti ki doktorumuzdan ona tiim giin burada olmadigini, bu
nedenle de durumu anlayamadigini agiklamasini istemek durumunda kaldik. Gergek bir
bas belastyd1.”

«  “Insanlar bizim daha iyi oldugunu diisiindiigiimiiz tedavi yerine kendi énerdikleri tedaviyi
yaptirmasini istiyorlardi. Bu isleri olmasi gerekenden daha da zorlastiriyordu.”

Insanlar siklikla istenmeyen oOgiitler verir ciinkii gercekte ne yapabileceklerinden emin
degillerdir. Ilgilerini gstermek isteseler de bir sey yapmamaktan caresiz hissedebilirler. Her ne
kadar 1yi bir yerden gelse de size yargiliyormus gibi gelebilir.

Bu goriislerle nasil ugrasacagimz sizin kararinizdir. Istemiyorsaniz karsilik vermeyebilirsiniz.
Birisi ¢ocuklarmizla ilgili, size de mantikli gelen bir kaygi dile getiriyorsa bir danigman veya
ogretmen ile hangi adimlarin atilmasi gerektigini konusun. Veya kaygilar hastanizla ilgiliyse
saglik ekibiyle goriisiin. Diger durumlarda tesekkiir edin. Onlara hastaniz ve ailenizi bu zor
zamandan geg¢irmek i¢in gerekli adimlarin atildig: giivencesini verin.

Sevdiginizin kanseri nedeniyle hayat tarzinizin degisebilme olasilig1 nedeniyle tizgiin, kizgin
veya endiseli olmak normaldir. Isinizi veya mali durumunuz etkileyecek kararlar vermeniz
gerekebilir. Bu konularla basa ¢ikma yollar1 bulmak size biraz huzur getirebilir.

Dogurganhik Konulariyla Ugrasmak
Bazi insanlar kanser tedavisinin bebek sahibi olma yetilerine etkisi konusunda kaygilidir.

Bu durum siz ve sevdiginiz i¢in de dogruysa, tedavi baslamadan doktorunuzla konusun.
Dogurganligimizi koruma seceneklerinizi

ogrenmek isteyebilirsiniz. Veya doktor sizi
bir danisman veya dogurganlik uzmanini
onerebilir. Bu kisi mevcut segenekleri tartisir
ve siz ve sevdiginizin se¢imine yardimeci
olur.
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“Annem geldi ve ¢ocuklarin ne ka-
dar ¢ok Tv seyrettiklerini soyledi.
Ne kadar stresli oldugumu bildigini
ama ¢ocuklar igin daha iyi bir sey
bulup bulamayacagimi soyledi. Ona
kafamda ¢ok fazla sey oldugunu ve
onun anlayisina ihtiyacim oldugunu
soyledim.”

— Ceyla




Hayat1 Planlamak

gozden gecirme konusunda yeterli zaman ve enerjiyi ayirmay1 zor bulabilirsiniz. Bununla
birlikte ailenin maddi durumunu korumak da 6nemlidir.

Hastane faturalari i¢in hastane mali danismani ile goriisebilirsiniz. Odeme araligi1 veya miktari
daha uygun hale getirilebilir. Sigorta sirketinin belli 6demeleri yapacagini da teyit etmelisiniz.

Is Konularim Yonetmek

Bazi bakicilar icin en O6nemli sikinti kaynagi is talepleriyle sevdiginin bakim ve destegi
arasmdaki dengedir. Bakicilik is hayatinizi pek ¢ok ydnden etkileyebilir. Ornegin:

+ s arkadaslarinizin saskin ve sizinle ¢alismak konusunda géniilsiiz olmasia yol agacak

ruh hali degisiklikleri neden olabilir

» Kafasi karismis ve daha az verimli olabilirsiniz

*  Geg kalabilir veya hastalik yiiziinden ise gidemezsiniz

» Esiniz calisamazsa, aile i¢in tek gelir getiren olmanin yarattig1 basing

» Emeklilik hakkimiz gelmis olsa bile ¢alismaya devam etmenin yarattig1 basing

“Ben para igin ¢aligmiyorum. Sosyal haklar igin ¢alisiyorum. So-
syal haklarimiz olmazsa her seyi kaybedebiliviz.”’
- Batuhan

Sirketinizin bir aile bireyinin hastalig: ile ilgili kurallar1 ve politikasi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek 1y1 bir fikirdir. Calisanlar icin bir destek programi olup olmadigini 6grenin. Pek ¢ok
sirkette is hayati danismanlarinin sizinle konustugu calisan destek programlar1 vardir. Bazi
sirketlerde size destek olabilecek yasli bakim hizmetleri veya diger ¢alisan destek programlari
olabilir. Isvereniniz sevdiginize bakmaniz igin iicretli olarak rapor almaniza olur verebilir. Veya
size licretsiz izin verebilirler.
Isvereninizin herhangi bir politikas1 yoksa siz bir seyler yapabilirsiniz. Esnek ¢alisma, vardiya
degisimi, programiniz1 ayarlama veya evde ¢aligma olabilir.
Yagamsal Diizenlemelere Bakmak
Bazen tedavi yasamsal diizenlemeler hakkinda sorular ortaya ¢ikarir.
Bu kararlar1 verirken sunlar1 sormalisiniz:

+ Sevdiginizin ne kadar siire i¢in, ne ¢esit yardima ihtiyaci var

+ Evi diizenleyebilir misin, yoksa daha kii¢iik veya farkli bir eve mi taginmali

* Sevdiginizin evde yalniz olmasi riskli midir?

Hastanizin nasil hissettigini de degerlendirmek durumundasiniz.
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Soyle korkulari olabilir:
*  Bagimsizligim yitirme
» Size ve digerlerine bir ytik gibi veya zayif goriinme
» Saglik bakimi yapilan bakimevi veya benzeri yere tasinma.
Bunlar zor konulardir. Bazen 6neri bir saglik ¢alisanindan geldiginde yasamsal diizenlemelerde
degisiklikler daha kolay degerlendirilir. Sosyal
hizmet uzmanlari, doktorlar, hemsireler, evde

bakim gorevlileri ve temsilciler sevdiginizle “Cogu zaman hastaneden eve uyu-
konusmanizda yardimct olabilir. madan geldim ve sabah ise gitmek
Gelismis Saglik Direktifleri Hazirlamak durumunda kaldim, ¢ok yorucuydu.”
Zaten hazirlamadiysaniz, sevdiginizle gelismis -Burcu

saglik direktiflerihakkindakonusmak 6nemlidir.

Geligmis saglik direktifleri, siz kendiniz i¢in 4

karar veremeyeceginiz zamanlarda nasil tedavi

edilmek istediginizi doktorlara belirten yasal kagitlardir. Bu kararlar agir goriinebilir. Ancak bu
kararlardan kaginmak sonra size ve sevdiginize agir bir ylik olabilir. Sonra sevdiginiz iyi durumda
olursa kendisi gelismis direktif yazabilir. Bunda yasam vasiyeti ve vekaletname olur.

Bir Bakista Yasal Evraklar

Gelismis saglik direktifleri
* Yasam vasiyeti kendi adina konusamazken ne tiir bir tibbi bakim istediginizi insanlara
bildirir
» Vekaletname siz karar veremezken tibbi kararlari vermesi icin bir kisiyi atamaktir. Bu
kisiye saglik bakim vekili denir.
Gelismis saglik direktiflerine dahil olmayan diger evraklar
* Vasiyet: para ve esyalarinizin varislerinize nasil dagitilacagini igerir
*  Mutemetlik sahip oldugunuz para ve esyalar1 vermek i¢in.

Not: bu evraklar doldurulurken her zaman avukat gerekli degildir. Ancak bir noter gerekir.

“Kocam yasam vasiyetini doldu-
rurken birlikte oturduk. Birbirimizle
anlastigimizi  tekrarladik. Bu beni
biyik bir sugluluktan kurtard.”

- Ayse
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Yansimalar

Bir bakici olarak her giin denge olusturmaya calisirsiniz. Ailenin ve isin taleplerini karsilarken,
sevdiginize de bakarsiniz. Dikkatiniz hastaya odaklanmalidir. Ayni zamanda kendinizi
de unutmayin. Saglikli bir akil, beden ve ruhu devam ettirmek i¢in ihtiyaciniz olan seyleri
hatirlayin. Yapabilirseniz her giin derin diisiince i¢in sakin bir zaman ayirin. Meditasyon, dua
veya sadece dinlenme bir parga huzur saglamaniza yardim eder.

“Birine bakmayi kalpten yaparsan basarili olacaksin’’
-Miige
A o

Iyi de olsa kotii de, hayat degistirici durumlar insanlara biiyiime, dgrenme ve kendileri i¢in
onemli olani takdir etme imkani verir. Kanserlilere bakanlarin hemen tiimii bu tecriibeyi kisisel
bir yolculuk olarak tanimlar. Kendilerini sonsuza dek degistirdigini sdylerler. Bu kanserlilerin
kendi deneyimlerine benzer. Bakicilarin kendileri i¢in segtikleri bir yolculuk degildir. Ancak
bu yolculuk sirasinda kendilerini daha ¢ok bulurken, becerilerini, giiclerini ve yeteneklerini
sevdiklerini desteklemeye kullanabilirler.
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BAKICI (HASTA YAKINI) HAKLARI BILDiRGESI

Kendime bakma hakkim vardir. Bu bencilce bir davranis degildir. Bu sevdigim insana
daha 1y1 bakma becerisi verecektir.

Sevdigim itiraz etse bile baskalarindan yardim arama hakkim vardir. Kendi giiciim ve
dayanikliligimin smirlarini biliyorum.

Hayatimin baktigim kisinin olmadig1 pargasini o saglikliyken oldugu gibi, koruma
hakkim vardir. Bu insan i¢in mantikli olarak yapabilecegim her seyi yaptigimi biliyo-
rum. Bazi seyleri kendim i¢in yapma hakkim vardir.

Kizmak, deprese olmak ve arada bir zor duygular: ifade etmek hakkim vardir.
Sevdigim tarafindan yapilan ve benim suc¢luluk ve 6fke duymama neden olacak her
girisimi reddetme hakkim vardir. (Onun bu sonuca yol ag¢tiZin1 bilip bilmemesi 6nemli
degildir.)

Sevdigim i¢in yaptiklarim nedeniyle karsilik olarak sundugum gibi, itibar, sefkat,
bagislayicilik ve kabul gérme hakkim vardir.

Yaptigim seyle gurur duyma hakkim vardir. Ve sevdigimin ihtiyaglarini karsilama ce-
saretim i¢in takdir edilme hakkim vardir.

Bireyselligimi koruma hakkim vardir. Sevdigim benim tam zamanl destegime ihtiyag
duymadi81 zaman beni yasatmaya devam ettirecek bir hayat hakkim vardir.

(Yazar bilinmiyor)
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