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ZAMAN KAZANMAK
KANSERLI INSANLAR iGIN DESTEK
Bu Kitap siz kanserli insanlar igin yazilmistir.
Bu sorunda siz neredesiniz?
Kanser oldugunuzu daha yeni 6grenmis olabilirsiniz.
Ya da tedavi goriyor olabilirsiniz.
Hangi noktada olursaniz olun, degisik duygulariniz olabilir.

Bu duygularinizi kabul etmeye ¢alismaniz ve onlarla nasil yasayacaginizi yapabildiginiz kadar iyi
6grenmeniz onemlidir.

Kanserle ilgili duygulariniz uzun sire sizinle birlikte olabilir.
Bu kitap sizin igindir ancak yakinlariniz icin de yardimci olabilir.
Sizin ne yasadiginizi daha iyi anlamalarina yardim edebilir.

Hi¢ yakin akrabaniz olmasa veya ailenizden uzakta yasasaniz bile “aile” olarak kabul edeceginiz
arkadaslariniz olabilir.

Sizin icin “aile” ne anlam ifade ediyorsa bu kitabi sizi seven ve gozeten bu kisilere okutun.

Kimse yarinki safagin oykiisiinii bilmez.
Ashanti (Afrika) Atasézii
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Kanser hayatinizi degistirecek

Milyonlarca insan bugilin kanser ge¢misiyle hayattadir. Onlar igin kanser tansiyon yuksekligi
veya seker hastaligi gibi kronik bir hastaliktir.

Herkes gibi kanserli insanlar da tedavileri sona erse bile yasamlarinin sonuna dek dizenli
kontrollere gitmelidir. Ancak diger kronik saglik sorunlarindan farkli olarak, kanserli
insanlar tedavileri bittikten sonra muhtemelen ilag almaya veya 6zel gidalar yemeye ihtiyac
duymazlar.

Kanseriniz varsa, her tirll agri, sizi ve hastalik belirtisine dikkat edebilirsiniz. Kiictik agrilar bile
sizi endiselendirir. Hatta 6lim hakkinda distnebilirsiniz. Bunlari disiinmek normal olsa da
hayata odaklanmak dnemlidir. Her ne kadar bazi insanlar bu nedenle 6lseler de pek ¢ok hasta
basariyla tedavi edilmistir. Digerleri ise bu hastaliktan 6lmeden 6nce uzun slire yasayacaktir.
Bu nedenle kanser ve tedavisiyle yasarken her glin en iyisini yapmaya ¢alisin.

insanlar kanseri cok degisik sekillerde karsilar

Bu kitap diger kanserli insanlardan 6grenmenize yardim etmek igin yazilmistir. Bu kitabin
yazilmasina pek cok insan — hastalar, onlarin aile bireyleri ve arkadaslari- yardimci olmustur.
Kitabin her boéliminde onlarin yorumlarini géreceksiniz. Diger insanlarin kanseri nasil
karsiladigini gérmek sizin kendi duygularinizi anlamaniza yardim edebilir. Kanserin getirdigi
Ozel sorunlarla digerlerinin nasil bas ettigini gormek kendinizin karsilastigl sorunlarla basa
¢ikacak yollar bulmanizda yardimci olabilir.
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Degerli hasta ve hasta yakinlarimiz; bu kitapgiklar sizlere Hematoloji Uzmanlik Dernegi
tarafindan hastalik siirecinde karsiniza ¢ikabilecek sorunlarin ¢dziimiinde yardimet1
olabilmek amaciyla hazirlanmistir.

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

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

Bu amagla dernegimiz gerek yazili gerekse de gorsel medyada Tiirkce igerik yaratip, hasta
bilgilendirme toplantilar1 , destek guruplar1 kurup sizlere yardimei olmay1 hedeflemekte-
dir.

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 Enstitlisii ) tarafindan
hazirlanan hasta bilgilendirme brosiirlerinden yararlanilmistir. Kendilerine tesekkiir ed-
eriz.

Hematoloji Uzmanhk Dernegi Adina

Dog.Dr.Birol Giivenc Prof.Dr.Siileyman Dinger
Genel Sekreter Baskan
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Duygulariniz

Kanser oldugunuzu 6grenmek

Kanser oldugunuzu 6grendikten sonra pek ¢ok degisik duygunuz olacaktir. Bu duygular glinden giline,
saatten saate hatta dakikadan dakikaya degisebilir.

Yasayacaginiz degisik ruh hallerinin bazilari sunlardir:

e Umut

inkar

o Ofke

Korku

Stres

Endise

e Depresyon

Uzintd

Sucluluk

Yalnizhk

e Minnettarlik
Tum bu duygular normaldir.

“Doktorun; ‘Uzglinim, test sonuglariniz kanseriniz oldugunu gésteriyor’ dedigini duydum. Baska
hicbir sey duymadim. Aklim basimdan gitti ve sonra strekli ayni seyi diisindim; ‘Hayir, bir yerde
bir hata olmal’””

Kanseriniz oldugunu 6grenmek sok gibi gelebilir. Siz nasil tepki verdiniz? Donakalmis, korkmus veya
kizgin olabilirsiniz. Doktorun soyledigine inanmamis olabilirsiniz. Arkadaslariniz ve aileniz yaninizda, ayni
odadayken yalniz hissetmis olabilirsiniz. Bu duygular normaldir.

Pek ¢ok insan igin teshis sonrasi ilk birka¢ hafta ¢ok zordur. “Kanser” s6zctigiini duyduktan sonra nefes
alamamis, soylenenleri dinleyememis olabilirsiniz. Evinizdeyken disinememis, yemek yiyememis,
uyuyamamis olabilirsiniz.

Kanserli insanlar ve yakinlari ¢cok farkli duygu ve heyecanlar yasayabilirler. Bu duygular ¢ok sik ve aniden
degisebilir.

Bazen sunlari hissedebilirsiniz:

e Kizgin, korkmus, endiseli,

e Kanser olduguna gercekten inanmama,
e Kontrolsiiz ve kendine bakamayan,

e Uzgiin, suclu veya yalniz,
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o Gelecege iliskin glicli bir umut duygusu.
Bu boliim, insanlarin kanser oldugunu 6grendiginde hissettikleri pek cok duyguyu incelemektedir.
Umut

insanlar kanser olduklarini kabul ettikten sonra siklikla bir umut duygusu tasirlar. Umutlu olmak icin pek
cok neden vardir.

e Kanser tedavisi basarili olabilir. Bugilin kanseri olan milyonlarca insan hayattadir.
e Kanseri olan insanlar tedavi sirasinda bile aktif yasantilarina devam edebilirler.

e Kanserle birlikte ve kanseri asarak yasama sansiniz daha énce hi¢ olmadigi kadar artmistir. insanlar
sikhkla kanser tedavileri bittikten sonra yillarca yasamaktadir.

Bazi doktorlar bu umut duygusunun vicudunuzun kanserle basa c¢ikmasinda yardimci oldugunu
diisinmektedir. Bilim insanlari umutlu bir bakis ve olumlu tutumun insanlarin daha iyi hissetmesine
yardimci olup olmadigini arastirmaktadir.

Umut duygunuzu destekleyecek bazi yéntemler sunlardir:

e Umutlu duygularinizi yazin ve baskalariyla paylasin

e Glnlnlzd her zaman oldugu gibi planlayin

e Kanser oldugunuz icin yapmaktan hoslandiginiz seyleri sinirlamayin
e Umutlu olacak nedenler bulun

Tabiatta, dini ya da manevi duygularinizda umudu bulabilirsiniz. Aktif hayatlarina devam eden kanserli
insanlarin hikayelerinde (bu kitaptakiler gibi) umudu bulabilirsiniz.

Gece ne kadar uzun olursa olsun, safak sékecektir.
Hausa (Afrika) atasézii
inkar

ilk tani kondugunda, kanser oldugunuz gercegine inanmak veya kabul etmekte giicliik ya§ay_abilirsiniz.
Buna inkar denir. Bu, teshisinize alismak i¢cin zaman kazandiracagindan yardimci olabilir. Inkar ayni
zamanda gelecek hakkinda umutlu ve daha iyi hissetmeniz icin zaman kazandirir.

Bazen inkar ciddi bir problemdir. Cok uzun sirerse, ihtiyaciniz olan tedaviyi almanizdan alikoyabilir. Siz
kabul etseniz bile, diger insanlarin sizin kanser oldugunuzu inkar etmesi de problem olabilir.

iyi haber, pek cok insanin (kanserliler ve onlari sevip gdzetenler) diisiinerek inkarin iistesinden geldigidir.
Tedavi basladigl zaman, hastalarin ¢cogu kanser olduklari gercegini kabul ederler.

Ofke

Kanser oldugunuzu kabul ettikten sonra 6fkeli ve korkmus hissedebilirsiniz.
“Nigin ben?” diye sormak ve;

e Kansere,

e Size bakan saglik gorevlilerine,
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e Saglikh arkadas ve yakinlariniza kizmak normaldir.
Dindar biriyseniz, Tanri'ya bile 6fke duyabilirsiniz.

Ofke bazen korku, panik, diis kirikligi, endise, acizlik gibi gdstermesi zor olan duygulardan
kaynaklanabilir. Kizginlk hissediyorsaniz, her sey iyiymis gibi davranmayin. Aileniz ve arkadaslarinizla
bu konuda konusun. Cogu zaman konusmak sizi daha iyi hissettirecektir. (“Kanser Hakkindaki
Duygularinizi Paylasmak” Bélim 3’e bakin.)

Korku ve Endise

“Kanser kelimesi tanidigim herkesi korkutur. Bu insanlarin diger her seyden fazla
korktugu bir teshistir”

Kanser oldugunuzu 6grenmek korkutucudur. Korku ve endiseleriniz sunlarla ilgilidir:
e Kanser ya da tedavisi ylizinden agri cekmek

e Tedavinin sonucu olarak hasta hissetmek ya da farkli gérinmek
e Ailenize bakmak

e Faturalarinizi 6demek

e isinizi siirdiirmek

e Olmek

Aileniz ve yakin arkadaslarinizin da benzer korku ve endiseleri vardir:
e Sizi Uizglin ya da agri icinde gormek

e Size yeterince destek, sevgi, anlayis gosterememek

e Siz olmadan yasamak

Kanser hakkindaki bazi korkular hikayeler, séylentiler ve eski bilgilere dayanir. Pek ¢ok insan ne
bekleyecegini bilirse daha iyi hisseder. Kanser ve tedavisi hakkinda bilgi edindikten sonra daha az
korkarlar. Prostat kanserli bir erkegin sozleri bunu dogrulamaktadir:

“Kanserim hakkinda okuyabildigim kadar ¢ok sey okudum. En kétiisiinii hayal etmek
olabilecekleri bilmekten daha korkutucu. Gergekleri bilmek beni daha az korkutuyor.”

Stres

Viicudunuz kanseriniz olmasinin stres ve endisesine tepki verir. Sunlari fark edebilirsiniz:

e Kalbiniz daha hizli atar

e Bas agrilariniz ve kas agrilariniz olur

e Yemek istemezsiniz veya daha gok yersiniz

e  Karin agrisi ¢ekersiniz veya ishal olursunuz

e Sallantida, zayif ya da sersemlemis hissedersiniz

e Bogazinizda veya gogsiinlizde sikisma hissedersiniz
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e (Cok fazla ya da ¢ok az uyursunuz

e Dikkatinizi toplamakta gigliik cekersiniz.

Stres viicudunuzun hastalikla olmasi gerektigi kadar miicadele edememesine de yol acabilir.
Pek cok sekilde stresle basa ¢ikmayi 6grenebilirsiniz:

e Egzersiz yapmak

e Miuzik dinlemek

e Kitap, siir, dergi okumak

e Mizik yapmak ya da el sanatlari gibi hobilerle ugrasmak

e Sirtlstl yatip yavasca nefes alip vermek gibi gevseme ya da meditasyon yapmak

e Aileniz ya da yakin arkadaslarinizla konusmak.

Stres ile ilgili kaygilariniz varsa doktorunuzla konusun. Size bir sosyal hizmet uzmani veya danisman
Onerebilir. Stres ile basa ¢ikma yollarini 6greten bir kurs, egitim de bulabilirsiniz. C6zim; stresi kontrol
etme yollarinizi bulmak ve stresin sizi kontrol etmesine izin vermemektir.

Birbirinizle konusmak birbirinizi sevmektir.
Kenya atasézi

Hemen herkes agriile ilgili endise etse de, sizin igin bir problem olmayabilir. Bazilarinin hig agrisi olmaz.
Bazilari da arada bir agri ceker. Kanser agrisi hemen her zaman giderilebilir. Agriniz varsa doktorunuz
daha iyi hissetmeniz igin asagidaki gibi yollar 6nerebilir:

e laglar

e Sogutucu ya da isitici paketler

e Masaj yaptirmak ya da sakinlestirici mizik dinlemek gibi rahatlamalar

e Mutlu ve sakin hissettiginiz bir yer hakkinda diisiinmek gibi hayal kurma terapileri

e Film izlemek, bir hobiyle ugrasmak, aklinizi agrinizdan uzaklastiracak herhangi bir is yapmak
gibi dikkat dagitmak.

Agriy1 kontrol etmek icin pek ¢ok yol vardir. Doktorunuz agriniz hakkinda bilgi sahibi olmak istegi ve
ihtiyaci duyar. Agriniz olur olmaz bilgi vermelisiniz. Agrinizla ilgilenmek, bu béliimde bahsedilen diger
duygularla basa ¢cikmada da yardimci olabilir.

Agrinizi saghk gorevlinize tarif ederken su ayrintilari anlatin:
e Agriyi nerede hissediyorsunuz
e Nasll bir agri hissi (keskin, kiint, zonklayici, stirekli)
e Agrine kadar siddetli
e Ne kadar suriyor

e Agriyi ne hafifletiyor, ne daha koétl yapiyor
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e Agriicin hangi ilaglari aliyorsunuz ve ne kadar ise yariyorlar.
Hastaliginizi gizlerseniz iyilesmeyi bekleyemezseniz.
Etyopya atasézi
Adni Olgekleri Veya Agri Giinliikleri

Agri 6lcekleri veya agri glinlikleri ne kadar agri hissettiginizi tarif etmek icin kullanabileceginiz araglardir.
Bu araclar, doktorunuza agrinizi tedavi icin yontemler bulmada da yardimci olabilir.

Hissettiginiz agri hakkinda konusabilecek tek insan sizsiniz. Agri s6z konusu oldugunda dogru ya da
yanlis cevap yoktur. Pek ¢cok agri 6lceginde agrinizi O ile 10 arasi bir rakamla derecelendirmeniz istenir.
Ornegin artik hic agri hissetmiyorsaniz agrinizi “0” ile derecelendirmelisiniz. Hayatinizda simdiye kadar
hissettiginiz en kotl agri ise “10” ile derecelendirmelisiniz. Agrinizi tarif etmek icin 0 ile 10 arasinda
herhangi bir sayiyi kullanabilirsiniz.

Bir agri dlgegi kullanirken araligi belirttiginizden emin olun. Ornegin “Bugiin benim agrim 0 ile 10
arasinda 7 siddetinde” diye soylemelisiniz.

AgriglinlGgU agrinizi tarif etmek icin kullanabileceginiz bir baska aractir. Glnlikte agri 6lgeginin yaninda,
agriniza neden oldugunu disindigiiniz ve kendinizi daha iyi hissetmenize yardimci olan seyleri de
yazarsiniz.

Kontrol ve Ozsaygi

Kanser oldugunuzu 6grendiginiz ilk anda hayatinizin kontroliiniiz disinda oldugunu hissedebilirsiniz.
Boyle hissedebilirsiniz, clinki:

e Olecek misiniz yasayacak misiniz merak edersiniz,

e  Glnluk yasantiniz doktor muayeneleri ve tedavilerle bozulmustur,

e insanlar sizin anlamadiginiz tibbi kelime ve terimler kullanirlar,

o Hoslandiginiz seyleri yapamayacaksiniz gibi hissedersiniz,

e (Caresiz hissedersiniz,

e Sizi tedavi eden saglik profesyonelleri yabancidir.
Kontrolil kaybetmis gibi hissetseniz de islerin basina gegebilmenin yollari vardir.
Ornedin:

e Kanser hakkinda 6grenebileceginiz kadar ¢ok sey 6grenin. “Kanseriniz Hakkinda Bilgi Edinmek
Ve Daha Kontrolli Hissetmek” adl Bolim 4’deki bilgilere bakin.

e Sorular sorun. Soylediklerini anlamadiginizda veya bir sey hakkinda daha fazla bilgi istediginizde
saglk gorevlilerinize sorun.

e Kanserinizin 6tesine bakin. Pek cok kanserli insan mesguliyetleri oldugunda kendilerini daha
iyi hissederler. Calisma programinizi ayarlamaniz gerekse de ise gitmeye devam edebilirsiniz.
Muzik, el isi, okuma gibi hobilerle ugrasabilirsiniz.
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Kanserli bir kadin su yorumu yapmaktadir:

“Daha iyi hissetmeye basladiktan sonra kendimi yaraticilikla ilgili yeni ¢ikis kapilari ararken
buldum. Bir giin fotografcilik kursuna gidecegime dair kendime séz vermistim. Yeni hobimle
ilgili tatmin duygusu hayatimin diger alanlarinda da daha iyi hissetmeme yardim etti.”

Uziintii ve Depresyon

Kanserli pek ¢ok insan tizglin ve depresyonda hisseder. Bu herhangi bir ciddi hastaliga verilen normal
cevaptir. Depresyondayken, ¢cok az enerjiniz olur, yorgun hissedersiniz veya yemek istemezsiniz.

Depresyon bazen ciddi bir problemdir. Uziintii ve caresizlik duygusu tiim hayatinizi kaplamissa
depresyonda olabilirsiniz. Asagidaki kutu depresyonun 8 ortak belirtisini listelemektedir. Bu belirtilerden
biri ya da daha fazlasi hemen her giin sizde varsa saglik gorevlinize bilgi verin.

Yiiziiniizii glinese déniin ve gélgeler arkada kalsin.
Maori atasézii
Depresyonun erken belirtileri
Sizin icin problem olan belirtileri isaretleyin:
e (Caresiz ve umutsuz oldugunuz ye da hayatin anlami olmadigi duygusu
e Aileniz ya da arkadaslariniz ile birlikte olma konusunda ilgisizlik
e Hoslandiginiz hobi ve aktiviteler konusunda ilgisizlik
e istah kaybi, yemege ilgisizlik
e Uzun sireler boyunca ya da her giin defalarca aglamak
e Uyku problemleri, cok az ya da ¢ok fazla uyumak
e Enerji diizeyinde degisiklikler

e Kendini 6ldirme distinceleri. Bu durum 6liim ve 6lme konusunda sik distinmek kadar kendini
oldirmek konusunda plan yapmak ya da girisimde bulunmayi da kapsar.

Depresyon tedavi edilebilir. Doktorunuz ilag yazabilir. Duygulariniz hakkinda bir sosyal hizmet gorevlisi
ya da danismanla konusmanizi da 6nerebilir.

Sugluluk

Pek cok kanserli insan sucluluk hisseder. Ornegin sevdiginiz insanlari zdigiiniz icin kendinizi
suglayabilirsiniz. Duygusal ve maddi olarak diger insanlara yik oldugunuz igin endiselenebilirsiniz.
Baskalarinin saglikh olmasini kiskanip bu duygudan utanabilirsiniz. Kansere yol acabilecegini
disiindiigiiniiz yasama bigiminiz icin kendinizi suglayabilirsiniz. Ornegin giineslendiginiz icin cilt
kanserine veya sigara ictiginiz icin akciger kanserine yakalandiginizi dislnebilirsiniz.

Bu duygular normaldir. Meme kanserli bir kadin sunu séylemistir:

“Hastaligima neden oldugum icin suglu hissettigimde kanserli kii¢iik ¢ocuklari diistindiim. Bu
beni kanserin éylece olabildigine inandirdi. Benim sugum degildi.”
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Aileniz ve arkadaslariniz da suglu hissedebilir, ¢link{;
e Siz hastayken onlar saglkhdir,
e Size istedikleri kadar yardim edemezler,
e Sikintili ve sabirsiz hissederler.
Sizin ihtiyaciniz olan bakim ve anlayisi saglayamadiklarini diisiindiiklerinde de sugluluk hissedebilirler.

Danismanlik ve destek gruplari bu sucluluk duygularinda yardimci olabilir. Siz ya da ailenizden biri
bir danismanla konusmak ister ya da destek grubuna katilmak isterse doktorunuz veya hemsirenize
soyleyin.

Paylasilan seving ikiye katlanir, paylasilan (ziintii yariya iner.
Isve¢ atasézii
Yalnizlik

Kanserli insanlar sikhkla yalniz veya diger insanlardan uzak hisseder. Arkadaslarinizin kanserinizden
bahsetmekte zorlandigl ve sizi ziyaret etmedigini gorebilirsiniz. Bazilar sizi telefonla arayamayabilir
bile. Hoslandiginiz hobi ve aktivitelere katilamayacak kadar hasta hissedebilirsiniz. Bazi zamanlar da
sevdiginiz ve 6nem verdiginiz kisilerin arasindayken bile nelere katlandiginizi kimsenin anlamadigini
dusunebilirsiniz.

Kanserli diger insanlarla bir araya geldiginizde daha az yalniz hissedebilirsiniz. Pek ¢ok insan bir destek
gr'ubuna katildiginda ve benzer zorluklarla ylizyize gelen diger insanlarla konustugunda daha iyi hisseder.
(“Insanlar Birbirlerine Yardim Ediyor”, Bolim 5’e bakin)

Herkes bir destek grubuna katilmak istemeyebilir veya katilamayabilir. Bazilari tek bir kisiyle konusmayi
tercih edebilir. Yakin arkadasiniz, aile bireyiniz, sosyal hizmet gorevlisi veya danisman ya da inang veya
manevi toplulugunuzdan biriyle konusmakla daha iyi hissedebilirsiniz.

Minnettarlik

“Bir¢ok kétii gliniim oldu ama biliyorsun, onlar hakkinda konusmak istemiyorum. Onlari unuttum.
Hep iyi seyler hakkinda distiniiyorum, torunlarimla birlikteyken, kiliseye/camiye gittigimde,
arkadaslarimla birlikteyken ¢ok iyi zamanlarim oldu.”

Bazi insanlar kanserlerini bir “uyanma ¢agrisi” olarak gorirler. Hayattaki kigik seylerden keyif almanin
Onemini anlayabilirler. Daha 6nce hi¢ gitmedikleri yerlere giderler. Baslayip bir tarafa biraktiklari isleri
bitirirler. Arkadaslari ve aileleriyle daha ¢ok zaman gegirirler. Kirilan iliskileri tamir ederler.

Baslangicta zor olabilir ama hayatinizdaki neseyi bulabilirsiniz. Sizi glilimseten seyleri not edin. Her
glin yapmaktan hoslandiginiz seylere dikkat edin. Sabah kahvesini icmek, bir evcil hayvanla oturmak,
bir arkadasla konusmak kadar basit seyler de olabilir. Bu kiiglk glinliik aktiviteler size huzur ve keyif
verebilir.

Sizin icin daha anlamli gelen seyler de yapabilirsiniz. Herkesin hayatina anlam katan kii¢tik ya da biyuk
Ozel seyleri vardir. Sizin igin sehrinizdeki bir bahgeyi ziyaret etmek olabilir. Belirli bir kilisede/camide dua
etmek olabilir. Sevdiginiz bir sporu yapmak olabilir. Neyi secerseniz, size keyif ve minnettarlik getiren
seyleri, yapabildiginizde kucaklayin.
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Ozet: Kanseriniz Oldugunu Ogrenmek

Kanserle yasamayi 6grenirken pek cok duygunuz olacak. Bu duygular glinden giine, saatten saate hatta
dakikadan dakikaya degisebilir.

inkar, 6fke, korku, stres ve endise, depresyon, liziinti, sucluluk ve yalnizlik duygularinin timii normaldir.
Umut hissetmek de dyledir. Kimse her zaman neseli degilken, umut sizin kanser deneyiminizin normal
ve olumlu bir parcasidir.

Aile meseleleri

Kanser sizin ve etrafinizdaki insanlarin hayatini degistirecek.
e  GlinlUk yasantiniz degisebilir
e Roller ve gorevler degisebilir
e liskiler zorlanabilir veya giiclenebilir.
e Para ve sigorta isleri problemlere yol agabilir.
e  Bir slre biriyle yasamaniz gerekebilir.
e  GlinlUk ev isleri ve getir gotir islerinde yardima ihtiyaciniz olabilir.

Pek cokinsan kendileri, arkadaslarive aileleri kanser hakkindave nasil hissettirdigi hakkinda konusurlarsa
birbirlerine daha yakin hissetmektedir.

Ailenizin kanserinize nasil tepki verecegi sizin geg¢miste zor zamanlari nasil karsiladiginizla g¢ok
baglantilidir.

Aileler birbirine benzemez. Sizin aileniz bir es, (kari ya da koca) ¢ocuklar ve ebeveynler icerebilir.
Birlikte yasadiginiz kisi veya yakin arkadasinizi da aile olarak kabul edebilirsiniz. Bu kitapta “aile” siz ve
sizi sevip destek olanlar icin kullaniimaktadir.

Kanser sadece hastaligi olan kisiyi degil tim aileyi etkiler. Ailenizdeki insanlar kanserinizle nasil
ugrasiyor? Belki sizin gibi korkmus ya da kizgindirlar.

ISanseriniz ilk teshis edilip siz tedaviye gitmeye basladiginizda giinlik hayat herkes i¢in degisebilir.
Ornegin ailenizden birinin isten izin alip sizi tedaviye gotirip getirmesi gerekebilir. GUnlik ev islerinde
ve alisverislerde yardima ihtiyaciniz olabilir.

Bazi aileler kanser hakkinda konusmayi kolay bulabilir. Kanserin hayatlarina getirdigi degisiklikler
hakkindaki distincelerini kolayca paylasabilirler. Bazi aileler ise kanser hakkinda konusmayi daha zor
bulabilir. Bu ailedeki insanlar problemlerini yalniz ¢6zliyor olabilir ve duygulari hakkinda konusmak
istemeyebilirler.

Bosanmis olan veya baska kayiplari olan aileler kanser hakkinda konusmakta daha fazla problem
yasayabilir. Akciger kanserli bir kadinin dedigi gibi:

“Kanserim hakkinda konusmak baslangicta zordu. Kocam ve ben 5 yil énce bosanmistik ve
bu yiizden annem yanima tasindi ve oglanlar ile ilgili yardim etti. Nihayetinde eski kocama
kanserim hakkinda haber verebildim ve oglanlarin anlamasina yardim etti. Ailemiz ¢ok seyi
atlatmisti ve bunu da atlatacadiz. Bana gére hayattaki sabit olan tek sey degisimdir.”
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Aileniz duygular hakkinda konusmakta sorun yasiyorsa yardim almayi diisiinebilirsiniz. Doktorunuz veya
hemsireniz sizi, ailenizdeki insanlar i¢in kanserin ne anlama geldigini konusmalarinda yardimci olacak bir
danismana yonlendirebilir. Pek ¢ok aile, yapmasi zor olsa bile, kanserle birlikte ugrastiklarinda birbirlerine
daha yakin hissetmektedir.

Ailedeki rollerinizdeki degisiklikler

Ailede biri kanser oldugunda herkes yeni roller ve sorumluluklar alir. Ornegin bir gocuktan daha ¢ok ev isi
istenebilir veya esin faturalari 6demesi, alisveris ya da bahge isi yapmasi gerekebilir. Aile bireyleri bazen
bu yeni rollere uyum saglamakta sorun yasayabilir.

Yeni duruma uyum saglamak

Sevdikleri kisinin kanser olmasi nedeniyle gerekecek rol degisikliklerine alismakta pek cok ailede sikinti
yasanabilir.

Para. Kanser ailenizin harcayacagi ya da biriktirecegi parayi azaltabilir. Calisamiyorsaniz, ailedeki herhangi
biri calisma ihtiyaci hissedebilir. Siz ve aileniz saghk sigortasi hakkinda daha ¢ok bilgi edinme ihtiyaci
hissedebilir ve neyin kapsam iginde, neyin sizin tarafinizdan karsilanmasi gerektigini bulmak durumunda
kalabilirsiniz. Pek ¢cok insan para isleriyle ugrasmayi sikintili bulur. (Daha fazla bilgi icin sayfa 58’de baslayan
“Her GUnU Yasamak” Bolium 7’ye bakin.)

Hayat dlizenlemeleri. Kanserliinsanlarin bazen yasadiklariyeriveya birlikte yasadiklari kisileri degistirmeleri
gerekebilir. Kanseriniz oldugu icin ihtiyaciniz olan bakimi almak lizere birinin yanina tasinmaniz gerekebilir.
Bu zor olabilir, clinkii en azindan kisa bir sireligine de olsa bagimsizliginizi kaybediyormussunuz gibi
gelebilir. Tedavi icin evinizden uzak bir yere seyahat etmeniz de gerekebilir. Tedavi i¢in evden uzak olmaniz
gerekiyorsa yaniniza birkag sey alin. Boylece yabanci bir yerde bile tanidik bir seyler olur.

Gunlik aktiviteler. Faturalarin 6denmesi, yemeklerin pisirilmesi veya cocuklarin takimina kocluk gibi
gorevlerde yardima ihtiyaciniz olabilir. Baskalarindan bunu istemek size zor gelebilir. Kalin barsak kanseri
icin tedavide olan gencg bir baba sunlari séyliiyor:

“Hastaneden eve déndiigiimde yeniden isleri yiiriitmeyi istedim ama gliciim yoktu. Yardim istemek
cok zordu! Cocuklarimin benim toparlanmama katkida bulunduklarini hissettiklerini fark ettigimde
yardim kabul etmek daha kolaylastr.”

Bir plan gelistirmek
Baskalari yardim o6nerdiginde bile, hala kendiniz icin bir seyler yapabildiginizi bilmelerini saglamak
onemlidir. Gliclinliz yettigi stirece kararlar vermek, ev isleri yapmak, sevdiginiz hobilerinizle ugrasmak gibi

glnlik islere devam edin.

Yardim istemek bir zayiflik belirtisi degildir. Birini calistirmak ya da bir génulliden yardim almak konusunu
disilinlin. Destek gruplarindan ya da derneklerden gondllt bulabilirsiniz.

Ucretli yardimci ya da géniilliiler sunlarda yardimci olmali:

e Banyo yapmak, giyinmek gibi fiziksel bakimlar,
o Temizlik, alisveris gibi ev isleri,
e Ozel gidalar ya da ilaglar vermek gibi beceri gerektiren bakim.

Gegici bakim. Sizin kendiniz i¢in zamana ihtiyag duymaniz gibi aile bireylerinin de dinlenme, eglenme
ve diger isleri yapmak icin zamana ihtiyaci vardir. Gegici bakim insanlarin ihtiya¢ duydugu zamani
bulabilecekleri bir yoldur. Gegici bakimda aile bireyiniz bir siireligine yokken baska birinin evinize gelip
size bakmasidir. Gegici bakimla ilgili daha fazla bilgi istiyorsaniz doktorunuz veya sosyal hizmet gorevlisine
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sorun.
Esler ve partnerler

“Kocaminkanserinden korkmustum. Herzaman bana bakmistive her seyibirlikte yapmistik. Tedavisi
sirasinda ona yardim edecek kadar gli¢lii olamayacagimdan korktum. Toparlanamayacadgindan
korktum. Onunla korkularim hakkinda konusmaktan korktum ¢linkii onu lizmek istemedim.”

Kocaniz, kariniz ya da hayat arkadasiniz kanserden sizin korktugunuz kadar korkabilir. ikiniz de endiseli,
caresiz ya da korkmus hissedebilirsiniz. Sevdiginiz biri tarafindan bakilmayi zor bulabilirsiniz.

insanlar kansere degisik bicimlerde tepki verir. Bazilari kanseri ciddi bir hastalik olarak kabul etmez.
Digerleri “mikemmel” bakici olmak igin ¢ok ugrasir. Bazilari ise kanser hakkinda konusmayi reddeder.
Pek cok insan icin gelecegi diisinmek korkutucudur.

Siz ve yakinlariniz korku ve kaygilariniz hakkinda konusabilirseniz yardimi olur. Bu duygulariniz hakkinda
ikinizle de konusacak bir danisman ile gorlismek isteyebilirsiniz.

Bilgi paylasmak

Esinizi tedavi kararlarina katmak 6nemlidir. Doktorunuzla birlikte gérisebilir ve kanserinizin tipi hakkinda
bilgi alabilirsiniz. Genel belirtiler, tedaviseceneklerive yan etkiler konusunda bilgi edinmeyiisteyebilirsiniz.
Bu bilgi ikinizin gelecekle ilgili planina yardim edecektir.

Esinizin viicudunuza ve hissettiklerinize nasil yardim ve bakim saglayabilecegini de bilmeye ihtiyaci vardir.
Ayrica kolay olmasa da, gelecek hakkinda distinmeniz ve kanserden kurtulamamaniz durumuyla ilgili
plan yapmaniz gereklidir. Bir mali danisman veya avukatla goriismek yardimci olabilir.

Yakin durmak

Herkes ihtiya¢ duyulmak ve sevilmek ister. Ailede siz her zaman “glcli olan” olabilirsiniz ama simdi
esinizin size yardim etmesi icin izin vermelisiniz. Bu, yastiginizi kabartmak, size soguk icecek getirmek ya
da kitap okumak kadar basit de olabilir.

Esinize cinselyakinlikduymak da 6nemlidir. Tedavideyken seks ilginizi gekmeyebilir, glink{i yorgunsunuzdur,
karniniz agriyordur ya da sanciniz vardir. Ancak tedavi bittikten sonra yeniden sevismek isteyebilirsiniz.
O zamana kadar siz ve esiniz birbirinize yakinlik gdstermek igin yeni yollar bulmalisiniz. Bu, dokunma,
tutma, kucaklama, sarilma olabilir. (Yeni Oz imajinizla Bas Etmek, Béliim 6’ya bakin.)

Uzaklasma zamani

Esinizin hayatinda bir denge duygusunu korumaya ihtiyaci vardir. Kisisel bakimi ve isleri icin zamana ihtiyag
duyar. Kanser hakkindaki duygularini degerlendirebilmek i¢in zamana ihtiyaci vardir. En dnemlisi herkesin
dinlenme zamanina ihtiyaci vardir. Sevdiginiz kisi uzaktayken yalniz olmak istemiyorsaniz, gecici bakim
almak ya da bir arkadasinizin yaninizda kalmasini istemek distnlebilir. (Sayfa 32’deki Hasta Yakinlari’'na
bakin.)

Ailenin aksam konustugunu ¢ocuk
sabah konusacaktir.

Kenya atasoézu
Cocuklar

Cocuklariniz kanser oldugunuzu 6grendiginde ¢ok tizglin ve yikilmis olacaklarsa da her sey normalmis gibi
davranmayin. Cok kiigiik cocuklar bile bir sorunu hissederler. lyi hissetmediginizi veya onlarla eskiden
oldugu kadar zaman gecirmediginizi goreceklerdir. Cok sayida ziyaretgi ve telefon gértismeniz oldugunu
ve tedavi ve doktor muayeneleri icin evden ayrildiginizi géreceklerdir.
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Cocuklara Kanserden Bahsetmek

18 aylik ¢ocuklar bile disiinmeye ve etraflarinda olan biteni anlamaya baslarlar. Dirlst olmak ve
cocuklara hasta oldugunuzu ve doktorlarin sizi iyilestirmeye calistigini séylemek 6nemlidir. Onlarin en
kotlslini hayal etmesine izin vermektense dogruyu séylemek daha iyidir. Cocuklariniza soru sormak
ve duygularini ifade etmek icin zaman verin. Sizin cevaplayamayacaginiz sorular sorarlarsa onlara
cevabi arastirip bulacaginizi séyleyin.

Cocuklarla konusurken onlarin anlayabilecegi kelime ve terimler kullanin. Ornegin “Onkolog” yerine
“Doktor”, “kemoterapi” yerine “ila¢” deyin. Cocuklariniza onlari ne kadar sevdiginizi sdyleyin ve
sizin bakiminiza yardim etmeleri icin yollar énerin. Cocuklar igin yazilmis kanser hakkindaki kitaplari
paylasin. Doktorunuz, hemsireniz veya sosyal hizmet gorevlisi uygun kitaplari 6nerebilir.

Cocuklarinizin  hayatindaki diger vyetiskinlerin sizin hastaliginizi bilmelerini saglayin. Bunlar
ogretmenler, komsular, koclar veya cocuklarla fazladan zaman gecirebilecek diger yakinlar olabilir. Bu
yetiskinler ¢ocuklarinizi aktivitelerine katabilecekleri gibi duygu ve kaygilarini da dinleyebilir. Doktor
veya hemsireniz de cocuklarla konusup onlarin sorularini cevaplayabilir. Cocuklarin tibbi konulari
anlamasina yardim edip onlara psikolojik ve duygusal destek verecek bir uzman da olabilir.

Cocuklar nasil tepki verebilir
Cocuklar kansere cok degisik bicimlerde tepki verebilir. Ornegin:
e Kafasi karismis, korkmus veya yalniz,
e Suclu hissedip soyledigi veya yaptigi bir seyin kansere neden oldugunu distnen,
e Sakin olmalari veya evde bazi isleri yapmalari soylendiginde kizgin,
e Eskiden olduklarindan daha dikkatsiz,
e Daha kigik yastaymis gibi davranan,
e Okulda ya da evde problem gikaran,
e Evden ayrilmaktan korkan tavirlar iginde olabilirler.

“Simdi annem kanser oldu ya, her sey degisti. Onunla birlikte olmak istiyorum ama arkadaslarimla
da takilmak istiyorum. Kiiclik kardesimle ilgili yardimima ihtiyaci var ama benim de gercekte
istedigim eskisi gibi futbol oynamak.”

Gengler Ve Bir Ebeveynin Kanseri

Gencler yasamlarinda ailelerinden kopup bagimsiz olmaya calistiklari bir dénemdedir. Bir ebeveynin
kanser olmasi durumunda kopmak onlar icin zor olacaktir. Kizgin olabilirler, bir seyler yapmaya
calisabilir, baslarini derde sokabilirler.

Genglerle duygularini konusmaya ¢alisin. Kanseriniz hakkinda ne kadar bilmek isterlerse o kadar
anlatin. Goruslerini sorun ve miimkinse kararlarinizda yardim etmelerini saglayin.

Gengler hayatlarindaki diger insanlarla konusmak isteyebilirler. Arkadaslar, 6zellikle de ailelerinde ciddi
hastalik olanlar buytk bir destek kaynagi olabilir. Diger aile tyeleri, 6gretmenler, koglar ve manevi
liderler de yardimci olabilir. Geng ¢ocuklarinizi korku ve duygulari hakkinda gtivendikleri ve kendilerine
yakin hissettikleri insanlarla konusmalari konusunda cesaretlendirin. Bazi yerlerde ebeveynleri kanser
olan gencler icin de destek gruplari vardir. Sosyal hizmet uzmanina internette benzer gruplari sorun.
Pek cogunun canli sohbet odalari ve forumlari vardir. Daha fazla bilgi icin bu kitapgigin i¢ kapagindaki
kaynaklara bakin.
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Her yastaki cocuklarin bilmesi gerekenler:

Kanser hakkinda

Cocugunuzun yaptigl, sdyledigi, disindigu hicbir sey kansere yol agmaz.

Baska birinden kanser bulasmaz. Sizde kanser olmasi ailede baska birilerinin kanser olacagi
anlamina gelmez.

Sizde kanser olmasi bu ylzden 6leceginiz anlamina gelmez. Gergekte kanserli pek ¢ok insan
uzun sire yasamaktadir.

Bilim insanlari kanseri tedavi etmek icin pek ¢ok yeni yol bulmaktadir.

Ailede kanserle yasamak hakkinda

Cocugunuz yalniz degildir. Ailelerinde kanser olan baska ¢ocuklar da vardir.
Hastaliginiz konusunda kafasi karismis, kizgin veya korkmus olmak normaldir.
Cocugunuz kanser oldugunuz gercegini degistirmek icin hicbir sey yapamaz.
Aile bireyleriniz degisik davranabilir ¢linkii sizin hakkinizda endiseleniyorlar.

Size ne olursa olsun ¢ocuklariniza bakilacagindan emin olacaksiniz.

Ne yapabilecekleri hakkinda

Tabaklari yikamak veya size bir resim gizmek gibi glizel seyler yaparak size yardim edebilirler.
Hala okula gitmeli ve spor aktiviteleri ve diger eglenceli seylere katilmaya devam etmeliler.

Ogretmenler, aile bireyleri ve manevi liderler gibi diger yetiskinler ile konusabilirler.

Yetiskin ¢cocuklar

Kanser oldugunuz icin simdi yetiskin cocuklarinizla iliskileriniz degisebilir:

Onlardan saglik bakimi ile kararlari vermek, faturalari 6demek, evin bakimini saglamak gibi
yeni gorevler tstlenmelerini isteyebilirsiniz.

Doktordan aldiginiz bilgilerin agiklamasini isteyebilir ya da sizinle doktor muayenesine gidip
doktorlarin dediklerini dinlemelerini isteyebilirsiniz.

Duygusal destek icin onlara giivenebilirsiniz. Ornegin arkadaslar ve diger aile bireyleri arasinda
arabuluculuk yapmalarini isteyebilirsiniz.

Sizinle bolca zaman gegirmelerini isteyebilirsiniz. Bu durum o6zellikle isleri ya da kendi kiiglik
cocuklari varsa zor olabilir.

Onlardan destek ve teselli istemek — vermek degil — zor gelebilir.

Beslenme ya da banyo yapma gibi fiziksel bakiminiz icin yardim ettiklerinde kendinizi sakat gibi
hissedebilirsiniz.
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Yumurtalik kanserli bir kadinin yetiskin kizinin dedigi gibi:

“Annem ailemizin temel tasiydi. Herhangi birimizin bir problemi oldugunda yardim igin ona
gidebilirdik. Simdi biz ona yardim etmek zorundayiz. Sanki biz ebeveyn, o ¢ocuk gibi oldu.
isi daha da zorlastiran sey bizim de bakmamiz gereken kendi ¢ocuklarimiz ve gidecek isimiz
olmas..”

Yetiskin Cocuklarinizla Konusmak

Uzgiin ve sizin hakkinizda endise ediyor olsalar da yetiskin cocuklarinizla kanser hakkinda konusmak
onemlidir. Tedaviniz hakkinda konusurken onlari da dahil edin. Sizin dislince ve isteklerinizi bilsinler.
Kanserden kurtulamamaniz durumuna hazirlikli olmalilar.

Yetiskin cocuklar da ebeveynlerinin 6liminden endise ederler. Kanser oldugunuzu 6grendiklerinde
onlar igcin ne kadar 6nemli oldugunuzun farkina varabilirler. Size ¢ok yakin degillerse sugluluk
duyabilirler. Sizden uzakta yasadiklari veya baska gorevleri oldugu icin sizinle ¢cok vakit geciremezlerse
kot hissedebilirler. Bu duygularin bazilari onlarla konusmayi daha da zorlastirabilir.

Yetiskin cocuklarinizla konusmakta sikinti yasiyorsaniz, doktorunuzdan hep birlikte goriisebileceginiz
bir sosyal hizmet gorevlisi ya da danisman 6nermesini isteyin.

Zamaninizin ¢gogunu yetiskin cocuklarinizla gegirin. Her birine ne ifade ettiginizi konusun. Sadece sevgi
degil, endise, Giziintl ve 6fke de dahil tim duygularinizi ifade edin. Yanlis seyler séyleme endisesi
tasimayin. Saklamaktansa duygularinizi paylasmak daha iyidir.

Derdini séylemeyen derman bulamaz.
Tiirk atasézii
Kanseri Olan insanlarin Cocuklarinin Kanser Riski

Sizin kanseriniz oldugunda, ¢cocugunuz kendisinin ayni kansere yakalanma riskini merak edebilir. Bazi
kanser tiplerinde aileden ¢gocuga gegiste daha yiiksek risk vardir. Ancak bu her tip igin gegerli degildir.
Ayrica herkesin viicudu degisiktir. Buna ragmen ¢ocuklariniz kaygiliysa, doktorla kendilerinin kansere
yakalanma risklerini konusmalilar.

Bir kisinin kansere yakalanma riskini degerlendirmede gen testleri bir yol olabilir. Bazi gen testleri
yararli olsa da, her zaman insanlara aradiklari cevaplari veremeyebilirler. Siz ya da ailenizden biri
kanser i¢in gen testleri hakkinda daha fazla bilgi 6grenmek istiyorsaniz doktorunuzla konusun. O sizi
bu alanda 6zel egitim almis birine yonlendirebilir. Bu uzmanlar segeneklerinizi diisinmeniz konusunda
yardim edebilir ve sorularinizi cevaplayabilir.

Bugi]nler__de insanlar daha uzun yasadiklarindan, kanserli pek cok insan yasl ebeveynlerine de bakiyor
olabilir. Ornegin ebeveynleriniz icin alisveris yapiyor, onlari doktora gotirip getiriyor olabilirsiniz.
Sizinle yasiyor da olabilirler.

Kanseriniz hakkinda ebeveynlerinize ne kadar bilgi vereceginize karar vermelisiniz. Karariniz haberi ne
kadar anlayabilecekleri ve nasil basa ¢ikacaklarina dayanabilir. Saglklari iyiyse hastaliginiz hakkinda
onlarla konusmayi disindn.

Kanseriniz oldugu igin, simdi ebeveynlerinize bakmak icin yardima ihtiyaciniz olabilir. Sadece siz
tedavideyken yardima ihtiyaciniz olabilir. Ebeveynlerinizin bakiminda uzun sireli bir degisiklik
yapmaniz da gerekebilir. Aile bireyleri, arkadaslariniz, saglk gorevlileri ve kamu gorevlileri ile nasil
edebileceklerini konusun.
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Yakin Arkadaslar
Kendinizi ¢itlerle degil arkadaslarinizla koruyun.
Cek atasozii

Arkadaslariniz kanser oldugunuzu 6grendikleri anda endiselenmeye baslayabilirler. Bazilari nasil yardim
edebileceklerini soylemenizi isterler. Digerleri ise nasil yardim edebileceklerini merak eder ama size
nasil soracaklarini bilemezler. Arkadaslarinizin bu haberle basa ¢ikmasina yardim etmek igin onlarin
size bir sekilde yardim etmelerine izin verebilirsiniz. Arkadaslarinizin iyi yaptigi ve yapmaktan rahatsiz
olmadigi seyleri distinlin. lhtiyaciniz olabilecegini dlisiindtiglinliz seylerin bir listesini yapin. Bu sekilde,
nasil yardim edebileceklerini sorduklarinda, ihtiyac listenizi paylastirabilir ve onlarin yapmak istedigi bir
seyi yapmalarina izin verebilirsiniz.
Ornek ihtiyag listesi:

o Tedaviye gittigim giinlerde bebege bak.

e  “Kotl glinlerim” icin donmus yemekler hazirla.

e |badet yerimde dua listesine adimi ekle.

e Gittiginde kiitiphaneden bana birkag kitap getir.

e Yapabildigin zamanlar cay veya kahve icmeye gel.

e Digerlerine ziyaret veya telefon i¢in uygun oldugumu soyle. (Veya su anda ziyaret icin uygun
olmadigimi soyle.)

Ozet: Kanser ve Aileniz

Kanser yalniz sizin hayatinizi degil etrafinizda yasayanlarin hayatini da degistirecektir. Aileleri ve
arkadaslari degisik bicimlerde etkileyecektir.

e Bazi aileler icin kanser hakkinda konusmak zor olabilir.
e Aile yasantisinin akisi degisebilir.

e Aijleicindeki rol ve gorevler degisecektir.

e liskiler sikintiya girebilecegi gibi giiclenebilir.

e Para ve sigorta isleriyle ugrasmak genellikle zor olur.

e En azindan bir sireligine yasadiginiz yeri ve birlikte yasadiginiz kisileri degistirmeniz
gerekebilir.

Kanserin sizin ve ailenizin hayatini nasil degistirdigini dislintirken, yardim almak icin aileniz disindakileri
de disinin.

e Evislerinde ve getir gotir islerinde yardima ihtiyaciniz olabilir.
e Gegici bakim, strekli size bakanlarin ¢ok ihtiya¢ duyduklari molayi saglayabilir.

e Danismanlik ve destek gruplari ailenizde kanserin ortaya gikardigi sorunlarla basa ¢ikmanizda
yardimci olabilir.

Pek cok aile, kanser hakkinda, ortaya cikardigi sorunlar hakkinda ve duygulari hakkinda acik ve dirist
olmalarinin kanserin neden oldugu degisikliklerle basa ¢ikmada yardimci oldugunu gérmistr.
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Kanser hakkindaki duygularinizi paylagsmak

Duygulariniz hakkinda konusmak kanserle basa ¢ikmanizda yardimci olabilir.
e lyi bir dinleyici segin.
e Duygularinizi paylasmak igin iyi bir zaman secin.
e Ofke duygularinizi anlayin.
e Duygularinizin ne oldugu konusunda dogru sozll olun.
Konusmak icin aileniz disinda birini bulma ihtiyaci hissedebilirsiniz.

Kanser tamamen kendi basiniza idare etmek igin ¢cok agirdir.

Arkadasglariniz Ve Ailenizin Kanserinizle ilgili Karisik Duygulari Vardir

Sizin kanserle ilgili cok siddetli duygulariniz oldugu gibi aileniz ve arkadaslariniz da ona bir tepki
verecektir. Ornegin aileniz ve arkadaslariniz:

e Uzintllu duygularini saklar ya da inkar eder,

e Kanseriniz i¢in suglayacak birilerini bulur,

e Biri kanserle ilgili konusursa konuyu degistirir,

e Gergek bir neden olmaksizin ¢ilgin gibi davranir,

e Kanser hakkinda sakalar yapar,

e Her zaman neseliymis gibi davranir,

e Sizin kanseriniz hakkinda konusmaktan kaginir,

e Sizden uzak durur veya ziyaretlerini kisa tutar.
lyi Bir Dinleyici Bulmak

Kanseriniz olmasinin nasil hissettirdigi hakkinda konusmak zor olabilir. Ancak zor olsa da konusmak
yardimci olabilir. Pek ¢ok insan duygu ve distincelerini yakin ailesi ve arkadaslariyla paylastiginda daha
iyi hissettigini gormustr.

Arkadaslar ve aile bireyleri her zaman size ne soylenecegini bilemeyebilirler. Bazen sadece iyi bir
dinleyici olarak size yardimci olabilirler. Size her zaman 6g(it vermek ya da ne distindiklerini séylemek
durumunda degillerdir. Sadece sizi dnemsedikleri ve sizle ilgili kaygi duyduklarini gostermelerine gerek
duyabilirler.

Ailenizden ya da arkadaslarinizdan baska biriyle duygulariniz hakkinda konusmayi vyararli
bulabilirsiniz. Bunun yerine, kanserlilerden olusan bir destek grubuna katilabilir ya da bir danismanla
konusabilirsiniz.
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Tek bir ok kolayca kirilir ama destedeki on tanesi degil.
Japon atasozii
Konusmak igin Iyi Bir Zaman Se¢gmek

Bazi insanlar duygular hakkinda konusmadan 6nce zamana ihtiya¢ duyar. Hazir degilseniz “Su anda
kanserim hakkinda konusacak gibi hissetmiyorum” diyebilirsiniz. Bazen de siz konusmak istediginizde
aileniz ve arkadaslariniz dinlemeye hazir olmayabilir.

Diger insanlar icin kanser hakkinda ne zaman konusmak gerektigini bilmek ¢ok zordur. Bazen insanlar
konusmak istediklerinde bir isaret gonderirler. Sunlari yapabilirler:

e Kanser konusunu giindeme getirirler

e Yeni bir kanser tedavisi hakkinda biraz énce okuduklari bir gazete haberi gibi kanserle ilgili
seylerden bahsederler

e Sizinle daha ¢ok zaman gegirirler
e  Sinirli davranir ya da komik olmayan sakalar yaparlar

Ne disunduklerini ya da nasil hissettiklerini sorarak insanlarin daha rahat hissetmeleri igin yardimci
olabilirsiniz. Bazen insanlar duygularini kelimelere dékemezler. Bazen sadece kucaklasmak ve birlikte
aglamak isterler. Mide kanserli bir erkek sunu séylemistir:

“Kiz kardesimle kanserim hakkinda konusmak gercekten cok zor olmustu. Sonunda ona
‘Gergekten endiselendigini ve korktugunu biliyorum. Ben de 6yleyim. Hadi konusalim.” dedim.
Konuyu ben giindeme getirdigim igin ¢cok rahatlamist1.”

Ofkeyi ifade Etmek

Pek cok insan kanserle ugrasirken ofkeli veya sinirli hisseder. Size bakan insana ofkeli veya sinirli
oldugunuzu fark edebilirsiniz. Daha 6nce sizi hi¢ rahatsiz etmeyen kii¢lik seylere sinirlenebilirsiniz.

insanlar her zaman duygularini ifade edemez. Ofke bazen kelimeler yerine hareketlere yansir. Cocuklara
ya da kopege bagirdiginizi fark edebilirsiniz. Kapilari ¢arpabilirsiniz.

Niye o6fkeli oldugunuzu bulmaya ¢alisin. Belki kanserden korkuyorsunuz veya para konusunda endise
ediyorsunuz. Tedaviniz hakkinda bile kizgin olabilirsiniz. llerlemis kanseri olan bir adam sunu séyliiyor:

“Bazi glinler ¢cok 6fkeli oluyor ve hirsimi bir seyden ¢ikarmak istiyordum. Béyle giinlerde karima
veya kizima dedgil, her zaman kanserime kizmaya ¢alistim.”

Ofke yiikseldiginde sonuglarini diisiiniin.
Konficyus
Duygulariniza Karsi Diiriist Olun

Bazi insanlar oyle degilken bile neseli goriinmeye c¢alisirlar. Eger neseli davranirlarsa Gzlintl ya da 6fke
hissetmeyeceklerini distnirler. Veya kanserle kendi baslarina bas edebiliyormus gibi gériinmek isterler.
Bazen aileniz ve arkadaslariniz da sizi izmek istemez ve sanki hicbir sey onlari rahatsiz etmiyormus gibi
davranmaya calisirlar. Neseli olmakla kanserinizin gidecegini de distinebilirsiniz.

Kanseriniz oldugunda nesenizin kagmasi icin pek ¢ok neden vardir. ‘Kéti giinler’ de olacaktir. Aslinda
degilken neseliymis gibi davranmak zorunda degilsiniz. Bu, ihtiyaciniz olan yardimi almanizi engelleyebilir.
Dirist olun ve sadece olumlular degil tim duygulariniz hakkinda konusun.
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Karaciger kanserli bir yasl kadin sunu séyliiyor:

“lyi niyetli arkadaslarin olumlu, iyimser olma ve mutlu son édiitleri sessizliGe davet anlamina
da gelebilir. Onlara bunu sorun. Yapmaktan hoslanacadiniz son seyken, yiiziiniize sahte bir
gliliimseme yerlestirmeniz igin zorlamalarina izin vermeyin.”

Konusmadan Paylasmak

Pek cok kisi icin hasta olmak hakkinda konusmak zordur. Digerleri kanserin kisisel veya 6zel bir konu
oldugunu hisseder ve konu hakkinda agik¢a konusmakta zorlanir. Sizin icin konusmak zorsa, duygularinizi
paylasmanin diger yollarini diisiiniin. Ornegin, duygulariniz hakkinda yazmayi yararli bulabilirsiniz. Eger
zaten yoksa bir glinlik tutmaya baslamak icin iyi bir zaman olabilir. Duygulariniz hakkinda yazmak onlari
ayirmak icin ve onlardan bahsetmek icin iyi bir yol olabilir. Baglamak igin tiim gereken bir seyler yazmaniz
ve yazmaya devam etmektir.

Gunlikler kisisel olabilir veya paylasilabilir. insanlar bir giinliigii birbiriyle konusma yolu olarak da
kullanabilir. Kanseriniz hakkinda yakinizdaki kisiyle konusmayi zor buluyorsaniz paylasilan giinlik
baslatmayi deneyebilirsiniz. Birlikte sectiginiz bir yere bir kitapgik ya da bloknot birakin. Paylasmak
ihtiyaci hissettiginizde icine yazin ve 6zel yere birakin. Sevdiginiz kisi de aynini yapacaktr. ikiniz de yiiksek
sesle konusmadan birbirinizin nasil hissettigini biliyor olacaksiniz.

Ozet: Kanser Hakkindaki Diisiince Ve Duygularinizi Paylasmak

Kanser tek basina ugrasmak icin zordur. Her ne kadar bu konuda konusmak baslangicta zor olsa da,
pek cok insan duslince ve duygularini paylastiginda kanserleriyle ugrasmanin daha kolay oldugunu
goérmustar.

Sunlari akilda tutun:

e lyi bir dinleyici segin. Kimsenin size 6giit vermesine ya da ne yapilmasi gerektigini sdylemesine
ihtiyaciniz olmayabilir. Bunun yerine sizi dinleyecek ve su anda sizin icin hayatin neye benzedigini
anlamaya calisacak birini istiyor olabilirsiniz. Boyle bir insani bulmak igin aileniz disina bakmaniz
gerekebilir.

e Paylasmak icin iyi bir zaman secin. Bazen insanlar sizinle kanser hakkinda konusmak
istediklerini bilmeniz igin isaretler yollayacaklar. Bazen de siz digerlerine diisiince ve duygularini
sorabilirsiniz.

e Ofkeyi anlayin. Bazen 6fkeli kelimeler 6fke disinda hiisran, endise ve {iziintii gibi duygulardan
kaynaklanabilir. Niye 6fkeli hissettiginizi ve niye ifade etme ihtiyaci duydugunuzu bulmaya ¢alisin.
Bu duygulardan kagmayin — paylasin ve anlamaya calisin.

e Duygulariniza karsi darist olun. Kotl hissetmenin de normal oldugunu hatirlayin. Neseli
davranmak digerlerine gergekte nasil hissettigini yansitmayacak ve gercek duygularini saklamak
zarar bile verebilecektir.

e Yardim i¢in kamu kaynaklarini kullanin. Bir destek grubu veya danisman daha fazla destek
saglayabilir.
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Kanseriniz hakkinda bilgi edinmek ve daha kontrollii hissetme

ilk kanser oldugunuzu 6grendiginizde giinliik hayat altiist olmus gibi hissedebilirsiniz. Kanser tipiniz ve
tedavisi konusunda daha fazla bilgi edinmek size daha duruma hakim olmus duygusu verebilir.

Kanser tipiniz ve tedavisi hakkinda su yollardan bilgi edinebilirsiniz:
e Size saglik hizmeti verenlere sorabilirsiniz
e Doktor muayenelerinde notlar alabilirsiniz
e ikinci bir goris alabilirsiniz
e Kanser Danigma Servisini arayabilirsiniz
e internette kanserinizin tipini arastirabilirsiniz

o Halk kutliphanesini veya hastalar ve aileleri i¢cin olan hastane kiitliphanelerini ziyaret
edebilirsiniz.

Kanseriniz hakkinda bilgi edinmek size doktorunuzla hangi tedavinin uygun oldugunu konusurken
yardimci olur.

“Baslangi¢cta bunalmis hissettim. Fakat bilgi topladik¢a doktorumla kanserim hakkinda konusurken
daha rahat ve tedavim hakkinda kararlar vermeye hazir hissettim.”

Kanser insanlarin hayatlarindaki kontrol duygusunu yok edebilir. Geleceginizin belirsiz oldugunu
hissedebilirsiniz ve 6lecek misiniz, yasayacak misiniz bilemezsiniz. Saghginizla ilgili kararlari vermenize
yardimci olmalari icin pek az tanidiginiz doktorlara givenirsiniz.

insanlar kanser ve tedavisi hakkinda 6grenebildikleri kadar bilgi edindik¢e daha duruma hakim hissederler.
Ne bekleyeceklerini bilirlerse karar vermenin daha kolay oldugunu séylemektedirler. Siz kanseriniz ve
tedavisi hakkinda ne kadar bilgi sahibisiniz?

Saglik Gorevlilerinizden Bilgi AlImak

Doktorlar, hemsireler ve diger saglik gorevlileri size kanser ve tedavisi hakkinda pek cok sey ogretebilir.
Ancak bazen insanlar ¢ok korktugu ve kafasi karistigi icin 6grenmekte giigliik ¢ekebilir. Bu duygular yeni
bilgi 6grenmeyi zorlastirabilir. Endise arthginda hatirlamak zorlasir. Fakat yapabileceginiz 6grenmeyi
kolaylastiracak seyler vardir.

Doktor veya hemsirenize kanserinizin tipini ve evresini yazmalarini soyleyin.

Cok degisik kanser tiplerive her tipin kendi 6zel ismi vardir. “Evre” kanser kitlesinin boyutu ve viicudunuzda
ne kadar yayildigini ifade eder.

Kanserinizin adini ve evresini bilmek sunlara yardim edecektir:

e Kanseriniz hakkinda daha cok bilgi edinirsiniz

e Doktorunuz ve siz hangi tedavi secenekleriniz olduguna karar verirsiniz.
ihtiyaciniz oldugu kadar ¢ok soru sorun.

Doktorunuzun sorularinizi ve kaygilarinizi bilmesi gereklidir. Sorularinizi yazin ve doktor muayenesine
gelirken yaninizda getirin. Bazen daha ileri zamanlarda da sorularinizi yollayabilirsiniz. Doktorunuz
sorularinizi dnceden bilirse size bilgi hazirlayabilir. Eger ¢ok fazla sorunuz varsa doktorunuz ve siz bunlar
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hakkinda konusmak igin ayri bir zaman planlayabilirsiniz.
Sorulariniz aptalca ve anlamsiz gériinse de endise etmeyin

Timsorularinizonemlidirve bir cevabihakeder. Aynisoruyubirdenfazlasormaknormaldir. Doktorunuzdan
daha basit kelimeler kullanmasini ve size yeni olan terimleri agiklamasini istemeniz de normaldir.
Anladiginizdan emin olmak igin doktorunuzun séylediklerini kendi kelimelerinizle tekrarlayin.

Doktora giderken yaninizda birini gétiiriin

Doktorunuzu goreceginiz zaman aileden ya da arkadaslarinizdan birine sizinle gelmesini soyleyin.
Bu kisi dinleyip notlar alarak ve soru sorarak yardimci olabilir. Sonra doktorun soylediklerini siz ikiniz
konusabilirsiniz. Sizinle gelecek birini bulamazsaniz doktorunuzdan aileden ya da arkadaslarinizdan
biriyle telefonda konusmasini isteyin.

Doktorla konusmanizi not alin ya da kaydedin.

Pek ¢cok hasta doktoruyla konustuklarini hatirlamakta zorluk yasar. Not almak ya da kaydetmek mimkiin
mi sorun. Sonra notlari gézden gegirin ya da kaydi dinleyin. Bu, konustuklarinizi hatirlamaniza yardim
eder. Aileniz ve arkadaslarinizin bu notlari gormesini de isteyebilirsiniz, bdylece doktorun soylediklerini
onlar da 6grenebilir.

Her yolun iki yénti vardir.
Rus atasézii
Tedavi Segeneklerinizi Ogrenmek
Tedavi segeneklerinizi su sekilde 6grenebilirsiniz:
e Doktorunuza sorarsiniz
e ikinci bir goris alirsiniz
e Kanser danisma servisini arasiniz
e internette kanserinizin tipi hakkinda okursunuz.

Doktorunuzdan tedavi segeneklerinizi anlatmasini isteyin. Bazen yardimci olabilecek birden fazla tedavi
vardir. Her tedavinin nasil etkili oldugunu ve nasil yan etkileri (tedaviye reaksiyon) oldugunu sorun.
Doktorunuz istediginiz tedaviyi segmenizi soylerse, secenekler hakkinda 6grenebileceginiz her seyi
0grenin. Bu konulari degerlendirmek igin tedavi baslamadan 6énce zamana ihtiyaciniz varsa doktorunuza
soyleyin.

Kanser hastalarina bakan bir doktordan (bir onkolog) ikinci bir géris alin. Onkolog ilk doktorunuzun
onerdigi tedavi planini onaylayabilir. Baska bir 6nerisi de olabilir. Pek ¢ok saglik sigortasi ikinci bir

gorls almayl 6deme planinda kabul etmektedir. Sizin poligenizin ikinci goris almayi karsilayip
karsilamadigini 6grenmek icin policenizi okuyun, sigorta sirketini arayin veya sosyal hizmet gorevlisiyle
gorugsin.

Kanser danisma servisini arayabilirsiniz. Onlar size cevap verebilir ya da degisik kanser tiplerinde tedavi
secenekleri hakkinda brosir yollayabilir.

Kanser tipiniz hakkinda internette bilgi arastirabilirsiniz. (kanser.gov.tr, ukdk.org, kanser.org, turkkanser.
org.tr)
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Bulutlarin toplandigini gériirseniz, yagmur suyu toplanmaya hazirlanin.
Gola (Afrika) Atasézii
Kanseriniz Hakkinda Daha Fazla Bilgi Edinmek

Kanseriniz hakkinda daha fazla bilgi icin pek ¢cok yol vardir. Kitaplar, dergi makaleleri okuyabilir, internette
arastirabilirsiniz. Bunlarin sonunda 6grendiklerinizle ilgili doktorunuzla konusun. Anlamadiginiz seyleri
size anlatabilir, yanhs ya da size yararsiz konulari sdyleyebilir. Kanser hakkinda daha fazla bilgi almanin
bazi yollari:

e Doktorunuzdan sizin kanseriniz ya da genel olarak kanser hakkinda yazili malzeme (kitapgik ya
da veri dosyasl) isteyin.

Halk kitiphanesinde kanser bilgisi arastirin ya da hastane veya tip fakiltesindeki hasta ve hasta
yakinlari icin olan kitliphaneyi ziyaret edin.

e Hastanenizi arayin ve hastalar ve aile bireyleri igin kanser programlari olup olmadigini 6grenin.
Pek ¢cok hastanede egitimler ve destek gruplari vardir.

e interneti arastirin. www.kanser.gov.tr iyi bir baslangic olabilir.

e Kanser danisma merkezini arayabilirsiniz.
Ozet: Kanseriniz Hakkinda Bilgi Edinmek Ve Kontrolii Yeniden Kazanmak

Kanseriniz oldugunu 6grendiginizde hayatinizin artik sizin kontrolliiniizde olmadigini hissedebilirsiniz.
Gunlak hayatiniz altlst olmus gibidir.

Pek g¢ok insan igin kontroll yeniden kazanmak kanserleri hakkinda olabildigince ¢ok bilgi 6grenmekle
baslar. Doktor ve hemsirelerinizle konusun. Kitiphaneden, internetten, kanser danisma servisinden
kanseriniz ve tedavi segenekleriniz hakkinda yardim edecek bilgi arastirin.

insanlar birbirine yardim ediyor

Kanser oldugunuzda ihtiyaglariniz cok artsa da, bunlari karsilamak icin yardim istemek zordur.
ihtiyaciniz olan yardim icin basvurabilecekleriniz:

e Aile ve arkadaslar

e Kanseri olan diger insanlar

e Destek grubunda tanistiginiz insanlar

e Manevi veya dini toplulugunuzdaki insanlar

e Saglik gorevlileri

e Bakiclar

Kimse kanserle yalniz yizlesmek durumunda degildir. Kanserli insanlar baskalarindan yardim ister ve
alirsa kanserle basa ¢ikmayi daha kolay bulacaklardir.
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Yardim istemeyi veya almayi zor bulabilirsiniz. Oncesinde kendi kendinize bakabiliyordunuz. Belki yardim
istemenin zayiflik oldugunu disliniiyorsunuz. Belki baska insanlarin sizin icin bazi seyleri yapmanin zor
oldugunu bilmelerini istemiyorsunuz. Tum bu duygular normaldir.

Kanserli bir erkegin dedigi gibi;

“Ben her zaman gli¢lii olandim. Simdi yardim istemek igin digerlerine basvurmak zorundayim.
Baslangicta kolay olmadi ama digerlerinin destegi zor zamanlari atlatmamda bana yardimci
oldu.”

insanlar baskalarina yardim ettiklerinde iyi hisseder. Ancak arkadaslariniz sizin yaninizdayken nasil
davranacaklarini veya ne diyeceklerini bilemeyebilir. Bazilari sizden kaginir bile. Bununla birlikte siz
onlardan yemek pisirmek veya okuldan sonra ¢ocuklari almak gibi belirli bir sey istediginizde ¢cok daha
rahat hissedebilirler. Aile ve arkadaslar, diger hastalar, manevi veya dini 6nderler ve saglik gérevlilerinin
yardim edebilecegi pek cok yol vardir. Ayni bicimde sizin de bakicilariniza yardimci ve destek olabileceginiz
yollar vardir.

Aile ve arkadaslar

Aile ve arkadaslar size pek cok degisik sekillerde destek olabilir. Fakat sizin ne yapilacagi konusunda
ipucu ya da fikir vermenizi bekleyebilirler. Bazen sizin yardim isteyip istemediginizden emin olamayan
arkadasiniz “islerin nasil gittigini gérmek” icin arayabilir. Bu kisiye, 6rnegin bir getir gotir isinde ya da
doktora muayeneye giderken yardima ihtiyaciniz oldugunu soyleyebilirsiniz.
Aile bireyleri, arkadaslar:
e Size arkadaslik edebilir, size sarilabilir, elinizi tutabilir,
e Siz umut ve korkularinizdan bahsederken dinleyebilir,
e Araba kullanmakta, yemekte, getir gotir islerinde veya ev islerinde yardim edebilir,
e Sizinle doktor muayenesine ya da tedaviye gelebilir,
e Diger aile bireyleri ve arkadaslara nasil yardim edeceklerini séyleyebilirler.
ilerideki yolu 6§renmek icin geri dénenlere sorun.
Cin Atasozi

Diger kanserli insanlar

Aileniz ve arkadaslariniz yardim etse de, su anda kanseri olan veya kanser geciren diger insanlarla
gorismek isteyebilirsiniz. Siklikla bu kisilerle diger insanlarla konusup tartisamadiginiz konulari
konusabilirsiniz. Kanserli insanlar sizin nasil hissettiginizi anlayabilir ve:

e Sizinle ne beklemek gerektigini konusurlar

e Kanserle nasil basa ¢ikip normal bir hayat yasadiklarini anlatirlar
e Her giinden keyif almanin yollarini 6grenmenizde yardim ederler
e Size gelecek glinler icin umut verirler.

Diger kanserli insanlarla gorismek istediginizi doktor veya hemsirenize sodyleyin. Ayrica hastanede,
doktorunuzun muayenehanesinde veya destek grubunda diger kanserli insanlarla goriisebilirsiniz.
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Destek gruplari

Kanser destek gruplari kanserli ya da kanserden etkilenmis insanlar icin yapilan toplantilardir. Sahsen,
telefonla ya da internetten katihm olabilir. Bu gruplar siz ve sevdiklerinizin benzer problemleri yasayan
diger insanlarla konusmasina izin vermektedir. Bazi gruplarda konusma disinda bir ders de vardir. Hemen
tim gruplarda toplantiyi yoneten bir lider vardir. Bu lider bazen bir kanserli, bazen danisman, bazen de
sosyal hizmet gorevlisi olur.

Bir destek grubunun sizin igin uygun olmadigini dislnebilirsiniz. Grubun yardimci olmayacagini ya da
duygulariniz hakkinda diger insanlarla konusmak istemediginizi dislinebilirsiniz. Belki de toplantilarin sizi
lizecegi ya da depresyona sokacagindan korkabilirsiniz.

Destek gruplari herkes icin olmayabilir. Bazi insanlar baska tiirlii destek aramayi secebilirler. Fakat pek ¢ok
insan onlari ¢ok yararl bulmaktadir. Gruplardaki insanlar siklikla sunlari yaparlar:

e Kanseri olmanin nasil bir sey oldugunu konusurlar
e Birbirlerine daha iyi hissetme, daha umutlu olma, yalniz olmama konusunda yardimci olurlar
e Kanser tedavisindeki yenilikleri 6grenirler
e Kanserle basa ¢cikmanin yollari konusunda Oneriler paylasirlar.
Bir kadin sunlari séylemektedir:

“Diger kanser hastalariyla ilk defa birlikte oturdugumda ve onlarin dudaklarindan kendi
korkularimi, éfkelerimi ve sevinglerimi duydugumda ne kadar hosnutluk duydugumu anlatamam.
Bu insanlarla tamamen diiriist olabilirsiniz. Bu seanslarin bazilarindan rahatlamaktan basim
dénerek ayrildim.”

Destek gruplarinin tipleri

e Bazl gruplar tim kanser tiplerine odaklanir. Bazilari ise 6rnegin kadinlar icin meme kanseri,
erkekler icin prostat kanseri gibi tek bir tip kanserle ilgili konusur.

e Gruplar herkese acik da olabilir, belli bir yas, cinsiyet, klltir ya da din grubuna yonelik de olabilir.
Ornegin bazi gruplar da gengler veya geng cocuklar icin de olabilir.

e Bazi gruplar kanserle ilgili tim yonlere odaklanir. Bazilari ise tedavi segenekleri, 6zsaygi, tizinti
ve keder gibi bir iki basliga odaklanir.

e Bazl gruplarda kanserliler bir gruptayken, yakinlari baska bir grupta toplanmaktadir. Boylece
insanlar gercekten ne distndiklerini ve hissettiklerini soyleyebilir ve birilerinin duygularini
incitmekten korkmaz.

e Baska gruplarda hastalar ve aileleri birlikte toplanir. Bu gruplardaki toplantilarda insanlar her iki
tarafin duygularini 6grenme firsati bulmaktadir.

o Telefon destek gruplari herkesin bir telefon hattini arayip baglandiklari ve birlikte konustuklari bir
bicimdedir. Tim (ilke ¢apinda benzer deneyimleri konusup paylasabilirler. Ucret ya ¢ok diisiik ya
da yoktur.

e Bilgisayarla internet (izerinden canli baglantilarin yapildigi gruplar da vardir. insanlar sohbet
odalarinda, listelerde ya da yonetilen tartisma gruplarinda e-posta yoluyla birbiriyle gorisir.
insanlar bu cevrimici gruplar giindiiz ya da gece herhangi bir zamanda katilabildikleri
icin sevmektedir. Bu ayni zamanda toplantilar icin seyahat edemeyen kisiler agisindan da
iyidir. Cevrimigi gruplarda en biylk sorun 6grendiklerinizin dogru olup olmadigindan emin
olamamanizdir. internetten 6grendiginiz kanser bilgilerini mutlaka doktorunuzla konusun.
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Destek gruplari ile ilgili secenekleriniz varsa kisa ziyaretler yapip neye benzediklerini gorebilirsiniz.
Hangisinin size mantikli geldigine bakin. Pek cok destek grubu Ucretsizdir, bazilari ¢ok dusik Ucretler
alabilir. Saglik sigortanizin destek gruplarini karsilayip karsilamadigini 6grenin.

Destek gruplarini bulabilecediniz yerler

Pek ¢ok hastane, kanser merkezi, topluluk ve okullar kanser destek grubu sunmaktadir. Size yakin bir
destek grubu bulmanin yollari:

e Yerel hastanenizi arayip kanser destek grubu sorun,
e Sosyal hizmet gorevlinize destek grubu sorun,
e  Gruplarigin internetten arama yapin.
o Yerel basinin saglk koselerinde kanser destek grubu ilanlari arayin.
Ktigiik bir yardim bliyiik bir merhametten daha iyidir.

Kelt atasé6zii

Manevi yardim

Kanserli pek cok insan hayatlarinin anlamina ¢ok daha derinden bakmaktadir. Maneviyat, diinyaya bakis
yolunuz ve kendi yerinizi anlamh kilmanizdir. Maneviyat; inang¢ veya din, inanma, degerler ve ‘var olma
nedeni’dir.

Manevilik herkes icin degisik anlam ifade edebilir. Cok kisisel bir konudur. Pek ¢ok insan maneviyatini bir
camiye, kiliseye, sinagoga giderek yasayabilir. Bazilariysa egitimle ya da gonulli calismayla yasar. Digerleri
de kendine Ozel degisik yontemlerle yasayabilir.

Kanser kisinin maneviyatini etkileyebilir. Bazilari kanserin inanclarina yeni ya da daha derin bir anlam
kattigini fark eder. Bazilariyla inanglarini kaybettigini soyler. Ornegin sunlar olabilir:

e Niye kanser oldugunuzu anlamaya ¢alisirsiniz
e Hayatin amacini ve kanserin “hayatin diizeni”ne nasil uydugunu merak edersiniz
e Tanriile olan iliskinizi sorgularsiniz.

Pek ¢ok insan inancinin huzur kaynagi oldugunu gorir. Dua ettiklerinde, dini kitaplar okuduklarinda,
meditasyon yaptiklarinda ya da manevi topluluklarinin Gyeleriyle konustuklarinda kanserle daha kolay
basa c¢iktiklarini gorirler. Digerleri ise kendilerine zaman ayirirlar. Bir glinlige yazarlar, rahatlatici seyler
okurlar ya da basitce yansitirlar.

Kanserli bir adamin karisi sunu séylemektedir:

“Kocamin hastalidiyla tek basima basa ¢ikamazdim. Kétii zamanlari atlatmak ¢ok zordu. Ama
inancim bana gii¢ verdi ve éyle huzura kavustum.”

insanlar kanserin degerlerini degistirdigini de fark ederler. Sahip olduklariniz ve giinliik gérevleriniz daha
Onemsiz gorunebilir. Sevdiginiz kisilerle daha ¢ok zaman gecirmeye, baskalarina yardim etmeye, disarida
bir seyler yapmaya veya yeni bir seyler 6grenmeye karar verebilirsiniz.
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Saghk Gérevlileri

Pek ¢cok kanser hastasinin onlarin bakimiicin beraber ¢alisan saglik gorevlilerinden olusan bir tedavi ekibi
vardir. Bu ekipte doktorlar, hemsireler, sosyal hizmet gorevlileri, eczacilar, diyetisyenler ve diger saglik
gorevlileri yer alir. Muhtemelen bu insanlarin timini ayni anda bir arada gérmeyeceksiniz. Gergekte
ekibinizdeki saglk gorevlilerinin bazilariyla hig karsilasmayacaksiniz.

Doktorlar

Kanserli insanlarin cogunun iki veya daha ¢ok doktoru vardir. Bunlardan birini daha sik gorirstintiz. Bu kisi
ekibinizin lideridir. Sadece sizinle gériismez ayni zamanda tedavi ekibinizin timdyle de ¢alsir.

Doktorunuz nasil hissettiginizi mutlaka bilsin. Ne zaman hasta, sikintili ya da agri icinde oldugunuzu ona
soyleyin. (Daha fazla bilgi icin sayfa 11'deki agr 6lcegi ve agri ginligl konusunu okuyun) Doktorunuz
nasil hissettiginizi bilirse:

e Sizin iyiye mi kotlye mi gittiginizi anlayabilir
e Baska ilag ya da tedaviye ihtiyaciniz olup olmadigini degerlendirebilir
e ihtiyaciniz olan daha fazla destek icin yardim edebilir.

Doktorunuza sizi ne siklikta gérecegini, ne siklikta testler yapilacagini ve tedavinin ise yaradigini ne zaman
O0greneceginizi sorun.

Hemsireler

Biliylk ihtimalle tedavi ekibinizdeki diger herkesten daha ¢ok hemsirenizi goreceksiniz. Hastanedeyseniz
gln icinde bircok defa sizi kontrol edeceklerdir. Evdeyseniz ziyaretgi hemsireler evinize gelip tedavi ve
bakiminiza yardimci olabilirler. Hemsireler ayni zamanda kliniklerde ve doktor muayenehanelerinde de
calisirlar.

Hemsirelerle glinlik kaygilarinizla ilgili konusabilirsiniz. Size, belirli bir ilacin sizi hasta hissettirebilecegi
gibi, ne beklemeniz gerektigini sdyleyebilirler. Umut ve destek 6nerebilirler ve aileniz ve arkadaslariniz ile
duygulariniz hakkinda nasil konusabileceginizi soyleyebilirler.

Hemsireler tedavi ekibinizdeki tim diger saglik gorevlileriyle ¢alisirlar. Daha fazla yardima ihtiyaciniz olur
ya da isterseniz onlara soyleyin.

Eczacilar

Eczacilar yalniz regeteleri diizenlemez, ayni zamanda aldiginiz ilaglarla ilgili egitim de verir. Size yardimci
olabilecekleri konular:

e ilaglarin nasil etkiledigini size anlatirlar

e ilaglari ne siklikta alacaginizi anlatirlar
e Yan etkiler ve nasil basa ¢ikacaginizi anlatirlar
e ilaglari karistirmanin yol acacagi tehlikeler konusunda uyarirlar

e Yememeniz gereken gidalar veya glineste uzun kalmamak gibi yapmamaniz gereken seyler
konusunda size bilgi verebilirler.

Diyetisyenler

Kanserli insanlarin siklikla beslenme ve sindirme problemi vardir. Beslenme problemleri kanser ilaglarinin
ve diger tedavilerin yan etkisi olabilir. Ayrica ¢ok tizglin olup istahlarini kaybettikleri ve yemeyi istemedikleri
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zaman da olabilir.

Diyetisyenler size saglikli, tadi glizel, yemesi kolay gidalari 6gretebilir. Kemoterapi alirken gidalarin metal
tadini engellemekicin plastik ¢atal kasik kullanmak gibi yemeyi kolaylastirici yollar da dnerebilirler. Doktor
veya hemsirenize kanser hastalarinin 6zel ihtiyaglarini bilen bir diyetisyen dnermelerini isteyin.

Sosyal hizmet gérevlileri

Sosyal hizmet gorevlileri hastalar ve ailelerine glnlik ihtiyaglarini karsilamada asagidaki bigcimlerde
yardim ederler:

e Aileniz ve yakinlarinizla kanseriniz hakkinda konusmaniz
e Depresyon, Uzintd, keder gibi duygularinizla basa ¢itkmak
e Problem ¢d6zmek ve stresle basa ¢itkmak
e Yasadiginiz yere yakin destek gruplari bulmak
e Faturalarin 6denmesi gibi para konularini ¢6zmek
e Patronunuzla kanseriniz ve is konularini konusmak
o Gelismis saghk direktifleri, yasam vasiyeti gibi evrak islerini halletmek
e Poligenizin neleri kapsayip neleri kapsamadigi gibi saglik sigortasi hakkinda bilgi vermek
e Hastane, klinik ya da doktor muayenehanesine arag ayarlamak
e Evde bakim hemsirelerinden ziyaret ayarlamak.
Hasta egiticileri

Hasta veya saglik egiticileri kanser hakkinda daha fazla bilgi edinmenize yardim eder. ihtiyaclariniza uygun
bilgi bulur. Anlasilmasi zor konulari agiklamakta uzmandirlar. Pek ¢ok hastane ve tedavi merkezi saghk
egiticileri tarafindan yonetilen kaynak merkezine sahiptir. Bu merkezlerde kitap, video, bilgisayar ve sizin
ve ailenizin ihtiya¢ duyacagi diger araglar vardir. Bunlar sizin kanser tipinizi, tedavi segeneklerinizi, yan
etkileri, kanserle birlikte ve kanserden sonra yasamanizla ilgili dnerileri kapsar. Doktor veya hemsirenizden
bir hasta egiticisiyle gorlismeyi isteyin.

Psikologlar

Pek ¢ok insan kanser gibi ciddi bir hastalikla yiiz ylize geldiginde ¢ok tizglin olur. Psikologlar siz ve ailenizle
endiseleriniz hakkinda konusarak yardimci olur. Sadece sizi lizen seyi ortaya ¢cikarmanizda yardim etmezler,
ayni zamanda bu duygu ve kaygilarla bas etmenizde de yollar 6gretirler.

Kanserli insanlara yardim etmek Uzere egitim almis bir psikologla gorlismek isterseniz doktor veya
hemsirenize sdyleyin. Pek ¢ok sosyal hizmet gorevlisi de bu gorevi karsilayabilir.

Psikiyatristler

Bazen kanserli insanlar depresyona girer veya diger psikiyatrik (akil saghgi) sorunlara yakalanir.
Psikiyatristler bu bozukluklar icin ilaglar recete edebilen tip doktorlaridir. Sizinle konusabildikleri gibi
ihtiyaciniz olan akil saghigi hizmetini bulmaniza da yardim ederler.

Bir psikiyatristle goriismeye ihtiyaciniz oldugunu distiniiyorsaniz bunu doktorunuza soyleyin.
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Lisansh Danismanlar Ve Diger Akil Saghdgi Calisanlari

Lisansh danismanlar, din gorevlileri, manevi liderler, uygulayici hemsireler ve diger akil saghgi ¢alisanlari
duygulariniz, kaygilariniz ve endiselerinizle basa ¢cikmada size yardimci olabilir.

Sunlari yapabilirler:
e Stres, depresyon, ziinti gibi duygular hakkinda konusmaniza yardimci olurlar
o Destek gruplarini ve terapi seanslarini yonetirler
e isteki patronunuz ya da cocugunuzun okulu ile ilgili arabulucu gibi davranirlar
e Yasadiginiz yere yakin diger saglik gorevlileri saglk birimlerine yonlendirirler.
Size yakin akil saghgi calisanlarini bulmak igin doktorunuza veya yerel kanser merkezine basvurun.
Hastanedeki insanlar
Pek cok hastane sizin hastanede yatisinizi biraz daha kolaylastirmak icin gesitli personel ¢alistirir.

Hastane avukatlari doktorunuz, hemsireniz veya sosyal hizmet goérevlinizle konusamayacaginizi
disindigiiniiz konular ve kaygilarinizda size yardimci olur. Siz ve saglik bakim ekibiniz arasinda kopri
gorevi yaparlar.

Hasta yonlendirici kanser bakimiyla ugrasan hastalar ve yakinlarina yardimci olur. Formlarin doldurulmasi,
randevularin diizenlenmesi, arabayla gelip gitme ve saglik bakiminizi kolaylastiracak diger her seyde yardim
ederler.

Taburculuk planlayici sizin ve ailenizin hastaneden ayrilma islemlerinizde yardimci olur. Takip
randevularinizin diizenlenmesi, evde ihtiyaciniz olan seylerin temini gibi konularda size yardimci olur.

Goniilliiler hastanedeki hastalari sik ziyaret ederek onlara huzur ve destek saglar. Kitap, yapboz ve benzeri
seyler de getirirler. Gondilltlerin cogu da kanserlidir. Bir gonilliyle gorlismek isterseniz hastane personeline
bilgi verin.

Bakicilar (hasta yakinlari)

Bakicilar banyo yapma, giyinme, yemek yeme gibi giinlik islerde hastaya yardim eden kisilerdir. Bunlar
siklikla aile Uyeleri ve yakin arkadaslardir. Sizin gibi bakicilarinizin da yardim ve destege ihtiyaci vardir.
Bakicilariniza yardim icin sunlar yapilabilir:

e  Bir ekip olusturmak
e  Bakicilarinizi surekli bilgilendirmek
e Fazladan yardim bulmak
e Bakicilariniza yardim igin yapabileceklerinizi yapmak
e  Mizah duygunuzu korumak
Tek yénlii arkadaslik yoktur.

Maasai (Afrika)Atasézii
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Bir ekip olusturun

Bir bakicilar ekibi olusturun boylece tek bir bakiciya bagh kalmazsiniz.

Ekip icinde insanlar su gérevleri déniiserek yaparlar:

Saginizin yikanmasi ve sirt masaji yapilmasi
Alisverise gidilmesi veya yemek yapilmasi
Doktor muayenehanesine gotlirlip getirme
Banka ya da postaneye gitmek gibi ayak isleri
Mutfagi temizlemek veya gimleri bigmek

Okuldan sonra cocuklarin alinmasi

Bakicilarinizi bilgilendirin

Bakicilariniza tedaviniz ve bakiminizla ilgili bilgi verin. Doktorunuz veya hemsirenize size en ¢ok yardim
eden kisiyle konusmalarini soyleyin. Kanseriniz, tedavisi ve bir acil durumda yapilacaklarla ilgili bilgi
vermelerini isteyin.

Siz de sunlari yaparak yardim edebilirsiniz:

Onemli telefon numaralarinin listesini yapin. Bu liste doktorunuz, hemsireniz, eczaciniz, aile
bireyleriniz, komsulariniz, arkadaslariniz, manevi liderinizin numaralarini icermeli. Bu listenin
kopyasini evdeki her telefonun yaninda bulundurun.

Bakicilarinizin aldiginiz ilaglari bilmesini saglayin. Tim ilaglarinizin bir listesini yapin. Her ilacin
adindan baska ne siklikta ve kag tane aldiginizi da yazin. Bundan baska, takip edebilmeleriigin yan
etkileri ve varsa ilag alerjinizi de bilmelerini saglayin. Listenizi glincel tutmayi da unutmayin.

Onemli evraklarinizi bilmelerini saglayin. Bakicilariniza sigorta poligenizi, sosyal giivenlik
evraklarinizi, gelismis saglik direktifleri veya yasam vasiyetinizi ve vekaletnamenizi nerede
sakladiginizi gésterin.

Yasadiginiz Yerde Yardim Bulun

Pek ¢ok sehirde toplum gondlllleri vardir. Bu insanlar yasadiklari ya da galistiklari yere yakin kisilere
yardim ederler.

Gondilliileri bulmak igin su yollar ise yarayabilir:

Yerel gazetelere bakin
Hastanenize, kiitiphanenize veya ibadethanenize sorun
Saglik muddirliklerine sorun

Kanser danisma servisini arayin.

Bazi sehirlerde, gecici bakim, evde bakim ve bakimevi hizmetleri de vardir.

Gegici bakim programlari sizin asil bakiciniz disaridayken sizinle kalmasi igin birilerinin ayarlanmasidir.
Gegici bakim hakkinda daha fazla bilgi icin yerel hastane, evde bakim kurulusu veya bakimevini
arayabilirsiniz.
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Evde bakim programlari hemsirelik bakimi veya kendi evinizde banyo, giyinme gibi kisisel ihtiyaglariniza
yardim icin dlizenlenmistir. Doktorunuzun bu hizmetleri diizenlemesi gerekmektedir. Daha fazla bilgi icin
doktorunuz veya hemsirenizle gorisun.

Bakimevi 6lmek lizere olan hastalar icin biiylk bir huzur ve destek kaynagi olabilir. Tibbi bakimiyla yardimci
olur ve hastalar ve ailelerinin duygularini ifade etmesine imkan saglar. Bazi sehirlerde bakimevlerinde
gecici bakim da verilmektedir. Size yakin bakimevleri hakkinda daha fazla bilgi icin doktorunuza sorun.

Seceneginiz olmadigi zaman cesaret ruhunu harekete gegirin.
Yahudi Atasézii
Bakicilariniza bakin

Kanser ve tedavisi size bakanlar da dahil herkes icin zordur. Bazen bakicilar halsiz diserler ve stres
yliziinden hasta olurlar. Bakicilarinizi mola vermeleri konusunda cesaretlendirin, boylece ayak islerini
yapabilir, hobilerine firsat bulur ya da sadece dinlenirler.

Bakicilariniz bir destek grubuna katilmak ve kanserli insanlara bakan diger insanlarla gérismek isteyebilir.
Yakinlarda bir destek grubu bulmak icin yerel hastane ya da kanser merkeziyle baglanti kurun.

Bakicilarinizdaki depresyon bulgularini takip edin. Eger birinde depresyon bulgulari goérirseniz onunla
konusun. Bakicinizi profesyonel destek almasi igin tesvik edin. Onlar kendilerine bakarken size baska
insanlarin yardim edebilecegini séyleyin. Depresyon bulgulari hakkinda daha fazla bilgi icin sayfa 9’a
bakin.

Mizah Anlayisinizi Koruyun

Aileniz ve arkadaslarinizla sakalasmaktan hoslaniyorsaniz, durmayin. Sizi lzen seylere gililmek de
mimkundur. Pek ¢ok insan icin mizah kontrol duygusunu yeniden kazanmak icin bir yoldur. Yeni kanser
cerrahisi gegiren bir kadin sunu séylemektedir:

“Ameliyatimdan sonra bana takilmis bir stirii tiip falan vardi, bunun bazi ziyaretgilerimi rahatsiz
ettigini séyleyebilirim. Onlarin benim ileri teknoloji (riini vir zivirrma gézlerini diktiklerini
goriince ben de ‘Biyonik Kadin’ oldugum seklinde bir saka yaptim. Hepsi giildii ve rahatladi ve
sonra konusabildik.”

Ve “tesekkir ederim” demeyi unutmayin. Bakicilariniz onlarin yardimi, destegi ve sevgisine verdiginiz
degeri bilsin.

Ozet: insanlar Birbirlerine Yardim Ediyor

Kanserli insanlar siklikla kanserleri nedeniyle ihtiyaglarinin degistigini gorirler. Glnliik hayatin gorevleri
bas etmesi zor bir hale gelir. Duygular yogun olabilir. Manevi sorular oldugundan daha biylk gértndr.

ihtiyaclari biiyiik de olsa kanserli pek ¢ok insan yardim istemekte zorlanirlar. Pek ¢ok insan yardim igin
nereye bakacaklarini bilemezler.

Yardim isteyebilecediniz insanlar:

e Aile ve arkadaslar. Pek ¢ok insan 6nerecekleri bir seyin — bir yemek, doktora gotiirlip getirme,
telefonla arama — size yardimci olmasindan mutlu olur. Size yardim 6nermek isteyebilirler ama
sizin ne istediginizi ya da neye ihtiyaciniz oldugunu bilemeyebilirler.

e Kanseriolandigerleri. Kanseriolaninsanlar siklikla 6zel bir bag paylasirlar. Yasadiklarini digerleriyle
paylasmak ve digerlerinin nasil basa ciktiklarini 6grenmek sizin icin glicn kaynagi olabilir.
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e Destek gruplari. Pek ¢ok tipte destek grubu vardir. Bir grupta nelerden hoslanacaginizi disliniin
ve saglik gorevlilerinizden bu tip bir grup bulmalarini isteyin.

e Manevi yardim kilisenizden, sinagogunuzdan, caminizden ya da baska bir dini merkezden
gelebilir. Ya da bunu okuyarak, baskalariyla konusarak, meditasyon yaparak ya da dua ederek
bulabilirsiniz ve size huzur ve gii¢ saglar.

e Saglik gérevlileri hem toplum icinde hem de hastanededir. Ozel egitilmis bir insanlar toplulugu
ihtiyaciniz olan her tirli yardimi saglayacaktr.

e Bakicilar sizin ginlik bakiminizi saglar. Size bakarlarken kendilerine de bakmalari gerektigini
hatirlayin.

Yeni bir 6z imaj ile basa ¢ikmak

Kanserseniz ve kanser tedavisi gériiyorsaniz degisiklikler olusur.
e Kanserden once oldugu kadar enerjiniz olmaz.
e Vicudunuz onceki gibi degildir.
e Bekarsaniz randevulariniz utang vericidir. Cinsel hayatinizda yeni sikintilar olur.
e Biriyle birlikteyseniz, iliskinizde degisiklikle karsi karsiya kalirsiniz.
Bu degisiklikleri kabul etmek zordur. Ancak pek ¢ok kanserli insan zamanla;
e Hayatin icinde aktif olarak kalarak,
e ihtiyaglari oldugunda yardim isteyerek,
e Sevdikleriyle cinsellik ve yakinhk konusunda acik olarak
yeni bir 6z imaj gelistirirler.
Kanser ve tedavisi gériintisiintizii ve duygularinizi degistirebilir.
e Cerrahiyara izi birakir ve goriintslintzi degistirir.
e Kemoterapi saglarinizin dokilmesine yol agar

e Radyasyon yorgun hissetmenize neden olur.

e Baziilaglar kilo aldirir ya da sismis hissettirir.

e Tedaviler beslenmeyi zorlastirabilir. Midenizi bozabilir ve kusturabilir. Veya 6yle hasta hissettirir
ki yemek istemezsiniz.

e Bazi tedaviler gebe kalmayi veya gebe birakmayi zorlastirabilir.

Kanser tedavileri haftalar ya da aylar siirebilir. lyi haber, bu yan etkilerin cogunun tedavi bitince yok
olmasidir.

Pek ¢ok insan yan etkiler konusunda olabildigince ¢ok sey bilmek ister ki boylece doktoruyla onlari
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tedavi etme yollarini konusabilsin. Ornegin doktor kisinin ilacini degistirebilir ya da yemek icin yeni
gidalar onerir.

Gelecekte cocuk sahibi olmayi isteyebileceginizi distinlyorsaniz, kanser icin tedaviye baslamadan saglik
gorevlinizden sizi bir dogurganlik uzmanina yonlendirmesini isteyin.

Halsizlik

Kanser igin tedavi géren pek ¢ok insan halsizlik (cok yorgun olma veya ¢ok az glicli olma)hisseder. Cok
enerjik hissettikleri iyi gtinleri oldugu gibi, cok yorgun olduklarinda kot giinleri olabilir. Bu halsizlik
tedavi bittikten bir slire sonra kaybolur. Bazi kisilerde diizelme aylari bulabilir.

Doktorunuza egzersiz konusunu sorun. Arastirmalar kisi yorgun oldugunda egzersizin yardimci oldugunu
belirtmektedir. Hafif ylirliyUs bile ise yarayabilir.

insanlarin sizin hem iyi hem de kétii giinleriniz oldugunu bilmesine izin verin. Daha iyi hissettiginiz
glnlerinizde 6zel bir seyler yapin. Cok yorgun hissettiginiz glinlerde dinlenin. Planlarinizi degistirmeniz
gerekse bile, halsizlik hissettiginizde baskalarina bunu séylemekten korkmayin.

“Kanserimden once her zaman enerji doluydum, tam gin calisirdim, eve gelince aile etkinliklerine
katihrdim, tenis oynardim ve aktif bir sosyal hayatim vardi. Simdi enerjimi biriktirmek ve programimi
kemoterapim temelinde kurgulamam gerekiyor. Bazi giinler o kadar yorgun oluyorum ki, yataktan
kalkmak bile caba gerektiriyor.”

Kendi Oz imajiniz

Her birimizin nasil gériindiglimiiz konusunda bir zihinsel fotografimiz, bir ‘6z imajimiz’ vardir. Her zaman
gorintimizden hosnut olmasak da 6z imajimizi kabul ederiz.

Kanser ve tedavisi 6z imajinizi degistirebilir. Sa¢ dokilmesi veya cerrahi nedeniyle yara izleriniz gibi
degisiklikler olabilir. Bu degisikliklerin bazilari (sa¢ dokiilmesi gibi) kemoterapi bitince diizelecektir.
Digerleri ise (yara izleri gibi) her zaman gorlintinlzin bir parcasi olacaktir. Her kisi farkli yollarla
degisir. Bazi degisiklikleri insanlar fark edecek, bazilarini ise yalniz siz fark edeceksiniz. Bazi degisiklikleri
seveceksiniz, bazilarina uyum saglamak ise zaman gerektirecek.

Bu degisikliklerle basa ¢citkmak zor olabilir. Ancak zamanla pek cok insan bunlari kabul etmeyi 6grenecektir.
Aileniz ve arkadaslariniz sizi oldugunuz gibi sevdigini gostererek size yardimci olabilir.

Aktif kalmak

Pek ¢ok insan aktif kalmanin yararl olabildigini bulmustur. Yiizme, bir spor yapma veya bir egzersiz
grubuna katilma gibi aktif olma durumunun yeni imajinizi kabul etmede yararli olacagini goreceksiniz.
Aktif kalmanizin yollari konusunda doktorunuzla konusun.

Hobiler ve gonulli ¢alismalar da kendi 6z imajinizi gelistirmenize yardimci olabilir. Okumak, mizik
dinlemek ya da dikis dikmek denenebilir. Birine okuma yazma 6gretmeyi deneyebilir ya da evsiz
barinaginda gonulli calisabilirsiniz. Baskalarina yardim isine katildiginizda veya hoslandiginiz bir seyler
yaptiginizda kendiniz hakkinda daha iyi seyler hissettiginizi gbreceksiniz.

Yardim almak

Rekonstriiktif cerrahi (Plastik cerrahi). Kanser cerrahisi gorintinizi degistirdiyse plastik cerrahi
isteyebilirsiniz. Cogu hasta, bu tip bir cerrahinin yeni 6z imajlari ile daha kolay basa ¢ikmalarina yardimci
oldugunu hissettiklerini séylemistir. Ornegin bir cerrahi yara izinin goriintiisiini iyilestirmek icin bu tir
bir cerrahi secebilirsiniz. Pek ¢ok sigorta sirketi rekonstriktif cerrahiyi karsilamaktadir.

Protez cihazlari. Kanser nedeniyle vicudunuzun bir parcasinin kesilmesi gerekirse, kesilenin yerine bir
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protez cihaz (sahte ya da insan yapimi) konulabilir. Ornegin bacaginiz kesilirse, kaybettiginizin yerine bir
protez bacak isteyebilirsiniz. Pek ¢ok sigorta sirketi protez cihazlari karsilamaktadir.

Peruklar ve esarplar. Kanser tedavisi saginizi kaybetmenize yol agabilir. Basinizi sicak tutmak ve
glinesten korumak i¢in kapatmak isteyebilirsiniz. Peruk ya da esarp kullanmanin nasil goriindiigliniizi
de etkiledigini hissedebilirsiniz.

Perugunuzu tedavi baslamadan almak iyi bir fikirdir. Boylece perugu kendi sacinizin rengi ve sekline
uydurabilirsiniz. Perugunuzu saginizi kaybetmeden 6nce de takmaya baslayabilirsiniz. Kafa deriniz hassas
ve agrili olacagindan, iyi uyan ve kasindirmayan bir peruk veya esarp bulmaya calisin. Perugunuzun
lcretini gelir vergisinden disebilirsiniz. Bazen degisik renkte veya eskisinden farkli olsa da, tedaviniz
bittikten sonra blyilik cogunlukla saglariniz tekrar blylyecektir.

Esinizin Kanseriyle Yiizlesmek
Bir sefkatli kelime (i¢ kis ayini isitabilir.
Japon atasézii

Baz ciftler kanseri birlikte karsiladiklarinda daha gugli olurlar. Hayatlarina yeni bir yoldan bakarlar.
Eskiden blyuk gorliinen problemler artik 6yle gorlinmez. Baska bazi giftler kanserle ugrasirken daha
fazla problem yasayabilir. Bir psikolog sunu soyliyor:

“Ciftin kanser tedavisinden 6nce iyi iletisimi varsa, bu yeni sorunlarla miicadelede muhtemelen daha
glcli bir temelleri oluyor. Ancak iliski zaten problem yasiyorsa, kanserle birlikte gelen yeni sorunlarla
ylzlesmek daha zor olabiliyor.”

Cinsel Hayatiniz Degisebilir

Bazen kanserliler ve esleri birbirlerine olan sevgilerini gdstermekte sorun yasayabilir. Ornegin bir adam
karisinin kendisinden ona kanser bulasacagl korkusuyla kendisini hic 6pmedigini séylemistir. Gergekte
insanlar birbirlerine kanser bulastiramazlar. Sevdiginiz kisi sizden kanser bulasacagindan korkuyorsa ona
doktorunuzla konugmasini soyleyin.

Kanser ve tedavisi nedeniyle insanlar cinsellikte de problem yasayabilir. Ornegin gériinisiiniizden
hoslanmazsiniz ve sevismek istemezsiniz. Bu olursa, esinizle konusun. Esiniz bliylk ihtimalle sizi
viicudunuzdan daha ¢ok sevmektedir.

45 yasindaki bir adam sunu séylemektedir:

“Karim mastektomi (meme aldirma) ameliyati oldudu icin ona olan sevgimin azalmadigini
anlamakta zorlandi. Onun kanserden kurtulmasi konusunda daha kaygiliydim. Onu sol memesi
icin dedil diger pek ¢ok ézelligi igin sevdigime ikna etmek zorunda kaldim.”

Esiniz sizinle sevismekten korkabilir. Sizi incitmekten veya siz kendinizi iyi hissetmezken sevismekten
korkabilir. Sevismek istediginizi veya sadece sarilmak, 6plismek, kucaklasmak istediginizi esiniz bilsin.
Sevismeden de mahremiyetiniz sirebilir.

Bazen kanser ve tedavisi seksle ilgili baska problemlere yol acabilir.
e Halsizlik sizi o kadar yorar ki sevismek istemezsiniz.

e Cerrahi, belli pozisyonlari agrili yapabilir.

e Prostat cerrahisi bir erkegin sertlesme sorunlari yasamasina yol agabilir.
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e Bazi tedaviler kadinlarda vajina kuruluguna neden olabilir.
e Bazen orgazma ulasmak gig olabilir.

Kendinizi beceriksiz hissetseniz de yardim edebilecek biriyle seks hayatiniz hakkinda konusun. Sorunlariniz
varsa doktorunuz veya hemsirenize soyleyin. Alabileceginiz ilaclar olabilir veya birbirinize zevk vermenin
baska yollari olabilir. Bazilari da kanserle ugrasirken nasil yakin kalabildiklerini 6grenmek igin diger ciftlerle
konusabilir.

Gorunusinlz yazinden degil kim oldugunuz icin 6zel oldugunuzu hatirlayin. Mizah duygunuz, idrak
yeteneginiz, sevimliliginiz, sagduyunuz, 6zel becerileriniz ve bagliliginiz sizi 6zel kilar. Seks bir iliskide tek
temel degildir. Sevgi ve sayglyi ifade etmenin yollarindan sadece biridir.

Bulusma (flért)

Bekarsaniz, bulusmalar konusunda endise yasayabilirsiniz. Eskisi gibi gorinmediginizden korkabilirsiniz.
Yeni biriyle nasil veya ne zaman kanseriniz hakkinda konusmaniz gerektigini bilemeyebilirsiniz.

Meme kanserli bir kadin bulusmanin onun korktugundan ¢ok daha kolay oldugunu séylemektedir. Hastaligi
hakkinda ne zaman konusmasi gerektigini hissetmistir. Bulustugu kisilerle kanserinin hi¢ sorun olmadigini
soylemistir.

“Erkek arkadasima meme kanserimden ve viicudumu gérmesine yénelik isteksizliGimden bahsettim.
Cok rahatlaticiydi. Onun igin problem olmadigini, viicudumun nasil gériindiigii degil benim kim
oldugumun énemli oldugunu séyledi.”

Ozet: Yeni Bir Oz imaj ile Basa Cikmak
Kanserseniz ve kanser tedavisi goriiyorsaniz degisiklikler yasarsiniz.
e Kanserden 6nce oldugu kadar enerjiniz olmaz.
e Viicudunuz 6nceden oldugu gibi degildir.
e Bekarsaniz, bulusmalariniz sikintili olabilir.
e Cinsel hayatinizda yeni problemlerle karsilasabilirsiniz.

Bu degisikliklerin kabul edilmesi zordur. Fakat kanserli insanlarin ¢cogu zamanla yeni 6z imajlarini kabul
etmeyi su yollarla 6grenirler:

e Hayatin igcinde kalarak,
e ihtiyaglari oldugunda yardim alarak,

e Sevdikleriyle yakinlik duygulari ve seks konusunda agik konusarak.
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Her giinii yasamak

Kanser oldugunuzda her giinii dolu dolu yasamak su anlamlara gelir:

e Gunlik hayatin gorev ve zevkleriyle bir arada olmaya devam etmek

e  Miumkiinse ise geri donmek

o  Gelecek igin planlar yapmak
Kanserle yasamak hayatinizda karsilastiginiz en biyilk dert mi? Pek ¢ok insan igin dyledir. Pek ¢ok insan
icin kanserle ugrasmak ve 6lim duslncesiyle yizlesmek hayati degistirici bir olaydir. Cogu kisi icin bu,

pismanliklari azaltmak ve yeni dncelikler belirlemek zamanidir.

“Kanserim giinlerimi nasil gegirdigim konusuna daha yakindan bakmami sagladi. Onlarin sinirh
olabilecegini fark edince, onlari olabildigince iyi hale getirmeye ¢alistim. Zamanimi benim igin
glizel olacak ya da keyif saglayacak bicimlerde gecirmek icin kendime séz verdim.”

Her glinlinlizi olabildigince normal yasamaya calisin. Kedinizi sevmek veya glinbatimini izlemek gibi
yapmaktan hoslandiginiz kiicik seylerden keyif alin. Arkadasinizin digind ya da torununuzun lise
mezuniyeti gibi blylk olaylardan memnuniyet duyun.

Her mevsim kendi keyfini getirir.

Ispanyol atasozii

Giinliik Yasantinizi Siirdiirmek

Yeterince iyiyseniz glinlik yasantinizi sirdliriin. GUnlik yasanti ise gitmek, aile ve arkadaslarla zaman
gecirmek, hobilere katilmak ve hatta yolculuklar yapmakdir.

Ayni zamanda kanserle ilgili duygulariniza da zaman ayirin. Ayrica, aslinda degilken neseli davranmak
konusunda dikkatli olun. Duygularinizdan sakinmak sizi daha iyi degil daha koti yapar.

Zamaninizi nasil gegirecediniz konusunda diisiinmek igin su sorulari kullanin:
e Kimle olmaktan hoslaniyorum?
e Kim beni guldirtyor?
e Zamanimi nasll gegirmek istiyorum?
e Benine mutlu hissettiriyor?

e Tutkularim neler?

e En cok nelerden hoslaniyorum?
e Enazsevdiklerim neler?

e Daha 6nce denemeyip de yapmak istedigim bir sey var mi?
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Eglence

Bazen kanserli insanlar daha énce hi¢ yapmadiklari yeni, eglenceli seyler denerler. Ornegin siz hic sicak
hava balonuna bindiniz miya da derin deniz balikgilig yaptiniz mi? Hangi eglenceli seyleri yapmak istediniz
ama hi¢ zaman bulmadiniz? Kanserli bir kadin sunu séylemektedir:

“Biz hastalar hayatimizi ¢ok siklikla ciddi aktivitelerle dolduruyor ve bizi mantikli tutacak aptal
seyler yapmayi ihmal ediyoruz.”

Bir seyi yapmak zorunda oldugunuz icin degil sadece eglence i¢in yapin. Ama kendinizi de ¢ok yormamaya
dikkat edin. Bazi insanlar ¢ok yorgun oldugunda depresyona girer. Mutlaka yeterince dinlenin ki gigli
hissedin ve bu eglenceli aktivitelerden keyif alin.

Fiziksel Aktiviteler

Cogu insan ylzme, yoga, ylrlyls ve bisiklet binme gibi fiziksel aktivitelerde yer aldiginda daha fazla
enerjileri oldugunu fark eder. Bu tip aktivitelerin onlari gliglii tutmaya yardim ettigini ve iyi hissettirdigini
gordarler.

Her giin bir miktar egzersiz:

e Daha iyi hissetme sansinizi artirir

e Kaslarinizi zinde tutar

e lyilesmenizi hizlandirir

e Halsizligi azaltir

e Stresi kontrol eder

e istahiartinr

e Kabizligi azaltir

e  Zihninizi kotl diisiincelerden uzaklastirir.
Daha 6nce hig fiziksel aktivite yapmamissaniz bile simdi baslayabilirsiniz. Seveceginizi disindigliniiz bir
sey secin ve bunun icin doktorunuzdan onay alin. Yatakta kalmak zorunda olsaniz bile bazi egzersizler
yapabilirsiniz.

Yavasca baslayin, glinde sadece 5-10 dakika aktivite yapin. Yeterince glicli hissettiginizde, bu zamani 30
dakika veya daha fazlaya cikarabilirsiniz. Bu aktiviteyi yaparken agriniz olursa doktor veya hemsirenize
soyleyin.

Yolculuk édiildiir
Tao atasozii
Calismak

Kanserli insanlar siklikla ise geri dénmek isterler. isleri onlara sadece gelir saglamaz, ayni zamanda bir
ahskanlik duygusu saglar. Calismak insanlara kendileri hakkinda iyi hissetmelerini saglar.

ise dénmeden 6nce hem patronunuzla, hem de doktorunuzla konusun. isinizi yapacak kadar iyi
oldugunuzdan emin olun. Daha az calismaniz veya isinizi baska tirli yapmaniz gerekebilir. Bazi insanlar
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kemoterapi veya radyasyon tedavisi gorirken calisabilecek kadar iyi hissederler. Digerleri tedavileri
bitene kadar bekleme ihtiyaci hisseder.

Patronunuz Ve is Arkadaslarinizla Konusmak

“lse déniis konusunda gergindim. Amirime ve is arkadaslarima ne séyleyecedim biiyiik dertti.
Destekleyici olacaklarini biliyordum ama onlarin artik benim eskisi kadar iyi ¢calisamayacagimi
diistiinmelerinden korkuyordum”

Patronunuz ve is arkadaslarinizin size kanser olmadan 6ncekine goére farkh davrandiklarini gérebilirsiniz.
Ne soyleyeceklerini bilmediklerinden ve duygularini incitmek istemediklerinden bir sey sdylemeyebilirler.
Veya sizin kanseriniz hakkinda konusmayl mi yoksa sadece isinize odaklanmayi mi tercih edeceginizi
bilemeyebilirler. Yapabiliyorsaniz mizah kullanin veya saka yapin. Mizah buzlar eritebilir ve insanlarin
daha rahat hissetmesini saglar. Kanseriniz hakkinda konusmak istiyor musunuz ve ne zaman? Patronunuz
ve is arkadaslariniz bunu bilsin. Distindigiiniizden daha kolay oldugunu goreceksiniz.

Para Kaygilarini Yonetmek

Kanserliler ve ailelerinin maddisikintilari cok ciddidir. Bir hastalik sirasinda segeneklerinizi gdzden gegirmek
konusunda zaman veya enerjiyi bulamayabilirsiniz. Bununla birlikte ailenizi maddi olarak da korumaniz
gerekir. Hastane faturalari konusunda hastanenin finans danismanlariyla gorusebilirsiniz. Farkh 6deme
planlari veya indirim icin girisimde bulunabilirsiniz. Ozel Sigortaniz var ise sirketin belli tedavileri kapsami
icine aldigini dogrulatmak isteyebilirsiniz.

“Ben para igin ¢alismiyorum. Sosyal haklar icin ¢alisiyorum. Sosyal haklarimiz olmazsa her seyi
kaybedebiliriz.”

Gelecek Hakkinda Diigsiinmek

Tedavinizin Otesine bakarak kendinizi tekrar iyi hissetti§inizde ne yapmak istediginiz hakkinda
duslinebilirsiniz. Pek cok insan hedefler olusturmanin yararli oldugunu gérmustir. Hedefler olusturmak
onlara hakkinda duastiniilecek ve ona dogru calisilacak bir seyler verir. Hedefler ayni zamanda insana
gelecek hafta, gelecek yil, gelecekte ulasacagl yere odaklanmasini saglar. Kanserli bir adamin dedigi
gibi:

“Tedavim bittiginde Avrupa’ya seyahat etmeye karar verdim. Tedavi zamanini ziyaret etmek
istedigim (lkeleri arastirarak ve diger gezginlerin ilk agizdan yazdiklarini okuyarak gegirdim. Yeni
bir fotograf makinesi aldim ve nasil kullanilacagini 6grendim. Ayrica Fransizca’mi da tazeledim.”

Hedefler ayni zamanda zor zamanlari atlatmada da yardim eder. Gergekte pek g¢ok kanser hastasi
doktorlarinin beklediginden daha iyi duruma gelir ¢cinkl onlar bir digine gitmek veya torunlarinin
dogumunu goérmek istiyordur.

Kanserli bir insan igin “evini dizene koymak” akillicadir. Bir vasiyet olusturmayi ve sevdiklerinizle
Olimiiniiz halinde yapilacaklari konusmayi distnin. Ayrica fotograflarinizi alblime koyabilir, ailenizin
gecmisini yazabilir, sahip oldugunuz bazi seyleri gdzden gegirebilirsiniz.

Evini diizene koymak pes etmek demek degildir. Aslinda kanserli insanlarin her glinlinii dolu gegirmesi ve
gelecek hakkinda distinmesinin bir yoludur. Bu seyler hasta veya saglam herkes icin anlasilir seylerdir.
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Yarini beklerseniz yarin gelir.
Yarini beklemezseniz yarin gelir.
Senegal Atasézii
Gelismis saglik direktifleri

Kanserli hastalar gelecekle ilgili pek cok secenekle karsi karsiya kalir. Gelismis saglk direktifleri, siz
kendiniz igin karar veremeyeceginiz zamanlarda nasil tedavi edilmek istediginizi belirten yasal kagitlardir.
Bu kagitlar sevdiklerinize ve doktorlariniza yardimcidir. Gelismis saglk direktifi hazirlamak pes etmek
demek degildir. Bu tiir kararlar vermek sizi kontrol altinda tutar. isteklerinizi herkes tarafindan takip
etmeleri amaciyla bilinir kilarsiniz. Bu, gelecek hakkinda daha az endiselenip bugiinii daha dolu
yasamanizi saglar.

Gelismis saglik direktifi sunlari igerir:
e Vasiyet: para ve esyalarinizin varislerinize nasil dagitilacagini igerir
e Yasam vasiyeti 6lime yakinken ne tir bir tibbi bakim istediginizi insanlara bildirir.
e Vekaletname siz karar veremezken tibbi kararlari vermesi igin bir kisiyi atamaktir

e Mutemetlik sahip oldugunuz para ve esyalari vermek igin.

Tedavi bittikten sonra

Tedaviniz bittikten sonra hayata kanserden 6nce oldugu gibi donmeyi bekleyebilirsiniz. Gergekte hayatin
diizene girmesi icin bir zamana gerek vardir. Bu zor bir donem olabilir.

Ozet: Her Giinii Yasamak

Kanserle yasamak demek uzun da olsa kisa da olsa, hayatinizin kalanini nasil yasayacaginiza daha yakin
bir bakis demektir. Giinlik gorevleri yapin ve eglenceli isleri yapin. Dolu bir hayat icin ikisi de gereklidir.
Yapabiliyorken, size hayati zengin ve anlamli kilan seyleri disiintn.

Kanserli pek ¢ok insan icin her glinii dolu dolu yasamanin anlami:
Gunlik hayatin gorev ve zevklerine dahil olmak
Mimbkinse ise geri donmek,

Gelecek igin planlar yapmakdr.
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