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Hastalı©ınız hakkında bilgi sahibi olunuz
Kanser ve tedavisine ilißkin bilgilenmek yararlı
olabilir. Hastalı©ın yan etkilerini ve bu konuda
yapılabilecekleri ö©reniniz. Birçok kißi, kanser
hakkında ne kadar çok bilgi sahibi olunursa,
hastalı©ın o ölçüde ‘denetlenece©ini’
düßünmektedir. Bu ba©lamda, tedavi, parasal
durum ve di©er birçok konuda daha bilinçli karar
verebilirler.

Baßkalarının baßına gelenin sizin için geçerli
olmayaca©ını lütfen unutmayınız. Beklentileriniz
konusunda size gerekli bilgiyi yalnızca
doktorunuz verebilir.

Kanser hakkında konußma
Size ilk kez kanser oldu©unuz söylendi©inde, bu
konuda konußmak istemeyebilirsiniz. Bir baßkası
ile konußuldu©unda, sorunun üstesinden gelmek
çok daha kolaydır. Konußma, ço©unlukla
sorunların üstesinden gelmede yeni yöntemler
bulmalarında kißilere yardımcı olur. Konußma
ayrıca, korku ve duyguların paylaßılmasında da
yararlıdır.

Kißiler güvendikleri bir kißi ile konußma ihtiyacı
duyarlar. Bu, bir aile bireyi ya da arkadaß gibi
yakın biri olabilir. Ayrıca, bir doktor ya da
hemßire veya baßka bir sa©lık uzmanı, destek
görevlisi ya da dini danıßman da olabilir. Bazı
kißiler, bir psikolog ya da sosyal görevliden
danıßmanlık hizmeti almayı tercih edebilirler. 

Bir danıßman bulmada yardıma ihtiyaç
duyarsanız, kanser bilgi hattımızı arayınız.

Kanser destek grubuna katılınız 
Kanser destek grubunda kißiler, kendileriyle
benzer durumda olan di©er kißilerle tanıßır,
hastalıkla nasıl baßa çıktıkları konusunda konußur
ve deneyimlerini paylaßırlar. Birçok grupta,
katılımcılara ayrıca, gevßeme teknikleri,
meditasyon ve problem çözme yöntemleri de
ö©retilmektedir. Dilinizi konußan kißilerin
olußturdu©u bir kanser destek grubu olabilir.

Kanserle Yaßama E©itim Programı’na
katılabilirsiniz. Bu programda kanser ve baßa
çıkma yöntemlerine ilißkin bilgi verilmektedir. Bu
program birkaç hafta sürmektedir. Hastane sosyal
görevlisinden bu konuda bilgi alabilirsiniz. Ayrıca,
konußtu©unuz dilde düzenlenmiß bir program da
olabilir.

Egzersiz ve uyku
Egzersiz kißinin kendini daha iyi hissetmesi ve
gevßemesinde yardımcı olabilir. Bazı kißiler için
yavaß koßu yararlı olabilir. Bazıları ise, yürüyüß,
yüzme ya da di©er etkinlikleri tercih edebilirler.
Kanserli kißilerin, yeni bir egzersize baßlamadan
önce doktorlarına danıßmaları gerekir.

Gevßeme teknikleri kißinin uyku uyumasında
yardımcı olabilir. Doktor, kißilere, uyku sorunları
oldu©unda, yardım almak için  nereye
baßvuracaklarını söyleyebilir.

Kanserli kißide çeßitli korkular olmasının yanı sıra, zihinsel karmaßa da görülebilir. Kanser
tedavisi ve yan etkileri ile baßa çıkmak kolay olmayabilir. Kißi ayrıca, para, aile ve iß
konularında da kaygılanır. 

Kanser oldu©unu ö©renen kißinin gergin, korkmuß ve hatta öfkeli olması normaldir.
Gerginlik, baß, mide, sırt ve omuz a©rısı ile sindirim güçlü©ü ve uyku bozuklu©una yol
açabilir. Uzun süren gerginlik ve endiße hali kißiyi bitkin ve fiziksel olarak hasta yapabilir.
Gerginlikle baßa çıkmayı ö©renmek olasıdır. Bu bilgi notunda bazı baßa çıkma yöntemleri
önerilmektedir.
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Hoßlandı©ınız etkinlikleri yapınız
Gerçekten önemli olan konulara yo©unlaßıp,
önemli olmayanları gözardı etmeye çalıßınız.
Yardım tekliflerini kabul ediniz. 

Yalnızca kısa süreli gezintiler için bile olsa,
sık sık evden dıßarı çıkmaya çalıßınız. Komedi
filmlerine gidiniz - yapabilece©iniz en son ßey
oldu©unu düßünseniz bile, gülme, kißinin
kendini iyi hissetmesinin en iyi yöntemidir.
Ayrıca, bir süre müzik dinleyebilir ya da
rahatlatıcı veya doyurucu herhangi bir etkinli©i
yapabilirsiniz. Bazı kißiler günlük tutmaktan
zevk alırlar.

Dini ya da manevi destek alınız
Din birçok kißi için çok önemlidir. Saygı
duydu©unuz bir dinden olan biri ile konußmanızın
yararı olabilir. Bu kißiler, fikirler, kußkular ve
inançlar hakkında konußabilir ve kißinin daha
huzurlu olmasında yardımcı olabilirler.

Nasıl gevßeyece©inizi ö©reniniz
Bedensel ve zihinsel gevßemeyi ö©renme, kißiye,
kendini iyi ve kontrol altında hissetmesinde
yardımcı olabilir. 

Aßa©ıda belirtilen basit gevßeme tekniklerini
uygulamaya çalıßınız
Sıcak ve sakin bir yer bulunuz. Rahat bir
sandalyede oturup, gevßeyiniz. Veya kollarınız
yanda sırtüstü uzanınız. Gözlerinizi kapatınız.
Yavaß yavaß ve derin bir ßekilde nefes alınız.
Soludu©unuz havayı birkaç saniye tutunuz.

Daha sonra yavaß yavaß nefesinizi bırakınız ve
vücudunuzun gevßemesini ve a©ırlaßmasını
sa©layınız. Bu pozisyonda nefesinizi birkaç
dakika tutunuz. Nefesinizi her dıßarı verißte
stresin vücudunuzu terk etti©ini düßününüz.
Kendinizi çok daha sakin ve huzurlu hissetmeye
baßlayabilirsiniz. 

Di©er gevßeme yöntemleri
• Masajın gevßetici etkisi olabilir. Masaj

genellikle kißinin gerginli©ini alır ve kendini
rahat hissetmesine yol açar. Masaj yaptırmanın
sizin için uygun olup olmadı©ını doktorunuza
sorunuz.

• Meditasyon yapmayı ö©renebilirsiniz. Bu
yöntem, düßünme biçiminizi ‘yavaßlatmada’
size yardımcı olabilir. Bu da sonuçta,
düßüncelerin zihninizde yo©unlaßıp endiße hali
yaratmasını önler. 

• T’ai Chi, a©ır dans etme gibi yavaß, nazik,
ritmik ve sürekli hareketlerden olußan bir
gevßeme yöntemidir.

• Yoga, beden egzersizlerini zihin ‘egzersizleri’
ile birleßtiren bir gevßeme tekni©idir. Yoga,
ö©renmesi zaman alan bir beceridir.
Bölgenizde sa©lanan bir yoga kursuna
katılabilirsiniz.
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