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Kanserli kiside gesitli korkular olmasinin yani sira, zihinsel karmasa da gorilebilir. Kanser
tedavisi ve yan etkileri ile basa ¢ikmak kolay olmayabilir. Kisi ayrica, para, aile ve is

konularinda da kaygilanir.

Kanser oldugunu 6grenen kisinin gergin, korkmus ve hatta ofkeli olmasi normaldir.
Gerginlik, bag, mide, sirt ve omuz agrisi ile sindirim giigligti ve uyku bozukluguna yol
agabilir. Uzun siiren gerginlik ve endige hali kisiyi bitkin ve fiziksel olarak hasta yapabilir.
Gerginlikle baga ¢ikmay1 6grenmek olasidir. Bu bilgi notunda bazi baga ¢ikma yontemleri

onerilmektedir.

Hastaliginiz hakkinda bilgi sahibi olunuz

Kanser ve tedavisine iliskin bilgilenmek yararli
olabilir. Hastaligin yan etkilerini ve bu konuda
yapilabilecekleri 6greniniz. Bircok kisi, kanser
hakkinda ne kadar ¢ok bilgi sahibi olunursa,
hastaligin o ¢lclide ‘denetlenecegini’
diisinmektedir. Bu baglamda, tedavi, parasal
durum ve diger bircok konuda daha bilingli karar
verebilirler.

Bagkalarinin basina gelenin sizin icin gecerli
olmayacagini liitten unutmayiniz. Beklentileriniz
konusunda size gerekli bilgiyi yalnizca
doktorunuz verebilir.

Kanser hakkinda konusma

Size ilk kez kanser oldugunuz séylendiginde, bu
konuda konusmak istemeyebilirsiniz. Bir bagkasi
ile konusuldugunda, sorunun tstesinden gelmek
cok daha kolaydir. Konusma, cogunlukla
sorunlarin tistesinden gelmede yeni yontemler
bulmalarinda kisilere yardimcr olur. Konusma
ayrica, korku ve duygularin paylasilmasinda da
yararhidir.

Kisiler giivendikleri bir kisi ile konusma ihtiyaci
duyarlar. Bu, bir aile bireyi ya da arkadas gibi
yakin biri olabilir. Ayrica, bir doktor ya da
hemsire veya baska bir saglik uzmani, destek
gorevlisi ya da dini danisman da olabilir. Bazi
kisiler, bir psikolog ya da sosyal gorevliden
danismanlik hizmeti almayi tercih edebilirler.

Bir danisman bulmada yardima ihtiyag
duyarsaniz, kanser bilgi hattimizi arayiniz.

Kanser destek grubuna katiliniz

Kanser destek grubunda kisiler, kendileriyle
benzer durumda olan diger kisilerle tanisr,
hastalikla nasil basa ciktiklari konusunda konusur
ve deneyimlerini paylasirlar. Bircok grupta,
katilimcilara ayrica, gevseme teknikleri,
meditasyon ve problem ¢6zme yontemleri de
ogretilmektedir. Dilinizi konusan kisilerin
olusturdugu bir kanser destek grubu olabilir.

Kanserle Yasama Egitim Programi’na
katilabilirsiniz. Bu programda kanser ve basa
ctkma yontemlerine iliskin bilgi verilmektedir. Bu
program birkag hafta stirmektedir. Hastane sosyal
gorevlisinden bu konuda bilgi alabilirsiniz. Ayrica,
konustugunuz dilde diizenlenmis bir program da
olabilir.

Egzersiz ve uyku

Egzersiz kisinin kendini daha iyi hissetmesi ve
gevsemesinde yardimci olabilir. Bazi kisiler icin
yavas kosu yararli olabilir. Bazilari ise, yirtyds,
ytizme ya da diger etkinlikleri tercih edebilirler.
Kanserli kisilerin, yeni bir egzersize baslamadan
once doktorlarina danismalari gerekir.

Gevseme teknikleri kisinin uyku uyumasinda
yardimer olabilir. Doktor, kisilere, uyku sorunlar
oldugunda, yardim almak icin nereye
basvuracaklarini séyleyebilir.
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Hoslandiginiz etkinlikleri yapiniz

Gergekten 6nemli olan konulara yogunlasip,
onemli olmayanlari gozardi etmeye calisiniz.
Yardim tekliflerini kabul ediniz.

Yalnizca kisa siireli gezintiler igin bile olsa,
sik stk evden disari cikmaya calisiniz. Komedi
filmlerine gidiniz - yapabileceginiz en son sey
oldugunu diistinseniz bile, giilme, kisinin
kendini iyi hissetmesinin en iyi yontemidir.
Ayrica, bir stire miizik dinleyebilir ya da
rahatlatici veya doyurucu herhangi bir etkinligi
yapabilirsiniz. Bazi kisiler gtinliik tutmaktan
zevk alirlar.

Dini ya da manevi destek aliniz

Din birgok kisi icin cok énemlidir. Saygi
duydugunuz bir dinden olan biri ile konusmanizin
yarari olabilir. Bu kisiler, fikirler, kuskular ve
inanglar hakkinda konusabilir ve kisinin daha
huzurlu olmasinda yardimer olabilirler.

Nasil gevseyeceginizi 6greniniz

Bedensel ve zihinsel gevsemeyi 6grenme, kisiye,
kendini iyi ve kontrol altinda hissetmesinde
yardimct olabilir.

Asagida belirtilen basit gevseme tekniklerini
uygulamaya caliginiz

Sicak ve sakin bir yer bulunuz. Rahat bir
sandalyede oturup, gevseyiniz. Veya kollariniz
yanda sirtistii uzaniniz. Gozlerinizi kapatiniz.
Yavas yavas ve derin bir sekilde nefes aliniz.
Soludugunuz havayr birkag saniye tutunuz.

Daha sonra yavas yavas nefesinizi birakiniz ve
viicudunuzun gevsemesini ve agirlasmasini
saglayiniz. Bu pozisyonda nefesinizi birkag
dakika tutunuz. Nefesinizi her disari veriste
stresin viicudunuzu terk ettigini distintiniiz.
Kendinizi ¢cok daha sakin ve huzurlu hissetmeye
baslayabilirsiniz.

Diger gevseme yontemleri

* Masajin gevsetici etkisi olabilir. Masaj
genellikle kisinin gerginligini alir ve kendini
rahat hissetmesine yol agar. Masaj yaptirmanin
sizin icin uygun olup olmadigini doktorunuza
sorunuz.

¢ Meditasyon yapmayi 6grenebilirsiniz. Bu
yontem, distinme biciminizi ‘yavaglatmada’
size yardimei olabilir. Bu da sonugta,
dustincelerin zihninizde yogunlasip endise hali
yaratmasini onler.

e T'ai Chi, agir dans etme gibi yavas, nazik,
ritmik ve strekli hareketlerden olusan bir
gevseme yontemidir.

* Yoga, beden egzersizlerini zihin ‘egzersizleri’
ile birlestiren bir gevseme teknigidir. Yoga,
ogrenmesi zaman alan bir beceridir.
Bolgenizde saglanan bir yoga kursuna
katilabilirsiniz.
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