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Psikolog Elit AKBABA
Psikoloji Ogrencisi Hatice Kiibra GELMIS
Psikoloji Ogrencisi Blisra SAHIN



Biz saglik psikolojisi laboratuvari olarak kronik
hastaliklarin psikolojik stirecleri Gizerine
calismalar yapiyoruz. Bir yila yakin siiredir
haftada en az bir sefer Gaziantep’teki bir
onkoloji klinige gonullii olarak giderek insanlarla
gorusmeler yaptik. Gorismelerimizde Narrative
Terapi fikir, teknik ve uygulamalarimi kullandik.
Narrative terapinin insani merkeze alan, problemi
kisiden ayn bir yere konumlandiran ve deneyime
yakin tecriuibeleri ortaya cikartan fikir ve
tekniklerini cahismalarimizda uyguladik. Ayrica
hayat agaci ve hayatin boncuklari etkinliklerini de
uygulayarak bu calismalarin oldukca taydali
olduklarini fark ettik. Yaptigimiz uygulamalar
sonucunda kisilerin kendilerinden, ailelerinden ve
saghk cahsanlarindan olumlu geri donusler aldik.
Bu calismada da yaptigimiz gorismelerden
aldigimiz notlan derledik.




Bu kitapcik kanser hastaligi
stirecinden gecen/gecmis kisilerle
yapilan gorismelerde
onlara bu surecte iyi gelen seylerin
bir araya getirilmesiyle
olusturulmustur. Bu
bilgilerin hastalik ve kemoterapi
sureclerinde sizlere psikolojik
anlamda yardimci
olmasimi umuyoruz.
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Gorusmelerimizde insanlar bir araya
geldiklerinde zorluklarin Gstesinden daha

kolay gelebildiklerini duyduk.
Samimi, icten ve guvenilir sohbetlerin insana

iyi gelebilecegi g6z onune alindiginda
etrafinizdaki bu Kisilerle iletisim kurmanin
faydal olabilecegi dusunidlmektedir.

Kanser disinda gindeminizde olan

gelismeleri, haberleri cevrenizdekilerle
paylasarak sohbetler kurabilirsiniz.



Gorusme yaptigimiz biri esinin hayatinda
en buyuk sans ve destekcisi oldugunu
soyledi.

Bir baskasi, akrabalarinin ona iyi geldigini
ve her zaman yanlarinda oldugunu soyled..
Gorusme yaptigimiz bir teyze komsularinin
bu kadar iyi olduklarini kanserden sonra
ogrendigini soyledi.




Bilgilerimizin, degerlerimizin,
baskalarinin hayatlarinin ve
maneviyatimizin bize bu stirecte gic
verebilecegini yaptigimiz
gorusmelerde fark ettik. Bu
gorusmelere iliskin derledigimiz 6zet
bilgiler su sekildedir;
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e Kendini tanimak: Hayatta karsilastigin
zorluklar senin kendini tanima yolculugunda
yeni bir baslangic olabilir. Hayat yolcugunda
karsima cikan bu zorluklarin hayatinda ne gibi
baslangiclara ve kazanimlara yol acabilecegi
uzerine dusunebilirsin.

e Degerlerini-inanclarimi kestetmek: Yapilan
calismalar degerlerin ve inanclarin insanlar
guclu hale getirebilecegini vurgulamaktadir.
Bu noktada degerlerinizin ve inanclarinizin
neler oldugunu belirlemek onemli olabilir.
Hayatinizdaki olmazsa olmazlarin neler
oldugu, sizin icin asla degismezlerin ya da
odun veremeyeceginiz prensiplerinizin neler
oldugu uzerine dusunebilirsiniz.

¢

e

., I

Q

0




e Amac olusturmak: Bir onceki maddede
belirlediginiz deger ve inanclarinizin
uzerine hayat amaclarinizi ve hedeflerinizi
belirleyebilirsiniz. Kiicuk, guinltik hedetler
belirlemek size hayat amaclariniza giden
yolda rehberlik edecektir.

e Anda kalmak: Ge¢cmise takili kalmak ve
gelecege kaygilanmak yerine su ana
odaklanmak bu surecte sizlere yardimci
olabilir. Bu ani yasarken zihnin size
sundugu dusuncelere sahitlik etmek, bu
dusunceleri sadece izlemek stireci daha
da kolaylastirabilir.



e Doga ile baglanti kurmak, bahce isleri ile
ugrasmak: Doganin insan psikolojisi
uzerinde olumlu etkilerini gosteren bircok
calisma bulunmaktadir. Doga ile ic ice
olabileceginiz zamanlar olusturmayi
deneyebilirsiniz. Boyle bir imkani her
zaman bulamiyorsaniz evinizde cicek ya
da bitki beslemeyi deneyebilirsiniz.

e Kitap okumak: Kitap okumak ftarkls
insanlarin hayatlarinda yolculuga
ctkmaniza yardimci olacaktir. Farkl
dunyalar, hayatlar, yasantilar ve
yasanmishklar zihin dinyanizin da
renklenmesine vesile olabilir.
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e Dua etmek: Yaptugimiz gortismelerde
bircok kisi dua etmenin onlara iyi geldigini
soylemektedir. Bu nedenle bu surecte dua
etmeyi de deneyebilirsiniz.

e Miizik ve Yurtiyus: Gorustugumuz kisiler
muzik dinlemenin, uzun yurayuasler
yapmanin ve yururken doganin tadini
cikarmanin onlara iyi geldigini soylediler.



e Yardimlasmak ve gerektiginde yardim
almaktan cekinmemek: Yapilan bir
arastirmaya gore baskalarina yardimci
olmanin eglenceli vakit gecirmeye gore
daha kahcir mutluluk sagladigini
gostermistir. Bu ylizden cevremizdeki
insanlara uftakta olsa yardimci olmak ve
gerektiginde de onlardan yardim almak
daha iyi hissettirebilir. Yaptigimiz
gorusmede bir kisi Gzuldigunde,
motivasyonu dustugunde ya da
korktugunda bunu cocuklarina soyleyerek
onlara sarilmanin kendisine iyi geldigini
soyledi. Buradan hareketle aslhinda yardim
almanin sadece fiziksel ya da maddi
olmadigini psikolojik olarak da yardim
almanin onemli oldugu gorulmektedir.



Kanser surecinden gecen Kkisilerle
“hastalik hayatina misafir olduktan
sonra hayatinda neler degisti, neleri

yapmak daha iyi hissettirdi” gibi

sorular yonelttigimizde aldigimiz
cevaplar su sekilde;




e Bu surecte gorusme yaptiklanimiz arasinda bir kisi
kendi saghgini ve iyi olusunu ‘Asla Geriye Dontp
Bakma’ cimlesiyle ozetledi.Gecmiste yasananlarn
gecmiste kaldigini onlar Gzerine distinmenin
kendisine bir sey kazandirmayacagini aksine cok
fazla sey goturecegini soyledi. Bu nedenle gecmiste
ne olduysa hepsinin orada kaldigini bugtine ve
gelecege odaklanmanin kendisine daha iyi geldigini
ve onu daha fazla motive ettigini de belirtti.

e GOruasme yaptigimiz bir kisi “Hastalik Allah’in bana
bir hediyesi ve bu ylizden kendimi sansli
hissediyorum” dedi ve su sekilde devam etti “Bu
nur ile yasamaya basladiktan sonra gecmiste kafaya
takip Uzuldagum bircok sey simdilerde esprilerime
konu oldu” dedi. Daha sonrasinda ise “Kanser degil
hep ben guclu kaldim” diyerek gorismeyi
tamamlad.



e Yakin zamanda kanser tanisi almis bir anne ise bu
sureci “Ne tur bir bela ile karsilasirsak
karsilasalim vazgecemeyecegimiz en kutsal gorev
anneliktir. Hastalik stirecini daha az kurallari
olan, daha keyifli bir anne olmak” olarak
tanmimladi. Anneligin onun icin oldukca onemli
oldugunu ve annelik gorevinde cocuklari dahil
bircok insanin destek oldugu tzerine konustuk.
Cocuklanyla daha fazla vakit gecirebildigini, ev
islerinde ve yemeklerde bazen ailesinin bazen
komsularinin ona destek oldugunu da bizlerle

paylasti.

e Gorusme yaptigimiz bir diger kisi ise kanserin
ona hayati gizel yasamayi ogrettigini soyledi.
Bundan sonra cocuklarina ve kendi hayatina
daha cok odaklanacagini dile getirdikten sonra
kendi hayatina ve cocuklarinin hayatina
odaklanmasindan da guc aldigini soyledi.
Yillardir yapmayi istedigi ancak zaman
bulamadigi hobilerine basladigini anlatti. Ayrica
cocuklarinin gelecekleri icin onlar1 yonlendirdigi
ve hayati 0grenme, deneyim kazanma

sureclerinde onlarin yaninda oldugunu da
ckledi.



e Bu surecin onlara daha az keske demeyi 0grettigini
soylediler. Hayatin karsimiza ne cikartacagini
bilemedigimizi bu yizden gecmise donuk
keskelerimiz yerine gelecege donuik hedeflerimizi
konusmanin daha iyi hissettirdigini soylediler.

» Bu suirecte ne kadar guclt olduklarini fark
ettiklerini soylediler.Hastalk gelmeden once
hayatlarinda kaygilandiklar, Gzuldakleri seylerin
daha kac¢ildigini gordiiklerini soylediler. Bunuda
psikolojik olarak gticlenmeyle acikladilar. ‘

» Bu surecte torunlarimi cok sevdiklerini fark
ettiklerini soylediler.Torunlarnin enerjilerinin,
mutluluklarimin, desteklerinin ve sevgilerinin onlara
iyi hissettirdigini ve bu stireci daha da
kolaylastirdigini soylediler. Hastalik ve hastane
sureclerinde desteklerini hissettiklerini anlattilar. )
Ayrica torunlarinin onlardan 6grendikleri insani *"‘
degerleri bir miras gibi tasidiklarini gormeleri onlar (“ N
oldukca mutlu ettigini belirttiler. )>>




e Bu surecte onlari Gizen seylerden uzak durmayi
ogrendiklerini soylediler. Hayatta her zaman
zorluklarin, Gzicd hadiselerin olacagini
bildiklerini ancak olabildigince odaklarini Gzici
olaylarin disinda yapmalar gerekenlere
cevirmeye calistiklarini belirttiler. Bu nedenle
gunluk hedeflerini yazmanin ve o hedetfleri
surekli kendilerine hatirlatmanin gin icerisinde
yasanan olumsuzluklara karsi onlari daha
dengede tuttugunu belirttiler.

e Kansere degil hayata sans vermeyi 6grendiklerini
soylediler.Kanserin disinda hayattaki hedetfleri,
planlari, istekleri, dilekleri ve dualari Gizerine
konusmanin kanserin olumsuz etkilerini
azaltabilecegini anlattilar. Kisi kendisini sadece
hastalik olarak degil hastaliktan daha fazlasi
olarak gormesinin onlara daha iyi gelebilecegini
de vurguladilar.



Kemoterapi surecinin kisiler Gizerinde
hem fiziksel hem de psikolojik
birtakim etkilerinin olabilecegi
bilinmektedir. Bu etkiler ortaya

ciktiginda size iyi gelebilecek, sureci

kolaylastirabilecek birtakim onerileri

yaptigimiz gorusmelerden kesitlerle
paylasmak isteriz:




e Kemoterapi strecinde Oorgui rmenin, igne oyasi ile
esarplar ve lifler yapmanin onlara iyi geldigini dile
getirdiler. Hastaliktan sonra bazlari 6rgti ormeyi
ogrendigini ve once ailesine, sonrada arkadaslarina
bu 6rdiklerini hediye ettiklerini anlatti. Onem
verdikleri kisiler icin sapka, atki, kazak, corap gibi
kiyafetleri rmenin ve sevdiklerine hediye etmenin
onlara iyi geldigini soylediler.

e Gorusmelerde hayata dair planlar yapmanin ve
bunlari liste yapmanin onlara iyi geldigini
soylediler.Tani aldiktan sonra eve “planlarim” isimli
bir not defteri aldiklarini oraya gunluk, hattalk ve
aylik planlarini yazdiklari soylediler. Boylelikle giin
icerisinde ne yasarlarsa yasasinlar planlarina
bakarak hizlica rutinlerine geri donebildiklerini
belirttiler.




e Bu surecte mizahin, gilmenin ve eglenmenin
onlara iyi geldigini soylediler. Videolar izlemenin,
eglenceli arkadaslariyla vakit gecirmenin onlara
iyi geldigini anlattilar.

e Hayallerini distiinmenin ve bunlari not almanin
onlara iyi geldigini soylediler. Gun icerisinde
yanlarinda kiictk bir not defteri ve kalem
tasidiklarini ve akillarina gelen hayallerini “hayal
defterlerine” yazdiklarini anlattlar.




21 oldugunu soyledi.

Sessizligin, dinlenmenin, yalniz vakit
gecirmenin onlara iyi geldigini soylediler.

Gorusme yaptigimiz bircok kisi sevdigi
insanlarla hatit tempolu yurayuslere
cikmanin onlara iyi geldigini soylediler.

Bu suirecte arkadaslar ile bir araya gelerek
sosyallesmenin onlara iyi geldigini
soylediler.

Bazilan kizi ile birlikte cayini alip parka
gitmenin iyi geldigini soyled.i.

Gorusme yaptigimiz bir kisi kemoterapi
aldiktan sonra kdyunde olmaktan bag,

~ bahce isleri ile ugrasmaktan cok mul:l_g\




e Bazilari abisi, yegeni ve gelinlerinin
desteginin iyi ona geldigini, komsusunun
da surekli ziyarete gelmesi ve birlikte
sohbet etmelerinin iyi hissettirdigini
soyledi.

o GOrusme yaptigimiz bircok kisi ise birinin
onu dinlemesinden keyit aldigini ve onlara
lyi geldigini soylediler.



e Sonu¢ olarak insanlann  karsilastiklari
zorluklara farkh farkh tepkiler verdikleri
dikkatimizi  cekti. Narrative  Terapi
fikirlerinden bir tanesi olan “insanlar hicbir
zaman zorluklarin/travmalarin pasif alicilar
degildir”  dustuncesinin  desteklendigini
oordik (White, 2004). Bu noktada her bir
kisinin kendi bilgisi, becerileri, inanclari,
yetenekleri ve degerleri dogrultusunda bu
zorluklara cevap verdiklerini gormekteyiz. Bu
calismada da kemoterapi surecine devam
kanser hastalarinin hayatlarindaki basa ¢cikma
yontemlerinin  neler oldugunu derlemeye
calistik. Bu vesile ile bu calismaya katilan ttiim
gonullilere tesekkura bir borg biliriz.
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