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B�z sağlık ps�koloj�s� laboratuvarı olarak kron�k
hastalıkların ps�koloj�k süreçler� üzer�ne

çalışmalar yapıyoruz. B�r yıla yakın süred�r
haftada en az b�r sefer Gaz�antep’tek� b�r

onkoloj� kl�n�ğe gönüllü olarak g�derek �nsanlarla
görüşmeler yaptık. Görüşmeler�m�zde Narrat�ve
Terap� f�k�r, tekn�k ve uygulamalarını kullandık.

Narrat�ve terap�n�n �nsanı merkeze alan, problem�
k�ş�den ayrı b�r yere konumlandıran ve deney�me

yakın tecrübeler� ortaya çıkartan f�k�r ve
tekn�kler�n� çalışmalarımızda uyguladık. Ayrıca

hayat ağacı ve hayatın boncukları etk�nl�kler�n� de
uygulayarak bu çalışmaların oldukça faydalı

olduklarını fark ett�k. Yaptığımız uygulamalar
sonucunda k�ş�ler�n kend�ler�nden, a�leler�nden ve
sağlık çalışanlarından olumlu ger� dönüşler aldık.

Bu çalışmada da yaptığımız görüşmelerden
aldığımız notları derled�k.



Bu k�tapçık kanser hastalığı
sürec�nden geçen/geçm�ş k�ş�lerle

yapılan görüşmelerde
onlara bu süreçte �y� gelen şeyler�n

b�r araya get�r�lmes�yle
oluşturulmuştur. Bu

b�lg�ler�n hastalık ve kemoterap�
süreçler�nde s�zlere ps�koloj�k

anlamda yardımcı
olmasını umuyoruz.



Görüşmeler�m�zde �nsanlar b�r araya
geld�kler�nde zorlukların üstes�nden daha
kolay geleb�ld�kler�n� duyduk. 
Sam�m�, �çten ve güven�l�r sohbetler�n �nsana
�y� geleb�leceğ� göz önüne alındığında
etrafınızdak� bu k�ş�lerle �let�ş�m kurmanın
faydalı olab�leceğ� düşünülmekted�r. 

Kanser dışında gündem�n�zde olan
gel�şmeler�, haberler� çevren�zdek�lerle
paylaşarak sohbetler kurab�l�rs�n�z. 



Görüşme yaptığımız b�r� eş�n�n hayatında
en büyük şans ve destekç�s� olduğunu

söyled�. 
B�r başkası, akrabalarının ona �y� geld�ğ�n�

ve her zaman yanlarında olduğunu söyled�. 
Görüşme yaptığımız b�r teyze komşularının

bu kadar �y� olduklarını kanserden sonra
öğrend�ğ�n� söyled�.



B�lg�ler�m�z�n, değerler�m�z�n,
başkalarının hayatlarının ve

manev�yatımızın b�ze bu süreçte güç
vereb�leceğ�n� yaptığımız

görüşmelerde fark ett�k. Bu
görüşmelere �l�şk�n derled�ğ�m�z özet

b�lg�ler şu şek�lded�r;



 Kend�n� tanımak: Hayatta karşılaştığın
zorluklar sen�n kend�n� tanıma yolculuğunda
yen� b�r başlangıç olab�l�r. Hayat yolcuğunda
karşına çıkan bu zorlukların hayatında ne g�b�
başlangıçlara ve kazanımlara yol açab�leceğ�
üzer�ne düşüneb�l�rs�n.

 Değerler�n�-�nançlarını keşfetmek: Yapılan
çalışmalar değerler�n ve �nançların �nsanları
güçlü hale get�reb�leceğ�n� vurgulamaktadır.
Bu noktada değerler�n�z�n ve �nançlarınızın
neler olduğunu bel�rlemek öneml� olab�l�r.
Hayatınızdak� olmazsa olmazların neler
olduğu, s�z�n �ç�n asla değ�şmezler�n ya da
ödün veremeyeceğ�n�z prens�pler�n�z�n neler
olduğu üzer�ne düşüneb�l�rs�n�z.



Amaç oluşturmak: B�r öncek� maddede
bel�rled�ğ�n�z değer ve �nançlarınızın
üzer�ne hayat amaçlarınızı ve hedefler�n�z�
bel�rleyeb�l�rs�n�z. Küçük, günlük hedefler
bel�rlemek s�ze hayat amaçlarınıza g�den
yolda rehberl�k edecekt�r.

 Anda kalmak: Geçm�şe takılı kalmak ve
geleceğe kaygılanmak yer�ne şu ana
odaklanmak bu süreçte s�zlere yardımcı
olab�l�r. Bu anı yaşarken z�hn�n s�ze
sunduğu düşüncelere şah�tl�k etmek, bu
düşünceler� sadece �zlemek sürec� daha
da kolaylaştırab�l�r.



Doğa �le bağlantı kurmak, bahçe �şler� �le
uğraşmak: Doğanın �nsan ps�koloj�s�
üzer�nde olumlu etk�ler�n� gösteren b�rçok
çalışma bulunmaktadır. Doğa �le �ç �çe
olab�leceğ�n�z zamanlar oluşturmayı
deneyeb�l�rs�n�z. Böyle b�r �mkanı her
zaman bulamıyorsanız ev�n�zde ç�çek ya
da b�tk� beslemey� deneyeb�l�rs�n�z.

 K�tap okumak: K�tap okumak farklı
�nsanların hayatlarında yolculuğa
çıkmanıza yardımcı olacaktır. Farklı
dünyalar, hayatlar, yaşantılar ve
yaşanmışlıklar z�h�n dünyanızın da
renklenmes�ne ves�le olab�l�r.



Dua etmek: Yaptığımız görüşmelerde
b�rçok k�ş� dua etmen�n onlara �y� geld�ğ�n�
söylemekted�r. Bu nedenle bu süreçte dua
etmey� de deneyeb�l�rs�n�z.

Müz�k ve Yürüyüş: Görüştüğümüz k�ş�ler
müz�k d�nlemen�n, uzun yürüyüşler
yapmanın ve yürürken doğanın tadını
çıkarmanın onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler.



Yardımlaşmak ve gerekt�ğ�nde yardım
almaktan çek�nmemek: Yapılan b�r
araştırmaya göre başkalarına yardımcı
olmanın eğlencel� vak�t geç�rmeye göre
daha kalıcı mutluluk sağladığını
gösterm�şt�r. Bu yüzden çevrem�zdek�
�nsanlara ufakta olsa yardımcı olmak ve
gerekt�ğ�nde de onlardan yardım almak
daha �y� h�ssett�reb�l�r. Yaptığımız
görüşmede b�r k�ş� üzüldüğünde,
mot�vasyonu düştüğünde ya da
korktuğunda bunu çocuklarına söyleyerek
onlara sarılmanın kend�s�ne �y� geld�ğ�n�
söyled�. Buradan hareketle aslında yardım
almanın sadece f�z�ksel ya da madd�
olmadığını ps�koloj�k olarak da yardım
almanın öneml� olduğu görülmekted�r.



Kanser sürec�nden geçen k�ş�lerle
“hastalık hayatına m�saf�r olduktan
sonra hayatında neler değ�şt�, neler�

yapmak daha �y� h�ssett�rd�” g�b�
sorular yöneltt�ğ�m�zde aldığımız

cevaplar şu şek�lde;



Bu süreçte görüşme yaptıklarımız arasında b�r k�ş�
kend� sağlığını ve �y� oluşunu ‘Asla Ger�ye Dönüp
Bakma’ cümles�yle özetled�.Geçm�şte yaşananların
geçm�şte kaldığını onlar üzer�ne düşünmen�n
kend�s�ne b�r şey kazandırmayacağını aks�ne çok
fazla şey götüreceğ�n� söyled�. Bu nedenle geçm�şte
ne olduysa heps�n�n orada kaldığını bugüne ve
geleceğe odaklanmanın kend�s�ne daha �y� geld�ğ�n�
ve onu daha fazla mot�ve ett�ğ�n� de bel�rtt�.

Görüşme yaptığımız b�r k�ş� “Hastalık Allah’ın bana
b�r hed�yes� ve bu yüzden kend�m� şanslı
h�ssed�yorum” ded� ve şu şek�lde devam ett� “Bu
nur �le yaşamaya başladıktan sonra geçm�şte kafaya
takıp üzüldüğüm b�rçok şey ş�md�lerde espr�ler�me
konu oldu” ded�. Daha sonrasında �se “Kanser değ�l
hep ben güçlü kaldım” d�yerek görüşmey�
tamamladı.



Yakın zamanda kanser tanısı almış b�r anne �se bu
sürec� “Ne tür b�r bela �le karşılaşırsak
karşılaşalım vazgeçemeyeceğ�m�z en kutsal görev
annel�kt�r. Hastalık sürec�n� daha az kuralları
olan, daha key�fl� b�r anne olmak” olarak
tanımladı. Annel�ğ�n onun �ç�n oldukça öneml�
olduğunu ve annel�k görev�nde çocukları dah�l
b�rçok �nsanın destek olduğu üzer�ne konuştuk.
Çocuklarıyla daha fazla vak�t geç�reb�ld�ğ�n�, ev
�şler�nde ve yemeklerde bazen a�les�n�n bazen
komşularının ona destek olduğunu da b�zlerle
paylaştı.

Görüşme yaptığımız b�r d�ğer k�ş� �se kanser�n
ona hayatı güzel yaşamayı öğrett�ğ�n� söyled�.
Bundan sonra çocuklarına ve kend� hayatına
daha çok odaklanacağını d�le get�rd�kten sonra
kend� hayatına ve çocuklarının hayatına
odaklanmasından da güç aldığını söyled�.
Yıllardır yapmayı �sted�ğ� ancak zaman
bulamadığı hob�ler�ne başladığını anlattı. Ayrıca
çocuklarının gelecekler� �ç�n onları yönlend�rd�ğ�
ve hayatı öğrenme, deney�m kazanma
süreçler�nde onların yanında olduğunu da
ekled�.



Bu sürec�n onlara daha az keşke demey� öğrett�ğ�n�
söyled�ler. Hayatın karşımıza ne çıkartacağını
b�lemed�ğ�m�z� bu yüzden geçm�şe dönük
keşkeler�m�z yer�ne geleceğe dönük hedefler�m�z�
konuşmanın daha �y� h�ssett�rd�ğ�n� söyled�ler.

Bu süreçte ne kadar güçlü olduklarını fark
ett�kler�n� söyled�ler.Hastalık gelmeden önce
hayatlarında kaygılandıkları, üzüldükler� şeyler�n
daha küçüldüğünü gördükler�n� söyled�ler. Bunu da
ps�koloj�k olarak güçlenmeyle açıkladılar.

Bu süreçte torunlarını çok sevd�kler�n� fark
ett�kler�n� söyled�ler.Torunlarının enerj�ler�n�n,
mutluluklarının, destekler�n�n ve sevg�ler�n�n onlara
�y� h�ssett�rd�ğ�n� ve bu sürec� daha da
kolaylaştırdığını söyled�ler. Hastalık ve hastane
süreçler�nde destekler�n� h�ssett�kler�n� anlattılar.
Ayrıca torunlarının onlardan öğrend�kler� �nsan�
değerler� b�r m�ras g�b� taşıdıklarını görmeler� onları
oldukça mutlu ett�ğ�n� bel�rtt�ler.



Bu süreçte onları üzen şeylerden uzak durmayı
öğrend�kler�n� söyled�ler. Hayatta her zaman
zorlukların, üzücü had�seler�n olacağını
b�ld�kler�n� ancak olab�ld�ğ�nce odaklarını üzücü
olayların dışında yapmaları gerekenlere
çev�rmeye çalıştıklarını bel�rtt�ler. Bu nedenle
günlük hedefler�n� yazmanın ve o hedefler�
sürekl� kend�ler�ne hatırlatmanın gün �çer�s�nde
yaşanan olumsuzluklara karşı onları daha
dengede tuttuğunu bel�rtt�ler.

Kansere değ�l hayata şans vermey� öğrend�kler�n�
söyled�ler.Kanser�n dışında hayattak� hedefler�,
planları, �stekler�, d�lekler� ve duaları üzer�ne
konuşmanın kanser�n olumsuz etk�ler�n�
azaltab�leceğ�n� anlattılar. K�ş� kend�s�n� sadece
hastalık olarak değ�l hastalıktan daha fazlası
olarak görmes�n�n onlara daha �y� geleb�leceğ�n�
de vurguladılar.



Kemoterap� sürec�n�n k�ş�ler üzer�nde
hem f�z�ksel hem de ps�koloj�k
b�rtakım etk�ler�n�n olab�leceğ�
b�l�nmekted�r. Bu etk�ler ortaya

çıktığında s�ze �y� geleb�lecek, sürec�
kolaylaştırab�lecek b�rtakım öner�ler�
yaptığımız görüşmelerden kes�tlerle

paylaşmak �ster�z:



Kemoterap� sürec�nde örgü örmen�n, �ğne oyası �le
eşarplar ve l�fler yapmanın onlara �y� geld�ğ�n� d�le
get�rd�ler. Hastalıktan sonra bazları örgü örmey�
öğrend�ğ�n� ve önce a�les�ne, sonrada arkadaşlarına
bu ördükler�n� hed�ye ett�kler�n� anlattı. Önem
verd�kler� k�ş�ler �ç�n şapka, atkı, kazak, çorap g�b�
kıyafetler� örmen�n ve sevd�kler�ne hed�ye etmen�n
onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler.

Görüşmelerde hayata da�r planlar yapmanın ve
bunları l�ste yapmanın onlara �y� geld�ğ�n�
söyled�ler.Tanı aldıktan sonra eve “planlarım” �s�ml�
b�r not defter� aldıklarını oraya günlük, haftalık ve
aylık planlarını yazdıkları söyled�ler. Böylel�kle gün
�çer�s�nde ne yaşarlarsa yaşasınlar planlarına
bakarak hızlıca rut�nler�ne ger� döneb�ld�kler�n�
bel�rtt�ler.



Bu süreçte m�zahın, gülmen�n ve eğlenmen�n
onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler. V�deolar �zlemen�n,
eğlencel� arkadaşlarıyla vak�t geç�rmen�n onlara
�y� geld�ğ�n� anlattılar.

Hayaller�n� düşünmen�n ve bunları not almanın
onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler. Gün �çer�s�nde
yanlarında küçük b�r not defter� ve kalem
taşıdıklarını ve akıllarına gelen hayaller�n� “hayal
defterler�ne” yazdıklarını anlattılar.



Sess�zl�ğ�n, d�nlenmen�n, yalnız vak�t
geç�rmen�n onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler.

Görüşme yaptığımız b�rçok k�ş� sevd�ğ�
�nsanlarla haf�f tempolu yürüyüşlere
çıkmanın onlara �y� geld�ğ�n� söyled�ler.

Bu süreçte arkadaşları �le b�r araya gelerek
sosyalleşmen�n onlara �y� geld�ğ�n�
söyled�ler.

Bazıları kızı �le b�rl�kte çayını alıp parka
g�tmen�n �y� geld�ğ�n� söyled�.

Görüşme yaptığımız b�r k�ş� kemoterap�
aldıktan sonra köyünde olmaktan bağ,
bahçe �şler� �le uğraşmaktan çok mutlu
olduğunu söyled�.



Bazıları ab�s�, yeğen� ve gel�nler�n�n
desteğ�n�n �y� ona geld�ğ�n�, komşusunun
da sürekl� z�yarete gelmes� ve b�rl�kte
sohbet etmeler�n�n �y� h�ssett�rd�ğ�n�
söyled�.

Görüşme yaptığımız b�rçok k�ş� �se b�r�n�n
onu d�nlemes�nden key�f aldığını ve onlara
�y� geld�ğ�n� söyled�ler.



Sonuç olarak �nsanların karşılaştıkları
zorluklara farklı farklı tepk�ler verd�kler�
d�kkat�m�z� çekt�. Narrat�ve Terap�
f�k�rler�nden b�r tanes� olan “�nsanlar h�çb�r
zaman zorlukların/travmaların pas�f alıcıları
değ�ld�r” düşünces�n�n desteklend�ğ�n�
gördük (Wh�te, 2004). Bu noktada her b�r
k�ş�n�n kend� b�lg�s�, becer�ler�, �nançları,
yetenekler� ve değerler� doğrultusunda bu
zorluklara cevap verd�kler�n� görmektey�z. Bu
çalışmada da kemoterap� sürec�ne devam
kanser hastalarının hayatlarındak� başa çıkma
yöntemler�n�n neler olduğunu derlemeye
çalıştık. Bu ves�le �le bu çalışmaya katılan tüm
gönüllülere teşekkürü b�r borç b�l�r�z.
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