Grija pentru apartinatorii pacientilor neoplazici

"Este nevoie sa inveti modalitati de a avea grija de tine. Daca nu ai grija de tine, nu poti avea
grijd de nimeni altcineva. Nu te teme sa adresezi intrebari. Nu-ti fie frica s solicifi ajutor."” —
Ana.
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Cine este apartinatorul?

Sunteti o persoana care ajutd pe cineva drag sa treaca prin tratamentul cancerului?
Daca da, atunci aceasta brosura va este destinatd. Sunteti un "apartinator".

Este foarte posibil sa nu va percepeti ca fiind un apartinator. S-ar putea sa simtiti
ca faceti ceva absolut natural - doar ingrijiti o persoana pe care o indragiti. Unii
dintre apartinatori sunt chiar membrii familiei. Altii sunt prieteni.

Ce inseamna ““a ingriji”?

“A Tngriji”, insecamna a oferi suport persoanei aflate in necesitate, pentru realizarea
nevoilor zilnice. Suportul poate presupune activitati precum insotirea la vizita
medicald, servirea meselor sau administrarea medicamentelor. De asemenea,
implica sprijin emotional pentru 0 adaptare mai buna la boala oncologica, in
momentele n care persoana draga se simte trista sau suparata. Uneori, a avea pe
cineva cu care sa comunice, poate fi cel mai placut lucru pe care persoana iubita
si-1 doreste.

sentimente. Dar punerea la o parte pe termen lung a propriilor nevoi, nu este
beneficd pentru sandtatea dumneavoastra. Trebuie sd continuati sa aveti grija de
propia sanatate, altfel, capacitatea de a avea grija de ceilalti va fi afectata intr-un
mod negativ.

Un nou rol

Indiferent daca sunteti tanar sau mai in varsta, la un moment dat s-ar putea sa va
confruntati cu un nou rol - acela de apartinator/ingrijitor. Se poate ca Tnainte de
diagnostic relatia cu persoana afectata de cancer sa fi fost diferita, dar pe masura ce
oferiti suport, aceasta sa se schimbe. De exemplu, existd posibilitatea s va
confruntati cu situatia de a avea grija de sot/ sotie - persoand care inainte Nu S-a
mai confruntat cu probleme de sanatate majore; Sau cu situatia in care
dumneavoastra va aflati in postura de copil-adult care are grija de propriul parinte.
Oricare ar fi rolul dumneavoastra, in acest caz, este absolut normal sa va simtiti
confuzi si stresati.



Daca a ingriji un bolnav reprezintd un nou rol in viata dumneavoastra, incercati sa
nu disperati. Multi apartinatori sustin faptul ca devin tot mai pregatiti, pe masura ce
insotesc persoanele afectate si iubite, in tratamentul cancerului. Atunci cand simtiti
nevoia, este foarte eficient si indicat sd Tmpartasiti sentimentele dumneavoastra cu
prietenii, sa va adresati unui specialist in sanatate mintala sau sa aderati la un grup
de suport destinat apartinatorilor persoanelor bolnave de cancer. Majoritatea celor
aflati in situatia dumneavoastra, sustin ca discutiile cu alte persoane le-au fost de
mare ajutor. Acestia marturisesc ca astfel, au reusit sa comunice anumite aspecte
pe care nu le-au putut exprima intotdeauna in fata celor dragi aflati in suferinta.

Trairile dumneavoastra...

Sa va simtiti coplesiti si stresati in astfel de momente, reprezintd lucruri absolut
normale si obisnuite. Asemeni persoanei dragi, puteti s va simtiti suparati, tristi
sau ingrijorati. Daca experientiati astfel de stari, incercati sa va impartasiti
sentimentele si emotiile cu persoane care va pot ajuta si sprijini. Ati putea incerca
sa va adresati unui psiholog sau asistent social.

intelegerea triirilor

Probabilitatea dezvoltarii unui amalgam de sentimente si emotii, creste odata cu
Tnaintarea Tn procesul de Tngrijire al personei dragi. Tn astfel de momente, trebuie
sa stiti faptul ca, nu exista o modalitate potrivita si corectd de a va simti. Fiecare
persoana este diferita si are propriile particularitati.

Primul pas spre intelegerea propriilor trairi, consta in intelegerea faptului ca
aparitia emotiilor si diferitelor sentimente este absolut normala in astfel de situatii.
Aveti nevoie sa va oferiti timp pentru a medita la acestea. Cateva dintre emotiile si
sentimentele care pot sa apara si sa dispara, sunt urmatoarele:

¢ Tristetea. Este absolut normal si va simtiti tristi. Insa, daca tristetea persista
mai mult de 2 sdptamani si va afecteaza functionalitatea, existd posibilitatea sa
va confruntati cu depresia.



Furia. Se poate sa simtiti furie fata de propia persoana sau fata de alti membri
ai familiei. De asemenea, se poate sa directionati furia spre persoana de care
aveti grija. Este cunoscut faptul ca furia se naste uneori din teama, panica sau
stres. In astfel de situatii, este important si incercati a privi la ceea ce se
ascunde Tn spatele furiei.

Mahnirea. Cateodata, se poate sa va simtiti ca si cum ati suferi pierderea celui
mai pretios lucru. Acest lucru poate intruchipa sanatatea persoanei iubite, sau
pierderea vietii obisnuite, pe care o aveati inaintea dignosticului. Tn astfel de
momente, un lucru foarte indicat este sa va lasati mahnit si intristat de aceasta
pierdere.

Vinovitia. Uneori, s-ar putea sa aveti impresia ca nu sunteti eficient si ca nu
ajutati suficient de mult. In aceste situatii probabilitatea si experientiati
sentimente de vinovatie referitoare la faptul ca dumneavoastrda sunteti sanatos,
este foarte mare.

Singuratatea. Uneori, se poate sa va simtiti singuri chiar si atunci cand sunteti
inconjurat de oameni multi. S-ar putea sa aveti sentimentul ca nimeni nu va
intelege problemele. In aceste situatii, este foarte des intalnit obiceiul de
renuntare la a petrece timp cu ceilalti si izolare.

Ce ar putea sa va fie de folos?

In primul rand, constientizarea faptului ca nu sunteti singuri si ca si alti apartinatori

impértisesc sentimente similare. In al doilea rand, discutiile cu alte persoane, in
momentele cand trairile impiedica functionalitatea zilnica. Nu in ultimul rind,
abordarea unui membru al familiei, medic, prieten, psiholog, preot, pastor sau lider
spiritual cu care sa discutati si care sa va poate oferi sprijin.

Iata alte cateva sfaturi care va pot fi de folos:

v" Fiti iertatori si ingaduitori cu propria persoand. Amintiti-va ca toti facem greseli

atunci cand avem foarte multe pe cap. Nimeni nu este perfect! Este in regula sa
faceti, doar atat cat va sta in putere in momentul de fata.



Atunci cand simtiti nevoia, plangeti si exprimati-va sentimentele. Nu trebuie
sub nici o forma sa va prefaceti ca sunteti veseli si bine dispusi. Este in regula
sa aratati ca sunteti tristi sau suparati.

Concentrati-va pe acele lucruri care meritda timpul si energia dumneavoastra.
Lasati lucrurile mici deoparte. De exemplu, nu este nevoie sa impaturati hainele
atunci cand va simtiti obositi.

Incercati s nu luati prea personal furia persoanei dragi. Existd o predispozitie
obisnuitd si comuna a oamenilor, in a-gi directiona sentimentele inspre cei mai
apropiati. Stresul, temerile si ingrijorarile celor afectati de cancer, pot lua forma
furiei.

Nu va pierdeti speranta. Ceea ce sperati la un moment dat, se poate modifica cu
timpul. Ajutd intotdeauna sa sperati la confort, bucurie, acceptare si liniste
sufleteasca.




Solicitarea suportului

Multe persoane care au fost la un moment dat apartinatori ai unor persoane cu
afectiuni oncologice, afirma faptul cd si-au asumat singuri prea multe
responsabilitati. Acestia sustin ca si-ar fi dorit sa fi solicitat ajutor si spriji mult mai
devreme.

Acceptarea ajutorului de la alte persoane nu constituie intotdeauna un lucru usor.
Atunci cand se confrunta cu situatii dificile, multi oameni au tentinta sa se izoleze.
Ei se gandesc ca pot sa se descurce singuri, insa in realitate lucrurile pot deveni tot
mai dificile pe masurd ce pacientul trece prin etapele de tratament. Intr-un final,
epuizati de greutatea situatiei, acestia ajung sa admita faptul ca situatia este cu mult
peste puterile lor.

Uitati-va pentru o clipa la cat de ocupati sunteti in momentul de fata. Fiti sinceri si
onesti cu voi insiva in privinta lucrurilor care va stau in putere. Ganditi-va la
sarcini pe care le puteti delega. Renuntati la acele sarcini care nu sunt chiar asa de
Importante in momentul de fata.

Solicitarea ajutorului/suportului este folositoare si pentru cei dragi
Sa NU va fie teama sd cereti ajutor. Amintiti-va ca, daca primiti ajutor:

» Veti fi mai sdnatosi si veti avea mai multa energie

» Persoana iubita se va simti mai putin vinovata pentru ajutorul pe care i-1 oferiti

» Alte persoane pot oferi timp si abilititi pe care dumneavoastra nu le aveti
suficient dezvoltate in momentul de fata.

Cum va pot fi alte persoane de ajutor?

Cu sigurantd, existd persoane care ar putea sa va ajute, dar nu stiu de ce aveti
nevoie. [ata cateva lucruri pe care le puteti solicita:

¢ Sa va ajute in sarcini precum:

o Gatit e Treburi casnice
e Curatenie e Supravegherea copiilor
e Cumparaturi e Ingrijirea persoanelor in varsta



¢ Sa vorbeasca si sa empatizeze cu dumneavostra
¢ Sa va ajute cu eventuale programari

e Vizite medicale e Preluarea copiilor de la scoala

¢ Sa gaseasca informatiile de care aveti nevoie
¢ Sa le transmita celorlalti starea persoanei iubite

Unele persoane pot spune “Nu”

Uneori, este posibil ca anumite persoane si nu poata oferi sprijin. Tn astfel de
cazuri, aceste persoane s-ar putea confrunta cu unul sau mai multe dintre
urmatoarele motive:

e Se confrunta cu propiile probleme

e Se confruntd cu o problema de timp exact in momentul solicitarii
e Este posibil sa nu stie cum sa ajute

e Se simite nelinistita In preajma unei persoane bolnave

Grija de sine

Faceti-va timp pentru propria persoand, chiar daca simti ca nevoile dumneavoastra
nu sunt importante in momentul de fatd. Daca va faceti timp si va ingrijiti de
propria persoani, aveti sansa si fiti un apartinator mai bun. Tngrijirea propriilor
nevoi si dorinte este importantd pentru a va oferi puterea de a continua. Acest lucru
este cu atat mai adevarat, daca intampinati probleme de sanatate.

Poate va doriti sa:

e @Gasiti lucruri frumoase pe care sa le puteti face pentru dumneavoastra. Chiar
si cateva minute va pot fi de mare folos. Ati putea sa va uitati la televizor, sa
sunati un prieten, sa investiti intr-un hobby sau sd faceti ceva care va face
placere.



e Fiti activ. Chiar si exercitiile usoare cum ar fi mersul pe jos, stretching-ul sau
dansul, vd pot face mai putin obositi. De folos poate fi si implicarea in
activitati precum: micile activitati prin curte, gradinaritul, joaca cu copiii sau
cu animalele de companie.

e (autati modalitati de conectare cu prietenii. Existd locuri unde ii puteti
intdlni pe cei apropiati de dvs.? Puteti sa discutati sau sa primiti asistenta prin
telefon sau e-mail?

e Vi acordati mai mult timp liber. Cereti-le prietenilor sau membrilor de
familia sprijin, pentru a avea timp de odihna. Faceti cate ceva pentru
dumneavoastrd in fiecare zi. Un lucru cat de mic. Indiferent ce faceti, nu va
neglijati.

Alaturati-va unui grup de sprijin pentru apartinatori

Tn cadrul unui grup de sprijin pentru apartinatori, participantii vorbesc deschis
despre sentimentele lor si solicita sfaturi utile. De asemenea, au posibilitatea sa
fie doar simplii ascultatori. Aderand la un astfel de grup, aveti ocazia sa vorbiti
despre lucruri care va fraimanta cu alti apartinatori. Acest lucru va poate oferi
cateva idei pentru o adaptare mai buna la situatia cu care va confruntati.
Totodata, va poate ajuta sa stiti ca nu sunteti singuri.

De asemenea, exista grupuri care se intdlnesc pe Internet. Adresati-va unui
psiholog sau unui asistent social pentru a va ajuta sa gasiti un grup de sprijin
care sd raspunda nevoilor dumneavoastra.

Tngrijirea corpuluiffizicului

Uneori, s-ar putea sa va simtiti prea ocupati sau ingrijorati de persoana iubita
pentru a vd gandi la propria sanatate. Astfel, este normal ca apartinatorii sa
experientieze probleme de somn, dureri de cap si anxietate, alaturi de alte
modificari. Daca aveti grija de dumneavoastra, puteti reduce nivelul distresului

persoanei dragi. V-ati confruntat cu probleme de sanatate inainte sa deveniti



apartinator? Daca da, acum este un moment chiar foarte important sa acorzi
grija propriei persoane.

Puteti avea grija de sanatatea dumneavoastra prin:

= Analize anuale

= Respectarea precriptiilor medicale
= Stil de viata sanatos

= Respectarea orelor de somn

= Exercitiu fizic

= Stabilirea timpului pentru odihna

Recomandarile de mai sus pot parea usoare, insd pentru majoritatea apartinatorilor
bolnavilor oncologici sunt greu de respectat. Incercati sa oferiti atentie propriilor
emotii si simptome fizice.

A gasi sens n timpul luptei cu cancerul

Cancerul poate determina privirea dintr-o alta perspectiva a intregii noastre vieti.
Aceastd boalad ne determina sa ne gandim la sensul vietii si sa ne focalizam pe ceea
ce valorizam sau ceea ce conteaza cu adevarat pentru fiecare dintre noi.

Uneori, atat dumneavoastra, cat si persoana pe care o ingijiti, va puteti intreba de
ce anume a fost nevoie de aceasta luptd cu cancerul in vietile dumneavoastra E
normal sa tanjiti ca lucrurile sa fie asa cum au fost inainte de boala. De asemenea,
cu putin efort, puteti gasi si o parte bund in situatia data, respectiv sa simtifi ca
toata aceasta problema de sanatate v-a apropiat mai mult. A remarca atat pierderile,
cat si aspectele pozitive ale bolii reprezintd un lucru normal.

O boala precum cancerul, poate afecta chiar si credinta. Unii oamenii se intorc
inspre divinitate, in timp ce altii isi pierd increderea in Dumnezeu. E un aspect
normal sd va confruntati cu aceste schimbari. A cauta sensul bolii reprezintd o
modalitate de adaptare psihologica.

Urmatoarele modalitéti pot fi utile:

= Citirea sau ascultarea materialelor spirituale
= Meditatia sau rugaciunea
= Discutia cu preotul, pastorul sau duhovnicul dumneavoastra
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= A frecventa serviciile spirituale
= A discuta cu alti apartinatori
= A cauta carti, brosuri sau site-uri care fac referire la gestionarea cancerului

Insotirea persoanei dragi la vizitele medicale

Tnainte de a merge

Cel drag va poate ruga sa il insotiti la vizitele medicale. Acesta poate reprezenta un
rol cheie pentru dumneavoastra. Mai jos puteti gasi cateva recomandari:

A cunoaste cum sa ajungeti la spital.

A va programa timpul intr-un mod eficient

A va scrie Intrebarile pe care doriti sd le adresati medicului.
A pastra fisele medicale ale celui drag intr-un dosar separat.
A nu uita sa le aduceti la fiecare vizita cu dumneavoastra.

Comunicarea cu personalul medical

Uneori se poate intampla sd intAmpinam probleme atunci cand mergem la vizitele

medicale. Fie putem sd nu intelegem corect informatia, fie sd uitdm anumite
informatii medicale importante.



Mai jos puteti gasi cateva recomandari:

e Daca nu intelegeti un raspuns, incercati sa reformulati intrebarea

e Daca doriti mai multe informatii, adresati intrebari

e Faceti cunoscute medicului sau asistentei medicale nelamuririle dumneavoastra

o Inainte de a parasi incinta spitalului, asigurati-va ca stiti care sunt urmatorii pasi
necesari persoanei dragi
e Luati notite

e Informati medical dacd au aparut schimbari in starea fizica a pacientului/a celui
drag (daca e cazul)

intrebiri utile pentru medic sau pentru echipa de ingrijire

o4

Ce analize trebuie sa aduceti?

Cum va puteti pregati pentru tratament?

Cat va dura tratamentul?

Poate cel drag sa vind singur la tratament sau nu?

Cum pot sd-1 ajut sa se simta bine dupa tratament?

Pot sa raman aldturi de el/ea in timpul tratamentului?

Care sunt efectele adverse ale tratamentului?

Dupa tratament, la ce anume merita sa fim atenti? Care este momentul in
care e recomandat sa va contactam?

Cum ne pot ajuta asigurarile de sanatate? (daca este cazul)
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Informarea in privinta durerii

Multi apartinatori afirma ca le este teama sa abordeze problema durerii, datorita
faptului ca aceasta poate sugera o evolutic nefavorabild a bolii. Altii cred ca
durerea este o reactie normala si implica doar acceptarea din partea persoanei
dragi. Acest lucru nu e adevarat. Pacientii care au durerea controlatd, se pot
focaliza pe mai multe dimensiuni ale vietii si se pot bucura mai mult de viata.

Doctorul ar trebui sa se intereseze si sa va intrebe in permanenta despre durere sau
ale simptome adverse. Insa, ajuti ca atat dumneavoastra cat si cel drag sa incercati
sa 11 aduceti la cunostinta aspectele ce tin de aceasta. Durerea din timpul
tratamentului poate fi controlatid. Este deosebit de important sa discutati despre
durere si oricare alte simptome noi, la fiecare vizita medicald. Cel drag nu merita
sa sufere.

Nu va jenati sa intrebati de medicamente mai puternice, recomandate Tn controlul
durerii. Uneori dozele mai mari pot fi utile. Rareori se poate intampla ca aceasta
medicatie pentru cancer sa creeze dependenta. Dozele mai mari pot ajuta la
controlul durerii, insa pentru acest aspect, doar medicul curant/specialistul in
durere, poate fi in masuri sa ia decizii. In momentul in care durerea este controlat,
cel drag se poate concentra pe alte activitati mai placute si mai utile.

A cauta o a doua opinie

Unii oameni se ingrijoreaza cd medical s-ar putea supara dacd vor cauta o a doua
opinie. Insd majoritatea medicilor pot accepta 0 a doua opinie ca si una binevenita.

Daca cel drag afld si o a doua opinie, medicul poate sd fie de acord cu planul de
tratament primit sau puteti doar sa aveti sansa de a afla mai multe informatii.




Comunicarea cu ceilalti

Comunicarea cu partenerul de viata/o ruda

In mod obisnuit apartinitorii si partenerii de viatd ai pacientilor cu cancer resimt
stres si tensiune in relatie. A lua decizii multiple si importante poate fi un lucru
dificil. Unele cupluri simt ca legétura lor afectiva a devenit mai puternica in timpul
tratamentului. Altii spun ca s-a deteriorat.

Cele mai comune nelamuriri care apar in relatia de cuplu in context de boala sunt
urmatoarele:

¢ Cum sa ne sprijinim unii pe altii

¢ Schimbari ale rolului sau rutinei

¢ Luarea deciziilor

¢ A gestiona viata de zi cu zi, munca si ngrijirea copiilor

Pentru reducerea nivelului de stres, ajuta sa ne amintim ca fiecare dintre noi avem
moduri diferite prin care alegem sd facem fata unei astfel de situatii. Incercati sa
fiti receptiv la nivelul de stres si cauzele acestuia. E posibil sa doriti:

¢ Sa vorbiti despre ceea ce simtiti
e S3 gasiti modalitati noi de adaptare/coping
e Sa discutati despre deciziile care trebuie luate impreuna
e Sa incercati sa fiti recunoscatori unul fata de celalalt

¢ Sa va concentrati pe alte aspecte (dincolo de boala maligna)

¢ Discutati cu partenerul dumneavoastra despre relatia intima, daca considerati
ca acesta reprezintd un aspect important

¢ Daca pacientul este partenerul dumneavoastra de viata:
e E posibil sa apara ingrijorari cu privire la aspectul fizic
o Ingrijorari pentru a nu rani partenerul de viata
e Tratamentul poate afecta capacitatea de a functiona a partenerului de
viatad. El sau ea poate suferi de depresie sau durere.
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Puteti sa ramaneti un cuplu in ciuda acestor schimbari. A raméne aproape
inseamna a Intelege si a incerca sa ne Tmpartasim trairile. Puteti sa:

o Incercati sa discutati despre viata intima

e Discutati despre planurile de viitor

o Incercati si nu va judecati unul pe celilalt
e Aveti rabdare si luati lucrurile usor

e (Cautati un psiholog sau un grup de suport
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Comunicarea cu alti membrii de familie sau prieteni

Familia dumneavoastrd s-a mai confruntat cu alte probleme Tnaintea cancerului?
Toate acele probleme par ca s-au intensificat acum. Acest lucru va poate fi foarte
familiar daca sunteti o ruda, copilul sau parintele pacientului cu cancer. Noul
dumneavoastra rol ca si ingrijitor, poate determina trairea unor sentimente la care
nu v-ati fi asteptat.

Incercati sa vorbiti cu persoanele apropiate. Incercati sa fiti deschis si protectiv.
Puteti cere ajutorului unui psiholog pentru a va intruni ca si familie si a discuta
aspectele importante. In timpul perioadelor stresante incercati s gasiti inlocuitor
cu privire la aspectele practice.

Gestionarea ajutorului de care nu aveti nevoie

Uneori oamenii tind s ofere si ajutorul de care nu este neaparat nevoie. In astfel de
situatii, le puteti mulfumi pentru ingrijorarea lor, asigurandu-i ca ii veti anunta
cand veti simti cd va pot fi de folos.

De asemenea, alti oameni pot oferi si sfaturi nedorite. Pot face acest lucru deoarece
nu stiu ce altceva ar putea spune. E decizia dumneavoastra cum simtiti ca va ajuta
sd reactionati in aceasta situatie. Nu e necesar sa raspundeti la toate aceste mesaje.
Puteti sa 1i asigurati ca faceti progrese in ajutorul acordat familiei.

Comunicarea cu copiii dumneavoastra

Copiii incep sa inteleaga lumea din jurul lor la o varsta foarte frageda. Un lucru
deosebit de important il reprezinta sinceritatea in legatura cu boala persoanei dragi.
Cele mai comune reactii ale copiilor sunt:

v" Se simt confuzi, furiosi, singuri, vinovati sau coplesiti

v" Actioneaza implusiv sau nesigur in relatia cu cel bolnav

v" Se comporta nepotrivit deoarece simt lipsa atentiei cu care erau obisnuiti

v' Au probleme cu méncarea, somnul, solicitarile scolare sau relatia cu
prietenii
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Copii au nevoie sa cunoasca adevarul cu privire la cel drag bolnav de cancer. In
caz contrar, 1si vor face cele mai rele scenarii posibile. Incercati sa le intelegeti
comportamentul, trairile si Incercati sa le Tmpartasiti s1 modul in care va simfiti.

Cateva trucuri pentru a relationa cu copii n aceasta situatie:

v Spune-ti-le despre cancer. Explicati-le faptul ¢d nu au nicio vina pentru ca
persoana draga s-a imbolnavit de cancer, o afectiune necontagioasa.

v’ Asigurati-i de faptul ca ceea ce simt este normal. Spuneti-le cd intelegeti
daca sunt suparati, furiosi, tristi sau speriati. Amintiti-le ca indiferent de ce li
s-ar intampla, veti ramane alaturi de ei.

v Transmiteti-le adevarul cu grija si speranti. Anuntati-i atunci cand cel drag
beneficiaza de ingrijirea cea mai de calitate si c@ in acest mod speranta este sa
revenim la o stare de sinitate mai buni. Insd nu incercati si le promiteti un
rezultat sau o evolutie mai bun (&) daca nu sunteti sigurad de aceasta.

v’ Ascultati-i. Incercati si 1i intrebati despre cum se simt sau care le sunt
ingrijorarile. Dacd sunt mici, rugati-i sa va deseneze sau sa construiasca un joc
prin care sd va arate ceea ce simt.

v/ Riiméneti implicat. Incercati si petreceti timp cu copiii cat mai mult cu

putintd. Luati-i cu dumneavoastra la cumparaturi. Rugati-i sa va povesteasca
intamplarile zilei in detaliu. Lasa-ti-le notite sau sunati-i oricat de des puteti.
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Nu uitati:
Daca sunteti un aparginator, incercati sa va amintiti urmatoarele:

‘4l Mentineti un echilibru zilnic

“al Concentrati-va si pe nevoile dumneavoastra

"l Aveti grija si de dumneavoastra in timp ce aveti grija si de celalalt
_al Stabiliti-va timp pentru odihna si relaxare

Evenimentele care ne marcheaza ne pot oferi si posibilitatea dezvoltarii personale.
Ne pot forta s ne focalizam pe ceea ce este cu adevarat important. Mul{i spun ca
datorita faptului ca au avut grija de cineva cu cancer i-a schimbat pentru totdeauna.
Au avut sansa sa isi foloseasca punctele forte pentru a-i fi de ajutor celui drag.
Astfel au invatat foarte multe si despre ei In aceasta calatorie.

l

" Daca exista un lucru bun cu care m-am ales in urma experientei de a avea grija de o
alta persoana, acel lucru este ca am invatat foarte repede care sunt lucrurile cele mai
importante. Si aceasta este o lectie pe care o voi purta cu mine pentru totdeauna".
Ana
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Traducere si adaptare in limba romana
Psih. Florina Pop — Institutul Oncologic Prof. Dr. Ion Chiricuta

Psih. Raluca loana Farcas — Societatea Romana de Cancer

'Aprobarea pentru traducerea brosurii

Cancer.gov Inquiry - Request for Caring for the Caregiver Broschure

Response By Email (NCI Agent) (05/08/2017 12:13 PM)
Dear Florina,

Thank you for your e-mail to the National Cancer Institute (NCI) regarding
translating the content  of  the "Caring for  the Caregiver"
booklet,https://www.cancer.gov/publications/patient-education/caring-for-the-
caregiver. We appreciate your interest in cancer support resources, and we hope
that you will find our reply to be helpful.

You do not need permission from NCI to translate text from NCI products into
other languages. However, you cannot use the NCI, National Institutes of Health
(NIH), Department of Health and Human Services (DHHS), or other logos on your
translations because NCI has not reviewed or approved those translations. For this
and more information about reuse of graphics and text from the NCI website, you
can visit https://www.cancer.gov/policies/copyright-reuse.

Thank you for writing.

National Cancer Institute Staff

' Sursa imagini: National Cancer Institute
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