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'Yolculuk' kitapcidi, normal iyilesme stiresinden daha uzun stiren agri yasayan
herkese yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir. Ug aydan uzun siiren her tiirlii
agrya 'kronik agri' denir. Bu ayni zamanda ameliyat veya diger miidahalelerden
sonraki agrilari, kanser tedavisi sirasinda veya sonrasinda yasanan agrilari ya da
dis tedavisi islemlerini de kapsar.

Kronik agri teshisi konulmasi uzun ve yorucu bir siire¢ olabilir ve sizin igin dogru
tedaviyi bulmak genellikle deneme yanilma yoluyla gergeklesir. Sizin i¢in neyin
ise yaradigini 6grenmek dnemlidir, glinkii kronik agriyi yonetmek igin 'herkese
uyan tek bir kalip' yoktur.

Bu kitap¢ik, saglik uzmaninizla agriniz hakkinda konusmaniza yardimci olacak,
boylece erken teshis ve sizin i¢in dogru tedaviyi bulma yolculugunuza
baslayabileceksiniz.

Unutmayin, randevulariniza her zaman size destek olacak bir arkadasinizi veya
aile tyenizi de getirebilirsiniz.




o 2. Agriniz nerenizde?
Teshis Konulmasi

Agrinin vicudunuzun neresinde oldugunu
_ bir vicut semasinda veya diyagramda
‘Agri1 gecmiyor’ isaretlemek daha kolay olabilir - bunu
yapabilir misiniz diye sorun.

Dogru kelimeleri kullanmaniz, agri deneyiminizi saghk
uzmaniniza daha iyi anlatmaniza yardimci olabilir. Bu
5 soru hakkinda disgtnun:

1. Agriniz ne kadar suredir var?

® Haftalar, aylar ya da yillar oldu mu?
® Gelip gidiyor mu, yoksa her zaman var mi?

® 24 saatlik bir seyir sekli var mi, ginon belirli bir
saatinde kotulesir mi, yoksa kotulesmez mi?
® Kotulesmesine veya gecmesine nelerin sebep

3. Agriniz ne kadar siddetli?

oldugunu soyleyebilir misiniz?

/ Agrinizin ne kadar kotu oldugunu @ ile 10

arasinda bir olcekte degerlendirebilir
misiniz? ‘0" hi¢ agriniz olmadigr anlamina

/ gelir ve 10" agrinin simdiye kadar yasadiginiz

en kotu agri oldugu anlamina gelir.
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Olcek ne kadar kotd oldugunuzu tarif
etmenize yardimci olmuyorsa, asagidaki
resimler size yardimci olabilir mi?

Ornek olarak:

@ Hava durumu daha iyi/kéto yapar
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@ Egzersiz daha iyi/kotu yapar Vasanabile o~ @ 69
. o R ) Orta cek En Kotl S “icd — =
@ llag tedavisi daha iyi/kotu yapar Agn Yok Derecede Agri Agr X -
Agri Yok Hafif Agn Kotu Agn Cok Katu
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@ Stres daha iyi/koto yapar 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 T 3




4. Agrimiz nasil bir his?

Insanlar agriy: farkli hissedebilir. Bazilan icin bu
zonklama hissidir. Digerleri icin ise batma veya
elektrik carpmasi hissi olabilir. Asagidaki kelimelere
bir goz atin ve herhangi birinin agrinizi tanimlamaniza

yardimci olup olmadigina bakin.

Zonklama Yanma

Uyusma |gne Batmasi

Aci Cakici

Sizi Bicak Saplanmasi

Kasinma

~--—
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5. Agri ginluk hayatinizi nasil etkiliyor?

Agri nedeniyle yapmaktan kagindiginiz veya yapmakta
zorlandiginiz seyleri ve bunlarin sizi nasil etkiledigini
dusinun. Saglik uzmaniniz agrinin hayatinizin tGm alanlarini
nasll etkiledigini anlamalidir. Buna aileniz ve arkadaslarinizla
olan iliskileriniz, ev ve is hayatiniz dahildir.

Bu, sizin hayatinizi istediginiz sekilde yasayabilmenizi
saglayacak tedavi seceneklerine karar verilmesine yardimci

olacaktr.

Ornegin, agriniz nasil etkiliyor?:

Ruh haliniz Hobileriniz

Odaklanma lliskiler/arkadashklar

Uyku Arac Kullanma

Is Kisisel hijyen

Evisleri Seyahat etme/tatile gtkma imkani

Bu bes soru lizerinde diiginmek i¢in zaman ayirin,
cevaplari not edin ve bu bilgileri saglik uzmaninizla
anlamli ve yararl bir konusma yapmak igin kullanin.




Beklentileriniz

'‘Benim kronik agrim var, simdi ne olacak?

Birgok insan icin kronik agri dmir boyu stiren bir durum olabilir. Agrinin
hayatinizi nasil etkiledigi zaman i¢inde degisebilir, bazen agrinin listesinden
geldiginizi hissedersiniz, bazen de agri sizi bunaltabilir. iste agriyi
yonetmenize yardimci olmak igin kullanabileceginiz bazi 6neriler.

1. Saghk uzmanlarinizla isbirligi yapin

® Saglik uzmaninizla tedavi seceneklerini ve
bunlarin agri sikayetlerinize ne kadar yardimci
olacaginailiskin beklentilerinizi gérismenizin
onemli oldugunu unutmayin.

@ Fizyoterapi, rehabilitasyon ve psikoterapi dahil olmak Uzere
size sunulabilecek cesitli tedavi secenekleri vardir. Ayrica size
ilaclar, enjeksiyonlar veya akupunktur da énerilebilir.

@ Bu tedaviler bir miktar agrinizi hafifletebilir, ancak asil
amaclari uyku, ruh hali, calisma yetenegi ve diger ginluk
yasam aktiviteleri gibi alanlara odaklanarak yasam kalitenizi
artirmaktir.

® Sizin igin en iyi olani belirlemek, siz
ve saglik uzmaninizin birlikte
konusacagi bir konu olmalidr.




2. Kendinize bir destek grubu bulun

@ Destek gruplarinda, sizinle benzer deneyimler yasamis,
ancak daha énce tani ve tedavilerini almak icin bir
yolculuga ¢ikmis olduklari icin size yardimcei olabilecek
kisiler yer alacaktir.

@ Bazen kronik agriniz oldugunuz igin kendinizi yalniz
hissedebilirsiniz, cunku aileniz ve arkadaglariniz gibi
cevrenizdekiler yasadiklarinizi anlamakta zorlanabilir.
Etrafinizda kronik agrisi olan insanlarin olmasi yasadiginiz
deneyimi anlamlandirabilir.

3. Kronik agri hakkinda bilgi edinin

@ Kronik agr hakkinda ne kadar cok sey anlarsaniz,
onu gun boyu yonetmeniz igin daha fazlasini
yapabilirsiniz. Saglik uzmaninizdan agriniza neyin
sebep oldugunu size sade bir dille agiklamasini
isteyin. Soyledikleri herhangi bir sey yeterince
anlasilir degilse soru sorma hakkiniz oldugunu
unutmayin.

@ Kronik agriyr anlayabilmek icin Plain Talking (Agik

Konusma) web sitesine bakabilirsiniz:

https:/europeanpainfederation.eu/efic-plain-
talking/




o oo o 2. 0z yonetim stratejilerini kullanin

Oz yonetim

® Saglik uzmaniniz size ginluk yasaminiza bunlari nasil dahil edeceginizi 6gretebilir.
Aktivitelerinizi ve isinizi planlamak, fiziksel olarak aktif olmak, karsilastiginiz

‘A§r|m| kontrol altinda tutmak igin her giin sorunlari ¢ozebilmek, sizin icin 6nemli olan hedefler belirlemek ve bu hedeflere
kendim ne yapabilirim?’ ulasabilmek ve hastaligin alevlenmelerini yonetebilmek size yardimci olabilir.

@ Hayatinizin diger alanlarinda zor durumlarla nasil basa ciktiginizi disunin ve bu
. deneyimlerinizin size zor durumlarla basa ¢ikma konusunda ne kadar yetenekli
1. Onerilen kaynaklari kullanin oldugunuzu hatirlatmasindan faydalanin.

® Agniniz ve sizin icin uygun olan tedavi secenekleri hakkinda daha fazla bilgi edinin.

® Daha fazlasini bilmek kontrolun sizde oldugunu hissetmenize yardimer olacaktr.
Ayrica, bu bilgiler saglk uzmaninizla agriniz, size sunulan tedavi secenekleri
hakkinda konusmaniza ve sagliginizla ilgili kararlarin alinmasina dahil olmaniza
yardimar olacaktir.

® Plain Talking web sitesi, destek grubunuz benzeri birgok dnemli kaynaga sahiptir.

3. Kaydettiginiz ilerlemeyi takip edin

Pain Management
Score

® Teshis konulmasi bolumundeki bes soruyu
kullanarak agrinizi nasil hissettiginizdeki
degisiklikleri takip edebilirsiniz.

® Bu, geriye donUp not ettiklerinize bakarak ve
zaman icinde karsilagtirma yaparak
kullandiginiz tedavilerin sizin icin ise yarayip
yaramadigini anlamaniza yardimci olacaktir.




Daha fazla bilgi edinmek i¢in litfen web sitemizi
(europeanpainfederation.eu/efic-plain-talking/) ziyaret edin ve
#EFICPlainTalking kampanyamizi Facebook, Twitter, LinkedIn ve
Instagram Uzerinden takip edin.
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Bu kitapgikta ele alinan konularla ilgili yorum ve gorislerinizin bu
kitapcigin glincellenmis versiyonunda yer almasini istiyorsaniz, litfen
angela.palomares(@efic.org adresine bir e-posta gonderin.
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