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Yasadigimiz hadisalar oxsar olsada, insanlar 6zlarinin saxsiyyat
tipina, dayarlarine, secimlarina, tacribalaring, davranis va
reaksiyalarina gora farglanirlar. Basimiza galan hadisalar bir-birina
banzasada situasiyalar har bir kasda forqgli tazahir edir.
Xususilada bu situasiyalar insan saglamligi ila baghdirsa. insani an
cox gorxudan xabar olum xabari olsada, ikinci isa saglamligla
bagli olan xabar, onun xar¢cang x3astaliyina tutulmasi xabaridir. Bu
zaman sanki insan U¢lUn dinya dayanir, hayat sona catir va insan
hec nayin yenidan avvalki kimi olmayacagini disinir. 9sasanda

ou hal insanin 6z ovladi ile bagli xabardirsa. Usagin basina galan

pela bir hadisa aila va usaq ucun qurduglar butin planlarin bir

anda alt-Ust olmasi demakdir.

Aileler xisusile bu diagnozu ilk oyroandiklari zaman aksar
hallarda sok vaziyyatine dusur. Artig nece muddatdir ki, usagin
simptomlari ile baglh narahat olan valideynlar, bu prosesds
hoyacan ve tasvis kecirdiklari ucin c¢ox vaxt wusaqglarinin
narahatligini ve qorxusunu gora bilmirler. Ilk basda valideynlar
disduklari sok vaziyyetindan bu xabari inkar edir. Bu hal cox
tabiidir, bela ki bunu har bir diagnozu qoyulmus usagin valideyni
yasaya bilar. Valideynlar diagnozun duzgunliyini yoxlamaq tg¢in
bir necd hakima muraciat edirlar. Bu albattdaki onlarin haqqidir.
"Bu necd oldu, basimiza neca galdi, niya oldu, usaga niya yaxsi
baxmadiq, nayini askik etdik,na gunah islatdik?”, bu kimi suallar
har bir valideynin zehninda yaranir va onlari gorxuya salir. Tez-tez
esitdiyimiz va bu cixilmaz vaziyyats ad vermaya calisan bir zehnin
moahsuludur. Leykemiyanin konkret yaranma sababi halaki malum
deyil.Buna gora da bu vaziyyatda, hal-hazirda na edila bilacayins

diqqgat yetirmakdan basqa cara yoxdur.



Valideynlar sok vaziyyatinda bu xabari inkar edir.Bu vaziyyatda
usaq bas veranlari anlamaga calisir. Valideynlarini kadarli va
narahat goran usaql xaos burimays baslayir. Bir tarafden
x9staliyin agrilari vo alamatlari, digar tarafdan ailasinin kadarli

manzarasi usaqin alominda zalzals yaradir.

oksar hallarda valideynlar hayacan, tasvis vo panik vaziyyatds
olduglari G¢lin yalniz usagin mualicasina diqqgat yetirirlar, psixoloji
durumunu tamamile unudurlar. Xususila azyash usaqlar bu
x9staliya tutuldugda valideynlarin gorxulari daha da artmaga
baslayir, onlar usaga xastaliyi barada  malumat vermakdan
yayinirlar,bunu azyasliin anlamayacagini dusunurlar. Usaqlar, bir
saxsiyyat kimi,saglamligi hagginda malumati olmasi hiququna
malikdirlor, ctinki bu vaziyyati onlar yasayirlar. Tabii ki, yasinin
basa dusacayi soviyyadea usaga xostaliyi haqqginda valideyni
tarafindan izah edilmalidir. Bununla bagh valideynlar c¢atinlik
¢cokdiyi halda hakim va psixologdan dastak ala bilarlar.

Usaginizin xastaliyi ilk basladigi anda 6ziinlizu yada salsaniz, heg
bir sey haqqinda tasavvirunuzin olmamasi ve no edacayinizi
bilmamayiniz Sizi dahada vahimaysa salirdi. Tibb

mutaxassislarindan aldiginiz har bir malumat sizi nisbatan
sakitlasdirirdi. Usaglar da na bas verdiyini va galacakda na ils
garsilasacaqglarini bildikds, narahatliglari azalacaqdir.
Yasayacagqlari ¢atin situasiyalarla onlari malumatlandirsaq, usaqglar
da mualice prosesina daha rahat uygunlasarlar va belelikla onlara
dayan zoarar az olar. Cunki gabagcadan bildiyimiz her hansi bir

prosesd hazirligl olanda daha giicli oluruq.



Usaga xastaliyi hagginda yasinin basa disacayi sakilda guvandiyi
insanlar tarafindon malumat verilmalidir. Har bir malumat har hansi

mudaxiladan, amaliyyatdan, verilacak har doarmandan avval usaga
bildirilmalidir.

Bu muddatds onun aglamamasi, kadarlanmamasi, asabloasmamasi
geyri-mumkunddur. Eyni hisslari yasayan valideynlar tciun do bu dovr

hec do asan olmur. Ancaq qarsiligl hisslari ifade etmak va usagin

duygularini paylasmaqgla usagi nisbatan sakitlasdirmak olar. Meselen:
"Man qgorxuram, sen d3 qgorxmus gorinirsan, man x3stalandiyina

gora kadarliyam, sen isa gazabli gorintrsan.”

Narahatcilig keciran usaq ucun "agar” il baslayan cumlalarla caza
tipli ifadalar qurmaqg galacak mualicani daha da c¢atinlasdira bilar.
Masalan, "Yemasan, sano kapanak goyacaglar.”, “Yemason,
x9staloanacaksan”. "Aglasan, xastalanarsan, gucun dusar." Bu kimi
ifadalar usagin 6ziinl gunahlandirmasina va cazalandirilmasina sabab
olur. Bu durumda usaga qorxu va g9zab emosiyalari verilmamalidir.
Bela cumlalari esidan usaq qorxub ve valideynin istadiyi kimi
sakitlasa bilar, lakin sonradan bu vaziyyat onun susqunluguna va
O0zund gapanmasina gatirib cixara bilar. Cunki har dafe dusdiyu
situasiyada hiss va emosiyalarini dile gatiranda tanqid, ginanma va

cdzalandirilacagini disundr.



Har bir usagin xarakteri farqglidir. Bazi usaqlar ise bu tanqid ,
ginama va coaza tipli ifadalari aqressiya il qarsilayir. Edilan
mudaxilalara qgarsi cixir vo bu da mualicanin gedisatina manfi tasir

gostarir.

Hoar bir valideynin 6z tarbiya metodu vardir. 9lbattdaki hec bir
valideyn mikammal deyil, lakin o, bildiyinin an yaxsisini etmaya

calisir. Bazan valideyn ovladi arasinda yaranan konflikt onda nayisa

sohv etdiyi fikrini yaradir. Bilmalisiniz ki, bu muddat arzinda siz da
usaginizla eyni emosiyalari yasayirsiniz. 9slinda, usagin emosiyasini
basa dissaniz va onunla yasasaniz, bu durum siza, sizin neca

davranacaginiza komak edacak.
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MORHOLOLOR

Taninmis alim Kibler Ros hiizn emosiyasinin 5 marhalasini agciglamisdir.
O, xar¢cang xastalari va onlarin yaxinlarinda gorilan psixososial
marhalalardan bahs etmisdir. Bu marhalalar usaqglarda, boyuklarda va
yaxinlariinda da musahida olunur. Unutmayin ki, siz bu marhalada tak
deyilsiniz, ailonin digar Gzvlari ila va hattda xastaxanada digar xastalarla
birlikda yasayirsiniz. Bazan boylk kimi vo xastays xidmat edan biri kimi
bu marhalalari daha tez keca bilarsiniz. Usaq basga bir marhalads

oldugda, onunla yola geda bilmayacayiniza gatirib cixara bilar.

Kubler Ross deyir ki, insanin xastalanmasi va saglamhiginin itirilmasi,
miinasibatlarin sonu, maliyya iflasi (pul itkisi), yaxin insanin itkisi, isin
itirilmasi, usagin sevdiyi oyuncaginin itirilmasi bels yani insan ucun
ohamiyyatli bir seyin itirilmasi zamani insan tmumi emosional va psixoloji

marhalalardan kecir.

Bu, 5 marhaladan ibarat dovr eden bir prosesdir: sok-inkar, gazab,
sbvdalasma, depressiya va gabul. Insan giin arzinds, ahval-

ruhiyyasindan asili olarag bu 5 marhaladan kecga bilar , yani ozind

muxtalif marhalalarda tapa bilar. Bu hallar usaginiz G¢cin da kecarlidir.
Hansi marhalada oldugunuzu bilmak, vaziyysti basa dismak, usaginizla
insiyyatda siza komak edacakdir. Voaziyyati idara  etmak size
x9staxanaya uygunlagsmaq dovrini hamcginin xastaliys uygunlasmaqga da
yardimcgi olacaqdir.
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1. SOK VO INKAR

Xastalik xabarinin ilk marhalasi sokla baslayir. Sarsintinin ilk tasiri
sokdur. Sok realligin qgirilmasina sabab olur. Belalikla, xastanin basina
hec vaxt yasamadigi bir vaziyyat galir. Xastaliyini basa dismasi ucun
vaxt vermak, sosial dostayi artirmaq, mualice hagginda malumati
bolismak vacibdir. Xasta bu proses haqqinda na qgadar cox
moalumatlandirilsa, o, 06zinu mualicays daha yaxsi hazirlayar. Bu
moarhaloda xaste ve ya yaxini ¢cox narahat va qorxu icinda olurlar.
Gundalik hayatimizda bela, geyri-muayyanliklar bizdsa narahatliq va
gorxu hissini yaradir. Xastalik hagqinda malumatin artiriilmasi c¢ox

onamlidir.

Usaq birdan-bira yasadigi hayatindan (maktab, oyun, dostlar va s.)
tacrid olunur. Heg¢ vaxt tanimadigi bir yera galir. Boyuklarda oldugu kimi
usaq dunyasinda da bu yer gorxu va geyri-muayyanlik hissi oyadir, lakin
daha da vahimali olur. Valideynin bunu anlamamasi usagin vahimasinin
g9zaba cevrilmasina gatirib cixarir. Yuxarida qgeyd etdiyimiz kimi bu
proses haqqinda usaga har cir malumat verilmali, valideynlar usaglari ila
empati qurmali, har hansi mudaxila edilmazdan avval usagin raziligi
alinmali, usagin raziligi olmasa bele malumati olmalidir. Raziliq olmadan
vd xabardarliq edilmadan hayata kecirilan har hansi bir prosedur usagda
travmatik tasir yaradir, mualicays tabe olmasini langidir.
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Baslangic marhalada valideynlar usaga xastaliklari barada danismamag:

sec¢d bilarlar. Bunu demamak, bu hagda danismamaq, xastaliyi gizlatmak

vd ya har bir seyin yaxsi oldugunu demak dizgun deyil. Valideynin bu
davranisinin sababi usagin bu xabara doza bilmayacayi fikrindan irali
galir. Bu o demek deyil ki, valideynin kecirdiyi his v emosiyalar , usaqda
eyni ile kecirir. Usaqglarin cox gorxacagini va xastaliyi gabul etmayacayini
disunan valideyn bilmalidir ki, usaqglar boytklardan daha gicluddr.
Hoamcinin unutmamaliyiq ki, xarcang novlarindan olan leykemiya an yiksak

sagalma nisbatina malikdir.

Burada onamli olan usaqginiza xastaliyi yasina uygun sakilda izah
etmakdir. Kicikdirsa, hekaya va ya rosmin komayi ila. Boyukdirsa birbasa
hokimlare miraciat edarak malumat vermek mimkidndir. Lazim galars9,
tibb personalindan va ya psixologlardan dastak ala bilarsiniz. Bu movzuda
istifada eda bilacayiniz manbalari kitabganin (cizgi filmi, hekaya) sonunda
tapa bilarsiniz. Siz kitabcanin "sac¢ tokudlmasi" bolmasinda

ifade niUmunasina nazar sala bilarsiniz.
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2.Q9ZOB

Bu marhalada xasta vo yaxini he¢ kimls yola getmir, atrafindaki har
kasi glnahlandirir, qisqirir, dava salir. Buna garsi ¢cixmaq yox, anlayisla
yanasmagq vacibdir. Bu onlarin bas veranlara tabii reaksiyasidir, cunki

birdon-bira usagin va yaxininin hayatinda ¢ox sey dayismisdir.

Bazan valideynlar gazabli usaqglarn sakitlesdirmak G¢in yalnis Gsullara
al atirlar. Qisqirmaq, qorxutmag, (iyna ile gorxutmaq, tark etma qgorxusu
il3, hakimla gorxutmaq) vurmaq, usaga yalan danigmagq, acilamaq kimi
davraniglar gostarirlor. Homin anda bu davranislar isina yaramis kimi
gorsansd da, bu usagin mialicays uygunlasma prosesini uzadar vo az
onca geyd etdiyimiz har davranisin mualicanin névbati gedisatina manfi
tasir gostarar. Masalan, iyna il qorxutmaq mualica prosesinda usagin
daim iynadan gorxmasina va daha da gazablanmasina sabab olacaqdir.
odgar usaq valideynin getmasindan qorxarsa, guvandiyi tak adamin
getma ehtimalini dusinsa, ozunu glvansiz hiss edacak va ozuna

gapanmasina sabab olacagq.

Bitun bunlarin avazinda usagin hamin anda hisslarini anlamaq, empati
qurmaq, qarsiligh hisslarini bolismak va yaninda olmaq daha yaxsi
natice verar. Bu, usagl susdurmaq ucun deyil, bu prosesdan mumkin
gadar saglam cixmaq ucundur. Bu marhalani daha yiungul kegcmak ucin
siz kitabcanin asagidaki hissasindaki masqglari (nafas alma masqlari,

9z3ld masqlari, masaj, meditasiya) hayata kegira bilarsiniz.




QOZ9B KRIZINDD NE
ETMOK LAZIMDIR?

Ilk novbads, 06z hisslarinizdan xabardar olmalisiniz. Oziiniiz
sakitlosmadan usaginizi sakitlesdira bilmazsiniz. Usaginizin gazabinin
sdbabi 6z madzmununu dayisa bilar. Masalan, o, iyna gorub gorxur, lakin
qirmizi ¢canta ugun aglayir, yatmagdan yorulur, amma karandaslar tcin
aglayir, ata UGc¢ln darixir, ancaq goriuntili (video goériinti) sohbatdan
imtina edib, ¢ola cixmaq istayir. Bele hallarda sakit galmaqimiz biza
g9zabin va duygunun 3sas sababini gormays komak edar. Hisslarini
tanimayan usaq onlardan qorxur ve 3sablasir. Valideyn wusaginin
hisslarini anlamalidir (empatiya) va yaninda olmasi kifayatdir. Kérpa va
az yasli usaqglar daha cox fiziki tamasa ehtiyac duyurlar. Onu qucaqglaya
bilarsiniz. Istoamirsa, sadaca yaninda ola bilarsiniz, onunla oyunlar
oynaya, onu sevdiyi seylara yonalda bilarsiniz. Digar duygular kimi,
g9zabda yasanmali olan saglam bir duygudur.
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3. SOVDALOSMD

"Man gunah islatdim, kimasa zilm etdim va Allah mani cazalandirdi,
cox zina etdim, vaxtinda basimi 6rtmadim usagimin sac¢i tokuldu ve indi
onun basini ortmaliyam” kimi disuna bilarsiniz. Valideyn bu hadisani

ovladina yaxsi baxmadigindan, kec¢misda pis islar gordiyiundan
hansisa pis amallarinin cazasi kimi gabul edir. Ancaq bu xastaliyin
daqiq sobabi malum deyil. Har kas bu xastaliya tutula bilar, yaxsi
gidalanan, gidalanmayan,varli va ya kasib, siqaret ¢cakan, ¢cakmayan,
idmanla masgul olan, olmayan, dizgun hayat tarzi sirmeyen va ya din
adamlari. Kec¢cmisi disimak "niya" suali Gzarinde dayanmaq vaxt

itkisind sabab olur va mualicanin gedisatina manfi tasir gostarir.

Bazan usaqglar bu xastaliya gora valideynlarini gunahlandirirlar.
"Mana yaxsl baxmadiginiza gora, yaxsi yedizdirmadiyiniza gora oldu"
vd s. Bu kimi fikirlarin yaranmasini tabii garsilayin bela fikirlari eynils
siz do disina bilarsiz. Bele fikirlarin altinda yatan kadar va gorxuya
digqgat yetirmak lazimdir. Sizin kimi bu yoldan keg¢an digar ailalarin da
eyni dislincalara sahib oldugunu xatirlamaqgla, bu irasional

diusuncalarinizdan azad ola bilarsiniz.

Sovdalasma marhalasinin basqga bir xususiyyati yalan¢i pozitivlik
halidir. Usaq ya da valideyn ela dusunur ki, yaxsi davranis numayis
etdirsa, xoastalik tez bitacak. Bu zaman tibb iscilarinin dediyi kimi
etmok, har gayadaya amal etmoak,gidalanmaya ciddi sakilda fikir
vermak kimi muvaqqgati pozitivlik hali hokm surir. Butin bunlara
baxmayaraq sagalmadigini, hale da xastaxanadan cixmadigini goran
usaq yenidan qgo9zab dovrina girir. Burada onamli olan mualica

haqqinda ilk andan_usagin duzgun malumatlandirilmasidir.



4. DEPRESSIYA

Xasto dafalarla xastoaxanaya galib getdikda, xastaliyini tam olarag
bildikda, simptomlari artdigda va ya azaldigda, artig vaziyyatini
ciddiyete alir. Xususila bu marhaleda depressiya gacilmazdir. Usaq
hec kimls kontakta girmir, neqgativ danisir voa cox vaxt ehvali asag:
olur. Usaga bu vaziyyatde har seyin yaxsi olacagini soylamak
manasizdir. Ona butin reaksiyalarinin tabii ve normal oldugu

bildirilmali, hisslarini ifada etmasina icaza verilmalidir.

"Hal-hazirda aglamagin tabiidir. Gulmak kimi aglamagimiz da
normal reaksiyadir. Hisslarini cox gozal ifads edirsan. Kadarini basa
diusuram vd man sana dastak olmaq istayirom.". Yaninda oturaraq va

ya sadaco al-9ale tutarag onun yaninda olmaqg vacibdir.

Bu marhala ¢atin olsa da, onamli olan xastanin haqgigati gabul
etmasidir. Bu ham xasta, ham da yaxinlari lg¢un zaruri sartdir.
Haqgigati goabul edan xasta yeni hayatina uygunlasmaq tcun enerjisini
vd manavi guclnu ortaya qoyur. Xastalikla yanasi usaq hayatindaki
deyisikliklari gabul edir va mualicays uygunlasmaga baslayir. O,
dusduyl vaziyyati yenidan sarh edir.



4. DEPRESSIYA

Bu marhalada usaqlar 6zlarina gapanirlar. Darman gabul etmakdsan
yemak yemakdan , unsiyyata girmakdan imtina edoa bilarlar . Olduqgca
umidsiz olurlar. O, daim 6zuni avvalki hayati ile, 06z yasindaki saglam
usaqglarla muqgayise edir. Bu vaziyyatda ise usagin galacaysa umidini
artirmaq onamlidir. Xastoxanadan c¢ixdigdan sonra na edacayini
danismaq, gorulacak islar siyahisi hazirlamaq, mimkin gadar goalacak
planlar haqqginda danismaq, wusagr motivasiya etmak vacibdir.
Uzunmiddatli  ve  qisamuddstli  planlar  hazirlanmalidir.  Ginu

planlasdirmaq, haftani planlasdirmagq, ili planlasdirmaq ve s...

Depressiya marhalasinda xasta vyaxinlari da, yorgun, gargin,
o9sabi,kadarli, yuxusuz vo istahsiz olurlar. Unsiyyata az girir vo hec na
etmok istamirlar. Bu hal iso depressiyaya gatirib cixarir. Bele olduqgda
x3stanin yaxininda enerji azligi yaranir vo kifayet geder xastanin
qullugunda dayana bilmir. Bu sababdan da ozunu gunahlandirir. “Man
necod valideynom, ovladima komoak eda bilmiram” kimi ifadsler
dusduylinliz vaziyyati daha da agirlasdinir. Yasadiglarinizin tabii
oldugunu unutmayin, bunu yasayan bir ¢cox insanin oldugunu va bu
marhalanin  zamanla kecacayini bilmak bu marhaladan c¢ixisi

suratlandiror.



5. QOBUL

Bu marhale musbat gorinse da, sarsintili marhaladir. O, artig
xastalikdon xabardardir va onu gabul edibdir. Xastaliyindan asanligla
danisir, risklarin farqgindadir, suurlu sakildea mialicoys tabe olur. Bu
malumat usaq va valideyni Uglin zaman-zaman agir olsa da, artiq bu yuku
ciyinlarina aldiglarini anlayirlar. Usaq va ya valideyn hazirdaki vaziyyata
fokuslanir, gundalik is rejimina amal edir, galacaya dair planlar qururlar.
ovvalda dediyimiz kimi, butin marhalalar ardicil deyil, dovri olarag
davam edir. Masalan goabul marhalasindaki usaqi va ya valideyni
gonadtbaxs olmayan analizin naticasi q@zab va ya depressiya
marhalasina apara bilar. Mualica prosesinda ela usaqglar va valideynlor
var ki, gabul marhalasine keca bilmirlar bu da onlarin  xarakter

xususiyyoatlarindan asili olur.




SAC TOKULMOSI

Kimyaterapiyada kimyavi maddalar zararli hiceyrani hadaf alaraq,
boyuyan va suratla artan huceyralars da tasir edir. Sac¢ huceyralari, agiz
hiceyralari, mada-bagirsaqg traktinin hiceyralari siratle bolinan
hiceyralardir. Buna gora da ilk zarar alan hiiceyralar bunlardir. Sacg

tokulmasi, agizda yaralar, hozm sisteminda problemlar meydana galir.

Sac tokulmasi mualica prosesinda an goza gorinan va an baslica
fosaddir. Yetkinlarde va usaqlarda travmatik izlar qoyur. Bunun ucin
usaga qabagcadan malumat vermak vacibdir ki, usaq buna psixoloji hazir
olsun. Bir gun sahar bir ovuc sacgla oyanan va bundan xabarsiz olan usaqg
cin bu, olduqgca travmatikdir. (gazab tutmasi, aglama krizisi, 6ziins
gapanma). Bunun bas veracayindan usaq xabardar olsa gazabli va ya
kadarli ola bilar ,lakin buna hazirligli olacagdir va bu onda her hansi bir

agir travma yaratmayacaqdir.




N© ETMOK OLAR?

1.Birincisi, usaq kicikdirsa, oyunlar, hekayalar, cizgi filmlari vasitasily;

Boyukdursa, birbasa deyarak malumat verilmalidir. Hekaya va animasiya

nimunasi kitab¢canin sonundadir. (Qlava 3, 4)

2. Yaxsi olar ki, bu prosesa avvalcadan usagr malumatlandirasiniz va

gabaqcadan usaqla hazirlig ugcin bandana, papaq, parik alasiniz.

3. Sa¢ c¢ox uzundursa, tadricon va birlikde kass bilarsiniz. Daha yaxsi
olar ki, tokilmamisdan avval kasasiniz. Uzun sacli usaqglara sa¢ diuzimu

vd ya saclarindan parik taxmaq olar.

4. Onun kadarini,qarsiligl hisslarinizi bolusa bilarsiniz.




XOSTOLIK VE SAC TOKULM3SI USAGA NEC® IZAH EDILIR?

Kicikdirse usaginiza hekaya va ya rangloma saklinda basa izah
edabilarsiniz. Novbata sahifada baxa bilarsiniz. (sah. 15-23)

Boylkdirsa bir-basa melumat vere bilersiz. (sah. 24)




USAGA XOSTOLIK NECOD IZAH EDILIR
(HEKAYO VO RENQLBM®D)



QAN FABRIKI

Qanimizin Formalasmasi UguUn U¢ NOV
huceyra var.
G3alin onlar: birlikda xarakter adlandiraq va

simvollarlaisara edak.Xarakterlardan
birinin ad: L...... (leykosit), o birinin ad
Teeeoes (trombosit), digari isa E....... (eritrosit)

harfFi ila baslayir. Bunlar sani qan
zavodunda salahiyyatli is¢gilar idi. Onlarin
har birinin Farqli vazifalari var idi.

aono




adpD

L..... kanardan galan tahdidlardan qorunur.
Istasan Uzarina qilinc va ya qalxan c¢aka
bilarsan. Yanina 0z qahramaniini da 3alavs

eda bilarsan.

aono




aop

Bir yerdan yaralananda qanayirsan, bu T.....
o, 0z komandasindak: digar isgilarls
birlikda zavodda oraya galib karpic horur
va verin baglanmasini, gqanin dayanmasinl

tamin edirdi . Y

aono
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aop

Nafas aldigimiz zaman biz havani qabul
edirik .Bu oksigen badanimizin har yerina
dasinmalidir. Bunu da E.... oksigeni darhal
goturur, sabatina qoyur, digar iscilard
aparir vd onlarin ¢oxalmasina komak edir.

aono




aop

B2zan nadansa islar duz getmir vd
Fabrikdaki bu salahiyyatli saxslar 0z islarini
duzgun gora Dbilmirlar. 2Zararli iscilar
meydana c¢ixirlar. L..... » Teeeeo vad E..... -nin
dostlarini incidirlar. E.... azaldiqda qanin
azalir vd rangin solgunlasir, istahin azalir.
L.... 3zaldiqda tez xastalanirsan, mikroblara
qars! hassas olursan, hattda qizdirman da
ola bilar. T..... 3zaldiqda is? badanimizds
goyarmalar vad qanaxmalar ola bilar.
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aopD

Bela olduqdsa orqanizmin Faaliyyatini
toanzimlayan Fabrik artiq duzgun islayd
bilmir v bu halda biz x3stalanirik. Ela
ustalar var ki, onlara Fabrikin Faaliyyatini
barpa etmak, tamir etmak tapsirilib. Bu
ustalar arasinda maxFi agentlar da var.
Ustalar onu (darmanlar, vitaminlar,
analizlar) duzaldarkan, agentlar saqlam
olmayan huceyralari tapmaq va onlari mahv
etmak ucun masuliyyat dasiyirlar. Bunlara
kimyavi maddalar deyilir.

(. m

aono




aop

Galin kimya agentinizi ¢cakak va onun

UcuUn usta komandasi yaradaq.




aopD

Hakimlar bu usta
komandasinl

badanimiza muxtalif
usullarla gondarirlar.

Bazan bu yollar bizi

incida bilar bazan da
XxXosumuza galmayad

bilar. Amma butun %
bunlar bitdikdan

sonra Fabrik yenidan , \
i$d baslayacaq.Bunun \
ucun hakimlara va )

tibb bacilarina icaz? \—J

versan Fabrikin .\ a

islomasina san d3

komak etmis olarsan. \ \
n

ilcaza verdikdan sonra

/

ustalar galib Fabriki
guclandirdikda
agentlar isa
baslayirlar. Ancaq bu
agentlar cox
sartdirlar.

adno




aopD

Axtaris apararkan bazi vyerlari xarab
edirlar. Masalan ilk axtardiqlari sag
hiuceyralarinin oldugu vyerdir buna gor?
saclarimizin tokulmasi bas vera bilar. Daha
sonra agzimizda yaralar yarana bilar va ya
hazm prosesinda problemlar yasaya bilarik.
Bazan agentlar IS zamanl qQizdirma,
urakbulanma, bas agrisi, za3iflik, istahsizliq,
kilo itkisina sabab ola bilirlar. Tibb
komandas: bunlari minimuma endirmak
Ucun badaniniza 23lava usta kondasi
gondaracaklar.







aopD

Butun bunlar sadaca vyan tasirlardir.
Agentlar isini bitirdikdan sonra saglarin
venidan Uzanacaq, istahin qQayidacaq,
kokalacaksan. Bundan 23lava, Fabrikin
islomayan hissalari ds bu agentlar
sayasind? zaman kecdikc?d isalomayad
baslayacaq. Har sey yaxsilasdiqdan v?
agentlar gedandan sonra badanin saglam,
za3dalanmis hissalari isd2 normal vaziyyatind
qQayidacaq.

aon




aopD

Bu hekay?
haqqinda
sorusmaq istadiyin
bir sualin varsa,
hoam mandan, hom
da2 hakimlardan
sorusa bilarsan

sanin kimi qan
Fabrikinda problemi
olan ¢ox usaqla
rastlasa bilarsan, bu
prosesdd tak
deyilsan.

aon




Boyuk usaqglar ugcun numuna:

“Bilirsan ki, saglamhginla bagh bir negcoa muddatdir ki,
narahatsan vo bu da hamimizi, xtisuson da sani incidir. Gah
gorxursan, gah da dostlarindan geri galdigina gors asabilasir,
hirslanirsan. Bu vaziyyatinin sababini oyrandik, indi istasan
saninla paylasa bilarom. Istayirsansa, man sana dedikdan
sonra hoakiminla do danisa bilarsan. Qaninda leykositlor,
trombositlar va eritrositlar adlanan gan hiceyralari var. Bunlar
simuk iliyinda gan istehsalindan masul olan huceyralardir.
Leykositlar ag qgan huiceyralari kimi taninir va organizmi
mikroblardan qoruyur. Eritrosit girmizi gan huceyrasi kimi
taninir va agciyarlar va digar organlar arasinda maddalar
dasiyir. Trombositlar ganin laxtalanmasina imkan verir.

Sumuk iliyi namalum sababdan ag gan huceyralarinin
funksiyalarinin  pozulmasi naticasinds normal hiceyraloar
istehsal etmak avazina organizm ucun yararsiz olan qgeyri
saglam huceyralar amala gatirir. Normal huceyralarin inkisafi
dayanir vo ya normal hiceyralar haddindan artig istehsal
olunar. Noaticado, kifayat gadar eritrosit istehsal edilmadikds,
gan azligi, yorgunluqg, zoiflik, darinin ranginin dayismasi;
trombosit istehsal edilmadikds, boadanda ganaxma vo
goyarmalar; leykosit olmadiqda isa qizdirma, infeksiya riski,
immunitetin zaiflomasi kimi oalamatlar gorunuar. Butin bu
hadisalara leykemiya deyilir. Leykemiya usaq xarcanglari

arasinda sagalma nisbati an yuksak olan xar¢cang novudir.



Boyuk usaqglar ucun nimuna:

... Bas muialico prosesi neca olacaq? Bu proses sana vo mana
meydan oxuyacaq, amma birlikda oldugumuz bu middatds
bunun o6hdasindan galacayik. Kimyavi terapiya va muxtalif
darmanlar alacagsan. Kimyaterapiyanin boazi yan tasirlari
olacaq.. baxmayaraq ki, bu seana ham fayda veracak ham ds
eyni zamanda bazan zarar da veracakdir. Kimyavi terapiya bu
x9stalikda on tasirli Usuldur Kimyaterapiyada kimyavi agent
adlanan maddalar zararli hiceyralari hadafa alarkan, suratls
boyuyan va coxalmaqgda olan saglam huceyralara do zarar
vera bilar. Masalan, tuk huceyralari, agizdaki huceyralar,
bagirsaq hiceyralari vo s.. Buna gora da saclarin tokils bilar,
agiz boslugunda yaralar yarana bilar voa ya mada bagirsag
problemi yasaya bilarsan. Bazan kimyavi terapiya qizdirma,
urakbulanma, bas agrisi va zaifliya sabab ola bilar.Tibb
komandasi sana bu mubarizada dastak olmaq ucun alavs
darmanlar da veracak. Bitun bunlar sadaca yan tasirlardir.
Kimyavi terapiya kurslarin bitdikden sonra saclarin yenidan
uzanacaq, istahin qgayidacaq va itirdiyin cakilari geri
alacagsan. Bu proses toxminan 2 il ¢cakacak va ondan sonra
nozardt ucun yoxlamalara galacaksan. Bu prosesda san tak
deyilsan soanin kimi leykemiyadan 9aziyyat c¢akan bir cox
usaqlara rast gala bilarsan. Biz har zaman sanin yaninda

olacagiq. Sorusmagq istadiyin nasa varmi?"



AGRILARIN IDARO EDILM3SI

Leykemiyali usaqglar xastaliyin ilk 6zunu gostardiyi gundan |
mualicanin son glinuna gadar badanin muxtalif nahiyalarindas
muxtalif agrilara maruz galirlar. Mualica prosesi baslayanda muayina
ucin goturilan simuk iliyi aspirasiyasi,lumbal punksiya,gan
almaqg,kapanayin gosulmasi, , kimyaterapiya, organlarda yaranan

deformasiyalar bazan usaqda dozulmaz agrilara seabab olur.

Xususila usaqg punksiya va iyna il hayata kecirilon bitin
prosedurlara hazirligsiz vo bilmadan gedarsa; Hoam iynalara qarsi
fobia yarana bilar, ham da agrilari haddan artiq hiss etmasina sabab

ola bilor.

Mualice prosesinda agri ¢cox gozlanilon va normaldir . Bu agrilarl
azaltmaq ucun bir sira psixoloji texnikalar var. Galin bu texnikalar
haqqinda danisaqg. Unutmayaq ki, bu texnikalar tokca usaqglariniz tc¢un

deyil, mualice donaminda stres yasayan har bir kas ucun istifada edils

©

D)
e



1- Malumatlandirma: Usaga bu agrinin niya bas verdiyini izah etmak
vd ya agriya sabab olacaq har hansisa bir prossedurun avvalcadan
demak.

2- Nofas alma masqglari: normal hayatda gun arzinda gargin, stresli
vd ya qorxu kecirdiyimiz zaman azalalarimiz yigilir. Bu uzun middatli
oldugda agriya sabab ola bilar. ©9zalalarimizin rahatlamasi G¢un daha
cox oksigen lazimdir. Nafas alma azalalarimizi rahatlasdirir, bu zaman
ozolalar oksigeni gabul edir. Stresli usaq iyno vuruldugda azalalari
garginlasdirdiyindan agrini daha cox hiss edir. Masalan, iynani dasa
sancmag, yoxsa pambiga sancmaqg daha asandir? 9zalalari o anda va
ya avvalcadan pambiq halina salmaq daha yaxsi olardi. Eyni zamanda,
nofas almaq usagin diqqgatini agriya va ya gedan prosedura deyil,
nofosa yonaltmasine komak edar. Bunun sayasinda diggati nafas
masqina yonalacak va azalalari rahatlasacaq, buna gora da daha az
agri hiss edacakdir. (Bunu kitabin alavalarindsa, tapa
bilarsiniz)

3- o©zdle masqglari: Miuialice middatinde usagin  harakati
mohdudlasdigina gora azalalarinin harakats ehtiyaci vardir.Yigilan
enerji 9zalalerde gorginliya sabab ola bilar. o9zale magqglari
naticasinda ugaq 6z badanini , agrilarini taniyir vo siurlu sakilda
agrinin 6hdasindan galmayi bacarir. (Bunu kitabin alavalarinds,

tapa bilarsiniz)



4- Masaj: 9zala masqlari ile eyni komayi olan masajin usaqgla valideyn
arasindaki emosional bagi guclandirir. Xidsusan kicik usaqglarda masaji
valideynin etmasini tévsiya edirik. (Bunu kitabin alavalarindas, 9LAVO
7-da tapa bilarsiniz)

S5- Disinca masqlari: Stresli anlarda farqli bir seya fokuslanmaq,
hamin vaziyyatda stresin vo garginliyin azalmasina komak eda bilar.
Oziinlizii yaxsi hiss etdiran anlariniz,( xayallariniz, an xosbaxt
anlariniz, tahlikasiz hiss etdiyiniz yerlar)fantastik yerlar,(filmlar, super
gohroamanlar, konfet hovuzu, kosmos) mesa, daniz va s. .... kimi seylar
hagqinda dusuna bilarsiniz . Siz hatta bu fikirlari usaginizla birlikda
tasavvir eda, carpayinizin Gstindan asa va ya xayali bir qutu dizaldib
hamisini i¢cin® goya va istadiyiniz zaman o qutudan birini sec¢a

bilarsiniz.

6- Meditasiya va ya sakitlasdirici tabiat sasli musiqilar: Kitabin
olavalarinda tapa bilarsiniz. (Bunu kitabin alavalarinda, ©9LAVO 8 de

tapa bilarsiniz)
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IYND QORXUSU

lyna gorxusu olan usaqlara iyna saklinin ¢akdirilmasi va bu sakil
vasitasile o6z hisslarinden danismasi va sonra sakildaki iynani
gilmali hala gatirmasi (b1g ¢cakmak, eynak etmak, dilini ¢ixarmaq,
yaninda basqga bir glicli personaj ¢akmak va s. .) usaginizin bu
prosesi saglam sakilda kecgmasina komak eda bilar. Meselen
asagidaki kimi sekil ceke blersiz. Ona patar ceke bilar, sac , baska

gulmeli na isa ceke bilersiz.




MOVCUD MOSQOLOLOR

Bu masqgalalari siz istar xatexanada, istar evds usaginiz va ya digar
aila Gzvlari ile kecira bilarsiniz.Bunun sayasinda usaqgla aranizdaki baq
guclanacak,usagin ozgliveni artacaq,motor bacariglar inkisaf
edacak. Bu zaman usagin diqqgati bu masqgalalara fokuslanir bu da

mualico prosesinae musbat tasir edir.
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0-24 AY ARASI KICIK MOTORIKA

(SL BACARIQLARI) MOSQOLOLOR

4-cii Aydan

1. Bilak va ovuc liclin yumsaq masaj

2. Masaj va biitiin barmaglar arasinda yungul harakat

3. Ollari badanin on hissasina ¢catdirmaq va bir-birina yaxinlasdirmaq
4. 9l va ayaq barmagqlarini har hansi bir yumsaq parcaya siirtmak

6-c1 Aydan
1. Barmagqlari bir-bir masaj etmak, , har tarafe aymak
2. Plastik gaba duiyl,, noxud, lobya ve s.tokiib allari ile toxunmaq

1. Ayri-ayri barmaglarla ser soylomak
2. Barmaglara gips, barmaq gapagi ve s. taxmagq ile hisslarini oyatmaq

1. Barmaglarin bir-bir daliya( liziik, har hansi bir yumru dalik) daxil edilmasi
2. Uziim va ya oxsar kicik asyani tutmaq (bas ve sehadeat barmagqlari ils)

1. Seahadat barmagini yalamagq va qirintilari yemak
2. Barmagqlari birlikde oynamaq (cirtma calmaq)
3. Har iki alin barmagqlarini birlasdirib sixmaq ve cakmak

14-cii Aydan
1. Qarsiligli yumruq vurmagq va al acmaq
2. 9lini aktiv sakilde rahatlasdirmaq ve barmaqlari harakat etdirmak

16-c1 Aydan

1. Butiin barmaglari ile yerda gazan horiimcgak kimi tutub gazisdirmak

2. Har hansi bir dagilan meselen pecenye ,quru c¢orak qirintilarini
barmagqlari arasinda azmak

1. italayici harakatlar: Ol topunu, barmaglarin ucu ila italomak vo cokmak
2. Usaq va valideyni birlikda bir-birinin allarinin yumruqlarini acir

20-ci Aydan
1. Barmagqlari bir-birina birlasdirib baglamaq

1. Barmaglari irali cakarak bir-bir gostarmak
2. Barmagqlarin alt hissalari ila usaqla valideyn bir-birinin buruna toxunmaq

1. Barmagqlarin bir-bir ayilmasi-uzatilmasi
2. Ayri-ayri barmagqlarla bas barmaguf:t;@xunmaq



KORP® YASLI USAQLAR
UCUN MOSQOLOLAR




_Yapisqani birlasdima:

Usagin va 6zilinluiziin Gizarina eyni nahiyyaya roangli stiker yapisdirin. Stikerlar
yapisdirildigdan sonra bir-birina toxunmasini va stikerlarin bilasmasini xahis

edin. Masalan,burundan buruna, dirsakdan dirsaya, yanaqdan yanaga.

Ollar, Ayaqlar ve ya Badan atrafinda rasm cakmak:

Usagin alinin vo ya ayaginin saklini bir varaga c¢cakin (qaloamla alin vo ya
ayagin galami atrafinda goazdirarak). Siz hamc¢inin biitiin badaninizi ¢coka
bilarsiniz(galamsiz barmaginizi gazdirarak). Mitamadi olaraq usagin Uliziina
baxaraq, usagin reaksiyasini yoxlayin. Rasm ¢akarkan usaqla sifahi linsiyyoat
qurun. (Masalaen, “Indi man sanin bilayina yaxinlasiram, golunun alti

qidiglanacaq”).
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Mana Dogum Hekayani Danis
Basga bir measgola usaginiza dogum hekayoasini danismaqdir. Tabii ki,
maqsadiniz sizin usagi na gadar diinyaya gatirmak istadiyinizi ve onun sizin

hayatinizda olduguna gora na gadar sevindiyiniz mesajini vermakdir . Usaq
bilmalidir ki,onun varlig1 valideynlarinin hayatina bir yuk deyil ,aksina
onlarin hayatina gozsallik qatmisdir. Bunu sozla ifade etmak va hiss
etdirmak vacibdir.Bunu nagil saklinde danismaq yaxsi olar, ¢clinki usaqlar
nagillara qulaq asmagi sevirlar, xtisusan da sohbat onlar haqqindadirsa.

Mani taniyirsan?
Evdaki har kasin qarsiligli bir- birini tanimasi, vaxtin birlikde somarali

kecirilmasi va arlarindaki tinsiyyatin artirilmasi uciin bu masgaloni edsa
bilarsiniz. Bir-birimizi dinleamadan, hekayalarimizi bilmadan bir-birimizi neca
oyrana va taniya bilarik? Aila Gizvlari bir-birina suallar versin.

Toalimat: Kicik kagizlara Bir -birinize vermak istadiyiniz suallari yazib bir
gaba goyursunuz.Bu suallari evin sakinleri novba ila c¢akib oxuyurlar.
Meselen,

1. Sizin hayat yoldasinizin sevimli rangi, sevimli yemayi hansidir?
2. Usaginizin sevimli dostu kimdir?

3. Hayat yoldasinizin hayatda an boyiik pesmanciligi nadir?

4. Usaginiz na vaxt sizdan cox kiistib?

Bu prosesda valideynlarin 6ziinti tanimasi da muihiim rol oynayir.

Oyun istirakcilari bir obyekt haqqinda diustinacak, onun saklini cakacak ve
digar oyun istirak¢sinin tapmasini istayacaksiniz.

Bir avtomobil, masin va ya heyvan secin. Cixardig: sasi toqlid edin. Gorak,
digar oyun istirakcisi da bunun na oldugunu bilacokmi?

Muxtoalif sathlara va istiliyea malik parcalar ve asyalari bir araya gatirin vo
usagin gozlarini baglayin. Barmagqlari ile onun formasini ve toxunmasini
hiss etsin va bunun na oldugunu tapsin.



Top oynamagq ic¢ilin hamisa topun olmasina ehtiyaciniz yoxdur. Bir az
toxayyul kifayat edoar. Top va halganiz varmis kimi oynamaga baslayin, onu
raqgibinize atin! O, raqib topun olcilisiinii vo maqgsadini dayisa bilar.
Masalan, size gondarilan basketbol topunu kiciltdikdan sonra, onu qolf
topuna cevirib, xayali qolf doyanayi ile ata bilarsiniz!

Kiiraya sakil cak.

Bir oyuncu digorinin kiirayine zehninda bir obyektin saklini c¢akir,
(barmagqla,cubuqla ve s.)digari is® onun na oldugunu taxmin etmayao
calisir.

Sozlarla oynayin

Sozlarin sonunda goalan harfe uyqun yeni s6z oyunu.( masalan
armud...... dava..... ancir)

Numbers Boom ila oynayin!
Ragam ritmini tayin edin( har 5 dan bir,5,10, 15,20... har 3dan bir 3,6, 9,
12,15..... vas. ) va bu regamin qgatlarina galdikda, novbati oyun istirakcisi,

nomrani demak avazina "bum!" demalidir. Masalan, nomraniz besdirsa; bir,
iki, Ui¢, dord, bum!, alti, yeddi, sakkiz, dogquz,bum!

Mahnilarla Oynayin!

Bir mahni oxumaga baslayin ve miiayyan bir s6zda dayanin. Digar oyuncu
dayandiginiz sozla baslayan yeni mahni oxumasini gozlayin.

Kayakda aila

Ailanizla birlikde xayali bir qayigdasiniz. Arxa arxaya oturub birlikde
gayiqi suiriirsiiniiz. Dalgalara va kopak baliqlarina qarsi birlikde mubarizs
apara bilarsiniz?

Toasavviir edin ki, haminiz spagettisiniz. Dik olaraq gqazana qoyulursunuz,
sonra yavas-yavas qaynar su ile ariyirsiniz. Sizi kiminsa bosqgabina
goyurlar va listliniize sous tokiirlar. O zaman kimsa sani uflildeyirmis kimi
yeyir! Spagetti olsaydin viicudun neca olardi neca saslar cixarardi?

Evda kecirdiyiniz miiddatda hakimin icaze verdiyi yemakloari birlikde
bisirib, ev islori iloa masgul ola bilarsiniz. Evda vaxtinizi keyfiyyatli keciro

bilarsiniz.
f; v
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QIDALANMA

Hakiminiz mualicanin baslangicinda kimyaterapiya prosesinda
usaglara gadagan olunan gidalar hagginda malumat veracak.Ancaqg
bazan usaqglar bu gadagan olunmus gqidalarr yemak istayirlar,
aglayirlar vo aciga yeya bilacaklari digar gidalardan da imtina eds
bilarlar.

Hec bir halda hakimin gadaga qoydugu yemaklari vermamalisiniz.
lcaza olmayan gidalar qisa middatda usagi sakitlasdirsa da, uzun
muddat usaga zarar vera bilar. Bu vaziyyata daqiq bir sarhad ¢akmak
vd x3astaliyin talablarini vo mialicasini izah etmak lazimdir. Galacak

planlari qurarkan yemoak istadiyi seylari qeyd edir vo planlara alava

edilir.




Bu donam usaqdan basga usaqla birlikde galan saxs ucun da vacib
vd hassas donamdir. Ona gora da xastd yaxini lg¢lin psixoloji
mohkamlik cox vacibdir. Bazan o, 6zunu yorgun, gunahkar, kadarli,
saligasiz, narahat, casqin hiss eda bilar. Butin bu hisslar normaldir.
Leykemiya hayatinizda yeni bir sahifedir vo zaman kec¢dikca onunla

tanis olacaqgsiniz v@ nisbatan hayacanininz azalacaqdir.9trafinizdaki

tibb iscilarine har zaman muraciat eda bilarsiniz, onlar, bu dénamda

sizi gedan  proseslarle  malumatlandiracaqg va  komak
edacaklar.Hamcinin sizinla eyni prosesdan kecan, bununla yasayan
vd ya yeni baslayan insanlarla lnsiyyat aglinizda yaranan qgeyri-

muayyanliyi suallari azaldacaqdir.

Bu prosesda cox insanlarla tomasda olacaqgsiniz v bu enerjinizin
tikanmasina sabab ola bilar. Xdsusan do birinci daracali yaxin
oldugunuz gohumlariniz sizinle cox tez-tez alaga saxlamaq istays
istoyacakdir. Oziinlizi yaxsi hiss etmadiyiniz ve ya danismag
istamadiyiniz vaxtlar da ola bilacakdir. Bela vaxtlar Gc¢ln
"WhatsApp"” qrupu yaradib va ya lap avvaldan usagin yaxinlarina
malumat vera bilarsiniz. Bu qrup yalniz usagin mualica kursunu
malumatlandirmaq lc¢un yaradilmalidir. Belalikla, sizi yoracaq telefon

zanglarindan gacacaqgsiniz.




Bazan mualice prosesi va usagin vaziyyati il bagh suallariniz
yarandigda va hamin anda hakima eliniz catmadiqda kicik daftariniza
geyd etmayiniz yaxsi olar. Siz aglinizda olan suallari geyd eda va ya
hakimin dediyi bazi xirdaliglar xatirlaya bilarsiniz. Leykemiya yuksak
sagalma daracasi olan bir xastalik olsa bela, bazan imidsizliya gapila
bilarsiniz. Bu da stresd, narahatliga, unutganliga, casqinliga sabab
ola bilor va dayisan hayat sizi garisiqg hisslara sovg eda bilar.
Hisslarinizi yazmaq va gindalik tutmaq bu garisiq rejimda fikirlarinizi
comlomoays komak edacakdir.

Oziinliza diqgat yetirmak, gindalik sevdiyiniz  rutinlarinizi
x9stoxana muhitind uygunlasdirmaga calisin, siza ugur gatiran
hansisa asyanizi ozlinizla gatirin, avvalki sahifalorde qeyd etdiyimiz
masqlari edin, internetds meditasiya videolarina va ya musiqilar
dinlayin.Bu prosesda butin bu edacaklariniz siza dastak ola bilacak

amillardir.
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MUDAFI® PROSESI

Leykemiya xastaliyinin mialice prosesindan kecan usaq qorunma
marhalasina kecir. Indi hakimin tayin etdiyi vaxtlarda nazarata galib
getmaya baslayir. Yavas-yavas kohna hayatina gayidir. Uzun muddat
6z sosial muhitindan geri galan va stimulun olmamasi sababindan
usaq zehin sayasinda gerilayir.Bunlara baxmayaraq o,normal hayata
uygunlasmaga baslayir. Bu marhalalarin asas problemlarindan bir
necasi mahz mialico prosesindes alinan travmalar, xastaliyin
tokrarlanma qorxusu, sosial kognitiv bacariglarin  zaiflamasi,
valideynlarin haddindan artig goruyucu munasibat

basloamaladir.Bunun Ucin psixologdan dastak ala bilarsiniz.

Materialla alavada tanis ola bilarsiniz. (SLAVO 9)




Usaqglar xastalik sababindan tahsil hayatindan geri gala bilar.
Bunun qgarsisini almaqg lc¢ln x3astaxananin va ya maktabin muvafiq
sobalari ila alage saxlamaq va distant tahsil dastayi talabi ils
muraciat eda bilarsiniz. Distant tahsil usagin idrak qgabiliyyatini
dastoklamakla yanasi, hamyasidlarindan geri galmamaga komak edir.
Eyni zamanda, valideyn vo usag x3staxana miuhitinds talim-tahsil
islari gora bilarlar. Masalan, maktabagadar yasli usaqglar 6z sinfina va
yasina uygun , harf, galam tutmaqg, roasm c¢akmak va rageamlarls
masgul ola bilarlar. Kitab¢canin alavasinda siz bu masqgalalarle bagl

internet sahifasinda sinif Gzra masqgalalars daxil ola bilarsiniz.

(



SON TOK DEYILSON!
EHTIYACINIZ OLANDA
TIBB PERSONALINDAN V@
PSIXI SAGLAMLIQ
QRUPUNDAN KOM®K
ISTOYO BILORSINIZ.
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Slavo 5
NoFoS MoS(QLoRI

Darin nafes almada an vacib magam
garin boslugundan darin nafes alaraq
agciyarlari mumkin gadar tomiz hava ils
doldurmaqdir. Qarin boslugundan darin
bir nafas yuxar sinadan alinan tez-tez va
qisa nafaslar deyil, daha cox oksigen
gobul etmaya imkan verir. Bu nafss
modeli ile garginlik, narahatlig va qisa
nofaslar azalir.

4. Burundan nafss almaga ve agizdan nafes
vermeye davam edin. Madanizin yuxari va asag!
harakat etdiyine amin olmaq l¢lin kifayat gadar
darindan nafas alin. Nafas alarkan yavas-yavas
sayin.
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Slavo 5
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5. Oturarkan garninizdan nafes almaqgda
catinlik ¢akirsinizs®, bu masqgi uzanarag da
ed?a bilarsiniz. Qarniniza kicik bir kitab qoyun.
Nofas alarkan onun vyuksaldiyini vo noafas
alarkan asagi disduyunu gorun.

6. Agzinizdan nafas alarkan, agciyarlarinizdaki
havani tam bosaltmaq tcun garin azalalarini
sixisdira bilarsiniz. Qarin tzarindaki al asagi harakat
edarkan, sinadaki al bir az asagi disa bilar.
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1.Sa§ yumrugunuzu sixin. Garginliyi

hiss edin. Vo sonra gevsetin. Ust

golunuzdaki azalalari garginlasdirin.
Gevsetin.  Qolunuzu  uzadin  v?®
rahatlayin.  Sllsrinizi  va qollarinizi

rahatlayin. Eyni seyi sol al va qol Ulcln

takrarazn

& d b

4. Ciyinlarinizi qulaglariniza
dogru galdirin. Bu sakilds
tutun, uzanin va rahatlayin.
Darin nafas alin va sina
ozalalarini garginlasdirin,
sonra rahatlayin.

2. Ayaqlarinizi irali  uzatin  vo

dabanlarinizi yera dogru basdirin.
Kalganizi va yuxari budlarinizi bizin,
tutun Vo rahatlayin. Ayaq

barmaglarinizi asagi ayin, tutun va

rahatlayin. ~ Dabanlarinizi yerdan

galdirmadan, barmaglarinizi  yuxari

galdirin, uzadin va buraxin. Oziinlzii
rahat hiss edirsiniz.

5. Basinizi beliniza dayacakmis

kimi arxaya ayarak boyun

9zalalarini uzadin va rahatlayin.

’.j\
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3. Mada va garin igine c¢akarak

ozalalarinizi dartin. Gevsetin. Bu
istirahatin bitlin garniniza
yayilldigini  hiss edin.  Sirtinizi

dizaldin va sonra rahatlamaq ugtn
kurayinizi duzaldin. Ciyinlarinizi geri
¢akin, ciyin bicaqglarinizi bir-birina
yaxinlasdirin, uzanin Vo
9zalalarinizda garginliyi hiss edin.
Sonra gevsetin.
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6. Cananizi sinanizin ustuna qoyun,
gozlayin va rahatlayin. Basinizi sola

dyin, sanki sol qulaginiz ¢iyniniza
toxunacagq, fasile verin va
rahatlayin. indi saga ayilin, tutun
vo rahatlayin.
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7. Qaslarinizi yuxari 8. Gevsetin. Gozlarinizi six 9. Diglarinizi méhkam
qaldiraraq alninizi qinsdirin baglayaraq goz azalalarini sixarag ¢ana

V3 uzadin. Gevsetin. sixin va rahatlayin. azalalarinizi sixin va

Qaslarini ¢cat, gozls. .
gevsetin.

55N N

10. Agzinizi bacardiginiz gadar 11. Dilinizi damaginiza gadar uzatin  12. Diafragmadan sakit
genis agin, gozlayin va va bogazinizdaki garginliyi hiss nafas alin. Agciyarlarinizi
rahatlayin. Dislarinizla edin va rahatlayin. Dodaqlarinizi hava il doldurmagq tg¢un

gulimsayin va yanaglarinizdaki baglayin va sixin, sonra rahatlayin.  darindan nafas alin (3

garginliys diggat yetirin. indi Indi Giziinizdaki 9zalslsr daha rahat saniya), nafasinizi tutun (3
bosaldin. va yumgaqdir. saniyd) va nafas alin (6

saniya).
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13. indi viicudunuz dincalir, har nafas 14. Mad?, sina va kirayiniz rahatdr.

aldiginiz zaman garginliyinizi buraxin Uziiniiz rahat vo yumsaqdir. Hazirda
va nafas alin. dllariniz, gollariniz va bitin viicudunuz rahat sakilds dincalir.

ciyinlariniz rahatlasdi. Ayaqglariniz va Bu rahatligr hiss etmays FlaYém edin,
ayaglariniz istirahat edir. hazir oldugunuzda magqi bitira
bilarsiniz.
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Kérpanin qol masaijt: e : . Qarin masaji: Har seydan
Korpanin qollari bilakdan orpanin ayaq masajt: avval qarin masaiji korpani

" qaldirilir ve ombadan edir, hamcinin qaz agrilari
siallanir. Sonra y ey e > T . :
. : topuga qadar surtulur. va qabizliys komak edir.
korpanin barmaqlari, - :
: Hoarakat ayaqla yuxari va Korpani qarnindan
ovuclari va allari <1 d tdiril y d
sigallanir. Nohayat _asagi davam etdirils _ayagina qadar
G L aollar bilar. Bu masaj sayasinda sigallayiblar. Korpanin
orpanin qotlan  e¢e nacis masaiji da qarnini barmaginizin ucu
<:xm:am:mmm@_<mn_

o kérpalarda edilan sayilrr. ila soldan saga yumsaq
dairavi harakatlarl bir sakilda harakat etdirin.
ovusdurulur.

e Qaz agrilarini azaltmaga va 6tlirmaya
kémak edir. Qabizliys yaxsi galir.

(I ERTHTUIC RIS NG ECET Ml Uz liciin kérpa masaiji: Kérpanin

Korpalarda nacis masaiji ticiin ayaqlar

Korpa _‘m:mm mm_e_n_m uzuna alnindan baslayaraq mabad va masaj etmak olar.
yatirilir. Korpanin kurayi yanaqlara gadar e Yuxu problemlarini hall etmaya kémak
D CUREEREFIMEICLCHE(CH barmadlarinizla masaj edin. Bas G . o
o _um_.—.:mn.—m_._ ila _Am.v_‘_uw:m_._ @@N e Immuniteti m:m_wsa_.qiw.xam _”wm_m__m:.
Sag vo sol harakatlarls 4 * Motor-azala sisteminin inkisafi Ucln
sigallanir. Daha sonra dapaqlari mabadlara dogru faydalidir.
- . - : urtaliur. Kérpanin rn e Agrilan va kramplari aradan qaldirmaga
kérpanin kiirayinds barmaq m:_ Slils heliple _u_.u.._ _M_.E KBmok edir.
uclari ila kicik dairavi yanaqiarina yumsaqg DIr SOKILGD - et N e B e s IR

surtulir. Nshayast, canadan sakitlasdirici tasira malikdir.

uladin arxasina aadar vadda Kontaktda olan analarda oksitosin
< J a y ® hormonunu artiraraq, dogusdan sonraki

30<mNmmm —..w<m._”m _Amm__.__._—.. depressiyanin garsisini alir.

Bu, baxici ila kdrpa arasinda saglam bir
alaqa yaratmaga komak eda bilar.

harakatlar edilir. Nahayat,
korpanin kurayi boyundan
ombasina gadar sigallanir.
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