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Pagtuklas

Kung binabasa mo ito, maaaring
nasabihan ka na mayroon kang
kanser. Maaari itong maging isang
mMahirap Na panahon, ngunit tandaan
sumusunod

ang

Karamihan
nakakaligtas ¢

Hindi ka nag-iisa
Hindi mo kasalanan ito
Ang (tamang) kaalaman ay
kapangyarihan

Huwag mawalan ng pag-asa

Sabihin mo ang iyong mga
nadarama

Karaniwang nagiging mas madal
ang mga bagay

tisa
Makakakuha ka ng mga sagot at
suporta
Nagbibigay ang Canteen ng libre

at kunr wder ‘ serbisyo s
pagpapayo. Maaari mo ring h mqm

sa iyong doktor na magrekomenda ng
g apayo 0 makipag-ugnayan sa
[\Ye g pw aka C

alapit na Youth Cancer

cer.com.au).

alistang paggamot at
suporta para sa Mga kabataang
may kanser na may edad na 15-25 ay
binibigay ng Youth Cancer Services
mga pangunahing

(VCS) na nas
ospital sa buong Australya

ANo ang kanser?

Amg kanser ay isang <““k'\t kung saa
ang ilang mga selula ay lumalaki nan
abwvr mMal bt k*umut uo ng

na tinatawag na tumor. A
v Maaaring benign
o malignant (may kanser).
tumor na benign ay hindi kumakalat

ANg Mga

aring
naymay

”ukﬂm ‘
(bone marrow) «

ay hindi bumubuo ng mga tumor

CAng

TaYe)

00 mga uri ng kanser,

ga matatanda. Para
wr'r‘mg’w(\r Disitahin
org.au)

an kay an
dagang imp
>r Council (ca

Mga karaniwang tanong

ab'\\ar“f; mMga karaniwang sintomas
ang matinding pagkahapo, sakit
Jlo, malabong parwm'\rm at mga

Minsan ) kanser ay r tagg
; UMl para sa isa pang
',dm Wit amq mga dakm ng

ab\ T aan. B
Australyano ne ¢
25ang '“aflwyh,/w f)f Ang J karamihan
sa mga sanhi ay hindi alam. Hindi
ka mahah nNan nito o ma pm,dsa

sa iba. Ang mc ac

gpipilian

dmumw 1ay tulad ng paninigarilyo o

O
pag-inom ay
muam ed“ d

nindi r‘r"a\drmmg na san

Karamihan sa mga

nakakaligtas ¢

ang ilang mga kanser a

mapapa
ka\a\abs
y uri, lo
\Y% dm\aq usap
partikular na |

lba-iba ang itinatagal ng
Ang ilang mga kanse

ay maaaring turmagal n¢

nahigit pa, na
Para

>d S

Council o makipa

doktor.

nay iba

tahin ang C
g-ugnayan

ray tum

atagal
nutin, ang iba

5taon o
Tibang

_ancer
sa iyong

i

sa kanser. Gayunpaman,
3y k iNndi

\ynmg d@kx, ; ara sa
"npormasyon at suport

s}

epekto


http://youthcancer.com.au

sa kans

Pakikipag-usap tungko

ry \ |

Paano sasabihin sa mga tao

M raktis: Isulat o basahin mula sa

Pagsasabi sa mga bata
tungkol sa kanser

Sino ang sasabihan
- ,

) dng


http://canteen.org.au
https://www.canteen.org.au/how-we-help/counselling
http://parentingthroughcancer.org.au
http://cancercouncil.com.au

|
Pag-usapan natin ang tungkol sa
mMga Nadarama

Dalamhati at kawalan




Pamamahala ng mga

Mga paniniwala
INaasahan Ng ibang tao

sa reliniyon at
espirituwalidad

1g Kanser ay maaaring

Jmuni-mi

dy

e

"ray - hindi madamang ikaw ay natata

ay na iyong
at natural lang na
it at ipakita ito

kakaharapin,
mag-alala atm

lala na okey

ya, Ito ay isang

g na

yitan Ng iba't ibang
19 kalikasan, kultura

Saan makakahanap ng
suporta

ytayan, Na
d ng mge

uonNg
g main

AN ¢
ANC

tulad Nc



http://canteen.org.au
http://lifeline.org.au

Kung ikaw ay LGBTQ+

Para sa mga indibidwal na LCBTQ+
na humaharap sa diyagnosis ng

kanser, maaaring maging kumplikado
ang paggamit sa k,,dmg,]dmgd\dgarm
pangkalusugan. May karapatan kang
tumanggap ng pa
isang ke igirang ligta
at inklusibong kalusugan.

kultura

Bilang isang pasyente, mayroon
a karapatan gaya ng
naka kas sa Australian Charter
of Healthcare Rights, kabilang ang:
Pag-access sa mga serbisyong
iniakma sa iyong mga
panganc )

piling pamilya sa
g desisyon.

Pagiging
at g dﬂdkd\‘ls Jgang impormasyon.

g kumpidensyal ng persona
S )

Para sa karagda
pisitahin ang
safetyandquality.govaulour-rights

gang im pormasyon,

iyong
bagkakakilanlan.
Maaaring patunayan o hamunin ng
mga side effect ng paggamot ang
iyong pagkakakilanlan.

Normal na makaranas ng iba't ibang

€Mmosyon sa prosesong ito.

Nararamdaman na nakani

Ang diyagnosis ng kanser
ay maaaring magpalala ng
pakiramdam ng pagkahiwalay, lalo
na kung iba na ang pakiramdam
mo dahil sa iyong seke na
oryentasyon o pangkasariang
identids

g humingi Nng suporta
a sa Mga organisasyong LCBTOQ+
tulad ng QLife at Minus 18.

Nag-aalala tungkol sc

P
l:’s‘\;
)

pag-amin
ANg pagpapasya kung isisi
lyong oryentasyong seks

par riang ide S C
propesyonal ng par 1galagang

pamqkd\w ugan ay maaaring
ess.

Kailangan mo lang ibuny:z

impormasyon sa mga ‘amg
komportable ka.

ANg [
toay m \akakatulor Nng sa mga
tagapagbigay ng pangangalag
pangkalusugan na mas maur
ang iyong mga pangangailanc
babahagi ng iyong pangalan
panghalip (pronouns)

pakilala ang iyong
inustong pangale

panghalip.

natmga

ang

Jbabahagi ng impormasyong

e
)
ally

jan.

at

arili sa iyong

ANg pd“sw uot ng panghalip na

}Ljpdq\d a saiba ngiyong

ad ang rrahm

Jaring ’“ﬁak?fb ong

J

ndering)

at pag-isipang humiling na
mMakipagtl Mwm gan sa ibang pangkat
ng qukidpﬂd‘dudf‘q pang Rd usugan
kung magpa Oy ito.

papakilala ng mga partner at

Vilva
rilyd

Hikayatin ang iyong
at pamilya na dum
appointment upang Maif
Kdm\dr\’v kahalagah:s
gapagbigay Nng panc
Ldﬁgkd\ungJ’W

Mga alalahanin sa pag kapr'bado

Dapat panatilihing pribado
lyong doktor ang moorrrﬁd\

on
tungkol sa lyong pangkasariang
identidad at/o oryentasyong

sekswal. \pdq am sa kanya kung
kanino ka komportable para ibahagi
nila ang impormasyong ito

May karapatan kang tugunan
ang mga paglabag sa pagiging
kumpidensyal.



http://safetyandquality.gov.au/your-rights

Kung ipinanganak ka
Na May Mmaga intersex
variation

AMo sa Australian

gnaln Nng re

Human Rights Commission o sa

) ahensya nc

) diskriminasyon

alitan ang mga

g pangangalag

<inakailangan

oagtibayin ang i

mMda Pamamaraang Nac

Ng kasarian s:


http://ihra.org.au

Pag-aalaga sa iyong sarili

Pangangalaga sa sarili
<umeakain nang maayos

May mga pagkakataon sa panahon

ng iyong paggamot na wala kang
ganang kumain. Ngunit ang tamang
diyeta ay mahalaga. Ang pagkain

ang panggatong na kailangan ng
iyong katawan para mapanatiling
gumagana ito — at kailangan mo ng
karagdagang panggatong sa panahon
Ng paggamot sa kanser.

Makipag-usap sa dietitian ng ospital
para sa payo kung anong mga
pagkain ang dapat mong kainin.

Ang Cancer Council ay may
karagdagang impormasyon tungkol
sa pagkain nang tama pagkatapos Ng
diyagnosis ng kanser. Bisitahin ang
cancercouncil.com.au at hanapin ang
'eating well'

Pisikal na aktibidad
Makakatulong ang ehersisyo upang:

pagalingin ang iyong mga tissue at
organ na nasira Ng paggamot

bigyan ka ng karagdagang enerhiya

magkaroon ka Nng mas masarap na
pagtulog

panatilining malakas ang iyong
mMga buto — maaaring mabawasan
Nng ilang paggamot ang density Ng
yong buto, na ginagawang mas
madaling mabaliang mga ito

mMmakayanan mo ang stress Nng kanser
at ang paggamot nito

dagdagan ang mga endorphin na
pampainam ng nadarama

Bago simulan ang anumang
programa sa pag-eehersisyo, itanong
sa iyong CP o tagagamot na pangkat
Ng pangangalagang pangkalusugan
ang tungkol sa anumang pag-iingat
Nna dapat mong gawin.

Ang ilang mga paggamot sa kanser,
tulad ng chemo, ay maaaring
makabawas ng iyong imyunidad

at mapalaki ang iyong panganib na
magkaroon ng impeksyon. Upang
mapababa ang iyong mga tsansa
Na magkaroon Ng impeksyon,
dapat kang:

lumayo sa mga taong may sakit —
kahit sipon o trangkaso lang

hilingin sa mga kaibigan at kamag-
anak na sabihin sa iyo kung sila ay
may sakit o nagkaroon ng kontak sa
isang taong May sakit

mMmaghugas Ng iyong mga kamay
nang madalas at mabuti

mMag-isip Na Magsuot Ng surgica
face mask kung lalabas ka

- siguraduhin na ang iyong pagkain ay
nahugasan at naluto nang Maayos

gumamit Ng Mmga sterile na
pamamaraan kapag nililinis mo
ang iyong mga gitnang linya

- tawagan kaagad ang iyong doktor
kung nagkaroon ka ng temperatura
na 380C 0 mas mataas pa o iba pang
mMga sintomas tulad ng pangingiki
O panginginig, namamagang
lalamunan, pantal, pananakit
Ng tainga o sirang sikmura.

FPagtulog nang

Kahit na madalas kang nakakaramdam
Ng sobrang pagod, maraming

taong may kanser ang nahihirapang
matulog. Ang pag-aalala, pananakit,
lagnat, pag-ubo, pagduruwal at mga
drogang panggamot ay maaaring
makaapekto sa iyong pagtulog.

Ang ReachOut ay may magagaling na
tip kung paano matulog nang mMaayos.
Bisitahin ang au.reachout.com at
hanapin ang 'mga isyu sa pagtulog'

Droga at alak

Ang mga droga at alkohol ay hindi
nakikinalong malbuti sa kanser. Upang
mabigyan ang iyong katawan ng
pinakamahusay na pagkakataon na
harapin ang kanser, mahalagang
mMakipag-ugnayan sa iyong pangkat ng
paggamot tungkol sa kung anong mga
gamot ang maaari mong gamitin o
ginamit sa nakaraan. Kabilang dito ang
maga iligal na droga (gaya ng cannabis,
cocaine o ecstasy), at mga ligal na droga
(alak, sigarilyo at vape).
Ang kanser at ang paggamot
Nito ay maaaring makaapekto sa
nararamdaman ng iyong katawan -
mMaaaring bumaba ang iyong mga antas
ng enerhiya at maaaring mahirapan
kang labanan ang mga impeksyon
Ang droga at alak ay lalo lamang
magpapahirap dito. Ang mga ito ay
Maaaring:

hindi paganahin nang mahusay ang

chemo, radiation therapy o iba pang

paggamot

dagdagan ang epekto ng mga side

effect

palakinin ang iyong mga tsansa na

makakuha ng mga bagay tulad ng mga

impeksyon sa baga at iba pang mga

problema sa respiratoryo (paghinga)

KAN

magresulta sa iba pang Mga
impeksyon, lalo na kung ikaw ay nag
iiniksyon o nakikisalo ng mga karayom
makaapekto sa lagay ng iyong
kalooban at pag-aasal, na gagawing
mas mahirap harapin ang pisikal at
ermosyonal na mga harmon ng kanser.

Pakikipagtalik at kanser

Ang paggamot sa kanser ay maaaring
makaramdam ka ng kawalang-lakas
at walang gaanong lakas sa loob ng
mMaraming buwan o mas matagal pa
Maaaring mawalan ka ng interes sa
pakikipagtalik (sex), makaramdam

na ikaw ay hindi kaakit-akit o mag-
alala na hindi ka na kailanman
magiging aktibo sa pakikipagtalik. Ang
pangunahing bagay na dapat tandaan
ay ang nararamdaman mo Ngayon

ay pansarmantala at ito ay talagang
malamang na lilipas sa hinaharap

Ang Cancer Council ay may
karagdagang impormasyon tungkol sa
pakikipagtalik at kanser. Bisitahin ang
cancercouncilcorn.au at hanapin ang
'sekswalidad'

Kung nag-aalala ka pa rin 0 nag-aalala
tungkol sa anurmmang mMga sintormas na
iyong nararanasan, makipag-usap sa
iyong pangkat ng paggamot.


http://cancercouncil.com.au
http://cancercouncil.com.au
http://au.reachout.com

Mga praktikal na bagay

Paaralan at pag-aaral

Normal lang na makararmdam ng
kaba pati na rin ng pagkasabik sa
Jbabalik sa paaralan o unibersidad
290 ka bumalik, makipag-ugnayan
sa paaralan upang malaman kung ano
ang inaasahan, dtmrmk \uut le
ka, ipaalam sa iyong mga guro ang
tungkol sa lyong mga kalagayan

Alamin ang higit pa se
Canteen.org.au/ecs.
Mga kaibigan sa paaralan
nibersidad o TAF
Sa unang araw Ng paaralan o
unibersidad, makakatulong ang
pagkakaroon ng kaibigan para
suporta. Kung hindi ka komportable
mMga tanong o daranas Ng panunu
am sa isang magulang, guro,
0 Mga serbisyo ng estudyante. Ang
pakikipag-usap sa isang tagapayo
ay maaari ring makatulon
pakikibagay
sa Mmga isyu sa
gsisikap na makahabo
Kahit na pagkatapos bumalik sa
alan, maaaring lumiban ka s
1ga klase para sa mga ap pum ment
0 paggamot. Upang pamahalaan
ito, maaari mong hilingin sa isang
kaibigan na gumawa Nng mga tala,

ahin

in kasama

q maglalakbay ka
mot ang ang
ation C bisyong
vdfﬂpdd a\gm sa ospital. Maaaring

TL mulong ang Serbisyong Pansuporta
sa Edukasyon 1at Karera ng Canteen
\\\,,dmeem.org aufec

ang mahaha dudf
- \yf\“o guro. KL,

‘~ Ia [1dl Kd
Pagkatapos Nng paggamot, ang
pag-aaral ay maaaring maging mas
'ﬂah\"’“p at maaari kang makakuha
) Mmas mababang mga marka dahil

sa pagliban o kahirapan sa pagtutok
ng isip. Maaaring madama mo ang
pangangailangan na mag-aral nanc
mMmas mabuti o baguhin ang iyong
mMga mithiin sa edukasyon. Ang mc
guro at magulang o tagapag-alaga ay
ma: aring Makatulong sa pagsuporta
sa Iyo sa panahong ito

Kung ku mhd ka ng iyong panghuling
pagsusulit paard\ 3N, Makakatulong
Na Makipag-usap sa iyong mga guro
tagapayo ne ralan tungkol
sa pag pdp\dd oa
pagsasaalang-alang'

[§
L

ANg paggamot sa kanser at mga side
ﬁi Ct ay maaaring makaapekto sa
yong pagpili ng kurso at paraan ng

wq aaral. Kasama sa mga ¢

ang stress sa iyong kat
sa mga Rahmgm“ sa pw
mahuhulaang lagay Ng uqam
pakikibagay, pisikal na ijf
at pagkumpleto ng mga parti <u\dr
a gawain. Maaaring isang opsy«
ang distance learning. Ang mc
unio Dmdq“ at T/—\ E ay mqqf

;,}
kawani ng kapakanan ng p

ara sa tulong, rr \dk\ pag-ugnayan s

Syo Ng €
”\bcb\dq()/\/—\F: ( 'dpm ang
'‘Accessibility'). Kung mayroor
kang permanenteng kapar
tingnan a“q National Dis
Insurance Ag ency ‘md
sa suporta. Nag mwaw
student center. mq iba't iban
kabilang ang pagpapayo, tu ong
piNa |, pagtuturo, payo sa kare'"_
serbisyong p mkd\d‘t;(}qh pabahay,
pangangalaga sa bata, mga x@rb Syo
sa pagtatrabaho, at supor rta pa

sa mga estudyanteng Aborig
Torres Strait \sa der.

Trabaho

Nng pagbalik sa trabaho ay maaaring
m d( palakas Ng iyong kumpiyansa
at pﬂmmq independiyente, na
m d\t“dbd\\k ang iyong nakagawiang
gawin. Narito ang ilang mga tip para
sa pchw\m

amin ang lyong mga M”W‘Wrﬂa\/\
arw Q um C Jong

katu \ﬂrq
pah

ANng pagha

ang ka

7 boss: Makipa
‘\m*}ku\ sa

lakma ang iyong iskedyul: iayon ang
mMga oras Ng trabaho sa iyong mga
antas ng enerhiya.
Pagkapribado: Magpasya ki
gaano ang ibabahagi tungkol
iyong kanser sa mga kma naha
hindi maibalbahagi ng iyong bbc
ang impormasyon tu mk sa \yo
nvalang pdh\r\tu\ut mo.

Para sa pagkuha ng bagong trabaho:

a ligal na karapatan: Hindi
aring tumanggiang m
employer na kunin ka dah iyong
medikal na kasaysayan, at h\”’j\ Ka
obligadong ibunyag ito.

iging kompidensyal: Dapat
panatilining pr bdd@ Nng Mga
tagapag-empleyo ang medikal na
IMpormasyon Ngunit maaaring
magtanong tumgkg\ sa iyong
Reka\/ahaﬂg ma awa Nng mga
gawaing nauugnay sa trabaho.
Dokun wrm \/mm Pag-isipan ang
r; gbibig ham mula sa doktor

m—qpapd sNag Ng katayuan
mq lyong kalusugan at kaka\/a% ang
magt rabaho.

sa resume: Ayusin
> ayon sa karanas
hali O Namaga g
g ipaliwanag ang mga a
ddh\‘ sa paggamot
Payo sa karera: Ma deatu\“ 1g ang
isang career counselor sa pagsus
1ahanda para

Ng resume at pagr
inter bj/b.

anap ng trabaho ay

nangangailangan ng oras—maging
mabait sa iyong sarili at pagsamahin
yahan at ehersisyo upang

manatiling may motibasyon.

Matutulungan ka ng Cantee
puMmunta sa v Ccanteen.o



http://ndis.gov.au
http://canteen.org.au/ecs
http://canteen.org.au/ecs

Mga ligal na bagay

aiintindihan mo a

ma

d

Jja kagustuhar

K¢

nin

Nate L\/:

ANg

y at tirahan
nay kanse
Nantayan ayon

;,Ra,:.t

at Insure

va, ang n

ay hindi maaaring




Pagpaplano ng
oaglalakbay
ralakavin and mr

Magdala

ng Mga medikal na liham
Tikular ne jar

Pagkuha ng tamang impormasyon

pital Ng iyonc

ran Ng
at kawani,

Jing inklusibo,




ANO ang mangyayari sa ospital?

Proseso ng pagpasok

Sa pagpasok, asahan na makikipag-interaksyon
ka sa mga pampangasiwaang kawani at isang
hanay Nng mga propesyonal ng pangangalagang
pangkalusugan. Maaaring kabilang dito ang mga
oncologist, surgeon, at social worker. Maaari kang
numMiling ng mga pribadong talakayan sa mga
doktor o nars kung kinakailangan.

ANng pagkilos sa ospital

Ang iyong pagkilos sa ospital ay depende sa uri ng
iyong kanser at paggamot. Ang iyong pangkat ng
pangangalagang pangkalusugan ay magpapayo sa
iyo sa mga antas ng pagkilos sa panahon ng iyong
pananatili sa ospital.

Mga patakaran sa paghbisita

Iba-ilba ang mga patakaran sa pagbisita sa ospital.
Kumunsulta sa iyong pangkat ng pangangalagang
pangkalusugan para sa Mmga partikular na mga
detalye

Suporta para sa mga pasyente sa
rural na pook

ANg pagiging malayo sa bahay ay maaaring maging
mahirap. Nag-aalok ang Cancer Hub ng praktikal

at pandamdaming suporta para sa paglalakbay at
tirahan

Paglipat sa bahay

Ang pag-alis sa ospital ay maaaring nakakatakot.
Ang pagkakaroon ng isang palagiang gawain at
paghingi ng suporta mula sa pamilya, mga kaibigan,
at propesyonal Nng pangangalagang pangkalusugan
ay maaaring magpagaan sa paglipat. Makakakuha
Nng patuloy na suporta mula sa iyong healthcare
team at mga organisasyon tulad ng Canteen

;
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Pa

Mamahna

a Ng Mga relasyon at kanser

nadarama ay dapat kilalanin upa

1a Kaguliuna
unika

m

kaibigan

ai N Na maa

Suporta para sa Mmga
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Kung buma

Ik ang kanser

Mga desisyon sa
paggamot

nandalian —

Kung hindi gumagana ang paggamot

Pagre-record ng iyong
mga kahilingan sa
paggamot

napar
ANg i
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Dagkuha Ng tamang
Impormasyon

mararamdaman doon??
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Mga desisyon sa maunlad
na paggamot

nim maon

)y Huling
/ong pamilya

N Nng buhay?




Sa kabila pa ng kanser

Sa panahon Ng paggamot, ang
pagligtas ng buhay ang pangunahing
pokus, ngunit ano ang Mangyayari
pagkatapos nito? Sa pagpasok sa
yugtong kilala bilang "survivorship,"
maaari kang kumaharap sa mga
pangmatagalang epekto gaya ng mga
isyu sa kalusugan tulad ng kawalan ng
pertilidad, mabalbang pagpapahalaga

sa sarili dahil sa mga pisikal na paalala
tulad ng mga peklat, pagkabalisa sa
kalusugan, at pagdama na kailangan
mong Makipagkita sa mga kasamahan
sa edukasyon, karera, at mga relasyon.
Mayroon ding pabigat na magpasalamat
sa kabila ng maraming napalampas
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Muling pagtukoy sa iyong
mMga plano sa buhay

Pagkatapos ng paggamot, isaalang-alang
ang muling pagtukoy sa iyong buhay

sa halip na muling buuin ito. Maglaan

Ng oras upang pag-isipan kung gusto
mong maging katulad ng dati ang mga
pbagay. Ang ilang maga plano at mithiin ay
maaaring mangailangan ng muling pag-
iisip dahil sa mga pagbabago sa iyong
katawan, antas ng enerhiya, 0 emosyonal
na katayuan. Maaaring kailanganin mong
iakma ang iyong mga hangarin sa karera
o tumuklas ng Mga bago na pinukaw Ng
iyong karanasan sa kanser. Normal lang
na makadama ng kawalan ng katiyakan
tungkol sa hinaharap. Isulat ang mga
panandalian at pangmatagalang plano,
at humingi ng payo mula sa pamilya,
mMga kaibigan, tagapayo sa karera, o social
worker. Ang susi ay gawin kung ano ang
tama para sa iyo. Bisitahin ang Canteen
para sa karagdagang impormasyon

ANg iyong
pagkakakilanlan

Maaaring baguhin ng kanser kung paano
mo nakikita ang iyong sarili. Ang maga
paglbabago sa hitsura, pagpapahalaga
sa sarili, kumpiyansa, at sekswal na
kalusugan ay maaaring makaapekto

sa iyong identidad. Ang iyong mga
tungkulin sa mga relasyon at epekto
Nng pamilya sa isa't isa ay maaaring
gbago, at maaaring madama mong
/@y mas mature na at mas malakas
Maaaring iba ang pagtrato sa iyo ng mga
tao, at maaaring simulang pagpasyahan
ng 'kanser' ang iyong identidad. Upang
mapanatiliang iyong pagpapahalaga

sa sarili, makisali sa mga aktibidad na
kinagiliwan mo bago nagka-kanser, tulad
Nng pag-aaral, trabaho, at pakikisalamuha

Kawalang-katiyakan at
pag-aalala

Ang pag-aalala tungkol sa pagbabalik

ng kanser ay normal ngunit maaaring
nakakapagod. Mahalagang kilalanin at
harapin ang mMga nadaramang ito. Maging
mabait sa iyong sarili at huwag bale-
walain ang iyong emosyon.

Mga relasyon pagkatapos
Ng kanser

‘amilya

Kadalasang inaasahan ng mga pamilya
ang pagbabalik sa normal pagkatapos
Nng paggamot, ngunit kailangan ang
mga pag-aakma. Maging matiyaga
habang umaangkop ang iyong pamilya.
Maaaring mahirap para sa kanila na
talikuran ang pagkontrol © pag-usapan
ang kanser. Magtatag ng mga bagong
karaniwang gawain at magpatuloy sa
pagsuporta sa isa't isa.

kaibigan

Ang iyong mga pagkakaibigan ay
maaaring magbago, na ang ilan ay
magiging mas malapit at ang iba ay mas
malayo. Maaari mong pag-isipang muli o
wakasan ang ilang mga pagkakaibigan
habang nagbabago ang iyong mga
interes, maaari kang makakilala ng mga
taong may katulad na pinahahalagahan
sa pamamagitan ng mga club, team, o
online na komunidad. Maging matapat
tungkol sa uri ng tao Na gusto Mmong
maging at sa Mga taoNg gusto Mong
panatilinin.

Mga partner

Pagkatapos ng paggamot, karaniwan
ang pag-aalala tungkol sa pagiging
kaakit-akit at pagbuo ng mga bagong
relasyon. Maaari kang mag-isip kung
paano at kailan isisiwalat ang iyong
kasaysayan ng kanser, lalo na kung
nakakaapekto ito sa pertilidad. Upang
makabuo Nng Mga bagong relasyon:

Makilahok sa mga aktibidad upang
makakilala ng mga tao at magpraktis
Nng mMmga kasanayang panlipunan.

Makipag-ugnay sa iba pang mga
nakaligtas upang talakayin ang mga
karanasan sa pakikipag-date.
Makipag-usap sa mga kaibigan,
pamilya, o isang tagapayo tungkol sa
iyong mga alalahanin

Pamimilit ng iba na
'Kalimutan mo na
lang iyan'

Ang mga pahayag na may magandang
ayunin tulad ng "oras na para

simula ng panibago" ay maaaring
ala nang halaga ang nakaraan.
lpaliwanag sa iba na ang karanasan sa
kanser ay nagpapatuloy at kailangan mo
Nng oras at espasyo upang makayanan

to. Kung nahihirapan ka, okey lang na
humingi ng tulong. Isaalang-alang ang

Pag-eksperimento sa mga bagong
kagawian.

Paggalugad ng mga oportunidad sa
personal at propesyonal na pag-unlad.
Pagkilala sa mga mahahalagang petsa
at mga kawalan na naranasan.

Pagtuon sa mga positibong
pagbabago mula noong diyagnosis.

Pagsali sa mga pansuportang grupo
upang magbahagi ng mga karanasan
at suportahan ang iba.

Pagkilala ng pagbabago, kawalan, at
dalamhati mula sa kanser.

Unahin ang pangangalaga sa sarili na
may malusog na diyeta at regular na
ehersisyo



Karagdagang impormasyon at suporta
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http://canteenconnect.org
http://cancercouncil.com.au
http://cancerhub.org.au
http://youthcancer.com.au
https://www.youtube.com/channel/ UCldlYhxjsF4EdjXDsbUm-Cg
https://www.youtube.com/channel/ UCldlYhxjsF4EdjXDsbUm-Cg
http://petermac.org/services/treatment/late- mga epekto
http://petermac.org/services/treatment/late- mga epekto
http://parentingthroughcancer.org.au
http://docdir.org.au
http://advancecareplanning.org.au
http://blaq.org.au
http://kidshelpline.com.au
http://lifeline.org.au
http://au.reachout.com
http://qlife.org.au
http://transhub.org.au
http://irha.org.au

Narito ang Canteen kung
Ikaw ay 12-25 taong gulang
at lubos na naapektuhan Nng
Kanser ang iyong buhay.

canteen.org.au

'% e canfeen


https://www.canteen.org.au/

	Contents

