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કાળજી રાખનાર કેટલાક લોકો પોતાના પ્રિયજનને કેન્સર હોવાનુ ંજાણીને દુઃખી અને દુઃખદાયી સ્થિપતમાિંી 
બહાર આવવામા ંમદદ કરે છે. આમા ંતેમને પોતાના વહાલાઓ માટે ્રિેમ અને આદર દેખાઇ દે છે અને ખરેખર 
આમા ંજરૂરી અને મદદરૂપ િવા સારી લાગણી અનભુવ ેછે.

બીજી તરફ અમકુ લોકો ગભંીરરૂપિી બીમાર વ્યસ્તતની કાળજી રાખવા માગતા નિી. આમા ંએવા કુટંુબીજનો 
શામેલ છે, જે દદ્દી સાિે રહવેા માગતા નિી, જેઓ આમા ંઘણુ ંએવુ ંકામ કરી શકે છે પછી એવા લોકો પણ છે 
જેઓ આ ખરાબ ્રિકારના કામને કરવાિી ડરે છે. એ લોકો જે સાર-સભંાળ કરવા નિી માગતા તેમને દબાણ કે 
ભલૂનો અહસેાસ િાય છે, ભલે પછી તેમની પાસે તેમના પનણ્ણય માટેના સારા એવા કારણો હોય.

જો તમે પોતાની જાતને કાળજી રાખનાર બનાવવા માગો છો તો આ પવશે તમારી લાગણીઓ સાિ ે્રિમાણણક 
બનવાનુ ંજોઈએ. આ કામમા ંપમશ્ર લાગણીઓ સાિે આ ભપૂમકામા ંજવાનુ ંપછીિી કદાચ ભારે પડી શકે છે. 
સમ્થયા ઉભી િાય તે પહલેા ંજ પોતાની સીમા ઓળખો. આ રીતે તમે અને દદ્દી જો જરૂરી હોય તો અન્ય 
યોજનાઓ બનાવી શકો છો.

કેન્સરિી ફ્તત દદ્દીઓ પર જ નહીં પણ 
તેમની કાળજી રાખનારાઓ પર પણ 
અસર પડે છે. આ લોકો કાળજી રાખનાર 
કહવેાય છે.

સામાન્યરૂપે એક વ્યસ્તત દદ્દી માટે મખુ્ય 
કાળજી રાખનારની ભપૂમકામા ંહોય છે. 
કાળજી રાખનાર સામાન્યપણે પપત કે 
પત્ની, વય્થક બાળકો અિવા અન્ય 
કુટંુબીજન હોય છે. જ્યારે આસપાસ કોઇ 
કુટંુબીજન ન હોય ત્યારે ઘણી વખત 
નજીકના પમત્ર કે સહકમ્મી મદદ માટે 
આગળ આવ ેછે.

કાળજી રાખનાર માટે

સી.બી.સી. સી. - ય.ૂએસ.એ. તરફિી મળેલ પાયારૂપ
અનદુાનમાિંી આ સામગ્રીની આંપશક રચના શક્ય બની છે. 
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તમારી પોતાની કાળજી લેવી
કેન્સર ગ્ર્થત પોતાના પ્રિયજનની કાળજી લેવાનુ ંઅત્યતં તણાવપણૂ્ણ બની શકે છે. રોજબરોજના સામાન્ય કાય્યો 
જેમ કે ભોજન રાધંવુ,ં સફાઈ કરવી અને અન્ય ઘરગથ્થ ુકાય્યોની સાર-સભંાળ કરવાવાળો કેન્સર સારવાર 
ટકૂડીનો હહ્થસો બની જાય છે. તમે પોતાને ્થવા્થથ્ય કાળજી લેનાર ટકૂડીનો હહ્થસો બની જાય છે. તમે પોતાને 
્થવા્થથ્ય કાળજી લેનાર ટકૂડીની સાિ ેવાતચીત કરતા,ં દવાઓ આપતા ંઅને સારવાર શુ ંકામ કરી રહી છે તેના 
પનણ્ણયો લેવામા ંવ્ય્થત જોશો. આ વ્ય્થત હદનચયા્ણ તમને પોતાની જરૂહરયાતોની કાળજી લેવાનો સમય જ ન 
આપે.

તમે આ પવશ ેવધ ુપવચારી શકશો નહીં, પણ જ્યારે તમે તમારા પ્રિયજનની મદદ કરો એ સમયે પોતાનુ ંધ્યાન 
જરૂર રાખો. આનો અિ્ણ છે કે પરૂતી ઉંઘ લો, કસરત કરો, આરોગ્ચ્રિદ ભોજન લેવુ,ં જ્યારે જરૂર હોય ત્યારે 
ડો્તટર પાસે જાઓ અને હદનચયા્ણ જાળવી રાખો. જ્યારે તમે પોતાના માટે સમય કાઢશો ત્યારે તમને ગ્લાપન કે 
્થવાિ્મીપણાનો ભાવ નહીં આવ.ે પોતાના માટે સમય કાઢવાિી તમે પ્રિયજનની વધ ુસારી રીતે કાળજી રાખી 
શકશો. 

નીચી લખેલી સલાહ તમને પોતાની જરૂહરયાતો અને લાગણીઓની કાળજી રાખવામા ંમદદરૂપ નીવડશઃે

• બધા ંજ કામ પોતાની જાતે કરવાનસ ્રિયત્ન કરો. બીજા લોકોના સપંક્ણમા ંરહો. તેમને તમારા જીવનની 
કાય્ણકલાપોમા ંઅને પોતાના પ્રિયજનના કાય્યોમા ંશામેલ કરો. 

• પોતાના મનગમતા ંકામોનુ ંઆયોજન કરો. 3 ્રિકારની ્રિવપૃ્તિઓ છે જેમા ંતમારી જરૂહરયાત છેઃ 

• જે અન્ય લોકોને શામેલ કરે છે જેમ કે પમત્રની સાિ ેકે સામાજજક સમારોહમા ંભોજન લેવુ ંકે અન્ય કુટંુબીજન 
સાિ ેસામાજજક કાય્ણક્રમમા ંહોવુ.ં

• જે તમારી અંદર કાઈંક કરવાનો ભાવ જગાડે જેમ તે કસરત કરવી, તમારા ઘરેલુ ં્રિોજે્તટ તે કામને 
પણૂ્ણ કરવુ,ં

• જે તમને આનદં કે સતંષુ્ટટ પહોંચાડે જેમ કે રાધંવુ,ં બાળકો કે મોટા બાળકો સાિ ેરમવુ,ં ટીવી પર પોતાના 
પનયપમત શોને જોવા, સગંીત સાભંળવુ ંકે ચાલવા જવુ.ં

• વા્થતપવક દુપનયામા ંશુ ંચાલી રહ્યુ ંછે તેની ખબર રાખો – જેમ કે કેન્સરની બહારની દુપનયા-સમાચાર જુઓ. 
સવારનુ ંછાપુ ંવાચંવા માટે સમય કાઢો. જ્યારે તમે પોતાના પ્રિયજનની માદંગી પવશે વાત ન કરો. એ સમયે 
હદવસ દરપમયાન સમય નીકાળો. જેમ કે ભોજનનો સમય.

• કાળજી રાખનારાઓ માટેના કાળજી રાખનાર સમહૂમા ંજોડાવા અંગે કે સલાહ સેવા કે ઉપયોગ પવશ ેપવચાર 
કરો. નસ્ણ કે સામાજજક કાય્ણકતા્ણ આમા ંસચૂનો કરી શકે છે.

• જો કામ દરપમયાન તમને પોતાના માટે િોડો સમય જોઈએ તો કાય્ણ ્થિળ પર પોતાના બોસને વાત કરો. 
તમારી કંપનીમા ંએમ્પલોઇઝ આપસ્થટન્ટ ્રિોગ્રામ કે (EAP) છે તો એમને બતાવો. જો તમને નાણા ંસબંધંી, 
તણાવ કે હતાશા જેવા મદુ્દાઓિી નીકળવા માટે મદદની જરૂર છે તો આ કાય્ણક્રમ સલાહકારના સપંક્ણમા ં
આવવા માટે મદદ કરે છે.



જ્યારે અન્ય મદદ કરવા માગંતા હોય
કેન્સરિી પીહડત દદ્દીની કાળજી દરપમયાન વધારે કામ અને તણાવ છતા ંકાળજી રાખનાર સતં્ુટટ રહી શકે છે. 
હમણા સધુી અમકુ સ્થિપતઓમા ંએક વ્યસ્તત માટે હમેશા વધારે કામ હોય છે. આવી સ્થિપતમા ંમદદ માગંો() 
આનાિી તણાવ ઓછુ ંિાય છે અને તમને પોતાની કાળજી લેવા સમય મળી જાય છે સામાન્યરૂપે કુટંુબ અને 
પમત્રો મદદ કરવા માગેં છે પણ તેમને તમારી જરૂહરયાતોની ખબર હોતી નિી. મદદ માગંતી વખતે કઈ વાતોનુ ં
ધ્યાન રાખવુ ંજોઇએ એ પવશ ેઅમકુ સચૂનો આપવામા ંઆવ્યા છેઃ

• એવા ્થિાન જુઓ જ્યા ંતમને મદદની આવશ્યકતા છે. યાદી બનાવો.

• કુટંુબની ઈચ્છા રાખનાર સદ્થયો અને પમત્રોને બતાવો કે તેમને કયુ ંકામ કયારે કરવુ ંછે. તમે એ વ્યસ્તતનો 
સપંક્ણ કરી શકો છો જેમને ઘણીવાર કહવેામા ંઆવ્યુ ંહોય. પોતાની જરૂહરયાતો પવશ ે્થપ્ટટ ઉલ્લેખ કરો. 

• કારણ કે તમે દરેક વ્યસ્તતની મદદ કરો છો આિી તમને પોતાની યાદીમા ંસારી રીતે નોંધ કરી લો કે તમારી 
જગ્યાએ કાળજી રાખનાર તમારી દરેક જરૂહરયાતો પર ધ્યાન રાખે છે.

કેન્સરિી પીહડત વ્યસ્તત 
તમે એ જોશો કે તમારો પ્રિયજન ગ્ુથસામા,ં ચપૂચાપ અને અંતમુ્ણખી કે દુઃખી છે આના માટે કંઈક બોલો – એમને 
સાભંળવા માટે કહો. જો એ વાત કરવા માટે તૈયાર ન હોય તેની પર વધ ુદબાણ ન કરો. તેઓને તમારી સાિ ે
વાત કરતા ંપહલેા પવચારોને તૈયાર કરવા માટે સમયની જરૂહરયાત હોય છે. તમને એ મહસેસૂ િશ ેકે આ 
તમારાિી વાત નિી કરી રહ્યા કારણ કે એ તમારી ભાવનાઓનુ ંસમ્માન નિી કરતા.ં એ નક્કી કરી લો કે 
તેઓને એ ખબર હોય કે મશુ્કેલ પવષય પર પણ વાત કરવા માટે તૈયાર છે.

હજીયે, તમે અને તમારા પ્રિયજન એ સીમાઓ પર સહમત િાય છે જે કાળજી રાખવાવાળા તિા દદ્દીના રૂપે 
તેમનાિી આશા રાખી શકાય છે. દાખલા તરીકેઃ

• દદ્દી દ્વારા પરૂા કરવાવાળા લક્ષ્યોની યાદી બનાવો. પોતાના પ્રિયજનને તેની યિાશસ્તત પોતાનુ ં
કામ કરવા દો.

• દદ્દીઓને પવચારોની આપ-લેમા ં્થવતતં્રતાનો અહસેાસ હોવો  જોઇએ, પણ કેન્સર તિા માદંગી પસવાય બીજી 
વ્થતઓુ માટે વાતચીત કરી તેમને ્રિોત્સાહહત કરવા જોઇએ.

• પોતાના પ્રિયજનની લાગણીઓની સરુક્ષા માટે ખરાબ કે દુખદાયી સમાચારને છુપાવવાનની કોપશશ ન કરવી. 
આનાિી શકંાની સ્થિપત ઉત્પન્ન િઇ શકે છે. દદ્દીને પોતાની ઈચ્છા મજુબ કામ કરવા દો.

માહહતી માટે કૃપા કરીને www.cancer.org ની મલુાકાત લો.
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