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KARIYER AŞAMALARINDA SAĞLIKLI YAŞAM

İbrahim Ulaş ÖZTURAN1

Vaka

33 yaşında erkek acil tıp uzmanı, dikkat dağınıklığı, iştah ve uyku 
düzensizliği ve kronik yorgunluktan şikayetçi. Yoğun bir iş tem-
posuna sahip. Ayda yaklaşık 160 saat acil servis nöbetlerinin yanı 
sıra bilimsel proje ve etkinliklerde aktif görev alıyor. Özellikle gece 
çalışmayı tercih ediyor, kafein ve sigara bağımlısı. Profesyonel ya-
şantısında çevresi tarafından başarılı bulunup takdir edilmesine 
rağmen, aile ve arkadaşları, kendilerine yeterince zaman ayrılma-
masından yakınıyor.

Kritik Sorular

Bu vaka başarılı bir profesyonel kariyere sahip midir?
Burada sağlıklı yaşam problemleri nelerdir?
Bu yaşam tarzı ne kadar sürdürülebilir?

1.GIRIŞ
Sağlık profesyonellerinin kariyer süreçlerinde ruhsal ve fiziksel 
iyilik hallerini sürdürebilmeleri giderek daha da zorlaşıyor (1). 
Özellikle acil tıp alanının uzun ve olağan dışı çalışma saatleri, 
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• Siz kaynaklı olmayan bireysel ve sistemsel sorunları kişisel-
leştirmeyin. Bu sorunların sizin sorumluluğunuzda olmadı-
ğını unutmayın.

• Pozitif kalın, pozitif insanlarla daha fazla zaman geçirin, iş 
sırasında mutlu olabilme yöntemleri geliştirin. Sizin keyifl i 
görünmeniz tüm ekibi etkiler, mutluluk bulaşıcıdır.
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