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Acil serviste çalışırken hayal kırıklıklarınızın çoğunun nereden 
kaynaklandığını düşünüyorsunuz?

Acil hekimi olarak sağlıklı olduğunuzu düşünüyor musunuz? 
Diyet, uyku, egzersiz, alkol kullanımı, ilişkiler ve ruh sağlığı açı-
sından?

Zor bir vakadan sonra hiç ağladınız mı? Yaptıklarınızın eksik 
olabileceğini düşündünüz mü?

Özel hayatınızda ne kadar fedakârlık yaptığınızı düşünüyorsu-
nuz? Bu sizi ve ilişkilerinizi nasıl etkiledi? Ailenize yeterince zaman 
ayırabildiğinizi düşünüyormusunuz?

Yaşam kalitenizi ve refahınızı artırmak için herhangi bir şeyi 
değiştirebilseydiniz, bu ne olurdu ve neden?

Çoğu doktor, tıp eğitiminin zorluklarından geçerken, “bir gün 
doyuma ulaşıp mutlu olacağına” inanır. Mantra “Başarılı oldu-
ğumda sonunda mutlu olabilirim” gibi görünmektedir. En niha-
yetinde gerçek olana baktığımızda göreceğimiz “Mutluluk başarı-
yı doğurur ancak başarı mutlaka mutluluk getirmez” olacaktır …

Bir doktorun kendine sorabileceği en önemli sorulardan biri 
şudur: “Ne kadar mutluyum?”

Doktorlar, başkalarına ve bir bütün olarak topluma yardım 
etmek için özel bilgi ve beceriler edinen kişilerdir. Doktorlar iyi-
lik yapmak, zarardan kaçınmak ve ihtiyacı olan insanlara hizmet 
etmek için tüm güçlerini birleştirirler. Tıp kültürü, hekimlerin 

Önsöz
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Önsöz

başkalarına hizmet etmesi için dolaylı olarak kendi iyiliklerini bir 
kenara bırakmalarını gerektiren kavramlar üzerine inşa edilmiş-
tir. Tıp, çaresizliğe tahammül etmenizi gerektirir.

Pandemi bizlere gösterdi ki bizler iyi olmadan başkalarını 
iyileştiremeyiz ve de bu iyilik halini koruyabilmemiz bizlerin dı-
şında kurumsal, kültürel ve de birçok etmenin olduğu hassas bir 
terazide…

Ve geçmişte olduğu gibi insanlık, şifacılar ve liderler, bilim 
adamları ve öğretmenler, savunucular ve yenilikçiler olarak dok-
torlara ihtiyaç duymaya devam ediyor. İşin bazı yönleri değişmiş 
olsa da doktorların misyonu, uzmanlık bilgisi ve becerileri dün-
yamızda hayati bir role sahiptir. Anlam aynı kalsada, yıllar içinde 
model değişti.

Bitkin, aşırı iş yükü altında olan doktorların mutsuz olduğu-
nu, daha fazla hata yaptığını, farklı kariyer arayışlarına girdikleri-
ni ve emeklilik için mesleği erken bıraktıkları bilinmektedir. 

Aslında, sağlıklı davranışları alışkanlık edip benimseyen dok-
torların, aynı şekilde hastalarına da sağlıklı davranışları ve has-
talık önleme stratejilerini kazandırma olasılığı daha yüksektir. 
Mutlu olan, bir amaç duygusu hisseden ve çalıştıkları kurumların 
değerleriyle uyum içinde çalışan doktorların tükenmişliği ve mo-
ral bozukluklarını daha iyi yönetiği biliniyor.

Buradan yola çıkarak önceki wellness kılavuzlarından farklı 
olarak içinde bulunduğumuz pandemi sürecinde çalışma şartları 
ve de bizlerde yarattığı tükenmişliği göz önünde bulundurup; fi-
ziksel anlamda wellness kavramının ötesinde kültürel ve kurumsal 
değişiklikler, tükenmişlik, toksik iletişimler ve de bunlarla nasıl 
başa çıkılabilir, pozitif psikoloji, stratejiler, korunma ve çözüm 
odaklı bir kitap sunuyoruz. 

Bu kitap, tıp kültürü evrimleşirken, hekimlerin temel ihtiyacı 
olan sağlık, esenlik ve refahın önemini vurguluyor. 
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Önsöz

Kitabımız, Tıpta bir refah kültürünün ilerletilmesine odaklan-
mak için ipuçları sunmayı hedeflerken, hekimlerin başkalarına ve 
kendi kendine bakma eylemlerinin en önemli motivasyonu ola-
rak tüm kapsamları ile sağlıklı yaşama vurgu yapmaktadır. Tü-
kenmişlik, pandemi koşulları, uyku problemleri, ikincil mağdur 
ve imposter sendromları gibi acil tıbbın doğası gereği yaşanılan 
zorluklar ile baş etmede kılavuz olmayı amaçlıyor. Hekimlerde 
dayanıklılık ve esneklik kavramlarını güçlendirmeyi hedefleyen 
kanıta dayalı yaklaşımlar ile ideal uyku planı, doğru iletişim ve 
verimliliği artırmaya yönelik ipuçları sunuyor. Kaosun, stresin, 
vardiyalı çalışma saatlerinin getirdiği yük ile birlikte değişen 
dünya düzenine ayak uydurmak ve de bu değişimler karşısında 
dengede kalabilmek biz acil servis çalışanları için kolay bir mü-
cadele değil maalesef. Kimi zaman bir rehbere ihtiyaç duyuyo-
ruz. Bazen bu ihtiyacımızın farkında bile olmadan tükenmişlik ve 
yetersizlik duyguları ile baş başa kalıyoruz. Yardım isteyebilmek, 
yanı başında çalışan arkadaşına destek olabilmek, stresin üste-
sinden gelebilmek, kurumsal destek ağlarını oluşturmak ve de 
bunları ulaşılabilir kılmak, vardiyalı çalışan hekimler için daha 
sağlıklı çalışma ortamları sağlayabilmek ve de fazlası kitabımızda 
yer almaktadır. 

İyi okumalar…
Empati ile kalın…

Dr. Ayça Koca
Dr. Merve Ekşioğlu
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