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Onsoz

Acil serviste ¢alisirken hayal kirikliklarimzin ¢ogunun nereden
kaynaklandigini diisiiniiyorsunuz?

Acil hekimi olarak saglikli oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
Diyet, uyku, egzersiz, alkol kullanimu, iliskiler ve ruh saghg a¢i-
sindan?

Zor bir vakadan sonra hi¢ agladimz mi? Yaptiklarinizin eksik
olabilecegini diisiindiiniiz mii?

Ozel hayatimzda ne kadar fedakarlik yaptigimzi diisiiniiyorsu-
nuz? Bu sizi ve iliskilerinizi nasil etkiledi? Ailenize yeterince zaman
ayrrabildiginizi diistiniiyormusunuz?

Yasam kalitenizi ve refahinizi artirmak icin herhangi bir seyi
degistirebilseydiniz, bu ne olurdu ve neden?

Cogu doktor, tip egitiminin zorluklarindan gecerken, “bir giin
doyuma ulasip mutlu olacagina” inanir. Mantra “Basarili oldu-
gumda sonunda mutlu olabilirim” gibi gériinmektedir. En niha-
yetinde gercek olana baktigimizda gorecegimiz “Mutluluk basari-
yt dogurur ancak basar1 mutlaka mutluluk getirmez” olacaktir ...

Bir doktorun kendine sorabilecegi en 6nemli sorulardan biri
sudur: “Ne kadar mutluyum?”

Doktorlar, bagkalarina ve bir biitiin olarak topluma yardim
etmek i¢in 6zel bilgi ve beceriler edinen kisilerdir. Doktorlar iyi-
lik yapmak, zarardan kaginmak ve ihtiyaci olan insanlara hizmet
etmek i¢in tiim giiglerini birlestirirler. Tip kiltiirdi, hekimlerin



Onséz

bagkalarina hizmet etmesi igin dolayli olarak kendi iyiliklerini bir
kenara birakmalarini gerektiren kavramlar izerine inga edilmis-
tir. Tip, garesizlige tahammiil etmenizi gerektirir.

Pandemi bizlere gosterdi ki bizler iyi olmadan bagkalarini
iyilestiremeyiz ve de bu iyilik halini koruyabilmemiz bizlerin di-
sinda kurumsal, kiiltiirel ve de bircok etmenin oldugu hassas bir
terazide...

Ve ge¢miste oldugu gibi insanlik, sifacilar ve liderler, bilim
adamlari ve 6gretmenler, savunucular ve yenilik¢iler olarak dok-
torlara ihtiyag duymaya devam ediyor. Isin bazi yonleri degismis
olsa da doktorlarin misyonu, uzmanlik bilgisi ve becerileri diin-
yamizda hayati bir role sahiptir. Anlam ayni kalsada, yillar i¢inde
model degisti.

Bitkin, asir1 is yiikii altinda olan doktorlarin mutsuz oldugu-
nu, daha fazla hata yaptigin, farkli kariyer arayislarina girdikleri-
ni ve emeklilik i¢in meslegi erken biraktiklar: bilinmektedir.

Aslinda, saglikli davranislar: alisgkanlik edip benimseyen dok-
torlarin, ayni sekilde hastalarina da saglikli davranislari ve has-
talik onleme stratejilerini kazandirma olasiig1 daha yiiksektir.
Mutlu olan, bir amag duygusu hisseden ve ¢aligtiklar1 kurumlarin
degerleriyle uyum i¢inde ¢alisan doktorlarin titkenmisligi ve mo-
ral bozukluklarini daha iyi yonetigi biliniyor.

Buradan yola ¢ikarak onceki wellness kilavuzlarindan farkl
olarak i¢inde bulundugumuz pandemi siirecinde ¢aligma sartlari
ve de bizlerde yaratti1 titkenmisligi goz 6ntinde bulundurup; fi-
ziksel anlamda wellness kavraminin étesinde kiiltiirel ve kurumsal
degisiklikler, tiikenmislik, toksik iletisimler ve de bunlarla nasil
basa cikilabilir, pozitif psikoloji, stratejiler, korunma ve ¢oziim
odakl1 bir kitap sunuyoruz.

Bu kitap, tip kiiltiirii evrimlesirken, hekimlerin temel ihtiyac1
olan saglik, esenlik ve refahin 6nemini vurguluyor.



Onséz

Kitabimiz, Tipta bir refah kiiltiirtiniin ilerletilmesine odaklan-
mak i¢in ipuglari sunmayi hedeflerken, hekimlerin bagkalarina ve
kendi kendine bakma eylemlerinin en énemli motivasyonu ola-
rak tim kapsamlari ile saglikli yasama vurgu yapmaktadir. Tii-
kenmislik, pandemi kosullari, uyku problemleri, ikincil magdur
ve imposter sendromlari gibi acil tibbin dogas1 geregi yasanilan
zorluklar ile bag etmede kilavuz olmay1 amagliyor. Hekimlerde
dayaniklilik ve esneklik kavramlarini giiglendirmeyi hedefleyen
kanita dayali yaklasimlar ile ideal uyku plani, dogru iletisim ve
verimliligi artirmaya yonelik ipuglar1 sunuyor. Kaosun, stresin,
vardiyali caligma saatlerinin getirdigi ytk ile birlikte degisen
diinya diizenine ayak uydurmak ve de bu degisimler karsisinda
dengede kalabilmek biz acil servis ¢alisanlar1 i¢in kolay bir mii-
cadele degil maalesef. Kimi zaman bir rehbere ihtiya¢ duyuyo-
ruz. Bazen bu ihtiyacimizin farkinda bile olmadan tiikenmislik ve
yetersizlik duygulari ile bag basa kaliyoruz. Yardim isteyebilmek,
yant baginda ¢alisan arkadasina destek olabilmek, stresin iiste-
sinden gelebilmek, kurumsal destek aglarini olusturmak ve de
bunlar1 ulagilabilir kilmak, vardiyali ¢alisan hekimler i¢in daha
saglikli caliyma ortamlari saglayabilmek ve de fazlasi kitabimizda
yer almaktadir.

Iyi okumalar...

Empati ile kalin...

Dr. Ay¢a Koca
Dr. Merve Eksioglu

>






Bolim 1

Boliim 2

Boliim 3

Boliim 4

Boliim 5

Boliim 6

Boliim 7

Boliim 8

Bolim 9

Boliim 10

Boliim 11

Icindekiler

Saglkl Beslenmek ve Daha Fazla Spor Yapmaktan

Daha Fazlasi: Dayaniklilik ve Esneklik Kavramlari............

Ebru UNAL AKOGLU

Farkindalik Yaratarak Acil Tip Stresini Azaltma Yollari;

Mindfullness (Bilingli Farkindalik) ve Meditasyon.........

Serpil YAYLACI

Pandemi ve Saglikli Yagam

15

27

Baris Murat AYVACI

Tiikenmiglik Sendromunu Tanimak: Acil Tip

Asistanlar Arasinda Tiikenmiglik Onlemleri .

Metin YADIGAROGLU

Post-Travmatik Stres Bozuklugu; Stres
Durumlarini Tanimak ve Yonetmek

43

55

Esra KARAMAN FIDAN

63

Hatalarimla Nasil Bas Edebilirim?
Murat GETIN

ikincil Magdur Olma, Tanima ve Bas Etme Yontemleri...... 71

Ayca KOCA

imposter Sendromu

83

Merve EKSIOGLU

Ahlaki Yaralanma

97

Aydin GONULCAN

Pozitif Psikoloji

Ozlem KOKSAL

Meslektas Destegi ve Yardima TeSVik...........cmcn

Ozlem Ecem OGRAK
Merve EKSIOGLU

109

119



Bolim 12

Bolim 13

Bolim 14

Bolim 15

Bolim 16

Bolim 17

Icindekiler

Zor iligkileri Ustaca Yonetme Sanati ve
Dogru iletigim

Yusuf Ali ALTUNCI

Kariyer Asamalarinda Saglkl Yasam

ibrahim Ulag OZTURAN

Nobet Stratejileri ve ideal Uyku Plani
Yasar CATAL

Liderlerin Degisimi- Kiiltiir Degisimi

Sevilay UNVER

Kurumsal Wellness ile Verimliligi Artirma..................

Omer Yusuf ERDURMUS
Ahmet Burak 0GUZ

Kendine Yetisemeyenler Diyari

Deniz BALIKCI
Rana DISEL

129

139

151

161

173

185



Yazarlar

Dog. Dr. Ebru UNAL AKOGLU

Fatih Sultan Mehmet Egitim ve
Arastirma Hastanesi, Acil Tip
Klinigi

ORCID iD: 0000-0003-3674-133X

Dr. Ogr. Uyesi Yusuf Ali ALTUNCI

Ege Universitesi, Tip Fakdiltesi,
Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0002-4803-5419

Uzm. Dr. Barig Murat AYVACI

Prof. Dr. Cemil Tascioglu Sehir
Hastanesi, Acil Tip Klinigi
ORCID iD: 0000-0003-4760-025X

Profesyonel Kog (ICF-PCC)
Deniz BALIKCI

Takim Kogu

Uzm. Dr. Yagar CATAL

Kayseri Devlet Hastanesi, Acil
Servis
ORCID iD: 0000-0001-9322-0181

Dr. Ogr. Uyesi Murat GETIN

Manisa Merkezefendi Devlet
Hastanesi, Acil Servis
ORCID iD: 0000-0002-0667-7966

Dog. Dr. Rana DISEL

Gukurova Universitesi, Tip
Fakdultesi, Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0003-2381-3066

Uzm. Dr. Merve EKSIOGLU

Fatih Sultan Mehmet Egitim ve
Arastirma Hastanesi, Acil Tip
Klinigi

ORCID iD: 0000-0003-0108-9855

Uzm. Dr. Omer Yusuf ERDURMUS

Ordu Devlet Hastanesi, Acil Servis
ORCID iD: 0000-0001-9160-7753

Dr. Ogr. Uyesi
Esra KARAMAN FiDAN

Maltepe Universitesi, Tip
Fakdltesi, Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0001-8786-3148



Yazarlar

Uzm. Dr. Aydin GONULCAN
Saglik Bakanhigr Kirikkale Yiksek

Ihtisas Hastanesi
ORCID iD: 0000-0002-4702-7417

Dr.0gr.Uyesi Ayca KOCA

Ankara Universitesi, Tip Fakiiltesi,
Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0002-1546-3150

Prof. Dr. Ozlem KOKSAL

Bursa Uludag Universitesi, Tip
Fakdltesi, Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0003-2271-5659

Uzm. Dr. Ozlem Ecem OGRAK

Fatih Sultan Mehmet Egitim ve
Arastirma Hastanesi, Acil Tip
Klinigi

ORCID iD: 0000-0002-5424-855X

Ogr. Gor. Dr. Ahmet Burak OGUZ

Ankara Universitesi, Tip Fakiiltesi,
Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0001-8796-7529

Dr. Ogr. Uyesi
ibrahim Ulas OZTURAN

Kocaeli Universitesi, Tip Fakiiltesi,
Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0002-1364-5292

Uzm. Dr. Sevilay UNVER

Prof. Dr. Cemil Tagcioglu Sehir
Hastanesi, Acil Tip Klinigi
ORCID iD: 0000-0002-5074-3545

Prof. Dr. Serpil YAYLACI

Acibadem Universitesi, Tip
Fakdltesi, Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0001-9950-4118

Dr. Ogr. Uyesi
Metin YADIGAROGLU

Samsun Universitesi, Tip
Fakdltesi, Acil Tip AD.
ORCID iD: 0000-0003-1771-5523



