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SAĞLIKLI BESLENMEK VE DAHA FAZLA 
SPOR YAPMAKTAN DAHA FAZLASI: 

DAYANIKLILIK VE ESNEKLİK KAVRAMLARI

Ebru ÜNAL AKOĞLU1

“Esneklik, bir fırtınayı en iyi şekilde atlatmak ve 
ondan en iyi şekilde faydalanmak için yapılan bir seçimdir.” 

Sağlıklı olmak/yaşamak sanıldığının aksine çok faktörlü bir ko-
nudur. Eminim hepimizin ilk aklına gelen bolca sağlıklı yiyecek-
ler tüketmek ve bolca spor yapmaktır. Peki güzel bir kitap oku-
yarak, arkadaşlarımız ile sohbet ederek, sadece deniz kenarında 
oturup etrafı seyrederek, sevdiğimiz bir hobiye yaşam katarak, 
sevdiklerimiz için bir şeyler yaparak sağlıklı olmaya bir adım ata-
maz mıyız?

Sağlıklı beslenme konumuzun en basit kısmı olmasına rağ-
men fiziksel sağlımızın yanı sıra ruhsal sağlığımız üzerine de 
etkisi büyüktür. Yaşam kalitenizi sağlamanıza yardımcı olur. Sağ-
lıklı beslenmek ve duygusal olarak iyi hissetmek yüksek bir ya-
şam kalitesi için yeterli midir? Yaşam kalitesi kişilerin genel iyilik 
hali ile ilişkilidir. Hayattaki duruşunuz hayatı algılama şekliniz ile 
ilişkilidir. Kişisel ilişkileriniz, kendinize vermiş olduğunuz değer, 
acı ve mutluluk gibi çeşitli açılardan değerlendirilebilir. Fiziksel 
1 Doç. Dr., Fat�h Sultan Mehmet Eğ�t�m ve Araştırma Hastanes�, Ac�l Tıp Kl�n�ğ�

“Esneklik, bir fırtınayı en iyi şekilde atlatmak ve 
ondan en iyi şekilde faydalanmak için yapılan bir seçimdir.” 



Acil Tıp ve Hekimlikte Sağlıklı Olma Sanatı

12

mize iyi bakmaz ve ruhumuzu yeterince beslemezsek başka-
larına da faydamız olmaz. Dayanıklılığımız, esnekliğimiz ve 
mesleki tatmin düzeyimiz azalır ve hata yapma riskimiz artar.

• Stresli zamanları azaltın, limitlerinizi belirleyin. Günümüz-
de “sıkı çalış, sert oyna” sözü artık doğruluğunu yitirmiştir. 
Bu tarz bir çalışma yönteminin sizi olumsuz etkileyeceğini 
unutmayın. Yeni trend limitlerini belirlemek ve yüksek stresli 
aktiviteler ile düşük stresli aktiviteler arasındaki dengeyi sağ-
lamaktır. Acil hekimleri olarak her ne kadar adrenalin tutku-
nu olmamıza rağmen, her şeyin fazlasında olduğu gibi sürekli 
adrenerjik uyarılma da duyarsızlaşma ile sonuçlanabilir (22).

Zorlu bir olay sonrasında ya duygularımızın bizi yenmesine 
izin verip kendimizi acımasızca eleştirebilir ya da hiçbir şey ol-
mamış gibi duygularımızı içimize atıp bir buz dağının oluşmasına 
neden olabiliriz. İki şekilde de yolun sonunda tükenmişliğe doğ-
ru ilerlediğinizi görürsünüz. Tükenmişliği yenmek için dayanıklı 
olmayı öğrenmeniz gereklidir. Zihnimizi mümkün olduğunca 
açık ve geniş bir bakış açısına alıştırmalıyız. Acil servis hekimleri 
olarak her gün stresli durumlar ile kucak kucağa yaşadığımız dü-
şünülürse, nasıl dayanıklı kalmamız gerektiğini en baştan öğren-
memiz yerinde bir davranış olacaktır.
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