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OZET

Acil tip pratigi stresli bir ortamda gergeklesmektedir. Bitmek tlikenmek bilmeyen kosusturma, tibbi yakinmalar,
yasam-0lim kararlarinin yani sira hekim kariyer endisesi, kisisel ve ailesel ihtiyaclari ile ugrasmak zorundadir. Bu
stresorler ile etkin ugrasi hayat kalitesine, kariyer tatminine ve iyilik haline katkida bulunur. Aksine bu stresorlerle
zayif ugrasi ise performansta azalma, depresyon, tiikenme ve fiziksel rahatsizliklara neden olur. Bu yazi isyeri ve
evdeki stres ile ilgili iyilik halinin devami ve is-6zel hayat arasinda ki denge Uzerine odaklidir. Bu yazida tim bun-
lara dikkat ¢eken pif noktalarini okuyacaksiniz.

Tedavi ettigimiz hastalarin sagliklar1 yaninda kendi sagligimizla ne kadar ilgileniyoruz? Ken-
dimize, ailemize ve sevdiklerimize ne kadar vakit ayirabiliyoruz? Hastane diginda neler yap-
maliy1z? Isimizi ne kadarin1 evimize tastyoruz?... Iste tiim bu ve bu gibi sorularin cevaplarini
“Critical Decision in Emergency Medicine” adli online dergide yayimlanan “Surviving Your
Career in EM: Perspective on Physician Wellness” baglikli makalenin 6zetinde bulacaksiniz.

Asistan Hekimler Uzmanlik Egitiminin Sikintilari ile Miicadele icin Ne Yapmah?

Acil servis hekimleri, mesleksel alanda kaliteli hasta bakimi, hasta ve caliganlarla iyi iligkiler
kurmalari, iyi bir egitim ve kariyer gibi beklentileri karsilarken, ayn1 zamanda kendileri ve ai-
leleriyle barigik bir sosyal hayat iginde olmalidirlar. Hepsini bir arada yapma becerisini goste-
rebilmek icin hekimin sagligint korumasinin 6nemi bu yazida islenmektedir.

Ilk olarak kisisel ve mesleksel sorumluluklarin dengesinin 6nemi vurgulaniyor. Empati anlayi-
sinin kayboldugu, boyun egme duygusunun 6ne ¢iktig1 ve asistanlik egitimi sirasinda kontro-
liin kayb1 olarak tanimlanan “egitim toksisitesi” ile nasil bag edilebilecegi soyle siralaniyor:

1. Kisisel ve profesyonel sorumluluklar arasinda dengenin saglanmasi.
2. Uzmanlik egitimi alan asistanlar arasinda bir ag olusturulmasi.

3. Asistanlar arasinda “kardes” iliskisi.

4. Is disinda sosyal aktivite.

5. Mesleki seminer ve aktivitelere yiiksek oranda katilim ve devamlilik.

6. Stipervizor konumundaki uzman hekimlerin asistan hekimler tarafindan degerlendirilmesi
seklinde geri bildirim.

7. Yirmi dort saatlik ritme uygun calisma vardiyalarinin diizenlenmesi.

8. Bagisiklik, koruma ve kisisel sakinma iizerine hastane politikalarinin diizenlenmesi ve egi-
timi.

9. Gegici yetersizlik-calisamama icin etkili ve net politikalar diizenlemesi.

10. Ac¢ik ve kabul edilebilir asistan ¢alisma programi.

11. Aktif departman saglik programi hazirlanmasi.
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Yirmi Dort Saatlik Ritmin Bozulmasini1 En Aza Indirmek
icin Vardiya Program Nasil Diizenlenmeli?

7 Giin/24 saat ¢aligma acil servisler i¢in esastir ve vardiya ile
calisma gerekliligi asistanlar i¢in biiyiik bir stres kaynagidir.
Degisen vardiya saatleri ile ¢aligma programlarinin kronik
hipertansiyon, kronik yorgunluk sendromu, gastrointestinal
ve immiin sistem bozukluklari ve artan morbiditeye eslik et-
tigi bildiriliyor. Gelisen sosyal ve psikolojik problemler ara-
sinda ilag-alkol kullanim1 ve bagimlili§inda artis, depresyon,
bosanma oranlarinda artig ile birlikte is ile ilgili yanligliklar
ve kazalar, o6zellikle gece vardiyalar1 sonrasi eve doniis yo-
lunda olan trafik kazalar1 diger gerceklerdir.

Insan kabaca 25 saatlik yasamsal dongiiye sahiptir ve bu don-
gii icinde uyku 2 saatlik gecikmeyi tolere edebilir ancak 4-8
saatlik gecikme dongiiyili bozar. Bu noktada dikkat edilmesi
gereken noktalar soyledir:

1. izole gece vardiyalar1 veya tesvik edici 6demeler ile 6zel
gece vardiyasi uygulamasi.

2. Atipik vakitlerde vardiya degisimi (sabah 10, aksam 18, ge-
ce yarist 2 gibi) veya kesisen vardiyalar ile genel uyku periyo-
du icinde biraz uykuya (anchor sleep) olanak saglanmasi.

3. Giin icinde uyku kalitesinin artirilmast;

a. Takip eden gece vardiyalarindan 6nce ve sonra
4 saatlik uyku siiresi,

b. Yatak odasinin karartilmasi veya goz perdelerinin
kullanilmasi,

c. Telefon alarmlarinin kapatilmasi, bu konuda arkadag ve
aile cevresi ile kooperasyon saglanmasi,

d. Tek gece vardiyasi sonrasi 4 saatlik uykuyu takiben
giinliik islerin devam ettirilmesi,

e. Kompleks karbohidratlarin tiiketilmesi,

f. Alkol-kafein-nikotin alimindan ve uyku 6ncesi etkin
egzersizden sakinilmasi.

4. 12 saatlik vardiyalarin yerine 8 saatlik vardiya uygulamasi.

Unutmayalim ki tilkenmis bir hekim hastalarina yetemeyece-
8i gibi kendini ve aile bireylerini de sevemez.

Hekimler Kendi Saghiklarina Nasil Dikkat Etmeli?

Kendisine konabilecek taninin sonug¢larindan korkma, kendi
tedavisi i¢in gilivenilir hekim bulma giicliigii, hasta olma kor-
kusu ve kendine giiven konusunda ki sikintilar hekimi kendi
kendine tan1 koyma yoluna iter. Rektal ve pelvik muayene
uygulamalarinda duyulan sikint1 ve agrili prosediirler de dog-
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ru tan1 ve tedavi yolundaki diger engellerdir.

Diger yandan acil hekimi mesleksel riskler ile de kars1 kargi-
yadir. Is cevresinden hava veya kan yolu ile patojen kapma
riski, hastaneye ait bagisiklama-tarama programlari ve kisisel
korunma ile bertaraf edilebilir. Tiiberkiiloz i¢in rutin tarama
tiim hastane infeksiyon kontrol prosediirlerinin bir pargasi ol-
malidir.

Acil Hekimi Gecici Is Yapamama Durumu ile Nasil Bas
Edebilir?

Bir¢ok hekim grubunda gebelik, hastalik veya kaza gibi bek-
lenmedik bir durumda devamsizlik, kagiilmaz bile olsa di-
ger meslektaslar igin fazla calismaya neden olur.

Hekim organizasyonlari, hekimlerin ve ailelerinin sagliginin
onemini gosteren kurallara sahip olmalidir. Bu konuda 6rnek
olarak “American College of Emergency Medicine” (ACEP)
kurumunun ortaya koydugu protokol, “aile izini (family lea-
ve of absence)” drnek gosterilebilir.

Boliim bagkanlart veya asistan sorumlular1 gebelik, dogum
sonrasi siire¢ ve beslenme destegi siiresince asistan hekimle-
re destek olmalidir. Ote yandan gebelik is yerinden uzaklas-
may1 gerektiren tek saglik durumu degildir, iist ekstremite
yaralanmasi bir acil hekiminin gegici olarak siitlir atmasini
veya entiibasyon yapmasini engelleyebilir. Sirt agrisi olan bir
hekim bir siire icin daha kisa periyotlarla ¢alistirilmalidir.
Kemoterapi alan meslektaslarimizi cok yonlii sorunlar bekle-
mektedir. En onemli nokta ise; acil hekiminin uzun donem
saglig1 acisindan gegici ig yapamama durumunun diger mes-
lektaslar1 tarafindan anlayisla karsilanmasi gerektigidir.

Bir Meslektasimizda Madde Bagimhihgi Isaretleri Nasil
Anlagilir?

1973’de yayinlanan “American Medical Association (AMA,
Amerikan Tip Birligi)” kurumunun raporunda madde bagim-
lilig1 hekimlerin yasal, etik ve ahlaki bir eksikliginden cok
medikal bir problem olarak goriilmesi ongoriilerek, diger he-
kimlerin bu durumun tedavisi icin uygun organizasyonlar ile
iletisime gecmesi cagrist yapilmistir.

Hekimler de genel popiilasyona benzer risk tasirlar (%7-
%15). Hughes ve ark.’nin bir makalesinde psikiyatri ve acil
tip asistanlarinda madde bagimlilig1 oraninin yiiksek, pediat-
ristler ve patologlar arasinda ise en diisiik oldugu goriilmiis-
tiir. Ayn1 makalede risk faktorleri arasinda yogun ve stresli
gecen vardiyalar sonrast olan uzun bos vakitler, madde kulla-
nicilart ile sik temas ve bagimlilik olusturan medikasyonlara
kolay ulagim gosterilmistir.
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Madde bagimliliginin bulgulari 6zgiin degildir ve soyle sira-
lanabilir:

» Uygunsuz /beklenmeyen davranig ve emirler
 Savunmacilik

« Is koliklik

* Sosyal izolasyon

« Zayif giiven, kararsiz performans

 Ac¢iklanamayan ortadan kaybolmalar

* Hatalar ve kazalar

* Yasal problemler, mahkemeler

« Iste ve evde sik tartisma

« Evlilik ve aile iligkilerinde zorluklar

* Cekilme semptomlart

« Sik is degisiklikleri ve yer degistirmeler

 Vardiyalar aras1 nerede oldugu ve ne yaptig1 konusunda
aciklanamayan zaman araliklar

* Goriiniis ve hijyen konusunda kotiilesme

Madde bagimlilig1 olan hekimlerin tedavisi konusunda he-
kim organizasyonlar1 ve hastane programlarinin kolay ulagi-
labilir olmasi gerekir. Eger hekim goniillii olarak yardim is-
temezse, formal goriismeler yapilmalidir. Ozel bir ortamda is
arkadaslari, aile iiyeleri, yonetici personelin katiliminin sag-
lanmasi ve grup liderinin konuya hakim ve kesinlikle s6z ko-

nusu hekim ile kisisel veya profesyonel iliskisi olmayan bir
kisi olmasi gerekir.

Hekimler i¢in tedavi oranlarinda %75-%95 oraninda basari
saglanir. Ise geri doniis seceneginin acik tutulmast, izlem me-
kanizmalar1 ve uyumsuzluk durumlar i¢in geri bildirimler
onemlidir.

Yargi Siirecindeki Stres ile Hekim Nasil Bas Edebilir?

Dava agilmasi karsisinda hekimlerin ilk tepkisi sok, kizgin-
lik, suclama, sucluluk, kaygidir. Hekim kendi yeterliligi hak-
kinda stipheye diiser, tip alanindan ayrilmayi tasarlar. Kisisel,
profesyonel ve finansal anlamda gelecek icin endiselenir. Ba-
kim kalitesini karsilamada yetersizlik kisisel bir saldir1 gibi
anlasilir. Bu siire¢ major depresyon, fiziksel rahatsizliklar ve
alkol, ilag¢ kotiiye kullanimina kadar uzayabilir. Bu donemde
hekime yardimci olacak yaklagimlar soyle siralaniyor:

* Destek arayin:
o Aileniz,arkadaglariniz, meslektaglarinizla duygularinizi
paylasin.
o Medikal veya 6zel topluluklarin destek gruplarina
katilin.
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 Kendinize sayginizi iade edin:
o Davanin her agamasina hakim olun.

¢ Giivendiginiz ve yaninda rahat oldugunuz bir avukat
ile caligin.

¢ Avukatin onerilerine uyun.

¢ Savunmanin hazirlanmasinda avukat ile birlikte aktif
olarak caligin.

o Anksiyeteye neden olan alanlari tespit edin ve tizerinde
caligin.

o Medikal kurslara katilin, yeni seyler 6grenin ve
digerlerine 6gretin.

o Onceliklerinizi yeniden degerlendirin ve programiniza
g0z atin.

o Bir tatil planlayin.

« Olaylarin anlamini degistirin:

o Objektif olun, vakay1 yeniden degerlendirin.

o Kendinize kars1 kibar olun. Size dava ag¢ilmasi sizin
“kotti” doktor oldugunuz anlamina gelmez.

o Cetin sinavi atlatmak sizi eskisinden daha giiclii ve iyi
kilacak.

Iyi bir doktor hatalarindan ders cikarabilmelidir.

Hukuksal bir sorunla karsilagma sansini en aza indirmek igin
hastanin acil servisteki bakimi ve taburculuk 6nerileri dikkat-
li, diiriist ve yasal olarak c¢ok iyi dokiimente edilmelidir. Has-
taya ve yakinlarina kars1 gosterilen igtenlik, diirtistliik ve say-
g1 hasta tedavisi i¢in baz1 seyler yolunda gitmese bile pozitif
etki birakacaktir.

Hekim Kariyerindeki Uretkenlik ile Saghkh Bir Aile Ya-
saminin Devami Arasinda Nasil Denge Saglayabilir?

Is, kariyer ve aile sorumluluklar1 hekimin kisisel ihtiyaglari-
n1 golgede birakir. Sonug; yorgunluk, rahatsizlik, depresyon,
negatif tutum, iligskilerde zorlanma, tiikkenme ve yipranmadir.
Acil serviste calisirken hayatinizin optimizasyonunu sagla-
yacak stratejiler soyledir:

Is yerinde:

« Kariyer ve aileniz i¢in amaglar belirleyin. Buna gore
zaman ¢izelgesi yapin.

« Servisinizdeki gebelik ve aile izni politikalarini takip
edin.

 Caligma hayatinizdaki ilerleme i¢in ihtiyaglarinizi
belirleyin.

« Aile izni politikalarina, hastanede ¢ocuk bakimi ve

193



EN SON NE OKUDULAR

aileniz ile uyumlu c¢alisma programlarina sahip c¢ikin.
« Taciz ve ayirimcilig1 tolere etmeyin.
« Liderlik, yonetim, kariyer gelisimi kurslarina katilin.
* Destek ve ogiitlerinizi diger asistan ve
meslektaglarimizla paylasin.
Evde:

« Ailenize boliinmemis bir vakit ayirin. Eve getirdiginiz ig
miktarina sinir koyun.

« Evin giinliik islerini siralayin ve organize edin.

* Cocuklarinizi miikkemmel yapmak i¢in daha az; onlari
mutlu etmek, onlarla daha iyi vakit gecirmek ve aile
mutlulugunu arttirmak i¢in daha ¢ok zaman harcayn.

« Esiniz ile iliskiniz iizerinde caligin. Iletisiminizi
siirdiirlin ve sorun ve c¢atismalar1 ¢oziin. Birlikte vakit
gegirin.

Evde ve is yerinde:

« Giin i¢inde islerinizi oncelik sirasina koyun ve organize
edin (FLAG system):

o Dosyala, bagkasina devret, iizerinde calis, cope at.
(File it, Let someone else take care of it, Act on it,
Put it in the Garbage)

« Kendi ihtiyaglariniza dikkat edin.

Hekimin Kendi Iyiligi icin Yapmasi Gereken Spesifik
Aktiviteler Nelerdir?
Meslek ve 6zel yasam icinde saglik ve mutluluk, bilingli efor

ve diizgiin planlama ile basarilir. Etkin zaman kullanimi ¢ok
kritik bir yetenektir. Peina ve Chisholm’a gore basarili zaman
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yonetimi kigisel degerleri ve amaclart belirlemeyi, kisisel
planlama yapmayi, islerin 6nceligini belirleyip 6nemli olan-
larin iizerine odaklanma yetisine sahip olmayi, gorevleri na-
sil dagitacagini ve nasil “hayir” demeyi 6grenmeyi gerektirir.
Ayn1 anda bir ¢ok ugrasi ile zaman genisletebilinir.

Diger kayda deger oneriler:
 Zenginlesmek, kisisel gelisim ve rahatlama icin oku.
o T1p dist ilgi alanlarim gelistir.

« Sinirlarint koy, diisiik oncelikli zorunluluklara hayir
de.

« Uykuya, beslenmeye, kisisel sagligina dikkat et.
« Kisa tatiller planla ve uygula.

« Alkol, ilag, ise siur koy.

« Ailene, arkadaglarina ve kendine vakit ayir.

« Saglikli olmayan iligkileri birak.

« Giivendigin insanlarla duygu, diisiince ve tecriibelerini
paylas.

» Meditasyon, duaya katil; camiye, kiliseye, sinagoga git
ve ruhani aktivitelere katil.

« Gergekei kisisel ve profesyonel amaglar edin ve oncelik
sirasina koy.

« Zaman yOnetim sistemi gelistir.
* Pozitif ol.
» Amag ve aktivitelerinde denge ve cesitlilik icin ¢abala.

Kaynaklar

1. http://www.acep.org/webportal/education/cdem.
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