EMERGENCY
MAMEDICIN
——— | CONGRESS

15 < s@,! . S
gy '_ 25-28 Nisan 2019 =%
T _ - Kaya Palazzo Otel . —

= Kongre Merkezi

6m

MEDICINE
CONGRESS

ACIL HEKII\/ILER ICIN SAGLIK

UYGULAMALARI

Dr. Ogr. Uyesi Yiicel YUZBASIOGLU
SBU-Saglik Bakanligi Kecidren SUAM
Acil Tip Klinigi
Nisan 2019



WELLNESS

e Turkce'de kisaca “esenlik”

* Saglk ve mutluluk icinde olma durumu
 Wellness terimi ilk defa, Dr. Halbert Dunn

tarafindan 1961°de
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WELLNESS

Wellness, yasam kaliteniz icin sorumluluk Gstlenmede ilk ve
oncelikli bir secim olarak disunulebilir bilingli istek ve
kararlar almakla baslar.

Egilim,Esenligi yliksek seviyeleri tasiyan, degisik yasam
alanlarinda 6nemli prensipler 6gretebilen bir yatkinliktir

Wellness, bir secimdir; optimal sagliga dogru hareket etmek
icin verdiginiz bir karardir

Farkindaligin bir aktif sirecidir. Son noktasi olmayan bir
gelisim farkindahgidir

Yasam icin bir yoldur; esenlik icin en yuksek potansiyelinizi
elde etmek icin tasarladiginiz bir yasam bicimidir



WELLNESS

Degisim ve donlsim icin dinamik bir strectir
Beden, beyin ve ruhun birbirine daha da
vakinlastiriimasidir

Kendinizi sevmeyi kabul etmektir

Genel anlamda, wellness farkli alanlarda, dolu,
anlamli ve kisisel potansiyellerini en ylksek
seviyelere cikarmak icin hayati yasama kabiliyeti
olarak anlamlandirilir

Surekli kendini gelistirmeyi hedefler ve bu gelisimi
artirmak icin degisiklikler sunar



Being Well in Emergency Medicine:

ACEP's Guide to
Investing in Yourself

Edited by Rita A. Manfred, MD, FACEP and Juia M. Huber, MD, FACEP




* Yasam suresi icerisinde fiziksel, entelektuel,
duygusal, sosyal, mesleki, ruhani ve cevresel
durumu dengede tutmayi amaclar

THE WELLNESS WHEEL



1-Duygusal Adim

* Acil bir hekim igin mutluluk nedir?
Kooperatif hastalar? llginc vakalar? Verimli
destek personeli? Harika hemsireler mi?

* Bundan daha fazla?

e Mutluluk bazen “lyi Yasam” olarak
dusunular

* Mutluluk gercektir ve dlculebilir

* Tek bir varliktan cok daha fazlasidir

* Mutluluk, yalnizca istirabin olmamasi degil,
nese ve keyfin varligindan daha fazlasidir
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1-Duygusal Adim

Duygusal yonden iyi olan bir kisi, kendisinin
farkindadir

Bu kisi bireysel olarak sirekli gelismeye aciktir

Insanlarin kendisinde ya da digerlerinde olan genis
caph hislerin kabult ve farkindaligi olarak
tanimlanabilir

Kendi kisisel hislerinizi anlama kabiliyetiniz, sinirlarinizi
kabul etmeniz, duygusal istikrarin Gstesinden gelmeniz
ve duygularinizla daha rahat hale gelmenizi kapsar

Kisisel davranislarinizdan sorumludur

Karsilikli sdylemler, gliven, durustlik ve saygiya dayali
duyularin birbirine baglanabilmesi yetenegidir



1-Duygusal Adim

Acil tip stresli ve hareketlidir

Acil servis hizli tempolu
Konsultanlardan ve hastalara kizgin
olabiliriz

Neden kizdigimizi distinecek cok az
zamanimiz var

Ancak bu duygulari yonetmek ve nasil
davranacagimizi secme glcune sahibiz

Esenligin anahtari iyimser olmak ve
digerleriyle iyi iliskiler kurabilmektir






1-Duygusal Adim

* Bir dergide yazmak veya sozli anlatimlar
 Meditasyon veya farkindalik egzersizleri
e Yasitlarinizin rehberligi

e Eksik gelistirme

e Egitim

* Kisisel kocluk

* Empatiye odaklanin

* Kendi ihtiyacinla ilgilen

e Stresli durus suresini sinirlandirin




2-Fiziksel Adim

* Yeterli egzersiz yapmak, iyi yemek yemek,
yeterli uyumak

 Hastalik belirtilerine dikkat etmek ve
gerektiginde tedavi olmak

e Fiziksel sagliginiz iyi olursa 6z sayginiz ve
self kontrollnulz artar ve psikolojik olarak
lyi olursunuz



2-Fiziksel Adim

* Yiyecek, zindelik ve fiziksel saglik

* neyersen osun

e Acil tip, toplam zindelik ve mutluluk gerektirir

e haftada minimum 150 dakika aerobik egzersiz

e Sahip oldugun tek bedeni koruyacak zamanin var
* Yaslanma bir hastalik degildir

e Secim bizim, ve karar bizimle basliyor

* Kendimize en iyi sekilde bakmamizi hastalarimiza,
is arkadaslarimiza ve 6zellikle kendimize bor¢lu
degil miyiz?




2-Fiziksel Adim- Uyku

UYKU! Acil Tip ve Uyku: Uyumlu mu?

Acil hekimler olarak vardiyali iscileriz ve
vardiyali calismayla meydana gelen
aksakliklari gidermek icin stratejiler
gelistirmek zorundayiz

Uyku plani(Sirkadien Ritim)
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3-Mesleki Adim

* |s yasaminda saghkli calisma performansi,
keyif, mutluluk ve basariyi bir arada yurtutme
yvetenegidir

* Birey bu dengeyi sadece kendisi icin degil is
ortamindaki diger bireylerle birlikte yuritme
ve surekli daha iyisini elde etme UGzerine
odaklanir

* |s ortaminda gerekli bilesenlerin dinamigini
glcli tutmak icin cesitli etkinlikler ve
faaliyetler planlanir




3-Mesleki Adim

Acilde sizi mutlu eden seyleri kesfetmek

Her zaman duzeltilmesi gereken cok
sayida sey olacak

Isin sirri onlari isinizden zevk aldiginiz
seylerle dengelemek

lyi bir is-yasam dengesi ne kadar iyi
yaparsaniz o kadar iyi karar verirsiniz



Ikinci Kurban Sendromunun

Ustesinden Gelmek

Acil durum doktorlarina tibbi hatalarin ve beklenmeyen sonuclarin

etkisi

) , 7 \

Anksiyete
Husran
Suc

Korku
Ofke
Utang

Tip dogasi geregi kusurlu bir bilimdir
Hepimiz hata yapariz; insaniz

Profesyonellik'in benimsenmedigi ve destekleyici davranislarin
gosterilmedigi
Klinik ortamlarin artan tibbi hatalara, advers olaylara ve glvenli

olmayan calisma kosullarina yol actigi konusunda artan bir tani
vardir



3-Mesleki Adim

e Aile Etkisi

* Nerde calismak, yasamak

* Burs programi

 Akademik ve ozel

* Mevcut finansal durumunuz
e Akilli bir akil hocasi aramak
* Emeklilik %10,%10,%20

* Elektronik Kayit

* Teknolojiye uyum

e Dava Stresi(Uzun dmurli ve basarimiz bu tatsiz, stresli
profesyonel gercegi idare edebilmemize baghdir)

* Tibbi Malpraktis Stres Sendromu
* Toksik madde maruziyeti
e Siddete maruziyet




4-Finansal Adim /‘\
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Kilit nokta finansal giiven
Ailenizi ihtiyaclari saglamak, aylik
faturalarinizi 6demek
Cocuklarinizin egitimini planlamak ve

rahat bir emeklilik ve gelecekteki
seyahatler

Sigorta 6demeleri

llerlemenizi 6lcebilir ve sonuctan emin
olun



4-Finansal Adim

Mali Huzur icin Yedi Adim: Acil Durum Hekimi Icin
Finansal Planlamaya Giris

Simdi Planlayin, Sonradan Mali Mutluluk
Dilini ve temellerini 6grenmelisin

lyi gelir ve %25’ni saklamak

lyi danisman bulmak _
Sigorta =
Dikkatli yatirim fonlara dikkat
Varlik koruma fonu

Maasiniz finansal hayallerinizi gerceklestirmek icin
yeterli Biraz planlama ve biraz disiplin bunu
gerceklestirecek

NoUnsEWwNhE




5-Sipirattel(Manevi) Adim

* Yasam anlamli ve amaci olan bir duygudur; yasam icin bize
rehberlik eden, anlam veren ve yonlendiren etik, degerler ve
durustlaktar

* Ddulnya hayati ile birlikte i¢ diinyaya ait ihtiyaclari dengelemek
icin calisirken kendi ve digerleri ile bir harmoni ortami
olusturmak icin cabalamaniza rehberlik eden insan varliginda
anlam ve amac icin bir arayistir

* Evrende var olan daha yuksek bir glic ile birlikte kisisel
iliskilerin bir yasam boyu gelismesini 6zendirir

* Spirittel wellness, kisisel inanislarin degerlendirmesidir. Kisi
her yerde ibadetini yapabilme ozgurliglne sahiptir




5-Sipirattel(Manevi) Adim

* Acil tip size ne ifade ediyor
Yardim veya Sifa sanatimi ?

Manevi boyut hayal kirikhgi, suphe ve
korku zamanlariyla huzurlu zamanlarin
birbiriyle uyumuyla karakterizedir

* Acil tipta biz her glin varligimiza anlam
katmamiza sebep olan bu deneyimlere
sahibiz
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5-Sipirattel(Manevi) Adim

Meditasyon yapmak zaten acil durum doktorlarina dogal
olarak gelen bir beceridir

Bizi daha sakin, daha odakli ve daha etkili hale getirebilir
Bircok insan meditasyonun sessizce oturdugunu ve konsant
Kullanilan nesne, cakil tasi, kalem veya bozuk para gibi elde

Bir nesne meditasyonu icin ihtiyac duyulan tek sey nesne ve
istekli bir akildir

Bir zamanlayici yararh olabilir; baslamak icin 2 dakika deneyin

Aklimizi sakin odakli bir duruma getirme yetenegimizi
gelistirmek, acil tip uygulamasi sirasinda gorevlerimizi hizli ve
etkili bir sekilde

Mind Neck Chest Stomach Crutch
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E—




5-Sipirattel(Manevi) Adim

e Sessiz alanlar

* Duyularini tamamen kullan
* Oldugun yerde ol. Etrafa bak

e Sadece bak, yorumlama. Isigi, sekilleri,
renkleri, dokulari gérin

* Her seyin sessiz varligina dikkat edin....
Sesleri dinleyin; onlari yargilama




6-Sosyal Adim

* Acil servis disindaki yasaminizda diger
insanlarla nasil iliski kuruyorsunuz?

* Meslektaslarinizla, hastalarimizla,
arkadaslarimizla ve ailelerimizle etkili
iliskiler gelistirmek sosyal saglg gosterir




6-Sosyal Adim

Catisma her zaman etrafimizdadir,

ls yerinde, catisma altin bir firsattir. lyi
vapilirsa, catisma anlamli bir degisim
tasiyan arac olabilir

Ik 6nce kabul et

Sonra nefes al visseral reaksiyon
Sonra, bir eylem plani gelistirin
Objektif secenekleri belirle



Acil Tip Egitimi Sirasinda Wellness
Stratejileri

* Oryantasyon, Aile ve is disi Arkadaslar,
Hobiler, Saglik, Acil tip wellness programlari

PHYSICIAN WELLNESS/RESIDENTS' PERSPECTIVE

Strategies to Enhance Wellness in Emergency
Medicine Residency Training Programs

Shana Ross, DO, MSc*; E. Uang Liu, MD; Christian Rose, MD; Adaira Chou, MD;
Nicole Battaglioli, MD

*Corresponding Author. E-mail: Shana.Elisha@emai.com
o % £ '



7-Entellektuel Adim

* Entelektuel esenlik, cevrenizdeki diinyada
farkindaliginizi genis tutmayi ve strekli egitim
halini kapsar

* Yeni bir fiziksel egzersiz 6grenmek gibi, yeni bir
seyler 6greniyor olmak da entelektlel gelisim
dogurur ve insana esenlik verir

* Wellness’in bu asamasi, 6grenmis oldugunuz
seyleri yapabileceginizi, daha fazla 6grenmeye
yonelik imkanlar yaratacaginizi size 6gretir




7-Entellektuel Adim

 Uzmanhgimiz surekli degistikce ve
gelistikce, acil tipta acik fikirli olmak cok
onemlidir

 Bildiginiz seyleri ED'de baskalariyla
paylasmak tesvik edici olabilir ve kendinize
meydan okumanin bir yolu olabilir

* Dinlemek karsindakinin séylediklerinin
olabilirligini disinmek yeni fikirlere acik
olmak gerekir
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