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SAGLIKLI YASAM CALISMA GRUBU

TATDHAYAT Saghkh Yasam Calisma Grubu 2020- 2021 Yillik Faaliyet Raporu

TATDHAYAT Saglikli Yasam Calisma grubu kurulusundan itibaren acil tip ¢alisanlarinin
bedenen, ruhen ve sosyal yonden daha saglikli ve kaliteli bir yagam siirmelerini yardime1 olmay1
amaglamaktadir. Bu yolda, acil tip ¢aligsanlari i¢in sportif ve bilissel aktiviteler diizenleyerek
farkindalik yaratmay1 hedeflemistir.

Son iki yildir bulundugumuz pandemi siirecinde, Saglikli Yasam grubu olarak acil tip
camiasinin yaninda olmay1 ve bu zor déonemde destek olmay1 hedefledik.

*KONGRE*

20-22 Kasim 2020 tarihlerinde diizenlenen TATKON 2020 kapsaminda Acil Tipgilarin
bedensel, ruhsal mesleki iyilik halleri i¢in “Saglikli yasam” paneli ger¢eklestirildi. Pandemi
stirecinde COVID-19’un hekimlerin iizerinde etkileri, tikenmislik, uyku diizeni ve adli olaylar
ile miicadele gibi konular ele alindi. Saglikli Yasam Caligma grubunun geleneksel “5dk
konusalim” panelleri gergeklestirildi, sosyal medyanin tibbi bilgi giincelligi, COVID-19 ile
ilgili kigisel deneyimler paylasildi. “Wellness” kavraminin son yillarda farkli bir boyutu olan
kurumsal faktorler, liderlerin rolii gibi bir¢ok konu “Degisen Diinya” mottosu altinda kongre
de tartisildu.
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*AFET*

Ekim ayinm sonunda Izmir ‘de yasanan deprem sonrasi, aldigimiz geri bildirimler sonrasinda
afet olaylarinin mental ve duygusal yiikii ile bas etmek adina @tatdhayat instagram
hesabimizda “Afet sonras1 kendinizi daha iyi hissetmek i¢in neler yapabilirsiniz” baslikli bir
calisma paylastik. Ruhsal yonden yaygin goriilen tepkileri ve faydali olabilecek Onerileri
paylastik. Ayn1 zamanda, afet olaylarinda oldukca etkilenen ¢ocuklarimiz i¢in tavsiyelerde

bulunduk.
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Diizenli olarak yiyin, sivi alin, egzersiz yapin ve dinlenin;

viicudunuza ézen géstermek stresin olumsuz etkilerini
azaltir.

Oziicii duygulan yénetmek igin alkol, tiitiin ve diger ilaglan
ku

e 1 kaginin; bu llikle uzun vadede
isleri zorlastinr ve sorunlara neden olabilir.
Gok kiigiik cocuklar Okul gagindaki Ergenler ve gengler Yeni bilgiler ve gelismelerden haberdar olun. Spekiilasyon
ilgi meraklisi olabilir, gocuklar kavgaya bag etmeye calismak ve soylentilerden kaginmak icin givenilir bilgi kaynaklarini
korkabilir, sinir krizi girebilir, sosyal olarak igin alkol, tatin, kullanin.
gegirebilir veya yatak izole olabilir veya uyusturucu veya
1slatma veya parmak okul 5devlerinde receteli ilaglar
e"‘""e glbi sorun yasayabilir. kullanabilirler. Afetle ilgili televizyon ve sosyal medya icerigine maruz
davranislara devam kalmayr sinirlayin; asin maruz kalma rahatsiziigi artirabilir,
edebilir.
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*YENI YIL KARARLARI*

Yilbasi’nda kendimizi gelistirmek ve kendimize hedefler koymak i¢in instagram hesabimizda
“yeni yil kararlar1” anketi olusturduk. Hedeflerimiz igin ilerledigimiz, acil tip ¢alisanlarinin

kendilerini gelistirdigi bir y1l olmas1 adina farkindalik yaratmak istedik.



*ORYANTASYON EGITIiMi*
14 mart 2021 tarihinde ‘Online Oryantasyon Egitimi’i¢in gerceklestirilen canli webinar’da

Acil tip uzmanlik egitimine baglayan asistanlarimizla saglikli yasam oturumunda bir arada
olduk. Acil tip egitiminin 6nemli bir pargasi olan iletisim ve is-hayat dengesi tartigildi.
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Acil Serviste iletisim

Wellness: Hayat is Dengesi

Acil Tip Asistan Birligi




*TIPSLER*

Mart 2021 tarihi itibari ile instagram takipg¢ilerimiz ile her pazartesi saglikli yasam adina bilgiler
ve Oneriler paylastik. Acil calisani i¢in uyku diizeni, ikinci magdur, kurumsal diizeyde refah,
ndbette beslenme diizeni, tilkenmislik, badi sistemi gibi dnemli konular hakkinda hatirlatmalar
yaparak acil tip camiasinin ig-yasam dengesini gozeterek, farkindalik yaratmay1 hedefledik.
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tutmak icin ipuglary:
*Gézlem: Saglik calisaminin kendi bedensel ve ruhsal halini
*Yulaf: diisiik glisernik indekse sahiptir. enerji verir ve gereir

s jini

v * is ve Yasam dengesi. Salginla micadelenin kisa bir mesafe

“Yogurt: yiiksek protein igerir ve tokluk sinyali verir Fkosusu degil, maraton oldugu akildan cikarilmamalidir.
*Yumurta: amino asit ve B vitamin icerir
“Yardim isteyebilme: Kendi ve hastalarinin sagug! iin soglik
catisani kurumunu bilgilendirmeli ve yardim istemeye tesvik
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*YILLIK TOPLANTT*

Mart ayinda Saglikli Yagsam c¢aligma grubu olarak ¢evrimici yillik toplantimiz1 gergeklestirdik.

*TATD HATIRA ORMANI*

Nisan ayinda Doga Tibbi1 c¢alisma grubu is birliginde “TATD Hatira Ormani” projesi
kapsaminda aga¢ dikimi etkinligi gerceklestirildi. “Yasatmak adma can veren saglikeilar
anisina saglikli bir nefes ol” slogani ile baslatilan bu proje, COVID-19 nedeniyle hayatini
kaybeden saglik ¢alisanlarinin anisina gerceklestirildi. Yogun ilgi géren bu proje ile Ankara’da
TATD Hatira Ormaninin ilk fidanlar dikildi.

Turkiye'nin kalbi Ankara'da
10 Nisan 2021e 11.00-14.00

Yasatmak Ugruna Can Veren
Saglikgilar Anisina Saglikli Bir

Nefes Ol
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Yenimahalle / Ankara
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Doga Tibbr Galigma Grubuy




*EREPLICA*

27 Mayz1s “Acil Tip Gilinii” i¢in EReplica projemizin ikinci bir versiyonunu gerceklestirdik.
Acil tibbin ekip ruhunu, yaraticiligini, yenilik¢i ve modern yapisini gostermek i¢in 9 acil tip
kliniginden, iinlii dizilerde yer alan 9 tibbi sahneyi yeniden canlandirmalarini istedik. Bu
etkinligimiz sosyal medyada yogun ilgi gordii.
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*BULTEN YAZI*

Dernegimizin ‘Acil Tip Biilten’ Haziran ay1 sayisinda “Yoga” konulu bir yazi ile yerimizi

aldik.

“Pattabhi Jois’e gore

“Yoga iyilesmek i
yapilmaz.” @
Yoga yapilu, sonea iyilik de gelir, gozellik de.
Yoga hicbi bekien olmadan sadece yoga olarak

Hindu diniyle felses yakinly vordir ancak yoga
i din veya ina sistemi de degildi Yoga; il
ler, dinler, ukslarso bi yapiyla, s, cisiyes,
o,k ayrnm yopmaksizin, odol ve de ceza
Vadetmeden tom insanlign hizmetinde uygula-

Yoga evr Idir.”

Peki yogay: nasil taumbayabiliria?
‘Yoga olarak bilinen yoga vinyasa stlini geligl-
ren, Sansksit bilgiai S K. Patiabi Jois (Guru-

Peki neden Yoga?

J)'ye gon Gogu kez.

sureching e kanyunian yoganun belk de n ok esneklik kazanmak,hlo vermed, soyal medya-
an spordur. Spor ge- abilmek, yeni ontamlara
Myl giredilmek, yeni Lo
ile yoga arasinda ok olumlu aliyveriglerin oldu-  zihinsel, fiziksel. sosyal beklentiler gibi neden-
0 ve olabilecedi dogrudur. Kaskann, kemikleria  ler ogalulabilis. Yogaya yeni baylayantann ve
Olkemizde, Yagnuz, ilon e Cr
durugu) Onerenler de vardur. Ancak bunlar yogayl  man geriye dondp neden baglamigtim ve neden
4 spor ‘Yoga bir terapl ogay Pl
apide de yacakie. Farkanab e yopulan
bulmasi ile gonde il e yopilan yoga
yavaglatma, kan basincim dogirme, badursakla-  bir geyler iceric. Yoga zibni sadelegtirir, zihinsel
usia e cin taydalan
ne oldupu onemlidic.” Yoga GL
“ foard: . rahatladikga zihin de
e il
ile anlagihr bir dile Gaerimizdek gerginli) de frk
? s ‘ederek daha ok rahatlamak isteriz. Harekeder ile
cevrilmisgtir senkron hale gelen nefes, odaklanma,

“Bedensel ve ruhsal
iyilesmenin oldugu,
verimli bir hayat icin
denemeye degmez mi?”
Biyok deispm zamanlanindan gegiyoruz. qese-
mizde sres tetkleyen onca sey varken rihaimizi

durumak i yoga guzel bir yootem olabl.
Banlanmza dans il gelebils, bazlanna mazik,

bazian ko veya yozmek. Yeter ki yapamsal
enerjimiatboga harcamak yerine dengey saga-

sonsuzuis agun ve iciniz-
den gelen en derin kilerinizi dinleyin.
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*CANLI WEBINAR*

Haziran ayinda pandeminin etkilerinin siirmesi nedeni ile “Pandemi Giinlerinde Iyilik Hali”
adli webinar gergeklestirdik. Zaman yo6netimi, kariyer asamalarinda well-being, yeni donem
lider ozellikleri, acil tip’da kadin olmak ve kurumsal diizeyde wellness ile ilgili degerli
hocalarimizin katkisi ile gerceklestirdik. Webinarimiza yurtdisindan degerli hocalar da destek
oldu. ACEP Well-being Komitesinin yeni ve ge¢cmis baskanlari Dr. Arlene Chung ve Dr. Rita
Manfredi, ve AAEM Wellness komite baskan yardimcisi Dr. Alice Min webinarimiza katilarak
destek oldu.
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Acilis
Ayca Koca - Merve Eksioglu

8 HAZIRAN Moderatorler: Ebru Unal Akoglu-Mura
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Kariyer Asamalarinda Saglikli Yagsam Kavrami
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Yeni Dénem Liderlik Ozellikleri: Klinik ici iletisim Nasil Olmz

Zeynep Kekeg

Acil Tip'ta Kadin Olmak

Ozlem Koksal
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Moderatorler: Cem Oktay -Ay¢
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Reframing Wellness: The Transition from Individual to
Organizational Well-being
Rita Manfredi - Arlene Chung

Reframing Wellness: The Transition from
Individual to Organizational Well-being

Building Connections: Spokes on the Wheel of Wellbeing
Alice Min




*RiZE GEZIiSi*

Temmuz ayinda uzun zamandir planlanan Rize gezisinin adimlart atildi, tim konusma
gruplarinda ve sosyal medya tizerinde posterler paylasildi. Cok beklenilen bir etkinlik olmast
ve programin begeni toplamasi nedeniyle, ¢cok sayida 6n kayit olusturuldu. Eyliil ayinda
gerceklestirilen etkinligimizde, tim katilimcilar ile 3100 metre rakimda bulunan Buzul
Gollerine ulasarak kendimiz ile gurur duyduk.

Huzur bulacamz 3 gﬁnldk plcm...
17-19 Eylil 2021
o Zilkale, Palovit Selalesi, Cingiva Cafe/Zua Cafe

o Kagkar Buzul Goli
» Menguna Selalesi

Ayrintily bilgi: www.tatd.org.tr
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*KiTAP PROJESI*

Baghigin1 “Acil Tip’ta Saghkh Olma Sanati” olarak belirledigimiz kitap projemizi TATD
Yaymn Komisyonu’na sunarak olumlu geri doniis aldik. Acil tip kliniklerinde asistanlardan
ogretim tyelerine, idari sorumlulardan yoneticilere ve hatta kurumlara bir rehber olmasini
hedefledigimiz ve Wellness konusunda kurumsal platformda bir farkindalik yaratmak adina bu
yolda caligmalara basladik. TATD logosuyla basta acil servis ¢aliganlar1 olmak {izere tiim saglik
calisanlarina kazandirmak istedigimiz bu kitap i¢in oncelikle bdliimler belirlendi, yazarlardan
onay ve telik hakki alindi. Ocak 2022 tarihine kadar tiim islemlerin tamamlanmasini
hedefliyoruz.

Pandemi nedeniyle, yiiz yiize etkinlikleri bir siire askiya almistik, 2021-2022 yilinda bol bol
yliz yiize etkinliklerin olmasin1 diliyoruz.

TATDHAYAT, 800 takip¢i sayisi ile Instagram {izerinde aktif sekilde tanitimlarini
gerceklestirilmektedir.

Tiirkiye genelinde acil tip calisanlar1 arasinda farkindalik yaratmaya devam etmek adina
paylasim ve etkinlik ¢aligmalarimiz devam etmektedir.

Saglikli Yasam Calisma Grubu adina,

Ogr.Gor. Dr. Ayca Koca (TATDHAYAT ¢alisma grubu baskani)
Uzm. Dr. Merve Eksioglu (TATDHAYAT c¢alisma grup sekreteri)
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