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HEKIM VE STRES YONETIMiI

Nilgiin Sarp’

OZET

Stres bazen organizmanin tepkisi gibi tanimlanirken,
bazen distaki uyarici anlaminda tanimlanmaktadir (1).

Stres alaninda yapilan ¢alismalar incelendiginde ne-
redeyse biitiin hastaliklarin psiko-somatik oldugu diisi-
niilmektedir. Bu nedenle gelismis ilkelerde stres ve
stres egitimi énem kazanmustir. Ulkemizde (niversite
egitiminde ve is yasaminda stres egitimi yoktur. Oysa
saglikli ve huzurlu bireylere sahip olabilmek icin stres-
le basa ¢ikmayi bilmek gerekmektedir.

“Bu ¢calismada, is yasaminda yogun ¢alisan hekimler-
de stres nedir, belirtileri nelerdir ve stresin azaltilmasin-
da veya onunla basa ¢ikmada kullanilan teknikler ne-
lerdir,” tartisilmaya ¢alisiimugtir.

Anahtar kelimeler: Stres, Stres Yénetimi.

SUMMARY

Physicians and stress management

Stress is sometimes defined as a reaction of the orga-
nizm or an external stimulation.

Most studies on stress reveal that most illnesses are
psycho-somatic. So stress and stress education are
gaining importance in all countries. There is not
stress education in universities and work life in Tur-
key. But coping with stres is important for healthy li-
fe.

In this study, | would like to discuss the meaning of
stress for the physicians who work hard, diagnosis of
symptoms of stress together with the ways of reducing
stress and technics for coping with stress.

Key words: Stress, Stress Management.

STRESIN TANIMI

Stres 60’ yillardan bu yana yasam bicimi halini al-
mistir. Meslek sahibi insanlarin stresi tanimalari ve
saghklarina verdigi zararlari kabul etmeleri zordur.

Son yirmi yildir yapilan aragtirmalar, stresi yogun
islerde calisan ya da baglarindan énemli ve olumsuz
olay ya da olaylar ge¢mis kisilerin, hastaliklara yaka-
lanma olasiliklarinin yiiksek oldugunu gostermektedir
(1).

Stresin etkilerini gozlemek ve erken koruyucu 6n-
lemler almak muimkiindiir. Stres belirtileri kisiden kisi-
ye degisir. Bu nedenle her insanin kendine 6zgii stres
belirtileri vardir. Genelde stresten etkilenen kisilerde
bas agrilari, boyun tutulmasi veya sirt agrilari goriilebi-
lir. Kisi olaylar karsisinda ¢ok hassastir. Ortada birsey
yokken baskalarina bagirip cagirir. lyi uyudugu bir ge-
ceden sonra bile tikenmislik hissi vardir. Bu tiir belir-
tiler stresi tamimak ve onunla basa ¢ikmak icin ilk
adimdir. Ayrica stres tanimi icin 6lceklerden de yarar-
lanilabilir. Bu konuda en ¢ok kullanilani Psikiyatrist
Thomas Holmes ve Richard Rahle tarafindan gelistiri-
len “Holmes-Rahle Sosyal Uyum Olgegi” dir (Tablo 1).

Holmes ve Rahle 88 geng doktor tizerinde yaptiklari
arastirmada; bu olcekten 300 veya daha fazla puan
alanlarin iki yil icinde tlser, psikiyatrik problemler, ke-
mik kirilmalari veya diger saglik problemlerine yaka-
lanma olasiliklarinin %70 oldugunu bulmuslardir. 200
puanin altinda olanlann ise bu tir hastaliklara yaka-
lanma oranlari %37’dir.

Bu calismanin sonuglarina gore;

300 + %90 gelecek yil ciddi bir rahatsizlik yasana-

bilir.

150-300 %51 gelecek iki yil icinde hastalanabilir.

0-150 %37 gelecek iki y1l icinde hastalanabilir (2).

Son yillarda olaylarin kisilere (yas, cinsiyet, cali-
san-calismayan, yoksul v.b.) gore degisebilecegi lize-
rinde tartismalar vardir (1).

Allen, 1966-1976-1981-1986 yillarinda yeni me-
zun olan doktorlarla ilgili yaptigi kronolojik aragtirma-
larda, egitim ve ¢alisma yasamlarindaki stres nedeniy-
le, 1986 mezunu hekimlerin 3/4’tG, doktor olma karar-
larindan pismanlik duyduklarini belirtmislerdir. Bu
oran eski calismalara gore daha ytksektir.
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Tablo 1. Holmes-Rahle Sosyal Uyum Olcegi STRESLE iLGILi YAYGIN OLAN ORTAK
Olay Degeri BELIRTILER
Esin 6lum L A. Kisa dénem - Erken Belirtiler
Bosanma 73 . e
Esten ayri olma 65 1- Fiziksel Belirtiler
Hapse diisme 63 e Basagrisi (gerginlik, migren)
Yakin bir aile tiyesinin élimi 63 e Mide problemleri
Yaralanma veya hastalik (kisisel) 53 P
Evlilik 50 * Cok/az yeme
isten atilma 47 e Uyku bozukluklari
Ele barisma 45 e Hafif kronik yorgunluk
Emekli olma 45 o K sl
Ailedeki bir tiyenin saghginda degisme 44 TGRS
Hamilelik 40 e Cilt tahrisleri
Cinsel sorunlar 39 e Dis gicirdatmalar
Aileye birinin eklenmesi 39 26 ‘
Isteki uyumsuzluklar 39 * Kas _atma ari
Mali durumdaki degisimler 38 o Hafif kronik hastahklar
Yakin bir arkadagin 6limu 37 e Cinsel sorunlar
Iste alan degisikligi 36 s [ehal
Esle yapilan tartismalarin sayisi 35 sna
10.000 $ wizerindeki ipotek-kredi 31 e Kabizlik
ipotek veya kredi ile ilgili sorunlar 30 2- Psikolojik Belirtiler
isteki sorumluluklarin degisimi 29
Cocugun evden ayrilmasi 29 * Unutkanlik
Kayinvalide-kayinpeder sorunlari 29 e Kizginhk
Kisisel biiyiik basarilar 28 e Sinirlenme
Esin ise baslamasi veya birakmasi 26 o Anksivet
Okula baslama veya bitirme 26 n S.l‘ye € )
Yasam kosullarinin degismesi 25 o Aile Gyeleriyle sorun
éwls@l dll?kan“k'al“” degismesi 3‘; * Alkol ve sigara kullaniminin artmasi
onetici ile sorunlar 2 i .
Calisma sartlani ve saatlerinin degismesi 20 ¢ llag veya uyku ilaglarinin kullaniminin art-
lkamet degisimi 20 masi
Okul degisimi 20 ° Depresyon
Sosyal aliskanliklarin degisimi 19 g s
Dini aktivitelerin degisimi 19 * Gugsuzluk duygusu
Sosyal aktivitelerin degisimi 18 e Calisma arkadaslariyla sorunlar
10.000 $ altindaki ipotek ve borglar 17 * ste problemler
Uyku aliskanliginin degisimi 16 B. Uzun dénem belirtileri
Aile toplantilarinin sayisinin degisimi 15 T
Yeme aliskanliklarinin degisimi 15 1- Fiziksel Durum
Talt!” ; I 13 e Hipertansiyon
Yilbasi dénemi (yeni yil) 12 o < ;
Kanunlara kargi gelme (kiigiik olaylar) 11 Kalp hastaliklari
e Felg
e Seker hastalig
e Ulser

Sutherland ve Cooper 1987 ve 1990 yilinda yap- e Bulagici hastaliklar

tiklari calismalarda, genel pratisyenlerin (general prac- e Barsak problemleri
titioners) daha fazla stresli, daha az is doyumlu ve ruh 2- Psikolojik Problemler
sagliklarinin da giderek daha kotii oldugunu bulmus- ¢ Ciddi depresyon
lardir. e Kazalar

Chambers ve Wall 143 yeni mezun hekimle yap- ° Aile ici giddet
tiklari calismada; en biiyik stres nedenini aile-is gatis- * Intihar davranisi

e Alkolizm

e Ciddi uyusturucu kullanimi

e Diger psikolojik bozukluklar
C. Mesleki Stres Yaratanlar
Fiziksel stres yaratanlar

masi olarak bulmustur. Ayrica tip 6grencilerinin hasta-
larla olan iliskilerinin, 6gretim elemanlar ve galisan-
larla olan iliskilerinden daha fazla stres yarattigini sap-
tamiglardir (3).

Ayrica yapilan ¢aligmalar bayan doktorlarin ve tip e Kimyasal maddeler
ogrencilerinin erkeklere oranla daha fazla stresli ol- o Fiziksel maddeler (giiriiltii, radyasyon, so-
duklarini saptamuglardir (3). guk, sicak)




¢ Korkuya neden olan zararlar
¢ Rahatsiz calisma kosullari
Sosyal Stres Yaratanlar

¢ Fazla is talebi

¢ Disiik sosyal destek

e Kararlara katilimda yetersizlik

¢ Beklentilerin isteklerin gatismasi (farkl bek-
lentiler)

* Diistik is kontroli

e Cok tekrarlanan isler veya makine hizinda
galisma

* Vardiyali ¢calisma

e Kot denetim

* s arkadaglariyla kéti iligkiler

¢ ste yiikselmede yetersizlikler

* s giivencesi olmamasi

e Fazla mesai (4).

STRESLE BASA CIKMA

Stres, saglik alaninda galisanlar igin, basa ¢ikilma-
st zor bir sorundur. Genelde uygulanan programlar
stresin yol actigl semptomlarin tedavisine yoneliktir,
Oysa stresin engellenmesine yonelik programlar da
olmalidir (5).

Kisi once stresle basa ¢ikma yollar ile ilgili olum-
lu-olumsuz durumlari gozéntne almalidir. Bu yollarin
kisa donemli rahatlamaya mi yoksa uzun dénemli
strese mi yol actigl ve onun igin saglikli mi saglhksiz
mi oldugu degerlendirmesini yapmalidir (6).

Bu degerlendirmeler yapilirken kendisine su soru-
lari sorabilir.

1. Kendimi baski altinda hissettigimde ne yapa-

rim?

2. Korktugum ya da tehdit edildigimi hissettigimde
nasil davraniyorum?

3. Kizdigim ya da birseyi yapmaktan alikondugu-
mu hissettigimde ne yapiyorum?

4. Stres altindayken davraniglarim her zamankin-
den farkli mi?

5. Alskanlik halinde yaptigim, tekrarlayici hangi
davraniglarim var? Bunlara ne zaman basvuru-
yorum¢

6. Tepkilerimin daha esneklesmesi igin farkli basa
ctkma davraniglarini denemem yararh olabilir
mi ?

7. Stres karsisinda genellikle sergiledigim basa
¢tkma davraniglarim insanlarla iliskilerimi nasil
etkiliyor ?

8. Bu davranmiglarim saghigimi nasil etkiliyor ?

Boylece stresle basa ¢ikmak igin 6ncelikle kendi-
nizle olumlu bir diyalog baslatmis olursunuz (1).
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Stresi azaltmak igin;

Kilonuzu ideal diizeyde tutunuz,

Sigara icmeyiniz,

Kafein kullanmayiniz,

Diizenli egzersiz yapiniz,

Kendinize, gevsemek icin diizenli zaman ayiri-

niz.

6. Stresli durumlardan kagininiz. Bu tamamiyle
miimkiin degildir o nedenle gereksiz stresler-
den kagininiz.

7. Bilinen durumlari daha az stresli hale getiriniz.

O b RN 5

Zaman Yonetimi: Duizensizlik ve stres birbirini ko-
riikleyen etmenlerdir. Giinliik etkinliklerden gerekli
olmayanlari ayirip, oncelik tanidiklarimiza odaklas-
mak, diizenli olmak, yazili planlar yapmak, isleri uy-
gun kisilere paylastirmak ve zaman cetveli kullanmak
yararli olabilir. Zaman cetvelinde simdiki siire ve arzu
edilen stire yer almalidir.

Ornegin;

Aktiviteler

Is

Uyku

Yemek yeme

iletigim

Aile/gocuk etkilesimi

Es ile etkilesim

Yemek hazirlama

Alisveris

Ev isleri

Eglenme-dinlenme

Fiziksel egzersiz

Diger

Simdiki Siire  Arzu edilen sure

Zaman cetvelinde yer alan etkinliklerden arzu edi-
lenler i¢in yeterli zaman ayrilmalidir. Clinkii eger bir
hekim yogunlugun gececegi ve kendisine ayiracagi
zamani beklerse, o zaman hi¢ gelmez.

Gevseme Teknikleri: Gevseme, stresle basa ¢ik-
mak i¢in dogal bir yontemdir. Gevseme bedeninizin
ve zihninizin stresden uzaklasmasidir. Televizyon sey-
retme, cogu kisi icin bir gevseme yontemidir. Ancak
gercek gevseme tekniklerinin 6grenilmesi gerekir.
Bunlar meditasyon, biofeedback, ileri gevseme ve eg-
zersizdir.

Meditasyon: Bir kelime, nesne veya objeye odakla-
nip, zihni rahatlatmaktir. Eger bir objeye odaklanilirsa
gozler agik digerlerinde kapalidir. Meditasyon genelde
sessiz bir ortamda, oturarak, kalp atimi ve soluk alip ver-
me gibi viicut fonksiyonlarina da odaklanarak yapilir.
Guinde 10-20 dakikalik strelerde, iki kez yapilan medi-
tasyonun strese bagl belirtileri azalttigi gozlenmistir.
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Biofeedback: Kisinin viicut iglevlerini (kan basinci,
viicut 1sis1, kas gerginligi v.b.) bir monitor araciligi ile
izlemesidir. Kisi izlem sayesinde bunlari kontrol etme-
yi 6grenebilir.

ileri Gevseme: Biofeedback yontemine benzer bir
yontemdir. Stres ve anksiyete direkt olarak kas gergin-
ligi ile iliskilidir. Bu nedenle kaslarin gevsetilmesi stre-
si azaltir, sessiz bir odada kaslari gevsetici egzersizler
yapilir. Bu egzersizleri 6grenmek zaman alir.

Egzersiz: Genelde stres azaltici yontem olarak bili-
nir. Saglk durumuna gore diizenli egzersiz, kardi-
ovasktiler uyum ve viicut 6lgilerinin korunmasinda
yararlidir. Ayrica arastirmalar, diizenli egzersizin hi-
pertansiyon ve depresyon tedavisinde de yararli oldu-
gunu gostermistir.

Destek Gruplari: Destek gruplar 6zellikle tip fa-
kiltelerindeki kiz ogrenciler igin oldukga yararlidir.
Kiz ogrencilerin kapasitelerinin artirilmasi, olumsuz
duygularinin azaltilmasi ve giiclii dostluklar kurabil-
mesinde, destek gruplarinin buyiik faydalar sagladig
saptanmistir. Tip fakiilteleri icin organize edilen des-
tek gruplari, kiz 6grencilerle hosgoriili iligkiler ve on-
larin mesleki giicliiklerini anlamayi artirmaktadir.
Grup deneyimleri sonrasi, ¢alisma esnasinda, daha
yakin iliskilerin arttigi saptanmistir. Grup disinda olan-
larin ise stresle basa ¢ikmada olumsuz duygularinin
arttigl saptanmigtir.

Mesleki Danisma: Tiim bahsedilen tekniklere rag-
men hem 6grencilikte hem mesleki yasamda, mesleki
danisma gereksinimi de olabilir. Eger bir hekim veya
tip 6grencisi kendi kendine stresle basa ¢ikma teknik-
lerini yeterince uygulayamiyorsa, psikoanaliz veya
destekleyici psikoterapi alabilmelidir. Hekimler genel-
de profesyonel yardimdan cekinirler ancak énemli bir
zarari onlemekten kaginmamalari gerekir (2).
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SONUC VE YORUM

Stres alaninda yapilan yayinlara bakildiginda, asa-
g1 yukari tiim hastalik ve saglik durumlarinin, psikoso-
matik olduguna karar verilebilir. A.B.D’de bugtin go-
riilen dort temel hastalik grubu (kalp ve damar hasta-
liklari, kanser, romatizma ve solunum bozukluklari),
artik psikosomatik olarak degerlendirilmektedir. Belli
bazi virlis enfeksiyonlarinin neredeyse tiimi stresle
iliskilidir. Tim atesli hastaliklar stresle iligkilidir. Stres-
le iliskisi olmadig distintilen travmatik yaralanmalar
yani kazalar bile insanin psikolojik durumuna bagh
olabilir (1).

Yapilan bir ¢alismada hekimlerin genelde stres
azaltmak icin kullandiklar yontemlerin,

* [se ara verme (dinlenme)

e Arkadaslariyla sohbet

e Pasif rahatlama

e Gilme-rahatlama

e Egzersiz yapma

¢ Kizma

e Stres yapan durumdan uzaklagsma

e Alkol

e Zaman yonetimi

* Fazla yeme

e Hizl araba kullanma

* Insanlan rahatsiz etme

e Islerini baskalarina devretme

¢ Danigsma alma (profesyonel yardim) oldugu bu-

lunmustur.
(Chambers Wall and Campbell, 1996).

Ulkemizde hekimlerin yogun stres konusunda ala-
caklar teorik ve uygulamali (stresle basa ¢ikma tek-
nikleri) egitimin mesleki basarilari igin yararl olacag
dustintilmektedir.

Avyrica, gelismis tlkelerde oldugu gibi, ilkemizde
de hekimlerle, stres ve onunla basa gikma teknikleri
konularinda yapilacak aragtirmalar, bu konunun daha
iyi anlagilmasi ve vurgulanmasi agisindan yararl ola-

bilir.
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