Tatilinizi planlarken
tatiliniz zehir olmasin

Yogun gegen bir is yimn ardindan
tatile gkmak ne biiytik bir mutluluk. Aylar
oncesinden baglar tatl tatil heyecan.. O
gun iple gekilir. Her ne kadar tatil herkes
icin farkh seyler ifade etse de insanlarnn
aklina gogunlukla deniz, kum, giines gelir.
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Bir y1l yogun bir sekilde calistiniz, iyi bir tatili hak ettiniz. Tatilinizde tam anlamiyla
rahatlamak, beyninizi bosaltmak igin 6ncelikle iyi bir plan program yapmakta fayda var.
Eger tatile, ne zaman, kiminle gikacaginiza bir an 6nce karar verir, isleri zamaninda delege

Tatil zamam yaklastik¢a da o an: hayal
ederiz ve son hafta geri sayim baslar.

Iyi bir tatil igin plan program yapmak
hig de kiiglimsenecek bir sey degil.

Bir ofiste galisanlann hemen hemen
hepsi tatillerini 3 ayhk yaz doneminde
kullanacagindan tatilinizi ne kadar
erken planlarsamz o kadar iyi. Hele bir
de evliyseniz, esinizle aym tarihte tatile
cikacagimzdan ikinizin de buisi bir an 6nce
halletmesi lazam. Son dakikaya birakirsamz
denk getirmeniz zorlagacaktir. Ne kadar
onceden plammz yaparsamz o kadar iyi.
Hem bu sayede ucuz tatil firsatndan da
yararlanmak miimkiin.

Klinik Psikolog Dr. Basak Demiriz, eger
tatiliniz iyi planlamazsamz her ey tam
istediginiz gibi gitmeyebilir uyansinda
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bulunuyor: “Planlamann igine, Yapilan

tatil igin ne kadar biitce > aragtir malz}'_

aywracaginiz, galisiyorsamz tatil yapmayan kisilerde

iglerinizi kime ne gekilde motivasyon kaybina, psikolojik
devredeceginiz, ev ve fiziksel rahatsizliklara

veya ofisinizde bakim tHandiz Ssteri

isteyen hayvanlar rastlandigini gosteriyor.

veya bitkileriniz varsa . Dr.Bagak Demiriz, “New York Eyalet
onlara kimin bakacag, Universitesi’'nde yapilan bir arastirmaya

gideceginiz yerin iklim gore 5 y1l boyunca hig tatil yapmamus bir

kogullarina gére kayafet
planlamanuz, gittiginiz

yerde yapabileceginiz yilenaz 1 hafta tatil yapanlara gére
aktiviteler igin yiizde 30 daha fazla. Ayrica kisinin
hazrlanmaniz gibi bir gok tatil yapmadig her yil, kisinin
detay girer. Bu detaylan kalp hastalig1 riski biraz
onceden planlamak i¢in daha artiyor” diyor.
mutlaka bir siire aynimali yoksa 24 yOr:
arkada biraktiginiz konular kaygimz
yiikseltebilir ve sizi mutsuz yapabilir.”

Bir seferde en az 10 giin

Tatil yapmak ve dinlenmek ruh sagh@
icin temel bir ihtiyag. Tatil motivasyon
unsuru. Ie giderken yapamadigimuz, vakit
aywramadiimz pek ok seyi yapabilme
firsat. Rutinden gikma, 6zglirliik,
sevdiklerinle daha gok birlikte olma, vakit
ayirma, zaman baskisindan kurtulma,
rahat giyinme, rahat hareket etme gibi her
insanin ihtiyac olan rahatlama yolu.

¢ lar tam olarak dinlenmi:
uzaklagmis olmak i¢in ideal tatilin
15 kesintisiz giin stirmesi gerektigini
soyliiyorlar. 10 giinden az siiren tatilde tam
dinlenme miimkiin olmuyor, hele bir de
uzak bir yerlere gidildiyse yol yorgunlugu
ve yolda gegen sire tam anlamiyla
dinlenmemizi engelliyor. 10 gliniin 2
gliniinii yol, 1 ya da 2 glintinii de tatil
sonras! ige baglamadan dinlenme zamam
olarak aywrmakta fayda var.

Tatil uzaklara gitmek degil

Tatil gliniinii belirledikten sonra is
rezervasyon yapmaya gelir. Ama nereye
gidilecek? Bir sahil kasabasina m, yoksa
dogayla ig ige bir yere mi veya uzaklara,
farkl: bir kitltiire, ilkeye ziyaret mi? Cepte
para da yoksa iyi bir tatil hayal mi?

Uzmanlar hemfikir: Tatil, illa uzaklara
gitmek degil. Herkesin tatilden anladig
farkli. Evde oturup ¢ocuklarla ortak bir
sey yapmak, akraba ziyareti vs sizin igin
ideal tatil olabilir. DBE Davrams Bilimleri
Enstitiisii Kurumsal Gelisim Merkezi
Miidiirii Psk. Aysegiil Horozoglu Enkavi,
“Tatil demek illaki bir siirii paralar verip bir
yerlere gitmek degildir. Para harcamadan
da tatil yapulabilir. Herkes igin tatil farkli
bir sey ifade eder, herkes farkh ugraglar
ile rahatlayabilir. Onemli olani¢inde
bu rutinden uzaklagabilmek ve
sevilen, keyif alinan bir seyler yapabilmek.
Her kisinin tatile yiikledigi anlam
kendine ézgiidiir. Tatilin diigiincesi bile
sikintilann azalmasim saghyor. Kisi
ruhsal, sosyal ve fiziksel ihtiyaglanm
kargilayabildigi bir tatil yapabildiginde ruh
sagh@ina 6nemli katklan oluyor. Yapilan
aragtirmalarda tatil sonrasy, tatil oncesiyle
karsilastinldiganda fiziksel sikayetlerd
azalma, uyku kalitesinde arti
gozleniyor” diyor.

Tatile kiminle qikacagimz size kalmug
ama Prof. Dr. Acar Baltas'in geng ve
¢ocuklu ailelere bir uyansi var: “Geng ve
gocuklu ailelerin tatillerinde yaptiklan
onemli bir hata, grup halinde tatile
qikmak. Boylece qocuklar kendi aralannda
oyalanirken yetiskinler de kendilerince hog
zaman gegirebileceklerine inanirlar. Oysa
¢ocuklarla kesintisiz ve kaliteli birliktelik
icin tatiller egsiz fursatlardur. Clinkii
gocuklarin deger inin ol

kisinin kalp krizi gegirme ihtimali, her

Uzmanlar

tatilenaz 10
gun siirmeli diyor ve
hepsinin ortak soylemi tatilin
illa da uzaklara gidip ¢ok para
harcamak olmadig: yoniinde.
Giinliik rutinin disina ¢itkmak
dainsanlan rahathiyor. Ornegin
kitap okumak, yemek, yiiriiytis
yapmak, orgii ormek gibi daha
pek ok aktivite beyninizin
mola vermesini
saglayabiliyor.

sizden 1 hafta oncesinde 2 haftalik is
beklenir. Hele bir de son dakika gelen, sizin
ilgilenmeniz gereken énemli bir miigteri
veya patronunun sizden bekledigi son
dakika raporu, son hafta sabahlamamza
neden olabilir. Budurumda ne yapmah?

Isinizi bitirebiliyorsamz bitirin ki,
tatildeyken akhmz igte kalmasin, yok eger
yetigmeyecek gibiyse birisine delege edin.

Tatile iktik, ama Gyle ha deyince isten
kopulmuyor, ya sizin akhimz iste kaliyor,
yada gelen bir mesaj, e-postasizi ahpige
gotiiriiyor. Ne de can sikiaidir, sahilde
glineglenirken isle mesgul olmak. Bir de
iskolikseniz veya kendi isinizi yapryorsamz
iginiz daha zor. Sizi cep telefonunuzdan
ve leptopunuzdan kolay kolay kimse
aywamaz.

Tatilde telefonla zirt purt, olur olmaz
yere rahatsiz edilmek istemiyorsaniz, iste
size bir kag tiiyo.

M Tatile gkmadan dnce igle ilgili

AL SAGIAYA
B Miimkiinse yerinize cevap
verebilecek birini géreviendirin,
B Tatilde oldugunuz bilgisini herkese
iletin, sadece gok acil durumlar igin belli

kritik donem olan 4-8 yas ve 1216
yaslarda buimkan, eniyi tatil siiresince
kullanlabilir.”

Isinizi delege edin

Tatile giinler kala hem tath bir heyecan
sarar sizi hem de isyerinde iki misliig.
Genelde 1 hafta yapacaginz tatil karsihg

sime gegin.

M Herkese tatile gtkacagimz
belirtmenizde ve acil durumlar i¢in birisini
goreviendirmenizde fayda var.

Tatilde sizi strese sokacak her seyden
uzak durmahsinmiz, ne de olsa leptop ve
calan i telefonlan, tatilin amacina aykn. Is
arkadaglanniz ve patronunuz da biraz anla-

ederseniz, hem panik olmaz, tatile rahat rahat hazirlamirsiniz, hem tatile ciktigimizda akliniz
iste kalmaz, hem de tatilinizi e-postalari, gelen telefonlari cevaplayarak gecirmezsiniz.
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Uzmanlar, illa da e-postalanma
takip edecekseniz, telefonlara cevap
verecekseniz zamamman belirli bir
béliimiinii buna ayinn, diyorlar. Ormegin
her giin saat 12.00-13.00 aras1 ben e-
postalanma bakacagum gibi.

Is ve tatil anlayis1 degisti

Prof. Dr. Acar Baltag, gegmisteki
is anlayigiyla simdikinin ok farklu
oldugunu, dolayisiyla tatil anlayigimin
da degistigini soyliiyor: “Gegmisteki
is anlayig, ise gelen bir galisanin
problemlerini kapida birakmast ve kigisel
sorunlanni ige getirmemesi yoniindeydi.
Bugiin ise anlayig, problemlerin hayatin
bir pargas: oldugu ve kagimlmaz olarak
da sorunlanyla birlikte ige geldikleri
yoniindedir. Yoneticinin gorevi,
birlikte calish@ kisinin insan oldugunu
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gegici krizleri ve sorunlan anlayigla
kargilamaktir. Bu anlays ergevesinde
galisanin da tatilde telefonunu ve diziistii
bilgisayanim kapatmasy, is ortam ve
arkadaglanimn problemleriyle iligkisini
kesmesi kabul edilemez bir durum.
Hig stiphesiz acil durumlara miidahale
etmeyi ve bulundugu yerden sorunlann
goziimiine katkada bulunmay her ¢alisan
gorev saymalidir. Bunun diginda bir
yaklagim ‘senin sorunundan bana ne?’
anlamina gelir ve bu durum ‘kigisel
sorunlanm ige getirme!’ yaklagimyla
esdegerdir.”

Kaygilarinizdan kurtulun

Bir kesim de tatilde de olsa stirekli
huzursuzdur. Stirekli bir geylerin ters
gidecegine olan inanglan onlara tatili
de zehir eder. Dr. Basak Demiriz, “Eger
kendinize siirekli olarak ‘Eyvah, ya
bir aksilik qikarsa’ seklinde bir ciimle
soyliiyorsamz ‘su anda tatildeyim ve bu
konuda diigiinmek veya kaygilanmak
neige ne de bana bir fayda saglayacak’
veya ‘Kendime 2 saat mola veriyorum,
bu siire i¢inde is diisinmeyecegim ve
iyice dinlenecegim, bu siire sonunda
halledilmesi acil olan bir ig var ise
sadece yanm saatimi ayiracagim’
gibi climleler ile tatilinizin simrlanm

yish olup sizi olur olmaz ar: 1 tabii.
a A r Y

kalinlagtirabilirsiniz” diyor.

Tikenmislik

sendromuna
dikkat

Gegen yil pek ok ¢ahigan,
igini kaybetme korkusuyla
izne gtkmad, izne gikanlar da
ekonomik sebeplerden istedigi
gibi tatil yapamad. Oysa Prof. Dr.
Acar Baltag, her insanin haftada
en az bir giin dinlenmeye, yildaen
az birer hafta isine ara vermeye
ihtiyac: oldugunu, bunun hem
fiziksel hem de ruhsal aqidan
temel bir ihtiyag oldugunu
soyliiyor. Ve ekliyor: “Baz insanlar
ruhsal ihtiyaglanm erteleyebilirler.
Ancak fiziksel ihtiyag, yenilenme
agqisindan ok degerlidir ve kisi
bunu yerine getirmedigi takdirde
bedelini saghgyla oder.”

1zin yapmadan ¢aligmak aym
zamanda kisinin motivasyonunu
da olumsuz yonde etkiliyor. Yogun
galisan, uzun stire tatil yapamayan
ve dinlenemeyen kisiler
titkenmislik sendromu ile karsi
karsiya kaliyorlar. Psk. Aysegul
Horozoglu Enkavi, glinimiizde
tiilkenmislik sendromunun
oldukqa sik goriilen bir vaka
haline geldigini syliyor: “Kigi
tiikenmislik sendromu i¢inde
stirekli gergin oluyor ve kendisini
mutsuz hissediyor. Duygusal
agidan tiikkendigini ve kimseye bir
sey veremeyecegini diigiiniiyor.
Bu durum yorgunluktan
tamamen farkl; ¢linkii uyuyarak
ya da dinlenerek gerginlik ve
mutsuzluktan kurtulamyor. En iyi
¢oziim, tatil diginda yagamn her
evresinde kisinin kendine nitelikli
zaman aywrmasidur. Nitelikli
zamanla anlatmak istedigim;
stresli is ve yasam kogullannin,
agr calisma temposunun iginde,
kisi kendisine her giin enaz
yanm saat zaman ayirmaya
¢aligmahdar.”

ise adapte

olmak icin

Tatil siirecinde beynimiz
dinlendigi ve yenilendigi icin
yaratiahgimz da atms bir
sekilde ise doniiyoruz. Amaiste
o glizelim tatili birakip yine o
stresli trafige ve ofise donmek,
biriken maillerin diigtincesi kigiyi
geriyor. Tatil dontigii pek gok
kisi ise adapte olmakta zorluk
gekiyor, hata tistiine hata yapiyor.
L 1n tavsiyesi mimki
2 giin evvelinden evinize donmek
ve i glinii biraz daha erken
mesaiye baglayarak biriken igleri
bir nebze olsun toparlayabilmek.
Unutmadan, tatile gkmadan
once masamz temiz ve diizenli
birakmak sizi biraz olsun
rahatlatacaktu.




