ELLE OnTheBeach vasam

Ve tatil bitti... Evet, hepimiz su siralar tatil
planlan yapiyoruz ya da belki denizin tam
orfasindayiz ve bu cimleyi duymaya hic de
hazir degiliz. Ama o giin er gec gelecek.
Tatil ertesini “acisiz” atlatmak, sendromsuz

bir pazartesi ve déniis yasamak icin
dnerilerimize géz atin!

Yarze: SEUN MILOSYAN
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lajda gineslenirken, cennetten bir kissede denize girerken okumak

icin hazirlanmis bir dergide tatil donastyle ilgili bir vaziva rastla-

mak sizi sagirtabilir. Tatil dondistnd bilingaltna itelemis, bu konuyla

ilgili highir sey gbrmek ve duymak istemeyen birivseniz efer, bu

sayfalan hizla atlamak isteyebilirsiniz. Ama gergekleri grmezden gele-

mezsiniz. Ustelik burada bizimle 10 dakika kalmaya devam edersiniz hig

sendrom yvagamadan mutlu bir tatil déndgih planlamarmn da tlyvolarnm
Grenmis olacaksimz

Uzmanlar “ratil doniigii adaptasyon depresvonu” va da “vaz dep-

resyonu” olarak tammladiklar bu stirecin, tatilden dénen kigilerin yie-

de 50%sinde girlildGgind anlativor. Tatilde biriktirilen enerjivi bir anda

vok eden, dgrencilik yillannda vasadifinuz “pazar gecesi sendromu™nu

hatirlatan tatil dénigh sendromu, genellikle vorgunluk, stres, anksivete,
bosluk hissi, uykusuzluk, bag agrisi gibi belirtilerle kendini gdsterivor. Ve
hatta, "Kegke tatile gitmeseydim, deger mivdi!™ bile dedirtivor. Hemen

L KURTULUNUR?
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paniklemeyin, “Plajda bunlan okuyarak moral bozmak istemiyoruz”
diye diigtinmeyin. Sezlongunuza uzamin, soguk igeceginizi yudumlama-

va devam edin; glizel sevler de duvacaksiniz,
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TATIL, i$ VERIMLILIGINI ARTIRIYOR

Giizel sevier deyince, bu sendromu hig vagamamak da olasi. Ozellik-
le izkolik olarak nitelendirilen, bagan hirsivla dolu kisilerin ise sorunsuz
baglachklanim ve kendilerini ofiste ¢ok iyi hisscttiklerini biliyoruz. Hatta
bu kategorideki insanlanin ashinda tatile adapte olmakta zorlandiklanm
ve tam tersine “tatil sendromuo”™ vagadiklanm bile iddia edebiliriz. DBE
Davrams Bilimleri Enstitiisti’ nden, Kurumsal Gelisim Merkezi Mudiri
ve Psikolog Avsegiil Horozoglu Enkavi, “lskeolik dive tabir edilen kisiler
kendilerini islerivle Szdeglestirdikleri igin, calismadan mutlu olamiyor-
lar. Dolayisivla onlan tim tatil boyunca deniz kenannda laptoplarinin

baginda, ellerinde telefonlarivla ghrebilirsiniz” dive anlatiyor.
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“TATIL SEVERIN TEK BIR AMACI
OUMALL: PATRONSUZLASMAL"
“Keohperengi”, “Aska Seyton Kansir* ve “Delice” gibi
romanlaryla hahzalara kazenon iinli yazar Hande
Altoyl, ELLE ON THE BEACH'e &zel, tatilin anlami ve tatil
déniish sendromu Gizerine kisa ve eflenceli bir you yazdi,
Kendisi tatil déniisi depresyonunu atlatmanin en kisa
yolunun “patrensuzlasma” oldugunu anlatryor:
- “Tatil benim icin seyahat demek. simin
, - dogon geredi mesai saatim, patranum, izin
= hecobim yok. Kubgo guzel galiyor doﬁd
: —— mi? Glzel zoten, yasasin! Bu scfyodc
tatil benim genel rutinimin bir parcas:
oldu. Planlamadan, canim istediginde,
hatta yarin, istedigim yere gidebiliyorum,
Ama su var, Sacesinde ne kador cok
calisirsam totilden o kador fazlo hoz
; aliyorum. Serdigim dénemlerde yaphgim
seychatlere vicden azabim da benimle bidikte
geliyor. Tatilden donmekse ayn bir fasil. Kimileri bunun
yizinden depresyona girer, ben pek girmem. Geldigim
gibi Istanbul’a ve buradoki hayotime uyum saglonm.
Tobii kitap yazma siirecini ayn tutorek séyliyorum, ciinki
o sirecte hep depresyondayim. Eskiden, yani bir reklam
ajansinda calishiim zomanlarda, tatil déndsleri beni
Gzerdi, glinki diinyo biyiikii ve vaktim dardi. Arhk dyle
bir sikinhim yok. Bu durumu ‘patron yok, dert yok' diye
szetleyebilirim. Bence her tatil severin tek bir amoer slmali:
patronsuzloymal

Elbette patrenumuzun clmamasi ¢olismayacagiz
anlamina gelmiyor. Mesela ben szellikle ucakta calismaya
bayiliyorum, Gerci kitop yazyorsam durum farkl, o
siirecte evden doklora gitmek bile konsantrasyonumu
dagitigindan tofile ckamiyorum. O yizden de her sene bir
kitop cikarabilen yozorardan olamadim. Su siralar bir dizi
yaziyorum ve biyle bir sorunum olmuyor, bilgisayanm ve
ben her yerde birikteyiz.

Tatil kenusundo en ksts szelligim, plon yapmakian
nelret etmem, bu yizden hayahmda hic ucuz weak bileti
alamadim. Hep son dakikocryimdir. Meselo gecenlerde bir
sarsamba aksami Bask'a gitmeye korar verip cuma sabaly
yela giktim, Bu yoz ne yopocogimi ancak genel hatlarrylo
siyleyebilirim, Biroz Fronse, biraz italya, biraz Bodrum,
biraz Ayvalik... Ama biliyarum ki giini geldiginde bitin
bu plonlan bozup yenilerini yopacogim.”

Uzmanlar bunun yar sira tatilde ruhlarine ve bedenlerini cok iyi
dinlendiren, enerji depolayan birgok kisinin ofise déndiiklerinde ve-
rimliliklerinin ve ig bitirme hizlannn arthgum sdylityor; bu da glzel bir
haber. Dolaywsiyla illa diniig sendromu vasanacak diye bir kaide yok.
Hele iginizi seviyor ve isinizde sorun yagamuyorsamz doniigiiniiz sikin-
tisiz gerceklesecektir. Hala sezlongunuzda uzanmis bu yaziyr okumaya
devam ediyorsaniz, ofise dindiigiiniizde qok daha verimli is cikaracag-
mizi diigiintip mutlu olabilirsiniz. O halde bizimle kaln,

EN AZ 10 GUNLUK TATILLER PLANLAYIN!

Aygegil Horozoglu Enkavi, tatil sonrasi vorgunlugu yvasamamak
igin doniiste dinlenme siiresi bulunmasima dzellikle dikkat edilmesi ge-
rektigini séyliyor: “En az 10 giinliik tatiller planlamak lazim. 10 giiniin
iki giiniini yol, bir ya da iki glininii de tatil sonras: ise baslamadan
dinlenme zamam olarak ayirmak faydali olacaktir”

Evet, elbette tatil déniigii ise adapte olmak kolay degil. Ama bunun
da dogal bir siireg oldugunu unutmayin, Hayat zaten bash basina bir
dingli degil mi? Bu dingiide tatiller ve ¢ahigma dénemlerd, bipki mev-
simler ya da bitip veniden baglayan agklar gibi birbirini izler, diniis
sendromlanysa hayatin dogal dengesinde akillh yontemlerle atlatilir.
Hem galigmayenca tatilin kevii mi gikar?
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SENDROMSUZ BIR TATIL
DONUSU ICIN BUNILARI
YAPIN!

* Oyle bir tatil déniisi plankayin ki ise, pozartesi degil de
drnedin carsamba, hafta senuna sodece iic gin kala baslayin.
» Tatil déniisii is arkadaslannizla tatil anilarinizi ve
forogroflanmazi paylagin. Dénis stresini hafifletin,

* En zor degil, en kolay islerden baglayin.

» Ogle yemeginde en sevdiginiz restoranda, en sevdigjiniz
yemeyi yiyin.

* Rutinden siynhin, Totilden dénmek sadece golismak anlomino
gelmiyor. Is cikisi arkadaglanmizla bulusun, sehirdeki kiltirel
etkinliklere katiin. Hafta sonu icin progrom yopin.

s Uzmanlar insanlonin fatil sonrasi istifa etmeye meyilli
clduklanini dile geliriyor. Tatildeyken isinizle ilgili clumsuz ya
da radikal kararlar aldiysaniz bile déniste bunlar hemen
vygulomayin. Kendinize sire tanyin, bir daha distinin.

* Spor yapin, sehir icindeki bir olelin havuzunda yizin,

* Yeni bir tatil ploni yopin. “Long weekend®ler jcuma ginini de
kapsayan uzun hafta sonlon) organize edin.



