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Tatil sonrasi ise donus
kabus olmasin

TUM YIL BOYUNCA BEKLENEN TATILLERIN ARDINDAN OFISE DONUSLER
BASLADI. UZUN BIR TATILIN YARATTIGI ADAPTASYON SORUNLARINI
ASMAK ICIN ONCELIKLE YAPILMASI GEREKEN ISE DURUMU KABULLENIP
ISLERI SIRAYA KOYMAK.

im sene ¢ahgtiktan sonra tatil
yapmanin ¢aliganlar tarafindan
6zlemle beklendigini belirten
DBE Davrams Bilimleri Enstitiisii
Kurumsal Gelisim Merkezi
Yoneticisi Psikolog ve Profesyonel
Kog Aysegiil Horozoglu Enkavi,
tatilin ruh saghg icin temel bir ihtiya¢ oldugunu
vurguluyor. Islerden biraz uzaklasmanin,
sabahlan erken kalkmamanin, ne giysem diye
diiginmemenin, trafikle bogusmamanin, aile
ile doya doya vakit gecirmenin, kapah ofis
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ortamlarindan, toplantilardan uzaklagmanin
kigileri yenileyecegini ve degarj edecegini soyliyor.

iskolikler adaptasyon siirecinden
etkilenmiyor

Uzun tatiller sonrasinda bazi ¢aliganlarin ise adapte
olmakta zorlanirken, bazilarinin tatili tatilde
birakip is giinii kolayhkla ige adapte oldugunu
belirten Enkavi, yaptig1 ise bagh olan kisilerin ¢ok
uzun tatillerden pek hoslanmadigini ve ise donmek
i¢in sabirsizlandigim dile getiriyor. Tatil déntsii
sendromundan hig etkilenmeyen grubun iskolikler




oldugunu soyleyen Enkavi, “Bu kisiler yeniden
kendilerini iyi hissettikleri ortama dondiikleri
i¢in sorunsuz gekilde ¢aligma hayatlarina

devam edebiliyor. Ancak yapilan aragtirmalar,
cahsanlarin yiizde 50’sinin tatil déniisii kendini
iyi hissetmedigini ortaya koyuyor. Ozellikle uzun
tatil stireclerinin ardindan is yagamina ve giinliik
rutin hayata yeniden uyum saglama siirecinde
sik olarak bas agrisi, uykusuzluk, sindirim
sistemi problemleri, istahsizhik, sabahlar1 yorgun
uyanma, eklem agrilan, odaklanma gii¢liigii,
kolay sinirlenme, tahammiilsiizliik gibi sorunlar
goriililyor” diyor.

Kendi isini yapanlar kaliteli tatil
yapamiyor

Enkavi, bazi igler ve baz1 isverenlerin kigilerin
tamamen igten kopup tatil yapmasina firsat
vermedigini soyliiyor. Ozellikle kendi isini
yapanlarm isten kopmasinn ¢ok zor olduguna
deginen Enkavi, “Patronlar i¢in tatil zor. Ancak
gercekten arkasinda ¢ok giivenecegi kisiler
oldugunda, sistemlerini dogru kurmussa daha
rahat tatil yapabiliyorlar. Bazi isler i¢in de
tatilde isten tamamen uzaklagmak miimkiin
olmayabiliyor. Mesela doktorlar, avukatlar,
damigmanlar, psikologlar gibi kisiler her an
aranabilirler ve arandiklarinda telefona cevap
vermek hatta bazen tatili yarim birakip donmek
durumunda kalabiliyor. Bu nedenle caligtiklar
sehirden ¢ok uzak olmayan daha yakin civarlarda
tatil yapan kigiler var” diyor. Enkavi ayrica,
iskoliklerin kendilerini igleri ile 6zlegtirdikleri
i¢in tatilde olup olmamay1 6nemsemedigini ve
¢alismadan kendilerini iyi hissetmediklerini
bildiriyor.

izinleri kesintisiz kullanmak énemli
Tatilleri miimkiin oldugunca erken planlamakta
fayda oldugunu vurgulayan Aysegiil Horozoglu
Enkavi, bu sekilde tatil 6ncesi apar topar bir se¢cim
ve planlama yapma stresinin yaganmayacagim
aktariyor. Tam olarak dinlenmek i¢in tatilin en
az 10 giin, ideali 15 giin kesintisiz kullanilmas:
gerektigini de ekliyor. “Bir yil ¢ahstiktan sonra
en az 10 giin kesintisiz tatil yapmadan yani igten
uzaklagmadan dinlenmis olmuyoruz. 10 giinden
az yapilan tatillerde tam dinlenemeden, hele bir
de uzak bir yerlere gidildiyse yol yorgunlugu ve
yolda gegen siire ile tam rahatlayamiyoruz” diyen
Enkavi, tatilden 6nce islerin iyi organize edilmesi
gerektiginin 6nemini belirtiyor. Tatil 6ncesi

isleri yarim birakmamanin, tatil doniigii stresi

azaltacagin ve kiginin topladigi enerjiyle isine daha
kolay adapte olabilecegini bildiriyor.

Tatile plan yaparak ¢ikmak gerekiyor
Tatilin insamin kendine ayirdig bir zaman
oldugunu ve kendine ayrilan bu zamanda kisinin,
kendini tamyarak, gercek ilgilerinin ne oldugunu
bulmasinin éneminden bahseden Enkavi, “Zamam
yonetebilmek ve kendine 6zel bir yagsam alam
olusturabilmek i¢in ertelenen islerden, mitkemmel
yapmaliyim diigiincesinden ve hayir diyememe
aligkanhgindan vazgecilmelidir. Tatilin amaci
rahatlamak oldugundan kisi, kendisini strese
sokacak her geyden uzakta durmal. isle ilgili
telefonlarin gelmemesini saglamal, miimkiinse
yerine cevap verebilecek birini gorevlendirmeli,
tatilde oldugu bilgisini herkese iletmeli, sadece
¢ok acil durumlar i¢in belli zamanlarda iletigime
ge¢melidir” diyor. Enkavi bununla birlikte,

tatil doniigti yorgunlugu yagamamak i¢in tatil
suirelerine, 6zellikle bir yolculuk yapilarak gidilen
tatillere doniis sonrasi dinlenme siiresi tanimakta
fayda oldugunu aktanyor ve ekliyor. "En az on
gunliik bir tatilin, ilk giint gidis i¢in yol, son
giinden bir giin 6ncesi déniis yolu ve en az bir

giin de ige baglamadan 6nce dinlenme seklinde
planlamak yararh olacaktir.”

DBE Davranis Bilimleri Enstitiisii Kurumsal Gelisim
Merkezi Yoneticisi Psikolog ve Profesyonel Ko¢
Aysegiil Horozoglu Enkavi, tatil sonrasi ise doniiste
yasanan adaptasyon problemiyle basa ¢ikmak icin
sunlari 6neriyor:

« Tatilden doéner donmez ise
baslamak yerine bir iki glin once
donerek sehir yasantisina ve gunlik
aktivitelerinize uyum saglamak igin
kendinize zaman taniyin.

» isyerindeki ilk gtnlerinizin biraz
zorlu gegebilecegini bastan kabul
edin. Bu yasayacadiniz kayginin
azalmasini saglayacaktir.

« Tatil dontsiinde sizi bekleyen

isler icin panik yapmadan, strese
girmeden yapacaklarinizi éncelik
sirasina koyun ve dyle ¢alismaya
baslayin. Ozellikle dnemli toplantilari
ya da goértusmeleri ilk glnlerde
yapmamaya 6zen gosterin.

+ Tatilde yasadiginiz mutluluk hissini devam ettirmek i¢in spor yapin. Spor,
endorfin hormonu salgilatarak kendinizi daha mutlu ve daha iyi hissetmenizi
saglar.

» Tatil donust hissettiginiz adaptasyon sorunu, sirekli devam eden depresif bir
ruh haline déntsmeye baslarsa bu ger¢ek bir depresyonu distundirebilir. Boyle
bir durum fark ederseniz geciktirmeden bir uzman gorasiine basvurmak ve
gerekirse psikoterapi destedi almak faydali olacaktir.
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