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Tatil Donlisu ise Adaptasyon Onerileri

Calisanlarin, uzun bayram tatili ve yillik izin sonrasinda is hayatina uyum
saglamada zorluk cekebildigini belirten uzmanlar, tatil akabinde agir bir tempo
yerine derece derece islerin yogunluguna adapte olunmasini 6neriyor. -
29.08.2018

Calisanlarin, uzun bayram tatili ve yillik izin sonrasinda is hayatina uyum saglamada
zorluk cekebildigini belirten uzmanlar, tatil akabinde agir bir tempo yerine derece derece
islerin yogunluguna adapte olunmasi dnerisinde bulunuyor.

Psikiyatrist Prof. Dr. Kemal Sayar, AA muhabirine yaptigi aciklamada, tatil sonrasi
sendromunun insanlarin is hayatindan beklentileriyle alakal oldugunu sdyledi.

Tatil sonrasi adaptasyon sureciyle ilgili en temel meselenin, insanlarin islerini sevip
sevmemesi oldugunu ifade eden Sayar, “isinizi severek yapiyorsaniz sendrom
yasamazsiniz. Ama isinizi sevmiyorsaniz, kendinizi oraya ait hissetmiyorsaniz sendrom
yasarsiniz.” dedi.

“Kendimizi ara ara dinlendirirsek tatil sonrasi sikintilari pek yasamayiz”

Tatil gunlerinin zihni berraklastirma zamani olarak distnulmesi gerektigini aktaran
Sayar, su degerlendirmelerde bulundu:

“Sikinti yasamamak adina insanlarin tatile karsi bakis acilarini degistirmeleri gerekiyor.
Tatilin, sadece daha guclu bir sekilde ileriye sicgramak icin bir dinlenme ve gug biriktirme
molasi oldugunu dustntrsek hayati 'Hep tatil olsun.' kivaminda yasamayiz. Tatili
Ozlenilen, hep o kivamda yasanilmasi gereken bir zaman dilimi olarak degil, derlenip,
toparlanip biraz daha guclenip, zihni berraklastirma zamani olarak dusunmek lazim.

Tatil donlUsunde ise islere hemen gomulmek, cok agir bir tempoyla calismak yerine
derece derece kendimizi islerin yogunluguna muhatap edersek ve dontsteki hayatimizda
da normal is tempomuzun icinden rahatlayabilecegimiz imkanlar yaratarak, kendimizi



ara ara dinlendirmeyi basarabilirsek tatil sonrasi sikintilari pek yasamayiz.”
“Is ile dinlenme hayati dengede tutulmal”

Sayar, uyum surecindeki temel sorunun, insanlarin tatil yasantilarinin vazgecilmez
oldugunu dusunmelerinden ve hep surmesini istemelerinden kaynaklandigini belirterek,
bu beklentinin azaltilmasi gerektigine dikkati cekti.

Prof. Dr. Sayar, “Tatil tatilde olur. O sorumsuzluk ve nese tatile 6zgu bir seydir ama
bugunkl is hayatimizi da daha neseli, coskulu yasayabilirsek o zaman tatille is hayati
arasinda bu kadar agir bir kontrast ve celiski olmamis olur. Tark insani 1 hafta ila 10 gin
kendisine gelemiyor, tatili 6zlGyorlar. Fakat en guzel, en neseli, en harika tatilin bile etkisi
2 ila 3 hafta surer. Yani tatil insani 1 sene tutmaz. O yuzden, insanin sadece tatile bel
baglamamasi gunlik hayatinin icinde de isiyle eglence ve dinlenme hayatini dengede
tutmaya gayret etmesi lazim.” ifadelerini kullandi.

“Tatil sonrasi uykusuzluk, tahammulsuzluk ve isteksizlik gorulebiliyor”

NPISTANBUL Beyin Hastanesi'nden Uzman Klinik Psikolog ihsan Oztekin ise tatilin
ardindan, gunlik hayata uyum slrecindeki fiziksel ve psikolojik gozlemlere deginerek,
“Tatil donlsu sik olarak bas agrisi, uykusuzluk, sindirim sistemi problemleri, istahsizlik,
sabahlari yorgun uyanma, eklem agrilari, odaklanma guclugu, kolay sinirlenme ve
tahammulsuzluk, dusuk motivasyon, sosyal iliskilerde zorlanma, ofke ve isteksizlik gibi
sorunlar gorulebiliyor.” dedi.

“Tatili animsatan etkinliklere katilin”

is hayatina yiksek motivasyonla doniis saglanmasi ve gecis slrecinin daha sorunsuz
atlatilmasi icin de dnerilerde bulunan Oztekin, mesai glininden bir glin dnce tatilden
donmenin fiziksel ve psikolojik olarak ise baslamak icin daha hazir hissetme sansi
sunacagini belirterek, sdyle devam etti:

“Ise gitmek icin erken kalkin. Béylece ilk giin ise baslama stresine, gec kalma stresini de
eklememis olursunuz. Tatil bitti diyerek eve kapanmayin. Gun icerisinde hafif
yuruyuslere cikmak ve sehir icindeki havuza gitmek gibi tatili animsatan etkinliklere
katilmakta fayda var. Tatilin verdigi moral ve enerjinin etkisiyle isi birakmak, is
degistirmek gibi radikal kararlar vermekte acele etmeyin. En énemlisi, bunun bir slirec
oldugunu, bircok insanin da benzer durumlar yasadigini bilerek kendinize zaman taniyin.”
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