DT.ZERRIN TUFEKCI

EVRENSEL Agiz ve Dig Saglig: Poliklinigi

YAZ TATILI GELDI!

TATILE HAZIR MIYIZ?
YOKSA TATILDE DE ISTE MIYIZ?

(Cogumuz sadece yazin uzun tatil yapabildigimiz i¢in bir y1l boyunca bek-
ledik bu tatilin gelmesini. Yorucu ve zor bir ki gegiridik. Giinesi 6zledik,
denizi 6zledik, memleketimizi 6zledik, gezmeyi 6zledik, tembellik yap-
may1 6zledik. Her nerede ve her nasil olursa olsun tatili 6zledik. Bu sene
Oyle ¢ok soguk kis giinleri olmadi. Kis ha geldi, ha gelicek derken, bir
baktik ki bahar gecti ve Temmuz ay1 geldi. Yaz geldi gelmesine ama hava
kisin oldugu gibi nazh. Giines gériinsem mi goriinmesem mi geklinde,
nazli nazl bulutlarin arkasindan g6z kirpiyor.

eki biz bir kis boyunca hayalini
kurdugumuz tatile hazir miy1z?
Eger hala plan yapmadiysaniz.
Kendinize su sorular sorabilirsi-
niz.

Bu sene tatilimi nasil gecirirsem,

arzu ettigim tatile kavusmus

olurum? Hangi arastirmalar
yapmaliyim? Kimlerle konugmali ve kimlerden fikir
almaliyim? Daha once gerceklestirdigim hangi tatilim
benim igin en keyif aldigim ve giizel hatirladigim tatil
oldu? Bu tatil i¢in 6nceden hangi hazirliklar yapma-
liytm? Neler tatilimin mutlu ve huzurlu ge¢mesini
saglar?

Tatil kelimesi herkes icin farkli bir anlam tasir. Ki-
mimiz igin bir y1l 6zlemle beklenen deniz ve kumsal
temsil eder. Kimimiz icin evde bile olsa, ise gitme-
den dostlarla ve akrabalarla gegirilecek bir zaman.
Kimimiz i¢in ise yeni yerlerin kesfidir. Kimimiz igin
hayatin stresli yollarindaki kosusturmalara verilen
tath bir moladir. Nereye gidilecegi, ne kadar kalinaca-
€1, neler yapilacag: ve kimlerle beraber olunacagi ince
ince detaylandirilir. Bazen kendiliginden ok da fazla
plan yapmadan olusur. “Hadi gidelim mi? Bakarsiniz
ansizin gidelim” olur.
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Tatili planlarken ¢ok fazla anlam yiiklenmesi, bek-
lentinin yiiksek olmasi, tatilin planladigi sekilde
yasanamamasi durumunda, tatilin daha da kotii
gecmesine ve tatil sonrasinda da mutsuzluklara se-
bep olabilir. istenildigi, planlandig: gibi olmayan tatil
sonrasl ise isimize adaptasyonda sorun yasayabili-
riz. Oysa sevdigimiz ve istedigimiz seyleri yaparak,
bulundugumuz ani1 yagamak, mutlaka dinlenmeye ve
saglikli beslenmeye ve hareket etmeye zaman ayira-
rak tatilimizi gecirmek, bizleri yenileyecek ve yagam
enerjimizin artmasina sebep olacakur.

Peki tatilde iken gercekten tatilde miyiz? Yoksa kafa-
miz iste, bedenimiz mi tatile ¢ikti? Bedenimiz tatilde
iken kendimizi kandirmanin pek ¢ok kiigiik zararsiz
yolunu bulabiliriz tabi.

Aksamlar maillerime bakarim, diziistii bilgisayarimi
da yanima almanin kimseye bir zarari olmaz. Hem
belki sabahlar1 da kimse kalkmadan bir iki dékiiman
da okuyabilirim. Tatil sonunda yapilacak toplantiya
da hazir gitsem yada uzun yazmandir tizerinde odak-
landigim bu konuda bir rapor yazmak da hig fena
olmaz dogrusu. Bu liste kiginin yaraticihgina bagh
olarak uzar gider.

Ruhumuzun, zihnimizin ve bedenimizin yogun gecen



bir ¢calisma dénemi sonrasinda tatilde olmasi, bizlerin
bir sonra ki déneme yenilenerek girmemiz agisindan
¢ok onemli. Ciinkii kisiler ancak bu yolla tiikenmis-
lik hissine kapilmadan, giindelik hayatin stres ve
kosusturmasindan kurtulup, yeni ¢calisma dénemine
kendilerini hazir hissedebiliyorlar.

ister deniz kenarinda tatil yapalim, ister dagda,
istersek koyde olalim yada baska bir iilkeyi gezelim,
tiim sene ¢ok calistik ve ¢ok yorulduk. Eglenmek ve
dinlenmek her seyi kapatp , tatili tatil gibi yasamak,
bizim en dogal hakkimiz.

Tatilimizi isle gecirmemek ve gercekten tatilde olmak
icin iste birkag¢ minik ipucu,

Tatile ¢tkmadan dénce verilen islerin tamaminin bi-
tirmek, arkamizda yarim ig birakmamak, kontrolleri
yapip, bilgi vermemiz gereken Kigilere siire¢ hakkin-
da bilgi verip, gerekiyorsa onay almak. Biz yokken
bizim yerimize bakacak kimsenin igimizle ilgili tiim
detaylara hakim olmasini saglamak. Tatil doniigiine
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hemen, onemli ve hazirlik gerektirecek toplantilarin
konulmamig olmasi. Bizim tatilde béliinmememize
ve tatilde iken aklimizin iste kalmamasina sebep
olacakur.

Tatilde dinlenmek, eglenmek, yeni yerler gormek,
akraba ziyaretleri her ne yapiyorsak yapalim. iginde
nese olan, stresten uzak, gercekten ne istiyorsak,
onu yapalim. Plan yapmak istiyorsak, hayatimizda
degisiklik istiyorsak, her seyden uzakta olmak bazen
isleri kolaylastirabilir. Elimize alacagimiz kalemle

ve kiigiik bir defterle minik notlar ve hatirlatmalar,
tatil doniigii 6niimiizde ki doneme ait kararlar ve
bunlar uygulama alanlarinda bize yol gdsterecektir.
Yagam da her an secim yapiyoruz. Burada yada orada
olmak, yalniz yada arkadaglarla ...

Segilen her an bizim sorumlumuzda ve hig bir anin
telafisi yok. O halde keyifle yasanan, giizel anilarla
percinlesen, mutlulukla hatirlanan giizel bir tatil igin
diigiince bagina ...
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