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Tatil, Saglik ve is Performansi: Travma ya da Tedavi?

“Vaka Calismasi”
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Turizm haftasinin tim hizla saygi gérdugu, panel Ustine panel dizenlenerek,
panelistlerin konustugu su ginlerde “Yuzyilin Uriinline (hangi Griin her yil milyarin
Ustiinde satiyor ki?)” farkh bir agidan bakmak faydali olabilir.

Yaygin bir goértise gore “tatil” isgoéren Uretkenligini, verimini, saghdini ve yasam
memnuniyetini etkiliyor. Bu nedenle tatil Ulkeler, ydnetimler ve kisiler tarafindan
onemsenen bir konu. Diinyaya ivme kazandiran bazi gelismelerin altinda is¢i sinifinin
“‘dinlenme” ihtiyaci igin yaptigi mucadelenin yattigini unutmamak gerekir. Amerika

Birlesik Devletleri haricinde birgcok Ulkede g¢alisanlar igin “Gcretli tatil” bir hak (merak
etmeyin Amerikalllar da ortalama 15 gun tatile gikiyor!). Ornegin Avrupa Ulkeleri
ortalama 20 giin (Fransa 30, ingiltere 28), Avustralya ve Yeni Zelanda 20, Japonya ve
Kanada minimum 10 glnle Ucretli tatil devlet garantisinde (Grafik 1). Bu sureye milli ve
dini bayramlara denk gelen ve calisanlarin Gcretli izinli sayilldigi ginler dahil degil.
Ulkeler vatandaglari igin tatile gikma araliklarini bile planlamig durumda. Ornegin,
Hollanda’da isverenler isgdrenleri 1 Nisan ve 30 Ekim araliginda tek bir periyotta tatile
ctkmalarini tesvik etmekte. isvec ve Finlandiya calisanlarin 4 haftalik tatillerini blok
olarak kullanmalarini, benzer bicimde Norve¢ 18 gun, Danimarka 15 gun, Fransa 12
gun, Yunanistan birbirini takip eden 2 hafta seklinde kullanimini desteklemekte.

Sekil 1: Ulkeler ve tatil siireleri
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Dinlenmek ihtiyaclar hiyerarsisinde. “Olesiye ¢alismak” (Karosi hastali§l) stresi,
uykusuzlugu ve yorgunlugu beraberinde getirmekle kalmayip, Kkisiyi etrafindan
kopartan, iletisim kopuklugu hatta adi Gzerinde 6limlere neden olan bir rahatsizlik.
Dinlenince verimli oluyor insan! Verimlilik Gzerine etki edebilecek unsurlar ¢ok boyutlu
(kulturel, cevresel, kisisel) olmakla birlikte dinlenme ve Uretkenlik, verimlilik arasinda
varsayllan iligki belki de tartismali. 2000 yillara gére yillik ortalama galisma surelerinde
goreceli bir azalma olmakla birlikte, 2014 baz alindiginda (2012 den bu yana blyik
degisiklik yok) OECD llkelerinde yillik ortalama calisma siresi 1770 saat. Bu
Meksika’'da 2228, Yunanistan'da 2042, ABD de 1789, ingiltere’de 1677, Tirkiye'de ise
1832. Haftalik ortalama c¢alisma strelerinin OECD (ilkeleri genel ortalamasi 36.8 saat,
Meksika’da 44. 7, Turkiye'de ise 49.6 saat. Her ¢alisilan saatin gayri safi milli hasilaya
etkisi olarak tanimlanabilecek Uretkenlige, verimlilige bakildiginda 1 saatlik ¢galismanin
GSMH vye katkisi ABD de 62 dolar, ingiltere 48.5, Almanya 58, Yunanistan 34,
Tirkiye'de ise 28 ABD dolari. ilging bir sonu¢ olarak Danimarka (1436 saat) ve
Hollanda’da (1425 saat) yillik toplam galisma slresi Fransa’'ya (1473 saat) gore daha
az olmakla birlikte, verimlilik hesabina gelindiginde bu llkelerde saat basi GSMH ya
katkilarin (59.6 ve 59.9) Fransa’nin (58.9 dolar) Ustiinde oldugu gorilmekte (Grafik 2).
Burada niceliksel bir kiyaslamanin kérlugu icine girmemek gerekir. Pek tabi ki yasal
tatil siresinin uzun olmasi tuketilen tatil Grindnun niteliginin yiksek oldugu anlamina
gelmeyecektir. Tatil tirt ve kisi karakteri arasinda var olan uyumsuzluk daha ¢ok
yorgunluga sebep olabilir.

Saat Basina Uretkenlik
Yillik galisma siireleriyle verimliligi kiyaslayalim (2012)!
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yapilan lyi Hayat Endeksi (Better Life Index) verileri de gunlik is-yagam dengesinin,
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yani kisilerin is ve dinlenme-eglence faaliyetlerine ayirdiklari sureyle verimlilikleri
arasinda iligki olabilecegini gésteriyor. Ornegi giinlik egdlenme-dinlenme (uyuma,
yemek yeme dabhil) ayrilan sire Turkler ve Meksikalillarda en az (13.4 ve 13.9 saat). Bu
iki Ulke verimlilik te saat basina 29 ve 19 dolar Uretkenlige sahip. Danimarka’da ise
gunlik eglenme-dinlenmeye ayrilan stre 16.1 saat. Verimlilik ise saat basina 59 dolar
(Tablol1- 2014 verileri).

Haftalik calisma siresi Verimlilik: Saat basina Gunlik sosyal aktivite, yeme-
(saat) GSMH (ABD dolari) icme ve uyumaya ayrilan sure
Turkiye 49,6 29,3 134
Meksika 44,7 18,5 13.9
Israil 40,5 34,7 14.5
Yunanistan 38,8 33 14.9
ABD 38,4 62.4 14.3
ispanya 36,5 475 16.1
ingiltere 36,3 47.4 14.8
Finlandiya 36,2 49.9 14.9
Fransa 36,2 59.9 15.3
italya 35,4 471 15
Isvigre 34,5 55.6 15
Almanya 34,4 58.9 15.3
Danimarka 32,5 58.8 16.1
Hollanda 28,9 60.6 15.4
OECD lilkeleri 36,6 45.9

Kaynak: OECD raporlari

Tabi bu hesaplamalar Ulkelerin Urettikleri Grlnler, calisma kalttrleri vb. (ileri
teknoloji vb) acisindan fark gosterebilir. Ancak, yine de tartisiimasi gereken soru “tatil
uretkenlige olumlu mu olumsuz mu etki ediyor?” ingiltere igin yaklasik 5.6 haftalik (28
gun + Ucretli diger tatiller) yillik Gcretli tatil siresinin 840 milyon Uretimsiz is ginu
anlamina geldigi dusinlldiginde tatillerin calisana, isverene ve Ulkeye faydasinin
maliyetinden daha yiksek olup olmadigina farkh bir agidan ve daha yakindan bakmak
gerekli.

Bazi c¢alismalar tatile ¢ikmanin beden saghgi Uzerindeki olumlu tesirinden
bahsetmekte. Tatil sikligi ve kardiyo vaskiler risk arasinda negatif bir iliski s6z konusu
(tam tersini sdyleyen cgalismalar da mevcut 6zellikle medikal bir durumu olup tatile
cikanlarla ilgili). Dusik tatil sikiig yiiksek kalp riskini de beraberinde getiriyor. isveg'te
yapilan bir galisma Kkisilerin tatilde (ilke disinda bulunduklar siirelerde isvec'te satilan
antidepresanlarin miktarlarinda azalma oldugunu gdsteriyor. Tatil sUresince yagsanan
zihinsel ve fiziksel uzaklasma, dinlenme ve diledigini yapabilme 6zgurligi kisinin

sosyal sagligina, yaraticihgina fayda saglayabilir. insanin temel ihtiyaglari arasinda yer
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alan 6zgurluk ve aile yakinlagsmasi, gunlik yasantidaki mecburiyetlerden kurtulmus
olmak, kazanilan gegici kendi ve tek basina karar verme firsati kisinin sadece
yaraticihgina, sosyal becerilerine degil psikolojisine de olumlu etki edebilir. Ozellikle
tatil stresince dusen kan basinci ve kalp atig hizi, adrenalin gibi stres hormonlarinin
daha az salgilanmasiyla biyolojik yenilenme gergeklesebilir.

Calisma déneminde degisik is, yasam vb. kaynakli olumsuzluklarla micadele
etmek zorunda kalan calisanin yeniden enerji depolamasi ve bdylelikle verimin
yukselmesi icin devlet garantisinde verilen Ucretli “aralarin” gerekliligini tartismaya bile
gerek yok. Ancak kendi kisisel deneyimlerimizden de biliyoruz ki tatilden sonra tatil
yorgunlugunu atabilmek igin yeni bir dinlenme siresi gerekiyor. Tatilin insan saghgi
Uzerindeki olasi olumsuz etkisi daha tatile ¢cikmadan en az 1 hafta énce bashyor.
Hollandal ¢alisanlar tzerine yapilan bir galismada tatile gikma karari alan isgorenlerin
sagliklarinda tatile gikmadan 1 hafta énceden bozulma tespit edilmis. Calisanlar tatil
dénlsinl dusinerek geri geldiginde birikmis isle karsilasmamak igin tatile gitmeden
once daha fazla isi bitirmeye galismakta. Bu egilim, tatil dncesi sadligin bozulmasina
neden olabiliyor. Mikemmeliyeti 6nemseyen akademisyenlerin tatil dénlsundeki
soluklanma déneminde tatil slresince kagirdiklari akademi-iligkili stres elementleri
nedeniyle daha fazla duygusal tikenme, endise ve yorgunluk yasadiklari belirtimekte.
Tatilin ilk 3 gunu ise saglik agisindan ¢ok sikintili (iklim degisikligi, diyet degisikligi,
fobiler...). Tatillin bu ilk ginleriyle “migren, mide bulantisi, tanimlanamayan kas
spazmlari, atese, Oksurige, soguk alginligi ve gribe neden olan viral enfeksiyonlar”
birlikte anilmakta. Tatile gikan Hollandahlarin %3 Iuk kismi tatilin ilk glnlerinde bu
sayilan rahatsizliklardan orta ya da yuksek derecede mustarip. Tatil icin baska bir yere
gitmenin kigilerin kan basinglan Uzerindeki etkisi ise soyle: “Tatile ¢cikma (endisesi)”
tatile citkmadan 1 gin dnce kan basincinda artisa neden oluyor. Basing yuksekligi
seyahat giinii ve tatilin 1. gliniinde de devam ediyor. ilk gece uykusuzluk neredeyse
kesin. Ancak tatilin 5. glnunden itibaren vicut normal ayarlarina dénutyor. Tatil
duygudurum ve ruhsal durum Uzerinde ise dalgalanmaya neden oluyor. Seyahat
etmek, aliskin olunan ¢evre ve arkadaslardan gecici olarak uzaklasma bagli basina bir
stres. Bu stresle micadele etmenin fizyolojik ve psikolojik sonuglari var. Uguslarda
gerceklesen medikal vakalarin yaklasik %4’0 tatil baglantilh ruhsal bozukluklarla ilgili.
Bunlarin %90’ anksiyete baglantili (ugus korkusu, panik atak, sosyal fobi gibi). Tatilin
ilk 2-3 glnu icerisindeki 6lim oranlar tatilin diger guinlerine gére daha yiksek. Bunun
nedeni tatile ¢ikmadan oOnce yasanilan yiksek tempolu ginlik (is-ev) hayatindan
birden sakinlige gecis olabilir. Duslinin 5. viteste giden araci birden 1. vitese

disuriyorsunuz. Ya da tam tersi.
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Tatile c¢ikan insanlarin tatil slresince ya da takibinde artan siklikla saglik
sorunlariyla bogustugunu vurgulayan raporlar ¢cok da sasirtici olmasa gerek. Tatil
Holmes ve Rahe’nin stres envanterinde baslica yasam olaylari igin yasam degisim
birimleri icinde yer buluyor. Daha fazla toksik madde kullanimi (icki, sigara vb), gunlik
hayatta duzenli alinmasi gereken medikal tavsiyeleri (dizenli ila¢ kullanimi) tatildeyken
terk etme, diyet kacamaklari, fiziksel aktivitede azalma, hijyen problemleri, azaltilan
uyku siresi kisinin tatil esnasinda yenilenmesinden daha ¢ok yipranmasina neden
olabilir.  Amerikan Kalp Vakfinin yaptigi bir calismada kalp rahatsizliyi nedeniyle
olimlerin Aralik ve Ocak aylarinda daha siklastigi belirtiimekte! Bunun bir nedeninin
Noel ve yeni yil tatil donemlerinde medikal diyetin yeterince dizenli ve itinali takip
edilmemesi olabilir. Bazi g¢alismalar intihar, cinayet ve ftrafik kazalarinin tatil
dénemlerinde arttigini géstermekte (tatil yelerinde hastanelere ulasmada ve medikal
yardim almada zorluk yasanmakta olabilir)! Tatile g¢ikanlar ve g¢ikmayanlarin
kiyaslandigi bir calismaya goére her iki grup arasinda ruhsal durum ve mutluluk
degiskenlerinde 6nemli bir fark yok!

Yaz tatilinden sonra okula dénen g¢ocuklarda gorilen “yaz tatili sonrasi unutma
sendromu” (6zellikle matematik vb derslere yonelik bilgi) tatil sonrasi ise donenler igin
de muhtemelen gecerli bir durum. Tatil ddneminde yazigsmalara ara verildiginden dolayi
hatirlanamayan e-posta, banka, telefon vb sifreler, tatii boyunca biriken islerin
tamamlanmasi i¢in harcanmasi gereken yiiksek ¢aba, tatil stiresince terk edilen glnlik
aliskanliklar ve iligkilere yonelik unutulanlarin tekrar hatirlanmasi ve 6grenilmesi igin
gereken sire ve caba, kullanilan bilgisayar, otomasyon vb programlarin unutulmasi,
tatil sonrasi girilen ilk is toplantilarindaki o bog bakislar ve bir seyleri ¢aktirmama
cabasi, ev 0Ozlemi, ustelik birde iskoliklerin tatil slresince yasadiklar sugluluk
duygusu(!) ve is stresiyle bas etmede vicudun drettigi hormonlara tatil sdresince
aniden gerek kalmamasinin yarattidi denge bozuklugu (homeostatis yoksunlugu)
eklendiginde tatil bazilarimiz igin k&bus dahi olabilmekte.

Tatil idealize edilmis bir an. Dogal ve olagan bir sekilde yuksek beklentiler ve
fanteziler icermekte. Bu beklentilerin gerceklesmemesinin yarattigi hayal kirikliklarinin
parasal olmayan psikolojik maliyetleri ise hesaplamanin henlz icine alinmis dedgil.
istedigi gibi gerceklesmeyen beklentilerin yarattigi hayal kirikligiyla beslenen, birilerini
(aile, yakinlar) ya da kendini suglamanin vyaratacagi psikolojik c¢alkalanmanin,
tartismalarin saglik Uzerinde pek de olumlu etki birakacagi sdylenemez. Tatil bir
fantezi. Kigiler gercekte olmadiklari kimliklere burinmeye ¢alismakta. Bir ev hayvani ya
da sevdiginiz bir nesnenin kaybolmasinda yasanan kayip endisesi ve duygusunun tatil

suresince kaybedilen kimlik karsisinda sergilenmedigini distnmek sasirtici olur.
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Cocuklu aileler igin tatilin yorucu ve yipratici gegmedigini kim iddia edebilir? “Yanimda
baskasina baktin, bana istedigim hatira esyasini almadin, ¢ok igtin, gok para harcadin,
cok fazla egya aldin, ben oraya gitmek istemiyorum sen git” gibi degisen kimlik ve
kisilik sorunlari vb nedenlerle ¢iftlerin tatilde daha fazla kavga ettikleri disinuldiginde
tatilin stresli bir an oldugu ve saglk tzerindeki olumlu etkilerinin neden kisa sirede yok
oldugunu anlamak ¢ok da zor degil.

Tatil bir ¢ift donlisim (evden tatil haline-tatilden ev haline). Seyahate c¢ikan
insanlarin bavullarinda sadece kiyafetleri yok! Ayni zamanda her yere tasidiklar
psikolojik ve fiziksel aligkanliklari var. Birgok tatilci kendi kimliklerine, aligkanliklarina
uymayan bolge ve alanlarda tatile gikmak durumunda. Her gin jimnastik salonuna
gitmeye aliskin bir kisinin tatil stresince spor yapamamasinin yaratacagi gerginligin
saghga olumsuz katli olarak geri donecegi kesin.

Calisanlarda is yukinin ve galismanin yarattigi yorgunlugun neden olabilecegi
is kazalari, ise gelmeme vb maliyetleri azaltmasi beklenen tatilin bilinmeyen olumsuz
etkileri, bilinen olumlu etkilerini gdlgeleyebilir. Tatil sonrasi “kendimi muthis, enerjik

hissediyorum”, “cok iyi geldi, ise baslamay dért gézle bekliyorum”, “tamamen iyilestim,
ise donsem de patron bendeki performans artigini gérse®”, “is tatminim artti, aidiyet
duygum yukseldi, kendimi daha katilimci hissediyorum, psikolojime iyi geldi” vb
ifadeleri neden sik duymuyoruz?
Bilingli tatil ve faydalarini kapsamli incelemenin zamani geldi. Turizm haftasinda

sorulmasi gereken sorulardan bazilari:

Tatil isgdren verimi, memnuniyeti, sadakati vb Uzerinde etkili mi?

Tercih edilen tatil tard kisinin motivasyonu, tatil slreci ve sonrasindaki

homeostatis dengesi agisindan énemli mi?

Pek tabi ki “dinlenmeye” diger deyisle tatile ihtiya¢ var. Ancak bireysel saglik,

mutluluk ve iste verimlilik igin ideal tatilin siiresi ne kadar olmalh?

Sik ama kisa sireli tatile ¢ikmak bir defalik uzun sureli tatiiden daha mi

faydah?

Ne tur tatil aktiviteleri kisi igin dinlenme, arinma, yenilenme firsatlar saghyor?

Tatilin kendini iyi hissetme, fiziksel saglik, psikoloji Gzerine varsayilan olumlu

etkileri ne kadar sturmekte?

Tatil tek basina uzun ddnemde yasam memnuniyetine etki eder mi?
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