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Kodel net ilsintis jauciames kalti? Atostogos suplanuotos, kompiuteris iSjungtas,
bet galvoje - nebaigti darbai, neatsakyti laiskai ir mintys, kad , gal reiketu vis tiek
kazka padaryti”. Poilsis vis dazniau tampa ne atsipalaidavimu, o dar viena
uzduotimi, kurios, atrodo, reikia nusipelnyti. Ir vis délto - ilsétis galima ir reikia be
kaltes jausmo.

KTU psichologas Eimantas LukoSevicCius pastebi, kad Zzmonéms gali buti sunku atsijungti nuo
darbo dél keliu priezasciu. Visy pirma - dél darbo kultiros, kurioje vyrauja poziuris, kad per
atostogas nedirbti yra nepriimtina, kad visada turi buti pasiekiamas, o poilsis nelaikomas
svarbiu produktyvumui.

Tam jtakos turi ir asmeniniai jsitikinimai, susije su produktyvumu, pavyzdziui, mintys:
»Visada turiu buti produktyvus, kitaip busiu nenaudingas, nevertingas”, ,]Jei nedirbsiu,
manes nemegs aplinkiniai, kolegos*“, ,Poilsio reikia nusipelnyti“, , Darbstis zmoneés yra
idomus ir megiami“.

»Tokie jsitikinimai yra placiai paplite musy kulturoje, todél nenuostabu, kad vaikai nuo
mazens mokomi, jog produktyvumas yra vertybé, o poilsis - ne toks svarbus. Turint tokius
giluminius jsitikinimus ir lukescius, visiSkai nattralu, kad per atostogas jauc¢iame kalte dél
sustojusio darbo ir sunkiai gebame atsijungti poilsiui“, - sako jis.

E. LukoSeviciaus teigimu, nesugebéjimas ilseétis ir atsipalaiduoti gali buti vienas i$
perdegimo simptomu.

,Patiriant perdegima, Zzmonés daznai susiduria su miego sutrikimais: sunkumais uzmiegant,
daznais prabudimais naktj ar suprastéjusia miego kokybe. Dél to gali biti jauciamas
nuolatinis nuovargis net ir tuomet, kai miegui skiriama pakankamai valandu. Kita svarbi
detalé - perdegima patiriantis zmogus gali jausti nuolatinj nerima net ir tada, kai nedirba.
Dél to pailseti po darbo tampa labai sudétinga“, - pazymi jis.

Sveika atsakomybé ir zalingas kaltés jausmas

KTU psichologas svarsto, kad sveika atsakomybeé reiskia tai, jog Zmogus darbe prisiima
atsakomybe ir atlieka darbus pagal savo galimybes, suvokdamas, kad negali ir neprivalo
visko padaryti vienas.

»Tuo tarpu zalingas kaltés jausmas kyla tuomet, kai Zzmogus prisiima pernelyg didele
atsakomybe sau. Stengiamasi viska atlikti paciam, imtis kuo daugiau darbu, o nepavykus
visko suspéti ar prireikus pagalbos - jau¢iamas kaltés jausmas. Zmogus jauciasi kaltas dél
to, ko nespejo ar nepadare€, o apie darba galvoja net ir po darbo valanduy ar per atostogas”, -
aiskina jis.

Pasak E. LukoSeviciaus, kaltés jausma gali skatinti tokie veiksniai kaip prasSymai atlikti
darbus atostogu metu, zinutés ar skambuciai, primenantys apie darba, bei nuolatinis
spaudimas neatsiriboti nuo darbo net ir poilsio laikotarpiu. Darbuotojas gali jaustis kaltas,
jei jam priekaistaujama dél atostogu. Jei néra, kas galétu pavaduoti Zzmogu jo atostogu metu,
gali kilti nerimas, kad darbai sustos, o grizus teks dirbti dvigubai - tai taip pat stiprina
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kaltes jausma.

,Kaltés jausma gali padéti mazinti aiskiai darbdavio iSkomunikuota Zinuté, kad per
atostogas darbuotojas neturi dirbti, kad jo poilsis yra svarbus ir kad darbdavys tuo
laikotarpiu jo netrukdys. Sveika jmones kultura turety skatinti atostogas kaip produktyvumo
dalij, nes poilsis prisideda prie geresnés emocinés ir fizinés savijautos, padeda iSlaikyti darbo
kokybe, produktyvuma bei pasitenkinima darbu”, - teigia jis.

Per atostogas neprivalai buti produktyvus

KTU psichologo manymu, atostogoms verta pasiruosti iS anksto, nes iki ju daznai susikaupia
nemazai darbu. Jei iS anksto susidéliosime, ka turime perduoti kolegoms, kokia informacija
pateikti vadovams, ir visa tai aptarsime ne paskutine diena, galésime iSvengti
nesusipratimu, neatsakyty klausimy ar skubeéjimo.

»Informave kolegas bei kitus svarbius asmenis, kad busime nepasiekiami, ir nurode, kada jie
galés su mumis susisiekti, sumazinsime tikimybe, jog busime trukdomi per atostogas. Taip
pat, susidélioje, kokius darbus pasiliekame po atostogu ir nuo ko pradésime sugrize, i poilsij
iSeisime ramesni”, - sako jis.

Asmeniniame gyvenime svarbu apgalvoti, ka norétume nuveikti per atostogas. Jei
planuojama kelioné - verta ja susiorganizuoti i§ anksto, kad véliau nekilty streso dél
paskutinés minutés sprendimu. Vis délto naudinga palikti erdveés ir spontaniSkumui, kad
turétume galimybe veikti tai, kas ta diena dziugina.

»Taip pat svarbu nusibrézti ribas sau, o prireikus - ir namiskiams: per atostogas neprivalau
buti produktyvus ar nuveikti kazka prasmingo. Poilsis pats savaime yra pakankamas ir
vertingas®“, - pazymi E. LukoSevicius.

Pasak jo, tinkamas poilsio biidas daznai priklauso nuo Zzmogaus gyvenimo salygu ir darbo
pobudzio. Jei zmogus dirba sédima darba ir laisvalaikiu néra labai aktyvus, jam gali buti
naudingesnés aktyvios atostogos. PrieSingai - jei zmogus dirba fiziSkai aktyvu darba, jo
poilsiui labiau tiks ramesnis, pasyvesnis atostogy laikas.

Panasiai ir su socialiniu kruviu: jei darbas ir laisvalaikis yra labiau individualus, gali prireikti
atostogu, kurios suteikia daugiau bendravimo. O jei kasdienybgéje vyrauja intensyvus
socialinis kontaktas, Zzmogui gali buti reikalingesnés ramesneés, vieniSesnés atostogos.
Rytojaus uzduotys - ne Sios dienos rupestis

KTU psichologas pastebi, kad po darbo verta iSjungti visas platformas, per kurias mus gali
pasiekti su darbu susijusi informacija. Kuo maziau kontakty po darbo, tuo maziau apie ji
galvojame.

,Darbo dienos pabaigoje verta uzsirasyti, ka Siandien nuveikéme, padékoti sau uz pastangas
ir pasidziaugti pasiektu progresu. Taip pat galima pasizymeéti, ka paliekame rytojui, taciau
svarbu prisiminti, kad tai - rytojaus uzduotys, o ne Sios dienos ripestis. Svarbu pabrézti sau,
kad rytoj busime labiau pailséje, produktyvesni ir Sias uzduotis jveiksime kur kas efektyviau
nei po pilnos darbo dienos”, - sako jis.
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Vienas paprasciausiy buduy atsiriboti nuo darbiniu minciy - iSrasyti jas ant popieriaus.
Daznai, pamate savo mintis juodu ant balto, zmonés supranta, kad situacija néra tokia baisi
ar nevaldoma, kaip atrode mintyse.

»Jeigu mintys ir toliau sukasi apie nepadarytus darbus ar iSkilusias problemas, jas galima
uzsiraSyti, tac¢iau svarbu aiskiai nusistatyti laika, kada tuo uzsiimsite - Siuo atveju tai bus po
atostogu. Tokiu budu protui lengviau paleisti rupestj dabar, nes zinome, kad juo bus
pasiriupinta véliau“, - aiSkina jis.

Tiems, kurie jaucia baime - ,Kas bus, jei neatsakysiu i laiSkus, neatsiliepsiu i skambucius,
visiSkai atsijungsiu nuo darbo?” - verta tiesiog pabandyti tai padaryti: neatidaryti el. pasto,
neatsakinéti i skambucius ir visiSkai nesikisti j darba atostogu metu.

»Jei tai baimeé - geriausias budas ja jveikti yra susidurti su ja. Daznai patys prisikuriame
katastrofisSku scenariju: ,Jei nedirbsiu, viskas sugrius”, ,,Be manes niekas nesusitvarkys” ir
pan. Taciau realybéje dazniausiai nieko blogo nenutinka, jei per atostogas nedirbame -
kolegos susitvarko, atsiranda nauji sprendimai, o gyvenimas nesustoja“, - dalijasi E.
LukoSevicius.

Palaipsniui grizti i ritma

KTU psichologo teigimu, diena pries griztant i darba verta vengti nuovargio - neapsikrauti
paskutinés atostogu dienos dideliu kiekiu veiklu, skirti laiko ramesniam poilsiui ir eiti
miegoti anksc¢iau. Tai padés sugrizti i darba su daugiau jéguy ir energijos.

Taip pat pravartu iS vakaro lengvai perzvelgti laukiancius darbus, Siek tiek pasiplanuoti
pirma darbo diena, tac¢iau nesistengti jos apkrauti pernelyg dideliu kruviu. Svarbu iSsiskirti
prioritetinius uzdavinius ir aiSkiai nusimatyti, ka biitina padaryti pirmiausia.

»Galiausiai, naudinga nesikelti sau per dideliy likesciu - nereikia tikétis, kad jau pirma
diena dirbsite visu 100 proc. pajégumu. Leiskite sau palaipsniui grizti j iprasta ritma“, -
pabreézia jis.

Svarbu nepamirsti poilsio net ir po atostogy - nepaisant to, kad jau¢iameés energingi ir
motyvuoti, psichikai bei kunui vis tiek reikia laiko persiorientuoti ir priprasti prie kruvio.
,Todél nedirbkite per piety pertraukas, nesineskite darbo namo, o laisva laika skirkite savo
pomeégiams, artimiesiems ir draugams. Tokiu budu ilgiau iSlaikysite ramybe, kuria
susiklrete atostoguy metu”, - dalijasi E. LukoSevicius.

Jo teigimu, poilsis gali ir turi buti kasdienybes dalis, o ne tik atostogu privilegija. Poilsis, visu
pirma, padeda iSlaikyti gera emocine ir fizine savijauta, o tai savaime prisideda prie didesnio
produktyvumo. Kai didziaja laiko dalj jauc¢iameés pailséje, naturaliai iSlaikome jprasta darbo
ritma, todél atsiranda maziau vietos kaltés jausmui - ypac tuomet, kai musy lukesciai darbui
ir produktyvumui yra realistiSki ir neperdéti.

O stai tinginiavimas gali buti naudingas ir vertingas, jei ji suprantame kaip samoningai
pasirinkta neveikluma, kuris leidzia pailséti ir atsigauti protui bei kiinui. Tai skiriasi nuo
neveiklumo, kuriuo siekiama pabegti nuo atsakomybiy ir kuris neatlieka tikrojo poilsio ar
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atsigavimo funkcijos.




