Q PANINFO.LT Lietuviai iS visu Baltijos Saliy gyventoju atostogauja maziausiai: ka
tai rodo?

Lyginant su Latvija ir Estija, lietuviai pastaraisiais metais atostogavo maziausiai -
toki rezultata atskleide kelioniu organizatoriaus , Novaturas” inicijuotas tyrimas*.
Gauti duomenys, pasak psichologes Ugnes Juodytes, lietuvius veda tiesiai i
pervargima. Norincius jo iSvengti ,Novaturas” kvieCia naujaisiais metais aktyvuoti
savo , Atostogena” ir skirti laiko kokybiskam poilsiui. Pasak ekspertes, lietuviai
turétu imti ilgesnes atostogas nuo darbo, dazniau pakeisti aplinka, o grize is
uzsienio pasilikti laiko adaptaciniam periodui. Tokiu atveju pervargimo ir emocinio
perdegimo galima iSvengti.

ISsiaiskino, kaip labiausiai meégsta atostogauti

Atliktas tyrimas parodé, kad populiariausia tarp visy Baltijos Saliy gyventoju atostoguy rusis
yra aktyvaus ir pasyvaus poilsio derinys. Ji renkasi 37 proc. lietuviu, 47 proc. latviy ir 48
proc. estu. Pastebéta, kad dazniau nei kity Saliy gyventojai lietuviai renkasi ir rekreacines
atostogas (28 proc.). Tyrime ryskiai atsispindi ir pandemijos jtaka - net 37 proc. Latvijos ir
40 proc. Estijos tyrimy dalyviy pernai susilaiké nuo kelioniu j uzsieni, o lietuviai apskritai
atostogavo reciau (38 proc.) ir tai gali turéti jtakos gyventoju fiziniam bei emociniam
pervargimui.

»ldomu tai, kad estai ir latviai savo atostogoms skyre daugiau laiko nei lietuviai. Jtakos tam
gali turéti kulturiniai skirtumai, jprociai, susije su darbo organizavimu. Dauguma Latvijos ir
Estijos respondenty atostogavo daugiau nei 20 dieny per metus, kai lietuviai - arba 10-19
dieny (31 proc.), arba daugiau nei 20 dieny (30 proc.). Tam, kad butume energingi ir
jaustumeémes pailséje, svarbios Sios dedamosios: poilsio ir darbo balansas, kokybiskas
miegas, judéjimas, reguliari ir atitinkanti poreikius mityba bei skysciy kiekis, kokybiskas
laikas su zmonémis. Taciau tada, kai jsisukame j darbus, Sig ruting apleidziame. Atostogu
metu zmoneés daznai grizta prie tikruju savo poreikiu: emociniy ir fiziniu. Tad kuo daugiau ir
kokybisko laiko sau turésime - tuo sveikesni busime”, - sako atostogenetike, psichologé
Ugneé Juodyte.

»~Novaturo” rinkodaros vadove Baltijos Salims Olga Belova pastebi, jog lietuviai linke
prisitaikyti prie bendry Seimos atostogu ir labiausiai mégsta atostogauti vasara - taip
derinasi prie ilguju moksleiviy atostogu. Siltuoju mety laikotarpiu islieka ir didZiausias
krypciu, vieSbuciy pasirinkimas: , Tiesa, ir Saltuoju sezonu, ypac per moksleiviy rudens ar
ziemos atostogas, lietuviai mégsta pabegti i Siltesnius krastus - visy jau pamégta Tenerife,
Egipta ar Madeira. Mégstantys slidinéti ziemos atostogoms renkasi Europos kalnu kurortus,
o turintys daugiau laiko atitrukti nuo rutinos - egzotines kryptis.“
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Kokybisku atostogu priesai

Dauguma tyrimo respondentu, norédami iSeiti atostogu, nesusiduria su didesniais
sunkumais (32 proc. lietuviu, 38 proc. latviy ir 36 proc. estuy), o tokie rezultatai dziugina.
»Vis délto, beveik trec¢dalis tiek Lietuvos, tiek Latvijos tyrimo dalyviy taip pat teige
neturintys, kas juos pakeistu, o tiek pat estu kaip sunkumus pries iSvykdami atostogu
nurodé, kad darbo grafika reikia derinti su kolegomis iS anksto. Panasu, kad visos Salys
susiduria su planavimo isSukiais. Tai taip pat gali prisidéti prie nenoro eiti atostogu -
zmones neramina mintis, kad atostogas reikés ilgai planuoti, derinti su kolegomis, vadovais.
Tokiu atveju nejmanoma spontaniskai pasirinkti paskutinés minutés kelionés, o sugrjzus i
darba, kur laukia kruva nepadaryty darbu, Zmogus vél i juos pasineria ir atostogu efekto
nelieka“, - pastebi psichologe.

Tyrimas atskleide, kad daugumai respondenty (56 proc. latviu, 55 proc. esty ir 46 proc.
lietuviu) yra teke dirbti atostogy metu. ,Sie skaiiai i$ esmés yra labai dideli ir tai néra gera
tendencija. Tokios atostogos, kai mintimis zmogus vis tiek lieka spresti darbo problemu, nes
iSvyksta su nerimo jausmu, rodo, jog Zmogui sunku ,persijungti“. Zinau daug istoriju, kai
bunant kitoje Salyje Zmogus net nemato aplinkos, nes mintys yra ne ten, kur fizinis kiunas.
Tad labai rekomenduoju pries atostogas taip susidélioti darbus, jog galétumeéte pailséti,
aptarti tai, kas neramina su kolegomis ir pabandyti rasti sprendima. Nes kas gerai ir
kokybiskai geba ilsétis - taip pat geba ir dirbti.”

Tendencija neiSlaikyti darbo ir poilsio balanso yra bendra trims kaimyninéms Salims. Net
apie puseé visy estu, latviy ir lietuviy sunkiau geba iSlaikyti darbo ir poilsio balansa. IS tyrimo
duomenuy matome, kad lietuviai tai daro Siek tiek geriau nei kitos Baltijos Salys, bet tikrai
turi kur tobuléti”, - pastebi U. Juodyte.

Vien savaitgalio nepakanka

savaitgaliu, kai tuo tarpu su Siuo teiginiu sutinka net kas penktas latvis ir ketvirtadalis estu.
,Dziugu dél lietuviu, nes daugeja suprantanciu, kad keliy dieny rimtai pailséti nepakanka.
Tai gali buti veiksminga priemoné kai dar pakankamai neseniai grizome is atostogu ar
nepatiriame ilgalaikio streso. Iprastomis salygomis rekomenduociau bent karta per pusmetij
tureti 14 dieny atostogas, o jei yra galimybe - ir ilgesnes, nes pirma savaite ,atsijungiame”
nuo darbu, antrajg galime kokybiskai ilsétis, o treciaja yra laiko pasirengimui grizti i darba”,
- pataria eksperte.

Nors vis dar vyravo gaji nuomoné, kad dazniausiai lietuviai atostogauja 7 dienas, atliktas
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tyrimas parodé, kad dauguma lietuviy renkasi ilgesnes atostogas. , Sie rezultatai dZiugina,
nes zmonés pagaliau suprato, jog keliu ilgesniu savaitgaliy kokybiskam poilsiui neuztenka,
tai néra tikros atostogos - per jas mes kokybiskai nepailsime, o vos tik pradéje ilsétis vél
turime grizti i darbus. Taip tik apgaudinéjame save ir savo organizma, kuris reikalauja tikro
ir kokybisko poilsio”, - teigia O. Belova.

Psichologe U. Juodyté rekomenduoja ne tik rinktis ilgesnes atostogas, bet ir po atostogu
uZsienyje taip pat pasilikti kelias laisvas dienas adaptacijai: , Si adaptacija padeda sumazinti
nerima ir stresa, kuris atsiranda tuomet, kai vos grizus po atostogu skubame kibti j darbus.
Tokiu atveju juos sunkiau atlikti, nes neiSeina susikaupti, persiorientuoti aplinkoje. Todél
labai rekomenduoju tureéti kelias dienas pries atostogas ir po ju, kad bity galima pailséti po
skrydzio, iSsikrauti lagaming, apsiprasti prie pasikeitusio klimato, oro salygu. Kiekvienas
aplinkos pakeitimas yra stresas, tad jauskime fizinius poreikius ir juos atliepkime.”

* 2021 m. lapkriCio mén. Latvijoje, Lietuvoje ir Estijoje ,Spinter” tyrimy bendrovés atliktame
reprezentatyviame tyrime is viso dalyvavo 3029 respondentu, kuriy amzius 18-60 metu




