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levads

Vasara ir atvalinajumu laiks, ko daudzi no
mums gaida, lai atpustos un aizmirstu par
ikdienas darba pienakumiem. Tas ir laiks, kad
varam veltit uzmanibu sev, savai gimenei un

hobijiem, kas ikdiena biezi paliek novarta.

BUt atvalinajuma nozimé ne tikai atpusties,
bet ari rUpéties par savu fizisko un mentalo
labklajibu.

Neatkarigi no t3, vai planojam doties
celojuma vai pavadit laiku majas, svarigi ir
izmantot So laiku atpUtai no darba
pienakumiem un atbildibas.
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Kas ir atvalinajums?

Atvalinajums ir lieliska iespéja veltit laiku savam
kermenim un pratam. Tas nozimé nodrosinat sev fizisku
atpUtu, pieméram, pietiekami daudz miega, sabalansétu
uzturu un mérenas fiziskas aktivitates, pieméram,

pastaigas, pargajienus un braucienus ar velosipédu.

Atvalinajums ir viena no mentalas un fiziskas labklajibas
nepiecieSamibam cilvekiem, kuri strada vai studé. Ka rada
péetijumi (Blank et al., 2018; de Bloom et al., 2012; Hruska
et al., 2020) bdsana atvalinajuma ne tikai atjauno spéku

un energiju, bet uzlabo gan fizisko, gan mentalo veselibu.
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Istermina atvalinajumi

Niderlandé veiktais pétijums par istermina (4-5 dienas)
atvalinajumiem norada, ka pat 1ss, bet pilnvéertigs
atvalinajums var paaugstinat psihologiskas labklajibas
limeni (de Bloom et al., 2012). Cilvéki atvalingjuma laika
un nedaudz ari péc ta jutas energiskaki, piedzivo mazaku

spriedzi un labpratak komunice ar apkartéjiem.

Tomeér, atgriezoties darba, vinu fiziskas un psihologiskas
labklajibas limenis kritas atrak neka tiem, kuri

atvalinajuma ir bijusi ilgaku laiku.
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Darbs atvalinajuma

Petijumi liecina, ka daudzi cilvéki strada ari atvalinajuma
laika, pieméram, palidzot kolégiem risinat problémas
(Birchall, 2011; Siltaloppi et al., 2009).

Tas var Skist passaprotami un izbrinu neraisa, tomer der
atceréties, ka sados gadijumos planotais atpUtas laiks
zaudé savu nozimi, jo nav iesp&jams pilniba atslégties no
darba un atgUt spékus. Darba vide, kas ir sociali,
emocionali vai finansiali aizraujosa, biezi vien var “likt”

darbiniekiem atvalinajuma laika “iekrist darba”. Un tas,

savukart, nelauj pilniba atjaunoties.
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Uzmanibas atjaunosanas
teorija

Lai atgUtos no profesionala izsikuma un atjaunotu
darba spé€jas, nepieciesami Cetri vides elementi
(Kaplan, 1995):
« aizrautiba (darbiba vai vide lauj iesaistities bez
piepUles),
o attalums (fiziska un emocionala distance/attalums no
ikdienas dzives prasibam un uzdevumiem),
« apmeérs (darbiba vai vide ir pietiekami saturiga un
strukturéta, lai ilgstosi tai pievérstos),
» saderiba (darbiba vai vide atbilst individa tieksmém

vai mérkiem).
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Refleksija

Atvalinajums vienlaikus var but iespéja paplasinat savu
cilvekpieredzi un labbitibu kopuma, uzsakot jaunus
leradumus un pieredzes atvalinajuma un péc tam tas
turpinot darit ikdiena.

lzvértejot savas ieprieksejo atvalinajumu pieredzes pirms
dosanas nakamaja var veikt nelielu iekséjo dialogu ar sevi:
« Ko es velos piedzivot atvalinajuma? Ar ko gribu
izvéleties nesaskarties?
 Vai ir kada mana personibas dala, kura man nav bijis
laika ieklausities dé| aiznemtibas un vai es esmu
gatavs, ka briva bridi ta varetu skalak runat par savam
vajadzibam?
e Vai es neuzlieku sev par daudz pienakumu un
aktivitasu laiku atvalinajuma, vai tas bUs sabalanséts?
« Ko es gribu no pieredzém atvalinajuma turpinat
ienest ikdiena (izvéloties nelielas, bet labsajutai

palidzosas darbibas).
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Nosleguma...
Ko Jums nozime atpuUsties?

Atvalinajums ir lieliska iesp€ja atjaunot spékus un uzlabot
savu fizisko un mentalo labklajibu. Izmantojiet So laikuy, lai
pilniba atslegtos no darba, izbauditu briniskigas
aktivitates un pavaditu laiku ar saviem milajiem.
lesp€jams, JUs atradisiet jaunus hobijus un intereses, kas
bagatinas JUsu ikdienu ari péc atvalinajuma. Atcerieties,
ka galvenais ir atpUsties un rupéties par sevi, lai atgrieztos
darba ar jaunu energiju un entuziasmu.

Lodzu, izmantojiet zemak esoso QR kodu, lai piekl|Gtu

un aizpilditu aptauju par to, ko Jums nozime atpusties.
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