4 klausimai apie Poilsj

Zinote, kg meskos veikia Ziemg? Jos miega.
Zinote, kg zmogus veikia ziemg? Jis dirba.

Kodél?

Dirbu ir aS. Rasau Jums straipsnj. Paradoksalu, bet straipsnis apie tai, kaip nedirbti. Kaip ilsétis.
Pirmiausia, noriu pasidalinti mintimis apie tai kas nutinka, kad Zmogui prireikia poilsio. Arba kitaip
pasakius, nuo ko reikia pailséti?

Poilsio reikia todél, kad didZioji dalis misy dirbame tokius darbus, kurie gali biti suvesti | vieng
paprasta operacija, kurig nuolat kartojame 8 valandas per dieng, penkias dienas per savaitg ir
taip metai i$ mety. Stai troleibuso vairuotojas praleidzia savo darbo dieng vairuodamas, prekybos
centro kasininké — skenuodama prekes ir skaiCiuodama graza, psichologas — klausydamas,
direktorius — vadovaudamas, mokytojas — mokydamas. 8 valandos per dieng yra pakankamai
daug. Tai 33% viso paros laiko ir 50% laiko, kai jus nemiegate. Tad, darbo dieng 50% laiko jus
blinate vairuotojas Jonas ir kitus 50% paprasciausias Jonas (pav. 1). Tas vairuotojas dél jam
skirto didelio laiko kiekio vis labiau ir labiau verZiasi | gyvenima ir su Siuo vaidmeniu vis labiau
tapatinamasi. Nebelieka tiek laiko Jonui fapytojui ar Jonui direktoriui. Profesija, ypac dirbta ilgus
metus, kazkg atima i§ Zmogaus, jj susiaurina, apriboja, niveliuoja. Netenkama plastisSkumo,
kidirybiSkumo, gebéjimo pamatyti pasaulj ne tik pro troleibuso langa...

Tad, poilsis reikalingas tam, kad Jonas atgauty pats save (!) ir bent dvi savaites per pusmetj
pabity tik Jonu (pav. 1). Jei dar papildyti Sig mintj, tai profesija padaro mane vienokiu,
konkreciu, nuspéjamu, o poilsis leidZzia man ir vél pabti visokiu, abstrakciu, nenuspéjamu.

Vairuotojas Tik
Jonas Jonas

1 paveikslélis. Dirbancio (kairéje) ir poilsiaujancio (desinéje) Jono dienos laiko panaudojimas.

Kada?

Kaip Zinoti, ar jau laikas ilsétis? Pradésiu atsakyma nuo ganétinai tolimos analogijos su dviraciu.
DviraCio grandine reikia sutepti tada, kai ji pradeda girgzdéti. Tuomet ji ilgiau tarnaus, ne taip
greitai nudils. Jonas gyvenime eksploatuoja tik vieng i$ daugelio savo galimybiy (daliy) — t.y.
vairuotoja. Kai ta dalis pradeda girgzdéti, ja reikia sutepti.

»Girgzdantis" Zmogus man pirmiausia asocijuojasi su besikeikianciu darbe zmogumi. Jj viskas
nervina, erzina, menkiausias netikétumas siuncia j nokautg ir negebéjima toliau dirbti. Tokiam
Zmogui sunku keltis ryte. Jis eina | darbg sukandes dantis ir galvoja, kad tik greiCiau prabégty
laikas iki piety pertraukos. Tai, kas seniau pavykdavo lengvai, nes paprasCiausiai dirbdavosi,
dabar sekasi sunkiai, reikia jsitempti, susikaupti ir pradéti dirbti per prievarta. Dar vienas pozymis
gali biti tai, kad neuZtenka savaitgalio pailséjimui, jis prabéga labai greitai, rodos net nespéjai
pagalvoti apie poilsj, o jau ir vél | darba. Cia reikty pridurti, kad jei dirbate nemégstama darba, tai
Sie pozymiai didesne ar mazesne dalimi turéty kamuoti jau nuo pat darbo pradzios. Siuo atveju
kad ir kiek ilsésités — greiCiausiai tai nelabai bepadés.



Kiek?

Kiek laiko reikia ilsétis? Atsakinédamas remsiuosi pora rimty autoritety.

1. Dievas teigia: ,Sekmg dieng Svesk". Ir Siuo posakiu duoda pakankamai aiskig gaire. Aktyviu ir
darbingu Zmogus turéty biiti 6 dienas, o 7-3 atsipalaiduoti, pailséti, Svesti. Galima Sig gaire
pritaikyti ir kiekvienai dienai. 1/7 aktyvaus dienos laiko reikéty skirti poilsiui, o tai apytiksliai yra
137 minutés (aktyvus dienos laikas yra 16 valandu, miegas nesiskaito). Taigi, kad musy darbiné
veikla nepavirsty | nuodéme, ilsétis reikia bent po dvi valandas kasdien ir visg sekmadien;.

2. Lietuvos Respublikos darbo kodekso 166 straipsnis skelbia, kad ,kasmetiniy minimaliyjy
atostogy trukmé - dvideSimt astuonios kalendorinés dienos®. To paties dokumento 172
straipsnyje nurodoma, kad ,viena iS kasmetiniy atostogy daliy negali biti trumpesné kaip
keturiolika dieny". Ir paskutiné citata: 177 straipsnis ,kasmetines minimaligsias atostogas pakeisti
pinigine kompensacija neleidziama". Jei palyginti Lietuvos Respublikg su Dievu, tai pastarasis yra
dosnesnis. LR vadovaujasi 1/12 trupmena (vienas ménuo poilsiui per metus), o Dievas — 1/7
(~1,7 ménesiy). Svarbu pasirodé ir tai, kad LR supranta, jog poilsio uz pinigus nenusipirksi.

Kaip?

Vieng sunkiausiy klausimy pasilikau pabaigai. Kg veikti poilsio metu?

Pirmiausia reikty nustoti dirbti. Jei dviraCio grandiné girgzda, pirmas veiksmas, kg reikia padaryti,
tai nustoti vaziuoti. Ir ne tik fiziSkai nebeiti | darba. Pailséti tikrai nepadés, jei gulésite pliaze ir
Siuolaikiniy technologijy déka atsakinésite | darbinj pasSta. Jei pavargo Jusy vairuotojas, tai
nustokite blti vairuotoju. Nebevairuokite nei mintyse, nei fiziskai. Geras klausimas patikrinimui —
ar sugebétuméte isjungti savo darbinj mobily telefong visy atostogy metu?

Poilsis yra kiekvienam /ndividualus. 15gerti mégstanciy pilieciy pagiriy rytq skanduojamas posakis
».Nuo ko susirgai, tuo ir gydykis" Cia visisSkai netinka. Veikiau prieSingai. Cia svarbiu tampa
prieSybiy principas. Ilsétis geriausia darant kazka prieSingo negu darei. Jei tu pavargai nuo
klausymosi — uzsiimk Snekéjimu ir kuo maziau klausyk, jei pavargai nuo pirkimo — eik pardavinét
ir t.t.

Poilsis taip pat yra laikas, kai galima tiesiog pabdti. G. VanderBroeck knygoje ,Less is More" (liet.
»MaZiau yra daugiau") kalba, kad Zmogus gyvenime uZsiima trimis aspektais: turéjimu, darymu ir
buvimu. Turéjimas atspindi musy materialyjj pasaulj. Jis parodo tai, kiek mes juo rdpinamés,
skiriame démesio, kiek mums svarbu daiktai ir pinigai uz kuriuos jsigyjame daiktus. Darymas
atspindi tai, kuo uzsiimame. Tai misy lukesCiai darbo, karjeros atzvilgiu. Tokiam Zmogui labai
svarbu prestizas, tai, kas jis yra pareigy prasme. O buvimas yra vienas labiausiai pamirStamy
Siuolaikiniame pasaulyje aspekty, nes yra labai sunku paprasciausiai biti, gyventi ir negalvoti apie
darba ar apie daiktus. Tiesiog buti ir nieko tikslingo neveikti.

Buvimg atspindi labai subtiltis procesai. Vienas juy — éjimas pasivaikscioti. Ypac jei pasivaikscioti
iSeini pats vienas (nes kitu atveju svarbus tapty ne pats procesas, o pokalbis su kitu Zmogumi).
AsmeniSkai man skamba prabangiai: ,Skirti valandg laiko per dieng paprasciausiam
pasivaiksCiojimui®. Kitas procesas — padiimojimas. Tai toks mistinis skendéjimas dimy maséje
ir... nieko rimto neveikimas. Dimoti su cigarete greiCiausiai nepavyks, nes ji per greit uzges. Tam
jau reikia cigaro ar pypkés. Vaikai taip pat gali pamokyti mus paprasciausiai biti. Jie parodo, kad
pakankamai rimtas uzsiémimas gyvenime yra slépynés, ,auksta zemé", ,akla vista", ,Suniukas" ir
kiti Zaidimai, kuriuos paprasciausiai smagu zaisti. Isivaizduokite, kiek labai pailséty direktorius
valandg laiko prazaides ,Suniuka", biidamas Suniuko vietoje. Jei dar jam pavykty pilnai jsijausti j
Zaidimaq ir Zaisti ne tik dél vaiky, bet ir dél saves — poveikis tikrai padvigubéty. Kiek labai tai
padéty jam pamirsti savo rimtuma, kostiumus ir dalykinius pietus?

Pabaiga

Poilsis yra dalykas rimtas. Kaip paraSyta LR Darbo kodekse, jo uZ pinigus nenupirksi. Tuo
jsitikinau, kai praeity mety geguZe dvi savaites vaZiavau dviraCiu aplink Lietuva. Tvirtai rankose
laikiau dviracio vairg ir to pasekmé buvo nutirpe kairés rankos smiliaus ir didziojo pirSto galai.
Spékite, kiek laiko reikéjo jiems atitirpti (t.y. pailséti)? Ogi mazdaug 6 ménesiy...



Sis straipsnis nebuvo vien mano kirinys. Prie jo tiek formaliai, tiek neformaliai prisidéjo
psichologé Rasa Leliené (dalyvavau jos seminare apie poilsj priesS keletq mety), Dievas, LR, G.
VanderBroeck ir iSgalvotas vairuotojas Jonas, kuris be to, kad vairuoja troleibusa, dar turi didelj
pilvg bei uUsus.

Gero poilsio!



