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							 AKTYVIOS PRAMOGOS KARANTINO METU
						

						
							Beveik metus praleidome gyvenant kartu su pandemija. Tikriausiai kiekvienam šis laikas buvo unikalus ir turėjo skirtingus išsipildymo scenarijus – vieni pasaulį gelbėjo sėdėdami namuose, kiti veikdami karo frontu tapusiose ligoninėse, treti žongliruodami tarp įsipareigojimų darbams, vaikams ir partneriams. Kad ir kokiu ritmu ar mintimis šiais metais gyvenome, didelė tikimybė, kad mus visus vienijo tos pačios mintys – nerimas, įtampa, nusivylimas ir noras, kad visa tai greičiau pasikeistų.

Aš – ne išimtis. Šiuos metus daugiausiai praleidau apsupta jaudulio dėl artimųjų bei nuolat lydinčio nuovargio, kai atrodo, kad darbai ir užduotys niekada nesibaigia. O dar ir tai, kai atrodo, kad tenka išgyventi vis tą pačią švilpiko dieną, nepridėjo jokių teigiamų emocijų. Supratau, kad esu velniškai pavargusi nuo to, kas vyksta. Bet ir faktas tas, kad pakeisti viso to negaliu. Tad nusprendžiau – ieškosiu, kaip ir kur karantino metu galiu pailsėti, atgauti jėgas ir jaustis taip, kaip jausdavausi iki šiol. Panagrinėsiu, kokios galėtų būti aktyvios pramogos karantino metu. Todėl dalinuosi tuo, ką atradau – kviečiu ir jus komentaruose pasidalinti tuo, kas šiuo metu gelbėja Jus.
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Aktyvios pramogos – emocinio komforto pagrindas

Pasak ekspertų, pagrindinė karantininio nuovargio ir išsekimo priežastis yra tai, kad pandemija atėmė iš mūsų mums įprastas aktyvias pramogas, leidusias atsipūsti ir palaikyti savo emocinę būseną. Kitaip sakant, Covid-19 sugriovė iki tol mums gyvuoti padėjusią sistemą - nebeliko to, kas iki šiol padėdavo susidoroti su darbinėje aplinkoje ar namuose kylančiu stresu. Neliko to, kas padėdavo atsitraukti, prasiblaškyti ir pasikrauti naujų minčių bei jėgų gyvenimui. Dar pridėkime paskutines energijos daleles siurbiančias portalų antraštes ar vien tik apie pandemiją kalbantį informacinį foną. Žodžiu, situacija prasta.

Tai ką daryti?

Pirmiausia, reikia nustoti fokusuotis į tai, ko dabar daryti negalime. Užuot liūdėję ir gailėję savęs, paimkite popieriaus lapą, susirašykite tai, kas jums anksčiau padėdavo atsipūsti ir šalia pažymėkite alternatyvą, kurią saugiai galėtumėte įgyvendinti dabartinėje situacijoje. Gal tiksliai taip, kaip kadaise, nebus, bet pastangos ir noras išeiti iš šios būsenos tikrai padės pasijusti geriau.
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Pirma idėja – žygis gamtoje

Viena iš pageidaujamų aktyvaus poilsio sąlygų – kardinalus aplinkos pakeitimas. Tikriausiai įprastu, nepandeminio gyvenimo atveju, leistumėtės į magišką dienos SPA, savaitgalio poilsį kurorte arba pasinaudotumėte šventinės vakarienės pasiūlymu ne namuose. Žygis gamtoje – puiki alternatyva šiems malonumams, padedanti ne tik saugiai pakeisti supančią aplinką, pramogauti, bet ir susigrąžinti prarastas jėgas.

Pirmiausia pradėkime nuo to, kad tai neturi būti paprastas pasivaikščiojimas (nors šis tikriausiai irgi padėtų prasiblaškyti). Išsirinkite regioninį parką ar gamtos kampelį esantį jūsų savivaldybėje. Nusistatykite siekiamo maršruto ilgį – kuo ilgesnis maršrutas ir praleistas laikas gamtoje, tuo geriau. Jeigu esate pradedantieji žygeiviai, rekomenduotina pradėti nuo 10 kilometrų trasos, na, o jeigu žygiai gamtoje jums nėra naujiena, nesikuklinkite ir pasirinkite tokį maršrutą, kuris taptų tikru iššūkiu jums patiems.

Išsirinkus žygio vietą ir susiplanavus maršrutą, pagalvokite apie kitus atributus, kurie padėtų žygį paversti įsimintina patirtimi. Pavyzdžiui, maistas gamtoje. Susiplanuokite užkandžių meniu ir apsvarstykite pietų gamybą gamtoje. Galbūt galite saugiai užsikurti laužą, išsikepti mėgstamą patiekalą, o vėliau dar ir pasimėgauti karštu kavos puodeliu gryname ore? Skamba tikrai puikiai, tikiu, kad neprieštarausite.

Taip pat labai svarbi žygio dalis – tinkama apranga ir avalynė. Rūpindamiesi šiais atributais, atkreipkite dėmesį į tai, kad būtų šilta, patogu ir lengva judėti. Pageidaujama pasiimti kuo mažiau daiktų ir apsirengti kuo patogesniais drabužiais. Kuo mažiau trikdžių, blaškančių jūsų dėmesį ir neleidžiančių atsipalaiduoti, tuo geriau.
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Šventinė vakarienė su draugais virtualiai

Jeigu esate iš tų, kurie savaitgaliais mielai laiką leisdavo su draugais šventinių vakarienių formate ar vakarėlyje būryje nepažįstamų, šis laikas jums tikriausiai nėra pats lengviausias. Tačiau kaip ir bet kuri situacija, taip ir ši nėra be išeities.

Nusispjaukite į tai, ko negalite daryti. Pagalvokite, kaip tokį vakarą sukurti priemonėmis, kurias turite? Manau, smagu ir visai originalu būtų tokią vakarienę su draugais organizuoti virtualiai. Tam, kad tai padaryti būtų lengviau, dalinuosi išbandytomis rekomendacijomis:

	Pirmiausia – dėmesys erdvei, kurioje planuojate praleisti vakarą. Jeigu turite galimybę, perkelkite vakarienės stalą į jums neįprastą vietą. Paserviruokite ir papuoškite stalą – išdėliokite taures, lėkštes ir stalo įrankius taip, kad jaustumėte šventinės vakarienės atmosferą.
	Pasirūpinkite, kad kompiuteris ir kiti prietaisai, kurių padedami bendrausite su artimaisiais, veiktų be trikdžių ir būtų padėti taip, kad jūsų artimieji galėtų jus gerai matyti bei girdėti ir atvirkščiai.
	Vakaro metu paleiskite šventinę, vakarinę nuotaiką atitinkantį grojaraštį, kuris skambėdavo jūsų mėgstamose vietose.


Nepamirškite pasirūpinti ir savimi. Prie stalo sėskite tik taip, kaip eitumėte vakarieniauti į miestą. Laiką, kurį skirtumėte maisto gamybai, skirkite aplinkos ir savęs paruošimui. Vien tai turėtų padėti atitraukti mintis nuo darbų.

O iš kur gauti maisto, klausiate? Atsakau – užsisakykite iš tų restoranų, kuriuose buvote įpratę lankytis ne karantino metu. Sprendimas – maistas į namus. Taip ne tik pasimėgausite mėgstamu maistu bei bent kiek grįšite prie senų įpročių, bet ir paremsite restoranų verslus, kurie šiuo metu išgyvena itin sudėtingus laikus.
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Dienos SPA namuose

Pakelkite rankas tie, kurie savo poilsio neįsivaizdavo be pirčių, baseinų ir valandas trunkančių atpalaiduojančių masažų. Tarp būrio rankų pamatytumėte ir maniškę – nors SPA vis dar beprotiškai pasiilgau, tačiau po šio laikotarpio, praleisto namuose, galiu atsakyti, kad dabar poilsį galiu įsivaizduoti ir kitaip.

Kai jaučiatės pavargę arba ieškote būdų, kaip prasiblaškyti ir padėti kūnui pailsėti, išbandykite karštą vonią arba dušą namuose. Tikriausiai skamba juokingai, tačiau kai į dušą einate ne su intencija nusiprausti, o atsipūsti - rezultatas visiškai kitoks. Tam, kad pasiektumėte dar geresnių pojūčių, rekomenduojama eksperimentuoti:

	maudykitės su mėgstama muzika, gamtos garsais ar klasikinės muzikos garsais.
	Išbandykite maudynes tamsoje, žvakių šviesoje ar prieblandoje. Sako, kad bent vienas iš šių būdų tikrai padės atgauti jėgas.


Norėdami iš tiesų atsipalaiduoti, neapsiribokite tik vandens procedūromis. Išbandykite kūno pilingą (pavyzdžiui, rytinės kavos tirščiais), lepinkite veido odą ir plaukus kaukėmis, kuriais galite pasigaminti iš namuose turimų produktų, pavyzdžiui, avokado ar kiaušinio. Laukdami, kol šios atliks savo darbą, medituokite. Arba bent jau sąmoningai kvėpuokite ir stebėkite tai, kas vyksta per langą – Facebook‘o naršymas ar spaudos skaitymas zen būsenos pasiekti tikrai nepadės. 
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Pabaigai – 5 rekomendacijos

Šis laikas yra sudėtingas ir negalėdami pakeisti visko iš pamatų, turime išmokti prisitaikyti. Kuo greičiau tai padarysime, tuo geriau bus mums patiems. Tad užuot fokusavęsi į tai, kas ne mūsų galioje, pažiūrėkime, ką galime padaryti tam, kad jaustumemės geriau. Dalinuosi penkiomis ekspertų rekomendacijomis, kurios padės šį laiką išgyventi lengviau:

	Ryte ir vakare pasižymėkite po vieną jums malonią veiklą ir nepaisant to, kas vyktų jūsų darbiniame gyvenime, pažadėkite sau tai padaryti. Ir dar, rytą pradėkite mankšta.
	Praktikuokite informacinę dietą. Tai galima daryti įvairiai – nesinaudoti telefonu, kompiuteriu ar televizoriumi tam tikromis valandomis dienos metu arba skirti tam tikras dienas per savaitę, per kurias šių daiktų neliesite.
	Leiskite laiką gamtoje – grynas oras ir fizinė veikla padės ne tik atsitraukti nuo darbų, bet ir turės teigiamą įtaką jūsų fizinei savijautai.
	Bendraukite! Nors šiuo metu tiesioginiai socialiniai kontaktai apriboti, nepamirškite, kad bendrauti galima ir virtualiai. Pakvieskite draugę šeštadieninių pusryčių ar pietų per ZOOM platformą ir džiaukitės galimybe būti kartu!
	Leiskite sau jaustis taip, kaip jums norisi, tik nedarykite to per ilgai. Liūdėti šiuo metu tikrai yra dėl ko, tačiau gyvenime veikia pagrindinė taisyklė – veikia tai, ką veikiame mes.


O ką nuveikti šiuo metu tikrai yra! Tik įjunkime kūrybiškumą, argi ne taip? Kviečiu komentaruose pasidalinti savo triukais, kurie karantino metu padeda atitrūkti nuo kasdienių darbų ir pasisemti jėgų naujiems iššūkiams.
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											Monika...

												Sunku fokusuotis į gerus dalykus, kai tokie laikai. Na bent jau panašūs patarimai, kaip kasdienybę pakeisti truputį kelia minčių, kaip ką būtų galima daryti
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												Atsakyti
												Jūsų komentaras išsaugotas!

												Įvyko klaida...

											

										

										

                    
                        
                        DALIUS...

                        @Monika fokusuotis reikia į teigiamus. tuoj po skiepų bus lengvesni laikai..
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                            Atsakyti
                            Jūsų komentaras išsaugotas!

                            Įvyko klaida...

                        

                    

                

            

            

                    
                        
                        prieš skiepus...

                        @DALIUS nemanau tikrai. kas į tuos skiepus pridėta tai išvis neaišku. dar prasidės skiepų šalutiniai poveikiai ir bus kita banga
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                            Jūsų komentaras išsaugotas!

                            Įvyko klaida...

                        

                    

                

            

            

                    
                        
                        Ugnė...

                        @prieš skiepus Vėl tie antivakseriai :D
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												Karantino naujas užsiėmimas. Išsitraukiau vaikų guašą ir prisiminiau "tapymą" Karantinui baigiantis atidarinėsim parodą :)
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                        @Urtė O aš akvarelę prisiminiau iš naujo :)
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											Laurita...

												Pramogų per karantina nelabai yra. Nebent, kol dar žiema, buvo galima sniegu džiaugtis. Dabar saule, nu bet kai negali net į kitą miestą išvažiuoti, baisu. Jokių aktyvumu nebesinori
											

										

										
											
												3Y
											

											Atsakyti

											[image: ]

																																	
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
																																															

										

										
											
												Jūsų komentaras
												

												
												

												Atsakyti
												Jūsų komentaras išsaugotas!

												Įvyko klaida...

											

										

										

                    
                        
                        Ugnė...

                        @Laurita Manau, kad įmanoma susigalvoti tas pramogas, jeigu nori. Aišku, kad vargina tas karantinas, bet manau, kad jis greit pasibaigs
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                        Ingrida...

                        @Laurita Na bet reikia pakentėti dėl visu mūsų sveikatos. Čia yra labai svarbu ir verta to nepamiršti. Sveikata už pramogas yra svarbiau..
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											Marta, Kėdainiai...

												O mes su vaikais stalo žaidimus išsitraukėme. Suaugę jau nežinau kurį kartą Monopolį sukam
											

										

										
											
												3Y
											

											Atsakyti

											[image: ]

																																	
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
																																															

										

										
											
												Jūsų komentaras
												

												
												

												Atsakyti
												Jūsų komentaras išsaugotas!

												Įvyko klaida...
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                        @Marta, Kėdainiai Mes irgi prisiminėme senas pramogas. Yra tu pliusu, bet paieškoti reikia labiau. Maskva per naktį nepasistatė
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											Nijole Kvietkauskiene...

												Praeita vasara pirkau beta skrydis oro balionu is birstono. Tai seimai laba patiko.
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                        @Nijole Kvietkauskiene Aš iš oro pramogų bandžiau šuolį su virve. Toks siaubas ir toks malonumas vienu metu, kad WOW
                        

                    

                    
                        2Y

                        Atsakyti

                        [image: ]

                        
                            
                                [image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]


                            

                            addReaguoti
                        

                        
                            
                                [image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]
[image: ]


                            

                            addReaguoti
                        

                        

                    

                    
                        
                            Jūsų komentaras
                            

                            
                            

                            Atsakyti
                            Jūsų komentaras išsaugotas!

                            Įvyko klaida...

                        

                    

                

            

            

									

								

																												
																		

									
										
											
											Gytautas...

												PA GA LIAU galima jau laisviau pramogauti Lietuvoje!
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												Artinasi trečia banga.. jai reikės dar daugiau patarimų. Nes jau visi išbandyti
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                        @Lina Skiepai, pagal idėją turi sumažinti 3 bangos riziką
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											Karolina...

												Smagu, kad rašote ne pardavimo  siekiančius tekstus. Malonu paskaityti vakarais
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                        @Karolina Taip. Kai reklama "grūdama" per prievartą nesinori skaityti.
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                        Angelė...

                        @Justė Čia irgi yra, bet nėra bjauriai brukama, nes į ją neskiriamas toks dėmesys
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											Aivaras...

												Tikrai, virtualios šventės dabar madoje, ir mes su šeima bei draugais mėgstame "vakarėlius" pasidaryti. Su šeima ir stalo žaidimus teko pamėgti, niekad ir nepagalvojau, kad jie atitrauks nuo kompiuterio mane, bet tikrai linksma ir įdomu su savais pasivaržyt.. :)
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											Ina...

												Geras, reiks vaikam pasiulyt taip kuri vakara susijungt, gal nepabūgs
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                        Rasa...

                        @Ina Manau, vaikams patiks.
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                            Įvyko klaida...

                        

                    

                

            

            

									

								

																												
																		

									
										
											
											Diana...

												Dabar, kai oras pagerėjo vėl smagiau ir į pramogas galima žiūrėti. Vis tik saulė ir nuotaika gera. Nes žiemą nelabai kur ką buvo galima veikti, tuo labiau net išvykti iš miesto..
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                        Anelė...

                        @Diana O mum va kaip tik žiema linksma labai buvo, daug laiko lauke praleidom sniege, jei nori tai susigalvoji visada
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											Marina...

												Žygis gamtoje dabar pagrindinė pramoga, pritariu autorei. Visi lietuviai atrado gamtos mėgavimosi džiaugsmą. :)
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                        Migle...

                        @Marina Aha visi tokie judrūs pasidarė karantino metu, kad miške nesaugiau buvo, nei prekybcentri kokiam:)
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                        Vera...

                        @Migle Yra tiesos. Bet jau po truputį į normą grįžtame
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											Glorija...

												Laukiu jau straipsnio papildymo naujomis veiklomis ateinančiai bangai po vasaros:))
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                        Greta...

                        @Glorija Manau, kad bus tokiu atveju ir straipsnis, kaip gydyti ilgalaikę depresiją :D
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                        Bernadeta...

                        @Greta Ir nuo jos atėjusias visokias ligas kaip alkoholizmas, nemiga ir pan. :)
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											Patricija...

												Dabar, kai orai pagerėjo, nuotaika iškart kitokia. Galima ir gamtoje susigalvoti po pramogą. Dabar tai jau po miestus keliauti bent gali :)
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                        Raimonda...

                        @Patricija Skaitau va straipsnį ir jūsų komentarą pamačiau, tai net susisjuokiau iš tos vietos, kad "orai pagerėjo", nes trečia diena gamtai mėnesinės ir iš veiklos gamtoje nieko gero nesigautų
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											Karantinė...

												Mes tai dar darydavom penktadieniais "grazius" pasisedejimus. Negali į miestą išlėkti tai miestą į namus parsineši, apsirengi gražiai, pasidarai kokį mandrą kokteilį gražų ir skanią vakarienę, tai bent tiek pragyvindavo savaite
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                        Aistė...

                        @Karantinė Ir mes taip su draugu darėm, bet realiai kokį pirmą mėnesį, kol atsibodo ir prilipom prie treningų visam laikui. Bet vis dar palaikom penktadienius šventiškesnius, kokteili pasidarom, kokį griežinėlį apelsino imetam ir va kaip restorane:))))
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												Planuojame su vaikais išvykti į kelionę po Lietuvą su piknikais, kai toks geras oras, tai malonu juo mėgautis
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                        Romas...

                        @Berta Kaip fainei! Dabar yra nuomu kemperiu, kad gali issinuotmuot ir keliauti, tai labai patogu, o ir tos nuomos dabar nebrangios, paziurekite
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											Rūta...

												Man tai patinka kaip sis karantinas visus suartino, na kai kuriuos ir isskyre, bet normali atranka ivyko tarp tu kas nesytverti buti kartu ir leisti laisvalaikio
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                        Luknė...

                        @Rūta Man atrodo, kad išskyrė labiau. Kiek galima trintis su tais pačiais. Labai viskas subuitiškėjo
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                        @Luknė Ir skyrybų padaugėjo
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											Miralda...

												Čia aš vienintelė pastebiu gražias foto tekstuose. Nelabai skaitau, net kaip estetiškai nuotraukos pateikiamos
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                        Urtė...

                        @Miralda Tikrai gražios nuotraukos. Prie temų gerai pritemptos.
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												Kai karantinas, vasarą galima išnaudoti deginimuisi
											

										

										
											
												2Y
											

											Atsakyti

											[image: ]

																																	
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
												
													
														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

														[image: ]

													

												

												addReaguoti
											

											
																																															

										

										
											
												Jūsų komentaras
												

												
												

												Atsakyti
												Jūsų komentaras išsaugotas!

												Įvyko klaida...

											

										

										

                    
                        
                        Patricija...

                        @Aurėja Aš irgi mėgstu taip daryti. Ne vien per karantiną :D
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											Raminta...

												Sie straipsniai tikrai buvo puikus kai ju reikejo, laukiame daugiau straipsniu apie darbo produktyvuma dirbant is namu, gal net darbuotoju atsiliepimus?
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											Laura G....

												SPA namų vonioje yra tobuliausia tada kai turi mažų vaikų..Neturi laiko ištrūkti iš namų nei vienai nakvynei, todėl man labai padėdavo poilsis savoje vonioje kai vaikus perima vyras. Čia būdavo paprasčiausias būdas atsipalaiduoti su mažiausiom sąnaudom.
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											Ana...

												Bendravimas tikrai padeda išgyventi ir skaudžius laikotarpius, netektis ir prablaškyti blogas emocijas. Mano mėgstamiausia veikla kai liūdna yra susikviesti draugus ir padaryti suneštinį vakarėlį kuomet visi bendrauja, vaišinasi, žaidžia stalo žaidimus..Geriausia terapija nuo blogų minčių!
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						Turi ką pasakyti? Komentuok čia: 
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						Jūsų komentaras išsaugotas!

						Įvyko klaida...

						
					
					

					

					
																																																									
							
							
							
							
							
							
							
							
																	

				

				
					
						Straipsnių autoriai
					

					
													
								
									
										Kartais rašyti sekasi lengviau, kartais sunkiau, bet visai nerašyti aš negaliu - tai mano kraujyje. Noriu, kad skaitydami mano tekstus žmonės jaustųsi, lyg su jais kalbuosi prie kavos puodelio!
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										Skonių Fiestos blog'o skilties autorė
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									 Beta.lt bloger'ė 
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									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										Viena tų keistuolių, kurie dirba kūrybinį darbą, tačiau gyvenime mėgsta laikytis taisyklių ir rutinos. Visgi šį paradoksą esu linkusi vadinti savo tobulos kasdienybės receptu.
									

								

								
									Dovilė

									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										"Gyvenu aistra kelionėms ir meile padėti žmonėms surasti jų svajonių atostogas. Jau 14 metų nardau turizmo vandenyse, tad dalinuosi savo žiniomis ir patyrimais su Beta Travel bendruomene."
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									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										Su malonumu „kepu“ tekstus ir pyragus. Tik pyragus barstau cukraus pudra, o naujai „iškeptus“ tekstus – taškais, kableliais, brūkšniais... Svarbu, kad jie būtų gramatiškai taisyklingi, vizualiai tvarkingi, verbališkai turtingi, lengvai skaitomi, paveikūs.
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									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										Esu portugalas. Girdėjau, kad taip Lietuvoje yra vadinami vilniečiai. Baigiau architektūrą, kurios pagrindinius principus (struktūra, vidaus ir išorės sintezė, harmonija su aplinka) bandau pritaikyti internete.
									

								

								
									Raimundas

									 Beta.lt bloger'is 

								

							

													
								
									
										Talentingų kūrėjų pagalba keliu mūsų tinklaraštį į aukštumas, nes tikiu jo svarba. Daugelis mane vadina fėja, nežinau ar dėl rūpestingo būdo, ar dėl užaugusių sparnų.
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									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										Beta.lt bloger'ė, kūrusi straipsnius apie aktualiausias temas ir skyrusi daug dėmesio patarimams.
									

								

								
									Gabrielė

									 Beta.lt bloger'ė 

								

							

													
								
									
										„Kiekviena kelionė yra nuotykis, papildantis brangią prisiminimų kolekciją. Kviečiu leistis į šiuos nuotykius kartu su manimi.“
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										Mūsų pirmoji tinklaraštininkė, lietuvių kalbos ekspertė.
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