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ASIANTUNTIJAN VINKIT TOIHIN PALUUSEEN - SEURAAVAN
LOMAN SUUNNITTELU AUTTAA JAKSAMAAN
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To6ihin on helpompi palata, kun tietda mité ihanaa seuraava loma tuo tullessaan. Kuva ©_Rawpixel / Unsplash

Onnistuneen loman merkki on se, etta tyoasiat ovat paasseet oikein kunnolla
unohtumaan - esimerkiksi ty6koneen salasanan unohtumisesta kannattaa hieman
riemastuakin. Lento- ja hotellihakukone momondo.fi selvitti kansainvilisessa
matkailututkimuksessaan vastaajien kokemuksia lomalta t6ihin paluusta.

Tutkimukseen vastanneista suomalaisista hieman yli puolet (52 %) ei kokenut oloaan lainkaan
surkeaksi lomalta palattuaan. Surullisuutta ja alakuloa toihin paluusta koki kuitenkin 39 %
vastaajista.

Lomalta toihin paluun aiheuttamaa ahdinkoa voi helpottaa monin eri tavoin. Tavallista
pidemmista ydunista voimaa saa noin kolmasosa suomalaisista vastaajista (29 %), seuraavaa
matkaa suunnittelee noin viidennes (18 %) ja noin kuudesosa (17 %) syo terveellisemmin.
Jututtamamme asiantuntijan mukaan naista toimista tarkein on seuraavan matkan
suunnittelu.

Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty — myos toihin paluussa

Ennen lomalle 1aht6a kannattaa tehda lista asioista, jotka ovat toissa kesken lomalle
lahdettdessa ja jotka ovat kiireellisia lomalta palattaessa. Lomalla on helpompi irrottautua
toista, kun tietad, etta palatessa palaset on helppo loksautella taas paikoilleen.


https://unsplash.com/photos/lRssALOk1fU
http://www.momondo.fi/

"Tarkeimmat projektit ja tyotehtavat on hyva hahmottaa itselleen heti toihin palatessa. Nain
syntyy hallinnan kokemus omasta tydsta, joka on yksi keskeisimmista tydhyvinvointiin
vaikuttava tekija. Kun on selked nakemys siita, mita pitda saada aikaiseksi ja milla aikataululla,
téihin on helppo ryhtya,” sanoo Mehildisen vastaava tyopsykologi Maaret Punto.

Kaikkien toihin palaavien kannattaa varata aikaa takaisin tydhon orientoitumiseen. Tulevan
hahmottaminen on tarkeaa oman elaméanhalinnan kannalta ja siksi siihen kannattaa kayttaa
aikaa. Tulevan suunnittelun ei mydskaan kuulu rajoittua vain tydaikataulujen rukkaamiseen —
my®s harrastuksille ja ldhipiirille on varattava aikaa siten, etta niihin kaytettava aika tuntuu
hallittavissa olevalta. Hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, ettd omaan arkeen aikatauluttaa
itselle tarkeita ja mieluisia asioita.

"Suositushan on, etta kerran kvartaalissa pitdisi pystya viettamaan pidennetty
viikonloppuvapaa. Naita viikonloppuja kannattaa suunnitella ja mahdollisia matkoja ja muuta
kivaa tekemista varata jo etukateen, silla pienenkin reissun odottaminen liséa hyvinvointia.
Jos arki ehtii imaista mukaansa ilman, etta tulevia vapaita on ehtinyt suunnitella, niin silloin
helposti tydkin menee pelkaksi selviytymiseksi eika lopulta olekaan energiaa miettia omaa
hyvinvointiaan pidemmalla tahtaimelld,” sanoo Punto.

Kannattaa my0s pitaa mielessa, etta vaikka loma on loppunutkin, niin vield on kesaa jaljella. "Ei
kannata ajatella, etta toihin palatessa myos kaikki kiva loppuu. Kesdjuttuja voi tehda myds tyén
ohessa, ja siten parantaa omaa hyvinvointiaan,” jatkaa Punto.

TIETOA TUTKIMUKSESTA:

Lento- ja hotellihakukone momondo toteutti kansainvalisen kyselyn ihmisten
matkailutottumuksista ja matkailun trendeista online-tutkimuksena Cint-paneelin kautta.
Kysely toteutettiin 9.-17. tammikuuta 2018, ja siihen osallistui 1015 idltdéan 18-65-vuotiasta
suomalaista. Kysely on maantieteellisesti seka ika- ja sukupuolijakaumaltaan vaestdedustava.
Suomen liséksi kysely toteutettiin 26 muussa maassa: Ruotsissa, Norjassa, Tanskassa,
Saksassa, Itavallassa, Sveitsissa, Ranskassa, Iso-Britanniassa, Italiassa, Hollannissa, Belgiassa,
Espanjassa, Portugalissa, Puolassa, Romaniassa, Turkissa, Venajalla, Yhdysvalloissa,
Kanadassa, Brasiliassa, Kiinassa ja Australiassa.
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momondosta

momondo.fi on ilmainen ja inspiroiva kansainvdlinen matkahakusivusto, joka vertailee lento-,
hotelli- ja matkahintoja. momondo on voittanut lukuisia palkintoja, ja sitd ovat suositelleet
useat johtavat kansainvaliset mediat, kuten CNN, Frommer's, The New York Times ja The
Daily Telegraph. momondon paakonttori sijaitsee Kddpenhaminassa, ja yritys palvelee
matkustajia yli 30 kansainvalisella markkina-alueella. momondon mobiilisovellukset ovat
saatavilla ilmaiseksi_iPhone- ja_Android-laitteille. momondoa hallinnoi KAYAK, joka on
Booking Holdings Inc:in itsendinen tytaryhtio.
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Liite 1.
Faktat lyhyesti

Suomalaiset helpottavat lomalta paluutaan seuraavilla tavoilla
e 29 % vastaajista nukkuu tavallista pidempaan
e 18 % vastaajista suunnittelee seuraavaa lomaansa
o 17 % yrittaa sydda terveellisemmin
e 9 % harrastaa enemman lilkuntaa
e 8 % syb enemman
e 8 % ostaa uusia asioita itselleen (esim. vaatteita, koruja tai séhkolaitteita)

e 3 % soittaa toihin/kouluun kertoaakseen, ettd on sairastunut



