1. Tunti nukkumiseen
Joudutko aina tinkimd4n ydunistasi, jotta saisit
tyort tehtyd? Jos venytit tydpdividsi, my6s nuk-
kumaanmeno siirtyy myéhemmiksi. Kaikkien
unentarve on yksiléllinen, mutta keskimdérin
ihminen tarvitsee unta 7-9 tuntia.

Mitid sdgnnollisempii piivirytmia noudatat,
sen paremmin saat unesta kiinni. Jos younet
jadvit joskus vajaiksi, nuku lyhyet paivdunet.
Jos et saa nukuttua, keskity lepoon.

Muista, jos tingit aina younistasi:
Jatkuva vasymys verottaa niin henkistd kuin
fyysistakin jaksamista.

2. Tunti harrastuksille
Vieko kiirehtiminen téistd kouluun, kauppaan
ja kotitdihin kaiken aikasi? Yritd varata yksi
tunti viikossa, jolloin harrastat jotakin itsellesi
tirkedd. Ald suostu tinkimidn. Kukaan el jir-
jestd aikaa puolestasi, vaan sinun tdytyy pystyd
ottamaan se itse.

Miksi harrastukset ovat tarkeita:

Kun teet sitd, mista nautit ja mika tekee
sinut iloiseksi, saat uusia ajatuksia seka
energiaa arjen pyorittamiseen.

3. Tunti yhdesséoloon
Perheendidin ei tarvitse olla yksin vastuussa
kodinhoidosta. Oletko tullut ajatelleeksi, ettd
kotitydt voivat olla perheen yhteistd tekemistd?
Niin lapsetkin osallistuvat siivoamiseen ja tun-
tevat itsensd tarpeellisiksi.

Enti tuntuuko sinusta, ettet ehdi tavata ys-
tividsi? Mieti, pystyisitko yhdistimain harras-
tuksesi ja ystavisi tapaamisen.

Enté jos laiminlydt sosiaalisia suhteitasi?
Tutkimusten mukaan sosiaaliset suhteet
vaikuttavat enemman naisten kuin miesten
hyvinvointiin.

4. Tunti joutenoloon
Muistatko, milloin olisit ollut tekemattd mi-
tddn? Jos et osaa olla jouten, et ehki arvosta
itsedsi. Olet arvokas sellaisena kuin olet. Hy-
viksyntii ei tarvitse ansaita, joten dld pode
huonoa omaatuntoa laiskottelusta.

Jos ajatus tuntun oudolta, harjoittele jou-
tenoloa. Aloita viidestd minuutista ja pidennd
aikaa pikkuhiljaa.

Miksi meidan pitaisi laiskotella?
Tutkimusten mukaan joutenololla on link-
ki luovuuteen. Parhaat ideat tulevat usein
luovan tauon aikana.

5. Tunti mihin vain
Miti haluaisit tehdi, jos sinulla olisi tunti
aikaa? Tarkkaile ajankdyttodsi saadaksesi sel-
ville, mihin aikasi kuluu. Kirjaa pdivisi tunnit
taulukkoon. Tee yhteenveto siitd, paljon aikaa
kaytit tydhén, harrastuksiin ja kotit6ihin.
Tarkastele tekemiisi taulukkoa ja mieti, mi-
hin asioihin olet tyytyviinen, mikd on itsellesi
tirkedd ja mihin haluat muutosta. Pohdi sitten,
miten voisit muutoksen toteuttaa. Miti sind
haluat ja kaipaat eniten juuri nyt?

Tuntuuko, ettei aikaa ole?

Tunti on loppujen lopuksi lyhyt aika. Se
tulee helposti tuhlatuksi pelkkaan murehti-
miseen ja Kiirehtimiseen.
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Vanhemmilta loppuu aika

# 1990-uvulla suomalaiset saivat tunnin lisda vapaa-aikaa vii-
kossa. Vuonna 1999 viikossamme oli vapaa-aikaa 46 tuntia.

: Samaan aikaan 75 prosenttia perheendideista ja 72 prosenttia
isista koki aikapulaa.

s Sosiaaliseen kanssakaymiseen kaytetty aika vaheni selvasti
90-luvulla. Televisio kiinnosti aiempaa enemman.

# Vapaa-aika on suomalaisille entista tarkedmpaa. Ura ei merkit-
se enaa yhta paljon ja yksityiselaman arvo kasvaa.
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