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Sarjassa lukijamme uudistuvat ulkoisesti ja sisdisesti

UUSI OTE
arjen rumbaan

Hoitolapset ja nelja omaa lasta, lemmikkieldimet ja harrastukset
tayttavat Auli Arvolan paivat aarimmilleen. Auli kaipaa vinkkeja
kiireen kesyttamiseen ja sykayksia itsensa uudistamiseen.

Auli Arvola, 31, perhepiivihoitaja, Littoinen
E | Auli Arvola nousee aamuisin kuudelta joogaamaan tunniksi,

ennen kuin pesue, eli hanen nelji lastaan, heriilee. Aulin tyd-
paikka on kotona; hdn on kahden lapsen perhepiivihoitaja. Piivit
kuuden lapsen kanssa ovat vilkkaita, ja aamupalan jilkeen hin istuu
alas vasta iltayhdeksaltd, kun lapset ovat menneet nukkumaan,

Auli jai yllattden yksin neljin lapsensa kanssa viime kesdni, kun
miehen kanssa tuli ero. Toki vaikeuksia oli ollut jo jonkin aikaa, Auli
on lujilla.

- Uskon silti, ettéd kaikista asioista l6ytyy jotain mydnteistd, kun
osaa etsid. Ajattelen, ettd kasvan ja kehityn ihmisend juuri néissa ti-
lanteissa, joissa joudun selké seindé vasten, Auli miettii.

Jadena, 9, Alina, 7, Konsta, 6, ja Minea, 3, ovat Aulin eldmén kes-
kipiste. Hdn nauttii saadessaan elaé arkea lasten kanssa. Aulilla ja ex-
miehelld on yhteishuoltajuus, ja lapset viettéviit joka toisen viikonlo-
pun isédnsd luona. Se on Aulille tiukka paikka.

- Minun on pakko kasvaa ihmisend, jotta pystyn jakamaan lapset
ja lihettdmadn heidit isalleen. Haluan, ettd he voivat olla yhdessi.

Auli kokee, ettd hineen suhtaudutaan eronneena #itini eri tavoin
kuin ydinperheen vanhempaan, jonka mielipiteiti ja taitoja ei kyseen-
alaisteta yhtd helposti kuin eroperheen vanhemman. Hédn haluaa
asiantuntijoilta neuvoja kasvisruokavalioon ja arjen ekologisiin valin-
toihin voidakseen sanoa epiiilijbille ottaneensa asioista selvii.

" Ki i r‘e Aulin arjessa riittdd hulinaa ja harrastuksia: Perheeseen kuuluu ir-
lanninterrieri ja kaksi kissaa. Konsta-poika pelaa jalkapalloa. Tytot

B kéyvit tyttokerhossa ja jumpissa. Lisiiksi Jadena soittaa pianoa ja Ali-

Sy n nyttaa na kiy teatteriryhmdéssd. Auli itse kuuluu Liedon harrastelijateatteriin

ja kily kansanopistossa laulukurssilla ja maalaamassa. Harrastusten

kir eytté Ja kanssa tulee melkein kiire...

. 1 - Kiire synnyttia kireyttd ja kiukkua, vaikka haluaisin luoda rau-
kl u kku a . hallisen ilmapiirin,
Aikapulasta karsivi Auli ei kuitenkaan haluaisi karsia mitédéin. Har-
rastukset nimittdin antavat voimaa,
- Minun téytyy pitdd itsestdni huolta, jotta voin huolehtia lapsista,
Lentokoneessakin neuvotaan lasten kanssa matkustavia laittamaan
hititilanteessa happinaamari ensin itselle ja auttamaan sitten lasta,
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<et on laitettu ja kasvot

et kevyen meikin, padsevat

etkin oikeuksiinsa. Aulin

i kaaseen ja rentoon tyyliin istuvat
‘T ytpusero ja hauskat pussihousut.
Puse 210 10,00 e, H & M, housut 49 ¢,
ahkasandaalit 99 e, Bianco.
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IRTI KIIREESTA,
KOHTI KARSIMISTA

g Auli haluaa kokea hallitsevansa itse aikaan-
sa sen sijaan, ettd aika hallitsee hanta.

Hyvin elimédn valmentaja Sonja Vainio
ldhtee siitd ajatuksesta, ettd ajanhallinta on
kokonaisuus, johon eliméntilanne vaikuttaa,
Karsiminen on yksi elimén- ja ajanhallinnan
tarkeimmista asioista, Joskus on vaikea erot-
taa toisistaan voimia antavat ja energiaa vie-
vit asiat. Kannattaa kirjoittaa paperille, mit-
ki asiat rentouttavat, mistd aktiviteeteista
pitdd, mitka asiat tuottavat iloa ja keiden seu-
rassa tuntee olonsa hyviksi.

Ei ole yhdentekevid, kenen seurassa ai-
kaansa viettdd. "EnergiasyOppojd” kannattaa
vilttad silloin, kun omat voimavarat ovat v-
hissi, ja viettdd aikaansa niiden kanssa, joilta
saa energiaa. Kannattaa listata myds muut
energiaa kuluttavat asiat,

Elimissd on erilaisia vaiheita, ja joskus on
viisaampaa laittaa asioita — esimerkiksi lasten
harrastuksia - sivuun odottamaan sopivaa
hetked. Vaikka Aulilla on itsellddnkin paljon
harrastuksia, ne tarjoavat kotona tyGti teke-
ville perhepiivihoitajalle mahdollisuuden
tavata muita aikuisia.

Lasten nukahdettua Auli tekee vield iltai-
sin kotitoita. Niitdkin voi laittaa tarkeysjir-
jestykseen ja miettid, onko silittdminen vilt-
tdimétontd. Hyvid kiireenkesytyskeino on
myds tarttua niihin tilanteisiin ja hetkiin, jol-
loin ei ole kiire ja miettid, mistd se syntyy:
miten esimerkiksi poikkeuksellisen rauhalli-
nen aamu rakentui?

Useimmat kokevat hallitsevansa omaa
ajankdyttédan hyvin silloin, kun tyohon ja
kotitéihin kuluu kahdeksan tuntia vuorokau-
desta, samoin nukkumiseen sekd vapaa-ai-
kaan. Vainio neuvoo Aulia seuramaan piivi-
kirjan avulla ajankéyttéddn puolen tunnin
tarkkuudella ja vertaamaan omaa ajankéytté-
44n tihin 3 x 8 -ihanteeseen. Asioiden konk-
retisoiminen helpottaa aikavarkaiden l6ytd-
mistd ja muutosten tekemistd.

Oma jaksaminen kannattaa varmistaa kat-
somalla kauemmas kuin tdhidn hetkeen ja
mietti, millaisin eviin jaksaa kahden tai vii-
den vuoden pédhin,

Lisitietoja www.valmennusvainio.com.
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