Hallitse aikaa -
I3ma3 on siitd tehty

\ ;

iire on kiva kaveri. Se pelastaa
monesta pulasta ja ikdvisti ti-
lanteesta. Aikaisemmin tyoyh-
uteisoissd kiire symboloi kor-
keamman statuksen omaavia henkilsita.
Nyt linja alkaa olla péinvastainen. Liial-
linen ja jatkuva kiire mielletdzn huonoksi
oman eldmin hallinnaksi.

7Teilld on kellot, meill on aika”, tdmd
luonto-ohjelmasta aavikon asukkaalta toi-
mittajalle todettu, hitkaytti viisaudellaan
Tuire Backin. Jokainen meistd joutuu ta-
valla tai toisella risteilemizn arkipdivin
juoksuissa. TyOn mai-

e

ajanhallinta ehdottoman tirkedd. Muuten
menisi jarki.”, heittdd Tuire Back.

Rutiineilla kaaos kuriin

Tuire Back ei ole niitd perheenditejd, jot-
ka Marttojen ohjeistuksen mukaan kay-
vit ruokakaupassa suunnitellusti ker-
ran viikossa ja valmistaisivat viikon ruo-
at perheelle pakkaseen. Pdividn ensim-
maiisen ajovuoron paityttyd hin poikke-
aa hakemaan kaupasta mummojen kans-
sa pdivin tarjousostokset. N4in hidn sanoo
sddstivinsd ruoka-

rilli ei ole vilid - vain
silld on merkitysti, et-
td tuntee hallitsevansa
tekemisensi.

Teilld on kellot,
meilld on aika.

menoissa ja lisak-
si hidnelli on ai-
na tuoreet ainekset
lampimiin ruo-

Kurikkalainen lin-
ja-autonkuljettaja,
kuusihenkisen perheen 4iti ja Pieni Otava
-bindin solisti Tuire Back, tunnustaa ole-
vansa ajankiyton mestari. "Kun pyorittid
tillaista suurperhetti ja kdy toissd, hoitaa
kodin ja kuskaa lapsia harrastuksiin, on
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kaan. Pdivillinen
loihditaan kuiten-
kin pdivin tarjouksista heti kotiintulon
jdlkeen ja samaan aikaan laitetaan pesu-
kone laulamaan.

Yhtadn paiviid ei saa olla tekemiittd ko-
titditd, muuten tulee kaaos, Back tarken-

"

"Voisimme vahan antaa periksi luterilaiselle tydskentelytavalle. joutenolo kunniaan”, tydnohjaaja ja business
coach Sonja Vainio kehottaa.

taa omaa selviytymisstrategiaansa. Néin
ison perheen pyykkimiird on pelkéstiéin
sellainen, ettd puhtaita vaatteita ei 16ydy,
jos niitd ei pestd péivittdin. Isommat lap-
set auttavat kotittissé tiskikoneen tyhjen-

" timisessd ja siivoamalla oman huoneen-

sa. Viikkorahaa kotitoistd eivit lapset hei-
dan perheessi saa. Kaikille on selvii, ettd
koti on yhteinen pesi, jonka eteen jokai-
nen tekee osansa.

Pdivatirsat ja tyovuorot

Vajaan neljan tunnin tauko tydvuorojen
vdlilla mahdollistaa Backille kotitdiden
hoitamisen ja paivatirsojen ottamisen. Il-
man kunnon nokosia tdtd rumbaa ei tosi-
aan jaksaisi, toteaa Back. Iltaan jad my®&.

enemmin aikaa, kun ei tarvitse heti tyd-

vuoron loputtua alkaa valmistaa ruokaa ja
tekemniin kotitoiti.

Toki perheen isikin tekee osansa. Hin
hoitaa lapset aamusta kouluun ja vie lap-
sia harrastuksiin illalla. Backin perhees-
sd diti hoitaa pitkailti ruoan laiton ja pyy-

Teksti ja kuvat:
ANNA HURMALAINEN

kit. Lauantaisin siivotaan yhdessd ja sun-
nuntaina vietetiin lepopdivi. Sunnuntai-
illalla kotona pidetizn béndin treenit, joi-
hin Tuire puolisonsa Juhan kanssa osal-
listuu.

Tuire Back my®ntéd, ettd ennen hin oli
huomattavasti pedantimpi kodin siistey-
den suhteen. Perheen kasvaessa on vain
oppinut, ettd helpommalla piisee, kun
antaa vililld periksi luovalle kaaokselle.
Térkeintd on, ettd kaikilla on kotona hy-
vi olla.

Ty6nohjaaja ja tydelimin valmentaja
Sonja Vainiolle aika ja sen hallinta eivit
ole olleet hinellekidn itsestddn selvyyk-
sid. Vield muutama vuosi sitten kiire tun-
keutui kaikille eldmiin alueille lupaa ky-
symiittd. Toisin on nyt.

Aikavarkaat ja
toiveaikataulut

Tydnohjauksessa Sonja Vainio kohtaa ti-
lanteita, joissa kiire haukkaa kohtuutto-
man osan tyontekijan tyopdivistd. Ylei-
sesti tuskastellaan tekemittomid toitd,
joita ei ehditd hoitamaan normaalissa
tyOajassa. Aikataulut paukkuvat ja ylei-
nen tyytymittdmyys vaivaa.

Tyonohjaajana Vainio korostaa konk-
reettisia valintoja. Vainion yksi suosik-
kitehtévd on antaa tyontekijille lomake,
johon he kirjaavat ajankédytténsid puolen
tunnin tarkkuudella yhden viikon ajan.
Jo yhden pédivén seuranta nédyttid mus-
taa valkoisella, mihin pdivén tunnit kulu-
vat. Kun ongelmakohdat on tunnistettu,
on helpompi ryhtya korjaaviin toimenpi-
teisiin.

Sonja Vainio myontéi, ettd organisaati-
oissa on olemassa monenlaisia kiireen te-
kijoitd. Liian tiukat aikataulut ja myyjien
suuret lupaukset vaikkapa uuden ohjel-
miston kdyttoonottoajoista luovat turhaa
painetta jo alun perin tiedossa olevaan ai-
kataulu haasteeseen. Pettymys on molem-
minpuolinen niin ostajalle kuin myyjal-
le. Toiveaikatauluista poisoppiminen on
ajanhallintaa parhaimmillaan.

Omassa rytmissa
paras tahti

Meilld jokaisella on oma rytmi ajan suh-
teen. Tarpeetonta painetta Vainion mie-
lestd luodaan my&s henkilén oman tyd-
rytmin estimiselld ja hin perdankuulut-
taakin yksiléiden oikeutta oman rytmin-
sd mukaiseen tyoskentelyyn. Tarkkaile-
malla itsedén on helpompi tunnistaa, mit-
ki ajankohdat p#ivista ovat itselle tehok-
kainta toiminta-aikaa. Oman vireystilan-
sa tunnistaneet osaavat keskittdd tekemi-
sensi aktiivisimpaan ajankohtaan vuoro-
kaudesta.

Persoonallisuustyyppi vaikuttaa ajan-
hallintaan. "Miksi laittaa ronsyilevd, idea-
rikas henkil6 tekemiin tarkkaa raportoin-
tityotd, kun sitd varten 1oytyy hommaan



tiydellisempi rutiineja ja yksityiskohtia
suosiva tyontekija”. Tyontekijin vah-
vuudet ja niiden hyddyntéiminen toimen-
kuvassa ovat seki yksilon ettd tySyhtei-
son etu.

Kiire on
mielentila

Vainion nikemys kiireestd on kyseen-
alaistava: kiire on osaksi meidin pdsn
sisdinen ongelma”. Omaan mielentilaan-
sa ja suhtautumiseensa aikatauluihin voi

erityisesti itsensi kohtaamisesta. Voikin
kysyd, miten hyvin viihtyy omassa eli-
missdin? Peiliin katsomalla nikee pal-
jon.

Ajanhallinnassa puhutaan 8-8-8 -jir-
jestelmisti. Vuorokauden 24-tuntia on
jaettu kolmeen osaan: § tuntia tySai-
kaa, 8 tuntia vapaa-aikaa ja 8 tuntia le-
poa. Kaaviota noudattamalla saa hyvii
alkua omalle eliminhallinnalle. Mit4 ta-
saisemmin vuorokauden 24 tuntia jakau-
tuvat tydn, vapaa-ajan ja levon osalta, sen
paremmin ihminen voi.

vaikuttaa. Ajanhal-
Aauttaako N . . linnassa on
meiti se.  Kiire lisda hallitsemattomuuden  kyse ela-
etti hoem- . - . ; maénhallin-
me kirez?  LUNNEtta. Aito kohtaaminen ihmisten R A
Vainio eh- kanssg on valttamatonts, ja kiireen  kaves on
dottaakin it- ) e vksi mer-
selleen jut-  KUOTMIttamana sitd ei tapahdu  iuavimpia
telua: "Kyl- asioita eld-
14 mind eh- missd. Se

din, kaikki on valmista juuri ajallaan. Tai
vain toteamalla, ettii nyt ei ehdi tekemiiin
kaikkea, mitd on tavoitellut. Luovuttaa
suosiolla itsedin soimaamatta”. -

Sonja Vainio nikee yhteiskunnassa
muutoksen merkkejd kiirehysterian suh-
teen. Hitaus on piiisemissi arvoon ar-
vaamattomaan. Slow-liike on tehnyt jo
Suomeenkin tuloaan: syédidin hitaas-
ti, nautiskellen ja liikutaan rauhallisesti,
mielenrauhaa tavoitellen. Tydajan lyhen-
tdmiset ja sapattivapaat ovat liséintyneet.
Yleinen tyytymittdmyys ja vastarintalii-
ke kiirettd kohtaan ovat nousussa. Kiire
lisdd hallitsemattomuuden tunnetta. Ai-
to kohtaaminen ihmisten kanssa on vilt-
tdmitonti ja kiireen kuormittamana sitid
ei tapahdu.

Ikava3 itsensd kanssa

Vainio arvioi kiireen taustalta my&s mui-
ta syitd. Kiire voi yhti lailla kuvastaa pa-
kenemista epamiellyttivisti tilanteista ja

mihin kiytimme aikaamme, heijastaa ar-
vojamme. Valinnoillamme on vaikutusta.
Paras kaveri 10ytyy lihelt, itsestiisi.
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Tydnohjaus on ty6yhteiséon ja =
omaan tyohdon liittyvien kysy- :
mysten, kokemusten ja tuntei- -
den jasentamistéd koulutetun :
tydnohjaajan avulla. Motivaatio -
kasvaa ja tyshon liittyvien stres- &
sitekijéiden tunnistaminen ja ka- :
sittelykyky paranee. Tyénohjaus  :
parantaa tydn laatua, ohjaa kes-
kittymistd perustehtavaan, tar- -
joaa evéitd ongelmanratkaisuun -
seké ehkaisee vupumista. :
Lisatietoja: 2
www.valmennusvainio.com i
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N&in ison perheen arjen pydrittaminen vaatii paivittaista kotitdiden
tekemists, Tuire Back sanoo. Sylissé nuorimmainen lapsista Eeli.
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