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Esittelemme otteen kiehtovasta kirjasta.
Kiinnostutko? Osallistu arvontaan.

Stoppi tohinalle

M Kasvatustieteiden

maisteri Timo Lampikoski
tyoskentelee kouluttajana

ja tietokirjailijana. Han on
erikoistunut onnistumisen ja
hyvinvoinnin psykologian seka

itsensa kehittdmisen teemoihin.

Lampikoski vastaa Haaga-
Helia ammattikorkeakoulun
liiketalouden opiskelijoiden
uraohjauksesta. Han on
kirjoittanut yhdeksan kirjaa.

M Timo Lampikosken teos
Hidasta! Ajankdyton valinnat
arjessa ja tyossa (PS-kustannus
2009) on omistettu ihmisille,
joilla on kaikkea muuta

paitsi aikaa. Kirja tarjoaa
kaytannollisia ohjeita tahdin
hidastamiseen ja keinoja
kiireloukun taltuttamiseen.

Se ei kuitenkaan ole mikaan
niksikirja vaan herattaa
pohdiskelemaan omaan
ajankayttoon liittyvia valintoja
ja ratkaisuja.

Lisatietoja kirjasta:
www.ps-kustannus.fi
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Emme voi hallita aikaa, mutta voimme vaikuttaa siihen,
miten aikaamme kaytdamme. Nain vaittaa Timo
Lampikoski, jonka mielesta ajankayttd on valintojen

ka on kehittynyt huimasti, mika
pakottaa ihmiset omaksumaan
kiihtyvéssé tahdissa uusia sovel-
lusohjelmia ja kdytantoja. Kilpai-
lu tyopaikoista on kiihtynyt, ja
ammattilaisten on kehitettava it-
sedsn jatkuvasti hankkiakseen
uusia tyomarkkinoiden myynti-
valtteja. Yltioyksilollisyyden ihan-
nointi on kasvanut, miké saaihmi-
set ponnistelemaan kasvavien yk-
silollisten tarpeiden tyydyttdmi-

tien johtoryhmistd. Toimeksi-
annot annetaan tyyliin “heti tai
pian valmis”. Muutoshanketta ja
-ohjelmaa riittaa tyopaikoilla. On
jatkuvasti osallistuttava kehitys-
hankkeisiin ja koulu-
tuksiin, jotta pysyy edes
ajan tasalla.

Esimiesten olisi
kontrolloitava tyonte-
kijoille tulevia paineita,
jotta tyontekijéille to-

Viides syy kiireeseen on sumui-
nen polku eli nikoalaton tulevai-
suus. IThminen saattaa olla liikaa
kiinni paivittdisessi touhuloukus-
sa, eikd hinelld ole selvdd kuvaa

siitd, mihin hin on
menossa ja miksi.
Selkeit visiot ja ta-
voitteet puuttuvat.
Elamaistd puuttuu
punainen lanka ja
perspektiivi. Logo-

Kuudes syy on hétkyily eli teho-
ton ajankiytto. Ajan tuhlaaminen
on helppoa. Tehottomuutta ai-
heuttavat useat eri tekijat. Yksi
niistd on se, ettd monen ihmisen
ongelma on asioiden jattdminen
viime tippaan. Asiat tehdéin vas-
taviime hetken paineessa. Eraés-
sd Murphyn laissa todetaankin,
ettd ilman viimeista iltaa moni
asiajdisi tekematta.

Seitsemis syy on protestant-

L o . . ) ) ) seksi. Sihkopostijakidnnykkd pa-  della jdisi tilaa ja edel- terapian perustajan  tisen tyonetiikan puristus. Protes-
tekemista. Poimimme La | OJa hanen tahdin hidastamista kottavat ”24/7 online” -eldméin  lytyksid suunnitella ja Viktor Franklin tanttisen etiikan mukaan oma ih-
elijatkuvaan tavoitettavuuteenja  hallita ty6tdan seki ke- mielestdjatkuvakii- misarvo on hankittava paivittdin

kasittelevasta kirjastaan.

lamme kiire- ja suorituskeskeisessi

kulttuurissa. Lansimaissa ihaillaan

supertehokkaita suorittajia. Eras
julkkiskokki kertoo haastattelussa, kuinka jos-
kus menee viikossa kolme piiviaa kolmen tun-
nin younilla ja kalenteri on minuuttiaika-
taulutettu kuukausiksi eteenpéin. Han on huo-
lissaan siitd, kuinka paljon merkittévis asioita
on vield tekematta.

Tuottoisalla ndytelmaékirjailijalla on satalu-
sikkaa sopassa ja kalenteri néyttdd ldhinné
taistelustrategialta. Pitkda kesdlomaa hén ei
luonnollisesti ole pitdnyt vuosiin. Rallitdhti
kertoo haastattelussa viettdvinsi vuodessa yli
300 y6ta hotellissa.

Suorittajat psyykkaavat itsensé pitiméaan
kiireesti. Tunsin aikaisemmin hieman syyllis-
té kateutta, kun joku kertoi tyoskennelleenséi
normaalin tydviikon paille koko
viikonlopun ja saaneensa aikaan
sata eri asiaa tai kdyttdneensé pa-
rin viime vuoden lomansa ja vii-
konloppunsa viitdskirjan teke-
miseen. Nyt puurtamissaavutus
ei tee samanlaista vaikutusta.

Olenitsekin aikaisemmin ollut ylitunnollinen
ja aktiivinen suorittaja ja tiyttinyt useimmat
vapaahetkeni puurtamisella.

Olen jo vuosia sitten hidastanut tahtia
omassa eliméssini javoin sanoa, etté se todel-
lakannattaa. Olen tdysin samaa mieltd kuin fi-
losofi C. B. Forbes, ettd eliméin tarkoitus ei ole
rahanhankinta vaan eliminen.

Kiireen syyt

Miksi siné ja miné kirsimme kii-
reestd? Syitd on monia. Joskus
meilld on todellinen kiire siksi, et-
ta toita on liikaa voimavaroihin
ndhden. Usein kuitenkin luomme
kiireen itse.

Ensimmadinen kiireen syy on
korviemme vdlinen touhuloukku
eli omaksumamme ajatusmalli.
Tekemittomien toiden taakka ei
hellitid kotonakaan. Toisaalta kii-
re saameidét tuntemaan itsemme
tarpeellisiksi. ”Olen térked, koska
minua tarvitaan.” Kvartaalitalou-
dessa hyvin tyontekijan ominai-
suutena pidetddn Kkiireisyytta.
Hoppua on pidetty 1990- ja 2000-
luvuilla statussymbolina. Kiiree-
seen jai helposti koukkuun.

Tommy Hellsten (1999) painot-
taa, etté kiire johtuu ihmisesti it-
sestadn. Kiire ei vain tapahdu ih-
miselle, vaan hin itse valitsee kii-
reen. Hén toteaa: “Kiire syntyy,
kun tehdéén vairid valintoja. Kun
ahneuksissaan kokee tarvitsevan-
sa sitd ja tétd, tulee valinneeksi
eldmA&nsa niin paljon asioita, ettei
aika riitd kaiken hoitamiseen.”

Toisena syyni ovat yhteiskun-
nalliset painetekijdt. Tietotekniik-
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viestintdvalmiuteen.

Kolmas syy on ilmaa haukkova
kalenteri. Kalenterissa ei ole hen-
gitystilaa, vaan kaikki aika on tar-
kasti aikataulutettua. Yhteis-
kuntatieteiden tohtori Raija Jul-
kunen (2008) kutsuu péivijérjes-
tystd arkielimén korsetiksi. TAma
saattaajohtuaitsesté tai ympéris-
tosta. Sitoumuksia voi olla liikaa.
Ty6, perhe, jatko-opiskelu, ystavit
jajarjestdtoiminta vaativat lukui-
sia sitoumuksia. On jopa viitetty,
ettd nykyajan ihminen tekee vuo-
dessaenemmén sitoumuksia kuin
hénen isoisovanhempansa koko
eldminsi aikana.

Neljis syy ovat organisaatiosta
Johtuvat painetekijdt. Yrityksessi
saattaa olla liian vdhin tyonteki-
jOit4, ja tulostavoitteet on saatet-
tu virittda liian korkealle. Yrityk-
sen johto saattaa vaatia tyonte-
kijoilta liikaa, kun tavoitteena on
pitid osakkeenomistajat tyytyvéi-
sind. Pahimmillaan tdma4 johtaa
lyhytnikoiseen voitontavoitte-
luun. Tyontekijoistd puristetaan
kaikKi irti.

Ty0 saattaa olla huonosti ja epi-
tasaisestiorganisoitu, tyontekijoi-
den aika menee ldhinné “palokun-
tatyohon”, isojen ja pienten tuli-
palojen sammuttamiseen. Mones-
saorganisaatiossa toteutuu "valu-
misilmi6” eli kiire valuu organi-
saation hierarkiassa alaspiin léh-
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hittyd siind. Kehityssuunta on
kuitenkin vastakkainen. Tyd-
piivin pidentdminen on yleisin
kiytettivissi olevakiireen hallin-
nan muoto.

re on puolustusmekanismi:

”Mitd heikommin ihminen on
selvilld eldiménsi suunnasta, sitéd
nopeammin hin Kkiitdd eteen-
pain.”

suorittamalla. Jokainen minuutti
téytyy olla tehokas. Laiskottelu on
paheellista.
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Hoppu voi olla hyviksi

Satunnainen hoppu ei sinéinsé ole pahasta, sil-
14 tarvitsemme toisinaan stressié ja painetta
saadaksemme jotakin aikaiseksi tyOssid ja
vapaa-ajalla. Kiire ei ole pelkistiin kielteinen
asia, ja siksi sitd ei kannata edes pyrki taltut-
tamaan kokonaan. On olemassa stressaavaa ja
myonteisti kiirettd. Osaihmisisté jopa hakeu-
tuu t6ihin, joissa kiire on ldhes aina lasna.
Tampereen yliopiston journalismiryhmén ky-
sely osoitti, ettd toimittajien suhtautuminen
kiireeseen ja reaaliaikaiseen toimittamiseen
on kaksijakoinen. Osan mielesti kiireesti saa
energiaa, mutta osan mielesté se sy0 voimia.
Tutkimus paljasti, etté kiire saatetaan kokea
my0s energiaa antavana voimana.
Joillekin kiire on ihannetila ja
deadlinet seki hektisyys mielekis
osa tyota.

Tyéterveyslaitoksen ja Helsin-
gin yliopiston tutkimuksessa to-
detaan, etté jatkuva stressi kaksin-
kertaistaa riskin kuolla sydin-
tauteihin. Kuitenkaan kiire ty0ssé ei niyta ko-
hottavan syddnkuolemien riski4, jos ihminen
saa tyOssidn arvostusta, padsee vaikuttamaan
tyohonsé jakokee sen palkitsevaksi. Olennais-
ta on, etti kiireestd huolimatta ihminen tun-
tee ajan riittavin tirkeimpiin asioihin ja saa-
vansa tehda mielekkiité asioita.

Kun kiireesta tulee sairaus

Useat kirsivit kestostressista ja
balanssin jarkkymisesti. Aina on
levoton ja ylivirittynyt olo. Aivot
kayvit ylikierroksilla illallakin,
kun viimein saa painaa péén pie-
lukselle. Pyrkimykseni on kivéis-
té kotona nukkumassa, jotta jak-
saa taas olla toissé ja tehda tulos-
ta. Runoilija Keatingin sanoin mo-
ni kiiruhtaa eteenpéin “hiljaisen
epétoivon vallassa”.

Kiireen kanssa joutuu olemaan
tarkkana, ettei kiiresairaus ylléta.
Siihen liittyy usein "saavutuskuu-
me” eli liiallinen kunnianhimo ja
halu saavuttaa jatkuvasti yhé pa-
rempia tuloksia seki tyonarko-
mania, jossa tyOstd
tulee erdéinlaista huu-
metta. Ainahan ty6
kotiolot voittaa.

Tyonarkomaani
saattaa kompensoida
jotakin asiaa, kuten
ongelmallista ihmis-
suhdetta ja kisittele-
méttomid tunnesol-
muja, ylettomailla
tyonteolla. Nama te-
kijat johtavat usein
jossakin vaiheessa entropiaan eli
epéjirjestykseen, jossa langat al-
kavat livetd kisistd. Entropiasta
on lyhyt matka kaaokseen, jossa
langat todella lipeédvit kisista.
Seurauksena saattaa olla pahim-
millaan uupuminen tai totaalinen
loppuunpalaminen.

Yhé nuoremmat sairastuvat ny-
kyddn uupumukseen. Eraén suur-
yrityksen uupumuksesta kuntou-
tumisen kurssilla osallistujien
keski-ik4 oli 28 vuotta. Ladkérien
mukaan nuoret naiset eivét aikai-
semmin saaneet sydankohtauksia
tai aivohalvauksia. Nykyéén vali-
tettavan moni saa. Japanissa 60

tuntiaviikossa tyoskentelevit mie-
het saavat syddnkohtauksen kaksi
kertaa todennikoisemmin kuin 40
tuntia viikossa tyoskentelevit. Ja-
panissa liiallinen tyon tekeminen
on eris virallinen kuolinsyy.
Kiiresairauden vaivaama ihmi-
nen on kroonisen kiireinen, ja hi-
nelld on alituiseen levoton ja
stressaantunut olo. Kiiretautiin
sairastuneesta tuntuu, etti jono-
tus kestééliian kauan (jaainavie-
reinen jono on nopeampi!), hissit
liikkuvat hitaasti, tietokone avau-
tuu hitaasti ja tiedostonsiirto in-
ternetissi kestdd kauan. Muut ih-
miset tuntuvat hinesti hitailta
kontyksiltd ja ovat
tielld. Han tekee usei-
ta asioita yht aikaa,
ohittaajakiilaa autol-
laan liikenteessa.
Eris toimitusjohtaja
kertoi, ettd hinellé oli
kiusaus menné autta-
maan hampurilais-
baarissanuorta tyon-
tekijas, joka nyhrisi
hinen mielestdin
liian kauan tilauksen
toimittamisen kanssa.
Kiiresairauteen sairastunutih-
minen on kykeneméton sydoméain
hitaasti. Yleensa hén jattaa lou-
naan viliin tai hotkii sen tyo-
pOytinsa ddressi. Han ei kykene
syomain rauhassa illallistaan ra-
vintolassa vaan huitoo tarjoilijaa
luokseen kesken jilkiruoan syo-
misen. Konsertin tai teatteri-
esityksen jilkeen hén lihtee ryn-
nistimain kohti naulakoita kes-
ken loppuaplodien. Pahasti kiire-
tautinen poistuu kesken naytok-
sen. Elokuvateatterissa hin ei
koskaan jaa lukemaan elokuvan
lopputeksteja.
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Suunnittelu auttaa

Erias kokenut tuttavani kysyi mi-
nulta vuosia sitten, miké on visio-
ni eldmaissi. Suuniloksahti auki ja
katsoin hantd himmentyneena.
Vastasin hetken péaisti, ettid en
tied4, en ole ajatellut asiaa ja elén
vain piivin kerrallaan. Kysymys
jéi kuitenkin vaivaamaan minua
ja kidynnisti melkoisen ajattelu-
prosessin. Aloin miettié pitkén ai-
kavélin pAdmaéridni, joihin pyrin
télla kaikella yrittdmisella. Yli-
painsi aloin enemmén suunnitel-
la omaa el&dméini. Minulla on nyt
eri eliméinalueilla selkeiti ja in-
nostavia visioita, jotka ulottuvat
aina eldkeikddn saakka. Nama4 vi-
siot auttavat kohdentamaan ja
suunnittelemaan eldméiini ja
asettamaan vuosittaisia tavoittei-
ta eri eldménalueilla.

Eldmasta ei kuitenkaan kanna-
ta tehdd mitdin valmista keitto-
kirjareseptid, vaan tirkedtd on

muistaa suunnitelmallisuuden ja
spontaanisuuden yhdistelmd. Luo-
ville ratkaisuille ja valinnoille ja
tilaisuuksille on jatettava tilaa.

Kyseenalaista toimintatapo-
jasi. Pysy hereilla. Sdilyta mielesi
avoimena ja kyseenalaista vililla
tapojasi. Teenko asioita oikein vai
teenko oikeita asioita? Miksi teen
asioita juuri ndin? Voisinko tehda
asioita toisella tavalla? Voinko ra-
tionalisoida sihkopostien késitte-
lyd? Kyseenalaista tarvittaessa
myos tyOyhteisosi kiytantoja ja
tarjoa parempia ratkaisuja. Voisi-
ko yrityksemme kokous- ja vies-
tintdkaytintoja kehittdd? Tee
aloitteita uusista, toimivammista
pelisddnnoistd. Rakentavasti ky-
seenalaistavat eivit aina ole orga-
nisaation suosituimpia henkil6i-
td, mutta he vievit asioita eteen-
péiin ja auttavat tirkeiden muu-
tosten toteuttamisessa.

Painaisinko jarrua?

Joskus on syytd painaa tyduralla jarrupoljin
pohjaan. Thmiset ovat alkaneet nihda toisen-
laisia vaihtoehtoja ja ovat tehneet rohkaisevia
valintoja. Komean karridirin luonut koripal-
loilija Hanno Mo6ttola teki syksyllda 2008 mo-
netylldttineenratkaisun. Hinlopettikoripallo-
uransa viettddkseen enemmaén aikaa kahden

lapsensa ja vaimonsa kanssa.

Radikaaleja uraratkaisujaeiole helppo teh-
dé yhteiskuntamme suorituskeskeisyyden,
kiirekulttuurin, protestanttisen tyon etiikan
vaatimusten ja menestymispaineiden keskel-
14, Luopumista pidetdin monesti hividmise-
né. Yhteiskuntamme arvoissa on viime vuosi-
na tapahtunut onneksi hienoista muutosta
pehmeidmpaiin suuntaan. Esimerkiksi monet
miehet pitavit jo isyyslomaa tai hoitavat vuo-
rostaan lapsia kotona ja osallistuvat tdysipai-

noisesti kotit6ihin.
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Tavallisen vapaa-ajan autuus

Tavallinen vapaa-aika on todellista luksusta,
koska se luo eldiméin balanssia. Kiireettomyys
on uuden ajan statussymboli. Se lisda hyvin-
vointia ja terveytti. Se parantaa unen laatua ja
madrii. Luppoaika lisdd myonteisti ajattelua.
Toimittaja Jonni Roos sanoo:

”Nukkuminen, kunnollinen lepo ja rentou-
tuminen ovat tirkeitd onnellisuuden kannal-
ta. Synkiit ajatukset tulevat mieleen nimen-
omaan viasyneeni. Hyvin levinneeni mieli on

luonnostaan valoisampi.”

Miten sitten laiskotella, jos ko-
tona on pienié lapsia? Kannattaa
kayttad luovuutta ja vililld tervet-
ta itsekkyyttd. Lapsi voi valilla
leikkis yksindén ja lapset keske-
naan. Itse yhdistén toisinaan velt-
toilua ja lasteni kanssa leikkimis-
td. TAma tuntuu olevan kovasti
lasteni mieleen. Makaan sohvalla
leporankana ja poikani ja tyttoni
saavat tulla ”isin puuhun” eli leik-

kiméén paallani. Valilld 16ydén itseni melkoi-

sen pehmolelukasan alta. Tullessani t6isti ko-
tiin poikani juoksee innoissaan ovelle vastaan
jahuutaa toisinaan: *Isi, tuu makaan!” Olem-
me paljon kotosalla ja pihapiirissd. Pyrimme
rajoittamaan tulemisia ja menemisié. Poikani
lempihokemia on: ”Ei oo mikan kiire!”

Pysihdy ja nauti

Pelkkd vapaa-ajan mairé ei kui-
tenkaan riitd. Tarvitaan myos ky-
kya nauttia siité tiysin siemauk-
sin. Harva homo urgentus pystyy
sithen.

Ohjatessaniihmisif ajankéyton
kehittdmisessi kuulen himmas-
tyttavin usein toteamuksen: "En
pysty rentoutumaan kotona.”
Rentoutuakseen heidin on Kkii-
reesti 1dhdettiva pois kotoa: har-
rastamaan, mokille, merelle,
Lapin-vaellukselle tai ulkomaan-
matkalle.

Kodin merkitys on monelle
muuttunut: koto ei ole kodikas ja
mukava paikka vaan paikka, jossa
ty6 on aina ldsna. Velvollisuuden
tunne ja tekemittomien téiden
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taakka painaa. Moni ostaa ympé-
rilleen kalliilla hinnalla seinét,
mutta ei sitten osaa nauttia olos-
taan nédiden seinien sisélla.

Kevailla 2007 toteutetussa tut-
kimuksessa tutkittiin yli 1600
Specian (Akavan alainen ammat-
tijarjestd) jasenen arvoja. Vastaa-
jista 85 prosenttia piti nykyisti
eliméntyylid liian kiireisend ja
stressaavana. Melkein puolet ha-
luaisi hypité pois oravanpyoréasta.
Mielenkiintoista kyll4, vain joka
viides piti pelkkéé oleilua tirkea-
né. Moni ei ehdi lukea eiki osaa
pysdhtyd, vaan koko ajan on hii-
réittéva jotakin. Kuitenkin kypséin
jatasapainoisen ihmisen erés piir-
teistd on kyky olla jouten.

Luovaksi laiskotellen

Ilman laiskottelua ei ole luovuut-
ta. Moni vitkastelee ja sanoo ylta-
vansd parhaaseen suoritukseensa
juuri ennen miiriaikaa. Totea-
vatpa he itse asiassa nauttivansa
viime hetken paineesta. Rohke-
nen olla eri mieltéd parhaasta suo-
rituksesta. Piilotajuntamme tar-
vitsee aikaa ja rauhoittumista
tuottaakseen loistavia ideoita. Ai-
naei my6skain voi soittaajakysya
neuvoa, jos illalla kymmenen jél-
keen tarvitsisi esimiehelti vihredd
valoa tai tiedonjyvaa.

Tommy Hellsten (1999) toteaa:
“Ilman olemista syntyvé tekemi-
nen ei ole luovaa. Kun tekeminen
irrotetaan levosta, syntyy rasit-

tuneisuuttaja ponnis-
tusta, joka tekee ki-
peéi ja joka kuluttaa.
- Paljolla tekemisella
ei valttamattd synny-
tetd mitdén uutta.”
Ylilaakari Kiti Miil-
ler (2003) sanoo: "Ai-
vot pitévit ponniste-
lusta - kutituksesta,
mutta ne tarvitsevat myos luovaa
laiskottelua.” Fyysikko Bodil Jons-
sonin motto on: “Anna ajatuksille
aikaa.” Toinen fyysikko, Freeman
Dyson, toteaa: "Mielesténi on hy-
vin tirkeita olla laiska. Thmiset,
jotka ovat koko ajan kiireisi, eivit
tavallisesti ole luovia. Siksi minua
ei hivetd olla laiska.”

On hyvi oppia antamaan itsel-
leen ja asioiden kypsymiselle ai-
kaa. Monet panimot kéyttavitim-
mobilisointitekniikkaa, joka ly-
hent&é oluen varastokdymisen eli
kypsymisen kahdesta viikosta
muutamaan tuntiin. Mutta mitd
tdim3a merkitsee oluen laadulle ja
maulle? Sité voi jokainen arvioida

itse. Kiirehtiminen ei paranna ela-
méin jatuotosten laatua. Hiljaa hy-
vi tulee. Arvoviinien, mallas-
viskien ja konjakin hidas kypsymi-
nen parantaa laatua. Samoin on
monien ruoka-aineiden, kuten
homejuustojen ja ilmakuivatun
kinkun kanssa. Oopperalaulajan
aani kehittyy ja kasvaa hitaasti.
Monet tenorit ja sopraanot kehit-
tavit a4ntadn jopa vuosikymme-
nii, ennen kuin ovat valmiita lau-
lamaan Wagnerin oopperoiden
vaativia aarioita ja duettoja.

Juba Tuomolan piirtdma Viivi
Jja Wagner -sarjakuva on eris el-
vyttdva vastavoima suomalaiselle
kiirekulttuurille. Viivi ja Wagner
olivat erdin kerran Viivin van-
hempien kesamokilld. Vanhem-
mat olivat eldkkeelld. Viivin isd
kertoi Wagnerille - tuolle veteleh-
timisen mestarille:

”T4aalla mokillédkin noustaan jo-
ka aamu kello 6. Koko ajan teh-
dién jotain. Ei oikein osata olla
jouten.” Wagner kysyy: ”Tarvit-
seeko teidin kiyda terapiassa?”

Nuoremmat sukupolvet osaa-
vat ehki paremmin luovan lais-
kottelun jalon taidon. T4t kuvaa
esimerkiksi kuulemani nuoren
huudahdus: ”Ei huvita yhtdén pat-
kad tehdd mitdan hyodyllista!”

Monelle nuorelle tyo ei ole tir-
kein asia maailmassa. He tekevit
kylla ty6td, mutta osaavat arvos-
taa vapaa-aikaa ja olla myo0s toi-
mettomina. Moni nuori ei héipeile
myonté, ettd onpas tullut aikan-
salorvittua.

Erds nuorisanoi ottavansa aina
jaikuisestirennosti. Hinenresep-
tinsi kiireettoméin eldméén on
yksinkertainen: ei pid4 ottaa lii-
kaa tehtévid itselleen.
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Rentoudu paineessa

Mité kiireisempi péivi, sita tar-
kedmpii on rentoutua paineessa.
Pidé sddnnollisid pienid taukoja ja
rauhoita hengitystisi. Tauot edis-
tavat toiden sujumista ja ongel-
manratkaisua, silld aivot proses-
soivat asioita silloinkin, kun em-
me niiti tietoisesti ajattele. Sano
seis kiireajatuksille.

Voit olla ulkoisesti kiireinen
mutta sisdisesti rauhallinen ja
keskittynyt. Minkilaista sisdista

keskusteluakiyt itsesi kanssa tyo-
péivan mittaan? Sen sijaan, ettd
hoet ”piti4, tiytyy, on pakko, en
ehdi”, kiyta omia tyyneyshoke-
mia, esimerkiksi “aikaa on tér-
keimpéén”, "ehdin kyll4” tai “kaik-
ki sujuu hyvin”.

Palautuaksemme tarvitsemme
riittévasti pilkkomatonta aikaa.
Alisiis suunnittele kaikkea aikaa-
si. Kuuntele vililla sisdista aanta-
sija toimi hetken mielijohteesta.

Alid kahmi drsykkeiti

Matkapuhelimen, séhképostin ja internetin
vuoksi vanhan ajan tuumaustauot ovat supis-
tuneet minimiin. Valitettavan moni on viesti-
mien armoilla tai suorastaan viestimien sétky-
nukke. Valitse enemmaén, milloin olet tavoitet-

tavissa ja miten.

Oman ajankiyton parantaminen ei ole help-

poa. Kysymys on usein hyvin pinttyneisti ta-
voista ja muutoksesta. Tieddmme, mité pitéi-
sijakannattaisi tehd4, mutta tahdonvoimam-
me ja motivaatiomme eivit riitd tekemiin
muutoksia kiytdnndssd. Erddn Murphyn lain
mukaan “kun kaikki on sanottu ja tehty, niin
todella paljon enemmin on sanottu kuin teh-
ty”. MyoOnteinenkin muutos vaatii voimakasta
motivaatiota, yrittdmist ja aikaa. O

Kiinnostuitko?

Haluaisitko lukea kirjan kasittele-
masta aihepiirista lisda? Nyt voit
voittaa kirjan omaksesi: arvomme
10 kappaletta Timo Lampikosken
kirjaa Hidasta! Ajankayton valinnat
arjessa ja tydssa (PS-kustannus
2009, www.ps-kustannus.fi).

Toimi nain
Laheta meille yhteystietosi
28.1. mennessa sahkdpostitse osoitteeseen

llImoitamme voittajille henkildkohtaisesti.
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kodin.kuvalehti@sanomamagazines.fi. Kirjoita viestin aihe-
kenttdan "Hidasta!”. Voit osallistua arvontaan myos lahetta-
malla kortin osoitteeseen Kodin Kuvalehti, PL 107, 00040
Sanoma Magazines. Kirjoita korttiin tunnukseksi "Hidasta!”.

Ajattele
Ihosi
huomista

Jo
tanaan

SrioN

PHARMA

HYVINVOINTIA RAKENTAMASSA




