Andrea: Tervetuloa kuuntelemaan Omaishoitajaliiton podcastia aiheesta ajanhallinta.
Studiossa kanssanne Andrea Lorenz-Wende ja kollegani Marjo Ring.

Marjo: Moikka vaan.

Andrea: Eli ajanhallinnasta ja miten se auttaa meita jaksamaan. Puhutaan aluksi sellaisesta
kasitteesta kuin rytmihairio ja rytmihairiot arjessa. Miten Marjo avaisit tata teemaa?

Marjo: Rytmihairiot. Sita voisi ehka lahtea avaamaan sita kautta, etta meilla jokaisella on
omassa elamassamme seka yksiloina etta perheina tietty rytmi. Meilla on paivarytmi,
viikkorytmi ja kuukausirytmi. Meidan arkemme etenee sita kautta. Rytmihairio on asia, joka
tulee sotkemaan meidan normaalia arjen kulkuamme. Esimerkiksi omaishoidossa naita
rytmihairidita voi aiheuttaa vaikkapa palvelut, mitka on tarkoitettu itseasiassa tukemaan
omaishoitajia ja omaishoitoperheita. Ne palvelut saattavatkin aiheuttaa sinne arkeen niita
rytmihairioita. Palvelu tulee palveluntuottajan Iahtokohdista ja aikatauluista, ne ei silloin
istu ja asetu perheen normaaliin arkeen ja rytmiin. Silloin paradoksaalisesti kaykin niin, etta
avusta saattaakin tulla yksi stressin aihe ja asia, joka sotkee sitda perheen omaa rytmia ja
ajanhallintaa.

Andrea: No se on tietenkin ymmarrettavaa, etta jos joutuu siind omassa arjessa
muuttamaan palveluiden tuottajien tarpeiden mukaisesti. Heilla on hyvinkin usein aika
tiukka raami, etta mihin kellonaikaan tai muuta, jossa sitten ei huomioida perheen
ominaisuutta, perheiden yksil6llisia tarpeita. Tietenkin tama sitten saattaa juuri aiheuttaa
rytmillisia hairioita siella arjessa

Marjo: Joo, kylla. Ja aiheuttaa sellaista moniajon tunnetta ja painetta siita, etta ei voi itse
vaikuttaa, vaan ulkopuolelta tulee paljon asioita ja mahdollisesti yhta aikaa monia asioita.

Andrea: Tavoitteena tietenkin olisi tallainen rytmillinen sopusointu, mutta kun tdma meidan
arkemme sitten pirstaloituu, niin me koemme juuri tdman stressin lisdantyvan. Sitten tulee
helposti kokemus elamanhallinnan menetyksesta.

Marjo: Kylla. Kun tulee tunne, ettd omaakaan aikaa ei voi hallita ja paljon on kaikkea, niin on
ihan ymmarrettavaa, etta siina tulee tunne, ettd elama ei ole enaa hallinnassa.

Andrea: Yksi asia mitd me olemme pohtineet, joka voisi auttaa rytmillisen sopusoinnun
saavuttamisessa, olisi ennakointi. Tottakai tiedetdaan hyvin se, etta kenenkaan arki ei
useinkaan suju ihan niin kuin se on ajateltu. Aika usein tulee tilanteita, johon pitaa
nopeastikin osata reagoida. Tama on hyvin tyypillistd omaishoitoperheissa, ettd kun joku
asia on saatu sujumaan ja siihen on sopivat rakenteet olemassa, niin eikéhan sielld nurkan
takana taas ole jotain uutta mihin pitda pystya sitten nopeasti ja joustavasti reagoimaan.
Tietenkadn naita asioita ei pysty ennakoimaan, mutta se, etta jollain tavalla ennakoit, antaa
ehka sitten sita reagointitilaa paremmin.

Marjo: Kylla, pystyt ikddn kuin mukauttamaan ja sopeuttamaan sitd arkea siihen
muuttuvaan tilanteeseen. Ennakointi liittyy mielestani sellaiseen ajatukseen tulevaisuuden
sanoittamisesta, eli ikdan kuin myos sen tiedostaminen, ettd muutokset ovat koko ajan oven
takana ja mahdollisia. Tietylla tavalla ajattelen, etta se jasentaa sen nykyhetken arjen ja sen



vaatimukset, niin on tarkedaa siitd nakokulmasta, etta sitten pystyy myos ehkd ennakoimaan
niita tulevia muutoksia ja ikdan kuin sopeuttamaan ne siihen arkeen.

Andrea: Joo. Ajanhallintaan liittyy myos se ajatus, ettd meista kukaan ei hallitse aikaa yksin.
Tietylla tavalla ajankayttd on semmoista paatoksentekoa. Vaikka me emme hallitse sita
yksin, mutta siihen ajankayttoon liittyy paatoksenteko. Sen kautta me jarjestetaan ja
sopeutetaan ajankayttoa muuttuviin olosuhteisiin. Aika on myds rajallinen resurssi.

Marjo: Kyll3, ja silloin omien ydintehtavien hahmottaminen ja omien keskeisten
velvollisuuksien hahmottaminen on mielestani tarkeda. Kun naemme ajankdyton
padtdksentekona, se antaa meille myds ajatteluvalineita siihen, etta meidan taytyy tietylla
tavalla priorisoida ajankdyttodmme ja kyseenalaistaa arkea seka niita asioita, mita arjessa
teemme. Aika on rajallinen resurssi, joten jos jotain halutaan tilalle, niin jostain taytyy myos
luopua. Tykkasin kun sanoit, etta kukaan ei hallitse aikaa yksin, ndinhan se on. Se liittyy
mielestani myds siihen, etta kun miettii sitd oman ajankayttéa, pysahtyy myods miettimaan
sitd, ettd mitka ovat niita asioita mihin itse voi vaikuttaa ja sitten on paljon myo6s niita mihin
ei voi vaikuttaa. Eli keskittyy siihen mihin on mahdollisuus.

Andrea: Se on ihan totta. Aika hyva kysymys on my6s se, mita kannattaa siina priorisoinnissa
miettid, ettda mika on riittavaa ja kenelle?

Marjo: Vaaditaan helposti itseltamme aivan liikaa.

Andre: Kylla. Me oletamme, ettd muut olettavat meidadn tekevan sita ja tata ja tietylla tasolla
jotain asiaa, vaikka sitten paljon vahempikin riittdisi esimerkiksi hyvaan hoivaan ja
onnelliseen arkeen sielld hoiva-arjessa.

Marjo: Kylla, juuri ndin. Mika on riittavaa ja kenelle?

Andrea: Niin. Olemme hahmotelleet meidan opasvihko ykkdsessa, joka keskittyy tahan
ajanhallintaan, tammaista viikkokalenteria. Sen ajatus on oman tydn nakyvaksi tekeminen ja
ehka se auttaa siina priorisoinnissa, kun huomaakin, ettd mita kaikkea sita tekee, onko kaikki
asiat todellakin tarkeita. Myds muut nakevat, etta “Herranen aika, sindhan teet ihan
valtavan tydomaaran, voinko mina vaikka auttaa sinua tdssa ja tassa asiassa?”.

Marjo: Juuri ndin. Meidan arkemme rakentuu pitkan aikavalin mukaan. Sinne tulee rutiineja
mitd me emme ehkad edes huomaa tekevamme. Silloin kun asioita pistaa ylos ja katselee
niita ikdan kuin vahan sielta ulkopuolisen silmin, saatetaankin huomata, etta mita kaikkea
sielld on. Saatetaan ehkd huomata jotain niita paikkoja, etta tdman voisi ehka tehda
mahdollisesti toisin ja saattaa huomata senkin, ettad sitd omaa aikaa ei ehka olekaan
huomannut kalenteroida itselleen.

Andrea: Niin, kalenteroida ja omaishoitajien arjessa aika usein on se, ettd sitd vapaa aikaa ei
ole, ellei sita suunnittele jollain tavalla. Siihen tarvitaan esimerkiksi jonkun muun apua, etta
saa sen pienenkin hetken, oli se vaikka puolen tunnin kdvely talon ympari tai jotain muuta
pientd, niin se pitdisi kalentroida.

Marjo: Kylla ja tavallaan tunnistaa ne asiat, mitka tuottavat iloa elamdassa ja miettid, etta
voisiko sinne nipistdd vahan enemman aikaa niihin hetkiin.



Andrea: Niin juuri. Tarkeaa olisi muistaa, ettd ajankayttd on aina valintoja ja priorisointia.

Marjo: Kylla. Jotenkin se, etta voiko jonkun asian mahdollisesti jattaa tekematta tai
paasisikd samaan lopputulemaan jollain muulla tavalla, ehka vdahan helpommin kuin
aiemmin on tehnyt ja missa kohti voisi ottaa apua vastaan.

Andrea: Niin, eli kun miettii tata ajanhallintaa, siind on todella monta kysymysta mita pitaisi
pystya ja pysahtya pohtimaan, jotta ajanhallintaa saisi paremmin toteutettua. Tasta
oikeastaan huomaa, etta minka takia on aika vaikeaa omassa kiireisessa arjessa 16ytaa aikaa
pysahtymiselle, joten on vaikea sitten saada niita lankoja pysymaan kadessa.

Marjo: Kylla. Ajatellaan, etta aika on itsestaanselvyys.

Andrea: Niin, tuo on hyva pointti myds. Me myds pyrimme tavoittelemaan tammaista
rytmillista sopusointia arkeemme ajanhallinnan avulla.

Marjo: Kylla. Tuohon aikaan liittyy myos mielestani tunteet, etta sallitaanko itsellemme
tunteita. Sallitaanko itsellemme se, ettd otamme sita aikaa vaikkapa omalle hyvinvoinnille.

Andrea: Se on ihan totta. Tarvitsemme myds tunnetasolla rytmillista sopusointua ja sekin
auttaa ajanhallinnassa, etta pystytaan tama saavuttamaan. Hyva, lisaa voitte lukea meidan
oppaastamme ja kiitoksia teille kuuntelijoille!

Marjo: Kiitoksia!



