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Lukijalle

Lukijalle

Ruuhkavuodet ovat yksinkertaistetusti elimanvaihe, jolloin olet vas-
tuussa itsesi lisiksi myos muista. Usein ruuhkavuodet osuvat aikaan,
kun tyourallakin tapahtuu ja on paljon saavutettavaa. Arki tuntuu
ruuhkaiselta erilaisten vastuiden ja vaatimusten paineessa eri eliman-
alueilla. Ruuhkavuodet ndyttaytyvatkin monille pitkanad, syvana ja
loskaisena polkuna, jonka ldpi on vain tarvottava hampaat irvessa.
Jopa syntyvyyden vihenemista on selitetty silld, ettd negatiivinen puhe
pikkulapsiajasta saa nuoret lykkdamaan perheellistymista tai valitse-
maan mieluummin lapsettomuuden. Tahan puhetapaan on aika tehda
muutos.

Ruuhkavuosia pidetddn usein lapsiperheiden yksinoikeutena: tassa
elamanvaiheessa arki pyorii kodin, tyopaikan seka lasten harrastusten
kehalla. Ruuhkavuodet tunnistaa siita, etta omaa aikaa on vahemman
kuin ehka aikaisemmin. On totta, ettd kun kuvioissa on mukana lap-
sia, joiden hyvinvointi on turvattava, emme ole vastuussa vain itses-
tamme. Tilanne voi kuitenkin olla haastava myos ilman lapsia. Hoi-
vavastuu voi koskea ikdantyvid vanhempia, puolisoa tai ystavaa. Ti-
lanteet ovat yksilollisid ja samoin kokemus arjen kuormittavuudesta.

Elama ei ole projekti, joka tulisi valmiiksi, eiviatkd ruuhkavuodet-
kaan ole hanke, joka valmistuisi. Arki ei ole tuhannen palan palapeli,

jonka rakentamisen voi lopettaa, kun kaikki palaset ovat paikoillaan.



Ruuhkavuosiopas

Arjen palapeli -vertaus on muistakin syista ontuva: Mitd tapahtuu,
kun palapeliin pitdisikin lisata uusi palanen? Enti jos jokin paloista
katoaa — onko arjen palapeli nyt ikuisesti epataydellinen? Tassa kirjas-
sa puhumme mieluummin siitd, ettd voit johtaa itsedsi ja ohjata omaa
elamaaisi ja arkeasi haluamaasi suuntaan.

Muutos ruuhkavuosipuheeseen lihtee sinusta, lukijamme, ja omas-
ta halustasi aktiivisesti rakentaa itsellesi hyva arki. Tama ei ole sel-
viytymisopas, silld elaman ei tule olla pelkkaa selviytymistd paivastd
toiseen edes lapi ruuhkavuosien. Elimasta tulee voida nauttia. Sinun
tulee voida olla onnellinen.

Tirkein sanomamme on, etta voit saada ihan kaiken.

X >k >k

Ajattele tilannetta, jossa saavut onnistuneen tyopdaivan jilkeen ko-
tiin energisend ja hyvilli mielin. Perhe aistii positiivisen mielialasi, ja
itsekin annat ensimmaisend huomiota lapsille iloisesti tervehtien sen
sijaan, ettd kiinnitat huomiosi tyhjdan jaakaappiin ja korkeaan tiski-
vuoreen. Koko loppuilta etenee tavallista mukavammin, lapset kayt-
taytyvit paremmin, olet itse paremmalla mielelld ja nukkumaanmeno-
kin sujuu ilman taistelua. Aamulla herdit levanneena ja viet positiivi-
sen energian mukanasi tyopaikalle. Jos taas tyopdiva ei ole onnistunut,
koko tapahtumaketju kotona kulkee todennakéisesti eri tavoin.

Sama toimii my0s toisin pain. Kun kotona on paketti padosin ka-
sassa — rutiinit saastavat aikaa ja energiaa, vuorovaikutussuhteet toi-
mivat ja tarjolla on tukea ja rakkautta — se kantaa monen myrskyn tai
stressaavan vaiheen yli myos toissa.

Parhaimmillaan tyo ja perhe vahvistavat ja rikastuttavat toisiaan.
Vanhemmat myontavit jaksavansa paremmin lasten kanssa, kun he
kayvat tyossa kodin ulkopuolella. Tyonteon merkitys jaksamiselle ko-
rostuu erityisesti alle kolmivuotiaiden lasten dideilla. (Tyoolotutkimus

2013.)
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Lukijalle

Hyvinvointi tyossa tuo positiivista virtaa kotiin, ja hyvinvointi ko-
tona auttaa jaksamaan toissa. Tatd ilmiotd kutsutaan rikastamisvai-
kutukseksi. Toissa tai kotona saadut positiiviset kokemukset, osaa-
minen, taidot ja tunteet parantavat koettua elimanlaatua ja elimian
sisaltyvistd tehtdvista suoriutumista kokonaisvaltaisesti. Monilla on
henkilokohtainen kokemus siita, ettd esimerkiksi lapsia hoitaessa ke-
hittyvat priorisointi- ja projektinhallintataidot, joista on hyotya myos
toissa. Kaikki eivat liitd tallaisten taitojen karttumista vanhemmuu-
teen, mutta tamakin on yksi konkreettinen esimerkki rikastamisvai-

kutuksesta.

X >k X

Elimme ajassa, jossa on mahdollista viettdd enemman vapaa-aikaa
kuin olla toissd. Saatavillamme on hyvinvointiyhteiskunnan tuki ja
markkinatalouden loppumattomat palvelut. Silti yha useampi tuntee,
ettei ole tarpeeksi jotain — tarpeeksi lasnd, tarpeeksi menestynyt, tar-
peeksi hyva. Paineita voivat luoda erilaiset roolit ja tehtdvat, muiden
odotukset (olivatpa ne oikeita tai oletettuja) seki itse asetetut tavoit-
teet.

Olet esimerkiksi saattanut kuulla joko hyvaa tarkoittavia tai ripauk-
sella marttyyridanta maustettuja tarinoilta siitd, kuinka vanhemmat
ennen kasvattivat lapsensa mukisematta lapi vaikeiden vuosien. Ver-
tailu menneeseen ei kuitenkaan ole kovin hedelmaillista, silld silloin
ennen elama oli monilla mittapuilla tarkasteltuna kovin toisenlaista.
Ei ollut sihkolld toimivia kodinkoneita eikd yhtd paljon mahdolli-
suuksia tehdd ndin monia yksilollisid, omannakoisia valintoja. Joku
saattaa jopa kadehtia sukupolveamme valinnanvapauksista.

Kohtaamme lisdksi jatkuvasti menestystarinoita, siloteltuja uutis-
virtoja ja neuvoja toistensa perdan siitd, miten kukakin on ratkaissut
omat haasteensa. Ei ole aivan helppoa olla vertaamatta omaa ela-

mainsa naihin tarinoihin. Toisinaan ei voi olla ihmettelemattd, miten
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Ruuhkavuosiopas

jollekin nienniisesti samanlaisessa elimintilanteessa olevalle tutta-
valle voi olla mahdollista tehdd nousujohteista uraa ja viettda jatku-
vasti darimmaisen aktiivista vapaa-aikaa perheen ja ystavien kanssa
niin arkena kuin lomalla, kun itse hengastyy pelkasta tallaisesta ela-
masta kertovan Instagram-tilin seuraamisesta.

Itsensa vertaaminen muihin ja jopa kateus voivat olla eteenpdin aja-
via ja innostavia voimia — tai sitten ne voivat lamaannuttaa tai katke-
roittaa. On hyva muistaa, ettd niemme toisten elamastd vain pienen,
usein tarkkaan valikoidun osan.

Kirjoitimme taman kirjan kertoaksemme, etti omaa arkea niin
toissa kuin vapaa-ajallakin voi johtaa toivomaansa suuntaan myos
ruuhkavuosien aikana. Oman elaminsa ohjat voi ottaa omiin kasiin
missa tahansa elamanvaiheessa. Se kuitenkin vaatii tietoisia valintoja
ja itsetuntemusta, ja juuri sithen tama kirja tarjoaa tukea ja hyviksi
havaittuja neuvoja.

Haluamme jakaa niitd nikokulmia, joiden parissa tyoskentelemme
paivittdin. Olemme valmennuksissamme tavanneet lukuisia ruuhka-
vuosivaihetta elavid naisia ja miehia, yrittdjia, palkkatyossd olevia,
tyotd etsivid ja opiskelijoita. Olemme huomanneet, ettd jokainen tilan-
ne on yksilollinen, mutta toisaalta ihmisten tarinoissa toistuvat usein

samankaltaiset teemat.

X >k >k

Lihestymistapamme ruuhkavuosien haasteisiin ja kehitysmahdol-
lisuuksiin on ennen kaikkea ratkaisukeskeinen. Lipi kirjan kannus-
tamme asettamaan pienid mutta konkreettisia muutostavoitteita sekd
ottamaan askeleita tavoitteiden saavuttamiseksi. Uskomme, etti ta-
voitteita luomalla paiasee pidemmalle kuin pelkdstiin ongelmia ana-
lysoimalla. Ongelmia ei tarvitse sivuuttaa ja niistd saa puhua, mutta
pelkkdian ongelmaan keskittymisen sijaan on hyodyllisempaa ajatella

toivottua tavoitetilaa ja keinoja paasta siihen.
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Lukijalle

Tavoitteet 10oytyvat usein ideoista, unelmista, haaveista ja suunni-
telmista — siitd, mitd halutaan saavuttaa. Kirjassa voimavarat ja toi-
veikkuus nostetaan keskipisteeseen. Sinulla on jo olemassa tarvittavia
voimavaroja, joilla voit saada aikaan itsellesi tarkeitd muutoksia. Tar-
koituksemme ei ole lisatd riveja ruuhkavuosiesi tehtavilistaan, vaan
pdinvastoin auttaa sinua kirkastamaan ja karsimaan listaasi.

Tavoitteet voivat olla myos irrallisia tai jopa ihan yksittdisia mikro-
tavoitteita. Tarkkaan tutkittaessa jokaisen tavoitteen takana on kui-
tenkin unelma tai arvo, johon se liittyy — emme vain aina ole tietoisia
niistd. Tarkedd on lahestyd omia unelmia ja tavoitteita askel kerral-
laan. Pienikin askel on merkittdva.

Jotta tavoitteet olisi aidosti mahdollista saavuttaa, tarvitaan muu-
tostarpeen oivaltamisen ja tavoitteiden asettamisen lisiksi myos pal-
jon uuden oppimista ja vanhoista tavoista luopumista. Tarkeitd ovat
myos motivaatio kurottaa kohti tavoitteita ja taito saada itsensa lopul-
ta viela toimimaan tavoitteen saavuttamiseksi. (Ruutu & Salmimies,
2015.)

Tama kaikki vaatii sitd, ettd pysahdyt kerta toisensa jilkeen tar-
kastelemaan, missa olet nyt, minne olet menossa ja mita se vaatii seu-
raavaksi. Hidastamalla tahtia ja analysoimalla muutosta seka sen vai-
kutuksia varmistat, ettet paddy tekemaan muutoksia umpimahkain,
vaan kehittymiselld on aidosti suunta ja kohde, joita voit jalkeenpdin
myos arvioida.

Muutos, tavoitteiden saavuttaminen ja kehittyminen vaativat toi-
sinaan vaikeitakin valintoja, isoja paatoksia ja joskus epamukavuus-
alueelle menemista. Ennen kaikkea ne vaativat sinulta myos myota-
tuntoa ja armollisuutta itsedsi kohtaan. Kukaan ei tunne sinua parem-
min kuin sini itse. Myonteisyys, keveys ja luovuus tuottavat parem-
min tulosta kuin ajatuksia kangistava vakavuus tai virheiden pelko.

Jokaisella on oma tapansa nihda asioita. Kun hyvaksyt erilaisia vaih-
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toehtoisia nakemyksia ja suuntia, sinulle avautuu mahdollisuus 16ytaa

oma polkusi eldimassi ja juuri nyt, ndissa ruuhkavuosissa.

X % >k

Ruuhkavuosioppaan luonteeseen kuuluu, ettd saat itsetuntemusta
ja omien tavoitteiden saavuttamista tukevien ajatusten ja harjoitusten
lisaksi myos konkreettisia kdytinnon vinkkeja hyvan, sujuvan arjen
rakentamiseen. Olemme koonneet niitd jarjestimiemme valmennus-
ten opeista, omista kokemuksistamme, laajojen verkostojen avulla se-
ka tietenkin perehtymailla aiheeseen monipuolisesti. Kaikki vinkit tai
ehdotukset eivit sovi kaikille, eikd se ole tarkoituskaan. Uskomme
kuitenkin, ettd jokaiselle 16ytyy jotain. Lastenkasvatusopas tima ei
ole, mutta moneen muuhun ruuhkavuosien haasteeseen saat apuja.

Olemme tehneet kirjasta ytimekkaan, jotta loytaisit ruuhkavuosiesi
keskelld mahdollisimman helposti ajan sen lukemiseen. Olennainen
osa kirjaa ovat erilaiset tehtivit ja harjoitukset. Ald kuitenkaan kuvit-
tele, ettd tekisit kirjan tehtavat yhden illan aikana. Ne kaikki vaativat
aikaa ja omaa rauhaa. Niitd on paras jakaa pitkalle ajalle, jotta niiden
anti todella siirtyy arkeesi. Suosittelemme, etta luet kirjaa osion kerral-
laan ja pysahdyt pohtimaan kutakin aihetta syvallisemmin.

Jotta saat kirjasta mahdollisimman paljon irti, kannustamme eh-
dottomasti tekemaan myos tehtavia. Ole silti tassakin armollinen itsel-
lesi: itsensd kehittimisessa valmista ei tule kerralla. Jos jokin tehtdva
ei tunnu juuri nyt hyvalta tai tarkoituksenmukaiselta, kuuntele, mista
tama viesti kertoo. Eldmassa — erityisesti ruuhkavuosissa — on vaista-
matta hetkii, jolloin kuormitus on itsensd kehittimiseen aivan liian
suurta tai mielessa on niin isoja asioita, etteivat voimat riitd mihin-
kdan ylimaardiseen. Kenties olet toipumassa isosta kriisista, olet liilan
stressaantunut tai sitten jostain muusta syysta tietty aihe ei puhuttele
sinua juuri nyt. Siind tapauksessa palaa kirjaan ja sen harjoituksiin

myohemmin.



Lukijalle

Toivomme lampimasti, ettd tehtdvat ja kirjan herattimat ajatukset
saavat sinut palaamaan kirjan pariin myos myohemmin yha uudel-
leen. Todenndkoisesti loydat kirjan esimerkeista ja tehtivista joka ker-
ta uudenlaisia merkityksid ja ne puhuttelevat sinua hieman eri tavalla.
Ota vapaus tehdad kirjaan merkint6ja, muistiinpanoja, korostuksia ja
huomioita. Pida kirjan rinnalla vaikkapa omaa ajatusvihkoasi. Haas-
ta, komppaa, kommentoi puolesta ja vastaan. Anna kirjalle mahdol-
lisuus toimia oppaanasi juuri silld tavalla kuin se on sinulle juuri nyt

tarkeinta.

X >k X

Hyva lukija, sind, joka koet eldvasi ruuhkavuosia. Toivomme si-
nulta rohkeutta tarttua esittimiimme nakokulmiin ja heittidytya avoi-
min mielin pohtimaan, millaiseksi sind haluat rakentaa oman tyosi ja
arkesi. Lapi kirjan kannustamme sinua miettimdan, mika talla het-
kella mahdollisesti on onnistumisesi esteend, seki tekemain rohkeita
paatoksid. Usein jo pieni muutos paattaviisesti ja johdonmukaisesti
toteutettuna saa aikaan perhosvaikutuksen lailla etenevin positiivisen
muutoksen.

Kirjan sisdlto noudattaa valmennuksissamme hyvaksi havaittua ra-
kennetta. Kaiken lihtokohta on hyva itsetuntemus, joka luo pohjan
kirjan myohemmille teemoille: omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista
huolehtimiselle, hyvan arjen rakentamiselle sekd oman tyon ja uran
johtamiselle. Kirja on kokonaisuus, jonka otsikoiden alta voit myos
lukea tasmavinkkeja eri tilanteisiin. Tama toivottavasti helpottaa kir-
jan kayttoa kiireisissd ruuhkavuosissa. Emme suosittele ainakaan ko-
konaan ohittamaan itsetuntemusta kasittelevda osaa, jos haluat pika-
voittojen lisaksi pitkdkestoisen vaikutuksen elamaisi.

Kirja itsessddn tarjoaa sinulle vertaistukea, mutta suosittelemme
myos, ettd keskustelet aiheista muiden kanssa vaikkapa lukupiirissa.

Sitd varten olemme koonneet vinkkeja kirjan loppuun.
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Ruuhkavuosiopas

Me kirjoittajat olemme itsekin ruuhkavuosiarjen rakentajia. Sa-
noimme aluksi, ettd voit saada ihan kaiken. Kaikella tarkoitamme
oman itsesi nakoistd elimaa. Voit saada sekd antoisan perhe-eliman
etta mielekkadn tyouran, mita ikina se juuri sinulle tarkoittaakaan.
Sinun ei tarvitse valita tai elid muiden odotusten mukaan. Voit olla
oma tulkintasi hyvastd vanhemmasta, hyvasta tyontekijasta ja hyvasta

thmisesta.

Helsingissd 6.1.2019
Laura Hannola, Julia Isoniemi, Jobanna Kalliomdki, Linda Rautanen,
Laura Ronnbolm ja Riina Salmivalli
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