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PSYKOLOGIA

Yéunille valmistautuminen
on rutiinien kulta-aikaa.
Kuuntele tyynnyttavaa
musiikkia tai lue. Tunnustele,
mika sinua rauhoittaa.

rota
rutiinit
huonoistq

Tiesitko, etta toimivat rutiini
KO, Elld toimivat rutiinit ovat mej :
Ne lisdavat hyvinvointia ja VaD6uQ§¢'£ lar\/okkalta.
Huonot rutiinit sen sijaan kahlitseyat vovuutta.
Tunnistatko, millaisia omas; Ovat[;“eita.
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nti jos jonain aamuna herédisimme
piivadn ilman rutiineja, rytmié tai
— jarjestysti. Kaikki olisi mahdollista.

Miti tahansa voisi tapahtua milloin
b tahansa.

Misti silloin aloittaisimme pdivéin, mihin
tarttuisimme kiinni? Mihin suuntaan lahti-
simme menemain?

Lomamatkalla tapahtuu usein juuri ndin.
Jokainen piivi on seikkailu. Nurkan takaa
voi tulla vastaan mita tahansa.

Toki lomallakin sydmme usein aamiai-
sen, lounaan ja illallisen seké kiymme ehké
hotellin kuntosalilla. Saatamme my®0s osal-
listua matkanjirjestijin retkille. Se kaikki
tuo rytmii péiviin.

Voimme my®s tutkia lomakohteen kart-
taa, jotta hahmotamme, missd mikakin
sijaitsee ja miki on paras reitti kuhunkin
paikkaan. Tai sitten vain kuljemme sinne,
minne nend vie, meni syteen taikka saveen.

Kahden viikon kuluttua vapaus on ohi,
ja palaamme rutiinien tayttimain arkeen.
Tylsadko? Ei valttdmattd. Rutiinit nimittdin
synnyttivit turvallisuuden tunteen, vapaut-
tavat energiaa.

“Useimmat ithmiset tarvitsevat elimi#insi
rakenteen, joka vie eteenpdin. Jo pikkulap-
sille yritetdan opettaa rytmii ja jonkinlaista
paivajarjestystd,” kirkon perheneuvoja, psy-
koterapeutti Katianna Ruuskanen sanoo.

Ruuskanen pitii rutiineja ajan ja eldimén
jarjestdjind. IThmiselle tulee turvallinen olo,
kun hin kulkee piivin lipi tietyll tavalla,
tiettyd reittid pitkin. Hanestd ihmiset myds
ilmaisevat rutiinien kautta sitd, miki on
heille tiirkeii ja saa heidit voimaan hyvin.

”Monet rutiinit liittyvit perustarpeiden
tyydyttimiseen, syomiseen, juomiseen,
nukkumiseen, puhtaanapitoon, lepoon,
rentoutumiseen ja itsensa aktivoimiseen
mielekkalla tavalla. Rutiinit my6s estiiviit
putoamasta hahmottomuuteen”

Toisaalta Ruuskanen muistuttaa, etteivit
kaikki rutiinit palvele eldmai. Joskus van-
hoista rutiineista tai tavoista on hyvi pis-
tdd irti, jos ne eivit endd ole tarpeen.

ELAMAN MUUTOKSET, kuten ero, lasten
muuttaminen pois kotoa tai elikkeelle j&a-
minen, paljastavat aikansa eléineet rutiinit.
“Itseltdan voi kysyi silloin, miti tarvitsen

tdssd uudessa tilanteessa. Joskus rutiinien
purkaminen on eteenpiin menoa ja kehit-
tymista.”

~ Rutiinit voivat myds lohduttaa ihmisti.
‘_Vaild(a'o]isi kuinka kurja olo ja sydéin mur-
tunut, neulominen tai tuttu kiivelyreitti vie
ihmisti eteenpiiin,

My s masennuksen keskell viikkosii-
ulke Huttaminen ja kukkien

KATIANNA RUUSKANEN
on teologian maister!.
Han tyéskenteleg_ j
viikosta neljana paivand
kirkon perheneuvojﬁn?
ja pitaa yhtena paivand
psykoterapiavastaanlot'aoa.
Hén asuu Helsingissa
koiransa kanssa. Katian nalla
on aikuinen poika ja
elimankumppani, joka asuu
osan ajasta omassa kodissaan.
Vapaa-aikanaan Katianna
mokkeilee, laulaa kuorossa,
neuloo, lukee ja kirjoittaa.

“Rutiinit synnyttivdt
turvallisuuden
tunteen ja vapauttavat
energiaa.”

kasteleminen tukevat ja auttavat eteenpiin.
Kun pitéid huolta kodista, koirasta tai viher-
kasveista, hoitaa samalla itseiiin.
Ruuskasesta ihmisen kyky yllapitia ja sii-
lyttda tapoja on hieno ominaisuys, Mieli on
silloin ankkuroitunut johonkin,
; Se antaa mahdollisuuden tarkastella
itseddn ja reflektoida maailmaa, kun ej tar-
vitse koko ajan miettid, mitx seuraavaksi
tapahtuu ja miti seuraavaksi tekisin,
”L.akkaamaton vaihtoehtojen vilissy kul
tz;{mn?n \ne energiaa. Silloin ihminen on 3
0 a Ly a ..
haasteji Sa:: lirfl’rml‘ftynyt Javalmiing Seuraaviin
Ruuskanen kertoo tiibetilicicrs
keista, joiden arki on "Siﬂlimriltsi? e
rituaaleja. Rutiinien tehtiiviing o n]f;::a
munkkien sisiisen Vvapauden tilar::_ .

JA.TKUVA MUUTOS ¢j gle i
arjen rutiinjen rikkominen eg; iksi
1013‘3;?1} ajaksi voi tehdj hyvis, i
. d on tarpeen matkustaa taj i,y 1:
Jotta sen jilkeen voi palaty arkei]t:-lf’

tseis arvo. Toki

JAANA HAUTALA

on puhuja, valmentaja
ja NLP- ja Coach-
kouluttaja ja tietokirjailija.

Han kutsuu itsedan
oivalluttajaksi, innostajaksi
ja voimaannuttajaksi. Han
tyoskentelee omistamansa

Oivaltamaan-yrityksen
kautta. Hautala asuu
avopuolisonsa ja aikuistuvan
tyttarensa kanssa Espoossa
luonnonsuojelualueen
vieressa. Han rakastaa
Nollatilaa, mokkia, jolla han
viettaa paljon aikaa.

Jooga, meditaatio ja
luonnossa liikkuminen ovat

hanelle tarkeita.

telu virkistda ja synnyttda rytmii elimaiin.
Jaykat tavat ja rutiinit voivat varsinkin
vanhemmiten muodostua my®ds liiallisiksi.

Toisaalta rutiinien avulla hauraat vanhukset

pitévit koossa hiilyvii mindinsi. Pakko-
oireisuus on eri asia.
”Silloin on kyse rutiineista, jotka eivit

enéd palvele ihmisen turvallisuutta. Ne syn-

nyttavit turvattomuutta, koska koko ajan
on uhka, ettei tee asioita oikeaan aikaan,
oikealla tavalla tai riittivisti”

Ihminen liittyy maailmaan tapojen ja
tavaroiden kautta. Senkin vuoksi rutiinit
ovat tiarkeiti,

Arkirytmi puolestaan mahdollistaa kans-

sakdymisen toisten ihmisten kanssa edel-

lyttden, ettii oma rytmi sopii yhteen muiden

rytmin kanssa.
.’.’On hienoa lytaa sopiva rytmi ja eld-
Mantapa, jolloin meisti on eniten iloa

ltsell_efnme ja muille. Kenenkiin ei tarvitse
tAyttdd normeja tai ajatella, ettd pitéd eldd

;u'in kuin kunnon ihminen. Jokaisella on

mukaan »

HARVA MEISTA jaksaa el jatkuvassa

ksessa. Sellaiseksi elima i
TR aiseksi elimi helposti y

Varmuutta, Hyvyy rutiinit ja sopivan eld-

upa kuunnella jtses ja elid oman rytminsd

7 ilman rakennetta, rutiineja, rytmi
Jarjestysti. Kukaan ei jaksa jatkuvaa epi-




Aivot tarvitsevat
selkeytti, muuten
ihminen gjautuu
hdilytystilaan.

minrytmin l6ytdminen ovatkin eliméantai-
toa parhaimmillaan.
Valmentaja, NLP-kouluttaja Jaana Hau-
~ tala puhuu itsens ja energiansa Johtann
sesta, kun hin puhuu hyvista rutlmelsta,
rytmisti ja eliménhallinnasta.

Aivot tarvitsevat rakennetta ja selkeytti.
Muuten ihminen ajautuu helposti epi-
varmuuden ja kiireen keskelli jatkuvaan
hélytystilaan ja alkaa suorittaa elimia, josta
tulee pelkkid selviytymist.

Hautala puhuu aikataulujen, tehtavilis-
tojen ja suunnitelmien puolesta, oli sitten
kyse tyosti tai vapaa-ajasta.

"Ne synnyttivit rakennetta j ja sellmnn}'t _

tivit elimid. Jokainen tarvitsee turvaaja
Pysyvyytti. Rakennetta ja eliminhallintaa
tarvitaan siihen, etti koemme oIevamme
turvassa.”

TARKEAT HETKET

AAMU

Kayta vanhanaikaista heratyskelloa,
ald ota puhelinta sankyyn. Vietd
tietoisesti hetki itsesi kanssa.
Venyttele, hengittele ja kuulostele
itsedsi. Alylaitteet vievit mennessiin
jairrottavat sinut yhteydesta itseesi
ja eldmaasi.

TYOPAIVA

Luo itsellesi huokoisia hetkii 3-4
kertaa paivassd ja irrottaudu siit3,
mitd olet tekemdssi. Nouse ylos,
venyttele, ota pari kavelyaskelta.
Juo lasi vetta. Vie huomio
hengitykseen. Palaa itsesi luokse.

SIIRTYMA TYOSTA VAPAA-AIKAAN
Tee jotain kivaa, kun paitit lopettaa
tyénteon ja siirtya vapaalle. Kay
kavelylla, tanssi hetki tai ota kutimet
esiin. Tee jotain sellaista, mista saat
energiaa. Nain aivosi tietdvit, ettd

nyt alkaa vapaa-aika.

NUKKUMAANMENO

Rauhoitu hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa, Pysihdy, ole
mydétatuntoinen itsedsi kohtaan,
Mieti kolme asiaa, joista olet

kiitollinen, ja tunne kehossasi, milti
kiitollisuus tuntuu,

Léhde: Jaana Hautala ja kirjoittaja
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Jos jokin tapa tat
rutiini ei endd tount,
se on syytd vaihtaa
uuteen.

Toisaalta Suomessa ollaan Hautalan mie-

lesti liian tunnollisia. Meilld on myds ru n-
saasti uskomuksia siitd, millainen on h_v:'a
aiti ja tyontekiji ja millaista hyviin elaman
kuuluu olla. ‘

Kukaan muu ei kuitenkaan voi sanoa
meille, miten rakennetaan juuri meille‘
sopiva elimd. Thmisen taytyy tehda se itse.

"Meidiin on luotava sellainen rakenne
ja sellaiset rutiinit, ettd ne sopivat meillf.
On kuunneltava itsedin ja oltava lemped
itsedidn kohtaan.”

Hautala neuvoo, etti ajoittain elamaia
kannattaa tarkastella kauempaa. Niin voi
tiedostaa, miten itse toimii ja miti tekee
milloinkin.

Jos jokin tapa tai rutiini ei endd toimi, on
aika vaihtaa se uuteen. Hyvit rutiinit pité-
viit meidat hyvilld polulla ja auttavat johta-
maan tietoisemmin omaa energiaa.

Hyvit rutiinit kuuluvat yhti lailla
aamuun, paiviin kuin tyopaivin katkai-
suun. Ne vaikuttavat mieleen, kehoon ja
tunteisiin.

»Toimivat aamurutiinit esimerkiksi autta-
vat ihmistd olemaan omalla puolellaan heti
aamusta alkaen, ennen kuin perheen ja tyo-
yhteison vaatimukset vyoryvit péille.”

SEITSEMAN VUOTTA sitten Jaana Hautalan
oma eldmé muuttui ratkaisevasti, kun hin
muutti aamurutiiniaan. Hin pitti kiynnis-
tad jokaisen pdivin aamujoogalla, sen sijaan
ettd olisi aloittanut sen lukemalla sangyssi
sdhkdposteja tai selaamalla somea.

"Tarvitsemme myds taukoja, huokoisia

hetkia pitkin piivii, mielelldéin kolme nelji
kertaa paivissi. Silloin kannattaa katkaista
tyonteko ja irrottautua siiti, miti on teke-
massd. Se virkistad mielti ja auttaa olemaan
yhteydessi itseen ja toisiin ihmisiin”

Hautalan mielesti olisi hyva rakentaa tie-
tc:inen rutiini siihen kohtaan pivi, jolloin
surtyy tydnteosta vapaa-ajan puolelle, Se on
tirkedd varsinkin etéitydpiiving tai jos tyds-
kentelee siinngllisesti kotona.

"Jotkut tykkaavit esimerkiksi kutoa,
Kisilld tekeminen on hyvii keskittymist
jairrottaa ajatukset tydsti. Kively, tanssi
jaoikeastaan miki tahansa itselle miele.
kiis toiminta auttaa aivoja siirtymééin pois
tyGstd. Se edistid palautumista jalepoa”

Joskus litkuntarutiineista saattaa kuiten-
kin tulla haitallisia, Jog péivittdin pakenee
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Hyviit rutiinit pitdvat
meiddt polulla ja kiinni
siind, mihin olemme
menossa.

kympin lenkille tai pakonomaisesti salille
ty6pdivin padtteeksi, saattaa se olla merkki
siitd, ettei ihminen uskalla kuunnella kehon
viestejd ja kohdata itsedin,

Hyvit rutiinit auttavat meiti pysihty-
mdan ja kuuntelemaan itse ja kehon vies-
teja.

"Aina vililld kannattaa tarkastella omia
Syomiseen, juomiseen, liikuntaan, someen
tai telkkariin liittyviz rutiinejaan, Itseltiizin

voi kysyéi, kaipaanko tissi kohdassa elims
kenties toisenlaisia rutiineja”

NUKKUMAANMENO
afkaa. Hyvi uni edel]
Sitd tukevat rutiinjt

on rutiinien kuylta-

palvelevat hyvinvointi

i tuk . ntia.

4 ’YkS-l. r_r;ahdolhsuus On padttas paiva
.s_emyofat}mr}on ja kiitollisuuden hetkell

N, ettd oikein tyntee milts 3

yitas rauhoittumista, ja

-
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nikyvit arjen valinnoissa. Se auttaa heitti-
main turhat rutiinit romukoppaan ja luo-
maan uusia.

Moni on hukannut luonnollisen rytminsa
alylaitteiden ja jatkuvan kiireen keskella.
Harva enda tietdi, onko hin aamu- vai
iltaihminen. Varsinkin naiset menevit hel-
posti ruuhka-aikojen, lasten, puolison ja
tyon rytmin mukaan.

*Jokaisen kannattaa tutustua itseensi
ja selvittad, millainen on oma luontainen
rytmi ja milloin on parhaimmillaan. Kun se
on selvinnyt, kannattaa kunnioittaa siti ja
rytmittii tekemisensi sen mukaan, miki on
itselle hyvi.”

Hautala on esimerkiksi aikainen heréji.
Muu perhe ymmiirtis, etti hin menee sen
takia nukkumaan joka ilta jo yhdeksilta.
Hin on luovimmillaan aikaisin aamulla, ja
héinesti on tiirkesd ottaa omaa aikaa ennen

Péiviin kiiynnistymisti.

"Lempe tavoitteellisuus palvelee meitd”,
Hautala sanoo,

_Aivomme kaipaavat siti, etti tekemisel-
lamme on suunta. Hyviit rutiinit pitavit
meidit polulla ja kiinni siina, mihin olemme
menossa,

s ki‘}it);f; I‘:’_Oir_l.lme eléi{a‘ sydén?estﬁ 'kﬁsin.
: ¢laman merkitykselliseksi. Se ei
onnistu, jos elimi on kaaoksessa, emme

ole lisnieiki meill e ole tarpeellisia
Tutiineja” e



