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Kaaoksesta elamanhallintaan

Seurantasivu - varita toteutuneet paivat!

15+15+
Ota tauko
Anna itsellesi ulkoisesta Jaa Jatka 15+15
tauko 3 asialla halysta vastuuta karsimista

15+15 15+15 Pyykkivuori 15+15 ja 15+15
ruokatilaukset

Arkiruoka-kansio  15+15 15+15 Mieti jatko ja
ja ensi viikon tunnustele
ruokatilaus energiataso
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Seuraavat askeleet: V E D E TTY !
Paivittaisen vitosen jatkaminen
Arkiruokakansion ja kauppatilausten jatkaminen
Karsinnan jatkaminen ja vain harkittuja hankintoja
Korisysteemin jatkaminen
Viikkosiivoustehtavien tekeminen
Viikkosuunnitelman tekeminen

Kun koti karsittu ja arki tasaista: eldamanhallinta-kalenteriin mukaan!



Kaaoksesta elamanhallintaan

PAIVA 1 Paivat 1-14

Ma sain meidan kodin kaaoksesta rennolle autopilotille pikkulapsiperhearjessa ja tosi
moni teistéd on kys nYt ettd mista pitaisi lahtea liikkeelle? Eli tassa luvattu polku
kaaoksesta elamanhallintaan. Ota myds mun sometili seurantaan jos sullakin on
elamanhallinta hakusessa etka tieda mista aloittaa. Ja varita pallo aina edelliselta
Eivlglta kur'1 saat paivan tehtya! Jos paivia jaa valista niin jatka siita mihin jait, ala lopeta
okonaan!

Moni kysyi miten ihmeessa ma kahden pienen lapsen &itina, joka kay kokopaivatoissa
ja sivutoimisesti pyorittda somea ja omaa yritysta, ehtii tekeman kaiken paivan aikana.

Oissad ma teen Paljon prosessien optimointia. Ja jos jotain pikkulapsiperhearki on niin
on toistuvia, toistuvia, toistuvia prosesseja.

Jos nyt lahtisin aivan nollasta liikkeelle, niin ensin ma tekisin kolme asiaa: poistaisin
visuaalisen halyn, keventaisin valiaikaisesti ruokahuollon l&dhes nollaan ja alkaisin
tekemaan paivittaista vitosta.

Eli naistda ensimmaisena, siivoa kaikki visuaalinen haly eli kaiken maailman sua
ahdistava kraasa poydilta ja lattioilta pois. Ota isoin kori tai pahvilaatikko, esimerkiksi
pyykkikori, ja keraa kaikki sinne (paitsi erdantyvat laskut!). Jos asut muiden kanssa, niin
sano etta esim klo 20 kaikki tdma tavara katoaa varastoon, jos jotain haluaa sailyttaa
niin kannattaa vieda se pois ennen klo 20. Taman tarkoitus on antaa sun hermostolle
breikki, koska visuaalinen haly aiheuttaa stressireaktion monelle.

Seuraavaksi sé annat itsellesi breikin ruuanlaittoon kahdeksi viikoksi. Mieti mitkd on
teidan perheen lemppareita pakaste- tai valmisruokia, ja tee kahden viikon suunnitelma
miten syGtte pelkastaan niita. Laitan viimeiseen kapf)aleeseen ehdotuksia ruokalistaksi.
Jos joku valittaa tasta, niin anna valittajalle kattila ja lasta kateen ja kaske itse
kokkaamaan. Ja ma myos lupaan ettei kukaan saa mydskaan keripukkia vaikka koko
Eerhe sdisi viikkon vaikka pelkkia muroja joka aterialla. Voi myds harkita ettd otatko
ertakayttoastiat kayttdéon kahdeksi viikoksi vai riittaako energia siivoamiseen.

Seuraavaksi sa tai te perheena, alatte tekemaan joka ikinen paiva paivittaista vitosta
(lista seuraavalla sivulla). Nyt kun s& olet kerannyt kaikki tavarat pois, niin sen pitéisi
olla vartin homma joka ilta.

Nama kolme asiaa kun teet ekana paivana niin sulla vapautuu aikaa tehda seuraavia
steppeja.

Taman 14 paivan aikana ma pyrin etta menet reaktiivisesta proaktiiviseksi, eli sen sijaan
ettd aina vaan reagoit tilanteisiin, niin olet jo ennakoinut tilanteet niin kaukaa, etta
mikaan teidan arjessa tapahtuva muutos ei aiheuta stressipiikkia.

Tassa ehdotuksia pakaste/valmisruuiksi (ei tarvtse olla joka paiva eri ruoka!):
1. Hernekeitto ja ruisleipa

2. Pinaatiletut, raejuusto ja puolukkanhillo

3. Kasvissosekeitto (pakatevihanneksilla)

4. Kalapuikot ja perunamuussi (pakaste)

5. Lihapullat, pastakastike ja pasta

6. Hodarit

7. Pinaattikeitto kananmunalla

8. Hampparit

9. Pizza

10. Wokki (pakastevihannekset

11. Nakit ja perunamuussi (pakaste)

12. Lihaperunalaatikko (valmisruoka)

13. Kasvispihvit ja perunamuussi (pakaste)

14. Fetatortillat valmiiksi pilkotuilla vihanneksilla

Kaikkien oheen voi leikata palaset porkkanaa, kurkkua tai muuta vihannesta (4l5 tee
salaatteja!) Jos teilld on pikkulapsia niin my&s valmiit purkkiruuat on tosi hyvia!



Kaaoksesta elamanhallintaan

Paivittainen vitonen ja karsintapolku

| ™

Paivittaiset tehtavat
Pese astiat

Pyyhi pdydat

Siisti lattia ja we
Imuroi tarpeen mukaan

N Tarkista roskikset )

Paivittainen vitonen - tahan mulla menee yleensa vartti -
ala kayta pidempaan joka paiva, ala jaa nysvaamaan!
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Karsintapolku - aloita helpoimmasta ja etene pikkuhiljaa paivasta 2 alkaen!
Merkkaa ruksi yli jos sait valmiiksi tai ruksi viereen jos olet tehnyt jo yhden
paivan ja jatkat viela tulevina paivina.




PAIVA 2

Kaaoksesta elamanhallintaan toisena paivana sa teet myds kolme asiaa: sa kaytat
vartin siihen etta teet paivittaisen vitosen, vartin ajan karsintaa ja sitten mietit sun
elaman energiasyoppdja ja minimoit niita.

Nyt kun ekana paivana me tyhjennettiin tasoja ja yksinkertaistettiin ruokahuolto, niin
ma toivon ettd sulta vapautui energiaa karsinnan aloittamiseen. Huom muista laittaa
korisysteemin korit niihin paikkoihin mista tyhjensit eniten tavaraa. Mulla on kotona 5
korisysteemin koria - keittidssa, eteisessa, olohuoneessa sohvan vieressa,
makkarissa puolipitoisille vaatteille ja kirjahyllyssa eksyneille palapelin palasille.
Korisysteemin koreihin heitan esineita joita en jaksa vieda paikalleen heti, tyhjennan
nykyisin korit joka toinen lauantai.

Ma aina sanon ettei karsinnasta kannata tehda projektia, vaan osa arkea. Varmista
ettad sulla on kaapissa aina paikka minne voit helposti arjessa tiputtaa vastaan tulevia
tavaroita, esimerkiksi kaappiin karsintalaatikko.

Mutta mista aloittaa vartin karsinta taman parin viikon aikana? Edelliselld sivulla on
karsintapolku ja sa voit joko aloittaa ihan jarjestyksessa sita tai sitten ottaa joku
toinen kohta mikd on HELPPO ja innostaa sua. Ma en kuitenkaan suosittele etta se
on vaikka varasto, vaan mieluummin paikka joka jo vartin jarjestelylla helpottaa
hieman elamaa. Jos et ole varma mista aloittaa niin aloita ensimmaisesta kohdasta.
Tarkeinta ei ole miettia mista olisi taydellista aloittaa, vaan tarkeinta on aloittaa.

Kolmantena poista arjen energia- ja aikasyOpot ainakin valiaikaisesti - etenkin
sellaiset dopamiiniansat niinkun some, lyhytvideot, nettiuutissivusot (katso sen sijaan
vaikka puol ysin uutiset). S& saat yha katsoa telkkaria, lukea kirjoja, tehdé palapeleja.
Mutta ala kayta energiaa sellaiseen, mika ei ansaitse sun energiaa.

Siirra vaikka someappit pois aloitusruudulta. Ma en mydskaan kiella ettet saa kayttaa
somea, mutta allokoi sille vaikka vartti tai puoli tuntia joka paiva johonkin tiettyyn
kellonaikaan. Silloin kun mulla oli viela henkildkohtainen some, niin ma aina annoin
itseni katsoa sita 10 minuutin bussimatkan ajan toihin ja takaisin. Varmista myos etta
illalla menet nukkumaan ja koita saada 8-9 tuntia varattua younille.

Ald mydskadn vapaaehtoistu just nyt mihinkdan hallituksiin tai tarjoa sun apua
muualle jos sun oma arki on kaaoksessa. Suojele sun energiaal

PAIVA 3

Kolmantena paivana kaaoksesta elamanhallintaan sa teet taas kolme asiaa: jaat ja
teet paivittaisen vitosen, seka jatkat karsintaa.

1. Jos teitd asuu useampi henkilo samassa kodissa niin sopikaa kuka tekee
paivittdisen vitosen minakin viikonpaivana vai teettekd kaikki sen yhdessa
esimerkiksi ennen iltapalaa? Tehkaa paivittainen vitonen siis tanaankin.

2. Jatka karsintaa taas vartti. Valitse helppo kohde, josta saat nopeasti voittoja
(esimerkiksi keittion tasot, jadkaappi/pakastin, keittion allaskaap{oi, maustekaappi,
yopoyta, lelut, kausivaatteet, kylpyhuone, laakekaappi, pyyhkeet/lakanat, paperit,
kengat, eteinen tai olohuoneen fasot). Huom sun ei tarvi olla vartissa valmis,
merkkaa vaan kohdan viereen etta teitko vartin vai teitkd sen kokonaan valmiiksi. Jos
teet jotain kohtaa mika tuntuu ankealta ja huomaat ettd se alkaa vaikuttamaan sun
motivaatioon, niin siirry heti seuraavaan kohtaan. Ala jaa tekemaan mitaan tuskaista
tai ankeaa kohtaa!l Tama on se syy miksi mun viime kesan keittion kaappien
karsintakin ja puolitiehen.



Karsinnassa ma kaytan kolmen sekunnin saantda, jos jokin tavara ei ole 3
sekunnissa mulla joko ”pida” tai “karsi”, niin sitten laitan sen ehka-laatikkoon.
Ehka-laatikkoon laitan sitten paivamaaran ja siirran sen varastoon. Jos en
kolmeen kuukauteen tarvitse niita tavaroita, niin sitten minun puhelimen
kalenteri muistuttaa mua etta nyt on aika vieda ne tavarat kierratyskeskukseen.
Jos sa jaat tosi jumiin jonkun tavaran suhteen niin kdytad mun karsintakaaviota
apuna, siind sa voit kylla/ei vastauksilla selvittdd sun tavaroiden kohtalon.
Suosittelen myds kuuntelemaan Vartin Voima -kirjaa lisavinkkeihin! Pysy
kaukana Konmarista! Se on kuormittuneeseen elamantilanteeseen sopimaton
(Marie Kondo on itsekin myontanyt tdman saatuaan lapsia).

Ma myds suosittelen tutustumaan siivous-, karsinta- ja lastenhoitopalveluihin.
Kuormittavien tehtavien ulkoistaminen on erittdin okei. Ma olen useasti
turvautunut naihin. Ma olin jarkyttynyt kun juttelin mun kaverin kanssa joka on
top 1 prosentissa suomessa ansaitsevia henkildita, hirvean kiireinen arki, ja han
tuskaili arjenpyorityksen kanssa. Ma sanoin ettd ma uskon etta sulla on varaa
siivoojaan ja ammattijarjestajaan, ja han ihan alkoi nauramaan kun ulkoistaminen
ei tullut hanelle edes mieleen. Han buukkasi samana paivana itselleen
ammattijarjestajan auttamaan kodin kaaoksessa. Joskus kannattaa siis tarkistaa,
olisiko budjetissa tilaa ulkoistamiselle. Meilla esimerkiksi 4 tunniksi siivooja
maksaa vahemman kuin 4 ravintolassa syotya lounasta per nena.

PAIVAT 4-6

Jaettu siivousvastuu perheessa
Paivittainen vitonen
Ruokahuollon minimointi
Tyhjentyneet tasot
Korisysteemi

Tavaran karsinnan aloittaminen
ja ulkoisen halyn vahentaminen

Yllaoleva lista on jo mita olet saavuttanut, hyva sa!l Nama ovat toivottavasti nyt
ekana kolmena paivana jo alkanut helpottamaan sun arkea tassa matkalla
kaaoksesta elamanhallintaan.

Nama yllamainitut asiat on todella iso osa sita minka takia meidan arki pysyy niin
helposti hallussa vaikka elama heittaisi valilla kapuloita rattaisiin, esim
lapsiperheitd aina piinaavia kiertotauteja.

Nyt kun me ollaan tehty nain lyhyessa aikaa nain monta muutosta sun arkeen,
nin me kaytetadn kolme paivaa vaan siihen etta keskitytaan tilanteen
vakiinnuttamiseen. Eli paivina 4-6 tata kaaoksesta elamanhallintaan teet vartti
paivittaista vitosta ja vartti karsintaa joka paiva.

Sa voit myOs jos sa jaksat niin kayttaa tanaan hetki siihen ja mieti etta mista sun
kotiin tulee lisada tavaraa? Kato vaikka sun luottokorttilaskua tai pankkitilia. Ma
ainakin paatin kun aloin karsimaan, ettd ma en enda ikina anna kodin
tavaramaaran nousta niin korkeaksi kun mitéd se oli aiemmin. Nykyisin kaytan
paljon one-in-one-out -periaatetta, eli heti kun tulee liséad tavaraa niin etsin
vastaavanlaisen esineen ja hankkiudun siita eroon.

Kaytd myds hetki siihen etta mieti, oletko kaivannut mitaan niista tavaroista
mitka kerasit pois tasoilta ja lattioilta ensimmaisena paivana?



PAIVA 7
Seitsemantena paivana tehdaan kolme asiaa:

e 15 min: paivittainen vitonen

e 15 min: karsintaa

e Tutustu lahialueen kauppatilauspalveluihin ja jos mahdollista, sitoudu
kokeilemaan niita kuukausi. Buukkaa siis seuraavan kuukauden kauppatilausajat
(huom 4l5 tee koko tilausta, varaa vaan aika vaikka banaanilla) ja laita kalenteriin
muistutus sopivalle paivalle ennen tilausta tehda tilaus loppuun!

Pohdi naita asioita:
o vertaile lahikauppojen toimitus- ja noutotarjontaa - aina lahin kauppa ei ole
halvin! Mutta toki ota huomioon esim bensan hinta
« mik3 on teille sopiva tilausvali (1 viikko, 2 viikkoa, 4 viikkoa)?
o minka kaupan alusta tuntuu sulle helpoiten kaytettavaksi?

Jos olet skeptinen kauppatilauksista niin tassa mun perusteluja:

» Se syy miksi kaupassakaynti voi tuntua helpommalta on etta kauppatilausta ei
pitaisi verrata kaupassakayntiin, vaan kauppalistan tekoon. Ja kauppalistan teko
voi joskus olla erittdin, erittdin tuskaista & Suosittelen ottamaan mun
arkiruokakansion kaytté6n (ilmaiseksi nettisivuilta)!

» Saastat aikaa & vaivaa — meilla saastyy noin 2-4 tuntia viikossa

Pidat budjetin hallussa — vahemman herateostoksia ja ﬂ){/styt vertailemaan
hintoja helpommin, ei yllatysta kassalla etta kuinka kallista olikaan!

e Meilla noutotilaus maksaa melkein'\f'oka viikko Oe + 1,70e (kerdilymaksu + 2
pahvilaatikkoa) - mutta KALLIMPIKIN MAKSU MAKSAA ITSENSA TAKAISIN! (ks.
edellinen kohta miksi!)

o Helppo tilata suosikit uudelleen — meilla kauppalista kaytossa

» Katevaa huonolla saalla

» Turvallisempi vaihtoehto — erityisesti flunssa-kaudella

PAIVA 8

Paivana 8 on luvassa pyykkivuoren taklaus! Tee kaksi asiaa:
o Joko paivana 8 tal suunnittele joku paiva silla viikolla kun taklaat koko
kkivuoren. Sind paivana kun taklaat pyykkivuoren niin ei tarvitse tehda
palvittaista vitosta eika mitdan muutakaan

o Paata milla pyykkistrategialla menet jatkossa, paata esimerkiksi seuraavat asiat:

 Pyykkipaiva vai koneellinen paivassa?

» Kalkille omat korit;a viikkaavat omat kaappiinsa vai yksi henkild viikkkaa mutta
vuoroa vaihdellaan”

o Kuka vastaa pyykinpesusta - yksi henkild vai kiertava vuoro? Jos yksi henkild,
niin minka toisen vastaavan kotitehtavan muut perheessa ottavat?

Tassaa vinkit pyykinpesuun:
« Jos alle 4 koneellista viikossa - pyykkipaiva
Jos yli 5 koneellista viikossa - koneellinen paivassa pyorimaan
Muokkaa pyykkipaiva etatyon rytmiin
Ajasta edellisena iltana ensimmainen koneellinen
Isot lapset - kaikille oma kori mista itse viikkaa kaappiin
Pie(][et | lapset - ikatasoisesti esimerkiksi viikkauslauta kaytossad ja sukkien
paritus!
Kategoriat: tummat, vaaleat ja yli 60 astetta
Varin- ja liankerasja etenkin likaisten lastenvaatteiden kanssa (eli aina meill)
« Pienempi pesuainem&éra riittdd (ma laitan 50ml vaikka purkki neuvoo 75ml, se
tuntuu tosi paljolta)
o Ajastin puhelimesta/kellosta paalle heti kun kone kaynnistyy - muistaa heti
hakea pyykit
o Tee itselle pyykinviikkauksesta mukavaa - esim netflix tai kiva juoma oheen



PAIVAT 9-13

Nyt kun aletaan lahestymaan loppua tassd kaaoksesta elaméanhallintaan
sarjassa, niin se alussa otettu parin viikon ruokahuollon paussi on toivottavasti
tuonut helpotusta arkeen. Paivinad 9, 10, 12 ja 13 on tehtadvana 15+15 eli vartin

aivittainen vitonen ja vartti karsintaa. Mutta paiva 11 on varattu ruokahuollon
Jatkopohdintaan.

Paivana 11 kannattaa kdyda lataamassa ja ehka printtaamassa arkiruokakansio
mun nettisivuilta, ja sitten tehda loppuun se kauppatilausaika mitd me varattiin
paivana 7 valmiiksi. Ala jaa mydskaan jumiin siihen etta haluat muokata tai tehda
siitéd arkiruokakansiosta itsellesi taydellisen ja vasta sitten ottaa sen kayttoon.
Jos jotain toivon etta opitaan tasta parista viikosta on se etta perfektionismi
tuhoaa edityksen. Suunniteltu projekti mika ei koskaan ala on huonompi kuin
pieni edistys joka paival Esimerkiksi arkiruokakansiota ei tarvitse hioa
taydelliseksi ennen kayttoonottoa.

On tarkeaa etta teilld on helppoja ruokia kaapissa valmiina kun noi 14 paivan
helpotetut ruuat loppuvat. Ja tarkastele sun energiatasoja rehellisesti. Tee nyt
paatds etta tilaatko uudestaan noi superhelpot ruuat mita listasin silloin
ensimmaisena paivana, vai otatko arkiruokakansiosta jotain uusia ruokia teille.
Voit my0os ottaa yhdistelman helppoja ja vaikeita ruokia.

PAIVA 14

Nyt kun ollaan viimeisessa paivassa tata kaaoksesta elamanhallintaan ma toivon
ettd jo nama kaksi viikkoa ovat nayttaneet ettei elamanhallinnan tarvitse olla
tuntikausien homma joka paiva ja ettd paivittaisella vitosella, vahaisella
tavaramaaralla ja helpoilla arkiruuilla paasee jo tarpeeksi pitkalle.

Ma suosittelen etta kaytat vimeisen paivan siihen etta mietit rehellisesti taas,
mikd sun energiataso on ja kuinka pitkéalle paasit teidan kodin karsintaa. Onko
teidan kodin tavaramaara jo sellaisella tasolla ettd sun aika ei endaa mene
tavaroiden hallintaan ja sa voit lopettaa karsinnan vai pitaisiko viela jatkaa vartin
karsintaa per paiva. Nyt voisit myGs harkita etta viet jarkeviin koteihin tai roskiin
niita tavaroita mita kerasit pois kun ensimmaisena paivana kerattiin koriin kaikki
visuaalinen haly.

Mitas seuraavaksi? Seuraavat askeleet ovat seuraavanlaiset:
« jatka paivittaista vitosta
o korisysteemin kayttoa

arkiruokakansion kayttoa ja

kauppatilausten tekemista.

Jatka tarvittaessa karsintaa.

Uusina asioina kay lapi viikkosiivouskalenteri joko itse tai jos asut yhdessa

muiden kanssa, niin jakakaa tehtavat ainakin alustavalla suunnitelmalla ja

sopikaa etta parin vilkkon tai kuukauden paasta juttelette uudestaan milta
jako on tuntunut.

« Jos teidan arki tuntuu kaoottiselta esimerkiksi kun on niin paljon harrastuksia
ja menoja, niin suosittelen myos viikkosuunnitelman tekemista sunnuntai-
iltaisin pitamalla vartin heimoneuvoston puolison kanssa.

o Sitten kun susta tuntuu etta sulla on paljon energiaa, ei ole enaa karsittavaa
kotona ja muutenkin siivouslistat rullaavat, niin sitten ihmeessa lahde
mukaan tekemaan joka kuukausi tata mun eldmanhallintakalenteria. Mutta ne
tehtavat eivat ole pakollisia silloin kun perusta ei ole viela valmis.

Vaikka kahdessa viikossa ei ehka saatu maailmaa tai kotia valmiiksi, toivon etta
nama kaksi viikkoa toivat sulle uskoa itseesi ettd sulla on nyt selkead suunta
minne jatkaa, seka tiedossa, miten sun pitéa toimia kun elama taas tuo kapuloita
rattaisiin, esimerkiksi pitkien tautikierteiden myéta. Hyvin vedetty!



