

[image: cover]





[image: ]  PROLOGI



Työ on muuttunut ja muuttumassa. Tämä on lause, johon törmää mediassa toistuvasti. Ajatukseni siitä, miten tavallinen duunari huomioidaan työn jaksamisen ja hyvinvoinnin kontekstissa, on lähtökohta miksi tunne paloa kirjan kirjoittamiseen.


Tämä kirja on kirjoitettu flowssa. Kirjassa on hyödynnetty useiden alojensa asiantuntijoiden tutkimuskirjallisuutta sekä julkaisuja. Helppolukuisuuden vuoksi teksteistä on jätetty lähdeviittaukset mainitsematta, ellei teksti ole lainattu lähdekirjailijalta tai kirjoittajilta kohdennetusti. Kaikki kirjassa käytetyt lähteet löytyvät kirjan lopusta. Kirjaa on koottu myös itse kirjoittamiani esseiden sekä podcast käsikirjoitusten pohjalta.


Tämä kirja on suunnattu kaikille meille, jotka teemme tavallista duunarityötä, ymmärtääksemme mistä työn tekemisessä on kyse ja miten voimme yksinkertaisilla asioilla vaikuttaa omaan jaksamiseen sekä kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Toisaalta kirjaa voi hyödyntää esihenkilötyössä sekä esimerkiksi työnohjauksellisissa tilanteissa, joissa on turvallista tarkastella työtä ilmiönä, sekä pohdittaessa voimavaroja ja omaa potentiaalia selviytyäkseen työstä ja sen vaatimuksista.


Kiitokset Otto ja Eetu. Puolisoni J-P. Hyvä ystäväni ja luovuuden sekä mielikuvituksen rajaton aarrearkku Päivi S. Sekä kiitokset Kirsi A, Tanja K-L, Anne L. Anne K. Ilman teidän mielipiteitänne, palautetta ja tukea tuskin koskaan olisin uskaltanut raakaversiosta päästää irti.
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Tasapainoinen työyhteisö syntyy heterogeenisistä suhteista, joiden välillä toimii luottamus ja jotka uskaltavat esittää eriäviäkin mielipiteitä.


Jabe (2012) tuo esiin, kuinka työpahoinvointi tulee maksamaan 21miljardia vuodessa ja sairauspoissaolo kustannukset ovat 2 miljardia euroa. Mitä sitten ovatkaan ne kaikki välilliset kustannukset, joita ei voi mitata rahassa. Työssä hyvin voiminen on suorassa yhteydessä tuottavuuteen ja liiketoiminnan tulokseen. Tätä kirjoittaessani on työhyvinvoinnin merkitys noussut ja korostunut arjessa. Se, että psykososiaaliset kuormitustekijät ja yksilön kokemus arvostuksesta ovat nousseet keskiöön useissa puheissa. Huomion kiinnittäminen tunteisiin ja niiden hyväksyminen työpaikoille ovat mediassa esillä ja on mielestäni ensisijaisen tärkeää ymmärtää tunteiden olevan osa ihmisyyden kokonaisuutta.


Menestyäkseen organisaatio tarvitsee työntekijöiden tietoa, jolla rakennetaan organisaatiota tukevaa toimintaa, mutta samalla työntekijä tarvitsee tavoitteet auttaakseen muutoksessa.


Ennen kunnon starttia kohti puuhatehtäviä ja sukellusta työhyvinvointiin syvällisemmin, on hyvä käydä läpi muutamia määritteitä, joista kyllä puhutaan työelämä kontekstissa, mutta joita harvemmin avataan, jotta varmistetaan kaikkien osapuolten tietävän mistä oikeasti puhutaan.


Organisaatiolla käsitetään yhteistoimintajärjestelmänä, jossa toimitaan yhteisen päämäärän tavoittamiseksi. Tavoitteena on ymmärtää ja parantaa organisaation tuottavuutta ja kehittää toimintaa. Yksittäisen ihmisen tavoitteet voivat olla eri linjassa organisaatio tavoitteiden kanssa. Terve organisaatio tarvitsee tehtävä suorituksen lisäksi ongelmaratkaisukykyä ja henkilöstön kehittymistä muutoksessa Isoimmissa organisaatioissa muutos on helpompi toteuttaa ja työympäristö ei ole niin henkilöön sidonnaista. Toki muutos saattaa vaatia enemmän aikaa. Ison kuvan hahmottaminen on haasteellista ja koettu vaikutus omaan työhön saattaa olla pieni. Kun taas pienissä organisaatioissa muutosvastarinta voi olla suurempaa. Se millä alalla organisaatio toimii vaikuttaa muutoksen läpimenoon esim. Teollisuusorganisaation ja terveydenhuollon organisaation keinot voivat olla toisistaan poikkeavat.


Työyhteisö käsitteenä on monipolvinen. Usein työyhteisö nähdään työpaikalla ja organisaatiossa työskentelevien ihmisten, heidän suhteidensa, vuorovaikutuksensa yhteistoiminnaksi, jossa toimitaan yhteistyössä saman perustehtävän toteutumiseksi. Yhteistyö on kontekstisidonnaista yhdessä tekemistä yhteiseen tavoitteeseen pääsemiseksi, kun taas yhteistoiminta voidaan määritellä työnjaoksi, jonka jälkeen jokainen hoitaa oman osuuden. Esimerkiksi teollisessa työssä voidaan nähdä, että jokaisella on oma työtehtävä tuotteen saamiseksi asiakkaalle. Lähtien suunnittelusta, markkinoinnista, tuotannon kautta tuotteen kulun jälleenmyyjille ja sitä kautta asiakkaalle. Kaikilla on sama tavoite sekä oma rooli tuotantoketjussa. Nykypäivän muuntuminen jatkuvasti ja murroksessa eläminen pirstaloivat työyhteisöjä sekä tuovat uusia näkökantoja yhteisö- käsitteeseen. Yhteisö voidaan muodostaa globaalisti digitalisaation avulla. Tämä tuo tulevaisuudessa uudenlaisia haasteita pohdittaessa työhyvinvointia.


Kirja rakentuu kahdesta osasta. Ensimmäisen osa noudattelee työhyvinvoinnin portaikkoa ja toisessa osassa pohdin psykologisten perustarpeiden ja tunteiden vaikuttavuutta työelämässä. Toivon, että viihdyt kirjan parissa.




OSA 1


Tämä osa rakentuu työhyvinvoinnin portaiden sisältöjen kautta


tarkastelemaan tapaamme tehdä ja toteuttaa työtä sekä auttaa


pohtimaan työn tekemiseen vaikuttavia seikkoja.


Samoin tämä osa pohtii työturvallisuuden näkökulmaa työelämässä


ja miten yksilö, tiimi, yhteisö ja organisaatio voi vaikuttaa


turvallisen työympäristön rakentamiseen.
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Työhyvinvointia kuvataan usein työhyvinvoinnin portaiden avulla
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Työhyvinvointi tuo työelämäkenttään ne elementit, joilla ammattitaitoinen työntekijä selviää tuottavasta työstään terveellisesti, turvallisesti sekä kykenee toimimaan tasapainossa työn että muun elämän kanssa. Työhyvinvoinnin portaat mukailevat Maslowin tarvehierarkiaa, jossa tarpeiden tyydyttämisen tason nähdään nostavan työntekijän tarpeita seuraavalle portaalle lähtien terveydestä tavoitellen osaamisen ja itsensä toteuttamisen tarpeiden tyydyttämistä. Kuten jo varmaan huomasit sisällysluettelosta, noudattelee tämän kirjan alkuosa näiden portaiden järjestystä. Jokainen työhyvinvoinnin porras on samanarvoinen ja yhtä tärkeä pyrkiessä kohti oman näköistä ja hyvää elämää. Maslowin hierarkiaa on viime vuosina kritisoitu sen vertikaalisuuden johdosta. Nykypäivänä pyritään näkemään kehitys edestakaisena lineaarisena jatkuvana muutoksena.




	tehtävä







Mistä kaikesta työhyvinvointi voi koostua?


Etsi seuraavat sanat alla olevasta kirjainlaatikosta


Sanat voivat mennä mihin tahansa suuntaan.


Sanat voivat jakaa kirjaimia, kun ne ylittävät toistensa.


järki


motivaatio


palkitseminen


tunteet


yhteisöllisyys


johtaminen


myötätunto


perustarpeet


turvallisuus
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Työhyvinvoinnin portaiden ensimmäinen askel on terveys.


Kysyttäessä ihmisiltä heidän arvojaan, nousee useimmiten ensimmäisenä yhdeksi tärkeimmäksi arvoksi oma tai toisten terveys. Maailman terveysjärjestö WHO määrittelee terveyden olevan täydellinen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvoinnin tila, eikä pelkästään sairauden poissaoleva tila,


Terveyden edistäminen on tietoisesti voimavarojen siirtämistä ja ennaltaehkäisevästi vaikuttamista terveyden voimavaratekijöihin.


Kohtuullinen liikunta ja monipuoline liikkuminen on merkittävämpiä tekijöitä tutkittaessa työkyvyn ylläpitäviä seikkoja. Liikuntaa tulisi terveyssuositusten mukaan harrastaa 2–5 kertaa viikossa vähintään puolen tunnin ajan




	tehtävä







Lue qr-koodi ja ota arkeesi videolla nähdyt taukoliikuntavinkit
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Jokainen on varmasti kuullut terveyssuositusten mukaisista lautasmalleista ja säännöllisen syömisen terveyttä edistävistä vaikutuksista. Ihminen tarvitsee ravintoa selviytyäkseen ja uskon, jokaisen tietävän kuinka hiilihydraattien muodostuminen tulisi olla tasapainossa proteiinien, täyshyvävalmisteiden ja rasvan lihan, kalan, tai kanana kaverina. Unohtamatta veden juomisen tärkeyttä aineenvaihdunnan kannalta




	
tehtävä








Mitä sinun ostoskorissasi on matkassa?
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Palautumisen kannalta usein puhutaan riittävästä unesta. mielestäni tärkeämpää olisi puhua laadukkaasta palautumisesta. Unen tarve on yksilöllinen ja unen määrä ei kerro suoraan tarpeellisen palautumisen määrästä. Palautumine ja uni vaikuttavat aivojen toimintaan sekä keskittymiskykyyn. Vuorotyössä on tärkeä muistaa työterveyshuollon kanssa tehtävä yhteistyö sekä muistaa terveydelliset kriteerit vuorotyötä suunnitellessa.


Turvallisuuteen liittyvät myös monet varhaisen puuttumisen ja hoitoon ohjauksen mallit, joita esim. epäasiallisen käytöksen tai päihteiden käytön ilmaantuessa työpaikoilla on käytössä madaltaen kynnystä puheeksi ottoon ja taaten oikeudenmukaisen kohtelun ko. tilanteissa.




	tehtävä





Ota selvää onko teidän työpaikallanne varhaisen puuttumisen malli?


Vaikka työntekijät nykyään voivat fyysisesti paremmin kuin aiemmin ja työympäristöjen turvallisuuteen on kiinnitetty huomiota, esimerkiksi astman ja ylipainoisuuden lisääntyneisyyteen sairausmuotoina, kuten myös lisääntynyt työuupumus sekä mielenterveyden häiriöt turvallisuutta heikentävinä tekijöinä.


Työ itsessään on yksi hyvinvointia tuova tekijä yksilön elämässä.


Terveys on siis ehdoton edellytys työn tekemisen ja ylipäänsä hyvän elämän elämisen perusedellytys. Terveyteen voidaan katsoa myös liittyvän työn tauotukset. Taukohuoneissa ja epävirallisissa käytäväkeskusteluissa nousee yrityksen kulttuuri, joka sanattomasti on useissa työpaikoissa vaikuttanut esimerkiksi siihen, puhutaanko tauoilla työasioita tai kuinka paljon siellä on kohteliasta työkavereita kohtaa jakaa omia henkilökohtaiseen elämään liittyviä asioita. Taukokulttuuri on myös muutoksessa. Enenevissä määrin taukokulttuuria ollaan muokkaamassa vanhoissa vartin kahvitauoista mikrotaukomaailmaan, jossa työn tauotus tapahtuukin pieniä taukoina työn lomassa. Mikrotaukojen tuominnen työn lomaan auttaa herättämään kehoa muun muassa staattisesta pitoasennoista ja katkaiseen esimerkiksi vaihe- ja toistotyön kuormitusta. Näin ollen on syytä kiinnittää tulevaisuudessakin huomiota niin fyysisen kuin kognitiivisen ergonomian osatekijöihin, joilla työn tekeminen on mielekästä ja terveellistä.
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Kun terveyden portaan tarpeet on saavutettu, on aika nousta seuraavalle askelmalle tai tasolle, joka on turvallisuus.


Työhyvinvointia ohjaa erilaiset lait sekä työehtosopimukset kuten myös työelämään liittyvät erilaiset tutkimukset, suositukset sekä yhteiskunnalliset vastuut sekä etiikka


Työlainsäädäntö ja työehtosopimusten taustalla oli pyrkimys vaikuttaa työn fyysisiin seikkoihin. Nykyään työ painottuu lisääntyvässä määrin asiantuntijuuden ja vastuun kentälle, joissa ongelmaratkaisukyky ja taito toimia toisten kanssa korostuvat. Työpaikkojen fyysisiin turvallisuusaspekteihin kiinnitetään nykyään huomiota ja niitä arvostetaan korkealle.


Toki harvoja ovat edelleen työpaikat, joissa ei vuoden aikana tapahtuisi yhtään tapaturmaa tai läheltä piti-tilannetta, mutta vakavat loukkaantumiset tai jopa kuolemat ovat nykypäivänä jo harvassa. Kun niitä tapahtuu, saavat ne usein mediassa suurta huomiota. Ehkä tapaturmien tilalle ovat nousseet psykososiaalisten kuormitustekijöiden riskit ja niiden aiheuttamat työhyvinvointia heikentävät tekijät


Huotilainen (2019) tuo kirjassaan esiin miten nykyajan bipolaarisuus osoittaa sen, miten yhteisöllisyys ja verkostoituminen on tärkeää, kun samaan aikaa korostetaan kilpailukyvystä ja yksilön vastuusta. Työ valuu tutkimusten mukaan vapaa-aikaan. Ajatustyötä tehdään saunan lauteilla ja lenkeillä. Työaikalakimuutos pyrkii tarttumaan tähän tilanteeseen ja näin ollen tänä päivänä on mahdollista jakaa työaika monilla aloilla kahteen osaan ja pitää liukuma vapaa päivän sisällä. esim. lounastauon yhteydessä, jotta voisi toteuttaa omaa harrastustaan yms. Digitalisaation kehitys on tuonut merkittävää kilpailukyvyn ja globaalin kasvun mahdollisuuksia, mutta samalla sen voidaan nähdä hämärtävän työajan määritystä. Koetaanko se työksi, jos katsotaan puhelimien välityksellä saapunut sähköposti versus avataan kone ja istahdetaan sen ääreen toviksi. Miten työajan määrittelemättömyys vaikuttaa yksilön työkykyyn pidemmällä aikavälillä.


Työterveyslaitoksen mukaan työkyky muodostuu terveyden ja hyvinvoinnin, osaamisen, arvojen, asenteiden sekä motivaation sekä johtamisen, työyhteisön ja työolojen kautta. Samoin työkykyyn vaikuttavat perheen sekä lähiyhteisön esim. harrastusten vaikutus.


Työkuormitustekijöitä pohdittaessa useilla työpaikoilla on käytössä riskien arviointeja, työpaikkaselvityksiä sekä erilaisia työsuojelun yhteistoiminta malleja kuten työsuojelutoimikunnan yhteistoiminta niin työntekijöiden, työnantajan ja työterveyshuollon yhteistyönä, jolloin sairausloma ja tapaturmataajuuksien seuraaminen on ennaltaehkäisevänä toimintana mukana ja voidaan pohtia korjaavien toimenpiteiden tarpeellisuutta.


Työnkuormituksiin liittyvät niin työympäristön visuaalisuus, viihtyvyys, turvallisuus, ergonomia sekä psykososiaaliseen kuormitustekijöiden ja kognitiivisen ergonomian osa alueet.


Työhyvinvoinnin johtaminen muutoinkin on laaja osa johtamistyötä ja vaikka laki velvoittaa työnantajaa huolehtimaan, että työn tekeminen on turvallista, on syytä muistaa jokaisen yksilön vastuu niin omasta kuin toisten hyvinvoinnista ja turvallisuudesta työpäivän aikana. Omat tunnetaidot ovat tiedossa ja hallussa. Myönteisen ilmapiirin ja tunneilmaston vaikutus tuottavuuteen on huomattava ja koska tunteet tarttuvat on yksi esihenkilön toiminnassa tärkeä elementti olla rakentamassa yhteisöön luottamuksellinen turvallinen ilmapiiri, jossa tunteilla on tilaa olla . Hyvinvoiva esihenkilö heijastaa hyvinvointia ympärilleen ja lisää kukoistusta organisaatioissa. Työhyvinvoinnin johtaminen tuleekin lähteä organisaation ylimmältä taholta ja johtoryhmien tulee omalla esimerkillä osoittaa sitoutumista ja tahtotilaa huolehtia työntekijöiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Tällä ei tarkoiteta ulkoisen palkitsemisen kautta tapahtuvaa tyhyilyä tai pikkujouluilua, vaan arvostuksen, kuulluksi ja nähdyksi tunteiden kokemusta. Kukoistus tarkoittaa oman näköisen elämän elämistä, jossa voidaan hyödyntää omia vahvuuksia, kokea myönteisiä tunteita niin sosiaalisissa suhteissa kuin suhteessa itseen sekä kokea merkityksellisyyttä. Työhyvinvointi ei siis synny pelkän johtamisenkautta tai itsekseen. se vaatii jokaisen osallistumista ja kehittämistä.


Tässä kirjassa ei ole tarkoitus tuoda johtamisen näkökulmaa ja vastuuta työhyvinvoinnista. Tiedetään, että kaikki toiminta kytkeytyy johtamiseen ja johtaminen heijastuu kaikkeen työpaikoilla tapahtuvaan toimintaan. Johtaminen siis yleisestikin on haastavaa ja varsinkin tässä ajassa erityisen haastavaa. Johtamistapoja ja tyylejä tursuaa joka tuutista, milloin johtajan tulee olla valmentava, ei ainakaan mikromanageeraava. Tärkeintä on kuitenkin osata johtaa tunteita ja muistaa inhimillisyys kaiken kiireen keskellä.
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työhyvinvointia ohjaavat monet lait ja asetukset mm.


työturvallisuuslaki


laki yhteistoiminnan järjestämisestä


laki työsuojelus valvonnasta


työterveyshuoltolaki


tasa-arvolaki


yhdenvartaisuuslaki
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Tässä luvussa on tarkoitus avata tarkemmin sitä mistä puhutaan eli työhyvinvoinnista. Se mikä on työhyvinvointi tai työpahoinvointi sekä kertoa hiukan Juha Varilan työvointi määritteestä. Ennen omia työhyvinvoinnin opintoja en ollut edes moisesta käsitteestä kuullut. Ehkä siitä syystä tuo mielenkiintoinen käsite pääsi niin sanotusti ihoni alle ja työvoinnista tuli sydämeni asia. Lähdetään kuitenkin alkuun liikkeelle taas määritteiden avaamisesta, jotta tiedetään mistä puhutaan.


Työilmapiiri, joka on yksilön oma kokemus ja arvio omien tarpeiden toteutumisesta työssään ja suhteessa omaan roolinsa ympäristöstä, rakentaa myönteisen hyvinvoinnin ja tyytyväisyyden tunnetta. Positiivinen työilmapiiri lisää koheesiota eli yhteenkuuluvuuden tunnetta. Työilmapiiriä on vaikea mitata. Työilmapiirin kehittäminen on jokaisen työntekijän vastuulla luomalla avointa ja kannustavaa ilmapiiriä, jossa on tilaa epäonnistumisille ilman pelkoa tulla leimatuksi tai syyllistetyksi. diversiteetti monimuotoisuus tulisi nähdä yhteisön vahvuutena ja pyrkimyksenä oppia toisilta mahdollisimman paljon sekä jakaa omaa kompetenssi sekä substanssi -osaamista. Tässä ajassa työssä voiminen on koetuksella. Ihmiset uupuvat ja koetaan vahvoja riittämättömyyden ja armottomuuden tunteita. Työssä voiminen on kokonaisvaltaista hyvinvointia, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen.




	
tehtävä






Leikkaa ja liimaa nuolet työhyvinvoinnin ja Maslowintarvehierarkian mukaiseen järjestykseen
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3.3.1 Työvointi neutralisoi työn ja hyvinvoinnin yhteen asettelun


Varila (2014) kuvaa työvointia muuttuvana tunteiden, tuntemusten, ajatusten, mielen liikkeiden tilana, joka on kontekstiin ja aikaan sidottua. Työhyvinvointi liittyy työn imun ja työnilon kuvauksina, kun taas työpahoinvointi, joka on myös työvointiin liittyvää, kuvataan negatiivisten tuntemusten raskaana olotilana, jonka aiheuttaja voi olla tiedostamaton. Työvointi kohdistuu työhön ja sen herättämiin tuntemuksiin, joko positiivisena tai negatiivisina reaktioina. Positiiviset tuntemukset liittyvät hyväksymiseen ja merkityksellisyyden kokemuksiin ja negatiiviset työtyytymättömyyteen ja jopa uupumukseen. Työvointi itsessään on tasainen neutraali käsite, joka ei herätä suuria tuntemuksia Tästäkin syystä se on ehkä arjessa hiukan hankala ymmärtää. Yksilö kokee vahvaa sitoutumista työhön usein, kun työn sisältö ja työn asettamat vaatimukset ovat tasapainossa yksilön taitojen ja motivaation kanssa Henkilöstön kehittäminen ja laadukas perehdyttäminen työhön, riittävän ajan antaminen sekä työstä saatu palaute auttavat sitouttamaan työntekijää työhön. Työvointi on subjektiivinen suhtautumisen kokemus yksilön omista tuntemuksista. Varila (2014) kuvaa teoksessaan kolmea juurta, joilla on vaikutus tuntemuksiin ja tuntemuskokemuksiin. Toinen juuri on objektiivinen, jolloin todellinen tapahtuma on aiheuttanut tuntemuksen joko tiedostetusti tai tiedostamatta. Kolmas juuri: interaktiivinen on kahden aiemman mainitun vastavuoroisuus, jossa kumulatiiviset kokemukset kasvavat tuntemusten kanssa suhteessa työhön. Varila (2014) kuvaa työvoinnin kehän, jossa sisällä on yksilö omana persoonanaan, keskimmäisessä kehässä, on hänen tietojensa ja taitojensa kehittyminen suhteessa työhön ja uloimmassa kehässä on sidonnaisuus, konteksti, jossa yksilö toimii suhteessa organisaatioon. Koska ihminen on kokonaisvaltainen yksilö, vaikuttavat hänen yksilölliset osansa kokonaisuutena kaikkeen hänen toimintaansa ja tuntemuksiinsa. Jolloin työvointia ei voida erottaa elämän kehitysvaiheista irralliseksi ominaisuudeksi Samoin on hyvä kiinnittää huomio tuntemuksen aktiiviseen ja reaktiiviseen kokemukseen. Varila (2014) tuo aktiivisuuden suhteessa toimimiseen ja reaktiivisen sisäiseen kokemukseen. Reaktiivisuus toimii henkisen mielekkyyden tuottaman toimijuuden välineenä, kun taas aktiivinen puoli esiintyy psykologisen sitoutumisen välineenä. Jokainen ihminen katsoo elämää omien linssien läpi. Se mikä on yksilön todellisuus, on toisen henkilön todellisuuden ja ympäristön kautta täysin erilainen todellisuus. Jokainen luo oman todellisuutensa omien ajatusten ja kokemustensa kautta.
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