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lka tekee hyvaa

kdinstituutin Eldmantaidot esiin -kampanja haastoi kevaalld 2016 ikdantyvia kertomaan

omista eldmankokemukseen perustuvista eldmantaidoista. Kampanjan merkeissa kertyi

yli 800:n taidon kokonaisuus erilaisista oivalluksista, osaamisesta ja toimintatavoista, joista
ikadntyneet kertoivat eldmantaitoina.

Kampanjan eldmankokemusta arvostava sanoitus ja eldmantaito-sanan mydnteisyys heréat-
tivat innostusta. Eldmantaidoista kysyminen toi esiin nimenomaan myénteisia kuvauksia
omasta idn myota kertyneesta taidokkuudesta ja osaamisesta.

Vastausten lukeminen synnytti lukijalle kokemuksen siitd, etta ika tekee ihmiselle hyvaa.

Hauskanpito, rentous ja huumori ovat taitoja, jotka harvoin liitetddn vanhenemiseen.
Kampanjavastauksissa huumorija itselle nauramisen taito saivat kuitenkin paljon mainintoja.
Hauskanpito sellaisenaan nousi esiin yhtena eldamankokemuksen myéta vahvistuvana taito-
na esimerkiksi seuraavin tavoin sanoitettuna: "ei nuorena tiedckédn kuinka lystic vanhana on”
ja "eldmd ei ole niin vakavaa kuin nuorena kuvitteli!

"Eléin tdtd pdivéd enkd murehdi menneitd” kuvaa taitoa keskittya tdmanhetkisiin asioihin
eldmassa. Myos eldman helppouden tai vaikeuden kokemuksia pohdittiin joissakin vastauk-
sissa. Yhden vastauksen mukaan tosin "eldmdin ei ole tarkoituskaan olla helppoa’, mutta "mitd
vanhemmaksi olen tullut, sen helpompi on juuri minun olla tddlla!”

Kolmas selkedn myonteinen toistuva teema vastauksissa oli idn myota saavutetun rauhal-
lisuuden taito. "Emme hdétkyile, vaan etenemme rauhallisesti’, kuten yksi vastaaja kirjoitti, tai
"olen oppinut ottamaan rennosti’".

Monissa vastauksissa valittyy konkreettisesti eldamankokemuksen antoisuus. "Olen oppinut
suurpiirteisyyttd’, totesi eras vastaaja. "Ei mikkdd asia oo niin hankala, ettei se jotenkin jrjesty!
Kaiken kaikkiaan: "Eldmdcin aikana kertyneet eldmdcintaidot ovat arvokas voimanldhde!

Ylipdansa, "ikddntyminen tuo mukanaan uusia mahdollisuuksia ja taitoja nauttia eldmdstd!
lan myotd opitut eldmantaidot auttavat esimerkiksi ihmissuhteissa, sillé "olen oppinut sietd-
mddn asioita ja ihmisid". Arjen haasteissa puolestaan "oppii vuosien kuluessa varomaan turhaa
kiirettd ja tekemdidin vaikeita pdcitoksic harkitusti”

Eldmantaitojen kuvaukset kertovat, miten ika tekee hyvaa ja eldamdnkokemus helpottaa

arkea. Yksi vastaaja totesi, etta "vanhuus on helpotus; ei tarvitse rientdd ja rélldstéd. Voi puhua
vieraille kadulla tai kassajonossa.’



Elamantaidoilla hyvinvointia

anhuus on mielen hyvinvoinnin mahdollisuuksien kannalta hieno eldmanvaihe.

Elamankokemus on ehtinyt kasvattaa monenlaisia eldmantaitoja; usein eldkeikaan

liittyy mahdollisuuksia eldd omannakoistd eldmadd ja toteuttaa itseddn aiempaa va-
paammin. Kertyneet eldmdntaidot myos auttavat eldmaa sujumaan ja luonnistumaan; ne
tarjoavat voimavaroja erilaisissa elaman kaanteissa.

Eldamantaidoilla tarkoitetaan tapoja suhtautua ja toimia erilaisissa tilanteissa. Eldmantaidot
tunnistaa siitd, ettd ne vahvistavat tai ylldpitavat hyvinvointia. Ne auttavat jaksamaan ja voi-
maan paremmin erilaisten eldmanmuutosten keskelld ja monenlaisissa eldmantilanteissa.
Eldmantaidot kehittyvat ldpi vuosien ja idkkadnd taidot voivat tehda eldmastd entistd jouhe-
vampaa, lempedmpadd ja miellyttdvampada seka tarjota eldmdnvoimaa hyvan vanhuuden
tueksi. Niiden kautta voi kohdistaa huomion idkkdiden ihmisten vahvuuksiin, eldmankoke-
mukseen ja voimavaroihin sekd suunnata ajatuksia kohti toivoa ja mahdollisuuksia.

Elamantaidoista keskusteleminen tarjoaa myonteisen mahdollisuuden tarkastella vanhuut-
ta. Moni idkds ihminen on todennut, ettei mielen voimavaroihin ja hyvinvointiin liittyvia
asioita tule yleensd yhdessa pohdituksi. Eldmdnkulun aikana kertyneet mielen taidot ja
voimavarat kuitenkin aktivoituvat, kun niihin kiinnitetdan yhdessa huomiota, ja vanhakin
voi oppia lisdd. Myos ohjaajan tai ryhmén vetdjan on helpompi ottaa mielen hyvinvoinnin
aihepiiri esiin taman oppaan aihepiirien kautta.

Eldmantaitoja voi pohtia milloin ja missa vain.

”Elc'imc'ic'ihelpottavia asioita N||den aarfel‘la ka?.ydyt kgskgstelut ovat antpma
ja uudenlaisia. Eldmantaidoista keskusteleminen

on rakkaus, anteeksi antaminen, koetaan tarkeadksi ja innostavaksi. Mielen hyvin-

ymmdrtdminen, hyvdn tekeminen, ~ vointia tukevat taidot ovat eldkeidssd yhta tarkeita
hyvéiin uskominen kuin fyysinen kunto, ja molempia voi vahvistaa
y : hyvinvoinnin ylldpitamiseksi ja lisddmiseksi.

Tama opas on tehty, jotta keskustelut eldmadntaidoista jatkuisivat. Mukana on seka Ela-
mantaidot esiin -kampanjasta tuttuja ja hyviksi havaittuja vinkkeja etta uusia ehdotuksia
keskustelujen kdynnistdmiseen.




Elamantaitoja on moneksi

”n Terveys; hengittdminen, syéminen ja nukkuminen.
Ruisleipd ja meijerivoi.

Miké on tdrkedd ja tekee vanhan ihmisen eldmdstd hyvdéda? Ylld oleva lainaus
kiteyttdd yhden ihmisen lempedn huumorin sévyttdmdn ndkemyksen. Nditd
oivalluksia ja niiden soveltamista - eldmdintaitoja - toteutetaan ympdirillimme
jatkuvasti, mutta huomaammeko niitd?

Eldmdntaidot ovat eldmdn mukanaan tuomaa viisautta. Osa niistd pukeutuu
helposti neuvojen ja ohjeiden muotoon. Moni saa niitd evdiksi lapsuudenkodista,

koulusta ja ldhipiiristd, ja eldmdnkulku opettaa niitd lisdd.

Eldmdntaitoja on ennen kaikkea antoisaa kéyt-

’ ’ Erilaisuus on hyvc'i tdd. .Kokea aSI?Idéin su!w{uuttc{ ja oTan. ela'man.
oL hallintaa. Eldmdntaitoja voi myés tietoisesti
asia, ja vaikkei toista opetella koko eldmdn ajan. Nykytiedon valossa

ymmartdisikddn yhtddn,  eldmdntaidot - erityisesti mielen taidot — kehit-

tiytyy koittaa osata olla. tyvdit koko eldmdn ajan. Mielen taitoja myés
tarvitaan koko ajan monimutkaistuvassa maail-
massa aikaisempaa enemmdin.

Eldmdntapahtumat ja toisistaan poikkeavat eldmdntilanteet muokkaavat kaik-
ki osaltaan eldmdntaitoja. Osa niistd on kdytdntdon ja arkeen liittyvid pienid
tai suuria oivalluksia ja toimintatapoja. Osa elémdntaidoista koskee suhdetta
muihin ihmisiin. Itsestd huolta pitdmisen taidot ovat myés tdrkeitd eldmdintai-
toja. Eldhtymisen taidot puolestaan auttavat hakeutumaan sisinté koskettavien
eldmysten ddrelle ja huomaamaan pienetkin arjen ilot ja mieltd ldmmittdvdit
kokemukset. Mielen taidoissa tiivistyvit mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen
liittyvdit toiminnan ja suhtautumisen tavat.

Jokaisella on eldmdnkokemuksen tuomia eldmdntaitoja. Ne ovat erilaisia eri
ihmisilld.

F ¥ Vaikka moneen asiaan ei pysty endd vaikuttamaan,
niin omaan mielenmaisemaan pystyy.




Valineita elamantaidoista keskustelemiseen

ldmdntaitoja on mukava jakaa. Niitd voi pohtia ja hioakin yhdessa. Eldmantaitojen
E keskusteluille 18ytyy lukemattomia nakdkulmia ja aiheita voi vapaasti ideoida oman
yhteison kesken.
Asennevalintoja ja Eldmantaitojen satokausi ovat kaksi erityisen tdrkeda eldmantaitoja kos-
kevaa puheenaihetta, joihin liittyvia kysymyksid voi tarjota pohdittavaksi yhdessa ilman
erityisia valmisteluja. Jokainen osallistuja voi miettid kysymyksia omalla kohdallaan ja jakaa
omia ajatuksiaan. Ohjaajan tehtavaksi jad esitelld aihe ja huolehtia keskustelun etenemisesta.

1. Asennevalintoja

Elamankulun myota 16ytyy monenlaisia suhtautumistapoja ja asenteita, joista voi ammentaa
hyotya tai mielekkyytta. Esimerkiksi mydnteinen suhtautuminen eldmaan tuntuu kuuluvan
oivalluksiin, joiden merkityksen omalle ja muiden hyvinvoinnille moniikddntyessa havaitsee.

®  Millaiset asenteet olet havainnut ” On oppinut iloitsemaan plenlsta

hyodyllisiksi nykyisin? . . .. . .
VOISO VYIS asioista kuten arkisissa asioissa
®  Millaisissa tilanteissa sinusta

mydnteinen suhtautuminen on tirkeaa?  onnistumisesta, aamukahvi onnistui,
¢ Miten olet [dytanyt myonteisen lehti tuli luettua, vatsa toimi,
teen adrelle? : o
apenteen aarete aamu oli suhteellisen kirkas ja

e . aurinkokin ndyttdytyi.
2. Elamantaitojen satokausi urinKokin naytaytyr

Mydhempien elinvuosien kuluessa mielen taidot jatkavat kypsymistddn, mika voi tuoda
monenlaista iloa ja syvyyttad eldmaan. Idkkaan ihmisen on mahdollista suhtautua maailmaan
ja sen ilmidihin avarakatseisesti ja ymmartaa kokonaisuuksia tai asioiden valisid suhteita
aiempaa monipuolisemmin.

°  Millaisissa mielen taidoissa olet huomannut
muuttuneesi ian myota?

¢ Onko jokin taito kuten esimerkiksi kdrsivallisyys, tyyneys ,, )
tai ystavallisyys tullut idn myotd helpommaksi? Olen oppinut

* Millaista henkista kypsymista olet havainnut itsessasi? kuuntelemisen taitoa.




3. Parasta ikaa

Monet huomaavat, ettd eldmaan voi vanhetessa tulla uudensavyisid, antoisia sisaltoja,
mahdollisuuksia ja tuntemuksia. Mydnteisten havaintojen jakaminen vahvistaa osallisuuden
kokemuksia ja mielen hyvinvointia.

Valmistelut F ¥ Vanhuus on helpotus;

« Otariittava mirs kopioita — eitarvitse endd rientdd ja rilldistdd
- tadydennettavit lauseet -sivusta. — Voi kdyttdd ldskipohjakenkid

* Varaa kynis kaikille. — voi nauttia hitaista aamuista ja

pitkistd illoista (tai toisinpdin)
Toteutus

1. Kerro, etté tarkoituksena on pohtia mitd kaikkea myonteistd nykyisesta iasta loytyy
(aiempaan verrattuna). Vertailla voi esimerkiksi viiden vuoden tai muutaman vuosi-
kymmenen taakse tai kauemmaksikin menneisyyteen.

2. Esittele tdydennettdvid lauseita sisdltava paperi ja jaa se kaikille taytettavaksi.

3. Ohjeista, ettd lauseita voi tdydentda moneen kertaan eli kaikilla niilld asioilla,
joita tulee mieleen.

4. Miettimiseen ja kirjoittamiseen on hyva varata aikaa.

5. Taman jalkeen vastauksista keskustellaan yhdessa.




-

Taydenna seuraavat lauseet:

Tdssd idssd parastaon ...

Tdssd idssd voin vihdoin ...

Tassd idssd ei endd tarvitse ...

ldn tuomia taitoja ovat ...

Tassd idssd nautin ...




4. Elamantaitojen anatomiaa

lakkadna eldmiseen liittyy usein aivan erityisia taitoja, joiden hyodyllisyyttd ei nuorempana
vield valttdmattd ymmartanyt. Nditd juuri nyt ajankohtaisia eldmantaitoja pohtimalla ja ja-
kamalla idkkaiden yhteinen voimavaraisuus tulee nakyvaksi. Aiheeseen saa lisdttyd hieman
leikkimielisyyttd miettimalld, missa pdin kehoa eldmdantaidot voisivat sijaita.

Valmistelut

* Ota riittdva maard kopioita viereisests sivusta. F ¥ Tihdn ikidn mennessi

® Varaa kynia kaikille. kaikkein tdrkein taito on ollut
Toteutus PITKA PINNA.

1.

. Mietihdn: se pdtee joka asiaan.
Kerro, etta tarkoituksena on keskustella

talld hetkelld tarvittavista elamantaidoista.

Keskustelua voi kdyda ensin pareittain tai
kolmen hengen ryhmissa ja sitten koota
ndissa ryhmissa pohdintoja kuviin.

Keskustelun tueksi voi tarjota apukysymyksia tiedustelemalla onko esimerkiksi
huumori nykyisin tarkedmpaa kuin nuorena, enta anteeksi antaminen tai pienista
asioista nauttiminen?

Halutessaan keskustelijat voivat pohtia mihin he sijoittaisivat esiin nostamiaan
eldméntaitoja ihmishahmon kuvassa. Missa esimerkiksi huumori sijaitsee tai missa
tyyneys tuntuu? Eldmantaidot voi myos kirjoittaa vapaasti kuvan ympdrille.

144 Isoja asioita tulee eteen eldmdssd harvakseltaan.
Pienid asioita tulee koko ajan. Siksi ne ovat niitd, joista pitdd ottaa ilo irti.







5. Elamantaitojen bingolotto

Eldmantaitojen bingolotossa eldmantaitojen kirjoa kuvataan ruudukossa 41 sanalla. Nain
tuodaan keskusteluun valmista sanastoa, josta osallistujien on helppo lahtea liikkeelle. Yksi
ruutu on jatetty tyhjaksi, jotta jokainen voi tdydentaa ruudukkoaan jollakin omalla erityiselld
eldmantaidolla, jota ei ole mainittuna.

Valmistelut
© Ota riittdva maarad kopioita eldmantaitoruudukosta osallistuijille.

® Leikkaa itsellesi yksi eldmdntaitoruudukko irrallisiksi lappusiksi arvonnan
suorittamista varten ja laita ne esimerkiksi pipoon, josta niita voi helposti nostella
yksi kerrallaan.

® Varaa kynia kaikille.

® Halutessa voittajalle tai esimerkiksi kolmelle ensimmaiselle voi varata pienen palkinnon.

¥ ¥ Huumorin kautta voi Idhestyd melkein joka asiaa.
Se tuntuu silloin kevyemmiiltd.

Toteutus

1. Jokainen osallistuja saa oman ruudukkopohjan ja merkitsee ruudukkoon viisi itselleen
tarkedd eldmadntaitoa. Nama voivat olla sellaisia taitoja, joita itselld jo on, tai joita
haluaisi vahvistaa.

2. Kun kaikki ovat merkanneet viisi ruutua, tilaisuuden vetdjd aloittaa eldmantaitojen
arpomisen. Tama tehddan poimimalla lappusiksi leikatuista eldméantaidoista yhden
kerrallaan.

3. Vetdja sanoo poimimansa eldamantaidot arpomisen yhteydessa daneen ja kukin
osallistuja merkkaa omaan ruudukkoonsa mahdolliset "osumat”eli sellaiset eldaman-
taidot, jotka on merkannut itse ruudukkoon.

4. Jos vetdja poimii tyhjan lappusen, han sanoo "OMA ELAMANTAITO’, miké tarkoittaa
jokaisen itse mahdollisesti kirjoittamaa erityistd eldmantaitoa.

5. Kun jonkin osallistujan valitsemat kaikki viisi eldméantaitoa on sanottu daneen,
hdn sanoo selkedlld danelld BINGO! Voittajaa onnitellaan ja mahdollinen palkinto
jaetaan.

6. Pelin pddttymisen jélkeen vetdja voi kysya osallistujien ajatuksia listatuista eldman-
taidoista ja sellaisista eldméantaidoista, jotka puuttuvat ruudukosta. Taman jélkeen
keskustelua voi vetda yhteen tai jatkaa tapahtumaa eldmantaidon puun tai eldaman-
ohjeen avulla.
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6. Elamantaitojen puu

Elamankokemuksesta kumpuavia eldmantaitoja voi koota Eldméantaitojen puun oksille.
Jokainen osallistuja voi sanoittaa omia taitojaan vapaasti ja yhdessa tekeminen tuottaa
monipuolisen kuvan yhteisdn tai ryhman koko taitokirjosta.

Valmistelut

Ota kopio Elamantaitojen puusta.
Varaa kynid ja muutamia post-it -lappuja kaikille.

Kiinnita Eldmadntaitojen puu flappipaperin keskelle tai aseta se pdydan keskelle
suurelle alustalle niin, etta kaikki ndkevat puun. Jos paikalla on suuri ryhma,
varaa useampi puu.

Toteutus

1.

Kerro, ettd tarkoituksena on pohtia ja kartoittaa itselle tarkeita eldmadntaitoja ja
-oivalluksia.

Mikali mahdollista, pyyda osallistujia seisomaan puun nahddkseen tai turvaa
muulla tavoin puun tarkastelun mahdollisuus.

Katselkaa ensin yhdessa puuta ja keskustelkaa sitten puun herdttdmista ajatuksista
eldmantaitojen nakdkulmasta.

Pyyda sitten jokaista osallistujaa kirjoittamaan itselleen nykyisin tarkea eldmantaito
esimerkiksi post-it -lapulle ja kiinnittdmaan se puun oksistoon tai juuristoon.
Osallistujat voivat halutessaan kirjoittaa eldmantaitojaan useammalle lapulle.

Keskustelkaa eldméantaidoista. Huolehdi, ettd jokainen osallistuja saa kertoa itselleen
tdrkedstd eldmdntaidosta. Jos ryhma koostuu useammasta pienesta ryhmasta
varmista, etta keskustelu kdynnistyy jokaisessa ryhmadssa. Osallistujilta voi kysya
esimerkiksi: Miksi valitsit tdman eldmantaidon?

Keskustelkaa myos eldamantaitojen muodostamasta kokonaisuudesta. Tuliko puuhun
samoja taitoja useaan kertaan? Pohtia voi myos 16ytyykd vield joku eldmantaito,
joka olisi syyta nostaa esille muiden joukkoon?



Akvarelli: Christine Oesch-Borman




7. Elamantaitojen huoneentaulu

Oman eldmanohjeen kirjaaminen konkretisoi sitd, mika eldméassé on tarkead ja arvokasta.
Omien arvojen mukainen eldma vahvistaa mielen hyvinvointia.

Valmistelut
® Varaa kynid kaikille.

® Ota kopioita tyhjista kehyksista osallistujien eldmanohjeiden kirjaamista varten.

Toteutus

1. Kerro, ettéd tarkoitus on kiteyttda itselle mukaan eldmanohje, jota haluaa vaalia.
Pyyda jokaista osallistujaa laatimaan itselleen eldmanohje, jota nykyisin haluaa
noudattaa ja kirjoittamaan se taulupohjalle.

2. Eldmdnohjetta voi miettia aluksi itsekseen tai keskustella niista pareittain taikka
ryhmassa. Anna yksilolliseen miettimiseen aikaa. Eldmantaitoja on monenlaisia,
eikd valintaa ehka ole helppo tehda tai ajatusta valttdmatta heti helppo kiteyttaa.
Arjen pienissa yksityiskohdissa heijastuu silti usein joku eldmanasenne.

3. Esimerkkeina ja pohtimisen kaynnistamisen apuvalineina voi kdyttaa myds muiden
jo kirjaamia mietteitd, joiden avulla osallistujat pddsevat tarttumaan aiheeseen.
Tallaisia esimerkkeja voivat olla vaikkapa

"Eteenpdin’, sanoo mummo lumessa.

Huomenna on uusi pdivé. Aamu on iltaa viisaampi.

Rohkealle syddmelle kaikki on mahdollista.

Katse pitdd suunnata pidemmdille, muuten ei nde kuin varpaittensa varjon.

4. Voit my&s itse nostaa esiin erilaisia eldamanohjeita, joita 16ydat kirjoista tai netista.

5. Kun osallistujat ovat saaneet elamdnohjeensa kirjoitettua, kokoa ne seindlle,
flappitaululle tai poydalle niin, ettd kaikki voivat néhda ne ja pohtia niitd yhdessa.

F 7 ihmisen pitdd suhtautua ennakkoluulottomasti muutokseen.
Ajat ja ihmiset muuttuvat aina. Ole avoimin mielin.







8. Elamantaitajan laatikosto

Millainen eldmantaitaja ja toimija olet? Moni kokee olevansa esimerkiksi hyva kuuntelija
tai lohduttaja. Joku saattaa olla taitava myotatuntoilija tai keskittyjd. Mita erilaisia sanoja
voi keksia kuvaamaan eldmantaitajuuden tekoja ja toimia? Mita kaikkea eldmantaitajuus
voikaan tarkoittaa?

Valmistelut

Ennen taman keskustelun vetamista
on hyva kokeilla tehtavan tekemista itse. F ¥ Eiimii ei ole niin vakavaa

Tehtava vaatii osallistujiltakin enemman . C e
: kuin nuoruudessa kuvitteli.

ponnistelua kuin muut oppaan tehtadvat.
e . Eldmdn voi ottaa vihdn kevyemmin.
Ota kopioita viereisesta sivusta kaikille

tai kullekin ryhmaille.

Varaa kynia ja paperia kaikille.

Toteutus

1.

3.

Kerro, ettd tarkoituksena on listata laatikostoon osallistujien eldmantaitoja ja osaamista
toimijan nakdkulmasta. Osaamista kuvaavat elamantaitajuuden toimijasanat voivat olla
parhaimmillaan yllattavia, leikkisid, todellisia tai keksittyjd. Osaamiset voivat olla jo
olemassa olevia taitoja tai sellaisia, joissa toivoo kehittyvansa. Esittelyn tukena voi
kdyttad seuraavia kysymyksia.

® Millaisia kdytdnnon taitoja osallistujilla on?
° Millaisia vahvuuksia tai suhtautumistaitoja osallistujilla on?
® Millaisia itsesta huolta pitamisen taitoja osallistujilla on?

Jaa osallistujat kahden tai kolmen hengen ryhmiin ja pyyda heitd kysymaan toisiltaan
eldmantaitoja, jotka sitten yhdessa muokataan toimintaa kuvaaviksi toimijasanoiksi
kuten ymmartdja, ajattelija tai lukija. Sanat kirjataan laatikostoon vapaisiin laatikoihin.
Anna aluksi eldmantaitajuuden sanoista esimerkkeja. Kokeilkaa 10ytaa erityisesti
mielen toimintaa kuvaavia sanoja — mita kaikkea ne voisivatkaan olla.

® Jjattelija, malttaja, harkitsija, uskaltaja, keskittyja, irtipddstdja, vitsailija
® myotatuntoilija, ymmartdjd, kuuntelija, hempeilija
® kuvittelija, leppoistelija, lepddja, iloitsija, mielenmaisemoija

Lopuksi kaikki osallistujat voivat keskustella yhdessa tehtdvasta ja ideoiduista sanoista.
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Keskustele
elamantaidoista

Keskustele elamantaidoista -opas tarjoaa valineitd mielen hyvinvointia ja eldmanymmarrys-
ta koskevien ajatusten vaihtoon idkkaiden parissa. Oppaan aiheet nostavat esiin eldman-
taitojen kirjoa ja johdattelevat uusien oivallusten darelle. Oppaan avulla niin vapaaehtoiset,
opiskelijat, Idheiset kuin ammattilaisetkin voivat helposti kdynnistdd antoisia keskusteluja
idkkdiden kanssa.
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