Kuntoutumisen tuen toimintamalli sisdilmasta oireilevien ty0- ja

toimintakyvyn tukena

TyoOkykya yhdessa -hankkeessa (2020-2022) kehitettiin tarvel&htoisesti keinoja kuntoutumisen
tukemiseen sisailmasta oireileville ty6ikaisille. Sosiaali- ja terveysjérjestojen

avustuskeskus STEAnN rahoituksella toiminutta hanketta toteuttivat Kiipulasaatio ja Hengitysliitto
ry. Hankkeen toiminnot toteutettiin verkkovalitteisesti ja toiminta oli valtakunnallista. Hankkeen
tyoskentelyn Idhtokohtana oli sisailmasta oireilevien kokemustieto tyo- ja toimintakyvyn
muutoksista, tyokyvyn edellytyksista ja keinosta niiden vahvistamiseksi. Tavoitteena hankkeessa oli
kehittad keinoja, joiden avulla siséilmasta oireileva tydikéinen kokee selvidvansa arjestaan ja

tyostaan paremmin sekd mallintaa siséilmasta oireilevien tyokyvyn tuen etenemispolkuja.

Tarvelahtoisyys yhteiskehittamisen lahtokohtana

Tyokykya yhdessé -hankkeen tavoitteena oli tukea sisailmasta oireilevien ty0- ja toimintakykya.
Tahan kehittamistehtavaan 16ytyi niukasti aikaisempaa tietoa ja siita syysta kehittdmisen
lahtdkohtana oli alusta saakka tarveldhtoisyys. Tama tarkoitti sisédilmasta oireilevien kokemustiedon
hyoddyntamista kehittdmisen lahtokohtana. Kehittdmistyon alussa hankkeessa tehtiin tarvekartoitus
sisdilmasta oireilevien tuen ja avun tarpeista. Téssa tarvekartoituksessa hyddynnettiin mm.
Hengitysliiton aiemmin kerddmaa kokemustietoa sisailmasta oireilevien tuen tarpeista, aikaisempaa
tutkimustietoa aiheesta ja ammattilaisten tyopajatydskentelyd. Tdma tarvekartoitus toimi
yhteiskehittdmisen l&htokohtana. Tarvekartoituksen avulla kehitettiin toimintamalli, jolla pyrittiin

vastaamaan siséilmasta oireilevien tuen tarpeeseen.

Hankkeen toimintaan sisdanrakennettu yhteiskehittdaminen mahdollisti siihen osallistumisen
matalalla kynnykselld. Kehittdmistoiminnan lahtokohtana oli se, etta osallistuessaan toimintaan
osallistuja samalla myos kehittaa sitd. Kehittdminen rakennettiin toimintaan mukaan
nédkymattoméksi, mutta oleelliseksi osaksi. Toimintaan tehtiin muutoksia joustavasti, jolloin

kehittdminen eteni koko hankekauden ajan.

Hankkeen toimintaan osallistuneet sisdilmasta oireilevat seka heitd kohtaavat ammattilaiset tuottivat
hankkeen aikana uudenlaista ymmarrysté sisailmasta oireilevan kuntoutumisen tuen edellytyksista
ja sisélloistd. Kokemustietoa keréttiin hankkeen aikana seka ammattilaisilta tydpajoissa ettéa
oireilevilta heidan osallistuessaan hankkeen jarjestamaén toimintaan. Hankkeen aikana tehtiin

tiedon ja kokemusten yhdistamisté, jonka avulla luotiin kuntoutumisen tuen toimintamallin lisaksi



myos tyokalut kohtaamisen seka oireileville itselleen ettd ammattilaisille, jotka kohtaavat
sisdilmasta oireilevia. Liséksi hankkeessa tuotettiin artikkeleita ja blogiteksteja siséilmasta oireilun
vaikutuksista oireilevan ty0- ja toimintakykyyn (Tyokykya yhdessa — kuntoutumisen tukea

sisdilmasta oireilevalle 2023).

Kuntoutumisen tukea etana

Hankkeessa kaikki ryhméatoiminta seka yksilollisen ohjauksen prosessit toteutettiin
verkkovalitteisesti. Toiminnassa hyddynnettiin seké reaaliaikaisen etdkuntoutumisen tuen etté ajasta

riippumattoman verkkokuntoutumisen tuen keinoja.

Reaaliaikaista etdkuntoutumisen tukea toteutettiin sekd ryhmien kokoontumisissa etté yksilollisissa
ohjauksissa. Verkkoalustaksi valikoitui Microsoft Teams-sovellus. Ajasta riippumaton
verkkokuntoutumisen tuki toteutui Movendos mCoach- etdvalmennusalustalla, jota hyodynnettiin

tapaamisten vélilla ja valijaksojen aikana keskustelujen kdymiseen.

Tyokykya yhdessa-hankkeen havaintona oli, ettd verkkovaélitteisyys voi olla yksi merkittavé tekija
sisdilmasta oireilevia tuettaessa. Etdosallistuminen mahdollisti osallistumisen valtakunnallisesti,
osallistujalle sopivasta tilasta késin. Verkkovilitteisyys ja etdosallistuminen mahdollistavat myds

osallistujien vaihtelevan toimintakyvyn huomioimisen.
“Tykkdidn itse etdkokoontumisista, ei tarvitse miettid tuoksuja ja matkoja."

"Ryhma on ollut hyvin saavutettavissa ja matalalla kynnyksella ollaan mielestani juteltu ja
viestitelty. Hyvin on voinut olla mukana kaikilla tavoilla ja toki oman jaksamisen ja voinnin

mukaan."

Toisaalta oli huomioitava myos se, etté verkkovélitteisyys voi joillekin osallistujille olla
voimavaroja kuluttava ja muodostua esteeksi osallistumiselle. N&in voi olla, jos etdosallistuminen ja
siihen liittyvét tekniset ominaisuudet ovat haastavia tai aiheuttavat lisdoireilua. Tyokykya yhdessé-
hankkeen havaintona oli, ettd verkkovalitteisyys ja etdosallistuminen haastavat ammattilaisia myos
siind, kuinka luoda psykologista turvallisuutta ja luottamuksellista ja osallistavaa vuorovaikutusta

verkkoryhmassa.



Kuntoutumisen tuen toimintamalli

Tyokykya yhdessa -hankkeen kuntoutumisen tuen toimintamallissa kehitettiin ja tarjottiin neljaa

erilaista toiminnallisuutta siséilmasta oireileville tyoikaisille.

Hankkeen paivystyspuhelin, jossa hankkeen tyontekija oli tavoitettavissa kerran viikossa kolmen
tunnin ajan, tarjosi tietoa ja tukea sekd mahdollisuuden yhteytta ottavalle pohtia yhdessa tyontekijan

kanssa hanelle sopivaa tuen muotoa, joko hankkeen toiminnoissa tai muiden tahojen tuottamana.

Yksilollisessa ohjauksessa osallistuvalle tarjottiin mahdollisuus kahdenkeskisessa keskustelussa
pohtia yhdesséd ammattilaisen kanssa omaa tilannetta, mahdollisuuksia ja omia vahvuuksia.
Tyokykya yhdessa-hankkeen toimintoihin osallistuneiden yksil6llisissé ohjauksissa, jotka
toteutettiin 3+ 1-tapaamisen sarjana, kaytettiin Kykyviisari ® -itsearviointimenetelmaa sekd oman
tavoitteen asettamista GAS (Goal Attainment Scale) -menetelman avulla. Aikaa yksil6lliseen

ohjauksen tapaamiseen varattiin noin 90 minuuttia.

Etévertaisryhmissa sisdilmasta oireilevat paasivat jakamaan kokemuksia muiden samankaltaisessa
tilanteessa olevien kanssa. Etévertaisryhmét olivat hankkeen ammattilaisten ohjaamia, teemoitettuja

ja tavoitteellisia ja ne toteutettiin 5+1 tapaamiskerran muodossa.

Etdkuntoutumisryhmat olivat ammattilaisten tarvelahtoisesti raataloimia ja toteuttamia
ryhmamuotoisen kuntoutumisen tuen prosesseja. Ne toteutettiin 7+1 ryhmétapaamisen sarjana ja
naiden tapaamisten lisaksi prosessiin kuului osallistujien yksilollinen ohjaus hankkeen yksildllisen
ohjauksen toimintamallin mukaisesti. Ryhmatapaamisten valilla seka vertais- etta
kuntoutumisryhmissa tydskentelya jatkettiin Movendos mCoach- etdvalmennusalustaa hyddyntaen.
Etdkuntoutumisryhmaén osallistuneille tehtiin seurantapuhelu 3kk viimeisen ryhmétapaamisen

jalkeen.

Siséllot etaryhmiin rakennettiin tarveldhtdisesti ryhmien toiveiden mukaan. Esimerkkeja
toteutuneista teemoista ovat sisdilmasta oireilun vaikutus ty6- ja toimintakykyyn, kokemusten
vaihto siséilmasta oireilun vaikutuksista arkeen sek& voimavara- ja tulevaisuustydskentely. Liséksi
ryhmissa rakentuivat mm. tyokalu kohtaamistilanteisiin oireilevalle ja SWOT- nelikentt& oireilun

puheeksi ottamisesta ja avoimemman keskustelun toteutumisesta tydpaikoilla.



Kéytetyt kuntoutumisen tuen menetelmat

Hankkeen tarjoaman ja kehittdmén kuntoutumisen tuen lahtokohtana oli dialoginen asiantuntijuus,
jossa asiakas on oman eldménsa ja arkensa asiantuntija ja ammattilainen oman alansa asiantuntija.
Kuntoutumisen tuen prosessi tdhtési ndiden kahden asiantuntijan valisessa vuorovaikutuksessa
muodostuvaan tavoitteelliseen muutossuunnitelmaan ja sen toteuttamiseen. Tyokykya yhdessa -
hankkeen maaritelmé kuntoutumiselle oli asiakkaan arjessa tapahtuva myonteinen muutos
alkutilanteeseen nédhden. Nain prosessi oli aina yksilollinen. Hankkeen toiminnoissa kaytettiin

useita kuntoutumista tuen menetelmia.

Tarvel&htoisyys ja oikea-aikaisuus

Siséilmasta oireilevan osallistuminen hankkeen toimintoihin perustui vapaaehtoisuuteen, oireilevan
oma kokemus sisdilmasta oireilusta riitti osallistumiseen. Osallistujat ohjautuivat hankkeen
toimintoihin omatoimisesti, ilman lahettévaa tahoa tai tyontekijaa, ottamalla itse yhteytta
hankkeeseen sen verkkosivujen tai paivystyspuhelimen kautta. Osallistuminen oli maksutonta, eika

osallistuminen vaikuttanut oireilevan mahdollisiin taloudellisiin tukiin tai etuuksiin.

...Odotan ty6hon paluuta, kun sen aika on, mutta nden myos tyépaikan vaihdon mahdollisuutena,
kun opinnot etenevat. Koen, ettd minulla on mahdollisuus vaikuttaa omaan tilanteeseeni, enka
halua enaa suostua tilanteeseen, jossa oireilusta toipumiseen menee useita paivia. Tilanteessani
tarkeaa on ollut tuen oikea-aikaisuus, oikeat ja ymmartavat ammattilaiset ja oireilun todentaminen
(tyoterveysladkari on méarannyt lisatutkimuksia ja rakennusteknisissé tutkimuksissa on tehty

16ydoksid).

Liséksi hankkeen tyontekijan suorittama haastattelu ennen hankkeen toimintaan osallistumista oli
tukemassa tarvelahtoisyyden ja oikea-aikaisuuden toteutumista hankkeen toimintoihin
osallistumisessa. Hankkeen ryhméatoiminnoissa alussa kartoitettiin osallistujien toiveita ja tarpeita

ryhmétoiminnalle.

”Minulla ei ole ollut en&a oireiden todistelun taakkaa ja tyénantaja on pyrkinyt aktiivisesti yhdessa
minun kanssani etsimaan keinoja altistumisen ja oireilun vahentamiseksi. Koen, etté hankkeen

toiminta on tullut omaan tilanteeseeni nihden juuri oikeaan hetkeen.”



Tarkoituksenmukaisten mittarien kaytté

Tyokykya yhdessa -hankkeen yksi kuntoutumista tukevista menetelmista oli tavoitteen asettaminen
sekd sen toteutumisen seuranta. Tavoitteita asetettiin sekd yksilo- ettd ryhméprosesseissa GAS
(Goal Attainment Scale)- menetelman avulla.

“Yksilollisesta ohjauksesta ja siiné asetetusta tavoitteesta oli konkreettista apua tilanteessani. ”

Hankkeen yksil6llisen ohjauksen prosessissa hyddynnettiin Tyoterveyslaitoksen tuottamaa
Kykyviisari® -itsearviointimenetelmad. Menetelméa on maksuton ty6- ja toimintakyvyn
itsearviointityokalu kaikille tydikaisille. Sen avulla vastaaja voi selvittdd omaa tilannettaan,
keskeisia vahvuuksiaan ja kehittdmiskohteitaan. Menetelmé& mahdollistaa myos tyo- ja
toimintakyvyssa tapahtuneen muutoksen tarkastelun, jos arviointi toistetaan. (Tyd6terveyslaitos
2023.) Hankkeen yksil6llisen ohjauksen prosessissa oireileva taytti kyselyn seké prosessin alussa,

ettd lopussa ja sita hyddynnettiin myés kolmen kuukauden seurantatapaamisessa.

Yksi merkittdvimmistd kuntoutumisen onnistumisen edellytyksistd on ihmisen toimintakykyyn
vaikuttavien biopsykososiaalisten tekijoiden tunnistaminen (Autti-R&mo 2021). Hankkeen
yksil6llisessa ohjauksessa hyodynnetty Kykyviisari ®- itsearviointimenetelméaa ja sen pohjalta
nouseva oman tavoitteen asettaminen tukivat tarvelahtdisyyden ja kokonaisvaltaisuuden

toteutumista.

Tyokykya yhdessa-hankkeen havaintona on, ettd Kykyviisari®-itsearviointimenetelman ja oman
henkil6kohtaisen tavoitteen asettaminen seka tavoitteen toteutumisen seuranta vahvistivat myos
osallistujan toimijuutta ja siséistd motivaatiota muutoksen tekemiseen. Kuntoutujalle itselleen
merkityksellinen ja tavoittelun arvoinen tavoite ja sen saavuttamisen seuraaminen vahvistavat
kuntoutujan toimijuutta (Autti-Ramo 2021, Heinijoki 2022).

“Hankkeen toimintamenetelmdt (Kykyviisari) ovat tehneet muutokset nakyviksi ja hammastyin
suuria numeroita. Se motivoi eteenpdin. Tunnen parantuneena olona. Ohjaukset ovat olleet

’

eteenpdin vievia. Olen saanut vinkkeja ja ohjaus on ollut siind tukena.’

Vertaistuellisuus

Yhteisollisyys ja osallisuus kuuluvat ihmisen perustarpeisiin. Kuntoutuksessa yhteisollisyytta

voidaan vahvistaa vertaistuen avulla ryhmamuotoisessa toiminnassa (Heinijoki 2022).



Eras Tyokykya yhdessé-hankkeen ryhmétoimintaan osallistunut kommentoi osallistumistaan

seuraavasti.

“Olen sitoutunut tekemddn muutoksia, jotka vaikuttavat arkeani onnellistuttavasti. Tunnen myos,

etten ole yksin oireideni kanssa. Kun niistd saa puhua ymmdrtdvdssd ilmapiirissd, ne pienenivdt. *

Vertaistuen eri muodot nousivat myods verkkokuntoutumisryhmaan osallistuneille (n=20) teetetyssa
kyselyssa yhdeksi merkittdvimmista tekijoista osallistujien tyokyvyn tukemisessa. Hankkeen
toimintaan osallistuneista osa koki kuitenkin haastavana sen, jos oma tilanne oli hyvin erilainen
kuin toisilla osallistujilla. Tama kokemus vaikeutti vertaisuuden ja yhteiséllisyyden kokemuksen
syntymistd. Toisaalta osallistujat toivat esiin tarkeédna kokemuksensa siitd, ettd on olemassa muita

samassa tilanteessa olevia.

“Olen pitkddn halunnut saada tilaisuuden johonkin tdillaiseen keskustelurinkiin, tamd tuli

tarpeeseen. Ensimmdistd kertaa konkreettisesti ndin ja kuulin, ettd meitd on muitakin.”

Hankkeen havaintona oli, ettd siséilmasta oireilevien vertaisuus oli hedelmallisinté silloin, kun
tarkasteltiin erilaisia tilanteita, joita oireilevat olivat kohdanneet esim. tytelamassa. Oireilun
vaikutusten kasitteleminen laajemmassa ty6- ja toimintakyvyn kontekstissa auttoi nakeméaan keinoja

oman ty6- ja toimintakyvyn tukemiseen.

Kohtaaminen, jossa jokaisen tarina tulee kuulluksi

Tyokykya yhdessa -hankkeen toiminnoissa tavoitteena jokaisessa kohtaamisessa oli kokemus
kuulluksi ja kunnioitetuksi tulemisesta. Asiantuntijan tiedon ja tuen tarkoitus oli auttaa osallistujaa
I6ytdmaan ja rakentamaan vaihtoehtoisia toimintatapoja arkeensa ja tukea ndin osallistujan
toimijuutta. Kokemus kuulluksi tulemisesta mahdollisti osallistujan asettumisen aktiiviseen rooliin
tapaamisessa ammattilaisen kanssa, ja talldin osallistuja todennédkdisemmin nosti esiin asioita ja
kysymyksid, vaikka niihin liittyi epdmiellyttavié tunteita. Naiden asioiden ja seikkojen esiintulolla
voi kohtaamisessa olla ratkaiseva merkitys oireilevan tilanteen etenemisen kannalta. (Henttonen &
Rannisto 2021.)

Tyokykya yhdessa -hankkeessa tuotettiin kaksi kohtaamisen tytkalua, joiden tavoitteena oli
sisdilmasta oireilevan ja ammattilaisen valisessa kohtaamisessa kokemus kuulluksi ja kunnioitetuksi
tulemisesta. Kuinka kohdata sisailmasta oireileva — tyokalu mallintaa ammattilaisen ndkdkulmasta

askeleet, joilla kunnioittavaa kohtaamista voi rakentaa. Oman etenemispolun rakentaminen —



keinoja kohtaamistilanteisiin, kehitettiin sisdilmasta oireilevalle, jotta hén voisi omalta osaltaan
mahdollistaa oman etenemispolkunsa rakentumista. Molemmat tydkalut rakennettiin tarvelahtdisesti
yhteiskehittamalla.

Havaintoja hankkeen toimintaan osallistuneiden ty6- ja toimintakyvyn muutosten

neljasta kokonaisuudesta

Hankkeessa keréttiin havaintoja osallistujien ty6- ja toimintakyvyn muutoksista mm. Kykyviisari
®- itsearviointimenetelman tuloksista, osallistujien haastatteluista sekd ryhmissa jaetuista
kokemuksista. Liséksi laadullista palautetta kerattiin hankkeen toimintaan osallistuneiden tyo- ja
toimintakyvyn muutoksista erilaisilla palautteen kerddmisen menetelmilla. Hanke teetti myds
Kokemuksia tydkyvyn tuen polusta- kyselyn kuntoutumisryhmissa olleille (n=20) osallistujille.
Hankkeen havainnot osallistujien ty6- ja toimintakyvyn muutoksista jakautuivat neljaan eri
kokonaisuuteen: toimijuuden vahvistuminen, toimintakyvyn parantuminen, tyéeldmasuhteen

selkiytyminen ja tyokyvyn kohentuminen. Seuraavassa esimerkkeja néisté kokonaisuuksista.

Toimijuuden vahvistuminen

Hankkeessa hyddynnetty Kykyviisari ®- itsearviointimenetelman muutosraportin kautta oli
mahdollista seurata vastaajien tyo- ja toimintakyvyn eri osa-alueissa tapahtuneita muutoksia.

Osallisuus-osion muutosprosentti (n=25) oli noussut 64 prosentista 73 prosenttiin.
Toimijuuden vahvistuminen nakyi myos osallistujien kokemuksissa ja toiminnassa.
“Koen, ettd pystyn vaikuttamaan itse asioihin.”

”Olen aktivoitunut hakeutumaan myos muihin verkkoryhmiin ja muun tuen piiriin. ”

Erés hankkeen toimintaan osallistunut kuvasi omaa tilannettaan hankkeen toimintaan mukaan

lahtiesséan seka sen paatyttyad seuraavasti.

Hakeuduin (hankkeen) toimintaan mukaan ty6kaverin vinkkaamana. Tuolloin koin, etta olin
vankina tyopaikalla ja tydnantajan armoilla. Talla hetkelld koen, ett& pystyn vahvasti itse

vaikuttamaan omaan tilanteeseeni ja luomaan itselleni uusia mahdollisuuksia tydelamassa.



Toinen hankkeen toimintaan osallistunut kuvasi oman tilanteensa ja toimintansa muutosta

yksilollisessd ohjauksessa seuraavasti.

“Koen, ettd voin tydpaikalla reilusti kertoa oireilusta, jos niitd tulee ja minulla on mahdollisuus

’

myos keskustella joustoista oireilun vihentimiseksi.’

Toimintakyvyn parantuminen

Kykyviisari® -itsearviointimenetelmassa koetun toimintakyvyn muutos (n=25) oli noussut alun

arvosta 6,6/10 lopussa tehdyn kyselyn arvoon 7,4/10.
Toimintakyvyn parantuminen nékyi myds osallistujien kokemuksissa ja kertomuksissa.
“Ryhmditoiminta auttoi Saamaan kehyksen sille, mikd on oman hyvinvoinnin kannalta tarke&a.”

“Osallistumisella (hankkeen toimintoihin) oli vaikutuksia. Ryhdyin selvittdmddn tyovoimatoimiston
urasuunnittelun kautta erilaisia tydmahdollisuuksia seka paatin hakea Kelan kuntoutusselvitykseen.

Yksilotapaamiset tukivat omaa hyvinvointia monipuolisesti.”

Tyo6eldmasuhteen selkiytyminen

Kykyviisari®-itsearviointimenetelmassa kysymyksessa: Millaiseksi koet suhteesi tydelamaan talla

hetkell&? - muutos (n=25) oli noussut alun arvosta 5,8/10 lopussa tehdyn kyselyn arvoon 6,5/10.
Osallistujat kommentoivat tyoelaméasuhteensa selkiytymista esimerkiksi ndin:

”Olen selvittinyt monelta taholta tilannettani ja osittain asiat ovatkin selkiytyneet. Olen saanut

ohjauksesta paljon ideoita tyitilanteeni suhteen.”

"Osallistumisella oli vaikutuksia. Ryhdyin selvittdmaan tydvoimatoimiston urasuunnittelun kautta
erilaisia tydmahdollisuuksia seké paatin hakea Kelan kuntoutusselvitykseen. Yksilotapaamiset

tukivat omaa hyvinvointia monipuolisesti.”



Tybkyvyn kohentuminen

Kykyviisari®-itsearviointimenetelméassa koetun tydkyvyn muutos (n=25) oli noussut arvosta 5,5/10
arvoon 6,2/10.

Osallistujat kertoivat tyokykynséd kohentuneen esimerkiksi nain:

”Olen hakeutunut koulutukseen ja saanut prosessin my6ta vahvistusta uudesta uravalinnastani.

Olen saanut ohjausprosessista konkreettisia tyovilineitd tyostdd tilannettani.”

”Olen palaamassa tyoterveysneuvottelun kautta takaisin omaan tyéhoni. Aluksi

osasairaspaivarahan turvin. ”

Lopuksi

Ihmisen tyo- ja toimintakykyyn vaikuttavat monet asiat; ymparoivé yhteiskunta, lahiverkostot,
tyopaikan toimijat, yksilon omia voimavaroja ja toimintaa unohtamatta (limarinen 2023). Nain
tyokyvyn tukemisen vastuukaan ei voi olla yhden tahon tai toimijan harteilla. Ty6- ja toimintakyvyn
tukeminen on yhteisty6td, jossa jokaisella osallistujalla on tarke& rooli (Autti-R&mo 2021).
Hankkeen havaintona oli, ettd jos kohtaaminen, jossa tyo- ja toimintakykyé tarkastellaan ja tuetaan,
tapahtuu kunnioittavasti ja ihminen kokee tulleensa kuulluksi, saattaa haneltd itseltdan 16ytya
ratkaisuja oman tilanteensa kohentamiseen ja hyvinvoinnin lisaédmiseen. Nakemys itsestd toimijana
muuttuu, kun oma sisainen motivaatio muutoksen tekemiseen syttyy. Henkilokohtaiset ja
merkitykselliset tavoitteet konkretisoituvat ja niiden saavuttaminen kdy mahdolliseksi. (Deci 2000,
Heinijoki 2022.)

Kuten erds hankkeen toimintaan osallistunut totesi;

”Kun ei tarvitse vakuutella oireilun todenperaisyytta, vapauttaa se resurssia pohtia niitd muitakin

Jjaksamiseen ja voimavaroihin ym. henkilokohtaiseen tilanteeseen liittyvid asioita.”
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