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Lukijalle

Lukijalle

Ruuhkavuodet ovat yksinkertaistetusti elämänvaihe, jolloin olet vas-

tuussa itsesi lisäksi myös muista. Usein ruuhkavuodet osuvat aikaan, 

kun työurallakin tapahtuu ja on paljon saavutettavaa. Arki tuntuu 

ruuhkaiselta erilaisten vastuiden ja vaatimusten paineessa eri elämän-

alueilla. Ruuhkavuodet näyttäytyvätkin monille pitkänä, syvänä ja 

loskaisena polkuna, jonka läpi on vain tarvottava hampaat irvessä. 

Jopa syntyvyyden vähenemistä on selitetty sillä, että negatiivinen puhe 

pikkulapsiajasta saa nuoret lykkäämään perheellistymistä tai valitse-

maan mieluummin lapsettomuuden. Tähän puhetapaan on aika tehdä 

muutos.

Ruuhkavuosia pidetään usein lapsiperheiden yksinoikeutena: tässä 

elämänvaiheessa arki pyörii kodin, työpaikan sekä lasten harrastusten 

kehällä. Ruuhkavuodet tunnistaa siitä, että omaa aikaa on vähemmän 

kuin ehkä aikaisemmin. On totta, että kun kuvioissa on mukana lap-

sia, joiden hyvinvointi on turvattava, emme ole vastuussa vain itses-

tämme. Tilanne voi kuitenkin olla haastava myös ilman lapsia. Hoi-

vavastuu voi koskea ikääntyviä vanhempia, puolisoa tai ystävää. Ti-

lanteet ovat yksilöllisiä ja samoin kokemus arjen kuormittavuudesta.

Elämä ei ole projekti, joka tulisi valmiiksi, eivätkä ruuhkavuodet-

kaan ole hanke, joka valmistuisi. Arki ei ole tuhannen palan palapeli, 

jonka rakentamisen voi lopettaa, kun kaikki palaset ovat paikoillaan. 
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Arjen palapeli -vertaus on muistakin syistä ontuva: Mitä tapahtuu, 

kun palapeliin pitäisikin lisätä uusi palanen? Entä jos jokin paloista 

katoaa – onko arjen palapeli nyt ikuisesti epätäydellinen? Tässä kirjas-

sa puhumme mieluummin siitä, että voit johtaa itseäsi ja ohjata omaa 

elämääsi ja arkeasi haluamaasi suuntaan.

Muutos ruuhkavuosipuheeseen lähtee sinusta, lukijamme, ja omas-

ta halustasi aktiivisesti rakentaa itsellesi hyvä arki. Tämä ei ole sel-

viytymisopas, sillä elämän ei tule olla pelkkää selviytymistä päivästä 

toiseen edes läpi ruuhkavuosien. Elämästä tulee voida nauttia. Sinun 

tulee voida olla onnellinen.

Tärkein sanomamme on, että voit saada ihan kaiken.

Ajattele tilannetta, jossa saavut onnistuneen työpäivän jälkeen ko-

tiin energisenä ja hyvillä mielin. Perhe aistii positiivisen mielialasi, ja 

itsekin annat ensimmäisenä huomiota lapsille iloisesti tervehtien sen 

sijaan, että kiinnität huomiosi tyhjään jääkaappiin ja korkeaan tiski-

vuoreen. Koko loppuilta etenee tavallista mukavammin, lapset käyt-

täytyvät paremmin, olet itse paremmalla mielellä ja nukkumaanmeno-

kin sujuu ilman taistelua. Aamulla heräät levänneenä ja viet positiivi-

sen energian mukanasi työpaikalle. Jos taas työpäivä ei ole onnistunut, 

koko tapahtumaketju kotona kulkee todennäköisesti eri tavoin.

Sama toimii myös toisin päin. Kun kotona on paketti pääosin ka-

sassa – rutiinit säästävät aikaa ja energiaa, vuorovaikutussuhteet toi-

mivat ja tarjolla on tukea ja rakkautta – se kantaa monen myrskyn tai 

stressaavan vaiheen yli myös töissä.

Parhaimmillaan työ ja perhe vahvistavat ja rikastuttavat toisiaan. 

Vanhemmat myöntävät jaksavansa paremmin lasten kanssa, kun he 

käyvät työssä kodin ulkopuolella. Työnteon merkitys jaksamiselle ko-

rostuu erityisesti alle kolmivuotiaiden lasten äideillä. (Työolotutkimus 

2013.)
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Lukijalle

Hyvinvointi työssä tuo positiivista virtaa kotiin, ja hyvinvointi ko-

tona auttaa jaksamaan töissä. Tätä ilmiötä kutsutaan rikastamisvai-

kutukseksi. Töissä tai kotona saadut positiiviset kokemukset, osaa-

minen, taidot ja tunteet parantavat koettua elämänlaatua ja elämään 

sisältyvistä tehtävistä suoriutumista kokonaisvaltaisesti. Monilla on 

henkilökohtainen kokemus siitä, että esimerkiksi lapsia hoitaessa ke-

hittyvät priorisointi- ja projektinhallintataidot, joista on hyötyä myös 

töissä. Kaikki eivät liitä tällaisten taitojen karttumista vanhemmuu-

teen, mutta tämäkin on yksi konkreettinen esimerkki rikastamisvai-

kutuksesta.

Elämme ajassa, jossa on mahdollista viettää enemmän vapaa-aikaa 

kuin olla töissä. Saatavillamme on hyvinvointiyhteiskunnan tuki ja 

markkinatalouden loppumattomat palvelut. Silti yhä useampi tuntee, 

ettei ole tarpeeksi jotain – tarpeeksi läsnä, tarpeeksi menestynyt, tar-

peeksi hyvä. Paineita voivat luoda erilaiset roolit ja tehtävät, muiden 

odotukset (olivatpa ne oikeita tai oletettuja) sekä itse asetetut tavoit-

teet.

Olet esimerkiksi saattanut kuulla joko hyvää tarkoittavia tai ripauk

sella marttyyriääntä maustettuja tarinoilta siitä, kuinka vanhemmat 

ennen kasvattivat lapsensa mukisematta läpi vaikeiden vuosien. Ver-

tailu menneeseen ei kuitenkaan ole kovin hedelmällistä, sillä silloin 

ennen elämä oli monilla mittapuilla tarkasteltuna kovin toisenlaista. 

Ei ollut sähköllä toimivia kodinkoneita eikä yhtä paljon mahdolli-

suuksia tehdä näin monia yksilöllisiä, omannäköisiä valintoja. Joku 

saattaa jopa kadehtia sukupolveamme valinnanvapauksista.

Kohtaamme lisäksi jatkuvasti menestystarinoita, siloteltuja uutis-

virtoja ja neuvoja toistensa perään siitä, miten kukakin on ratkaissut 

omat haasteensa. Ei ole aivan helppoa olla vertaamatta omaa elä-

määnsä näihin tarinoihin. Toisinaan ei voi olla ihmettelemättä, miten 
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jollekin näennäisesti samanlaisessa elämäntilanteessa olevalle tutta-

valle voi olla mahdollista tehdä nousujohteista uraa ja viettää jatku-

vasti äärimmäisen aktiivista vapaa-aikaa perheen ja ystävien kanssa 

niin arkena kuin lomalla, kun itse hengästyy pelkästä tällaisesta elä-

mästä kertovan Instagram-tilin seuraamisesta.

Itsensä vertaaminen muihin ja jopa kateus voivat olla eteenpäin aja-

via ja innostavia voimia – tai sitten ne voivat lamaannuttaa tai katke-

roittaa. On hyvä muistaa, että näemme toisten elämästä vain pienen, 

usein tarkkaan valikoidun osan.

Kirjoitimme tämän kirjan kertoaksemme, että omaa arkea niin 

töissä kuin vapaa-ajallakin voi johtaa toivomaansa suuntaan myös 

ruuhkavuosien aikana. Oman elämänsä ohjat voi ottaa omiin käsiin 

missä tahansa elämänvaiheessa. Se kuitenkin vaatii tietoisia valintoja 

ja itsetuntemusta, ja juuri siihen tämä kirja tarjoaa tukea ja hyväksi 

havaittuja neuvoja.

Haluamme jakaa niitä näkökulmia, joiden parissa työskentelemme 

päivittäin. Olemme valmennuksissamme tavanneet lukuisia ruuhka-

vuosivaihetta eläviä naisia ja miehiä, yrittäjiä, palkkatyössä olevia, 

työtä etsiviä ja opiskelijoita. Olemme huomanneet, että jokainen tilan-

ne on yksilöllinen, mutta toisaalta ihmisten tarinoissa toistuvat usein 

samankaltaiset teemat.

Lähestymistapamme ruuhkavuosien haasteisiin ja kehitysmahdol-

lisuuksiin on ennen kaikkea ratkaisukeskeinen. Läpi kirjan kannus-

tamme asettamaan pieniä mutta konkreettisia muutostavoitteita sekä 

ottamaan askeleita tavoitteiden saavuttamiseksi. Uskomme, että ta-

voitteita luomalla pääsee pidemmälle kuin pelkästään ongelmia ana-

lysoimalla. Ongelmia ei tarvitse sivuuttaa ja niistä saa puhua, mutta 

pelkkään ongelmaan keskittymisen sijaan on hyödyllisempää ajatella 

toivottua tavoitetilaa ja keinoja päästä siihen.
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Lukijalle

Tavoitteet löytyvät usein ideoista, unelmista, haaveista ja suunni-

telmista – siitä, mitä halutaan saavuttaa. Kirjassa voimavarat ja toi-

veikkuus nostetaan keskipisteeseen. Sinulla on jo olemassa tarvittavia 

voimavaroja, joilla voit saada aikaan itsellesi tärkeitä muutoksia. Tar-

koituksemme ei ole lisätä rivejä ruuhkavuosiesi tehtävälistaan, vaan 

päinvastoin auttaa sinua kirkastamaan ja karsimaan listaasi.

Tavoitteet voivat olla myös irrallisia tai jopa ihan yksittäisiä mikro-

tavoitteita. Tarkkaan tutkittaessa jokaisen tavoitteen takana on kui-

tenkin unelma tai arvo, johon se liittyy – emme vain aina ole tietoisia 

niistä. Tärkeää on lähestyä omia unelmia ja tavoitteita askel kerral-

laan. Pienikin askel on merkittävä.

Jotta tavoitteet olisi aidosti mahdollista saavuttaa, tarvitaan muu-

tostarpeen oivaltamisen ja tavoitteiden asettamisen lisäksi myös pal-

jon uuden oppimista ja vanhoista tavoista luopumista. Tärkeitä ovat 

myös motivaatio kurottaa kohti tavoitteita ja taito saada itsensä lopul-

ta vielä toimimaan tavoitteen saavuttamiseksi. (Ruutu & Salmimies, 

2015.)

Tämä kaikki vaatii sitä, että pysähdyt kerta toisensa jälkeen tar-

kastelemaan, missä olet nyt, minne olet menossa ja mitä se vaatii seu-

raavaksi. Hidastamalla tahtia ja analysoimalla muutosta sekä sen vai-

kutuksia varmistat, ettet päädy tekemään muutoksia umpimähkään, 

vaan kehittymisellä on aidosti suunta ja kohde, joita voit jälkeenpäin 

myös arvioida.

Muutos, tavoitteiden saavuttaminen ja kehittyminen vaativat toi-

sinaan vaikeitakin valintoja, isoja päätöksiä ja joskus epämukavuus

alueelle menemistä. Ennen kaikkea ne vaativat sinulta myös myötä-

tuntoa ja armollisuutta itseäsi kohtaan. Kukaan ei tunne sinua parem-

min kuin sinä itse. Myönteisyys, keveys ja luovuus tuottavat parem-

min tulosta kuin ajatuksia kangistava vakavuus tai virheiden pelko. 

Jokaisella on oma tapansa nähdä asioita. Kun hyväksyt erilaisia vaih-
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toehtoisia näkemyksiä ja suuntia, sinulle avautuu mahdollisuus löytää 

oma polkusi elämässä ja juuri nyt, näissä ruuhkavuosissa.

Ruuhkavuosioppaan luonteeseen kuuluu, että saat itsetuntemusta 

ja omien tavoitteiden saavuttamista tukevien ajatusten ja harjoitusten 

lisäksi myös konkreettisia käytännön vinkkejä hyvän, sujuvan arjen 

rakentamiseen. Olemme koonneet niitä järjestämiemme valmennus-

ten opeista, omista kokemuksistamme, laajojen verkostojen avulla se-

kä tietenkin perehtymällä aiheeseen monipuolisesti. Kaikki vinkit tai 

ehdotukset eivät sovi kaikille, eikä se ole tarkoituskaan. Uskomme 

kuitenkin, että jokaiselle löytyy jotain. Lastenkasvatusopas tämä ei 

ole, mutta moneen muuhun ruuhkavuosien haasteeseen saat apuja.

Olemme tehneet kirjasta ytimekkään, jotta löytäisit ruuhkavuosiesi 

keskellä mahdollisimman helposti ajan sen lukemiseen. Olennainen 

osa kirjaa ovat erilaiset tehtävät ja harjoitukset. Älä kuitenkaan kuvit-

tele, että tekisit kirjan tehtävät yhden illan aikana. Ne kaikki vaativat 

aikaa ja omaa rauhaa. Niitä on paras jakaa pitkälle ajalle, jotta niiden 

anti todella siirtyy arkeesi. Suosittelemme, että luet kirjaa osion kerral-

laan ja pysähdyt pohtimaan kutakin aihetta syvällisemmin.

Jotta saat kirjasta mahdollisimman paljon irti, kannustamme eh-

dottomasti tekemään myös tehtäviä. Ole silti tässäkin armollinen itsel-

lesi: itsensä kehittämisessä valmista ei tule kerralla. Jos jokin tehtävä 

ei tunnu juuri nyt hyvältä tai tarkoituksenmukaiselta, kuuntele, mistä 

tämä viesti kertoo. Elämässä – erityisesti ruuhkavuosissa – on väistä-

mättä hetkiä, jolloin kuormitus on itsensä kehittämiseen aivan liian 

suurta tai mielessä on niin isoja asioita, etteivät voimat riitä mihin-

kään ylimääräiseen. Kenties olet toipumassa isosta kriisistä, olet liian 

stressaantunut tai sitten jostain muusta syystä tietty aihe ei puhuttele 

sinua juuri nyt. Siinä tapauksessa palaa kirjaan ja sen harjoituksiin 

myöhemmin.
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Lukijalle

Toivomme lämpimästi, että tehtävät ja kirjan herättämät ajatukset  

saavat sinut palaamaan kirjan pariin myös myöhemmin yhä uudel-

leen. Todennäköisesti löydät kirjan esimerkeistä ja tehtävistä joka ker-

ta uudenlaisia merkityksiä ja ne puhuttelevat sinua hieman eri tavalla. 

Ota vapaus tehdä kirjaan merkintöjä, muistiinpanoja, korostuksia ja 

huomioita. Pidä kirjan rinnalla vaikkapa omaa ajatusvihkoasi. Haas-

ta, komppaa, kommentoi puolesta ja vastaan. Anna kirjalle mahdol-

lisuus toimia oppaanasi juuri sillä tavalla kuin se on sinulle juuri nyt 

tärkeintä.

Hyvä lukija, sinä, joka koet eläväsi ruuhkavuosia. Toivomme si-

nulta rohkeutta tarttua esittämiimme näkökulmiin ja heittäytyä avoi-

min mielin pohtimaan, millaiseksi sinä haluat rakentaa oman työsi ja 

arkesi. Läpi kirjan kannustamme sinua miettimään, mikä tällä het-

kellä mahdollisesti on onnistumisesi esteenä, sekä tekemään rohkeita 

päätöksiä. Usein jo pieni muutos päättäväisesti ja johdonmukaisesti 

toteutettuna saa aikaan perhosvaikutuksen lailla etenevän positiivisen 

muutoksen.

Kirjan sisältö noudattaa valmennuksissamme hyväksi havaittua ra-

kennetta. Kaiken lähtökohta on hyvä itsetuntemus, joka luo pohjan 

kirjan myöhemmille teemoille: omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista 

huolehtimiselle, hyvän arjen rakentamiselle sekä oman työn ja uran 

johtamiselle. Kirja on kokonaisuus, jonka otsikoiden alta voit myös 

lukea täsmävinkkejä eri tilanteisiin. Tämä toivottavasti helpottaa kir-

jan käyttöä kiireisissä ruuhkavuosissa. Emme suosittele ainakaan ko-

konaan ohittamaan itsetuntemusta käsittelevää osaa, jos haluat pika-

voittojen lisäksi pitkäkestoisen vaikutuksen elämääsi.

Kirja itsessään tarjoaa sinulle vertaistukea, mutta suosittelemme 

myös, että keskustelet aiheista muiden kanssa vaikkapa lukupiirissä. 

Sitä varten olemme koonneet vinkkejä kirjan loppuun.
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Me kirjoittajat olemme itsekin ruuhkavuosiarjen rakentajia. Sa-

noimme aluksi, että voit saada ihan kaiken. Kaikella tarkoitamme 

oman itsesi näköistä elämää. Voit saada sekä antoisan perhe-elämän 

että mielekkään työuran, mitä ikinä se juuri sinulle tarkoittaakaan. 

Sinun ei tarvitse valita tai elää muiden odotusten mukaan. Voit olla 

oma tulkintasi hyvästä vanhemmasta, hyvästä työntekijästä ja hyvästä 

ihmisestä.

Helsingissä 6.1.2019

Laura Hannola, Julia Isoniemi, Johanna Kalliomäki, Linda Rautanen, 

Laura Rönnholm ja Riina Salmivalli



259

Lähteet ja lisäluettavaa

Lähteet ja  
lisäluettavaa

Andrews, Sally & Ellis, David & Shaw, Heather & Lukasz, Piwek (2015). Beyond 
Self-Report: Tools to Compare Estimated and Real-World Smartphone Use. 
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0139004. Haettu 6.1.2019.

Coaching & Valmennus (2018). Helsinki: Ideapakka.

Coltrane, Scott (2000). Research on Household Labor. Modelling and Measu-
ring Social Embeddedness of Routine Family Work. Journal of Marriage 
and Family 62 (4), 1208–1233.

Covey, Stephen (2013). The 7 habits of highly effective people. Powerful les-
sons in personal change. Avon: Simon & Schuster Audio.

Dweck, Carol (2007). Mindset: The New Psychology of Success. New York: 
Ballantine Books.

Grandell, Ronnie (2015). Itsemyötätunto. Helsinki: Tammi.

Hansen, Anders (2017). Aivovoimaa. Kuinka liikunta vahvistaa aivoja. Jyväs-
kylä: Atena.

Holmes, Nigel. (2016). Two mindsets. http://www.nigelholmes.com/site/
wp-content/uploads/2016/09/two_mindsets.png. Haettu 6.1.2019.

Hänninen, Vilma (1999). Sisäinen tarina, elämä ja muutos. Tampereen yli-
opisto. Väitöskirja.

Laura Hannola – Julia Isoniemi – Johanna Kalliomäki – Linda Rautanen – Laura Rönnholm – Riina Salmivalli:  
Ruuhkavuosiopas – Rakenna hyvä arki ja kukoista töissä

Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



260

Joutsenniemi, Kaisla & Mustonen, Veera (2014). Ruuhkataidot. Iloa vanhem-
muuteen. Helsinki: Duodecim.

Kallunki, Elisa (2015). Kotityöt ovat yleisin riidanaihe – ”Ei ainoastaan se, 
ettei toinen tee kotitöitä, vaan tekee niitä väärin”. Yle Uutiset 18.7.2015. 
https://yle.fi/uutiset/3-8146760. Haettu 6.1.2019.

Karila-Hietala, Ritva (2013). Mielenterveys elämäntaitona. Mielenterveyden 
ensiapu 1. Helsinki: Suomen Mielenterveysseura.

Katajainen, Antero & Lipponen, Krisse & Litovaara, Anne (2012). Voimaa! 
Oman tarinani mahdollisuudet. Helsinki: Duodecim.

Klemetti, Reija & Hakulinen-Viitanen, Tuovi (toim.) (2013). Äitiysneuvola-
opas. Suosituksia äitiysneuvolatoimintaan. Opas 29/2013. Helsinki: Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos.

Korkeila, Jyrki (2008). Stressi, tunteiden säätely ja immuniteetti. Duode-
cim-lehti, 2008;124(6): 683–92.

Kuhno, Riitta & Salminen, Elina (2017). Säästäminen, luotonkäyttö ja mak-
sutavat. Tekstiraportti 2017. Helsinki: Finanssiala.

Kurttila, Minna & Laane, Taina & Saukkola, Kirsi & Tranberg, Tiina (2010). 
Arvostus. Valmentava kirja esimiehelle. Helsinki: Tammi.

Laurila, Anja (2017). Elämänkaarelta. Tampere: Mediapinta.

Liikkanen, Suvi (2017). Hissipuhe valmiiksi. Loimu-verkkolehti 2/2017. https://
www.loimu.fi/lehti/artikkelit/2017/2/Hissipuhe_valmiiksi. Haettu 9.1.2019.

Linturi, Risto & Kuusi, Osmo (2018). Suomen sata uutta mahdollisuutta 
2018–2037. Yhteiskunnan toimintamallit uudistava radikaali teknologia. 
Helsinki: Eduskunnan tulevaisuusvaliokunta. Julkaisu 1/2018.

Mayor, Päivi & Risku, Marjo (2015). Opas yksilölliseen motivointiin: 16 pe-
rustarvetta johtamisen apuna. Helsinki: Talentum.

Merimaa, Juha (2018). Unen laatu kohdalleen. Helsinki: Suomen mielen-
terveysseura. https://www.mielenterveysseura.fi/fi/kehittämistoiminta/lap-
set-ja-nuoret/unitehdas/unitehdas-unirytmin-säätely/unen-laatu-kohdal-
leen. Haettu 6.1.2019.

Laura Hannola – Julia Isoniemi – Johanna Kalliomäki – Linda Rautanen – Laura Rönnholm – Riina Salmivalli:  
Ruuhkavuosiopas – Rakenna hyvä arki ja kukoista töissä

Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät

Laura Hannola – Julia Isoniemi – Johanna Kalliomäki – Linda Rautanen – Laura Rönnholm – Riina Salmivalli:  
Ruuhkavuosiopas – Rakenna hyvä arki ja kukoista töissä

Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät



261

Lähteet ja lisäluettavaa

Metla (2011). Metsäntutkimuksen ja lääketieteen yhteistyöllä luodaan uusia 
mahdollisuuksia terveyden edistämiseksi ja elinkeinoelämälle. Helsinki: 
Luonnonvarakeskus. http://www.metla.fi/tiedotteet/2011/2011-05-26-luon-
nosta-terveytta.htm. Haettu 17.10.2018.

Moving Motivators. Management 3.0 / Happy Melly One. https://manage-
ment30.com/practice/moving-motivators/. Haettu 3.1.2019.

Pajula, Carolina 2018. Suullinen tiedonanto 13.11.2018.

Pärnänen, Anna & Sutela, Hanna (2013). Itsensätyöllistäjät Suomessa 2013. 
Helsinki: Tilastokeskus.

Ruutu, Sirkku & Salmimies, Raija (2015). Työnohjaajan opas. Valmentava ja 
ratkaisukeskeinen ote. Helsinki: Talentum.

Sandberg, Sheryl (2013). Lean In. Naiset ja menestymisen taito. Helsinki: 
WSOY.

Stressi ja työuupumus. Helsinki: Työterveyslaitos. https://www.ttl.fi/tyonteki-
ja/tyostressi-ja-uupumus/. Haettu 18.10.2018.

Takanen, Terhi (2005). Voimaantuva työyhteisö. Miten luomme tulevaisuut-
ta? Helsinki: Sun Innovations.

Terveyskirjasto (2009). Miksi uni on tärkeää? Helsinki: Duodecim. http://
www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00122. 
Haettu 17.10.2018.

Tiimivalmentaminen (2016). Helsinki: Ideapakka.

Tukiainen, Maaretta (2016). Hyvän mielen taidot. Jyväskylä: PS-kustannus.

Työolotutkimus (2013). Helsinki: Tilastokeskus. 

Laura Hannola – Julia Isoniemi – Johanna Kalliomäki – Linda Rautanen – Laura Rönnholm – Riina Salmivalli:  
Ruuhkavuosiopas – Rakenna hyvä arki ja kukoista töissä

Näytesivut kirjasta © Tuuma & tekijät


	ruuhkavuosiopas_naytesivut.pdf
	ruuhkavuosiopas_naytesivut.pdf
	ruuhkavuosiopas_sisallys.pdf
	ruuhkavuosiopas_lukijalle.pdf

	ruuhkavuosiopas_lähteet.pdf

