o OPETUSHALLITUS

Kestavan hyvinvoinnin rakentaminen

Itsensi kokeminen

merkitykselliseksi
Ymparoivin ‘ |
maailman | Henkisen A1j en
hahmottaminen hallinta

hyvinvoinnin
kokemus

@

Kasvuyhteison merkitys
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o OPETUSHALLITUS

Miten lasten ja nuorten hyvinvointiin voidaan
vaikuttaa koulun keinoin?

¢ Aivoriihityéskentely oppimisympariston
vuorovaikutteisuutta rikastavan Padlet -tyokalun
avulla.

¢ Aivoriihityoskentelyssa kirjataan ajatuksia
kysymykseen: ”Miten lasten ja nuorten
hyvinvointiin voidaan vaikuttaa koulun
keinoin?”

¢ Kaytannossa Padlet toimii niin, etta osallistujan
omalla tietokoneella (tabletilla tai alypuhelimella)

Kirjoitetut vastaukset saadaan heijastettua isolle

naytolle kaikkien ryhmien nahtavaksi.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

Mit& hyvinvointi ja hyvinvointioppiminen
kaytannossa on koulussa?— OPS2016

¢ Aivoriihituotosten ryhmittely

¢ (Koulu)hyvinvoinnin ydinkasitteita? Valitaan
1/tyoryhma

¢ Miten ydink&sitteitd voidaan muuttaa kaytanteiksi?

¢ Roolit tehtavissa?

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



kkaisohjelmat (A4) Hyvinvointi

RAKENNE

Koulupdivan jérkevé rakenne

o Koulupaivén rakenteen miettiminen.
koulun ja kodin yhteistyd : :

Tiedonkulku

KiVakoulu, verso | pymnaltachkiseva toiminta. toimintakulttuurin muutos

Ennaltaehkaisy
-esim. kerhotoiminta

Rittava ja oikea-aikainen tuki
Tuki- ja erityispalvelut
: Toimiva oppilashuolto

Ergonomisest Kalusteet! Joustava koulupaiva

uu

ATVINVUINITT RUULUOOA PSS

OSALLISUUS
T [ e i o i Ollaan
Riittéva ja hyva vuorovaikutus lasten ja aikuisten kesken —
viivalla.
Tyyhteisin hyvinvint ja akuisen Meworm-
merkdi Meidan
esimerkki. yhteinen
oulu Tukija
erityispalvelut
NOSTETU TEEMAT
KOKEMUS
Kouluun on by tul Bffﬂaan huomioiva koulu Hall
*** kohdata
Turvallisuuden tunne oppilaat  Turvallinen
Kohtaaminen koul
i ' Mielekéstd ja merkityksellisté tekemista Fri toimijoiden yhdess
o tekeminen
Soten kanssa yhteistyd jo Oppilaan kohtaaminen, D
ennaltaehkaisevassa vaiheessa, arvostaminen yksilona ja R‘utt.a\{astl
vanhempien ja lapsen tueksi kuunteleminen 7a|km3|a
*kk

Oppilaiden kuuleminen ja heidén
tarpeidensa huomioiminen
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o OPETUSHALLITUS

Toimintaa — tekemista — konkretiaa

[co TAVOITTEEN
tietoa TARK'STAM'NEN
ja taitoa
¢ MITA mina voin tehda?
35% ¢ Mita MINA voin tehda?
.0li08 ¢ Mitd mind VOIN tehd&?
ja halua L )
¢ Mita mina voin TEHDA?
50% rohkeutta

ja uskallusta

TEKEMINEN
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ULURUOKAILU HYVINVOINNIN

MENESTYSTEKIJANA
Miten oppilaat oikeasti syovat
R, koulussa?

Marjaana Manninen
opetusneuvos
Opetushallitus

KANSALLISET PERUSKOULUPAIVAT 2014
- Tulevaisuuden peruskoulu
- 20.-21.11.2014

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



OPETUSHALLITUS

Suomi, ensimmaisena maana maailmassal

Kouluruokailua lakisaateisesti jo 71 vuotta ja kattavasti seka osallistavasti kaikille 66 vuotta

Vuosi 1943 oli kaikille kansakoululaisille
suunnatun maksuttoman kouluruokailun
saadoksen asettamisvuosi.

Vuosi 1948 oli kaikille kansakoululaisille
suunnatun maksuttoman kouluruokailun
aloitusvuosi

Mita? Enimmakseen keittoja,
puuroja ja velliruokia
Kotoa leipa ja maito

Miten? Oppilaat velvoitettiin koulun tydajan
ulkopuolella tekemaan kohtuulliseksi
katsottava maara tyota ruokatarvikkeiden
kasvattamiseksi ja keréémiseksi KUVA: Opetushallituksen arkisto
koulukeittolaa varten.
Kansakoulun opettaja velvoitettiin
ohjaamaan tata toimintaa.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

Kouluaikainen ruokailu nyt

¢ Maksuttomasta kouluruokailusta voi nauttia lahes
960 000 lasta ja nuorta koulupaivittain.

¢ Aamu- ja iltapaivatoiminnassa lahes 53 000 lasta
nauttii valipalan.

¢ Kuntakohtaisia ratkaisuja on tehty myos
aamiaistarjoilulle.

¢ Kerhotoimintaan osallistuva lapsi voi nauttia
valipalansa koulussa.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



OPETUSHALLITUS

Kouluruokailua ja ruokakasvatusta ohjaavat
saadokset ja suositukset

Perusopetuslaki 38 (13.6.2003/477)

1. Opetus jarjestettava oppilaiden ikakauden ja edellytysten mukaisesti
ja siten, etté se edistaa oppilaiden tervetta kasvua ja kehitysta.
2. Opetuksessa tulee olla yhteistydssa kotien kanssa.
Perusopetuslaki 308
1. Oikeus tydpaivina saada opetussuunnitelman mukaista opetusta seka
oppilaanohjausta
2. Oppiaineet (kotitalous, terveystieto, ymparisto- ja luonnontieto)

Perusopetuslaki 318 (13.6.2003/477), Lukiolaki 288,

Laki ammatillisesta koulutuksesta 378
1. oikeus jokaisena tydpaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestettyyn
ja ohjattuun, taysipainoiseen maksuttomaan ateriaan

Perusopetuslaki 48 d § (19.12.2003/1136)

1. Aamu- ja iltapaivatoimintaan osallistuvalle lapselle on tarjottava
valipala.

Perusopetusasetus 3 § (852/1998)

1. opetukseen kaytettéava aika on jaettava tarkoituksenmukaisiksi
opetusjaksoiksi.

POPS 2004;0ppilashuolto

1. Kouluruokailun jarjestamisen tavoitteet ja keskeiset periaatteet,
terveys-, ravitsemus-, ja tapakasvatuksen tavoitteet

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
muutokset ja taydennykset 2010

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008
Kouluruokailusuositus

Suositus korkeakouluruokailun periaatteiksi

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi

terveys ‘
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http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/kouluruokailu_2008_kevyt_nettiin.pdf
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/attachments/fi/vrn/korkeakouluruokasuositus.pdf

Marjaana Manninen
OPETUSHALLITUS

Koululounaan ja valipalojen jarjestamisessa
noudatettu kouluruokailusuositusta, oph-Thi-2013

80%

75% 76%

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



) OPETUSHALLITUS

Suosituksenmukainen, hyva ateria

Aterioiden ravintosisalto
Ruoka-aineiden valinta
Aterian toteutus ja ajankohta
Viestinta — ohjaus

Laadun arviointi

Osallisuus




° Kouluruokailun ohjaus kuvattu
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Marjaana Manninen

opetussuunnitelmassa

71%

65%
61% 62% 62%

60%

» 2011
m 2013
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Marjaana Manninen
o UUTTA OPETUSSUUNNITELMATYOHON
OPS2016 —luonnos, luku 5:
OPPIMISTA JA HYVINVOINTIA EDISTAVA

KOULUTYON JARJESTAMINEN
5.4 Perusopetusta tukeva muu toiminta

* Perusopetuksen yhteydesséa voidaan oppilaille jarjestaa kirjastotoimintaa, kerhotoimintaa ja muuta
opetukseen laheisesti liittyvaa toimintaa . Opetuksen jarjestaja paattaa toiminnan jarjestamisesta ja
laajuudesta.

o myss Kouluruokailu, valituntitoiminta seka koulun paivanavaukset,

juhlat, retket, opintokaynnit ja leirikoulut sek& mahdollisuuksien
mukaan koulumatkat jarjestetaan siten, etta ne tukevat oppilaiden
oppimiselle, monipuoliselle kehittymiselle ja hyvinvoinnille asetettuja
tavoitteita. Ne my0s osaltaan vahvistavat kokemusta hyvasta ja
turvallisesta koulupaivasta ja tekevat mahdolliseksi oppilaiden
nakOkulmasta ehean, vireyttad vahvistavan ja vaihtelevan péaivan.

4 Paikallisessa opetussuunnitelmassa maaritelladn toimintaa ohjaavat
tavoitteet ja jarjestamisen periaatteet. Koulukohtaisesta
jarjestamisesta paatetaan lukuvuosisuunnitelmassa.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

Kouluruokailun tehtava

¢ Kouluruokailun tehtavana on oppilaiden terveen
kasvun ja kehityksen, opiskelukyvyn seka
ruokaosaamisen tukeminen.

¢ Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena
tyopaivana taysipainoinen maksuton ateria. Ateria
nautitaan tarkoituksenmukaisesti jarjestettyna ja
ohjattuna ruokailuna.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



Marjaana Manninen
OPETUSHALLITUS

Y1 90 % oppilaista osallistuu kouluruokailuun
joka arkipaiva vuonna 2013

120%

100%

80%

60%

m1.-6. vuosiluokat

40% -
m 7 -9 .vuosiluokat
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o OPETUSHALLITUS

Kouluruokailun merkitys

¢

Kouluruokailun jarjestamisesséa otetaan huomioon
ruokailun terveydellinen, sosiaalinen ja kulttuurinen
merkitys.

Ruokailuhetkilla on tarkea virkistystehtava ja niilla
edistetaan kestavaa elamantapaa, kulttuurista
osaamista seka ruoka- ja tapakasvatuksen
tavoitteita.

Oikea-aikainen ja kiireeton ruokailu ja mahdolliset
valipalat varmistavat jaksamisen koulupaivan

alkana. Viintyisa ruokailuhetki lisaa hyvinvointia
koko kouluyhteisossa.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi
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) OPETUSHALLITUS

Osallisuus

¢ Kouluruokailu on oppilaille tarkea osa koulupaivaa.

¢ Oppilaita kannustetaan osallistumaan
kouluruokailun ja etenkin ruokailuhetkien
suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin.

¢ Opettajat huolehtivat ruokailun yhteydessa
annettavasta ohjauksesta ja kasvatuksesta yhdessa
koulun muiden aikuisten kanssa.

¢ Kouluruokailun tavoitteista ja jarjestamisesta
keskustellaan kotien kanssa ja yhdessa tuetaan
oppilaiden kehitysta.

¢ Kouluruokailuun osallistumista seka ruoan ja
ruokallutllanteen laatua seurataan ja_g

Osaamisen ja sivis(yrseii pan EELET



Marjaana Manninen
OPETUSHALLITUS

Oppilaiden ja huoltajien osallisuus kouluruokailun
suunnitteluun/toteutukseen/arviointiin lukuvuonna
2012-2013
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82%

80%

70%

60%

50%

40%
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m Oppilaan osallisuus

20% - ® Huoltajan osallisuus
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@ OPETUSHALLITUS

yhteistyo

¢ Opetushenkilosto ja ruokailusta vastaava henkilgsto
tekevat yhteistyota kouluruokailun jarjestamisessa
ja kehittamisessa.

¢ Mikali oppilaalla on yksilollisia ravitsemukseen seka
terveyden tai sairauden hoitoon liittyvia tarpeita,
tulee oppilaan, huoltajan, ruokailusta vastaavan
henkiloston ja kouluterveydenhuollon sopia yhdessa
ruokailuun liittyvista tukitoimista ja seurannasta.

¢ Perusopetuslaki 3 § 2 mom. ja 31a 8§ 1 mom. ja valtioneuvoston asetus
neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja
nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta (338/2011) 13 §

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o T Marjaana Manninen
Kouluruokailu: yhteistyo ruokailusta vastaavan
henkiloston kanssa kuvattu
opetussuunnitelmassa

45% 43%

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



Marjaana Manninen
OPETUSHALLITUS

Kouluruokallu: yhteistyo kouluterveydenhuollon
kanssa kuvattu opetussuunnitelmassa

45%

30% 41% 40%

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



@ OPETUSHALLITUS

5.5 Paikallisesti paatettavat asiat

¢ Koulutyon kaytannon jarjestamisesta paatettaessa
Kiinnitetdan huomiota siihen, etta ratkaisut tukevat
kasvatuksen ja opetuksen tavoitteiden
saavuttamista ja edistavat perusopetuksen
yhtenaisyytta rakentavaa toimintakulttuuria.

¢ Kaikkien tassa kasiteltavien asioiden osalta
koulukohtaiset ratkaisut, tyOn- ja vastuunjako seka
muu kaytannon toteutus tdsmennetaan
koulukohtaisessa opetussuunnitelmassa ja/tai
lukuvuosisuunnitelmassa opetuksen jarjestajan
paatdoksen mukaisesti.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

Opetuksen jarjestaja paattaa ja kuvaa
opetussuunnitelmassa

¢ mitkd ovat kouluruokailun toteuttamista ohjaavat
periaatteet seka ruoka-, terveys- ja tapakasvatukselliset ja
kestavaan elamantapaan liittyvat tavoitteet

¢ miten oppilaiden ruokailuun liittyvat erityistarpeet otetaan
huomioon

¢  miten yhteisty0 kunnan/koulun sisalla seka koulun
ulkopuolisten toimijoiden kanssa organisoidaan ja miten sita
seurataan ja kehitetaan, erityisesti

o miten huolehditaan oppilaiden osallisuuden
toteutumisesta

0 mitka ovat kodin ja koulun yhteistyon keskeiset
tavoitteet ja jarjestamiskaytannot

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

PERUSOPETUKSEN
AAMU- JA ILTAPAIVATOIMINTA

4

Aamu- ja iltapaivatoimintaan osallistuvalle lapselle
on saadosten mukaan tarjottava valipala. Maittava
valipala ja ympariston viihtyisyys lisaavat
hyvinvoinnin kokemusta.

Ruokailu ja lepo ovat yksi aamu-ja .
ltapaivatoiminnan sisallollisista kokonaisuuksista.

Valipalan nauttimiseen liitetaan kasvatuksellista
ohjausta. Lapsia ohjataan tarkoituksenmukaiseen
ateriarytmiin seka hyviin ruokavalintoihin ja
ruokailutapoihin kiireettomassa ymparistossa.

Valipalat suunnitellaan monlpuoI|S|kS|tJa o
vaihteleviksi siten, etta ne noudattavat kansallisia
ravitsemussuosituksia ja ottavat huomioon
ruokailuun liittyvat erityistarpeet.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



ULURUOKAILU HYVINVOINNIN
MENESTYSTEKIJANA

Miten oppilaat syovat koulussa

20207

HYVINVOINTI
-osatyoryhman osallistujat;
Tulevaisuuden muistelu

—pp-karaokena o
KANSALLISET PERUSKOULUPAIVA

- Tulevaisuuden peruskou
- 20.-21.11.2014

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi
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KOULURUOKAILU
Kirjatkaa kommenttejanne alle
Ops kyselyssa oppilaat nostivat esille ruokailun ja toivoivat myds Vhteys
valipalaa koulupaivan aikana. Jos koulussa tarjottaisiin kevyt valipala, Kotitalouden ja
siihen oli halukkaita oppilaita n. 350 oppilasta 430 oppilaasta terveystiedon
k orpiske_l uun

Ruokgiqu ,",hj??,',“,i"e" vaihtelee opg!tqjaﬁa Eiigpugn 7

Nuorten osallistaminen ruuan laittoon
* erilaiset ruokakulttuurit tutuksi

Alakoululaiset osallistuvat ruokailuun, koska opettaja
johtaa koko luokan syoméan ja valvoo sen. Ylakouluun

* ravinnon merkitys jaksamiselle sama malli?




o r4¢ouluruokailun tehtavana on oppilaiden
terveen kasvun ja kehityksen,
opiskelukyvyn seka ruokaosaamisen
tukeminen.” — ops-luonnos 2014

{ckoulussa ©

o tanaan? -~

Hiifcria g

Miten soO1t koulussa tanaan?

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o “Kouluruokailu on oppilaille tarkea osa

kOU I U palvaé- 7 ops-luonnos 2014
,fA
00/

Keittaja hammastyi: "Lasten
tarpeet unohtuivat” Vilipalat “

Tiistai 9.10.2012 klo 11.23
Ruotsalaiskoulun keittdja ihmettelee, miksei hanen ruokansa kelpaa 60"

viranomaisille.

Ia nlmnmlmlluclmcll I(s

dan kaupunginhallituksen paats

LUE MYOS

Katniinainhallitiisa maarasi taannnin falhinilaisen kanliin keitta

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o OPETUSHALLITUS

“...Kouluruokailun jarjestamisessa otetaan huomioon ruokailun terveydellinen,
sosiaalinen ja kulttuurinen merkitys. Ruokailuhetkilla on tarkea virkistystehtéva ja
niilla edistetaan kestavaa elamantapaa, kulttuurista osaamista seka

ruoka- ja tapakasvatuksen tavoitteita. .” — ops-luonnos 2014 -

Ruokakasvatusta

¢ SyOmaéaan oppiminen ja
ruoasta nauttiminen on taito
siind missa muutkin
lapsen omaksumat ja
oppimat asiat.

¢  Tottumus makuihin syntyy jo
varhaislapsuudessa. Makumuistot kantavat lapi elaman

Makuja Muistellaan Mummona ja Vaarina Valinta on Varmag

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



ITSEPALVELUA KOULURAVINTOLASSA

o OPETUSHALLITUS

Oikea-aikainen ja kiireeton
ruokailu ja mahdolliset vilipalat
varmistavat jaksamisen
koulupdivin aikana.

Viihtyisd ruokailuhetki lisdd

hyvinvointia koko kouluyhteisossd.
— ops-luonnos 2014
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° T OPPILAIDEN OSALLISUUS

“Oppilaita kannustetaan osallistumaan kouluruokailun ja etenkin
ruokailuhetkien suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointii
- Ops-luonnos 2014 -

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o sresunvs Yhteisty® kodin ja koulun eri
henkilostoryhmien valilla on kasvatuskumppanuutta

” Opettajat huolehtivat ruokailun
yhteydessd annettavasta ohjauksesta ja
kasvatuksesta yhdessdi koulun muiden
aikuisten kanssa.”

" Opetushenkilosto ja ruokailusta
vastaava henkilosto tekeviit yhteistyotd
kouluruokailun jirjestimisessd ja
toiminnan kehittimisessd.

Mikiili oppilaalla on yksilollisia
ravitsemukseen sekd terveyden tai
sairauden hoitoon liittyvid tarpeita, tulee
oppilaan, huoltajan, ruokailusta
vastaavan henkiloston ja
kouluterveydenhuollon sopia yhdessii
ruokailuun liittyvistd tukitoimista ja
seurannasta..” — ops-luonnos 2014 -

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi — R



O - Ohjattu?

"Opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tybpéaivéana téaysipainoinen
maksuton ateria. Ateria nautitaan tarkoituksenmukaisesti jarjestettyna ja ohjattuna

ruokailuna.”

"Ruokailuhetkilla on téarkea virkistystehtava ja niilld edistetaan kestavaa
elamantapaa, kulttuurista osaamista seka ruoka- ja tapakasvatuksen
tavoitteita.”

"Myés vélipalan nauttimiseen liitetdén kasvatuksellista ohjausta. Lapsia ohjataan
tarkoituksenmukaiseen ateriarytmiin seka hyviin ruokavalintoihin ja ruokailutapoihin
kiireettbméassé ympéristéssa.” — Ap-lp —toiminnan perusteet 2011 —

Ruokakasvatus on pedagoginen ote, ruoka on pedagoginen tyovaline
ja ruokailutilanne yhteison vuorovaikutusta, jossa otetaan huomiog
ohjattavien erilaisuus, ikdkausi ja edellytykset.

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



) Onnistunut ruokailu on monien tekijoiden
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summa...

Ymparisto

Ruokailu-
Ruokailun kesto yIparigto

()

Tarkoituksenmukaisuus
Maku Ruokailun
ja ajankohta

tottumukset

S —
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o OPETUSHALLITUS

Kouluruokailua ja ruokakasvatusta ohjaavat
saadokset ja suositukset

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



o e, RUOKaIUN Ja hyvinvoinnin oppimisymparistot  «
koulupéaivan arkirytmissa ;
t \"
o Aamiainen ruokakasvatus — aamutoiminta t
i — koulumatkat, kodin ja koulun yhteinen aika ja yhteistyo ‘s‘
m - 0 . . . -
; Oppitunnit — opiskelu — opettaminen — oppimispolut
n h
t i
a Lounas - ruokailu - ruokakasvatus u
k — ulkoilu — leikki — valituntiliikunta — moniammatillinen yhteistyo s
u ja oppimisen tukeminen
| Oppitunnit — opiskelu — opettaminen — oppimispolut o
t Y
t i
u t
u Vilipala - ruokakasvatus - iltapaivatoiminta, kerhot °
Koulumatkat — laksyt — harrastuneisuus i
r kodin ja koulun yhteinen aika ja yhteistyo
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Ruoka on valittamista!
Valittaminen luo
hyvinvointia!
Hyvinvointia vol oppia.

THINK FINLAND



OPETUSHALLITUS

"Kansallinen kouluruokailustrategia 2020”

VISIO 2030: Suomalaiset koululaiset sydovat maukasta, terveellista, kestavasti tuotettua ja
turvallista ruokaa. Koululaisilla on kyky tehda tietoisia valintoja. Kysyntaan
vastaa lapinakyva, osaava, joustava seka kansainvalisesti kilpailukykyinen
ruoka-, opetus-, kasvatus - ja palvelu jarjestelma. Kehitysta tukee hyvin
koordinoitu korkean tason tutkimus- ja kehitystyo.

EDELLYTTAA: Oppilaslahtoisyytta, Yhteista paatosta tehda ruoka-osaamisesta kasvuala,
Ruuan ja ruuan tekijoiden arvostuksen ja kasvatuskumppanuuden lisaamista,
Uutta ruokakasvatuksen ja ruoka-sisaltojen hallinto- ja ohjausmallia.

 Kunnon ateriat ja kiinnostus ruokaan ja
ruokailuun ovat terveellisen sydmisen ja
kestavien valintojen ja vuorovaikutuksen perusta

e Tavoitteet ja Toimenpiteet; [ahtokohtana
opetussuunnitelmatyo

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi
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Yhteistyolla
ideat kiertamaan
ja ratakset
pyodrimaan!

Osaamisen ja sivistyksen parhaaksi



N Myonteisella menolla



A Marjaana Manninen
>Kouluruokallu on kannustava ja motivoiva
Investointi oppimiseen
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