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— 01 Opieesmirgid

Aru saada digiheaolu moistest
Margata digitaalse ulekoormuse tunnuseid

Tootada valja digiheaolu edendamise
tegevuskava

4 Kindlaks teha digitaalse heaolukava
komponendid

5 Tootada valja digitaalse heaolu kava
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02 Sissejuhatus
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— Miillest tuleb juttu?

Eesmark on naidata, kui oluline on sailitada digitaalne heaolu, kuidas muuta ja

parandada oma harjumusi, et tagada digiteenuste tervislik kasutamine.
Selles peatukis opime:
* mis on digiheaolu,
* kuidas see voib meie elu parandada ja

* kuidas kavandada digitaalse heaolu kava.
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Digiheaolu
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Digiheaolu on...

eluviis, kui tehnoloogia
kasutamisel inimene motleb ka
enda tervise ja heaolu peale, et
keha, meel ja vaim oleksid parimas

tihenduses elamaks voimalikult
hdésti inim-, loodus- ja
digikogukonnas.

ldeaalis on see optimaalne tervise
ja heaolu seisund, mida iga
tehnoloogiat kasutav inimene on
voimeline saavutama.

Royal, et al., 2017, |k 106
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TeisisOonu

Digiheaolu on vdoimekus hoolitseda

oma tervise,

turvalisuse,

suhete,

to0 ja eraelu tasakaalu eest

....digikeskkonnas.
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—— Miks digiheaolu tahtis on?

(22

Oluline on olla

teadlik ja
e Kuigi tehnoloogia ise on uldjoontes tege|eda oma

 Tehnoloogiad ja digitaalsed tegevused
vOivad mdojutada flusilist, vaimset,
sotsiaalset ja emotsionaalset heaolu nii

positiivselt kui ka negatiivselt.

neutraalne, sdltub see, mil maaral need digiheaoluga
voivad Uksikisikut mdjutada, tema
isiklikust kontekstist, olukorrast ja
suutlikkusest nende mojudega toime tulla

vOi neid ara kasutada.
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—— PANDEEMIA ja digivahendite kasutamine

Kuna miljonid inimesed olid sunnitud t60 tottu,
meelelahutuseks voi mingiks muuks otstarbeks internetti
minema, on esialgsetel statistilistel andmetel interneti
ktlastatavus kasvanud 50% kuni 70%. Hinnangute kohaselt
on ka striimimine kasvanud vahemalt 12%.
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 Kuna me veedame uha rohkem aega virtuaalses maailmas,
peame teadma, kui oluline on digimeailmas hasti toime tulla.

https://www.forbes.com/sites/markbeech/2020/03/25/covid-19-pushes-up-internet-use-70-streaming-
more-than-12-first-figures-reveal/?sh=4c60d6e3104e



—— Digitaalne llekoormatus

Digitaalne ulekoormus tekib siis, kui todtajad seisavad
silmitsi tohutu infovooluga digitaalsetest seadmetest,
nagu

stlearvutid

nutitelefonid

* veebikonverentsid

* sonumid eri kanalite kaudu
* kalendri meeldetuletused
* muud digivahendid,

uletades oma voimakuse andmeid tarbida.
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Digitaalse ulekoormuse tundemargid

Moned labipdlemise tunnused ja simptomid voivad olla jargmised:

 vahem joudu, t66voimet ja —rodmu

e rahutus voi uinumisraskused

e sotsiaalne arevus

e stress ja mure t60 parast ei kao

* depressioon, mida pohjustab sidemete puudumine lahedaste ja tookaaslastega
e aarmine kurnatus

* emotsionaalne ja kognitiivne distantseerumine t66st ning pessimistliku suhtumise
tekkimine igapaevatoodesse

* vahesem tdhusus ja toovoime langus

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects
the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained
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— Digitaalne ulekoormus t60l

Tehnoloogia arengul on olnud suur moju
tookeskkonnale. Kuigi tehnoloogia on parandanud meie
tood ja muutnud meie t6oelu paljudes aspektides
lihtsamaks, on tekkinud ka teisi negatiivseid mojusid
tootajate moraalile ja tulemuslikkusele.

Tootajaid sihitakse [6putute teadete, e-kirjade,
hoiatuste ja sbnumitega. See segab tahelepanu,
katkestab to6voogu ja muudab keskendumise aarmiselt
raskeks. Kommunikatsioonivahendite arv on
mitmekordistunu: me saame teateid e-kirjadega, aga ka
mitmete vestluste kaudu eri vahenditest, mis hoiab
meid pidevalt Uhenduses. Koos piiramatu
juurdepaasuga rikkalikule teabele oodatakse
tootajatelt, et nad teeksid vahema ajaga rohkem,
kiiremini ja paremini kui kunagi varem.
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LEIA
TASAKAAL

Digiulekoormuse tagajarjed
vaimsele tervisele

Digitaalne tlekoormus voib

pohjustada toelist arevustunnet,
ulekoormatuse ja jouetuse tunnet

ning vaimset vasimust. Samuti voib
see pohjustada kognitiivseid
probleeme, naiteks raskusi otsuste
tegemisel voi kiirustades tehtud (sageli
halbu) otsuseid.

Jargmistel slaididel arutame empaatia,
toosuhete ja valjaltlitamise oskuse
ule, tulemaks paremini toime
digitaalse to6eluga.

https://www.psychologytoday.com/gb/blog/denying-
the-grave/202006/is-information-overload-hurting-
mental-health
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https://www.psychologytoday.com/gb/blog/denying-the-grave/202006/is-information-overload-hurting-mental-health
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Empaatia roll

Enne pandeemiat tehtud uuringud naitasid, et kaugtoo on palju
kasulikum, sest suurem on t66ga rahulolu, tootajate
pUsimajaamine ja tulemuslikkus. Siiski on ka probleeme, mis
voivad suiveneda, kui pole kokku lepitud kaugtoo pohimotetes ja
protseduurides. Uks neist on kaugtdookeskkonnas teiste suhtes
empaatia arendamine ja toetamine.

Empaatia viitab voimele tajuda teiste emotsioone ja ette
kujutada, mida teised tunnevad.

Kaugtooga seotud Uldised probleemid on silmast silma
noustamise, tavaparase paevakava puudumine ja vahene teave,
samuti sotsiaalne ja ametialane isolatsioon ja Uksindus.

Kui me fuusiliselt kokku ei puutu, unustame monikord, et me
tootame inimestega, kellel on oma elu, perekond ja probleemid.
Me takerdume oma isiklikku olukorda ja unustame tahelepanu
pOorata sellele, kuidas teised voivad end tunda. Teisisonu, me
unustame empaatia teiste suhtes.

Kui empaatia vaheneb, siis kaugtodkoha probleemid voivad
suureneda. Lisaks sellele, et need probleemid pohjustavad
konflikte ja valu, vOivad need mdjutada meeskonna
tulemuslikkust ja ettevotte majandustulemusi.



— Lisalugemiseks:
empaatia roll kaugtool

Our Experts About |

Siit saad lugeda juhendit, kuidas todandjad
saavad rakendada empaatilist lahenemist, mis
toob kasu tootajate heaolule ja
tulemuslikkusele:

Kuidas olla empaatiline kaugtool

People: Managing Crisis—COVID-19

How to Express Empathy While Working
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https://tooelu.ee/et/315/meeskonna-toetamiseks
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https://www.eurofound.europa.eu/publications/article/
2021/workers-want-to-telework-but-long-working-
hours-isolation-and-inadequate-equipment-must-be-
tackled

Tooalaste suhete roll

Tookaaslastel ei ole muud valikut kui luua sidemeid, kui nad
veedavad 37+ tundi nadalas koos kontoris voi tookeskkonnas. Kui
raagid kolleegidega nadalavahetuse plaanidest voi suurest
projektist, mille kallal sa to6tad, voi kui suudad neile puuduoleva
teabe osas abiks olla - need vaikesed (ja voib-olla unustatud)
hetked on see, mis loob meeskonna moraali ja tookeskkonna,
milles tootajad on onnelikud, et nad on osa sellest. Enamik
inimesi ei pruukinud aru saada, kui olulised need vestlused on,
kuni leidsid end kodus tootades.

Head toosuhted voib aidata tootajatel end rohkem rahulolevana
tunda ja soodustab téokoha sailitamist, kuid keset
koroonaviiruse pandeemiat polnud lihtne neid to6suhteid
sailitada.

Tootajate hulgas, kes tootasid 41-60 tundi kodus, tundis 20% end
isoleerituna ja 39% tundis, et t66 on alati vOi enamasti
emotsionaalselt kurnav. Vorreldes nendega, kes tootasid sama
palju tunde té6andja ruumides, oli see naitaja vastavalt 14% ja
34%. Isoleerituse ja kolleegidega suhtlemise katkemise
probleemi on taheldatud ka Taanis ja Soomes tehtud
uleriigilistes uuringutes.



— Virtuaalsed meeskonna
arendustegevused Zoomis

See veebisait pakub ideid, mis aitavad
edendada meeskonna moraali, vaimu ja
Uhtekuuluvustunnet:

20 Virtual Team Building Activities For Zoom
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https://theescapegame.com/blog/18-virtual-team-building-ideas-for-zoom/
https://theescapegame.com/blog/18-virtual-team-building-ideas-for-zoom/
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Valjaliilitamine

Valjaltlitamine voib tunduda peaaegu voimatu
tanapaevases tookeskkonnas, mis areneb tiha enam alati-
liinil-kultuuriks.

Pidevalt Ghendatud olemise mdju voib avaldada
kahjulikku m6ju meie vaimsele tervisele. Vaatamata
tehnoloogiatele, mis on vdéimaldanud kaug- ja paindlikku
tootamist ning teoreetiliselt paremat tasakaalu t66- ja
eraelu vahel, on td6stress tdusuteel. Uhendkuningriigi
Chartered Management Institute'i uuringus leiti, et
pidevalt tootavate juhtide toopaevade arv on 29 vorra
suurem ja nad kannatavad Giha suurema stressi

See on sarnane pilt kogu maailmas. Singapuris, Willis
Towers Watsoni uuringus 60% tootajatest tunnistasid, et
neil on keskmisest suurem voi suur stress. Austraalia
personalitodjou mottekoja Reventure'i uuringust selgus,
et peaaegu kolmveerand tootajatest tunnevad end
tehnoloogia tottu stressis ja ei suuda sellest taielikult valja
lUlituda. Mida peaksid tooandjad siis tegema, et tootajaid
"valja lulitada"?

https://www.peoplemanagement.co.uk/voices/comment/employees-encouraged-switch-off-from-technology#gref



— Oigus vilja liilituda " :

| &
~ 1 enheSﬂ. Your challenges ||
* 0Oigus mitte saadaval olla parast to6aega voib tunduda 1 [
iseenesestmdistetavana, kuid alles hiljuti on see saanud ~ _
ametliku digusliku raamistiku, kuigi selle kohta on tehtud ‘ |
ettepanek. Kui ELi parlament paneb paika t66tajate
valjaltulitamise loa, tahendab see ettevotete jaoks uusi :
kohustusi, mida nad peavad taitma. The quht 10
 Kliki linki pildil, et vaadata, kuidas reguleerivad asutused DISCOHI’]eCt from \
tootavad selle alati liinil kultuuri valjaltlitamiseks. Lugege, oo
mis on juba olemas, mis on plaanis ja milliseid praktilisi Soon a reallty N
samme saab teie ettevote teha, et valmistuda!
oo Europe
e Kliki siia
Working at home or working at all hours? As the EU
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https://www.enhesa.com/resources/article/the-right-to-disconnect-from-work-soon-a-reality-in-europe/
https://www.enhesa.com/resources/article/the-right-to-disconnect-from-work-soon-a-reality-in-europe/

— Vaata ja loe lisaks

* Kas Ulemus saadab teile parast vahetuse
|6ppu tekstisonumeid? Portugalis voite
nuud selle eest teda kohtusse kaevata.
Portugalis on vastu voetud seadus, mis
keelab Glemustel kontakteeruda
tOoOtajatega parast tooaega. Millistes
teistes riikides on selline voi sarnane
seadus, mis aitaks tootajatel valja lulituda? $ ‘
Palki Sharma annab aru. S o —

® LO e | i S a kS #Employers #Gravitas

s: Portugal bans employers from texting employees after shift hours

ews * 12 Nov 2021 5 1.6K G DISLIKE ) SHARE =+ SAVE
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https://youtu.be/Bbjiq0B-AFM
https://www.bbc.com/news/business-59263300
https://youtu.be/Bbjiq0B-AFM

Digitaalse lUlekoormuse tagajarjed
fuusilisele tervisele

e Vahetuntud probleem, mis on seotud rohke ekraanikasutusega, on
fuusilisele tervisele tekitatud kahju, nt halb ndgemine, lihasvalu,
istumisest tingitud kehakaalu suurenemine.

* Kaugtoo kujutab endast ka konkreetseid todohutuse ja -tervishoiu
riske, sealhulgas temperatuur, valgustus, mura ning voimalikud
libastumised, komistamised ja kukkumised elektrijuhtmete ja -kaablite
tottu. Ergonoomilised probleemid, nagu silmade pingutamine
visuaalsete kuvarite (VDU) kasutamisel, pimestamine, pildivarinad ja
ebapiisav kontrast ekraanil, on taiendavad probleemid. Kaela- ja
kdolusvalu, mis voib pohjustada korduvkoormusvigastusi (RSI), voib
tuleneda t6okoha, sealhulgas klaviatuuri, to6laua ja tooli ebadigest
seadistamisest.

e Kui kontoris asuvaid téokohti kontrollitakse tavaliselt ergonoomiliselt,
siis kodus asuvaid tookohti on té6andjal raskem regulaarselt
kontrollida. Selline vahene jarelevalve voib tahendada seda, et
toolaud, tool, ekraanid ja valgustus on pahasti paigutatud, mis voib
suurendada todtaja fuulsilise vigastuse riski. Naiteks kdogilaua ja -tooli (1)European Agency for Safety and Health at Work “Teleworking during the

H 1 1 H N1 H HPS R COVID-19 pandemic: risks and prevention strategies”, Literature review, 2021
pl kemaaja I Ine kaSUta mine vol b neld prObIeeme Veelgl Suvendada ° (2) Harvarg)SchooI of Public HeZIth (2016). Smarfphone, tablet use linked

with obesity in teens; https://bit.ly/2Bh4ko7
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https://bit.ly/2Bh4ko7
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Silmade koormus

Moned teadlased vaidavad, et arvutisindroom on 21.
sajandi tootervishoiu oht number ks (1). Pidev
kokkupuude digiseadmetega voib olla silmadele
kahjulik. Digitaalne silmapinge, mida monikord
nimetatakse arvutinagemissindroomiks (CVS), on tks
kdige sagedamini teatatud siumptomitest, mis
tulenevad liiga suurest ekraaniajast. Naiteks tihe
uuringu kohaselt kannatab selle all Gle 60%
ameeriklastest. (2) Digitaalse silmapingutuse
simptomid on silmade kuivus, punetus silmade
umber, peavalu, hagune nagemine, lisaks kaela- ja
olavalu. Uuringud naitavad, et inimesed vilgutavad
ekraani ees vahem ja see suvendab probleemi,
pohjustades silmade kuivust ja ebamugavustunnet
(3).

The Guardian (2016) What is computer vision syndrome — and how can | prevent it?; https://bit.ly/10a8GjR
https://www.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/impacts-of-technology-on-health

University of lowa Hospitals & Clinics (2015). https://bit.ly/21IP1z6



____ ULESANNE: kontrollnimekiri siimade koormuse vihendamiseks

Kuidas vahendada digitaalset siimade koormust:

1. Harjuta 20-20-20 reeglit tervislikuks digiseadme kasutamiseks, st tee iga 20 minuti tagan
20-sekundiline paus ekraanist ja vaata midagi 20 jala ehk 6 meetri kaugusel. Voiksid
seadistada iga 20 minuti jarel meeldetuletuseks taimeri.

balance digital work-life

2. Seadista laevalgustust, et vahendada ekraani pimestamist.
3. Suurenda seadmes teksti suurust, et saaksid mugavalt lugeda

4. Veendu, et pilgutad - kui me vaatame digiseadmeid, v6ime pilgutada harvemini, mis
pohjustab silmade kuivamist. Kui silmade kuivus hairib, voib silmatilkade kasutamine aidata.

5. Kai regulaarselt silmi kontrollimas. Halb nahtavus tekitab silmade pinge. Regulaarne kontroll
aitab tagada Oigeaegse prilliretsepti, kui neid vajate.

Kas sul on muid soovitusi nagemiskahjustuste minimeerimiseks?
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Vajadus toolaua Oige
ergonoomika jarele

Ergonoomiat seostatakse tavaliselt ainult kontoriga.
Kuna Gha enam inimesi tootab kaugtooga, on hea
ergonoomika tahtsus kodus tootades Gha ilmsem.

Kui tootajad veedavad liiga palju aega digiseadmeid
vaadates, vOib see pohjustada kaela- ja seljavalu, aga
ka valu kiitinarnukkides, randmetes ja kates. Lisaks
vOib sllearvuti ja nutitelefoni kasutamine sundida
inimesi istuma ja téotama kehvas ergonoomilises
asendis. Naiteks arvutikasutusest tingitud seljavalu on
sageli tingitud kehvast kehahoiakust. Samuti on teada
selfi-ktlnarnukk voi tekstimispoial, mis on
pohjustatud tehnoloogia liigsest kasutamisest.
Juhtidel on oluline tagada, et t6otajate to6ruum oleks
ergonoomiliselt korrektne nii kontoris kui ka kodus.

(1) https://www.kaspersky.com/resource-center/preemptive-safety/impacts-of-technology-on-health



ULESANNE: nipunéited - kuidas minimeerida luu- ja lihaskonna probleeme

Selja- ja kaelavalu leevendamiseks seadme kasutamisle kohanda oma kehahoiakut.
Leia arvuti taga istudes dige asend, tagades, et laud, iste ja ekraani asetus on optimaalne.

Selle asemel, et hoida telefoni siiles, saad vahendada kaelaprobleeme, kui hoiad seda enda ees. Seadme paigutamine nii, et
see on nao ees ja pea istub otse dlgadel, on kaelale kasulik.

4.  Kaalu vdimalust laua taga siesta, kui saad muuta laua kérgust vastavaka. See vdimaldab arvutiekraani otse vaadata ja aitab
valtida paev otsa istumisest tulenevaid terviseprobleeme.

Kui teksti poidlaga kirjutamine pohjustab valu, pead voib-olla kasutama teksti kirjutamiseks teisi sormi voi pliiatsit.
Regulaarsed ekraanipausid, mis voimaldavad jalutada, pusti tousta voi venitada, aitavad leevendada lihasvalu ja stressi.

Kas sul on muid soovitusi, mis aitaks vahendada liigsest digivahenddite kasutusest tingitud lihasprobleeme:
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https://www.diginobe.ee/post/6-soovitust-ergonoomilise-t%C3%B6%C3%B6keskkonna-loomiseks

— Samm-sammuline juhis digiheaolu .
tagamiseks |

4 sammu, mida jargides saad valtida digitaalset
labipdlemist:

1. Hinda, mitu tundi paevas oled nutiseadmes
2. Lilita tihemini valja
3. Vahenda tahelepanu hairimist

4. Leia tasakaal virtuaalmaailma ja pariselu vahel

balance digital work-life




Hinda oma aega nutiseadmes

1. Hinda ja jalgi oma harjumusi. Oluline on
moista, kuidas oma seadmeid kasutad. Kui
palju aega sellele kulutad? Milliseid
programme vOi rakendusi kasutad? Tee see
test, et teada saada, kas sinu nutitelefoni
kasutust voib pidada s6ltuvuseks:
https://virtual-addiction.com/smartphone-
compulsion-test/

2. Sea piirid. Tee t66d vaid to6tundide ajal.

3. Uks iilesanne korraga. Uuringud néitavad,
et rodprahklemine vahendab tulemuslikkust
kuni 40%. Parem on keskenduda
ulesannetele jargemooda.
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https://virtual-addiction.com/smartphone-compulsion-test/

Liilita tihemini valja

1. Piiraomatelefoni kasutamist
O00paevas seadmevaba ala vOi
seadmevaba ajaga.

2. Pea pause. LUhikeste vahepauside
tegemine vahendab labipdlemise
voimalust, aitab sailitada head vaimset
tervist ja aitab digitaalse Ulekoormuse
vastu.
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Vahenda tahelepanu hairimist

1. Halda oma rakendusi ja teavitusi,
et vahendada tahelepanu
hajutamist.

2. Minimeeri oma seadme
kasutamist, kui olete koos teistega
ja toovalisel ajal.

3. Ara hoia nutitelefoni oma
vaatevaljas, siis ei tule ka meelde
seda liiga tihti kasutada.
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Leia tasakaal suhtlemisel

1. Tegutse rohkem pariselus.

2. Eelista silmast silma suhtlemist
veebisuhtlusele.

3. Vahenda digiseadmete kasutamist

4. SAMM vabal ajal.

balance digital work-life
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Moned
vahendid, mis

voivad olla
kasulikud

« Ajaseire vahendid, naiteks
RescueTime, Pomodoro. Need
platvormid aitavad tuvastada, kus
kulutad koige rohkem aega, aitavad
oma tood tdhusamalt prioriseerida ja
regulaarselt pidada vajalikke pause.

« Ajajuhtimise vahendid, naiteks
Asana, Trello



Digiheaolu tagamine on meie enda teha

Tootajate digitaalseks heaoluks on oluline, et ettevote pakuks toetust, et tagada
t00- ja eraelu tasakaal, positiivne suhtumine ja tulemuslikkus.

Organisatsioonis on vaja valja tootada tegevuskava kdigi tootajate digitaalse

heaolu edendamiseks, sealhulgas piiride seadmiseks ja tehnoloogia kasutamise
juhtimiseks.

On lintsam muuta oma harjumusi, kui kolleegid kaituvad samamoodi.

Loogem norme ja tavasid uheskoos!




—— Vaja on tegevuskava!

Vaja on organisatsioonilist toetust:

4 h s N s D
To6elu muutub Digitaalse Vaja on
aina enam ulekoormuse digitaalse
digitaalseks oht heaolu plaani
\_ ) \_ J & J
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Vaja on digitaalse heaolu
JJEENRT

Digitaalse heaolu plaan peaks olema
kohandatud tookoha vajadustele
ja eesmarkidele vastavalt, vottes

arvesse organisatsiooni

kontekstist tulenevaid
ainulaadseid valjakutseid ja
voimalusi.



_ ol

-

Digiheaolu plaan
on oluline vahend
digitaalse
ulekoormuse
valtimiseks

Digiheaolu plaan sisaldab

1. Eesmarkide maaratlemist

2. Praeguse tehnoloogiakasutuse
hindamist

3. Voimalike sammude tegemist
parendamise suunas

4. Jalgimine ja pidev arendus
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Eesmarkide maaratlemist

On oluline avada arutelu digitaalse
heaolu Ule oma organisatsioonis:

Kuidas tele organisatsioonis asju
tehakse ja mis on tegelik soov?

balance digital work-life




Tehnoloogiakasutuse ja
selle mojude hindamist

Kasutage olemasolevat teavet, mis on
kogutud personaliuuringute,
tooOtajatega peetavate
arenguvestluste, tootervishoiu teabe,
riskianalUusi jne abil.

Hinnata, kas praeguse olukorra kohta
on piisavalt teavet ja vajaduse korral
koguda lisateavet.
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Voimalike sammude tegemist
parendamise suunas

» Eesmargid

» Tehtavad tegevused

» Vajalikud vahendid

» Vastutav taitja (Uiksus, isik)
» Ajakava

» Jarelmeetmed: meetodid ja
naitajad
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Jalgimine ja pidev arendus

e Jargija ajakohasta oma plaani!

 See on uus teema ja on oht, et
digiheaolu teema voib varju jaada. Aga
see on tulnud, et jaada.

® balance digital work-life



Suhtle!

Arutage didgitaalse heaolu
Ule iganadalastel
koosolekutel.

Teavitage arengutest ja
headest tavadest siseveebis.

Tuletage eri tasandi juhtidele
meelde, et nad hoiaksid
seda teemat paevakorras.
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04 Kokkuvote
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Digitaalse heaolu sailitamine ja digitaalse _ |
uIek.oc?rmuse. vaI:u"ml.r.we on ullolullng, et t.agada ./
tervislik elu- ja toostiil. Loodetavasti andis see
moodul ideid ja naiteid digitaalse ulekoormuse =

e . . ~ . . . —
viltimiseks, tdestas digitaalse heaolu plaani <l

olulisust ja andis soovitusi selle plaani
valjatodtamiseks tookohal, et tagada tootajatele
vajalik tasakaal t60 ja eraelu vahel.
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Jatka 4. peatukiga

Kuidas toetada
meeskonna mitmekesisust
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