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Mita psyykkinen
oirellu on?




Yleisimmat lasten ja nuorten
mielenterveyden hairiot

A Tautiluokitukset: WHO:nICD -10(ICD-11 t ul ossaé), Amer i kan
mielenterveyden hairididen luokitus DSM 5 ja DC:0-3

(Kumpulainen ym.2016; Loénngvist ym. 2007; Nolen-Hoeksamaym. 2014)

A ICD11 ja DSM 5:n mielenterveyden hairiita koskevaa luokitusta on pyritty
yhdenmukaistamaan

A 15 825% lapsista ja nuorista on ollut jokin DSM-luokituksen kriteerit tayttava
psykiatrinen hairio kuluneen kuuden kuukauden aikana .

A Huomattavalla osalla naista lapsista toimintakyky on normaali. Toimintakuvun
huononeminen tulee lapsilla usein esille paivakodissa, kouluissa, kotona tai
toverisuhteissa.

A 10 815% lapsista ja nuorista on vakavalla tavalla toimintakykya heikentavéa
psykiatrinen tai neuropsykiatrinen hairio.
(Kumpulainen ym. 2016)
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' Yleisimmat lasten mielenterveyden hairiot ja
nuden esuntyvyys
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Yleisimmat lasten ja nuorten
mielenterveyden hairiot

A Mielialahairiot (masennus, kaksisuuntainen mielialah&irio)

A Vakavat ahdistuneisuushéiriét  (esim. tilannesidonnainen puhumisen
vaikeus, sos.tilanteiden pelko, paniikkihairio, OCD)

A Traumaperaiset hairiot - esim. PTSD, dissosiaatio (=ajatukset, tunteet
ja keholliset tilat eivat yhdisty)

A Kaytoshairio / uhmakkuushéirio (liittyy usein samanaikaissairastavuutta
kuten ADHD, oppimisvaikeus, kielellinen vaikeus)

A Paihde- tai sydmishéirio

A Todellisuustajun hairiot  / psykoosisairaudet (lyhempi tai
pidempikestoiset)

A Itsetuhoinen kaytos (voi liittya esim. mieliala -, ahdistuneisuus- ja
paihdehairidihin, tunnesaatelyn vaikeuteen tai traumaan)

A Unihairiot
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Yleisimmat lasten mielenterveyden
hairiot ja nilden esiintyvyys

A Useamman kuin yhden psykiatrisen hairion samanaikainen esiintyminen
(komorbiditeetti ) on lapsilla ja nuorilla yleistd  (kumpulainen ym. 2016; Lonnqvist

ym. 2007)

A Alle kouluikaisilla on mahdollista tunnistaa lapsuusian neuropsykiatriset
hairiot, sosiaaliset kontaktivaikeudet ja lapsuuden kaytdshairioisyys.

A Paijilla on lapsuudessa tyttdja suurempi riski psykiatrisiin ja
kehityksellisiin hairidinin - ADHD, kaytoshairitt, autismi, nykimishairiot,
pakko-oireinen hairid ja oppimisvaikeudet
A Psykososiaaliset, perhekeskeiset ja_kuormitusta lievittdvat _hoitomuod
ot_ensisi-jaisia
(Kumpulainen ym. 2016)
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A ADHD =Attention Deficit Hyperactivity
VALTERI Disorder, aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden
hairid: keskittymisvaikeudet, impulsiivisuus ja
yliaktiivisuus

- a A ADD =Attention Deficit Disorder: keskittymisen
| M ja tarkkaavaisuuden saatelyn ongelmat, oman
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T A Autismikirjo ASD = Autism Spectrum Disorder
A Oppimisen vaikeudet

Neur omoni nal gepapageoppimisvakeudet
. . Kehitykselljnen kielihairio6 DLD =
neur odl ver s i { DeReldméntalLadguage Disorder, aiemmin
dysfasia ja kielellinen erityisvaikeus (SLI,
Spesific Languagelmpairment)
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neuropsyki atr
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A Arjen haasteet voivat nakya muun muassa
joustamattomuutena , ennakoinnin tarpeena,
tarkkaavuuden tai tunnesaatelyn pulmina,

toiminnanohjauksen vaikeutena seka kompelyytena
tai vetaytyvyytend sosiaalisissatilanteissa.

A Myd6saistit voivat olla yli- tai aliherkkia

A Kehityksellisia ongelmia, joiden taustalla perintd - ja
ymparistotekijoita

A Ympariston suojaavat tekijat voivat ehkaista
oppimisvaikeuksia ja niiden laajenemista

A Epaedulliset ymparistoolosuhteet voivat puolestaan
syventaa oppilaan oppimisvaikeuksia.
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Neuropsykiatristen
hairioiden vaikutus
hyvinvointiin

A Yhteydessa lapsen hyvinvointiin ja toimintakykyyn

A Liitannaissairaudet vaikuttavat ydinoireiden
IImiasuun ja heikentavat merkittavasti

suoriutumista ja toimintakykya ( mm. 5687%.lla
ADHD henkil6ista jokin psykiatrinen liitannaishairio)

A Nepsy-vaikeudet vaikuttavat oppimisen liséksi
myQOs oppilaan kayttaytymiseen seka
kokemukseenja kasitykseen itsestadn ihnmisena ja
oppijana

A Riski kouluakaymattdmyyteen ja myohempaan
syrjaytymiseen
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Huolimattomuusvirheita
usein, tekemisen
suunnittelu el onnistu,
keskittyminen vaikeaa,
tavarat hukassa,
hairicherkkyys,
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Aktiivisuuden
saatelyn vaikeus
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Keskeyttaa toiset,
puhuu lilan paljon, ei
jaksa odottaa
vuoroaan, vastaa
kesken kysymyksen

ADHD:n yleisoireet ja esiintyvyys (kirjasta Esteille

hyvastit, 2020)

kesken
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Mista psyykkinen
oirellu johtuu ?




Prenataaliset riskitekijat

A Lapsen psyykkinen kehitys alkaa jo
raskausaikanad sikioon vaikuttaa aidin
hyvinvointi, ravitsemus ja altistuminen
esim. stressihormoneille, laakkeille tai
muille ymparistotekijoille. Yhdessa
geneettisten tekijoéiden kanssa ne
voivat vaikuttaa mm. lapsen
temperamenttiin tai saatelykykyyn.

A Aidin raskaudenaikaiset
mielenterveysongelmat lisdavat riskia
lapsen myo6hemmalle psyykkiselle
kasvulle ja kehitykselle joko suoraan
tai valillisesti

(Kumpulainen ym. 2016)
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Lapsen mielenterveyteen
teki Joi1t?@

A Mielenterveyden kehityksen alussa biologiset perustarpeet ovat hallitsevassa
asemassadravinto, turva, lampo0 ja hygienia ja niiden saaminen riittavan
hyvassa vuorovaikutuksessa ovat valttamattomia ja muokkaavat
mielenterveyden ydinta

(Lénnqvist ym. 2007)

A Lapsen psyykkiseen kehitykseen liittyy aivojen kypsyminen, fyysinen kehitys,
perintdtekijat ja vuorovaikutus ympariston kanssa

A Psyykkinen kehitys rakentuu kehityksen etenemisesta usealla eri kehityksen
osaalueella; niiden integroitumisesta yhteen ja vaikuttamisesta toinen
toisiinsa.

A Vauvan ja vanhemman vélinen tunteiden yhteen soinnuttaminen  palkitsee
ja muokkaa vauvan kokemusmaailmaa jasentyneemmaksi ja tukee tervetta
psyykkista kehitysta.

(Kumpulainen ym. 2016)
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Kiintymyssuhde

A Hyvin saadellyt emotionaaliset vuorovaikutuskokemukset tutun
#% ennakoitavan vanhemman kanssa lisaavat turvallisuudentunnetta ja
Ssessses  lapsen uteliaisuutta tutkia maailmaa.

i 4. A Lapsi muodostaa ensimmaisen elinvuotensa aikana kiintymyssuhteen
W = hanta hoivaaviin ihmisiin. Tama malli on yhteydessa lapsen myéhempaan

psyykkiseen kasvuun ja kehitykseen seka kayttaytymiseen ja tapaan
toimia.

A Kokemukset vuorovaikutussuhteista vaikuttavat siihen, millaisia
neuroniyhteyksia syntyy ja mitka synapsit jaavat toiminnallisiksi  -> CrlEA ST
’ Kiintymysmallilla ja -kayttaytymiselld on biologinen perusta AR AP e o =
g% 8= A Kiintymyssuhde syntyy ensimmaisten elinvuosien aikana ja on yksilon Kdosoe e Y
; varsin pysyva kasitys maailmasta ja ihmissuhteista.
(Isoaho 2019; Kumpulainen ym.2016)



A Turvallinen kiintymysuhde

oy e e

| J - A Turvaton kiintymyssuhde (valtteleva, ristiriitainen ja kaoottinen/organisoimaton)

A Kiintymysmalli aktivoituu stressaavassa tilanteessa, esimerkiksi yksin jaadessa,
' epavarmuuden tai pelon hetkina

A Organisoimattomalla kiintymyssuhteella on tutkitusti yhteys erilaisiin
psykopatologian muotoihin mutta psykopatologia muodostuu kuitenkin aina
useiden tekijoiden yhteisvaikutuksesta

A Toistuvat torjutuksi tai hylatyksi tulemisen kokemukset suhteessa tarke&aan
henkil66n voivat altistaa masennukselle

Puutteellinen mentalisaatiokyky on yhteydessa psyykkisiin hairiéihin

(Isoaho 2019; Kumpulainen ym.2016) https://www.terveyskirjasto.fi/odk00026



https://www.terveyskirjasto.fi/odk00026

Polyvagaalinen teoria

A Teoria pelosta ja turvasta

A Turvallisuuden tunteen
neurobiologinen perusta

A lhminen on laumaleé&in -
Perustarpeemme on turvan kokemus
(kehollinen ja psykologinen turva)

A Kysymysturvallisuuden tunteesta on
yksi keskeinen nisakkaan (myos
Ihmisen) esittama kysymys

A Yksinjaaminen on uhka hengelle ->
hermojarjestelmamme on virittynyt

sille, olemmeko hyvaksyttyja muiden
ihmisten kannalta

(Leikola, 2023, Porges 2011)
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Polyvagaalinen teoria

A Polyvagaalinen teoria on auttanut
ymmartamaan, mita ihmiselle tapahtuu
kun kuormitustila on vakava tai kestaa
kauan

\ T
A Kun taistele tai pakene &oimintamallit Jp T Y s \ (/ ' ‘\’
eivat toimi, jaljelle jaa valekuolema Wt e - T EAPRAENE e RSP |3 e
defenssi -> lamaantuminen tai \ ., R YRS Ve s . s )
etdanyttidminen (dissosiaatio) N (9 8 {5 4

A Tama ilmenee kehon ja mielen | { SR “\;,\“ SRR
alivireytena, voimakkaana fyysisena S T R
vasymyksend, lamaantumisena tai R | RN e e T
masennuksenatai sosiaalisesti NOY W (Eeacent & p 3 *Qj
kyvyttomyytena pitaa puolia tai rajoja REg)/ A ROE A Y

(Leikola, 2023, Porges 2011)




Optimaalinen vireystila
Sosiaalinen liittyminen

Ylivireys
Taistele tai pakene

Al i vireys
Lamaannus

VENTRAL
VAGAL

SYMPATHETIC

DORSAL
VAGAL



Polyvagaalinen teoria

A Emotionaalisen vaurion jattama jalki
tarkoittaa sita, etta pelko, taistelu , \ ,
tai lamaannus voi kaynnistya 1 _ ) S ey
myS6hemmin vaarattomassakin PE - BN R~ e
tilanteissa ) e S TR T AR 3
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A Polyvagaalisuusauttaakin ymmartamaan SR AT Ny B Wi RS oy
turvallisten kiintymyssuhteiden | b e N R ek )
biologista perustaa ja suurta merkitysta ¥4 g Y € s A\ R -
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Vagushermo

Pelkonen, A. 2023

A On kehomme pisin hermo, joka kulkee
aivorungosta paksusuoleenasti

A Vagushermolla on ratkaiseva rooli monien
kehon toimintojen sdaatelyssg mukaan
lukien ruuan sulatus, hengitys, syke ja
immuunitoiminta .

A Se onparasympaattisen hermoston
paakomponentti, palautumisjarjestelman
paakytkin

A Vagushermonaktivointi edistaa
rentoutumista , hidastaa syketta, lisaa
ruuansulatuksen ja ravinteiden
Imeytymista seké parantaa
immuunitoimintaa .
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Vagushermo

Pel konéfo23A.

A Lapsi oppii sdatelemaén omaa sisaista
tilaansa kiintymyssuhteen kautta

A Jos lapsi kasvaa turvallisessa
vuorovaikutuksessa hoitajan kanssa, hanen
hermostonsa eri osat toimivat hyvassa
yhteisty6ssa keskenaan

A Jos taas lapsuudessa aktivoituu toistuvasti
joko yli - tai alivireys, lapsen hermosto
herkistyy tavallaan vaaralle taajuudelle

A Mybhemmin aikuisuudessa nama lapsuuden
aikana sisaistetyt hermostolliset mallit
aktivoituvat herkasti stressaavassa
tilanteessa

VALTERI



Neuroseptio

A Autonomisen hermoston neuroseptio eli vaaratutka
skannaa kehollisella ja esitietoisella tasolla ymparistoa

A Pitkaan jatkunut ylivireystila voi saada luonnollisen
halytysjarjestelman eli neuroseption epatasapainoon

A Neuroseptio pettdaa jos emme tunnista vaaraa vaaraksi
tai luulemme jotain sellaista vaaraksi, joka ei sita ole

A Psyykkisen tasapainon kannalta on olennaista,
kykenemmekd rauhoittamaan itseamme tai toisaalta

aktivoimaan puolustusta, jos kyseessa on uhka (esim.

kykenenko6 rajaamaan, kieltaytymaan)

VALTERI



Mita mielenterveyden /
taustalla voi olla?

A Oireiden taustatekijat voidaan karkeasti jakaa neljaéan eri osa -alueeseen

(Jussi Karppi, lastenpsykiatrian erikoissalaakari, KYS)

Yksiloon kohdistuvat

perussyyt
Genetiikka & sairaustilat
Kehitykselliset haasteet
Kehityksellinen
kielih&irio
Oppimisvaikeudet
Sensomotorisen
kehityksen ja esim.
aistinsaatelyn
haasteet
Psyykkisen kehityksen
haasteet (ks. Edelld)
NEPS¥kirjoisuus

Vanhemmuuteen kohdistuvat

perussyyt

Vanhempien jaksaminen ja
terveydentila

Vanhemmuuden tyyli ja taidot o
ylisukupolvisuus

Paihde- ja mielenterveysongelmat
Kotivakivalta - perhehelvetti

Oppinl aan
olieirue 1 /1 u

-salrauden

Ymparistoon
kohdistuvat perussyyt
Kaverit ja kaverien perheet
Vapaaajan yhteisot
Ristiriidat eri ymparistdjen
ihmisten / kulttuurien
valilla (koulu ristiriidan
l&hteen&?)

Asuinalueen turvallisuus

Akuutit haasteet ja ilonaiheet
RUIS = Ruoka, ilo, uni, sosiaaliset
suhteet (PERUSTARPEET)
Oppilaan tarpeet ja valittomat
tunnereaktiot

Emootiot - perustunteet

-> Kuinka aikuinen reagoi niihin?
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Traumaperaisen oireiston
vaikutukset oppimiseen ja
kasvuun




Traumaperainen oireisto syntyy kun

ATrauma ylitt2a2a yksilo°n sen

het ki sen psyyk
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Traumaperainen oireisto syntyy kun

A Aivojen kolmen tason yhteys ei pysy kasassa vaan jaa pirstoutuneeksi

A Myos tapahtuneen jalkikasittely jaa keskeneraiseksi
A Takaumat, ylivireystila, vélttely, painajaiset

A Elimisto tipahtaa yha uudelleen Taistele &Pakene & amaannudilaan

A Mita heikompi aivojen rakenne ja kognitiiviset kyvyt lapsella on ja
mita heikompi perusturvallisuuden tunne sekd ympariston tuki
(aikuinen ei jAsenna ja tue), sitd vahvempi traumaperainen oireisto
yksil6lle kehittyy

(Kumpulainen, K., Aronen, E., Ebeling, H., Laukkanen, E., Marttunen, M., Puura, K.
& Sourander A. 2017)
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Develops Third
Corfical Brain

Thinking, learning,
language and inhibiting

Develops Second
Midbrain and Limbic Area
Attachment and
emotional development

Develops First
Brainsfem
(Primitive Brain)
Sensory motor
input and survival

Aivoalueiden
toiminnallinen
integraatio on
keskeista mielen
terveessa
kehityksessa.

(Isoaho 2019; Kumpulainen
ym.2016)



Emotionaalinen trauma

A Emotionaalinen trauma on sietamattémien
kokemuksien tuottama psykofyysinen
vaurio.

A Ylivoimaisia kokemuksia syntyy etenkin
lapsuudessa, haitallisessa ymparistdssa.

A Oleellista on ymmartaa, miten haavoittuva
lapsi on verrattuna aikuiseen. Lapsi on
taysin riippuvainen ulkopuolisesta tuesta.

A Lapsuuden trauma tarkoittaa aina sita, etta
Ihminen on lapsuudessaan jaanyt jonkin
sietamattoman tunteen kanssa yksin.

A Lapsen yksin jaaminen on traumatisoivaa ja
sen seuraukset ovat aina vakavat ja
elinikaiset

(Leikola, A. 2020)
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Varhaislapsuuden trauma on erityisen

haitallinen

ATarkoitta@d6tvr adrhad | 2

AAi vot kasvavat erityisen nopeasti ensi mm2i
ALapsi on tuolloin my°s erityisen riilppuvail
suojasta mik? tekee | apsen erityisen altt.]
AVar hainen trauma vai kuttaa | apsen mahdol | i
jos trauman muodostumi seen on vaikuttanut
ALai minly°nti voi vaarantaa fyysisen ja psy
ja kognitiivisen kompetenssin.
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Traumojen mahdolliset vaikutukset
mielen ja mielenterveyden kehitykseen

A Useimmiten psyykkisen
kestokyvyn ylittavan
tapahtuman vaikutukset
lievittyvéat tai korjautuvat
muutamien viikkojen tai
kuukausien kuluessa

A Vaikeimmillaan kasittelematta
jdaneet traumaattiset
tapahtumat saattavat aiheuttaa
elinikaisen, arjen toimintakykya
haittaavan psyykkisen oireiston

Sympathetic

Traumatic
Event

Anxiety, Panic, Hyperactivity,
Exaggerated Startle, Inability to Relax,
Restlessness, Hyper-Vigilance,
Digestive Problems, Emotional Flooding,
Chronic Pain, Sleeplessness,

Hostility / Rage
Stuck on

\/ .

Parasympathetic

(Kuva esityksesta: Mia Tapiola:
Traumatisoituneen lapsen kohtaaminen
koulussa, 2019)

Stuck off

Depression, Flat affect, Lethargy,
Deadness, Exhaustion, Chronic Fatigue,
Disorientation, Disconnec tion,
Dissociation, Complex Syndromes, Pain,
Low Blood Sugar, Poor Digestion
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Stressin vaikutus mielen ja aivojen
toimintaan dkivijalkana turvallisuuden

kokemus Tyomuisti &
oppi mi nen

ALERT, SAFE, INTERESTED Toi minnanohj aus STRESS

Moderate levels of catecholamine release strengthen dIPFC, . . igh laxels of u(echola'mine release weaken diIPFC, strengthen amygdala
weaken amygdala, and reduce tonic LC firing (NE: a2A) | S t | S t e I y 7 g sl'iatum, and increase t?\ertonic firing of the LC (NE: a1, 1)
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(Arnsten& al Neurobiology of Stresganuary 2015, VALTERI

The effects of stress exposure on prefrontal cortex: Translating basic research into successful treatmentgrmumpastc
stress disorder)


https://www.sciencedirect.com/journal/neurobiology-of-stress

Stressin vaikutus mielen ja aivojen toimintaan
dkivijalkana turvallisuuden kokemus

A Jos yksilon kyky tunnistaa ja saadella
omaa stressia, vireystilaa ja tunnetilaa
on alimittainen:

A Joustavat, alykkaat, sosiaaliset
aivot oOtippuvatd her ke mmi
pelista

A Jaykat, joustamattomat,
minakeskeiset ja ehdollistuneet
toimintamallit ohjaavat toimintaa

A Stressi ja ahdinko saattavat
pitkittya doksinen stressi

A Psyykkista oireilua
A HAASTAVAA KAYTOSTA

VALTERI



Toksinen stressi

A Jatkuva kuormitus vaurioittaa
stressinsaatelyjarjestelméaa -> Tdistele, pakene tai
lamaannuo - tila jaa paalle

A Seurauksia

A oppiminen ei ole mahdollista ->toimintakyky
laskee

A kyky yhteistyohon heikentyy

A tunteidensaately vaikeutuu

A lapsi tulee toistuvasti vaarinymmarretyksi
A negatiivisen palautteen maara kasvaa

A lapsen vahvuudet jaavat piiloon

A lapsen itsetunto heikentyy

A riski kouluakaymattomyyteen

Riikka Seppalg Erityisvoimia.fi;
https://www.riikkaseppala.fi/bloqi/2019/3/11/zrmanja -falls -
croatia-f3exm-2cyzc-3rn4t

Tapiola, M. 2020



https://www.riikkaseppala.fi/blogi/2019/3/11/zrmanja-falls-croatia-f3exm-2cyzc-3rn4t
https://www.riikkaseppala.fi/blogi/2019/3/11/zrmanja-falls-croatia-f3exm-2cyzc-3rn4t

Psyykkinen traumaoireilu dtunnista
vireystila ja aivojen tila!

(Eskelinen, 2023)

A Usein levottomuutta , keskittymiskyvyn ja muistin
ongelmia d opiskelukyky?
A Nopeat vireystilanvaihdokset

A Turvaton lapsi keskittyy varmistamaan selustaa dei riita
energiaa oppimiseen ja tutkimiseen!

A Aivotoiminnan tila vaihtelee nopeammin tai on
pysyvammin kroonisen stressin tilassa &

A Milla kolmesta tasosta lapsen (tai aikuisen) aivot ovat?

A Useimmilla ylivireyden oireita 8 HUOM!Voivat johtua
myads tunne- ja itsesaatelyn kypsymattomyydesta, esim.
ADHD




HYVIN MENEE- energia alhaalla HIDASTA- kohonnut energia

N~ v

o 0
tunne: iloinen, positiivinen, tunne: hassuttelu, jannittynyt,
kiitollinen, ylpea, tyyni, lasna oleva, | turhautunut, drsyyntynyt,
rauhallinen, keskittynyt, valmis huolissaan, hapeissaan, kontrolli

ZonefRegul akaiomoj a 1 ts



Traumainformoitu ty0Oote (saneia, 2023)
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A Nakemalla yksildiden
vahingollisen kayttaytymisen eli
oireilun taakse ja ymmartamalla
taustalla vaikuttavat syyt
psyykkisen trauman aiheuttamat
jopa neurobiologiset muutokset
dvoimme toteuttaa
vaikuttavampaa ja
tehokkaampaa auttamistyota
A Leicth L. (28.4.2017). Action steps using ACEs and
traumainformed care: a resilience modélealth
and JusticeSpringer nature.

Saatavillahttps://healthandjusticejournal.biomedce
ntral.com/articles/10.1186/s4035P17-0050-5
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https://healthandjusticejournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40352-017-0050-5
https://healthandjusticejournal.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40352-017-0050-5

TraumalnfOrmOltU tyOOte (Pelkonen,2023, Leikola, 2023)

A Ajattelu - ja ty6tapa, joka huomioi kuinka ottaa huomioon ihmisen vaikeat
elamankokemukset siten etteivat ne aktivoidu ja aiheuta haitallisia
vireystilavaihteluita

A Voidaan integroida mihin tahansa tyéhon

A Traumainformoidusti voi tydskennelld ilman, ettd tietda, mité toinen ihminen
on kokenut

A Suhde toiseen ihmiseen muuttuu & pirstoutuneesta ihmiskuvasta
kokonaisvaltaisempaan ihmiskuvaan

A Tietoisuus mahdollisesta traumataustasta - joku voi reagoida herkemmin
kuin toiset

A Keskeista on kohtaaminen, kanssasaatelyn (co-regulation) ja ymmérryksen
nakokulma kaikissa kohtaamisissadtasta hyotyvat kaikki!

A Tuo toivoa ja tyokaluja

VALTERI



AdbKoska i hmissuht
maarittavat suurta osaa
emotionaalisen
traumatisoitumisen synnyssa,
muodostavat ihmissuhteet myos
mahdol |l i suuden t

(Van Der Kolk,2019)

A Korjaavia kokemuksia suhteessa
olemisesta

A lapset viettavat suuren
osan paivasta koulussad
tarkea mahdollisuus
korvaaville kokemuksille

VALTERI



Psykoedukaati o

A Kehoreagoi vaaratilanteessa mahdollistaakseen
nopean pakenemisen tai puolustautumisen

A Kyseessdkehon luonnollinen ja automaattinen
pelkoreaktio

A Joillain tama halytysjarjestelma on herkempi, kuin
muilla tai oppimishistorian tapahtumien (trauma)
myota herkistynyt

A6Taistele, pakeidi@voilavata | amaan
vaikkei todellista uhkaa olisikaan ja ovaaria
halytyksiad voi tulla liian usein

A Opetetaan taistele -pakenedeaktion olevan
hyddyllinen, mutta koska keho tulkitsee tilanteen
uhkaavuudenvaarin on reaktio tilanteeseen
nahden liiallinen .

A Opetellaan tunnistamaan kehon tuntemuksia,
ajatuksia ja tunteita seka rauhoittumisen taitoja

VALTERI



Vatsanpuoleisen vagushermon aktivointi
dturvan tunne

A Kehollisia menetelmia & A Kognitiivisia menetelmia 8
kehosta mieleen mielesta kehoon

A hengitys- ja A tunne- ja vireystilan tunnistaminen
rentoutusharjoitteet, tanssi, ja saatelyn opettelu,
leikki, kavely, laulu, kosketus, lasnaolotaitojen vahvistaminen,
yhteys luontoon, yhteys keskusteluapu,
elaimiin, yhdessa tekeminen, itsemyotatuntoharjoitukset,
liikunta, hengitysharjoitukset, sisdisenneg. puheen tai
voimakkaat keholliset katastrofiajatusten huomaaminen
kokemukset (kylma) ja tarkastelu, paivakirjan

Kirjoittaminen

VALTERI

Pelkonen, A. 2023
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Turvallisuus




Vaitrur val |l 1o
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A Tunne-elaméa ei voi erottaa
oppimisesta

A Joslapsi ei koe olevansaturvassa,
hanella ei ole tilaa tutkimiselle , eika
han kykene hyddyntamaan omia
vahvuuksiaan

A Turvaton lapsi keskittyy
varmistamaan selustaansa

A Aikuisen tarkein tehtava on edistaa
lapsen turvallisuuden tunnetta ja
luottamuksen syntymista

%%ggilainen, 2019; Tapiola 2020, Eskelinen,

Vallenius Sanna



A Toiminnan ennakoitavuus, sopimukset

A Rutiinit ja rakenteet &samuus,
pysyvyys, jatkuvuus

A Aikuisen kyky joustaa & Lapsilainaa
aikuisen etuaivoja niin kauan kunnes Miten voit luoda turvallisen

oma toimil oppimisympariston?
A Aito kiinnostus toiseen, kohtaamisia PP ymp '

A Yksilollisyyden huomiointi

A Todellinen lasnéolo

A Huomio onnistumisiin

A Tunteiden ja toiminnan sanoittaminen

A Erilaisuuden arvostaminen

AOi keudenmukai suusé

VALTERI



Tutkittua tietoa Kohtaamimem, kunniaifuss

Heidi Huilla tutki vaitoskirjassaan kolmea koulua, joiden oppimistulokset
olivat erinomaisia verrattuna muihin yhta huonomaineisilla alueilla
sijaitseviin kouluihin.

MITA nama kolme koulua sitten tekevat paremmin kuin muut? Jos
vastauksentiivistaa yhteen sanaan se on kunnioitus .

OEnsimmainen havaintoni oli, miten
kunnioittavat suhteet lasten ja aikuisten
valilla naissakouluissaoli. Aikuiset todella
nakivat jokaisen lapsen hyvana ja
arvokkaana 6

Tutkituissa kouluissa kunnioitus oli
jarjestelmallista , ja yhdessasovitut
periaatteet ulottuivat joka paikkaan. Lapsista
esimerkiksi puhuttiin yhta kunnioittavasti
lasten selan takana opettajahuoneessa kuin
lapsille itselleen. o

Huilla

Tiede | Huonomaineisilla alueilla Helsingin
seudulla on erinomaisesti menestyneita kouluja - |
]a yksi tiarkea seikka erottaa ne muista https://researchportal.helsinki.fiffi/publications/disadvantaged -urban-schools VA LT E R I



https://researchportal.helsinki.fi/fi/publications/disadvantaged-urban-schools

L uokan
alkuisten luoma
IImapliri ?

A Millaisen ilmapiirin luokan aikuiset luovat?

A Miten turvallista aikuisilla on?

A Onkolupa erehtya, tehda virheita ja pyytaa apua?
A Onko sovittu yhteiset pelisaéannét ja tavoitteet ?

A Miten ristiriidat ratkaistaan ?

A Pystytaanko avoimeen dialogiin ja toinen
toistemme kunnioittamiseen ?

A Ammatillisuus (esim. haastavaa kayttaytymista
kohdattaessa)

R0 Lahtinen ja Sanna Vallenius




A Fyysinen turvallisuus

turvallinen ymparisto,
fyysinen koskemattomuus
A Psyykkinen turvallisuus

turvallisuudentunne

A Sosiaalinen turvallisuus
ryhmayttaminen,
osallisuus,

kiusaamisen nollatoleranssi
A Pedagoginen turvallisuus
oppilastuntemus,

riittava tuki,

sopivat tavoitteet
ponnistelun tukeminen,

monipuolinen arviQinti .-

Turvaldpmiem

kohdatuksi, kuulluksi ja hyvaksytyksi tuleminen,

I8%%1817;

Candhaoara 25.NON)\



Ikki ja Satu Peitso

Tutkittua tietoa

EN OLE IKI‘({'A' AIEMMIN
OLWIT MINKAAN POROKAN
| MIKAAN.

autonomia, kompetenssi, yhteenkuuluvuggsykologiset perustarpeet

Deci& Ryan 2002



Psykol ogl sten perustarpeilc

Oppilaan nakdkulman huomioiminen

Merkityksellisten toimintavaihtoehtojen tarjoaminen

Oppilaan aloitekyvyn tukeminen

Y2YUNREE2A0FY (ASESY{INedly @
Pyydetyn toiminnan perusteleminen merkityksellisilla syilla

Ympariston jarjestaminen niin, etta se tukee
/ kompetenssin kehittymista
Toiminnassa korostetaan oppimista
Palaute auttaa oppimaan
Mahdollistetaan onnistumisen kokemukset

¢ h LA &KR ¥-pedagégiset valinnat
Kohdataan ja keskustellaan
Vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen
Muokattu Palmu, | (toim )2020 Vahvistetaan rynmaytymista arjessa
Yhteisollisyyden rakentaminen VALTERI

I



Antti Harjunmaan vaitos: Uusi menetelma auttaa
i rakentamaan koululuokkaan sosioemotionaalisesti
turvallisen toimintaympariston
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Tutkittua tietoa



Toimiva coping

A Tietoisia ja rakentavia hallintakeinoja pyrkia
ratkaisemaan ongelmia tai suhtautumaan
stressaavaantilanteeseen

A Coping &einot voivat olla psyykkisig, fyysisia tai
sosiaalisia

A Esimerkiksi aistiarsykkeiden estaminen,
lepohetket , rentoutuminen (esim. tietoisuus- ja
hengitysharjoitukset dvagaalisenjarrun aktivointi ) ja
kommunikaatiotaidot (esim. avun pyytaminen)

A Oleellista, etta lapsi tai nuori oppii tunnistamaan,
mista kuormittuu ja mitkda ovat kuormituksen
merkit -> turvasuunnitelma

A Oleellista ennaltaehkaisy

A 6Stressipassd t Ernelin kdyttoohjeet 6




A Riittava tuki oppimisvaikeuksiin

A Sopivankokoiset tavoitteet , pilkotut tehtavét
A Tauot

A Ponnistelun tukeminen

A Riittava tuki toiminnanohjauksen pulmiin

Pedag Oginen A Vaihtoehtoiset tavat osoittaa osaamistaan
turvalhsu us A Monipuolinen arviointi

A Joustot (eriyttaminen , erityiset painoalueet,
yksilollistaminen , VSOP,PoL §18)

A https://vip -verkosto.fi/lvip -tietoiskut/
(mm. VSOP)

A Erityiset painoalueet
A Laksykerho

VALTERI


https://vip-verkosto.fi/vip-tietoiskut/
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/opiskelun-erityiset-painoalueet-eriyttamisen-menetelmana

VALTERI  1ynne- ia

vuorovaikutustaidot

A Opetellaan tunnistamaan tunteita Tunnemittari

Itsesta ja toisesta, ilmaisemaan
tunteita seka saatelemaan tunteita

A Aidoista tilanteista oppii parhaiten!

A Kiinnita huomiota tunteisiin , huomaa,
mista ne johtuvat ja sanoita niita
arkisissatilanteissa

A Oleellista tunnetaitojen
vahvistamisessa on systemaattisuus

A Empatia &toisten huomioonotto
Mahti -tunnekortit



https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-yhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-hankkeet/mahti-projekti/mahti
https://viitotturakkaus.fi/tuote/tunnemittari-emojit/

Tunne- ja
VALTERI vuoroaikutustaidot

A Sosiaalisten tilanteiden tulkkina
toimiminen

A Ohjaa, rohkaise, kannusta tilanteisiin
A Osallisuuden kokemuksen vahvistaminen

A Sosiaaliset tarinat ja sarjakuvitettu
keskustelu avaavat visuaalisesti
vuorovaikutustilanteita

A Tilanteiden piirtaminen jalkeenpéin ja ) &
hyvan/huonon vaihtoehdon kdyminen
lapsen kanssa

A ABCdmalli = Mita tapahtui? Mita tein? Mita
siita seurasi?




Kel nlbamaj ol tt aa
tunnet ayhop a s @

A Aikuisen omista tunteista kertominen

A Hankalien tunteiden ennakoiminen &
sanoittaminen voi vahentad hankalien hetkien
syntymista

A Luo luokkaan/ ryhmaan turvallinen , valittava
iImapiiri

A Hyvéat kysymykset dtilanteiden nakeminen
uudesta nakdkulmasta 6 Mita opit tasta? Mita

auttaisi sinua nyt eteenpain?Mita sina haluat
tassatilanteessa kaikista eniten?

A Tunne-sanastonkeraaminen ja kayttaminen

A (mukaellen Lahtinen & Rantanen 2019)

Sanna Vallenius

ALTERI



Aivoliitto

EKOR'I;:IH':’W . Maltti ja Sinni tunnekortit
UNN

Vallenius Sanna

VALTERI

Sanna Vallenius


https://viitotturakkaus.fi/product-category/elamantaidot-hyvinvointi/tunnetaidot/page/2/
https://www.adlibris.com/fi/kirja/maltti-ja-sinni--tunnekortit-9789523703155?gclid=Cj0KCQjww4-hBhCtARIsAC9gR3aEIQNuT5SeQn81E2yki3lWYgMYt6gq_jAj1SpsH5xCY5Nu5i9F-dAaAnFXEALw_wcB
https://www.aivoliitto.fi/verkkokauppa/tuotteet/tunnekortit/

Tietoisuustaidot

ACNKNY KSU1SSY y11dzZNRPAGAZYAYSY

A¢cASR2aidl aArAaNAaSGd 121SyYdz1asSair o6l el ddzasSacz
At @NA Al FYFlFyYy @KiSea | SK22aa

A¢dzz Kdz2YA2 AAAKSYS YAUN ONfEtN KSGUSEtEN GIL
Al G AYY2AS YAfTGN aStNaaN 2F 2Fft2raaal Gdzyic
A+SRN 1SdK{2AKAAA KAOGFF&GA AfYIFlF ySyNaiA 111 c
Al d2Yl T YATtOGON yAaillaal Gdzyidzdzz {1dzy yeél 11N
A¢dzyydzai0StS {NaAaAttNaAA @YLINNR&aGI N

Al dz2YlF X YAT OGN NAYYLlFaal (dzy((5asiaa, jotka naet )
4 asiaa, jotka tunnet
3 asiaa, jotka kuulet
2 asiaa, jotka haistat
1 asia, jonka maistat tai voit
tuntea suussasi



Perhostaputus

A Perhoshalaus on tehokas tekniikka keskushermoston itsesaatelyyn ja
stressireaktioiden rauhoittamiseen

A Perhoshalaus tai perhostaputus perustuu vuorottelevaan, rauhalliseen
liikkeeseen

A Kasien ristiminen hamaa myds sen verran aivoja, etta tydmuisti
Kuormittuu juuri sopivasti

A https://hepsy.fi/l2018/05/17/perhoshalaus/



https://hepsy.fi/2018/05/17/perhoshalaus/

Palleahengitys

A https://www.youtube.com/watch?v=zEAnSFaiyD0
A llmapallohengitys / Positiivinen oppiminen
A Box breathing

A https://www.maimonidesem.org/blog/box -
breathing -technigue -nbspnbsp

Breathe In

seconds l



https://www.youtube.com/watch?v=zEAnSFaiyD0
https://www.maimonidesem.org/blog/box-breathing-technique-nbspnbsp
https://www.maimonidesem.org/blog/box-breathing-technique-nbspnbsp

@ Erityisvoimia

Mika olotila

Mika auttaa pysymaan tai palaamaan vihreille

Kiroilee
Alkaa heitella tavaroita
Lopulta etsii paikan jonne voi kapertya

Paasee porukasta pois rauhaan

Aikuinen ohjaa tekemaan kolme syvahengitysta
Kun vahan rauhoittunut, aikuinen voi jutella
rauhoittavasti ja auttaa tekemaan suunnitelman
mita tehda seuraavaksi

Alkaa heilua puolelta toiselle
Hairitsee muita

Muisti patkii

Aistimukset voimistuvat
Keskittyminen vaikeaa

Rauhoittumispaikka jossa saa olla yksin
Oma luova rauhallinen tekeminen, esim.
lentokonepelit ja legot

Hierominen / suihkussa kayminen
Valipalan sydminen

Rohkea

Seurallinen

Kiinnostunut lentokoneista
Matemaattisesti lahjakas

Kun nukkuu ja syo riittavasti
Liikunta

Legoilla rakentaminen

Ei likaa melua eika tungosta




TIPP -taidot

A Temeperature (jaapalan pito
kadessa, kasvojen tai kasien
pesu kylmalla vedelld)

A Intensive exercise
(porrastreeni, kyykkyhypyt,
spurtti)

A Paired muscle relaxation (eri
lihasryhmien jannitys ja
rentoutus)

A Paced breathing (pidennetty
uloshengitys)

VALTERI



Selkea ja
ennakoitava
oppimisymparisto

A Tilojen selkeytys; missa teen tehtivéan

A Ajan jasennys; milloin teen, kuinka
kauan, tauot, mitd seuraavaksi
(tiimilasi, TimeTimer)

A Ohjeiden ja tehtavien selkeytys; lyhyet
ohjeet, pilkotut tehtavéat, palkkio

A Henkildiden selkeytys; kuka
opettaa/ohjaa, kuka auttaa

A ENNAKOI muutokset




Selkeyttaminen ja jasentaminen

A Selkeasta, strukturoidusta

toimintaymparistosta hyotyvat kaikki AMi t 2 ?2

siella tyoskentelevat ja toimivat Mi | | oi _
:> toiminnanohjauksen ja itsesaatelyn kanssa?

tuki Kul nk a

AMotivoituminen helpompaa kun on
ti edossa t ul e watbvitua
I |l man tavoitettao

AJotta oppilaan arki voi jasentya, tulee
hanen kanssaan toimivien henkiléiden
arki olla jasentynyt!

VALTERI



BIOLOGIAE

Tunnin hommat: -

o B

1. Lue s. 32-33
2. Keskustele tehtavét s. 33
parin kanssa

3. Tee moniste

4. Mene syomaan kun olet
valmis

ENSIN SITTE ]

8
{ kr‘jovfusfehté’:vc laskutehtave " tietokone i
10 minuuttia

Classroomscreen

VALTERI

Sanna Vallenius


https://classroomscreen.com/

r Aistiystavallinen
VALTERI  gppimisymparisto

A Aistitiedon kasittelyn vaikeudet
nayttaytyvat:
A aistien aliherkkyytena

A tarvitsee tavallista
vahvempia aistimuksia
reagoidakseen
asianmukaisesti

A aistien yliherkkyytena
A taipumus reagoida tavallista
herkemmin, pitempaan,
voimakkaammin arsykkeisiin

A aistihakuisuutena

A toistuvaa ja runsasta
hakeutumista toimintoihin,
joista saa tietyntyyppisia
aistikokemuksia




VALVERI

A Ymparistoa muokattava oppilaan olon
helpottamiseksi

A Talloin aisteihin liittyva kayttaytyminen
vahenee ja oppiminen mahdollistuu

A Yksilollinen tapa rentoutua

A Valitunneilla: aistilepo, mahdollisuus
valttaa joitain aistimuksia tai saada
aistimuksia, joita tarvitsee dvireystilan

sopivaksi (kavelylenkki, naprattava lelu,
kirjastossa lukemista, taukoa sosiaalisesta
kuormasta jne.)




Miten psyykkisesti oireilevien oppilaiden
koulunkayntia voidaan tukea ?

A Yksikin kaveri koulussa
A Omatahtisuus koulutydssé

A Raataloidyt ja joustavat ratkaisut
opetuksenjarjestamisessa

A Koulun, huoltajien ja hoitotahon kyky
yhteisty0ssa saadella lapsen/ nuoren
kokemaa kuormitusta

A Varhainen ja oikein kohdistettu tuki
A Tiivis yhteistyd vanhempien kanssa

(Ruutu, 2019; Aalto-Setala, ym. THL 2020.
Kouluikaisten mielenterveysongelmien tuki ja hoito
perustason palveluissa.)

VALTERI



Miten psyykkisesti oireilevien oppilaiden
koulunkayntia voidaan tukea ?

A Ennakoitavuus ja struktuurit ->Vahennetaan
epavarmuutta

A Tietoisuus trauman vaikutuksista

A Altistuminen normaalille arjelle tarke&a!
A Vireystason huomiointi

A Vanhempain ohjaus

A Psykoedukaatio

A Kannustavaja hyvaksyvailmapiiri

A Hyvéat vuorovaikutustaidot

VALTERI

Aalto-Setald, ym. THL 2020. Kouluikaisten mielenterveysongelmien tuki ja hoito perustason palveluissa; Ruutu, 2019



Arvostava,
eheyttava
kohtaaminen

Toivon
tuominen

.‘ - ..

VALTERI




Mielenterveyden edistaminen on jokaisen kouluyhteison jasenen asia

Mielenterveyden edistaminen kouluissa on paljon
muutakin kuin varhaista tuen tarjoamista huolta
nostavissa oppilastapauksissa. Koko koulun henkilo-
kunta voi edistaa oppilaiden mielenterveytta muun
muassa:

olemalla lasna (esimerkiksi valitunneilla) ja jarjes-
tamalla aikaa oppilaan kohtaamiseen

harjoittamalla ja kehittamalla taitoa kuunnella op-
pilasta

pyrkimalla ymmartamaan oppilaiden ja heidan
perheidensa erilaisia taustoja
pyrkimalla ymmartamaan kuinka oppilaiden kehi-

tys vaikuttaa heidan vuorovaikutukseensa ikatove-
rien ja aikuisten kanssa

puuttumalla valittomasti nakemaansa kiusaami-
seen ja syrjintaan

tukemalla ryhmaytymista ja turvallisen ryhman
rakentumista

luomalla mahdollisuuksia oppilaiden positiiviseen
kanssakaymiseen niin oppitunneilla kuin valitun-
neilla

jakamalla tietoa mielenterveyden edistamisesta,
esimerkiksi tahan tarkoitetun tietokannan (mm.
Lasten ja Nuorten Mielenterveystalo, Mieli ry:n
verkkosivusto) ja kirjallisuuden avulla

osallistumalla koulun opiskeluhuoltotyohon

nimittamalla mielenterveysvastaavan, joka vastaa
ja koordinoi koulussa tapahtuvaa mielenterveyden
edistamista ja tarjoaa tukea muulle henkilokun-
nalle

« yhteistyolla paikkakunnan perheneuvolan, nuori-

sopalveluiden ja jarjestojen kanssa

pyytamalla asiantuntijoita kouluun kertomaan po-
sitiivisen mielenterveyden merkityksesta ja vaiku-
tuksesta opetukseen ja oppimiseen.

Kouluikaisten mielenterveyden tuki ja hoito perustason palveluissa



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/140590/OHJ2020_006%20verkko%20u.pdf?sequence=4&isAllowed=y

luolestuttaako oppilaan koulunkaynti? Tai kaipaatko
apua nivelvaiheen tiedonsiirtoon

Tutustu: www.toimintakykyarvio.fi

Koulunkayntikyvyn arviointiseula Toimintakykyarvio

on matalan kynnyksen maksuton, anonyymi ja on verkkopalvelu, jonka avulla on

iIman rekisterditymista toimiva verkkopalvelu, mahdollista kartoittaa laaja -alaisesti

joka on tarkoitettu kaytettavaksi tilanteissa, oppilaan, huoltajan ja ammattinenkildiden
joissa on herannyt huoli oppilaan yhteistd ndkemysta oppilaan toimintakyvysta
koulunkaynnista. |ICFluokitukseen perustuen.
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https://toimintakykyarvio.fi/
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TILANNE

A = edeltgjat

ymparisto
tilanne
keita oli
lasna
haavoittu -
vuustekijat
laukaiseva
tekija
ym.
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B= kayttaytyminen
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C= seuraukset
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Aj attel un apuk?2si| ( Pesarg

A Apukasi auttaa lasta tydstamaan arjessa kohdattuja t
vaikeita tilanteita, vahvoja tunteita seka haitallisia ja
hyodyllisia ajatuksia.

A Kogpnitiiviseen terapiaan (CBT) perustuva menetelma, ' -
joka ohjaa lasta mydnteisiin toimintatapoihin ey

Kuka voi auttaa minua?

A Ajatusten, tunteiden, kehon tuntemusten ja toiminnan
valinen yhteys

A https://www.youtube.com/watch?v=GeyDiHKPdLY Mgl

A Alya tunteet -animaatiot: Ylpeys ja itsetunto 8 YouTube

A Alya tunteet -animaatiot: Pelko - YouTube
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Sanna Vallenius


https://www.youtube.com/watch?v=GeyDiHKPdLY
https://www.youtube.com/watch?v=9to6kq-cSBE
https://www.youtube.com/watch?v=arlsA2tlj3U

A Toimintamalli kayttaytymisen yksil6lliseen
tukemiseen

A Yhteistydssakodin kanssa
A Selkeat, yksilolliset kayttaytymisen

C h e C k | N tavoitteet

A Paivittdinen ennakoitava rutiini , joka

C h e C k O U [ tukee kayttaytymistavoitteiden

( KarFhaug n a&Nanr 20 ) 7 Ssaavuttamista.
A Systemaattisesti annettu palaute ja
kannustus

A Edistymisen reaaliaikainen arviointi

A Huomio onnistumiseen ja oppilas-aikuinen
vuorovaikutuksen laatuun

A CICO

VALTERI


https://koju.nmi.fi/wp-content/uploads/2020/06/CICO_tuotos.pdf

HAASTE- toimintamalli T g

Autismiliitto ‘ - N

A Srukturoitu  yhteistyémalli haastavan
kayttaytymisen vahentamiseksija

ennaltaehkaisemiseksi

A Prosessj jossatarkastellaan haastavaa
kayttaytymista ja sentaustatekijoitda niin yksilon
kuin ymparistonkin nakoékulmasta.

A HAASTEprosession tarkoitettu toteutettavaksi
yhteistydssa henkilon itsensa seka erilaisten
arjen sosiaalisten ymparistdjen (kuten
koti/ koulu/ tyopaikka) kanssa

A H = Haastavan kayttaytymisen maééritteleminen
A A = Asianrajaaminen

A A =Analysointi

A S =Syiden etsinta

A T =Toiminta

A E =Ennaltaehkaisy


https://autismiliitto.fi/tuki-ja-neuvot/haastemanuaali/

PDA = Aarimmainen
vaatimusten
vélttely

- Melko vahan tutkittu
iImio

- Oirekokonaisuudesta
ei yksimielisyytta

- Systemaattinen
kirjallisuuskatsaus
vuodelta 2021
(saatavilla
https://journals.sage
pub.com/doi/epub/1
0.1177/13623613211
034382)

- Vahva tarve
itsekontrolliin (vrt.
Deci & Ryan)

- TyOhypoteesi:
ovalttely |
kieltaytyminen ovat
lapsen strategioita
hallita kasvavaa
ahdi stustabd




