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oppituntien pitdmisessa. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisdtd nuorten ymmarrystd murrosian
mukana tulevista fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista muutoksista seka paivittaa
aikaisempi materiaali nykypaivaa kuvaavaksi. Tyon tilaajana oli Kanta-Hameen

hyvinvointialue, Oma Hame.

Opinnaytetyon teoriaosuus perustui tutkittuun tietoon murrosikaan liittyvistd muutoksista.
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This functional thesis addresses the physical, psychological, and social changes associated
with puberty. The purpose of the thesis was to update the content of puberty lessons for 5th
graders, which Health nurses working at schools can utilize during the lessons. The aim of
the thesis was to improve children’s understanding of the physical, psychological, and social
changes brought by puberty, and to update former materials to fit modern perspectives. The
topic of this thesis is based on the understanding that puberty is experienced individually,
and it significantly influences children’s emotions and social needs. The work aims to support
comprehension of these changes and to provide children with tools to process them. The
client for this project was Kanta-Hame Welfare Region, Oma Hame.

The theoretical part of the thesis was based on researched information regarding the
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puberty lessons, in a form of a slideshow. This lesson material provides age and
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1 Johdanto

Murrosiké on elamanvaihe, jolloin lapsi muuttuu fysiologisesti seka psykologisesti kohti
nuoruutta ja aikuisuutta. Tama siitymavaihe tuo mukanaan fyysisia, psyykkisia seka
sosiaalisia muutoksia, jotka voivat tuntua nuoresta hammentavilta ja haastavilta. Jokainen
nuori kehittyy yksilollisesti omaan tahtiinsa ja heidan kokemuksensa murrosiasta voi poiketa
toisistaan merkittavasti. Murrosikaisen tunne-elama ja ajattelutapa voivat olla ristiriidassa
keskenaan, joka saattaa ndkya esimerkiksi mielialan vaihteluina, uhmakkuutena tai oman
identiteetin rakentamisena. (Aalberg & Siimes, 2007a, ss. 11-12; Cleveland Clinic, 2024)

Koulumaailmassa 5.-luokkalaisilla kehittyy murrosian muutoksia, jolloin nuoret tarvitsevat
tukea ja ymmarrysta muutosten keskella. Murrosikatunnit antavat mahdollisuuden kasitella
naita aiheita turvallisessa ymparistdssa. Tunneilla voidaan pohtia fyysisid muutoksia, kuten
pituuskasvua ja hormonitoimintaa, mutta myos psyykkisia seka sosiaalisia muutoksia, kuten
tunne-elaman haasteita tai epavarmuutta omasta kehostaan. Murrosikatunnit antavat nuorille
keinoja oppia ymmartamaan ja hyvaksymaan omia kokemuksiaan. Murrosian muutokset ovat
luonnollisia ja kuuluvat jokaisen yksildlliseen kasvuprosessiin, vaikka ne saattavat tuntua
nuoresta haastavilta ja monimutkaisilta. (Cleveland Clinic, 2024; Helsingin yliopistollinen

sairaala, n.d.-a)

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tarkoituksena on tuottaa 5.-luokkalaisten
murrosikatunneille materiaali diaesityksen muodossa. Tydn tilaajana on Kanta-Hameen
hyvinvointialue, Oma Hame. Opinndytetyon tavoitteena on tuoda esille, millaisia muutoksia
murrosiassa tapahtuu. Materiaalissa on otettu huomioon lisdamalla ajankohtaiset iimiot,
kuten seksuaalikasvatuksen monimuotoisuus, seka nuorten tunne-eldman ja sosiaalisten

taitojen kehityksen tukeminen.

Miten lapset ja nuoret voivat talla hetkellda Suomessa? Joka toinen vuosi Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos toteuttaa valtakunnallisen kouluterveyskyselyn, johon osallistuvat
perusopetuksen 4. ja 5. luokkien oppilaat, perusopetuksen 8. ja 9. luokkien oppilaat, lukion 1.
ja 2. vuoden opiskelijat seka ammatillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijat. Kyselyn
avulla kootaan luotettavaa ja kattavaa tietoa lasten ja nuorten terveydesta, hyvinvoinnista,
koulunkaynnista, osallisuudesta ja avun saamisesta seka palveluista. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2024)



Viimeisin kouluterveyskysely on jarjestetty vuonna 2023. Kyselyyn vastanneista 4.-5.-
luokkien pojista 90 % ja tytoista 81 % on tyytyvainen elamaansa talla hetkella, kun taas
pojista 9 % ja tytdistd 14 % kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. Vuoden
2019 ja 2021 kyselyihin verrattuna osuudet olivat pysyneet Idhes samana. Vuoden 2023
kouluterveyskyselyssa joka kymmenes 4. ja 5. luokan oppilaista oli kokenut
koulukiusaamista. Vuosien 2019-2023 valilla tyttdjen koulukiusaamiskokemus nayttaytyy
nousujohteisena, kun taas poikien on pysynyt melko samana. Vuoden 2019 kyselyn jalkeen
koulunkaynnista pitavien 4.- ja 5.-luokkalaisten osuus on lahtenyt laskuun, kun vuonna 2023
76 % pojista ja 70 % tytdista vastasi pitdvansa koulunkaynnista. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2023) Vuonna 2023 4.- ja 5.-luokkalaisista pojista kolme prosenttia ja tytoista viisi
prosenttia vastasi tuntevansa itsensa usein yksinaiseksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2023), vuoteen 2021 verrattuna maara on pysynyt samana (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2021).

2 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tehda materiaalin paivitys 5.-luokkalaisten
murrosikatuntien sisaltdoon, jota kouluterveydenhoitajat voivat hyédyntaa oppituntien
pitamisessa. Tavoitteenamme on lisata nuorten ymmarrysta murrosian mukana tulevista
fyysisistd, psyykkisista ja sosiaalisista muutoksista seka paivittaa aikaisempi materiaali

nykypaivaa kuvaavaksi.
Opinnaytetyd6tdmme ohjaavat tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

e Mitd murrosika tarkoittaa ja miten se nakyy nuoren kehityksessa?
e Mitkd uudet teemat tulisi lisatd murrosikatunneille, jotta opetussisaltd vastaisi
nykypaivan nuorten tarpeisiin?

¢ Millainen on toimiva oppimateriaali 5.-luokkalaisille?

3 Murrosika

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, jossa oma mieli, sosiaalinen tilanne seka
kehollisuus yhdistyvat (Kuva 1). Murrosika eli puberteetti on lapsuudesta siirtymavaihe
nuoruuteen, jota yhdistavat nama kolme osa-aluetta. Murrosian kasvua pidetaan
kolmivaiheisena. (Cleveland Clinic, 2024; Breehl & Caban, 2023, s. 122; Vaestdliitto, n.d.-a)



Puberteetin kdynnistymisessa sekad sen etenemisessa on yksildllisia vaihteluita (Keskinen
ym., 2018a, s. 5), kestaen keskimaarin kolmesta viiteen vuotta (Cleveland Clinic, 2024;
Vaestoliitto, 2022). Biologisissa tyttokehoissa murrosika alkaa yleensa aikaisemmin kuin
poikakehoissa (Breehl & Caban, 2023, s. 122; Vaestdliitto, n.d.), mutta sen ajoittumiseen ja
kulkuun vaikuttavat erityisesti perintdtekijat seka elamantavat (Cleveland Clinic, 2024).
Tyt6illa murrosika alkaa keskimaarin 8—13 ikdvuoden ja pojilla 9—13,5 ikdvuoden valilla
(Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-b). Murrosian kaynnistymisen alkamisajankohdan
hyvana ennustajana voidaan kayttda omien vanhempien kehitysaikataulua (Cleveland Clinic,
2024; Vaestaliitto, 2023a). Murrosian alkamisajankohta, paattyminen seka sen tuomat

muutokset pitavat sisallaan yksildllisia vaihteluita (Cleveland Clinic, 2024).

Keho ja mieli muuttuvat seka kehittyvat valtavasti murrosiassa. Sukupuolihormonit
vaikuttavat aivojen toimintaan, kehon muotoihin ja reaktioihin (kuten hikoiluun, kuukautisiin ja
siemensyoksyihin), lihaksiin ja karvoitukseen. Sukupuolihormonien lisdantymisen myota
kasvuhormonin eritys lisdantyy, mika johtaa murrosiassa kasvupyrahdykseen
estrogeenitasojen noustessa (Keskinen ym., 2018a, s. 5). Tunne-eldman muutokset
tasoittuvat murrosian edetessa, aivojen kehittyessa ja kehon tottuessa hormoneihin (Breehl
& Caban, 2023, s. 222; Vaestdliitto, n.d.-a).

Kuva 1. Kehityksen osa-alueet (Aaltonen ym., 2007, s. 51).

3.1 Murrosika ja hormonit

Murrosikd alkaa sukupuolihormonien tuotannon kiihtyessa hypotalamuksesta erittyvan
gonatropiinien vapauttajahormonin eli GnRH:n lisdantyvan erityksen myota (Breehl & Caban,
2023, ss. 222-224; Dunkel, 2007). Hypotalamus lahettdd GnRH hormonia aivolisdkkeeseen,



jossa se stimuloi aivolisékettad vapauttamaan lutenisoivaa hormonia ja follikkelia.
Vapauttajahormoni GnRH:n tehtavana on stimuloida gonatropiineja, jotka vaikuttavat
sukupuolirauhasten toimintaan. (Cleveland Clinic, 2024; Breehl & Caban, 2023, ss. 222-224)

Gonatropiini hormonit eli follikkeli (FSH) ja lutenisoiva hormoni (LH) kulkeutuvat
munasarjoihin ja kiveksiin, jossa ne alkavat vapauttamaan sukupuolihormoneja el
testosteronia, estrogeenia ja progesteronia (Cleveland Clinic, 2024). Follikkeli stimuloi
naisilla munarakkuloiden kasvua seka naishormonin eli estradiolin eritysta. Miehilla follikkeli
vaikuttaa sukusolujen tuotantoon (Eerola, 2022a). Lutenisoiva hormoni saatelee naisilla
normaalia kuukautiskiertoa ja stimuloi munarakkulan irtoamista eli ovulaatiota, jonka jalkeen
se tukee keltarauhasen toimintaa seka yllapitaa progesteronin eli keltarauhashormonin
toimintaa. Miehilla puolestaan lutenisoiva hormoni stimuloi kivesten testosteronin tuotantoa
(Breehl & Caban, 2023, s. 822; Eerola, 2022b).

3.2 Murrosian arvioiminen

Puberteetin aikataulussa on yksilollinen vaihtelu aina kaynnistymisesta sen etenemisvauhdin
suhteen seka murrosian alkamisen merkkien ilmaantumiseen. Poikkeamat ovat tarkea osata
tunnistaa, jotta taustalla olevat mahdolliset sairaudet |0ydettaisiin varhain seka poikkeavan
murrosian hoito paastaisiin aloittamaan, jotta nuorelle aiheutuisi mahdollisimman vahan
psyykkista rasitusta. Valtaosa murrosiankehityksen aikataululta poikkeavasta nuoresta
mahtuu normaalivaihtelun rajoihin ja ovat kuitenkin terveita. (Kuiri-Hanninen & Ojaniemi,
2023; Keskinen ym., 2018a, ss. 5-6)

Terveydenhuollossa kaytetaan valtakunnallisesti Tannerin asteikkoa (Kuva 2 ja Kuva 3)
arvioimaan nuoren murrosian fyysisen kehityksen etenemista. Asteikossa kuvataan
rintarauhasten (M), kivesten ja peniksen (G) seka hapykarvoituksen (P) kehitysastetta.
Murrosian kehitystd seurataan muun muassa kouluterveydenhuollossa. (Kuiri-Hanninen &
Ojaniemi, 2023; Keskinen ym., 2018a, s. 6)



Kuva 2. Puberteettikehityksen asteet tytoilla Tannerin mukaan (Keskinen ym., 2018b, s. 6).

RARRR
XYY

M1 Lapsi: vain nanni on
koholla.

P1  Lapsi: hépyseudun
karvoitus ei poikkea
vatsan karvoituk-
sesta.

Nuppuaste: rinta ja
nénni kohoavat hiukan
ja rauhaskudosta tun-
tuu tunnusteltaessa;
nénnipiha on suuren-
tunut.

Pitkia heikosti pigmen-

toituneita, untuvaisia,
suoria tai hieman
kihartuvia karvoja on
niukasti hapyhuulissa.

M3

Rinta ja nannipiha
ovat edelleen suuren-
tuneet, niiden aarivii-
va muodostaa sivulta
katsoen yhtendisen
kaaren.
Huomattavasti tum-
mempi, karkeampi ja
kiharampi karvoitus,
joka leviaa niukasti
hipyliitoksen paalle.

M4 Nénnipiha kohoaa
muodostaen erilli-
sen kummun.
Aikuistyyppinen
karvoitus, mutta
vield huomattavasti
pienemmalla alueel-
la, ei levid reisien
sivuille.

M5 Kypsa rinta: vain ndnni
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on koholla rinnasta
nannipihan laskettua
takaisin yhtendiseen
Adriviivaan.
Aikuistyyppinen
karvoitus, yléraja
vaakasuora, ei levid
navan suuntaan, mutta
kyllakin reisien sivuille

Kuva 3. Puberteettikehityksen asteet pojilla Tannerin mukaan (Keskinen ym., 2018c, s. 7).

G1 Kivekset, kivespussi
ja siitin ovat kooltaan

ja mittasuhteiltaan
samanlaiset kuin
varhaislapsuudessa.
Héapyseudun karvoi-
tus ei poikkea vatsan
karvoituksesta.

Kivespussi ja kivekset
ovat suurentuneet,
kivespussin iho on
punertunut ja chentu-
nut, mutta siitin ei ole
vield suurentunut.

Pitkid heikosti pigmen-

teituneita, untuvaisia,
suoria tai hieman
kihartuvia karvoja

on niukasti siittimen
tyvessd,

Siitin on pidentynyt,
kivekset ja kivespussi
ovat edelleen
kasvaneet.
Huomattavasti tum-
mempi, karkeampi ja
kiharampi karvoitus,
joka levida niukasti
hapyliitoksen paille.

3.3 Varhainen ja myohainen murrosika

Murrosian katsotaan laaketieteellisesti alkavan varhain, jos tytélla rintojen kasvu alkaa ennen

G4  Siitin on edelleen
kasvanut, myés pak-
suuntunut, terska on
kehittynyt, kivekset
ja kivespussi ovat
tummentuneet.
Aikuistyyppinen
karvoitus, mutta
vield huomattavasti
pienemmalld alueel-
la, ei levid reisien
sivuille.

Sukuelimet ovat
samankokoiset ja
-muotoiset kuin
aikuisella.
Aikuistyyppinen
karvoitus, yléraja
vaakasuora, ei levia
navan suuntaan, mutta
kyllidkin reisien sivuille.

kahdeksan vuoden ikaa tai pojalla kivesten kasvu ennen yhdeksan vuoden ikaa. Liian

varhaisessa murrosian kaynnistymisessa luusto kypsyy liian nopeasti, pituuskasvu paattyy

liian aikaisin ja aikuispituus jaa lyhyeksi. Tytdilld varhainen murrosika on yleisempaa kuin



pojilla. (Saari, 2024a; Saari, 2024b; Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-b) Varhaisen
murrosian kaynnistymisen taustalla voi olla esimerkiksi aivolisiakkeen hormonien tuotannon
varhainen kaynnistyminen (Cleveland Clinic, 2024). Vaikka murrosian fyysiset muutokset
ilmaantuisivat varhain, tunne-elaman kehittyminen mukailee yleensa enemman nuoren sen
hetkista ikda. Tunne-elaman kypsyminen vaatii seka aivojen kehittymista kuin

elamankokemustakin. (Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-b)

Murrosian katsotaan laaketieteellisesti olevan viivastynyt, jos tytdlla rintojen kehitys ei ole
alkanut ennen 13 vuoden ikaa tai pojalla kivesten kasvu ei ole alkanut 13,5 vuoden ikdan
mennessa (Saari, 2024a; Saari, 2024b; Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-b).
Viivastyneen murrosian alkamisen syyna voivat olla esimerkiksi kilpirauhasen vajaatoiminta
tai sydmishairid (Cleveland Clinic, 2024). Sukupuolirauhasten vajaatoiminta tai niiden
alikehittyneisyys eli hypogonadismi voivat myds olla mydhaisen murrosian taustasyina
(NICHD, n.d.). Aika vaikuttaa nuoren aivojen kehittymiseen enemman kuin hormonit, ja 15—

16-vuotias voi olla varsin alykas ja viisas (Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-b).

4 Murrosian fyysiset muutokset tytoille ja pojille

Murrosiassa tytéilla ja pojilla tapahtuu erilaisia fyysisia kehitysvaiheita, mutta on myos
muutoksia, jotka koskevat molempia sukupuolia. Murrosiassa nuorelle tulee kasvupyrahdys,
lihakset kehittyvat, iho rasvoittuu, karvoitus lisdantyy sekd hygieniatarpeisiin tulee muutoksia.
(Cleveland Clinic, 2024; Breehl & Caban, 2023, ss. 322—622; Vaestdliito, 2022) Fyysiset
muutokset vievat keskimaarin kolme ja puoli vuotta. Kehon muutokset eivat mydskaan
kaikilla vastaa omaa sukupuoli-identiteettia eli sisdistd ymmarrystd omasta sukupuolestaan.
Omasta kehosta ja sen toiminnoista tullaan murrosiassa myds entista tietoisemmiksi.
(Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-c) Murrosian muutosten vuoksi keho kehittyy ja
kasvaa, mutta aivojen kehitys jatkuu jopa 25-vuotiaaksi asti. (Cleveland Clinic, 2024;
Vaestdliito, 2022)

4.1 Pituuskasvu

Murrosiassa seka tytoille etta pojille tulee kasvupyrahdys. Tytdille kasvupyrahdys tulee
keskimaarin 11-12-vuotiaana kestden noin 1-2 vuotta (Raivio, 2021) ja pojilla
kasvupyrahdys ilmenee pari vuotta myéhemmin kuin tytéilld (Breehl & Caban, 2023, ss. 322—
622; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023a). Nopeimman kasvun aikana pojat saattavat

kasvaa vuodessa yli kymmenen senttimetria ja tytét noin 8—10 senttimetria. Poikien



kasvupyrahdys kestaa yleensa kaksi vuotta, jonka jalkeen pituutta tulee vield kolmesta
viiteen vuotta. Pojat saavuttavat keskimaarin 18-vuotiaina loppupituutensa. Puolella pojista
kasvu voi kuitenkin jatkua pari vuotta taysi-ian saavuttamisen jalkeen. (Aalberg & Siimes,
2007a, ss.16—-26) Tyttéjen pituuskasvu hiipuu kuukautiskierron alkaessa ja paattyy
keskimaarin 16-vuotiaana (Breehl & Caban, 2023, ss. 322—622; Mannerheimin

lastensuojeluliitto, 2023b).

Kehon fyysisten muutosten nopea ilmaantuminen voi tuntua nuoresta vieraalta, eika
muutoksiin ole valttamatta helppo sopeutua. Esimerkiksi ennen varsinaista pituuskasvua
paa, kadet ja jalkaterat kasvavat. Niiden suhteettomuus verrattuna muuhun kehoon voi
hammentaa nuorta ja kasvavia jasenia voi olla vaikea hallita. Tama voi nayttaytya tilapaisena
kémpelyytend, mutta oman vartalon tullessa hiljalleen tutuksi ja kasvun tasaantuessa,
kdmpelyys katoaa. (Breehl & Caban, 2023, ss. 322-622; Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2023b)

4.2 Lihasten kehittyminen ja rasvan kertyminen

Murrosiassa lihassolujen poikkipinta-alan kasvu nakyy lihasten kasvuna, jonka
lis@munuaisesta tai kiveksista erittyvat androgeenit saavat aikaan. Tytéilla lihastenkasvu
alkaa aikaisemmin kuin poijilla saavuttaen huippunsa keskimaarin 13-vuotiaana. Pojilla kasvu
alkaa noin 14-vuotiaana, mutta lihasten kasvu on voimakkaampaa ja se jatkuu pidempaan
kuin tytdilla. Pojilla lihasten voima saavuttaa huippunsa 25 vuoden idssa. Lihasten
voimakkaassa kasvun vaiheessa nuori tarvitsee riittavasti runsas energista ravitsemusta.
(Aalberg & Siimes, 20073, s. 34; Breehl & Caban, 2023, s. 334)

Murrosian alussa tyttdjen seka poikien elimistdon rasvamaara kasvaa. Tytoilla kehon
rasvakudoksen lisdantyessa vartalon muodot pydristyvat, joka nékyy esimerkiksi lantion
levenemisena. (Breehl & Caban, 2023, s. 335; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023b)
Tyt6illa rasvamaara alkaa kertya keskimaarin 12 ikdvuoden jalkeen lisdantyen noin
kaksinkertaiseksi. Pojat menettavat rasvakudoksen maaraa vartalosta 14—15-vuotiaina,
jolloin heidan painostaan on 10-12 % rasvaa. (Aalberg & Siimes, 20073, s. 35).
Rasvakudoksen maaran luonnollinen lisdantyminen voi aiheuttaa varsinkin tytoilla pelkoa
seka ahdistusta lihomisesta (Breehl & Caban, 2023, s. 335 Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2023Db).



4.3 Karvoituksen kehitys

Karvoituksen ilmaantuminen kainaloihin ja hapyalueelle kehittyy lisamunuaiskuoren
hormonien vaikutuksesta (Breehl & Caban, 2023, s. 323; Keskinen ym., 2018a, s. 24).
Tyt6illa hapykarvoituksen kehittyminen alkaa keskimaarin 9—-13 vuoden idssa pituuskasvun
ja rintojen kehityksen jalkeen (Saari, 2024b). Pojilla hapykarvoituksen kehittyminen alkaa
puolestaan samanaikaisesti peniksen kasvun kanssa (Breehl & Caban, 2023, s. 336; Saari,
2024a). Tannerin asteikolla hapykarvoituksen kehittyminen jaetaan viiteen eri vaiheeseen
P1-P5 (Taulukko 1). Hapykarvoitus kehittyy asteittain hennosta karvoituksesta pikkuhiljaa
tummentuen ja kasvaen isommalle alueelle (Aalberg & Siimes, 20073, s. 43).
Kainalokarvojen kasvu on hyvin yksil6llista, ilmaantuen tavallisesti muutaman vuoden
kuluttua hapykarvoituksen kasvun jalkeen (Saari, 2024a). Pojilla parran kasvu lisdantyy usein

viela 20 vuoden idssa (Vaestdoliitto, 2022).

Taulukko 1. Hapykarvoituksen kehittyminen tytéilla ja pojilla Tannerin asteikon mukaan
(mukaillen Aalberg & Siimes, 2007b, s. 43, s. 51).

Hapyseudun karvoitus ei poikkea vatsan karvoituksesta.

Niukasti pitkia, untuvaisia, vaaleita, suoria tai hieman Kihartuvia
karvoja.

Karvoitus tummenee, kihartuu, on karkeampaa ja levida niukasti
hapyliitoksen paalle.

Aikuistyyppien karvoitus, mutta pienemmalla alueella, ei levia
reisien sisasivuille.

Aikuistyyppinen karvoitus, jonka ylaraja on vaakasuora, leviaa
reisien sisésivuille.

4.4 Hygieniatarpeen muuttuminen

Lisdmunuaiskuoren erittdmat hormonit saavat aikaan ihon seka hiusten rasvoittumista ja
aikuistyyppista pistavaa hienhajua (Keskinen ym., 2018a, s. 24). Androgeenihormonien
vaikutuksesta erityisesti kasvoilla ihohuokoset laajenevat ja alkavat tuottamaan rasvaa.

Laajentuneeseen ihohuokoseen kertyessa likaa ja bakteereja, kehittyy mustapaa, joka voi



laajetessaan aiheuttaa tulehtuneen finnin. Valtaosa murrosikaisista karsii aknesta, mutta
puolella heista on kyseessa varsinainen aknetauti. (Breehl & Caban, 2023, s. 622; Aalberg &
Siimes, 2007a, s. 162) Murrosiassa hieneritys lisdantyy ja muuttuu pistdvamman hajuiseksi
rauhastoiminnan ja ihossa tapahtuvien muutosten vuoksi. lhon pinnalla elavat bakteerit ja
hiivakasvu saavat aikaan hielle ominaisen hajun, jos riittavasta hygieniasta ei huolehdi.
Voimakkaan tuoksuinen ravinto, kuten valkosipuli, mutta myds iholla elavat bakteerit
vaikuttavat hien hajuun. (Breehl & Caban, 2023, ss. 620—622; Vaestdliitto, 2018)

Hiki- ja talirauhasten toiminnan vilkastumisen vuoksi niin tytéilla kuin pojilla hygienian tarve
lisdantyy murrosiassa. Paivittainen peseytyminen ehkaisee hien haisemista ja finnien seka
tulehdusten syntymista. (Breehl & Caban, 2023, s. 588; Vaestdliitto, 2018) Poikien tulisi
huolehtia esinahan alle kertyneen eritteiden huolellisesta pesusta tulehdusriskin vuoksi ja
tyttdjen kiinnittdd huomiota alapaan pesuun erityisesti kuukautisten aikana (Aalberg &
Siimes, 20074, s. 48). Alusvaatteet suositellaan vaihtamaan paivittain ja muut vaatteet
saanndllisin valiajoin, jotta "vanhentuneet” bakteerit eivat siirtyisi takaisin iholle. (Vaestdliitto,
2018)

5 Murrosian fyysinen kehitys tytoilla

Murrosian fyysiset muutokset ilmaantuvat tytéilla tasaisemmin ja pidemmalla aikavalilla kuin
pojilla. TAma voi helpottaa tytéilld oman kehon fyysisten muutosten sopeutumiseen.
(Cleveland Clinic, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023b) Munasarjat tuottavat tytéilla
murrosian kannalta tarkeitd naissukuhormoneja eli estrogeeneja, jotka saavat aikaan tytoéilla
rintojen kasvun, pituuskasvun kiihtymisen, rasvakudoksen lisdantymisen, ihon rasvoittumisen
seka karvoituksen ilmaantumisen (Cleveland Clinic, 2024). Fyysisten muutosten
ilmaantumisessa seka niiden kehityksessa on yksildllisia eroja (Cleveland, Clinic, 2024;

Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023b).

5.1 Rintojen kasvu ja kehitys

Tytoillda murrosian ensimmaisena merkkina on yleensa rintarauhasten kehittyminen ja
rintojen kasvu, joka voi tuntua esimerkiksi rintojen arkuutena. Rintojen kasvu kestaa
kolmesta viiteen vuotta, kuitenkin kehittyen ja kasvaen lapi koko naisen elaman. (Saari,
2024b) Rintojen kehitys on luokiteltu valtakunnallisen Tannerin-asteikon mukaan M1-M5
asteisiin (Taulukko 2). Rintojen kehityksen alkuvaihetta kutsutaan nuppuasteeksi. Rinnat

kasvavat ja kehittyvat yksildllisesti, usein eri tahtia, jonka vuoksi niissa voi olla kokoeroa.
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(Saari, 2024b) Usein rintojen kokoero tasoittuu kasvun myéta (Saari, 2024b), mutta rinnat
voivat myds jaada keskenaan hieman erikokoisiksi, joka on taysin normaalia (Breehl &
Caban, 2023, s. 330 Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2024a).

Taulukko 2. Tyttdjen rintojen kehitys Tannerin asteikon mukaan (mukaillen Aalberg & Siimes
2007c, s. 51).

V00O O
VIV

Rintojen kasvun ja kehityksen myota kannattaa aloittaa tutustumaan omiin rintoihin. Rinnat
nayttavat ja tuntuvat erilaisissa asennoissa tai tiettyyn aikaan kuukautiskiertoa erilaisilta.
Rintojen tutkimisen paras aika on heti kuukautisten jalkeen, jolloin rinnat ovat
pehmeimmilldan. Tutkimiseen vaikuttaa myds jokaisen kehon yksildlliset ominaisuudet.
Rinnat voi tutkia peilin edessa kadet alhaalla, ettd ylés nostettuina, edesta ja molemmilta
sivuilta katsottuna. Tdman jalkeen rinnat on hyva tunnustella myds selallddn maaten. Myos
nannien ulkomuotoa ja ihoa tulee tarkastella. Tutkimisen ei kuitenkaan pida sattua tai tuntua
epamiellyttavalta. Rintojen terveyden seuraaminen kuuluu omasta terveydestaan

huolehtimiseen. (Tiitinen, 2022a; Tunne rintasi ry, n.d.)

5.2 Sukuelinten kehitys, valkovuoto ja kuukautiset

Sukuelinten kehittyminen alkaa samanaikaisesti rintojen kehityksen kanssa.
Sukupuolihormoneista estrogeenit vaikuttavat tytdn sukupuolielimistdén kasvuun ja
kehitykseen esimerkiksi ulkosynnyttimien, emattimen, kohdun sekd munasarjojen kasvulla ja

kehityksella. Estrogeenien vaikutuksesta emattimen limakalvon happamuusaste muuttuu
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emaksisestd happamaksi, emattimen epiteelikerros paksuuntuu, kohtu kasvaa ja sen
limakalvo seka lihaskerros paksuuntuu. Klitoris kasvaa hieman ja immenkalvo
kaksinkertaistuu. Ovario eli munasarjan koko kasvaa puolestaan yli kymmenen vuoden ajan.
(Breehl & Caban, 2023, ss. 423—-427; Aalberg & Siimes, 2007a, ss. 51-56)

Valkovuodon tehtavana on kosteuttaa ja puhdistaa ematinta seka ehkaista tulehduksia.
Emattimessa kuuluu aina olla jonkin verran valkovuotoa, jonka maara vaihtelee yksildllisesti.
Valkovuoto koostuu emattimen limakalvojen erittamasta nesteesta, kohdunkaulan rauhasten
erittdmasta limasta seka limakalvojen pinnalta irronneista kuolleista soluista. Valkovuodon
maara vaihtelee kuukautiskierron eri vaiheiden mukaan hormonien vaikutuksesta esimerkiksi
ovulaation eli munasolun irtoamisen aikaan valkovuodon maara voi lisdantya. Valkovuoto on
nimensa mukaan vaaleaa nestemaista ainetta, joka on lahes hajutonta. Sen vari voi muuttua
myds rusehtavan savyiseksi ennen kuukautisia tai niiden jalkeen. Valkovuodon muuttuessa
pahanhajuiseksi, kokkareiseksi tai aikaisempaa runsaammaksi, kyse voi olla
ematintulehduksesta, jolloin on syyta hakeutua l1aakarin vastaanotolle oikeanlaisen hoidon
saamiseksi. (Breehl & Caban, 2023, s. 424; Tiitinen, 2022b)

Kuukautiset alkavat tavallisesti murrosidan myohaisemmassa vaiheessa, jolloin suurin
kasvupyrahdys on jo ohi (Tiitinen, 2023a; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023b).
Valkovuoto on ensimmainen merkki munasarjojen toiminnan kaynnistymisesta (Breehl &
Caban, 2023, s. 424; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2024a) ja kehon valmistautumisesta
kuukautisten alkamiseen (Breehl & Caban, 2023, s. 424; Vaestdliitto, 2023b). Kuukautisten
alkamisajankohta on keskimaarin 13-vuotiaana, mutta yksildllista vaihtelua on huomattavasti.
Esimerkiksi osalla tytGista ne voivat alkaa jo yhdeksan-kymmenen vuoden idssa ja osalla 16-
vuotiaana. (Cleveland Clinic, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2024a) Alkamisikaa
voidaan verrata nuoren perimaan eli geeneihin, mutta myos ravinnon saantiin ja lilkkuntaan
(Tiitinen, 2023a).

Alkuvaiheessa kuukautiskierrot ovat epasaannollisia ja vuodot voivat tulla esimerkiksi
muutaman kuukauden valein, joka johtuu kuukautiskierron saatelyn kypsymisvaiheesta
vaikuttaen myo6s kuukautisvuodon maarien vaihteluihin. Téma on normaali kehityksen vaihe,
joka kestaa keskimaarin 2—-3 vuotta. Kuukautiskierron tasoittuessa normaalina kiertona
pidetdan 24—-38 vuorokautta, joka lasketaan vuodon ensimmaisesta paivasta seuraavan

vuodon alkamispaivaan. (Tiitinen, 2023a)

Kuukautiset voivat aluksi olla kivuttomat, mutta kiertojen saanndllistyessa kuukautiskipuja

ilmaantuu monelle ainakin lievind. Kohdun limakalvon tuottamat prostaglandiinit aiheuttavat
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kohdun supistelun, joka esiintyy kuukautiskipuina. Kuukautiskivut voivat esiintya vatsan ja
selan alueen kipuiluna. Yleisoireina voi esiintyd myos pahoinvointia, paansarkya, huimausta,
oksentelua, ilmavaivoja ja ripulia. Kuukautiskivut voivat alkaa ennen vuotoja ja kestaa koko
vuotojakson ajan. Kipuja voi hoitaa tulehduskipulaakkeelld, kuten ibuprofeenilla, jotka
hoitavat tehokkaasti kuukautiskipuja vahentaen kohdun limakalvon tuottamien
prostaglandiinien tuotantoa. Laakkeettdmia vaihtoehtoja kuukautiskipujen hoitoon ovat

esimerkiksi liikunta ja urheilu tai lampdétyyny selan ja vatsan alueelle. (Tiitinen, 2023b)

6 Murrosian fyysinen kehitys pojilla

Murrosian fyysinen kehitys alkaa pojilla noin kaksi vuotta myéhemmin kuin tytéilla (Cleveland
Clinic, 2024), mutta jokaisen nuoren kehitys etenee yksil6llisesti omaan tahtiinsa (Breehl &
Caban, 2023, s. 623; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023c). Pojilla murrosian kehitys
etenee paaosin kivesten tuottaman testosteronihormonin vaikutuksesta (Saari, 2024a).
Puberteetin fyysisten muutosten ilmaantumisjarjestys on poijilla varsin yhtenainen, jonka
ensimmainen vaihe on kivesten kasvu (Aalberg & Siimes, 2007a, ss. 39—41). Muita fyysisen
kehityksen osa-alueita ovat peniksen kasvu, siemensyoksyt, karvoituksen lisdantyminen,
aanenmurros, gynekomastia eli rintarauhasen kasvu, ihon rasvoittuminen, hikoilu,
pituuskasvun kiihtyminen ja lihasten kasvaminen seka painon nousu (Breehl & Caban, 2023,

ss. 322—-622; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023c).

6.1 Sukuelinten kehitys pojilla

Pojilla murrosian ensimmaisend merkkina on kivesten kasvu, joka sijoittuu keskimaarin 12
ikédvuoteen (Cleveland Clinic, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023c). Poikien
sukuelinten kehitys on luokiteltu valtakunnallisen Tannerin asteikon mukaan G1-G5
(Taulukko 3). Kivesten pituuden saavuttaessa vahintaan 2,5 cm, katsotaan murrosika
alkaneeksi. Murrosian alkuvaiheessa kivespussin iho muuttuu punertavaksi ja ohenee,
kunnes se tummenee (Breehl & Caban, 2023, s. 523; Aalberg & Siimes, 2007a, s. 37).
Kivesten kasvussa on laajaa yksilollista vaihtelua, osalla pojista kivekset kasvavat
aikaisemmin ja melko nopeasti, osalla kasvu voi olla maltillisempaa ja kestaa vuosia.

Lopullisen kasvunsa kivekset saavuttavat yleensa 14—15 vuoden iassa. (Saari, 2024a)

Vuoden kuluttua kivesten kasvun kaynnistymisesta alkaa myos penis kasvaa, saavuttaen
lopullisen mittansa noin 14 vuoden iassa (Saari, 2024a). Penis kasvaa pituutta, paksunee

seka siihen kehittyy terska, joka on osittain tai kokonaan esinahan alla piilossa. Esinahka
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kiinnittyy ihopoimun avulla terskaan. Penikset ovat yksil6llisid muodoltaan, kooltaan ja
variltdan. Ne voivat olla suonikkaita, sileita tai ryppyisia. Penis voi olla eri paksuinen, vino tai
kayra, jotka ovat normaaleja peniksen ominaisuuksia. (Breehl & Caban, 2023, ss. 523-525;
Vaestoliitto, 2023c) Peniksen koko ja ulkomuoto voi aiheuttaa huolta nuoren elamaan, silla
pojat liittavat kasityksensa maskuliinisuudestaan ja seksuaalisuudestaan peniksen kokoon
(Aalberg & Siimes, 2007a, s.183).

Taulukko 3. Poikien sukuelinten kehitys Tannerin asteikon mukaan (mukaillen Aalberg &

Siimes, 2007d, s. 43).

Pienen pojan sukuelimet.

Kivespussi ja kivekset ovat suurentuneet, kivespussin iho on
punertunut ja chentunut.

Penis on pidentynyt, kivekset ja kivespussi kasvavat.

Penis on paksuuntunut ja terska on kehittynyt. Kivekset ja
kivespussi ovat edelleen suurentuneet, kivespussi on
tummentunut.

Aikuisen miehen sukupuolielimet.

6.2 Tahattomat siemensyoksyt ja erektiot

Poikien murrosikdan kuuluu myds tahattomat, usein yolla tapahtuvat siemensydksyt, jotka
alkavat keskimaarin 12—15-vuotiaana (Saari, 2024a). Ensimmainen siemensyoksy voi
tapahtua esimerkiksi syvassa unessa, varoittamatta ja yllattaden. Alkuun siemennesteessa ei
ole siittiéita, mutta noin vuoden jalkeen ensimmaisista siemensydksyista siittidita on niin
paljon, etta pojat voivat olla vahitellen hedelmallisia. Siemennestetta erittyy kerrallaan 2—-10
ml ja se on variltdaan harmaan keltaista, koostumukseltaan juoksevaa tai paksumpaa. (Breehl
& Caban, 2023, ss. 523-525; Aalberg & Siimes, 2007a, ss. 179-180)

Samaan aikaan spontaanien siemensyoksyjen kanssa alkavat tahattomat yhtakkiset erektiot
(Breehl & Caban, 2023, s. 525; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023c). Ne voivat ilmaantua

vastentahtoisesti pelastymisen, innostumisen tai lampdétilan muutosten yhteydessa (Aalberg
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& Siimes, 20073, s. 183). Nuoresta voi tuntua usein kiusalliselta ja pelottavalta oman kehon

hallitsemattomuus (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023c).

6.3 Ainenmurros ja gynekomastia

Murrosiassa danenmurros madaltuu pysyvasti sukupuolesta riippumatta. Pojilla &anenmurros
on huomattavasti merkittdvampi. Adnenmurros on normaali osa nuoren kehitysta ja se
iimenee jokaisella yksildllisesti yleensa 11-15 vuoden idssa ja kestda keskimaarin
muutamasta kuukaudesta pariin vuoteen (Cleveland Clinic, 2024; Vaestdliitto, 2023d).
Aanenmurros johtuu testosteronin vaikutuksesta, joka saa aikaan kurkunpaan kasvun (Saari,
2024a) ja aanihuulten kehittymisen, jolloin danensavy muuttuu matalammaksi (Cleveland
Clinic, 2024; Vaestdliitto, 2023d). Kurkunpaan siirtyessa kaulassa eteenpain ja sen kulman
kaventuessa, pojille muodostuu enemman tai vhemman nakyva aataminomena.
Aanenmurrokseen voi myos liittya danen korkeuden hallitsematonta vaihtelua. (Aalberg &

Siimes, 2007a, s. 178) Kaikilla @anenmurros ei ole yhta huomattava (Vaestdliitto, 2023d).

Gynekomastia tarkoittaa rintarauhaskudoksen tilapaista, hyvalaatuista kasvua. lImié on
yleensa ohimeneva ja liittyy normaaleihin hormonaalisiin muutoksiin murrosiassa. Tata
esiintyy yli kolmasosalla pojista jossain vaiheessa osana kehitysta ja kasvua. Oireina yleensa
on molempien rintojen kasvu. Kasvu voi olla epasymmetrista tai molemmilla puolilla yhta
voimakasta. Turvotusta ja kosketusarkuutta voi myos esiintyd. Gynekomastiasta ei tarvitse
huolestua, se on vaaraton nuorelle ja katoaa itsestdan murrosian paattyessa. (Mustajoki,
2022; Cleveland Clinic, 2024) Puberteettigynekomastian kestaessa yli kaksi vuotta, ollessa
kivulias tai aiheuttaessa merkittdvaa psyykkista haittaa, suositellaan hakeutumaan laakarin
arvioon (Raivio, 2021; Cleveland Clinic, 2024).

7 Psyykkiset muutokset

Nuoren kaytoksen ja mielialan vaihtelut johtuvat hormoneista ja kypsymisprosessista, eivatka
valttamatta tarkoita tahallista huonoa kaytosta tai liiallista draamaa. Aivojen eri alueet
kehittyvat vahitellen, jokaisella yksilolliseen tahtiin. Nuoren harkitsemattomuudesta vastaa
etuaivokuori, joka kypsyy vasta yli pari kymppisena, aivoalueista viimeisena. Nuoren
impulsiivinen kaytos ei valttamatta ole pysyva piirre vaan voi myos johtua aivojen
kehityskamppailusta. (Mattila & Manninen, 2024, s. 53) Kun mieli yrittda sopeutua
muuttuvaan tilanteeseen, se voi ndkya taantumisvaiheena nuoren kehityksessa (Aalberg &
Siimes, 2007a, s. 74).
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ltsemaaraamisoikeus eli autonomia on keskeinen nuoruusian kehityksellinen paamaara.
Autonomia kehittyy vahitellen ja sen saavuttaakseen nuoren tulee ratkaista kolme keskeista
kehitystehtavaa, joita ovat irrottautuminen vanhemmista, turvautuminen ikatovereihin
vanhempien sijasta seka murrosian fyysisiin muutoksiin sopeutuminen ja seksuaalisuuden
seka seksuaalisen identiteetin jasentaminen. (Breehl & Caban, 2023, s. 1823; Aalberg &
Siimes, 2007a, s. 68)

7.1 Taantumavaihe murrosiassa

Taantuminen on tyypillinen osa murrosian prosessia ja se johtuu pitkalti suurista
muutoksista, joita nuori kdy Iapi fyysisesti ja henkisesti. Tytdilla taantuminen ilmenee poikia
aiemmin. Taantuminen on luonnollinen reaktio niihin haasteisiin, joita nuori kohtaa
siirtyessaan lapsuudesta kohti nuoruutta. (Aalberg & Siimes, 20073, s. 74; Helsingin
yliopistollinen sairaala, n.d.-a) Nuori saattaa taantua lapsenomaiseen kaytdkseen, mika
nakyy esimerkiksi lapsenomaisten piirteiden korostumisena, kuten vanhempien fyysisen ja
psyykkisen laheisyyden tarpeena, pakonomaisena kayttaytymisena seka huonojen tapojen,
kuten epasiisteyden ja epatarkkuuden lisaantymisena. Kielen kayttd voi muuttua
yksinkertaisemmaksi ja karkeammaksi, ja koulussa voi ilmeta keskittymisvaikeuksia tai

heikentynytta koulumotivaatiota. (Aalberg & Siimes, 2007a, s. 74)

7.2 Tunteiden kuohuntaa

Nuoruus on eldmanvaihe, jolloin tunne-elama on voimakkaassa myllerryksessa, tunteet seka
tunnetaidot kehittyvat voimakkaasti. Murrosian aikana koetut hormonimuutokset ja nuoren
omat paineet voivat synnyttaa tunnekuohuja seka suuria mielialanvaihteluita. (Forbes & Dahl,
2010; Suomen Mielenterveys ry, 2021) Murrosidssa tunteet voivat nousta pintaan
voimakkaasti, ja nuoren halu itsendistya saattaa johtaa ristiriitoihin ja eristaytymiseen.
Toisaalta nuori voi tuntea haikeutta, kun lapsuuden tuttu ja turvallinen maailma alkaa jaadda
taakse. (Santalahti, 2024; UKK-instituutti, n.d.-a) Tama itsenaistymisen vaihe on merkittava
ja vaikuttaa paljon nuoren identiteetin seka tunne-elaman kehitykseen. Nuoret tarvitsevat
ymparilla olevilta aikuisilta paljon tukea ja ymmarrysta selvitakseen uusien tunnekokemusten
kanssa, koska heilla ei vield ole kokemusta suurien tunteiden kasittelysta. (Santalahti, 2024;

Suomen Mielenterveys ry, 2021)

Moni asia vaikuttaa siihen miten nuori kohtaa ja kasittelee murrosian tuomia tuntemuksia,

naitd ovat esimerkiksi perhesuhteet, aiemmat kokemukset ja nuoren yksilollinen
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temperamentti. Tunnetaitojen kehittdminen tassa vaiheessa on kuitenkin olennaista, silla ne
tukevat nuoren kasvua kohti parempaa itsetuntemusta seka tunne-elaman hallintaa. (UKK-
instituutti, n.d.-a) Nuorille tulisi tarjota tietoa seka tydkaluja tunteiden kasittelemiseen. Kun
nuori oppii sanoittamaan tunteitaan, niiden tunnistaminen helpottuu. (Santalahti, 2024;

Suomen Mielenterveys ry, 2021)

8 Sosiaaliset muutokset

Murrosian sosiaaliset muutokset ovat monimutkainen, mutta iso osa nuoren kasvua ja
kehitysta. Nuorten aivot kehittyvat nopeasti ja etenkin etuotsalohkot, jotka saatelevat
impulsiivisuutta seka tunteiden hallintaa, ovat viela kehittymisen alkuvaiheessa, mika
vaikuttaa nuoren kayttaytymiseen seka paatoksentekoon. (Andrews ym., 2021;
Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023d) Mantelitumake, joka on keskeinen tunteiden
syntymisessa, kehittyy aikaisemmin kuin etuotsalohkot. Tama johtaa siihen, etta nuoret
voivat kokea tunteensa voimakkaammin ja heilla voi olla vaikeuksia niiden saatelyssa.
(Hermanson & Sajaniemi, 2018) Osa sosiaalista kehitysta on, kun nuoret alkavat
kiinnittdmaan huomiota enemman siihen, miltd muista ihmisista tuntuu. Kyky tuntea empatiaa
ja ymmartaa inmisten erilaisuutta kasvaa murrosian edetessa. Vaikka murrosika on aikaa,
jolloin nuoret pyrkivat itsenaistymaan seka hallitsemaan elamaansa itse, tarvitsevat he
edelleen vanhempien tarjoamaa tukea ja apua paatdksenteossa sekd oman identiteettinsa

kehittdmisessa. (U.S. Department of Health & Human Services, n.d.; Santalahti, 2024)

8.1 Suhde vanhempiin

Murrosiassa nuori alkaa luoda uudenlaista suhdetta itseensa seka vanhempiinsa. Nuori
tiedostaa sen, ettei ole enaa lapsi muttei myodskaan aikuinen. Valmista mallia suhteen
muodostamisesta vanhempiin ei ole. Ailahteleva mieli seka tunteet ja vanhempien
haastaminen nakyy varhaisnuoren kaytoksessa laheisyyden ja etaisyyden valisen ristiriidan
vuoksi. Itsenaistyminen on nuorelle itselleen seka vanhemmalle haastava prosessi, mutta on
kuitenkin valttdmaton nuoren kehityksen kannalta. (Mastrotheodoros ym., 2018;

Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023e)

Nuoresta voi tuntua, ettd omat vanhemmat ovat arsyttavia. Vanhempien puheet arsyttavat
nuorta, ja usein vanhemman hyvantahtoiset ilmeet tai eleet tulkitaan vihamielisiksi. Pienikin
arsyke voi johtaa riitaan. Nuori saattaa my6s haveta vanhempiaan, mutta syy hapeaan ei ole

vanhemman persoonassa, vaan arsyttavat ja havettavat vanhemmat mahdollistavat nuorelle
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helpomman irtautumisen. Nuori heijastaa Iahelld oleviin aikuisiin tuntemansa pienuuden ja
epavarmuuden tunteet. Han tarkkailee aikuisen reaktioita omiin kommentteihinsa ja
kritiikkiinsa. Usein vaikeinta on irrottautua Iaheisimmaksi koetusta aikuisesta, ja juuri hanen
kanssaan syntyy eniten ristiriitoja. Konflikteja vanhempien kanssa tarvitaan, silla niiden
kautta nuori erottaa itsensa vanhemmistaan seka rakentaa pohjaa tulevalle itsenaiselle

minalleen. (Mastrotheodoros ym., 2018; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023e)

8.2 Murrosian ystavyyssuhteet ja yksinaisyys

Murrosiassa kaverit ovat nuorelle tarkeita. Ystavyyssuhteissa nuoret oppivat
vuorovaikutustaitoja, kuten toisten huomioimista, erimielisyyksien selvittdmista seka
luottamusta. Nailla taidoilla he luovat pohjan tuleville ihmissuhteille. Riitatilanteet ja
pettymykset ovat myds osa ystavyyssuhteita, jotka tarjoavat mahdollisuuden oppia
ihmissuhteiden vastavuoroisuudesta ja kasvusta. (Santalahti, 2024; Mannerheimin

lastensuojeluliitto, 2023f)

Nuori voi kokea ihastumisen ja rakastumisen tunteita ensimmaista kertaa murrosiassa. lan ja
ajan myo6ta, nuoren kasvaessa voi kuvioihin tulla mukaan seurustelusuhteet, ne voivat olla eri
mittaisia, mutta kaikki omalla tavallaan merkityksellisia. Nama suhteet antavat nuorelle
mahdollisuuden oppia lisaa itsestaan. (Santalahti, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2024c) Seurustelu murrosiassa voi tarkoittaa yhdessa ajan viettamista seka erilaisten
asioiden opettelemista, kuten kiintymyksen ilmaisua ja tunteiden sietamista seka niista

keskustelemista. (Santalahti, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023g)

Nuori voi kokea murrosiassa myos yksinaisyytta, erilaisuutta seka ulkopuolisuutta (Elovainio
& Komulainen, 2023; Helsingin yliopistollinen sairaala, n.d.-a), ja se voi olla kokemuksena
vaikea seka ahdistava. Nuori voi ajatella, ettd hanessa on jotain vikaa, kun laheista ystavaa
ei ole. Yksindisyyden kokeminen voi vaikuttaa vahvasti nuoren itseluottamukseen.
Yksinaisyys on riski nuoren kehitykselle ja vanhempien tulee hienovaraisesti tukea nuorta
esimerkiksi auttamalla 16ytdmaan uusia ystavyyden mahdollisuuksia. Vanhempien avulla
nuori voi opetella sosiaalisia taitoja seka he voivat yhdessa pohtia, miten ja missa nuori voisi
I6ytaa uusia ystavia. Vanhemmalla on tarkea rooli nuoren itseluottamuksen vahvistamisessa.
(Santalahti, 2024; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2024b)
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9 Uusi ihmeellinen

Nuori alkaa pohtia eroa itsensa ja ihannekuvansa valilla, mika tuo mukanaan ristiriitoja. Han
voi nahda itsensa puutteellisena verrattuna ihanteellisin kehonkuviin, mika erityisesti
nuoruusiassa voi aiheuttaa ahdistusta. Seksuaalisen kasvun mydta nuori joutuu yksin
kohtaamaan ndma muutokset ja etsimaan yhteyttd omaan kehoonsa, usein tuntematta
itsendan taysin valmiiksi. Tama itsenaisyyden vaihe on keskeinen ja se voi tuntua
haastavalta. (Mattila & Manninen, 2024, ss. 55-56; Santalahti, 2024)

Murrosiassa nuori kehittdd omia tapojaan ajatella, tuntea ja kayttaytya, jotka auttavat nuorta
muodostamaan kasitystdan omasta identiteetistdan. Omaa identiteettidan pohtiessa nuori
pohtii, millaisena han nakee itsensa, millaisia ominaisuuksia hanella on seka millaisiin
ryhmiin han kokee kuuluvansa ja mita asioita han arvostaa. Tassa vaiheessa nuorella heraa
myos usein kiinnostus seksuaalisuutta ja seksia kohtaan, mika johtaa seksuaalisuuden

tutkimiseen eri tavoin. (Branje ym., 2021; Santalahti, 2024)

Identiteetin rakentumiseen vaikuttavat myds nuoren persoonallisuuden kehitys, joka pitaa
sisallaan nuorelle ominaisia ajattelun, tunne-elaman ja kayttaytymisen malleja. Aikaisemmat
kokemukset lapsuudesta ja nuoruudesta muokkaavat vahvasti persoonallisuutta. Onnistunut
identiteetin rakentaminen auttaa nuorta kehittdmaan aitoja ihmissuhteita seka l[6ytamaan
itselleen sopivia elamanarvoja. Epaonnistunut identiteetin kehitys voi johtaa nuoren

epatoivoon ja eristaytymiseen yhteisdsta. (Branje ym., 2021; Santalahti, 2024)

9.1 Minakuvan rakentuminen

Mindkuva eli minakasitys tarkoittaa ihmisen kasitysta siita, millainen han on ja millaiseksi han
voi kehittya. Nuoruus on erityisen tarkea vaihe minakuvan rakentumisessa, silla identiteettia
ja minakasitystd muokkaavat monet muutokset ja kokemukset. (Santalahti, 2024) Minakuva
alkaa kehittya, kun nuori alkaa ndkemaan itsensa erillisena yksilona ja oppii ymmartamaan,
etta hanella on omat ajatukset seka tunteet. Tama prosessi jatkuu nuoruudessa, kun
murrosikainen pohtii omaa identiteettiaan ja sita, millaisena muut hanet nakevat. (Mattila &
Manninen, 2024, s. 68; Santalahti, 2024)

Kehityksen myo6ta nuori yrittaa tasapainoilla omien tarpeidensa ja vanhempien odotusten
valilla. Murrosikaisen minakuva rakentuu erilaisista kokemuksista ja vuorovaikutuksesta

ymparistonsa kanssa. Samalla han joutuu puntaroimaan, mitkd ominaisuudet tai toiminnot
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todella kuvastavat hanen omaa itseaan, ja mita han kokee ulkopuolisten odotuksiksi. Tama
kehitysvaihe on oleellinen itsenaistymisen kannalta, silla se antaa nuorelle mahdollisuuden

hahmottaa, kuka han on ja mitd han haluaa olla. (Mattila & Manninen, 2024, s. 68)

Perhe, ystavat ja muut laheiset ihmiset tukevat minakuvan kehitysta, ja nuori oppii heidan
kauttaan arvostamaan omaa identiteettiaan ja kehittdmaan positiivista minakuvaa. Selkea ja
vahva minakuva auttaa nuorta tunnistamaan omat vahvuutensa ja suuntaamaan toimintansa
kohti tasapainoista aikuisuutta. Minakuva voi kuitenkin olla my6s epavakaa, jos nuori kokee
ulkoisten odotusten painetta ja mukautuu ympariston vaatimuksiin kyseenalaistamatta niita.
(Santalahti, 2024)

9.2 Kehopositiivisuus ja turvataidot

Kehopositiivisuuden tarkoituksena on hyvaksya ja arvostaa omaa kehoa sellaisena kuin se
on. Murrosiassa keholliset muutokset voivat aiheuttaa epavarmuutta, ja ymparistdén paineet
voivat synnyttaa kielteisia tunteita omaa kehoa kohtaan. Kehopositiivisuus auttaa nuorta
I6ytamaan myonteisemman suhteen omaan kehoonsa, vaikka se poikkeaisi normatiivisista
ihanteista. Omaa kehoa ei tule vertailla muiden kehoihin tai ulkopuolisiin odotuksiin, vaan
tarkedmpaan on ymmartaa, etta keho on toimiva ja arvokas sellaisenaan. Tama ajattelutapa
auttaa nuorta suhtautumaan itseensa lempeammin ja torjumaan negatiivisia kehonkuvaan
liittyvia ajatuksia. (Mattila & Manninen, 2024, ss. 149-157)

Kehonkuvan tai itsetunnon haasteet voivat olla nuorelle liilan suuria yksin selvitettaviksi,
jolloin vanhemman Iasnaolon tarve on valttamaton. Ymparistod vaikuttaa keskeisesti siihen
miten nuori oppii ndkemaan itsensa ja kuinka han arvostaa omaa kehoaan.
Kehopositiivisuuden rakentaminen aloitetaan lapsena ja sen kehittdminen jatkuu pitkalle
aikuisuuteen. Kun nuori oppii oman itsensa ja kehonsa hyvaksymisen ilman, ettd se on
sidoksissa ulkoisiin mittareihin, ominaisuuksiin tai tavoitteisiin ja ndkee oman kehonsa
itsearvoisena tosiasiana, mahdollistuu aito hyvinvointi omassa kehossa. (Bildjuschkin, 2022;
Butterfly Foundation, 2022)

Turvataidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka auttavat nuorta tunnistamaan ja valttdmaan
vakivallan, hairinnan ja hyvaksikayton tilanteita seka puolustamaan omia ja toisten rajoja.
Turvataitokasvatuksen avulla vahvistetaan nuoren itsetuntoa sekd annetaan valineita
turvallisuuden tunteen luomiseen arjessa. Sen tavoitteena on lisata tietoa nuoren
oikeuksista, seksuaalisuudesta ja terveista ihmissuhteista. Nuoren tulisi oppia tunnistamaan

vaaratilanteita ja tietda, miten toimia, jos joutuu haastavaan tilanteeseen. Turvataitokasvatus
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ei perustu pelotteluun, vaan tarjoaa tietoa ja tukea turvallisuuden edistamiseksi. (Aaltonen,
2012, ss. 11-14) Nuori tarvitsee tukea oppiakseen arvostamaan omaa kehoaan sellaisena
kuin se on. Samalla nuoren tulisi osata tunnistaa hyvalta tuntuva kosketus ja erottaa se
epamiellyttavasta kosketuksesta. Nuorelle tulee korostaa, ettei hanen tarvitse suostua
kanssakaymiseen, mika tuntuu epamiellyttavalta. Kaikilla on oikeus koskemattomuuteen.
(Lajunen ym., 2015, ss. 170-171; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2023d)

9.3 Seksuaalisuus ja siihen vaikuttavat tekijat

WHO:n maaritelman (2006) mukaan seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisena olemista lapi
elaman ajan, sisaltden sukupuolen, sukupuoli-identiteetin ja -roolit, seksuaalisen
suuntautumisen, erotiikan, mielihyvan, laheisyyden seka lisadantymisen (World Health
Organization, n.d.). Murrosiassa fyysinen kasvu, psykologinen seka kognitiivinen kehitys
saavuttavat huippunsa. Murrosikaisen seksuaalisen kehityksen ymmartamiseen voidaan
soveltaa bio-psyko-sosiaalista mallia. Biologisilla, psykologisilla ja sosiaalisilla tekijoilla on
yhta suuri merkitys murrosikaisen seksuaalisuuden kehittymisessa. Murrosikaisten kiinnostus
seksuaalisuuteen ja seksuaalisiin suhteisiin lisdantyy hormonien vaikutuksesta. (Kumar Kar
ym., 2015, s. 71; Santalahti, 2024)

Yksilon persoonallisuus ja temperamentti ovat tarkeita psykologisia tekijoita, jotka vaikuttavat
asenteisiin seksuaalisuutta kohtaan. Esimerkiksi introverteilla nuorilla voi olla vaikeuksia
lahestya toisia seksuaalisesti tai vastata seksuaalisiin tilanteisiin. Sosiaaliset ja
ymparistolliset tekijat, kuten vanhempien asenteet seksuaalisuutta kohtaan, kasvatustyyli,
ystavyyssuhteet seka kulttuuriset vaikutteet, ovat merkittavia tekijoitd murrosikaisen
seksuaalisuuden oppimisessa ja asenteiden muodostumisessa. (Kumar Kar ym., 2015, s. 71;
Santalahti, 2024)

Biologisten, psykologisten ja sosiaalisten tekijoiden lisdksi myos poliittiset, eettiset seka
moraaliset arvot vaikuttavat merkittdvasti seksuaalisuuden kehitykseen. Nykypaivana media
on myds tarkea vaikuttaja murrosikaisten seksuaalisuuden kehityksessa. Viime
vuosikymmenina median nakyvyys on kasvanut rajahdysmaisesti maailmanlaajuisesti.
Murrosikaiset saavat median kautta tietoa esimerkiksi seksuaalisuudesta, seksuaalirikoksista
ja vakivallasta, mika voi vaikuttaa heidan kasityksiinsa ja asenteisiinsa seksuaalisuutta
kohtaan. My®6s televisio ja internet altistavat nuoria seksuaalisuutta kasitteleville sisalldille,
jotka muokkaavat heidan kasityksiaan seksuaalisuudesta. (Kumar Kar ym., 2015, s. 71,
Santalahti, 2024)
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Murrosian aikana yksilon tarve laheisyyteen ja rakkauden ilmaisuun vastakkaista tai samaa
sukupuolta kohtaan lisaantyy. Nuoret alkavat tutkia ja etsia erilaisia sopivia tapoja ilmaista
rakkautta seka laheisyytta. Murrosikaisen kehitys tapahtuu perheen, yhteiskunnan seka
kulttuurin maarittamassa kontekstissa, joka vaikuttaa merkittavasti murrosikaisen
seksuaalisuuteen. Yhteiskunnan asenteet ja kulttuuriset kasitykset seksuaalisuudesta
heijastuvat perheisiin, joissa nuoret kasvavat, ja vaikuttavat ndin heidan seksuaalisuuden
kehitykseensa. (Kumar Kar., 2015, s. 71; Santalahti, 2024)

Murrosiassa sukupuolten erot tulevat nakyvammiksi, ja nuori saattaa kokeilla eri tyyleja
pohtiessaan omaa sukupuoltaan. Nuorelle tulee antaa tilaa ilmentaa sukupuoltaan vapaasti
ilman, ettd han kokee pelkoa syrjinnasta tai vahattelysta. Nuori aistii herkasti, onko hanet
hyvaksytty sellaisena kuin on. Jos nuori ei koe syntymassa maariteltya sukupuoltaan
omakseen, han tarvitsee erityista tukea vanhemmiltaan. Nuoren omaa kokemusta
sukupuolesta tulee kunnioittaa ja hanen on annettava itse paattaa esimerkiksi
pukeutumisestaan seka siitd, milla nimella hanta kutsutaan. Nuorta ei tule painostaa
maarittdmaan sukupuoltaan liian aikaisin, vaan hanen tulee saada tutkia omaa identiteettiaan
rauhassa. Ihmisen identiteetti kasvaa, kehittyy ja muuttuu osana eldman eri vaiheita.
(Santalahti, 2024, Bildjuschkin, 2022; Mannerheimin lastensuojeluliitto, 20239g)

9.4 Seksuaalisuuden portaat

Seksuaalisuuden portaat (Kuva 4) on Erja Korteniemi-Poikelan ja Raisa Cacciatoren
kehittama malli, jonka avulla voidaan havainnollistaa seka opettaa nuoria seksuaalisen
kehityksen eri vaiheista. Malli keskittyy erityisesti tunteiden ja itsetuntemuksen
vahvistamiseen sekd oman kehityksen ymmartamiseen ja arvostamiseen. Seksuaalisuuden
portaat tarjoavat valineitd tunnetaitojen opetteluun, mika tukee nuoria oman kehityksensa
seuraamisessa ja sen hyvaksymisessa. Seksuaalisuuden portailla jokainen etenee omaan
tahtiinsa. Niissa voi aina palata myds taaksepain. (Cacciatore & Korteniemi-Poikela, 2019,
ss. 30—192; Vaestdliitto, n.d.-b)
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Kuva 4. Seksuaalisuuden portaat (mukaillen Korteniemi-Poikela & Cacciatore, 2015, ss. 22—
24).

11. Rakastelu
10.  Miké tuntuu hyvalta?
9  Suudellen
8.  Kasi kddessd
7.  Tykkaan sinustal
6. Tuttu, kaverille kerrottu
5. Tuttu, mutta salattu
4. Idoliihastuttaa

3. Vanhempien ihailu

2. Tykkéyskaveri

1. Oletihana!

Portaat perustuvat tutkimuksiin lasten ja nuorten seksuaalisesta kehityksesta ja heijastavat
yleisia kehityskulkuja riippumatta sukupuolesta, seksuaalisesta suuntautumisesta tai
kulttuuritaustasta. Ne tarjoavat yksilollisen seka kunnioittavan l&dhestymistavan, joka huomioi
lapsen ja nuoren ikatason seka sisaisen kehityksen. Malli kuvaa kehitysta valmiuksien kautta
eika keskity tekoihin. Se auttaa ymmartamaan sisaista kypsymista lapsuudesta nuoruuteen
ja edelleen aikuisuuteen. Seksuaalisuuden portaat auttavat nuorta tunnistamaan oman
kehitysvaiheensa seka luomaan positiivisen ja realistisen suhteen omaan seksuaalisuuteen.
Tama ehkaisee ulkoisten paineiden vaikutusta seka tukee yksilén kehitystd omassa
tahdissaan, mik&d antaa pohjan tasapainoisen seksuaali-identiteetin rakentumiselle.
(Cacciatore & Korteniemi-Poikela, 2019, ss. 30-192; Vaestoliitto, n.d.-b)

10 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd pohjautuu tyéeldaman kehittdmistydohon, joka tavoittelee
kaytannon toiminnan kehittdmista seka sen oheistamista, jarjestamista ja tehostamista
(Hameen ammattikorkeakoulu, 2024). Toiminnallisen opinnaytetydn luonteeseen kuuluu
yleensa vaiheittain kirjoittaminen seka prosessin moninainen luonne (Kostamo ym., 2022, s.
23). Toiminnallisessa opinnaytetydssa ammatillinen kaytantd on opinnaytetydn lahtékohta
seka tutkimuksellisen kehittamisen kohde. Tieto, joka muodostuu ammatillisessa arjessa,
perustuu toiminnalliseen tietokasitykseen. Keskeisessa roolissa ovat ammatillinen tieto seka
sen kaytannollisyys ja sovellettavuus. (Kostamo ym., 2022, ss. 27-31)
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Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa, toteuttaa seka arvioida uusia
tuotteita, palveluja, toimintatapoja tai tydokaytantdja. Toiminnallinen opinnaytety6 sisaltaa
tutkimuskysymykset ja tietoperustan seka toiminnallisen osuuden tulokset ja niiden
tarkastelun suhteessa tietoperustaan. Toiminnallisena osuutena tuotetaan tilaajalle
esimerkiksi oppituntimateriaali, kdytannon opas tai jokin tapahtuma. (Hameen

ammattikorkeakoulu, 2024)

10.1 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydn toteutus alkoi maalis-huhtikuussa 2024. Léysimme opinnaytetydn aiheen 5.-
luokkalaisten murrosikatunneista ja materiaalin paivittamisesta korkeakoulullemme tehdyista
opinnaytety6 aihe-ehdotuksista. Aihe vaikutti kiinnostavalta ja tarvitsi mielestdmme
paivitysta, jotta se vastaisi nuorten nykypaivan tarpeita. Opinnaytetyon tilaajana toimi Kanta-

Hameen hyvinvointialue, Oma Hame.

Otimme yhteytta opinnaytetydmme ohjaavaan opettajaan ja tilaajaan, joiden kanssa
sovimme aloitus palaverin jarjestamisesta. Opinnadytetydsopimus allekirjoitettiin ja haimme
tutkimuslupaa Oma Hameelta. Tilaajan kanssa keskusteltiin opinnaytetyon sisallosta seka
uusista teemoista, joita voisi lisata 5.-luokkalaisten murrosikatuntien sisaltéon. Meilla oli
tilaajan kanssa samanlainen nakemys siita, etta teemoihin tulisi sisallyttaa kasitysta

minakuvasta, tunteiden kuohunnasta seka seksuaalisuuden ja sen iimaisemisesta.

Paatimme tutkimuskysymykset, joihin halusimme vastata opinnaytety6ssa seka paatimme
aiheet joita 5.-luokkalaisten murrosikatunneilla tulisi kasitella. Tutkimuskysymysten seka
aiherajausten perusteella aloitimme hakemaan tietoa ja kirjoittamaan teoreettista
tietoperustaa. Luotettavien lahteiden etsimisessa kaytimme internettia sekd Hameen
ammattikorkeakoulun kirjastoa. Kun suurin osa tietoperustasta oli valmis, pidimme

suunnitelmaseminaarin, jossa saimme palautetta ohjaavalta opettajalta.

Suunnitelmaseminaarin jalkeen aloitettiin syventdmaan teoriatietoa seka luomaan
oppituntimateriaalin pohjaa. Tilaajan toiveena oli, ettd materiaali toteutettaisiin Oma Hameen
brandivarien mukaan. Suunnittelutydkaluna kaytimme Canva-ohjelmaa, jolla teimme
tuotoksen, joka vastaa esteettisyydellaadn seka mielenkiinnollaan kohderyhmaa. Tiedot
oppimateriaaliin kerattiin opinnaytetydn teoreettisen tiedon pohjalta. Oppimateriaalin
tekemisessa hyoddynnettiin hyvan oppitunnin ohjeita, jotka tukisivat oppilaiden osallistumista
tunnilla. Lisdsimme oppimateriaaliin hyvia tiedon lahteitd QR-koodien muodossa, joista nuori

voi 16ytaa lisada tietoa aiheesta.
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Ennen valiseminaaria pidettiin palaveri yhteyshenkildn kanssa, jossa esittelimme hanelle
tehdyn tuotoksen. Esitys oli sellainen kuin yhteyshenkil6 toivoikin ja saimme hyvaa
palautetta. Palaverin jalkeen esitykseen tehtiin muutamia lisayksia yhteyshenkilon
ehdotusten perusteella, esimerkiksi oppituntimateriaaliin lisattiin Chillaa.io sovellus QR-
koodina, jonka oppilaat voivat ladata itselleen. Tyon opponoaijilta saimme valiseminaarissa
hyvaa palautetta raportista seka valmistuneesta tuotoksesta. Valiseminaarin jalkeen
raporttiin tehtiin muutamia korjauksia ohjaavalta opettajalta saadun palautteen perusteella.
Aloitimme opinnaytetydn viimeistelyn kirjoittamalla pohdinnan, johtopaatokset ja tiivistelman
valmiiksi. Loppuseminaari pidettiin Teamsin valityksella, jossa esiteltiin tuotokset, tulokset ja
johtopaatodkset. Opinnaytetydn tilaaja ei paassyt osallistumaan loppuseminaariin. Palaute

tuotoksista pyydettiin kirjallisena sahkdpostitse.

10.2 Tilaajan palaute

Tilaajan toiveena oli saada paivitetty versio 5.-luokkalaisten murrosikatuntien sisallosta seka
uusien teemojen lisaamisesta oppituntimateriaaliin. Toiveena oli myos terveydenhoitajille
tarkoitettu materiaali, joka tukisi oppitunnin pitdmisen kokonaisuutta. Valmiit tuotokset (Liite

2. ja Liite 3.) lahetettiin tilaajalle ja pyysimme niista palautetta.

Tuotos vastasi tilaajan toiveita ja han oli edelleen tyytyvainen materiaaleihin.
Aloituspalaverista Iahtien meilla oli tilaajan kanssa yhteinen ajatus oppituntimateriaalin
paivittamisesta seka uusien teemojen lisdamisesta. Oppituntimateriaaliin valittiin

keskeisimmat teemat huomioiden 5.-luokkalaisten ika- ja kehitystaso.

10.3 Opinnaytetyon tiedonhaku

Tavoitteenamme oli etsid mahdollisimman ajantasaista ja nayttéén perustuvaa tietoa
opinnaytetydémme aiheesta. Tiedonlahteina toimi eri tietokantojen julkaisuja seka painettuja
lahteita. Tiedonlahteena toimi muun muassa National Library of Medicinen, Terveyskirjaston,
Mannerheimin lastensuojelu liiton, Vaestoliiton ja Cleveland Clinicin sivustot seka Teinin

mieli- ja Lapsesta aikuiseksi -kirjat.

Kéaytetyimpind hakusanoina toimi murrosikd, murrosian fyysiset muutokset, murrosian
psyykkiset muutokset seka murrosian sosiaaliset muutokset, joiden pohjalta tarkensimme
tiedonhakua. Vastaavina hakusanoina kaytimme englanniksi puberty, adolescence, physical

changes during puberty, psychological changes during puberty ja social changes during
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puberty. Rajasimme tiedonlahteiden julkaisuvuotta 2010-2024. Lapsesta aikuiseksi -kirja,
jota hyddynsimme opinnaytetydmme tekemisessa, on julkaisuvuodelta 2007. Tarkastelimme
taman lahteen kayttamista paatyen tulokseen, etta tietyt asiat eivat ole muuttuneet murrosian

kehityksessa esimerkiksi fyysisten muutosten osalta, joten arvioimme lahteen luotettavaksi.

10.4 Toimiva oppituntimateriaali ja hyva diaesitys

Tarkoituksena oli luoda oppimista tukeva oppituntimateriaali, joka olisi sisalldllisesti seka
ulkonadllisesti oppilaita miellyttava. Oppitunnin toimivuuteen vaikuttavat monet eri tekijat,
kuten oppituntimateriaalin monipuolisuus, ulkoasun selkeys seka sisallon ymmarrettavyys.
Onnistuneen oppitunnin kannalta materiaalilla on suuri merkitys. Diaesitykset toimivat
erinomaisesti oppitunnin havainnollistamisen apuna. Havainnollistamismateriaalit ja valineet

auttavat muodostamaan toimivan oppituntimateriaalin. (Kupias & Koski, 2012, ss. 74-78)

Toimivan oppitunnin suunnitteluun vaikuttaa mydés kenelle oppitunnin aihe on maaritelty seka
minka on oppitunnin aihe. Esimerkiksi materiaalin sisalto ja oppilaiden ika maarittelevat
opetusmuodon rakennetta. Oppitunnin aiheen esille tuominen seka aiheen kasittely ovat

tarkeita mielenkiinnon herattamisen kannalta. (Kupias & Koski, 2012, ss. 25-27)

Hyvan diaesityksen tarkoituksena on tukea oppituntia, mutta ei olla paaosa sita. Toimiva
diaesitys on selkea ja lyhyt ja sellainen, jossa jokainen yksittainen dia on tarpeellinen
sisalloltaan seka ulkoasultaan. Diaesityksen johdonmukaisuuteen kannattaa kiinnittaa
huomiota, silla se jasentaa oppitunnin sisaltdéa. Alkudioihin voi jasentaa esimerkiksi koko
esityksen sisallon, jonka jalkeen syvennytaan aiheeseen dia kerrallaan. Dioihin voi lisata
oppitunnin aiheesta vaitteita tai kysymyksia oppilaiden tai yhdessa luokan kesken
pohdittavaksi. Hyvaa diaesitysta tukevat myds muut havainnollistamisenkeinot kuten
oppitunnin sisaltéén kuuluvan asian, kuten kuukautissuojien esitteleminen. (Kupias & Koski,
2012,s.77)

10.5 Oppituntimateriaalin sisdlto ja oppitunnin pitajan tukimateriaali

Oppituntimateriaali toteutettiin kdyttdmalla Oma Hameen logoja seka brandivareja.
Materiaalin sisaltd keskittyy kattavasti murrosian fyysisiin, psyykkisiin seka sosiaalisiin
muutoksiin. Suunnittelussa otettiin 5.-luokkalaisen ika- ja kehitystaso huomioon muun

muassa aihealueiden sekéa visuaalisuuden kannalta.
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Oppituntimateriaali suunniteltiin 5.-luokkalaisille tytoille seka pojille yhteisesti pidettavaksi.
Sisaltd kattaa monipuolisesti murrosian teemoja, kuten fyysiset muutokset tytéilla ja pojilla,
kuukautiset ja niihin apu, mielen muutokset murrosidssa, minakuva, kehopositiivisuus ja
turvataidot. Oppituntimateriaali sisaltda esimerkki tilanteita seka pohdittavia kysymyksia,
joiden tarkoituksena on rohkaista oppilaita pohtimaan murrosian muutoksia. Viimeiseen
diaan lisattiin QR-koodeja luotettaville internetsivustoille, joista nuoret voivat etsia lisaa tietoa

aiheesta.

Tilaajan toiveesta teimme Canva-tydkalulla tuotoksen lisdksi oppitunnin pitajalle
tukimateriaalin, joka sisaltda lyhyen orientaation aiheeseen (Liite 3.). Tukimateriaalissa on
ensin teoriatietoa murrosiasta, mindkuvasta ja identiteetistd, kehopositiivisuudesta seka
seksuaalisuudesta ja turvataidoista. Tiedot materiaaliin on keratty opinnaytetyon
teoriakatsauksen pohjalta. Teoriaosuuden jalkeen lisattiin vinkkeja oppitunnin pitdmiseen.
Loppuun laitettiin myds kaksi erilaista oppilaita osallistavaa tehtavaa, joiden avulla tuetaan
oppilaiden ymmarrysta murrosian yksiléllisen kehityksen piirteista erilaisten vaitteiden avulla
seka rohkaistaan oppilaita pohtimaan omia tunnereaktioitaan esimerkkitilanteiden avulla.
Tehtavat 16ysimme UKK-instituutin Terve koululainen -hankkeen sivuilta sekd Mannerheimin
lastensuojeluliiton tukioppilaiden koulutusmateriaaleihin liittyvista tehtavakorteista (UKK-

instituutti, n.d.-b; Mannerheimin lastensuojeluliitto, n.d.).

10.6 Viidesluokkalainen oppijana

Oppituntimateriaalia tehdessa pohdimme, millaisia valmiuksia viides luokkalaisilla on
kasitelld murrosikaan liittyvia teemoja opetuksessa. Murrosikatuntien sisalto tulisi tukea
nuorten sosiaalista kehitysta seka heidan vuorovaikutustaitojaan. Murrosikaan liittyvien
asioiden pohdinnassa nuoret tarvitsevat aikuisten tukea ja haluavat aikuisilta
mahdollisimman rehellisia vastauksia kysymyksiinsa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto,
2023a)

Viidesluokkalainen on 10—11-vuotias varhaisnuori, joka elaa murrosian alkuvaihetta, jolloin
seksuaalisuus ja tarkempi tieto sukuelimista seka kehosta alkavat kiinnostamaan.
Varhaisnuorilla looginen paattelykyky, syysuhteiden ymmartaminen, toiminnan seka sen
seurausten pohtiminen kehittyvat. Monimutkaisia asioita voi olla viela haastava hahmottaa ja
ajattelu kohdistuu enimmakseen konkreettisiin asioihin, jonka vuoksi oppituntimateriaaliin on
hyodyllista lisata esimerkiksi havainnollistavia kuvia. Varhaisnuoret pohtivat myos elaman
suuria kysymyksia, kuten ihmisten valisita suhteita ja oikeudenmukaisuutta. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto, 2023a)
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11 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn eettiset suositukset perustuvat lainsdadantéén seka tiedeyhteison
kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin linjauksiin, suosituksiin ja periaatteisiin.
Opinnaytetydprosessia aloittaessa opiskelijan vastuulla on hankkia tarvittavat luvat seka
sopia yhdessa tilaajan kanssa aloitus palaveri, jossa sovitaan yhdessa opinnaytety6ta
ohjaavat suuntaviivat seka kaikkien vastuut ja velvollisuudet. Opinndytetyon eettinen
nakokulma pohjautuu todenmukaiseen, mutta neutraaliin kokonaisuuteen nayttoon
perustuvasta tiedosta. Eettisesta nakokulmasta myos teoriatiedon ajantasaisuuteen tulee
kiinnittdd huomiota, jolloin tieto on rajatuin ehdoin haettua, mahdollisimman ajantasaista ja

todenmukaista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012)

Opinnaytetydprosessia edetessa olemme tarkastelleet aiheen eettisyytta. Lahestyimme
aihetta avarakatseisesti, mutta varmalla otteella. Kiinnitimme huomiota esimerkiksi
yksildllisyyden korostamiseen kirjoittaessamme raporttipohjaa seka oppituntimateriaalia.
Murrosikatuntien tarkoituksena on hyvinvointi- ja terveyserojen kaventaminen. Hyvinvoinnin
ja terveydenedistamisesta saadetaan useissa eri laeissa. Terveytta ja hyvinvointia edistavilla
toimenpiteilla halutaan vaikuttaa niin yksil6én, yhteisdihin kuin ymparistoéon (Sosiaali- ja
terveysministerio, 2023). Terveydenhoitajien eettisten suositusten tarkoituksena on tukena

eettistd paatoksentekotaitoa paivittdisessa tydssa (Terveydenhoitajaliitto, 2016).

Opinnaytetydmme raportti ja toiminnallinen tuotos perustuvat aiempaan tutkittuun tietoon.
Raportissa viittasimme lahteisiin Hdmeen ammattikorkeakoulun lahdeviiteoppaan mukaisesti.
Kunnioitimme muiden tuottamia t6ita kirjoittamalla aiheesta omin sanoin. Huomioimme
eettisyytta ja luotettavuutta rajaamalla lahteiden julkaisuvuosia 2010 vuodesta eteenpain.
Lahteena kaytimme myos 2007 vuoden kirjajulkaisua, jonka ajantasaisuuden tarkistimme
useasta eri verkkolahteesta. Kyseinen Aalbergin & Siimeksin kirjoittama Lapsesta aikuiseksi

-kirja toimi kattavana lahteena ja oli kirjoitusasultaan puhutteleva kokonaisuus.

12 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tehda materiaalin paivitys 5.-luokkalaisten
murrosikatuntien sisaltdoon, jota kouluterveydenhoitajat voivat hyddyntaa oppituntien
pitdmisessa. Oppituntimateriaalin tarkoituksena oli antaa ajantasaista tietoa nuorille
murrosian muutoksista ymmarrettavalla ja helposti l1ahestyttavalla tavalla seka olla osallistava

kokonaisuus. Murrosikaan liittyvat teemat voivat olla herkka aihealue nuorille kuin
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aikuisillekin, joka voi ndkya haasteena kasitella aihetta (Vaestdliitto, n.d.-a). Saimme koottua
napakan, mutta informatiivisen oppituntimateriaalin, joka vastaa Oma Hameen brandivareja
visuaalisesti miellyttden. Lisaksi olimme paattaneet kolme tutkimuskysymysta, joihin saimme

vastattua opinnaytetyéssamme.

Opinnaytetydmme tavoitteena oli lisdtd nuorten ymmarrysta murrosian mukana tulevista
fyysisistd, psyykkisista ja sosiaalisista muutoksista seka paivittaa aikaisempi materiaali
nykypaivaa kuvaavaksi. Tavoitteenamme oli, ettd oppituntimateriaali olisi monipuolinen,
ulkoasultaan selkea ja sisalléltdan ymmarrettava. Oppituntimateriaalin tavoitteena oli ennen
kaikkea korostaa yksildllisyyttd seka normalisoida murrosian muutoksia (Vaestoliitto, n.d.-a).
Tavoitteiden saavuttamiseksi kdytimme paljon aikaa ajantasaisen tiedon etsimisessa seka
oppituntimateriaalin kokonaisuuden hiomisessa. Oppituntimateriaali vastaa kaikkia

tavoitteitamme.

Aihealueeseen liittyen 16ytyi useita eri [&hteitd seka paljon tutkittua tietoa. Vertailimme eri
l&hteiden tarjoamaa tietoa ja 16ysimme ajantasaisimmat sekd meidan opinnaytetybhdémme
sopivimmat lahteet. Kokonaisuutena opinnaytetyon teoriatiedon ja kaytannon yhteen
saattaminen vei aikaa, jotta saimme siitd mieluisan kokonaisuuden. Kirjoittaessamme

opinnaytety6ta yhdistimme useista lahteista teoriatietoa kaytannénlaheiseksi.

Opinnaytetyo6ta kirjoittaessamme syvennyimme aiheen aarelle suurella mielenkiinnolla,
olimmehan halunneet tehda opinnaytetyon aiheesta, joka tukisi omaa kasvuamme
terveydenhoitajana. Huomasimme opinnaytety6ta kirjoittaessa aiheen ajantasaisuuden niin
opintojemme kuin nuortenkin kannalta. Uusien teemojen lisddminen murrosikatuntien
kokonaisuuteen olisi valttdamaton. Opinnaytetydn prosessin aikana olemme saaneet lisaa
tietoa seka ymmarrysta inmisesta psyko-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena ja tata kaikkea

tietoa padsemme hyddyntamaan tulevina sairaan- ja terveydenhoitajina.

Jatkokehitysideana ndemme murrosikatuntien materiaalin paivityksen myos 8.-luokkalaisten
oppimateriaaliin, jolloin esimerkiksi seksuaalisuuden seka seksuaalisen identiteetin
aihealueisiin voitaisiin syventyd enemman (Aalberg & Siimes, 2007a, s. 68). Nuoren
kasvaessa ja kehittyessa tiedon tarve lisdantyy, jolloin nuorten kokonaisvaltaisen kehityksen
tukena tulisi nakya oikea-aikainen tiedon saanti. Murrosikaan liittyvien arkaluontoisten
aihealueiden kasitteleminen ei ole valttamatta kaikille vanhemmille ominaista, jolloin

koulussa saatu tieto voi olla ensiarvoisen tarkeaa.
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Liite 1. Aineistonhallintasuunnitelma

Opinnaytetydn nimi: Murrosikatunnit 5.-luokkalaisille.

Opinnaytetydn tekijat: Jenni Torkkeli & Tiia Hirvonen

1.

Aineiston kuvaus

Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyd, josta tulee tuotoksena diaesitys. Esitys
tulee Oma Hameen terveydenhoitajien kayttéon. Aineisto kerataan kansallisista ja
kansainvalisista tieteellisista tutkimuksista, artikkeleista seka painetuista teoksista.
Aineistossa kaytetyt lahteet merkataan asianmukaisesti. Aineistoa sailytetaan
Hameen ammattikorkeakoulun OneDrive-sovelluksessa. Aineistoa kasittelee
ainoastaan opinnaytetyon tekemiseen osallistuvat opiskelijat sekd henkildt, joille on
annettu oikeus opinnaytetydn katseluun.

Henkilotietojen ja arkaluonteisten tietojen kasittely

Opinnaytetydssa ei kasitella henkildtietoja tai muita arkaluonteisia tietoja.
Opinndytetydn omistajuus

Opinnaytetyon valmiin diaesityksen omistaa opinnaytetyon tilaaja Oma Hame.
Opinnaytetyon jatkokaytto

Valmis opinnaytety0 julkaistaan Theseus tietokannassa
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Liite 2. Murrosikatunnit 5.-luokkalaisille diaesitys

S

MURROSIKATUNNIT
5. =LUOKKALAISILLE

Tekijst terveydenhoitajaopiskelijat Tia Hirnvonen & jenni Torkdeli

MIKA MURROSIKA?

+ Siirtymavaihe lapsuudesta nuoruuteen

* Alkaa sukuhormonien vaikutuksesta

* Alkamisajankohdassa, etenemisessa ja paattymisessa
yksildllisia vaihteluita

» Kestaa keskimaarin 3-5 vuotta

* Kehossa ja mielesséa tapahtuu muutoksia

* Murrosikaan vaikuttavia tekijoita:

o Perintétekijat eli vanhempien murrosian kehitys
o Elaméantavat eli ravitsemus ja liilkunta

A S
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_]\JJ U U,r( _}C:J_:JJ UJ_,XJ Aivojen kehitys jatkuu

jopa 25-vuotiaaksi asti
MURROSIKAA

Onneksi hyvaa
itsetuntoa voi treenata

Voit kysya
terveydenhoitajalta, jos
murrosikaan liittyvat
asiat askarruttavat

f .( f ,r _) rJJ J JHJ _ruﬁ 0) _)J XJ J Rimf"ie”kasw_ Susententetityminen

= Hapyhuul
* Munasa

MUUIORSEN

=a vartalon muodot
antion levenemisena
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KUUKAUTISET JA NIIHIN APU

MILLAISIA

MENKAT, MENSUT KUUKAUTISSUOIA O

* Mielialanvaihtelut, vasymys,
itkuherkkyys
* Alkuvaiheessa kuukautiset

* Terveysside
* Kuukautisalushousut

* Tamponi asettimella tai ilman
* Kuukautiskuppi

voivat olla kivuttomat

* Jomotusta vatsan ja selan
alueella

* Voi oireilla myos paansarkyna
tai pahoinvointina

¢

@ .-

¢ o

POIKIENMURROSIAN [

» Kivesten ja kivespussien
kasvu

» Penis kasvaa pituutta ja
paksuutta
= Muista tutkia kivekset
saanndllisin valiajoin
* Pojilla murrosika alkaa keskimaarin 9-13,5

ikavuoden valilla, noin kaksi vuotta

mydhemmin kuin tytailla

muuttuu matalammaksi,

* Muutokset saa aikaan testosteronihormoni onka sikana G&nen tahaton

* Jokaisella murrosika etenee omaan
yksilclliseen tahtiin ja muutokset voivat
vaihdella yksiloiden valilla

-~
t!i"

MILLA HELPOTTAA
(AUTISKIPUIA?

* Liikunta voi osalla auttaa
kuukautiskipuihin

* Lampotyynyn asettaminen
esimerkiksi selan ja vatsan
alueelle

* Hormonaalinen ehkaisy

» Sarkylaake

* Tahattomia
esimerkiksi i
Iamp&tilan vaihtelun tai
housujen hanksuksen
seurauksens

+* Mormaalia myos p
= Liittyy hormonimuutolksiit
= Oireina turvotus ja

+ Dhimenevas, ei tarvitse
huolestua

= Siemensyoksy tarkoittas, peniksen rytmikésta supistelus ja samalla
virtsaputken suun ksutts purksutuu ennestettd eli spermaa
* Ensimmainen tahaton siemensydksy voi tulla varoittamatta ja yllattéen
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N
TYTTOJEN JAPOIKIEN |Semwioneian s

+ Hapykarvoitus kasvaa, * Tytailla kasvupyrahdys
tummuu ja leviaa tulee noin N-12-vuotiaana

MURROSIAN e T
MUUTOKSET P

* Vaikka tytdilla ja pojilla on omaan sukupucleen .- itoiminta vail

tyypillisia murrosian muutoksia, on myds paljon ihon rasvoittumizeen
molempia sukupuolia koskevia muutoksia * Mustapaat ja finnit
normaaleja murrosian
muutoksia « Deodorantti hikoilun avuksi
* Kehon muutokset kestavat keskimaarin kolme ja + Kasvojen peseminen ja

. kosteutus avuksi
puoli vuotta

A (2=

MAISYYS TUNTEIDEN KUOHUNTAA SOSIAALISET MUUTOKSET

* Yksindisyys on monelle hyvin * Murrosiassa tunne-elama on * Vanhemmista irtautumista ja

samaistuttava tunne .\r0|m.akkaassa mylle.r Y ksessin, opettelua itsendiseen minaan
A joka johtuu hormonimuutoksista
murrosiassa

+ Tunteet voivat siis nousta pintaan - . .
. . * Ystavyyssuhteet ensiarvoisen
voimakkaasti

* Jos tunnet olosi yksinédiseksi tarkeita
ota asia puheeksi luotettavan

+ Murrosika on tarkeaa tunteiden ja
aikuisen kanssa

tunnetaitojen harjoittelemisen * Haali ymparillesi ystavia, jotka
aikaa arvostavat ja tukevat sinua

» Ala jaa yksin tunteidesi kanssa!

* Ymmartamalla omia tunteita * Yksi ystava on parempi kuin 10
niiden sanoittaminen helpottuu, arvostelevaa
joka voi auttaa monessa elaman
kdannekohdassa
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v}
Vv
. " 774
6 MNAKWAN Millaisena naen itseni nyt?
Millainen haluaisin olla?
RAKENNNNEN‘ “}EJH”EEJTJ Mita voisin kehittaa itsessani?

Millaisena toivon laheisteni nakevan minut?

Millaisena naen muut ihmiset?
« Mindkuvan rakentuminen on koko elamén mittainen matka,

johon kannattaa panostaa

+ Minakuvan rakentumiseen kuuluu tasapainoilu omien
tunteiden kanssa, ala siis pelasty

+ Sukupuoli-identiteetin rakentuminen on osa mindkuvaa

+ Harjoittele arvostamaan ja hyvdksymaan itsesi sellaisena kuin
olet

+ Harjoittele arvostamaan myds muita sellaisina kuin he ovat,
silla et voi muuttaa kuin itseasi

o KEHOPOSITIVISUUS S

MINA ITSE YMPARISTO

- * Sosiaalinen media luo
. HarJ‘O_I_tt_BIB s!.|htautumaan . vaaristynytta kuvaa kehoista,
positiivisesti omaan kehoosi kaikki voi kayttaa filtteria

* Jokainen on ihana sellaisenaan « Kaikkien ei tarvitse mahduttaa
kun on itsedén samaan muottiin

¢ Auttaa minakuvan * Arvosta myés muiden kehoa,
vahvistumisessa turhat kommentit pois

* Muista kehua itseasi * Muista kehua kaveria

VA YV
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v
% TURVATAIDOT

MITA TARKOITTAA

+ Taitoja, jotka auttavat tunnistamaan ja valttamaan vakivallan,
hairinnén ja hyvaksikayton tilanteita

* Omien ja toisten ihmisten rajojen puolustamista MITEN TOIMIA, JOS OMIA

RAJOJARIKOTAAN?

+ Osoita, etta et ole kiinnostunut

+ Voit sanoa esimerkiksi “Et koske muhun!”
mu m MEUS + Jos paikalla on muita hae heista turvaa

+ Jos toinen jatkaa, poistu paikalta ja soita
* Minulla on oikeus kieltaytya turvalliselle henkilélle (vanhempi, ystéva)

* Kerro ikavasta kohtelusta luotettavalle
* Toisella osapuolella on oikeus kieltéaytya henkilélle, mieluiten myés aikuiselle

+ Tarkoituksena vahvistaa itsetuntoa ja luoda turvaa

+ Kaikilla on oikeus terveellisiin ja turvallisiin ihmissuhteisiin

* Kaikilla on oikeus koskemattomuuteen

=]
-w v
MITA JAI MIELEEN? W

Alkaako murrosika Mita muutoksia
kaikilla samaan murrosiassa
aikaan? tapahtuu? Voiko itsetuntoa
treenata?

Miten toimia, jos omia
rajoja rikotaan?

L\

Miksi omia tunteita Kenelta voin kysya
murrosiasta?®
kannattaa Onko ok kemmentoida

sanoittaa? toisen kehoa?
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JOSIMURROSTKA
I VA AT

Seuraa Instagramissa
Chillaaio sovellus @kouluterkattampere
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Liite 3. Oppitunnin pitajan tukimateriaali

Murrosikatunnit Uma

5.

luokkalaisille Walluls

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokoneisuus, jossa mieli, sosiaalinen tilanne sekd
kehollisuus yhdistywat. Murrosidssa nama kaikki osa-alueet kehittywat.

Murrosika kiteytettyna
# Murrosiks alkaa sukupuolihormonien tuotannon kiihtyessa.
# Murrosian alkemisajankohta, paattyminen seks sen tuomat muutokset pitavat sisallean
yksilollisia vaihteluita.
# Tytoilla murrosika alkas keskima&aarin 8-13 ikdvuoden ja pojilla 8-13.5 ikévuoden valilla.
#* Sukupuolihormonit vaikuttavat aivojen toimintaan, kehon muotoihin ja reaktioihin

(kuten hikoiluun, kuukautisiin ja siemensyoksyihin), lihaksiin ja karvoitukseean.
Tunne-elaman muutokset tasoittuvat murrosian edetessa, aivojen kehittyessa ja kehon
tottuessa hormonaihin.

Minakuwva ja identiteetti

ELi mindkasitys tarkoittaa ihmisen kisitysta siitd, millainen han on ja millaiseksi hdn voi
kehittys.

Minakuva rakentuu erilaisista kokemuksista ja vuorovaikutukseasta ymparistinsa
kanssa.

Pearhe, ystavat ja muut ldheiset ihmiseat tukevat mindkuvan kehitysta, ja nuori oppii
heidan kauttaan arvostamaan omaa identiteattidan ja kehittamaan positiivista
min&kuvaa.

Identiteatti kasvaa, kehittyy ja muuttuu osana eléméan eri vaiheita.

Kehopositiivisuus

Tarkoituksena hyvaksya ja arvostas omaa kehoa sellaisena kuin s on.

Murrosiassa keholliset muutokset voivat aiheuttaa epévarmuutta, ja ympariston
painast voivat synnyttda kielteisia tunteita omaa kehoa kohtaan.

Kehopositiivisuus auttas nuorta loytdmaan mydnteisemman subtesn omaan kehoonsa,
vaikka sa poikkeaisi normatiivisista ihamteista.



Seksuaalisuus ja turvataidot

Seksuaalisuus on keskeinan osa ihmisana olemista lapi eldman ajan, sisaltaen
sukupuolen, sukupucli-identiteatin ja -roolit, seksuaalisen suuntautumisen, erotiilkan,
mielityvan, laheisyyden seka lisddntymisen.

Murrosiassa fyysinen kasvu, psykologinen sek3 kognitiivinen kehitys saavuttavat
huippunsa.

Murrosikdisen seksuaalisen kehityksen ymmartdmiseen wvoidaan soveltaa bio-psyko-
sosiaalista mallia.

Biologisilla, psykologisilla ja sosiaalisilla tekijoilld on yhta suuri merkitys murrosikéisen
seksuaalissuden kehittymisessa.

Seksuaalisuudenportaat:

\oidaan havainnollistaa seka opettaa nuoria seksuaalisen kehityksen ari vaiheista.
Malli keskittyy arityisesti tunteiden ja itsetuntemuksen vahvistamiseen seka oman
kehityksen ymmartimiseen ja arvostamiseen.

Seksuaalisuuden portast tarjoavat valineita tunnetaitojen opetteluun, miks tukee
nuoria oman kehityksensa seuraamisessa ja sen hyvaksymisessa.

Seksuaalisuuden portailla jokasinen etenae omaan tahtiinsa ja niissa voi aina palata
myas teaksapdin.

Turvataidoilla tarkoitetaan taitoja, jotka auttavat nuorta tunnistamaan ja valttdmaan
vakivallan, hairinnan ja hyvaksikayton tilanteita seka puclustamaan omia ja toisten
rejoja.

Turvataitokasvatuksen avulla vahvistetaan nuoren itsetuntoa seka annetaan valinaita
turvallisuwden tunteen luomiseen arjessa.

Vinkkeja tunnin pitamiseen

‘oit Laitaa esimerkiksi etukateen luokkean laatikon, johon voi anonyymisti kiyda
kinoittamassa kysymyksia liittyen murrosikian.

Muistuta tunnin sensitinisyydesta ja pyr normaliscimaan tunnin aihe

Anna tilaa kysymyksilla

Tarvittzessa keksi esimerkki tilanmteita, kuten “Mita tehda, jos kesken koulupaivén slkaa
kuukautiset?™ Vastaus: “Terveydenhoitajaits voi kdyds pyytdmasss kuukautissuojia. ™
Di=allista ja rohkaise nuoria

Mita murroziksan liittywia muutoksia tiedst?

Milta tuntui kayds l8pi murrosidn tuntia

Mita mielta olet sozigalizen madian esittamists kauneus- ja kehonkuvaihanteizta? Miten
nama ihan teet vaikuttavat sinuwn ?

Lite 3/2
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Murrosika tulee, haluan mukaan!

Tehtava 1. Mina ja muut

Pyyda oppilaita nousemaan seisomaan. Kerrot yhden vaitteen kermallaan, johon oppilaat
vastaavat nostamalla molemmat kétensa ylos, mikali toiminta pitad paikkansa oppilaan
kohdalla. Jos vaite ei pida paikkaansa, oppilas menes kyykkyyn.

Kuinka moni/monella...

tykkdd nukkua mydhadn vilkonloppuisin?

haluaisi olla ialtdan vanhempi?

haluaisi valvoa myshempaan iltaisin, mutta kotiviki kieltaa sen?

on kotiintuloajat?

toivoisi, etta kotiviki antaisi enemmian vapauksia?

on puhunut jonkun kanssa kotona murrosikaan littyvista muutoksista?

on etsinyt tietoa itse tai kaverin kanssa murrosikaan liittyvistd muutoksista?
on tuntenut epavarmuutta omasta kehostaan?

on riidellyt kotivikensa kenssa viime paivind elektroniikan kayttdajoista?

on kokenut tunteidensa wvaihtelevan todella nopeasti esimerkiksi ilosta suroun tai
vihasta hdmmennykseen.

Pohdittavaa tehtévan jalkeen:

Milta tuntui tilamne, kun moni muukin vastasi samoin?

Milta tuntui olla vahemmistissa vastanneiden joukossa?

Lopuksi oppilaiden kanssa on hyva kéyda keskustelua siitd, ettd joskus murrosiassa voi
tuntua siltd, ettd haluaisi olla luokkskavereidensa kanssa samankaltainen ja kokea
murrosian tuomat muutokset yhtd aikaa. Todellisuudessa kuitenkin kaikki kayvat lapi
muutokset omaan yksilolliseen tahtiinsa, eika siina ole mitdan havettavas tai outoa.
Tarkead on se, atta jokainen pystyisi arvostamaan toisten erilaisuutta ja olla mydskaén
kiusoittelamatta ketdén esimerkiksi siita, jos jonkin toisen murrosidn muutokset eivat
ole viela kunnolla alkaneat.

Tehtava 2. Tunne- ja vuorovaikutustaidot

Rohkaistaan oppilaita pohtimaan omia tunnereaktioitaan ja niiden seurauksia sekd peilaamaan
toisen kéyttEytymisen herattemaa tunnetta esimerkkitilanteiden avulla

Ohjest:

Kirjoita sanat "iloinen”, "yllattymyt™, "vihainen”, "hammentynyt”, "pattynyt” ja
"surullinen” paperiarkeille ja teippaa paperit ympén luokkahuonetta niin, etté jokaisen
paperilapun eteen jaa riittavasti tilaa.

Lue sitten Tunnetilantestlifttessta adnan erilaisia esimerkkitilantaita yksi kerrallaan.
Di=allistujat menevat seisomaan siihen kohtaan huonetta, joka vastaa omaa tunnetilaa
kyzeisessa tilanteassa.
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*  ntarkeasd muistuttaa osallistujille, ettd harjoituksessa ei ole olemassa oikeita tai
vaarid vastauksia.
#  Kaikkian tulisi siis pohtia omia tunnereaktioitaan eika seurata, mihin muut ovat

menossa. Jokasisen vaittaman jalkeen kaydaan yhteinen keskustelu osallistujien kanssa
siita, mika vaikutti tunnetilan valintzan.

Tunnetilanne esimerkit:

*  Sain juuri tietad, attd paras ystavani on levittanyt peratontd huhwa minusta netissa.

* \anhempani pakottavat minut jGdmasn kotiin lukemaan seurasvana paivana olevaan
kokeeseen, vaikka kaikk ystavani saavat lahtea ulos.

* Ystdvani sai minua paremman numearon englannin kokeessa, vaikka oli lukenut
kokeeseen paljon vBhemman kuin mini.

* Minua ei ole litetty viestirghmaan, johon melkein kaikki muut lwokkalsiset kuuluvat.

*  Muutamat rinnakkaisluokkalaiset oppilaat tuijottavat minua kaytavalla aina ohi
kavellessani.

* YstEvani tiuski ja puhui minulle ep dystavallisest, kun yritin lohduttas hantd huonosti
menneen urheilukilpailun jélkean.

* Sain luokan parhaan numearon kokeesta ja opettaja kertoi sen kaikille Sanean.

Keskustelulkysymyksia:

Mitd seurauksia on valitsemallasi tunteella? Toimisitko tunteen mukaan?
Miten tilanne muuttuisi, jos valitsisit ari tuntean?

oiko itse vaikuttaa siihen, millaisia tunteita jokin tilanne herattaa?
Yll&tyitko siitd, miten eri tavalla ihmiset reagoivat samaan tilantesseen?

*  Onko helppo ymméartaa toista, joka tuntes samassa tilanteessa e tavalla?

Osallistujille on hyvé kertoa:

* Mydtéelamisen taidosta eli empatiasta. Empatia tarkoittaa sitd, ettd osaa ja haluaa
asattua toisen rooliin, tunnistaa toisen tunteet sekd osaa vastata toisen tunteisiin ja
osoittaa ymmamysta ja hyvaksyntaa.

* Pohjana empatiataidoille on omien tunteiden ymmartéminen. On tarkeaa kiinnittaa
huomiota siihen, miten itse tuntes arilaisizsa tilanteissa.

» Toisen ajatuksia ja tunteita eivoi koskaan taysin ymmartda.

Lisé osallistavia sppituntimateriaaleja sivulta

T Imia: Murrosidm mutckset - Terve koulislain

Takijat: terveydenhoitajaopiskelijat Tila Hirsonen & lenni Torkkeli
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