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The purpose of these practic-based bachelor’s thesis was to organize a class on the
changes of puberty for fifth and sixth grade female students in the primary schools
of Sievi, Lauri Haikola and Korhonen. The aim of the class was to increase the
awareness of puberty and minimize the possible feelings of uncertainty with the
future developmental challenges. Furthermore, the class was expected to give the
girls a chance to connect and get peer support.

To support the theoretical framework, researched information was collected from
the online pages of The Family Federation of Finland, National institute for health
and welfare and Terveyskirjasto. Additional information was collected from the da-
tabases of Medic, Pubmed and Cinahl. The theory section addressed the changes
happening in the girl's body, such as breast development, menstruation and general
growth. The psychological changes, such as the development of self-image and self-
esteem as well as mood swings and sexuality were also addressed. In addition, the
changes in social relationships were explained.

The idea of this puberty-class derived from the interest of the authors of this thesis.
After the idea was developed, a client organization was looked for, work schedule
was formed and the contents and course of the lecture were planned.

The classes were executed in 13.3.2018, for 45 minutes long periods at the schools.
The classes were lecture-based and during the classes the physical, psychological
and social changes of puberty were described. A Power Point presentation was used
as an observational tool. The use of sanitary towels was demonstrated during the
class in two smaller groups.

Lastly, the girls were given a questionnaire to survey the success of the class. Ac-
cording to the answers the girls felt that the class had been both educational and
nice to participate in.

Keywords Adolescent girl, physical development, psychological devel-
opment, social development, lesson
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe valittiin tekijoiden kiinnostuksen kohteiden ja mahdollisten tu-
levien tyotehtdvien perusteella. Terveydenhoitajat tyoskentelevéat usein nuorten
keskuudessa, joten murrosika ja siihen liittyvat muutokset tulee tietd ja niista on
hyva osata kertoa nuorille. Lain mukaan kouluterveydenhuollon tulee edistd4 nuo-
ren kasvua ja kehitysté (L.30.12.2010/1326). THL:n (2017) mukaan 5.—6.-luokka-
laisten seksuaalikasvatukseen kuuluu oppilaiden tietoisuuden lisédminen murrosian
tarkoituksesta ja sen tuomista muutoksista. Sosiaali- ja terveysministerion (2009,
71) mukaan kouluissa jérjestettavan terveysneuvonnan ja terveystiedon opetuksen
on tarkoitus tdydentad toisiaan. Neuvontaa suunniteltaessa ja toteuttaessa on tar-
peen ottaa huomioon kohderyhman ik&vaihe, voimavarat ja mahdolliset erityistar-

peet.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli pitdd oppitunti kahdelle Sievin alakoulun
5.-6. luokalle. Alakoulun ylaluokilla opetetaan nuoruuden kynnyksell& olevaa lasta
ymmartdmaan ja arvostamaan omaa kasvuaan kokonaisuutena, kun vastassa on

murrosian aiheuttamat muutokset kehossa, mielessa ja inmissuhteissa (THL 2017).

Aiheeksi rajautui murrosikaisten tyttjen psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset muutok-
set naiseksi kasvaessa. Tyttdjen murrosiké alkaa yleensa 8.—13.-vuoden i&ssd, kun
taas poikien murrosikéd 9.—13.vuoden idssa (Vaestoliitto 2017 a). Oppitunti pidettiin
11.-13.-vuotiaille, ja kun murrosika alkaa yleensa tytdilla aiemmin, niin aihe rajat-
tiin koskemaan vain heitd. Myos aiheen kattavuus ja selkeys vaikuttivat rajaami-
seen. Lisaksi opinndytetyon tekijat kokivat luontevammaksi keskustella aiheesta

tyttdjen kanssa.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestdd oppitunti 5.—6.-luokkalaisille tytoille
murrosian muutoksista. Laakson (2008) tutkimuksen mukaan nuoret kokevat, etta
murrosian muutoksien kasittely, esimerkiksi sukupuolielinten rakenteiden kehitys
sekd ulkonddn muutokset, kasitellaan ylakoulussa lilan myohaisessa vaiheessa. Té-
han perustuen opinnaytetyontekijat paatyivat pitdmaan oppitunnin jo 5.—6.-luokka-
laisille.

Tunnin tavoitteena on lisat4 Sievin alakoulujen 11.—13.-vuotiaiden tyttGjen tietoi-
suutta murrosian muutoksista seka heréttadé keskustelua mieltd askarruttavista asi-
oista, kuten mielialan vaihteluista ja fyysisistd muutoksista. Jokainen tyttd kehittyy
murrosidssa omassa tahdissaan seka kokee murrosian omalla tavallaan. Toisaalta
murrosidan merkkejé odotetaan toisaalta taas aikuiseksi kasvaminen voi tuntua pe-
lottavalta. Nopeasti tai hitaasti kehittyva nuori tytto vertailee itseddn muihin ja tun-
tee ahdistusta siitd, ettd on erilainen. (MLL 2017 a; Nuortennetti 2017 a.) Mahdol-
linen tiedon puute normaaleista murrosian muutoksista voi aiheuttaa turhia pelkoja
nuorille, jonka vuoksi opinnaytetyon tekijat pyrkivat oppitunnillaan ehkéiseméaan

tallaista.

Murrosidssé on tavallista, etté tyttdé kokee vahvasti halun kuulua joukkoon. Omaa
kehitysta vertaillaan kavereiden kehoon ja oma erilaisuus voi tuntua epamukavalta.
(Kauppinen 2011, 60.) Opinnaytetyontekijat toivovat, ettd oppitunnilla olisi mah-
dollisuus keskustella vapaasti kehon muutoksista ja siihen liittyvisté tunteista seké
murrosidssa kehittymisen vaikutuksista arkeen. Oppitunti voisi yhdistaa tyttoja

seké tarjota vertaistukea murrosian myrskyihin.

Opinnaytetyon tekijoiden henkilokohtaisia tavoitteita ovat kokemuksen lisdédminen
ja ammatillisuuden kehittdminen. Lisaksi on hyva oppia murrosian vaiheista ja
nuorten parissa toimimisesta, silla ne ovat osa terveydenhoitajan tyéta. Toivotaan,

etta tdman opinndytetydn tuotosta voisi hyddyntaa tulevassa tyossa.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Opinnaytetyon ollessa toiminnallinen on tarke&a sopia tekijoiden kesken selkeésté
tyonjaosta ja vastuualueista. Realistinen aikataulu, toimiva tyotapa seka yhteiset
pelisddnnot ovat perustana niin toiminnallisen opinndytetydn kuin muidenkin pro-
jektien toimivuudelle. Ty6elaméalahtdisen projektin etenemista helpottaa kolmikan-
taperiaate, joka tarkoittaa, ettd jo suunnitteluvaiheessa mukana ovat tyon tilaaja,
opinndytetyon tekijat seké ohjaaja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 48-49.)

3.1 Projektin maaritelma

Projektiin kuuluu tavoitteen asettaminen, aikataulutus sek& budjetin laatiminen
(Ruuska 2007, 19; Vilkka ym. 2003, 48). Projektille on ominaista muun muassa
ryhmassa tyoskentely, vaiheistus, ainutkertaisuus ja tilaustyd. Ryhmatyoskentely
on edellytyksend projektin etenemiselle ja tavoitteiden saavuttamiselle. Jokaiselle
projektin jasenelle jaetaan oma vastuualueensa. Projektiin kuuluu erilaisia vaiheita,
jotka siséltavat ideointia seké niiden kehittymista ettd kuihtumista. Ainutkertaisuus
merkitsee projektin toistamattomuutta, jokainen projekti on erilainen. Tilaaja maa-

rittdé projektin ehdot seké tarjoaa mahdolliset resurssit. (Ruuska 2007, 18-20.)
3.2 Projektin vaiheet

Ruuskan (2007, 34) mukaan projektiin kuuluu kéynnistamis-, rakentamis- ja paat-
tdmisvaihe. Ennen kaynnistdmisvaihetta projektilla tulisi olla kysynnan mukainen
idea. Kdynnistdmisvaiheeseen kuuluu esiselvitys, projektin asettaminen ja suunnit-
telu. Rakentamisvaihe muodostuu projektin maérittelystd, suunnittelusta seké kayt-
toonotosta. Paattamisvaiheessa hyvaksytaan lopputulos, sovitaan projektin yllapi-

dosta, puretaan projektiorganisaatio seka paatetaan koko projekti.
3.3 Swot-analyysi maaritelma

Swot-analyysia eli niin sanottua nelikenttdanalyysia voidaan kéayttaa projektin mah-
dollisuuksien ja ongelmien maarittelyyn seké tarvittaessa apuna ideointiin. Swot-
analyysi kannattaa tehda projektin suunnitteluvaiheessa, jotta mahdollisiin ongelma

kohtiin voidaan viel& puuttua sek& mahdollisuuksia kehittaa entista lupaavammiksi.
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Nelikenttd jaetaan vahvuuksiin ja mahdollisuuksiin, jotka ovat siséisia tekijoita
seké heikkouksiin ja uhkiin, jotka ovat ulkoisia tekijoitd. Swot-analyysin tulokset
ovat usein hyvin subjektiivisia, joten sité tulisi kayttd4 vain suuntaa antavana oh-
jeistuksena. (Opetushallitus 2017a; Silferberg 2007, 16-17.)

Opinnaytetyon swot- eli nelikenttéanalyysiin (Kuvio 1) on kirjattu opinnaytetyohon
liittyvat sisdiset vahvuudet ja heikkoudet sek& ulkoiset mahdollisuudet ja uhat. Si-
séisiin vahvuuksiin kuuluvat muun muassa opinnaytetyon tekijoiden terveydenhoi-
tajakoulutus, yhteistyd, mielenkiinto aihetta kohtaan, aikaisemmin havaittu luon-
teva toimiminen lasten ja nuorten parissa seka sopiva ika suhteessa 11.—12.-vuotiai-
siin tyttoihin. Heikkouksiin lukeutuvat kokemattomuus opettamisesta ja tieteellisen
tekstin kirjoittamisesta seké kielitaidon ja organisointikyvyn puutteellisuus.

Ulkoiset tekijat luovat puitteet oppitunnin onnistumiselle mutta samalla tuovat
myo6s uhkia (Kuvio 1). Mahdollisuuksia ovat muun muassa kohderyhmélle eli ty-
toille tuttu ymparistd, oma koululuokka, ja ajankohtainen aihe ja sisalt6é juuri koh-
deryhmaélle. My6s kiinnostus aihetta kohtaan lukeutuu mahdollisuuksiin. Ulkoisia
uhkia puolestaan ovat sekd opinndytetyon tekijoiden keskindisen ettd tilaajan
kanssa yhteisen ajan l6ytdminen, innostumaton kohderyhma, muut koulutehtavat ja

keskustelua herattévien kysymyksien puute.
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Tekijat

Ulkoiset
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Positiiviset Negatiiviset
Vahvuudet Heikkoudet
Koulutus, Kokemattomuus opettamisesta sekd
Yhteistyd, tieteellisen tekstin kirjoittamisesta,

Mielenkiinto aihetta kohtaan,

Luonteva oleminen lasten/nuorten kanssa,
k3,

Sukupuoli

Heikko kielitaito,
Heikko organisointikyky

Mahdollisuudet

Tuttu ymparisto,

Sisaltd ja kohderyhma kohtaavat,
Kiinnostunut kohderyhma,
Ajankohtaisuus kohderyhmalle

Uhat

Ajankaytto,

Yhteinen aika yhteistygkumppanien kanssa,
Keskustelua herattavien kysymysten
vahaisyys/puutteellisuus,

Innostumaton kohderyhma,

Muut koulutehtavat

Kuvio 1. Swot -analyysi omalle projektille.
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4 TYTON MURROSIKA

Murrosika on lapsuuden ja aikuisuuden valivaihe, jolloin nuori kehittyy niin fyysi-
sesti, psyykkisesti kun sosiaalisestikin. Murrosidssa alkaa vanhemmista seka lap-
suudesta irtaantuminen, jolloin my6ds oman persoonallisuuden muotoutuminen vah-
vistuu. (Saha &Keskinen 2009, 5.)

Nuoruusién katsotaan sijoittuvan 12.-22.-ikdvuoden valille. Nuoren kehityksen
kulku voidaan jakaa kolmeen iké&vaiheeseen, joissa jokaisessa on omat kehityksel-
liset ominaispiirteet sekd haasteet. Ensimmaéinen vaihe, nuoruusién varhaisvaihe si-
joittuu 12.—15-ik&vuoteen, jolloin alkaa varsinainen puberteetti. Talldin nuori sol-
mii uusia ihmissuhteita, mutta saattaa my6s protestoida vanhempiaan ja sisaruksi-
aan vastaan. Toista vaihetta kutsutaan nuoruusiédn keskivaiheeksi, mika sijoittuu
15.-18.-ik&vuoteen. Nuoren mindkuva vahvistuu ja ihmissuhteet syvenevat. Myos
omien rajojen kokeilu ja rajojen selkeytyminen kuuluvat tdhan ik&an. Nuoruusian
loppuvaihe on nuoren kehityksen kolmas vaihe, talldin nuori aikuistuu ja aloittelee
omaa itsendistd elamédd. (Aalto-Setdla & Marttunen 2007, 207-208; Dunderfelt
2011, 84-85; Rissanen 2009, 15.)

Murrosika eli puberteetti on sukukypsyyden alkamisikd. Tavoitteena on sukukyp-
syyden saavuttaminen. Talloin myos sekundaariset sukupuoliominaisuudet kehitty-
vét. Tyton vartalo muuttuu naisen vartaloksi, kun munasarjojen sukusolutuotanto
kaynnistyy ja kuukautiskierto alkaa. (Saha & Keskinen 2009, 5; Terveysportti
2017.)

Paasaantoisesti perinndlliset tekijat saatelevat murrosian alkamisaikaa, mutta myos
terveydentila, ympaéristotekijat vaikuttavat siihen (Cousminer 2015, 26-27). Jos
jommallakummalla vanhemmista on alkanut murrosika vuoden tavallista aiemmin,

myos lapsella vuoden heitto normaalista sallitaan (Chazalmartin 2014).
4.1 Fyysiset muutokset

Nuoren tytén kehitys murrosidssa on yksilollista ja se alkaa keskimaarin 8.-13.-

vuotiaana. Ensimmainen merkki on yleensa rintojen kehityksen alkaminen. Tyton
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kehittyessa kehossa ja mielenmaailmassa tapahtuu paljon kehitysté sekd muutoksia.
(Jalanko 2017; Raivio 2016; Véestdliitto 2017a.)

Tyttdjen murrosian fyysisid muutoksia ovat muun muassa kuukautisten alkaminen,
pituuden kasvaminen, rasvakudoksen lisdantyminen, ihon rasvoittuminen, rintojen
kehittyminen, hépykarvoituksen kasvu, sukukypsyys seka keskushermoston ja
luuston kehittyminen. Kehossa tapahtuvia muutoksia séételevat aivolisake, suku-
puolirauhaset ja hypotalamus. (Cousminer 2015, 28; MLL 2017 a; Vuori-Holopai-
nen & Laine, 2015.)

4.1.1 Rinnat

Tyttojen kehitys murrosiéssé alkaa usein rintarauhasen kehittymisella (Vuori-Ho-
lopainen & Laine, 2015). Rintojen kehittyminen kestd4 kolmesta viiteen vuoteen
(Véestoliitto 2017 a). Vuori-Holopainen & Laineen (2015) mukaan Tannerin
vuonna 1962 kehittdma luokitus (Liite 1) kuvaa tytdn rintojen kasvua edelleen va-
lidisti. M1:ssd vain lapsen nanni on koholla. M2:sta kutsutaan nuppuasteeksi, jol-
loin rinta ja ndnni kasvavat hieman ja rauhaskudos tuntuu tunnusteltaessa seka li-
séksi nannipiha laajentuu. M3:ssa rinnat ja nénnipihat ovat edelleen kasvaneet.
M4:ssa nannipiha kohoaa rinnasta, muodostaen erillisen kummun. Viimeisessa vai-
heessa M5:ssd rinta on kypsd, jolloin vain nanni on koholla rinnasta ja nannipihan

laskeuduttua takaisin yhtendiseksi rinnan kanssa.

Ojajarven vuonna 1982 tekemissa tutkimuksissa todettiin, ettd ensimmadiset rinta-
rauhasen M2-kehitysvaiheet olivat 8,5 vuoden ikaisilla tytoilla, ja yhtd lukuun ot-
tamatta kaikilla 13-vuotiailla oli alkanut rintarauhasen kehitys. Tutkimuksessa oli
mukana 67 tervetta helsinkildistyttéd. M5-vaihe puolestaan saavutetaan keskimaa-
rin 15,2 -vuotiaana. (Aalberg & Siimes 2007, 53-54.)

Rintojen kokoon vaikuttaa perintétekijat. Niin pienet kuin isotkin rinnat ovat nor-
maalit eivatka ne vaikuta esimerkiksi naiseuteen tai imetykseen. Myos toinen rinta
voi olla toista hieman suurempi tai rinnat eivat valttdmatta ole aina taysin symmet-
riset. (Penttinen 2018.)
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4.1.2 Valkovuoto

Valkovuoto on eméttimen limakalvoista erittyvad nestettd, kohdunkaulan limaa
sekd limakalvojen pinnasta irronnutta kuollutta solukkoa. VValkovuotoa on ematti-
messa aina, mutta maaré vaihtelee yksilollisesti sekd naishormoni- eli estrogeenita-
son mukaan, jonka maaré vaihtelee kuukautiskierron eri vaiheissa. Runsaimmillaan
valkovuotoa erittyy kuukautiskierron keskivaiheilla. Murrosian alussa valkovuoto
on ensimmaisid merkkeja alkavasta munasarjojen toiminnasta. Emattimen infektoi-

tuminen voi aiheuttaa valkovuodon lisd&ntymista. (Nieminen 2016; Tiitinen 2017

c.)
4.1.3 Kuukautiset

Suomalaisella tyt6lla kuukautiset alkavat normaalisti 10.—16.-vuoden i&ssé. Perin-
totekijat, litkkunta ja ravinto vaikuttavat suurimpina tekijoind kuukautisten alkami-
seen. Kuukautisten alkaessa kuukautiskierto on tavallisesti epasaannéllinen, ja kuu-
kautiset saattavat tulla harvoin, esimerkiksi kahden tai kolmen kuukauden vélein.
Talloin kuukautiset ovat usein Kivuttomia, mutta kierron saéanndllistyessa on taval-
lista, etté alavatsalla ilmenee kipuja. Erdan tutkimuksen mukaan kuukautiskiertoon
liittyvié vaivoja on noin joka kolmannella suomalaisella naisella. Kuukautiskipuja
voi helpottaa liikkumalla ja urheilemalla sé&nndllisesti. Kuukautisten alkaminen
merkitsee raskaaksi tulemisen mahdollistumista. (Aalberg & Siimes 2007, 60; Kal-
lio 2012, 15; Sairela, Vuorma, Raiatanen & Luoto, 2008; Tiitinen 2017 a; Véesto-
liitto 2017 a.)

Tavallisesti kuukautiskierto on 23-35 vuorokautta. Kierto alkaa ensimmadisesta
vuotopaivasta ja kestda seuraavan vuodon alkuun. Kuukautiskierron pituuden vaih-
telu muutamalla péivalla on normaalia. Keskiméaarin Kierron aikana vuotopdivia on
viisi, jonka aikana kokonaisvuoto on n. 0,2-0,8 desilitraa. Kuukautisvuoto alkaa ja
paattyy tyypillisesti tiputusvuodolla ja on runsaimmillaan vuotopaivien keskivai-
heilla, jolloin myds hyytymat vuodon mukana ovat mahdollisia. (Tiitinen 2017 b;
Vaestoliitto 2017 a.)
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Kuukautiskiertoa saatelee aivoliséke, kohtu sekd munasarjat. Munasarjojen toimin-
taa ohjaa aivolisakehormoneiden erittyminen. Hormonitoiminnan kannalta kuukau-
tiset jakautuvat kahteen vaiheeseen: munarakkulan kypsymisvaiheeseen seké kel-
tarauhasen toimintavaiheeseen. (Tiitiinen 2017 b.)

Aivolisékkeen erittdma FSH hormoni aloittaa kuukautiskierron kypsyttaméalla mu-
narakkulaa. Kypsyvad munarakkula erittdd naishormonia eli estradiolia, jonka vai-
kutuksesta kohdun limakalvo paksuuntuu. Aivolisékkeen erittdessé lutenisoivaa
hormonia k&ynnistyy ovulaatio. Kun munarakkula on kypsynyt, se puhkeaa, jolloin
rakkulasta irtoaa munasolu, tat4 vaihetta kutsutaan ovulaatioksi. Lutenisoiva hor-
moni eli LH kehittad puhjenneen munarakkulan tilalle keltarauhasen. LH lisaa kel-
tarauhashormonin eli progesteronin erittymistd noin kahden viikon ajan. Kohdun
limakalvo kypsyy, mahdollista raskautta varten, progesteronin vaikutuksesta. Kel-
tarauhanen surkastuu ja kuukautisvuoto alkaa, jos irronnut munasolu ei hedelméity

ja kiinnity kohdun seindmaan. (Tiitinen 2017 b.)
4.1.4 Kuukautissuojat

Kuukautissuojia on monenlaisia, yleisimmin kéytettyja ovat terveyssiteet, pikku-
housunsuojat seka erilaiset tamponit. Myds ympaéristoystavallisemmét kuukautis-
suojat kuten kuukautiskuppi, kuukautissieni tai kestositeet ovat yleistyneet nyky-
paivana. (Vaestoliitto 2018 b.)

4.1.5 Sukupuolielimet

Naisen sukupuolielimid ovat sisdsynnyttimet: munasarjat, munajohtimet, kohtu ja
ematin sekéd ulkosynnyttimet: pienet ja isot hdpyhuulet seké klitoris. Murrosidssa
sukupuolielimet kasvavat ja kehittyvat. Emétin vahvistuu ja kasvaa pituutta seka
immenkalvo, joka on ohut, emétintd suojaava sidekudospoimu, venyy ja kasvaa.
Hépyhuulten muoto ja vari ovat yksilollisid. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjork-
qvist 2014, 441; Kallio 2012, 15.)
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4.1.6 Karvoitus

Tavalliset ihokarvat voidaan jakaa alaluokkiin niiden sijainnin perusteella. Niita
ovat esimerkiksi parta-, kainalo-, hdpy-, rinta- ja muut ihokarvat. Ihokarvat ovat
paksumpia kuin hiukset, ja ne kehittyvat murrosidassa velluskarvoista androgeenis-
ten eli mieshormonien stimuloimana. Thokarvoituksen kasvu ja mééra on yksilol-
listd, ja siihen vaikuttavat perintotekijat. Karvoituksen tehtavana on suojata lima-
kalvoja ja ihoa. (Hannuksela 2012 a; Vaestoliitto 2018 c.)

Hépykarvoituksen kasvu eli pubarke alkaa rintojen kehityksen kanssa yhtdaikaisesti
eli 8.-13.-vuotiaana, heti murrosién alkuvaiheessa (Leppdluoto, Kettunen, Rinta-
maki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2013, 377). Tannerin (1962) luokituksessa (Liite
1) on kuvattu myds hapykarvoituksen kasvua. P1 vaiheessa tyt0ll4 on lapsen kar-
voitus eli hdpyseudun karvoitus ei eroa vatsan seudun karvoituksesta. Murrosian
alkaessa karvoitus kehittyy niin, ettd hapyhuuliin ilmentyy pitki&, vahan pigmen-
toituneita, untuvaisia karvoja (P2). P3-vaiheessa karvoitus on jo kiharampaa ja tum-
mempaa sekéa levinnyt hapyliitoksen péélle. Vaiheissa P4-P5 tytén karvoituksesta
on kehittynyt aikuistyyppinen karvoitus, mutta ensimmaisessa vaiheessa se on pie-
nemmalld alueella, ja P5-vaiheessa se leviéé reisien sisasivuille. (Vuori-Holopainen
& Laine 2015, 1897.)

4.1.7 Pituuskasvu

Lasten ja nuorten pituuskasvun nopeuden vaihtelu voi olla suurta. Puberteetinvaihe
vaikuttaa keskeisesti siihen, kuinka nopeasti ja missa vaiheessa nuoren pituuskasvu
tapahtuu. Myos perimélla on vaikutusta pituuskasvuun. Lapsen kasvua seurataan

kasvukéyréalla, joka perustuu lapsesta otettuihin mittauksiin. (Keskinen 2014, 37.)

Pituuskasvu jaetaan kolmeen osaan. Murrosian varhaisessa vaiheessa kasvu on hi-
dasta, sen jalkeen tulee noin kaksi vuotta kestava kasvupyrahdys ja viimeisena vai-

heena on kasvun hidastuminen ja paattyminen. (Raivio 2016.)

Murrosiassa tapahtuvan kasvupyrahdyksen aiheuttaa sukupuolihormonin erityksen

alkaminen seka kasvuhormonin erityksen lisaantyminen. Tyton kasvupyrahdys si-
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joittuu usein puberteettikehityksen alkuun, noin 11.-12.-ikdvuoteen eli huomatta-
vasti aiemmin kuin poikien. Kasvupyrahdyksen aikana tytot kasvavat noin 8-10
senttimetrid nopeimman kasvun aikana. Tyton kasvupyréhdyksen jalkeen alkaa ta-
vallisesti kuukautiset. Kuukautisten alkamisen jalkeen tyttd kasvaa pituutta vield
keskiméaarin seitsemén senttimetrid. (Aalberg & Siimes 2007, 17-18; Raivio 2016;
Vaestoliitto 2017 c.)

4.1.8 Rasvakudos

Murrosidssa sukupuolihormonituotannon kiihtyessa tyton kehon koostumus muut-
tuu, rasvakudos kasvaa ja jakautuu eri tavalla kuin aiemmin. Tété tapahtuu jo var-
haismurrosidssd. Aluksi ihonalainen rasvamééara lisdantyy alaraajoissa. Tutkimus-
ten mukaan murrosiéssa, 12.ikavuoden jalkeen, tyton rasvakudos lisdantyy noin 1,4
kilogrammaa vuosittain. Rasvamaara kasvaa yli kaksinkertaisesti lihasmassan li-
sééntyessé vain 40 prosenttia. Murrosidssa ei tulisi laihduttaa, sill& se saattaa johtaa
muun muassa pituuskasvun hidastumiseen. (Aalberg & Siimes 2007, 26,35; Dunkel
2007, 231-232; V6lgyi 2010, 19.)

419 1lho

Iho on ihmisen suurin elin, ja sen pinta-ala voi olla jopa kaksi neliometrid. 1hon
tehtaviin kuuluu suojata elimist6a eli se on fyysinen este kehon sisatilan ja ulkopin-
nan valilla seka lammdnsaately esimerkiksi hikirauhasten kautta. Lisaksi ihossa
olevat hermopéétteet vastaavat tuntoaistista ja iho varastoi muun muassa vetté ja
rasvaa. (Opetus-tv 2014.)

Nuorilla ihmisilla akne on hyvin yleinen ja tyypillinen ihosairaus. Akne tarkoittaa
talirauhasyksikon tulehdusta, jossa keratiinitulppa tukkii talirauhasaukon ja muo-
dostaa komedon eli talirauhastukkeuman. Merkiksi tulehduksesta syntyy punoit-
tava nappyla. (Iholiitto ry 2007, 3; Krappe 2013, 10.)

Aknen perussyy on edelleen epaselva. On kuitenkin nayttoa esimerkiksi siita, etta

ilman lisaantynytta talineritysta finneja ei synny, niinpa ihon rasvaisuus on iso 0sa-
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tekija aknen synnyssa. Muita osatekijoitd ovat muun muassa elimiston puolustusre-
aktiot ja talirauhastukkeuman muodostuminen. Lisaksi finnien syntyyn vaikuttaa
myos perinnéllisyys. (Iholiitto ry 2007, 3.)

Akne luokitellaan oireiden mukaisesti neljadn luokkaan: komedoakne, papulaari-
nen akne, papulopustulaarinen finnitauti ja kystinen akne. Yhdell&kin ihmiselld ak-
nen luokka-aste voi vaihdella. Komedoaknessa oireet ovat I&hinnd musta- ja valko-
paat. Papulaarisessa aknessa tyypillisintd on punaiset nappylat, ja kun méarkanappy-
16ita esiintyy punaisten néppylodiden lisaksi, kyseessa on papulopustulaarinen din-
nitauti. Kystisessa aknessa ihoon muodostuu ontelomaisia, syvié ja usein myos ki-
peitd muutoksia. Tavallisesti aknea esiintyy poskissa, otsassa ja hartioissa mutta
sitd voi olla my0s seldssd, rinnoissa ja olkavarsissa. (Hannuksela-Svahn 2014; Iho-
liitto ry 2007, 3-4.)

Aknen perushoitona on hygieniasta huolehtiminen, ihon rasvaisuuden véhentami-
nen eli pesu kaksi kertaa péivassd, aamulla pelkélla vedelld ja illalla pesunesteen
kera. Hoitoaine eli pesuneste valitaan akne- ja ihotyypin mukaan. On tarkeaa levit-
taa ainetta kaikkialle, missa finneja on ollut. Jos paikallishoito ei tehoa riittavésti
tai akne on voimakasoireinen, on mahdollista siirtya sisdisiin laékehoitoihin. Ak-
neladkkeet ovat tiettyja antibiootteja, ja sisdinen ladkehoito voi kestaa jopa kuusi

kuukautta. Ladkehoidosta paattaa aina ladkari. (Krappe 2013, 10-11.)

Yleensa akne havidd murrosian loppuun mennesséd mutta hyvin pienelld osalla se
voi kestaa pitkélle, jopa viisikymppisenakin voi viela esiintyd aknemuutoksia. Joil-
lekin voi my6és muodostua arpia aknesta mutta se on hyvin yksilollista. (Krappe
2013, 10-13.)

Ihmisellda on kahdenlaisia hikirauhasia: apokriinisia eli isoja hikirauhasia ja ekkrii-
nisid eli tavallisia hikirauhasia. Tavallisia hikirauhasia esiintyy lédhes kaikkialla
ihossa, isoja hikirauhasia on padasiassa kainaloissa, sukupuolielimissd, nivustai-
peissa ja jonkin verran myds rinnoissa, korvien ja silmien seudussa. Hikirauhaset

suodattavat hien veresta. (Hannuksela 2012 b.)
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Epamiellyttdva hien haju syntyy, kun ihossa elavat bakteerit alkavat pilkkoa apo-
kriinisten hikirauhasten erittdmén hien valkuaisaineita. Ennen murrosiké&a lapsella
ei vielad toimi isot hikirauhaset, joten hienhaju on yksi merkki murrosian alkami-
sesta. Usein hienhajuun tehoaa hyva hygienia sek& deodorantti (Hannuksela 2012
b.)

4.1.10 Hygienia

Hiki- ja talirauhasten aktivoituessa hikoilu, hiusten ja ihon rasvoittuminen liséan-
tyy. Tastd syysta murrosidssa suositellaan suihkussa kayntia paivittain. Peseytymi-
nen poistaa iholta bakteereja ja likaa ehkéisten hien hajun syntymisté seka talirau-
hasyksikdiden tulehtumista. Alapdan pesuun riittdd usein pelkkd lammin vesi, ja
tarvittaessa voi kayttaa intiimialueille tarkoitettua saippuaa. Lisaksi on tarkeéd, etta
vaihtaa samalla puhtaat vaatteet. (Vaestoliitto 2018 e.)

4.2 Psyykkiset muutokset

Nuoren psyykkinen kehitys murrosidssé on hitaampaa kuin fyysinen kehitys. Mur-
rosian tuomat mielenmuutokset voivat aiheuttaa nuorelle epatasapainoisen olon,
joka ilmenee usein nuoren kéytoksen taantumisena lapsenomaiseksi. Nuori alkaa
vertailla omaa kehoaan muiden kehoihin eik& nuoren asenne itseddn kohtaan ole
vélttamatta endd yksiselitteisesti positiivinen. On normaalia, ettd nuori kayttaytyy
itsepaisesti, haastaa riitaa tai kayttaytyy aggressiivisesti. (Korteniemi-Poikela &
Cacciatore 2010, 153; MLL 2017 a.)

Psykoanalyyttisen ajattelun mukaan 10.-12.-vuotiaat ovat latenssivaiheessa. La-
tenssivaiheessa psykoseksuaalisessa kehityksessa ei tapahdu isoja muutoksia, mutta

siitd huolimatta se on lapsen kehittymisen kannalta tarkea. (Dunderfelt 2011, 84.)

Aalbergin & Siimesin (2007, 69-71) mukaan varhaisnuoruudessa, 12.—14.-vuoti-
aana, nuori eldd kuohuvaa aikaa, silla nuori kohtaa oman selkiytymattomyytensa.
Itsetuntemus on rakentumisvaiheessa, ja nuoren on vaikea ymmartaa ja sietda tun-
teitaan, levottomuutta ja kiihtyneisyyttd. Varsinaisessa nuoruusiassa, 15.—17.-vuo-
tiaana, nuori on alkanut sopeutua muuttuneeseen ruumiinkuvaansa ja seksuaalinen

kehitys on keskeistd. Jalkinuoruutta, joka sijoittuu 18.-22.-ik&vuoteen, kutsutaan
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jasentymisvaiheeksi. Talloin aikaisemmista kokemuksista muotoutuu kokonaisuus
naisena olemisesta. Empatia kyky kasvaa ja nuori pystyy tehdd hanen aikuisuu-

teensa vaikuttavia valintoja.
4.2.1 Itsetunto ja mindkuva

Puberteetin alkaessa fyysiset muutokset aiheuttavat nuoressa levottomuutta ja kiih-
tyneisyyttd. Kokemus omasta itsestd vaihtelee nopeasti, ja nuori on hAmmentynyt.
(Aalberg & Siimes 2007, 68.)

Minédkuva tarkoittaa ihmisen omaa kasitysta siitd, millaisena yksilo itsensé kokee
oman kehonsa ja esimerkiksi naisellisuutensa (Himberg, Laakso, Peltola, Ndaténen
& Vidjeskog 2004, 73). Ihmisen mindkuva kehittyy koko eldman ajan mutta mur-
rosidssa kehitys saa erityisen paljon huomiota. Tdméa johtuu siitd, ettd muutokset
ovat aiempaa lapsuudessa tapahtunutta kehitysta selvarajaisemmat ja myés lapsi
itse kokee muutokset voimakkaampana. Sanotaan, ettd murrosika on toinen mah-
dollisuus psykologisen kehityksen suhteen. Tietysti kehitys voi l&hted my6s niin
sanotusti vaaraan, huonompaan suuntaan. Murrosidssa muodostuva mindkuva ei
kuitenkaan ole vield lopullinen. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 115-116 ; Aalberg &
Siimes 2007, 67.)

Murrosiéssa itsetunto on koetuksella. On tavallista, ettd nuori voi kokea itsensé epa-
varmaksi ja ujoksi vaikka ennen esimerkiksi sosiaaliset tilanteet ovat sujuneet hel-
posti. Nuori analysoi ja tarkkailee itseddn herkasti ja usein hyvin Kkriittisesti, miet-
tien, hyvéksytaankd hanet tallaisenaan. Kehon fyysiset muutokset seka tunteiden
vuoristorata voivat tuntua hdmmentévilta seké aiheuttaa epavarmuutta. (Hietala,
Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 43; Nuorten netti 2017 b.) Inkinen (2010)
tutki 7.-9.-luokkalaisten tyttdjen ajatuksia heidan omasta ulkonadstaan ja ulkonadn
merkityksestd heille. Tutkimuksen mukaan nuoret kokivat tirkednd vertaistensa
joukkoon kuulumisen ja ulkonadn normaaliuden. He myds kokivat, ettd vanhene-
minen toi kasvaminen tuo muutoksia seka ulkondkdon ja siihen suhtautumiseen.
Myds murrosikaan kuuluva mielialojen vaihtelu vaikutti heidan kokemukseen

omasta ulkonadstaan.
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4.2.2 Tunteet ja mieliala

Murrosidssa mielialan vaihtelu on hyvin tavallista. Tunteet voimistuvat, ja miltei
joka hetkeen on oma tunteensa, mutta samaan aikaan keinot tunteiden hallitsemi-
seen kehittyvat ovat muutoksessa. Yhtena psyykkisena kehitystehtavané on harjoi-
tella sietdmaan vaikeitakin tilanteita, ja selvidamaan niista itsendisesti tai ikaistensa

kavereidensa kanssa. (Hietala ym. 2010. 42-43; Suomen mielenterveysseura 2018.)
4.2.3 Seksuaalisuus

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisté
aivan vauvasta kuolemaan saakka, kasittden sukupuolen, sukupuoli-identiteetin ja
sukupuoliroolit, seksuaalisen suuntautumisen, erotiikan, intiimisuhteet ja lisdanty-
misen. Seksuaalisuus vaikuttaa tunteisiin, ajatuksiin ja rakastamiseen. Eri elamén-
vaiheissa seksuaalisuus on erilaista. (Bildjuschkin, Klemetti, Kulmala, Luoto, Ni-
puli, Nykanen, Parekh, Raussi-Lehto & Surcel 2016, 10; MLL 2017 b.)

Korteniemi-Poikela ja Cacciatore (2018) ovat kehittédneet seksuaalisuuden portaat -
mallin, joka perustuvat kehityspsykologiaan ja Kouluterveyskyselyssé ilmenneihin
tuloksiin. Portaat kuvaavat seksuaalisuuden kehitystd. Ensimmaéisen porras on ni-
meltddn ”Vanhempien ihailu”. Tall& portaalla ovat yleensa 2.—6.-vuotiaat lapset, ja

he saattavat ihastua joko vanhempiinsa tai johonkin lahipiirin aikuiseen.

”Idoli ihastuttaa” -porras on toinen porras. 6.—12.-vuotias lapsi ihastuu yleisesti
hyvaksyttyyn kohteeseen, ja kohde on usein kaukainen ja aikuinen. Ihastunut hen-
Kilo ei vield ajattele seurustelua, mutta saattaa unelmoida rakkaussuhteesta. Talla
portaalla tunteiden vahvistamista ja saatelya mielikuvien avulla. (Korteniemi-Poi-
kela & Cacciatore 2010, 19.)

Kolmas porras on ”Tuttu mutta salattu”, jolloin ithastuksen kohde on joku ldhipii-
ristd mutta siitd ei kerrota kenellekaan. Samalla ihminen harjaantuu hallitsemaan
kaytostaan, kun tuntee voimakkaita tunteita. Talla portaalla voi olla 8.-18.-vuotiaat,

yksilosté riippuen. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 19-20.)
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Murrosikédn liittyvét portaat erityisesti “Tuttu ja kaverille kerrottu”, ”Tykkédn si-
nusta” ja ”Kési kddessd”. Neljannella portaalla ovat yleensa 10.—14.-vuotiaat. He
ovat ihastuneet johonkin tuttuun ihmiseen, ja uskaltautuneet kertomaan siit4 ysté-
vélle. Talloin ihminen tarvitsee hyvéksyntaa ja tukea ystavaltdaan. Samalla opetel-
laan ystavyyttd, jota tarvitaan myds myohemmin seurustelun aikana. Viidennella
portaalla ihastuksen kohde saa tietdd ihastumisesta. Tarkeintéd ei ole vastakaiku,
vaan se, ettd ihastuksen kohde tietd4 toisen ihastumisesta hdneen. 12.—-16.-vuotiaat
ovat kuudennella portaalla. Tall6in nuori ihminen uskaltautuu laheiseen rakkauteen
ja kertoo myds muille seurustelevansa, huolimatta siitd, ettd yhdessé ollessa ei valt-
tamétta uskalleta edes puhua toisilleen. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010,
20.)

”Suudellen” -porras on seitsemas porras, 14.—18.-vuotiaana. Talloin hellyyttd anne-
taan erityisesti suun ja kaulan alueelle. Muun kehon koskettaminen on vield rajattu
pois, ja portaalla opetellaan kunnioittamaan toista osapuolta seké hallitsemaan itse-
aan. Kahdeksannella portaalla, ”Mika tuntuu hyvaltd?” kumppania hyviillidn ja
yhdessa tutustutaan siihen, mika tuntuu hyvélle ja mik& kiihottaa. Talla portaalla
ovat yleensa 15.-20.-vuotiaat. 16.—25.-vuotiaat ovat edenneet viimeiselle, yhdek-
sannelle portaalle, joka on nimeltddn ”Rakastella”. Silloin seurustelusuhde on niin
syvé, ettd ihmiset uskaltautuvat yhdyntdén. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore
2010, 20-21.)

Varhaisnuoruudessa, kehon muuttuessa aikuismaisemmaksi, myos seksuaalinen
kehitys kiihtyy. Nuori kokee helposti voimakkaita hammennyksen tunteita seksu-
aalisuuteen liittyen, ja tdman vuoksi monilla nuorilla voi herata kiinnostus ottaa
selvaé seksuaalisuudesta. Tutustuminen omiin seksuaalisiin tunteisiin on ajankoh-
taista, silla usein seksuaalisuus tuo uusia ja jannittavia tunteita elamaéan. Jokainen
nuori kehittyy seksuaalisuudessakin omaa tahtia. Toiset kokevat oman seksuaali-
suuden hyvin voimakkaana ja toiset puolestaan eivat koe sitd kovin merkittdvana

osana eldamaa. (Cacciatore 2006, 207; Nuorten netti 2018.)
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Myos ihastumisen kohteiden vaihtuessa kaukorakkauksista l&hipiiriin, vaikuttaa
seksuaalisuuteen. Tunteet voivat syntya joko vastakkaista tai samaa sukupuolta ole-
vaa ihmistd kohtaan, jolloin omaa seksuaalista identiteettid aletaan pohtia. (Cac-
ciatore 2006, 207-208.)

Cacciatoren (2018) mukaan on ensiarvoisen tarkeaa késittad seksuaalisuus inmisen
voimavarana sekd ominaisuutena riippumatta siitd onko ihminen yksin vai parisuh-
teessa. Seksuaalinen kehittyminen sekd omasta seksuaalisuudesta oppiminen jatku-
vat l&pi elaman. Seksuaalisuutta voi tukea ja rikastuttaa mutta myos loukata tai tu-
kahduttaa. (Cacciatore, 2005, 150.)

WHO on madritellyt seksuaalikasvatuksen periaatteet seké keskeiset siséllot kulle-
kin ikaryhmalle. Seksuaalikasvatuksen tavoitteena on luoda pohjaa normaalille it-
setunnolle sek& hyville ihmissuhteille. Lisaksi kasvatuksen tavoitteena on kehittéa
toiset ihmiset huomioon ottavia toimintamalleja sek& henkilokohtaista hyvinvoin-
tia. Kasvatuksen tulisi luoda ymmarrysta omasta kehosta seka itseméaaraédmisoikeu-
desta. (Bildjuschkin ym. 2016, 46-47.)

4.3 Sosiaaliset muutokset

Fyysisten ja psyykkisten muutosten ohella kasvava tytté kohtaa myos sosiaalisia
muutoksia, ja aikuistuu. Nuori opettelee vastuunkantamista itsesté ja muista seké
omista eldméntavoistaan, ja itsensé ja muiden arvostamista. Aikuistumisen hyvana
kasvualustana toimivat hyvat sosiaaliset suhteet. Nuori tarvitsee vanhempia, jotka
antavat sopivia rajoja ja paljon rakkautta, tarjoavat riittavasti vapautta seka tukevat
ja auttavat tarpeiden mukaan. Myos kaveripiirin valikoituminen tulee kuvioihin

mukaan. (Ahvenainen 2015.)

Murrosidn alussa seksuaalisuuden herddminen ja itsendistymisen tarve etaannyttaa
nuorta vanhemmista. Etddntyminen vanhemmista voi johtaa nuoren yksin jagamisen
ja sosiaalisen tyhjioon. Talloin nuori korvaa vanhempien seuran turvautumalla iké-
tovereihinsa. Ryhméaén kuuluminen on térked osa nuoren identiteetin kehittymisté.

Varhaisnuoret rakentavat usein spontaanisti massaryhmia, joissa on vahva yhteen-
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kuuluvuuden tunne. Varsinaisessa nuoruudessa ryhmat alkavat eriytya pienem-
miksi esimerkiksi harrastusten tai yhteisten ajatusmaailmojen mukaan. Lisaksi ajan
myo6td mahdollisesti alkavat seurustelusuhteet vahentdvéat merkitysta kuulua tiet-
tyyn ryhmaan. Keskinuoruudessa nuori oppii my6s kaipaamaan intiimimpié, kah-
denkeskisia suhteita, joissa arvot ja asenteet ovat samanlaisia. (Aalberg, Siimes
2007,71-73; MLL 2017 c.)

4.3.1 Nuoren suhde vanhempiin

Nuoruusiéssé lapsen irtautuminen vanhemmista alkaa. Irrottautumisprosessi voi-
daan jakaa protesti-, hajoamis- ja uudelleenjéasentymisvaiheeseen. Protestivaiheessa
nuori pyrkii kieltdim&an eron ja yrittéé palauttaa muuttuneen suhteen vanhempiinsa
ennalleen. Hajoamisvaihe alkaa silloin, kun nuori on hyvaksynyt tunnetasolla sen,
ettd lapsuuden ihmissuhdetta ei voi endd jatkaa samalla tavalla. Uudelleenjasenty-
misvaiheessa on kyse siitd, ettd ihmissuhteet alkavat rakentua uudelleen. (Himberg
ym. 2004, 95.)

Aalberg & Siimesin (2007, 104-106) mukaan tyton rakkaussuhde omaan ditiinsé
luo pohjan naiseksi kehittymiselle. Murrosian kynnyksella olevan tyton irrottautu-
minen ditista voi olla vaikea prosessi, silld irtaantuakseen ja itsendistyessa tyton on
tiedostettava oikeutensa omiin mielipiteisiin ja hanen taytyy uskaltaa ilmaista niita.
Epdonnistunut irtaantuminen voi nakya esimerkiksi pakonomaisena kayttaytymi-

sena tai lohdun hakemisena muista suhteista.

Nuoren ja vanhemman suhde on vastavuoroista. Siind missé vanhemman tehtavana
on kannustaa ja tukea nuorta, on hanen myds asetettava rajoja. Tunteiden ilmaisun
tulisi olla suhteellisen vapaata mutta kéayttaytymista tulisi rajata. Purkaessaan tun-
nemyrskydnsa nuori tarkkailee vanhempien reaktiota ja viestejd vastaanotosta.

N&ama viestit vaikuttavat hanen kasitykseen itsestaan. (MLL 2017 d.)

Kuitenkin murrosian pydrteissd, hormonitoiminnan ja sita kautta kehon muuttuessa,

aivojen kehittyessd, sosiaalisien suhteiden, verkostojen ja ystavépiirin kasvaessa,
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vastuunkannon lisd&ntyessé ja muiden kasvuhaasteiden keskella nuori tarvitsee ai-
kuisen tukea koko nuoruuden ajan, etenkin mielenterveyden kannalta. (Fréjd 2008,
9)

4.3.2 Kaverisuhteet

Etenkin murrosiéssa nuoret viihtyvat saman ikéisten keskelld. Kaverit toimivat kuin
peiling itselle, ja tyttdjen kesken vertailu on yleistd. Tamén lisaksi kavereiden tuki
vanhemmista irtautumiseen on korvaamatonta. (Aalberg & Siimes 2007, 109; MLL
2017 c.)

Murrosidssa ystavia tarvitaan kasvun aiheuttamien kipukohtien ja kokemusten ja-
kamiseen mutta myds ihan tavalliseen arkeen vapaa-ajan viettoon. Nuoren on hyvéa
ymmértaa, ettd kaverit voivat olla mummo-, naapuri, koulu- tai mokkikavereitakin
vain. (Véestoliitto 2017 b.)

Ystévyyssuhteiden kautta kehittyva nuori oppii itsestadn seké elaméssa tarvittavissa
ihmissuhdetaidoista. Aina kuitenkaan oman ja saman ikaisen ystavan mielen ailah-
telut eivat ole hyvéksi ystavyyssuhteelle, vaan ne saattavat etenkin laheisissé suh-
teissa aiheuttaa riitatilanteita. Riidat ja pettymykset ovat kuitenkin hyvia haasteita
sosiaaliselle kehitykselle. (MLL 2017 c.)

4.3.3 lhastuminen ja seurustelu

Murrosidn kynnykselld nuori usein siirtyy “Tuttu mutta kaverille kerrottu” -por-
taalle seksuaalisessa kehityksessdan. Ihastuminen voi olla joku esimerkiksi joku
luokkakaveri, ja siitd uskoudutaan ystavélle. On kuitenkin tarkeaa, etta lapsi ja
nuori on ensin saanut olla turvallisesti ihastunut johonkin kaukaiseen ihmiseen.
(Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 20; Nuortennetti 2017 c.)

10.-15.-vuotiaana usein siirrytddn “Tykkédédn sinusta” -portaalle, jolloin tunteista
kerrotaan ihastuksen kohteelle, ja se voi johtaa seurustelukokeiluun ja siita seurus-
telusuhteeseen. Seurustelu on ihmissuhdetaitojen opettelua. Seurustelusuhteet, ly-
hyetkin, ovat merkityksellisid nuoren seksuaalikehityksen kannalta. (Kortenniemi-
Poikela & Cacciatore 2010, 20; Nuortennetti 2017 c; Vaestoliitto 2017 d.)
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Tunteiden kehittyminen on hyvin yksilollista nuoruusiassa, tdimén vuoksi ei ole oi-
keaa ik&a seurustelun aloittamiselle. Seurustelusuhteen tulisi olla tasavertainen ih-
missuhde, jossa on tarkead, ettd molemmat luottavat toisiinsa ja sopivat keskenadn
mitd seurustelu tarkoittaa juuri heidan valillaan. (Vaestoliitto 2017 d.)
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5 OPETTAMINEN JA OHJAUS HOITOTYOSSA

Perusopetuksen tavoitteena on tarjota oppilaalle tarpeellisia tietoja ja taitoja, tukea
kasvua ihmisend sekd juurruttaa yhteiskuntaan (Opetushallitus 2017 b). Opetusta
suunniteltaessa on huomioitava opetuksen tavoitteet, oppiaines, vuorovaikutus seka
tyotavat. Hyvaan ja tarkoituksenmukaiseen opetustilanteeseen tarvitaan selkeét ta-
voitteet, jotka on yhdessa madritelty kouluttajan ja koulutuksen tilaajan kanssa.
Néiden asioiden tulee toimia hyvassé yhteistydssd keskendan ja néin ollen tukea
oppimista tarkoituksenmukaisesti. (Kupias & Koski 2012, 11-13; Pruuki 2008,
33)

Opetus tarkoittaa suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa. Suunnitellessaan
tuntia opettajan tulee tietdd, mik& on tunnin tavoite ja miten opetus toteutetaan, silla
hanen tehtéva on ohjata oppijaa oppimis- ja osaamistavoitteissaan. Tuntia suunni-
tellessa voi laatia vapaamuotoisen tuntisuunnitelman, joka késittdad opetuksen ta-
voitteet, sisallon, toteutuksen, aikataulusuunnitelman seka opetuksen havainnollis-
tamisen. Opetusta suunnitellessa on otettava huomioon kohderyhmaé ja mietittava,
miten juuri se ryhmad vastaanottaa tietoa parhaiten. (Rinne, Gustafsson & Salminen
2013, 3-5.)

Tarkeintd oppimistilanteessa on muistaa aktiivinen vuorovaikutus kuulijoiden
kanssa. (Pruuki 2008, 82-84.) Aktiivinen vuorovaikutus opiskelussa tarkoittaa sita,
ettd opiskelijat muodostavat uutta tietoa yhdessa muiden kanssa, kayttden hyodyksi
vertaistensa erilaisia nakemyksia ja ajatuksia. Samalla tilanne tarjoaa mahdollisuu-
den opettajan ja opiskelijoiden yhteistydlle. Yhteisty0 ja aktiivinen vuorovaikutus

opetustilanteena kuitenkin edellyttdd avoimen ilmapiirin. (Pruuki 2008, 28.)

Ohjaustyotaidot ovat térkeédssd roolissa hoitotyén ammattilaisten tyotehtévissa.
Hoitotydssa ohjaus on usein osa hoito- tai opetustilannetta. Tavoitteellinen ongel-
mien ratkaisu seka asiakkaan tai potilaan omien kokemusten lapi kdyminen ja niista
oppiminen ovat osa ohjaustydta. Ohjaustilanteissa hoitajan tulisi tukea asiakasta ak-
tiivisuuteen ja tavoitteellisuuteen. Ohjaustilanteen tulisi myds kirjata ja niiden on-

nistumista arvioida. (Kaaridinen & Kyngéas 2014.)



29
6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tassa luvussa kerrotaan opinndytetyon toteutus kayttden hyvaksi Ruuskan (2007,
34) luomaa projektin elinkaarta ja vaiheistusta. Projektin eteneminen jaetaan kayn-

nistdmis-, rakentamis- ja paattdmisvaiheeseen.
6.1 Kaynnistamisvaihe

Opinnaytetyon tekeminen alkaa aiheanalyysilla (Vilkka & Airaksinen 2003, 23).
Opinnaytetyontekijat aloittivat projektin aiheen ideoinnin kevéalla 2017. Idea mur-
rosik& -oppitunnin pitdmisesta syntyi, kun opinnaytetyon tekijat pohtivat, mika aihe
olisi kiinnostava seka lahella terveydenhoitajan, erityisesti kouluterveydenhoitajan
tyota. Aihetta miettiessa on térked pohtia, mika juuri tyon tekijoita kiinnostaa, ja
aihetta on hyva miettid tulevaisuuslahtoisesti eli mika aihe kiinnostaisi mygs toi-
meksiantajaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 23). Kokonaisuudessaan murrosika tun-
tui lilan laajalta, joten aihe rajautui tyttojen kehittymiseen murrosidssé. Opinnayte-
tyon tekijoille tytot tuntuivat luontevammalta kohderyhméltd kuin pojat. Liséksi
kohderyhmaa rajattiin 5.-6.-luokkalaisiin tyttdihin, silla murrosidn alkaminen on

ajankohtaista télle ikaryhmalle.

Ruuskan (2007, 35-36) mukaan ennen projektin idean toteuttamista kéytannossa,
kaynnistdmisvaiheessa, tulisi tehda esiselvitys, jossa kdydaan lapi toiminnalliset ta-
voitteet, keskeiset ongelma-alueet, tavoiteaikataulu, kustannus- ja resurssiarvio, on-
nistumisen edellytykset seka lopputuloksen alustava madarittely. Opinnaytetyonte-
kijat maarittivat tyolle tavoitteet sekd aikataulun heti aiheen ideoinnin jalkeen. Ai-
kataulun suunnittelussa oppitunnin ajankohdaksi ajateltiin tammi — maaliskuu 2018
ja opinnaytetyon esityksen ajankohdaksi toukokuuta 2018. Ensisijaisena tavoit-
teena oli 5.-6.-luokkalaisten tyttjen murrosikéatietoisuuden lisddminen seké teki-
joiden oman ammatillisuuden ja kokemuksen kehittdminen. Swot-analyysissé (Ku-
vio 1) méaritettiin tydn mahdolliset ongelmakohdat seka vahvuudet. Tydhon tarvit-
tavia resursseja oli luokkahuone seké tietotekniset vélineet, jotka saatiin tyon tilaa-
jalta. Muut tarvittavat resurssit, kuten kuukautissuojat seka tunnin esitysmateriaalit

tyontekijat hankkivat itse.
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Opinnaytetyon tilaajan etsiminen tuli ajankohtaiseksi esivalmistelujen jalkeen.
Tyontekijét ottivat yhteyttd Sievin koulutoimenjohtajaan, joka valitti sahkdpostin
Sievin alakoulujen rehtoreille. Lauri Haikolan sekd Korhosen alakoulujen rehtorit
ryhtyivét tilaajiksi. Tilaajan 10ydyttya anottiin aihelupaa Vaasan ammattikorkea-
koulun sosiaali- ja terveysalan koulutuspaallikdlta. Opinndytetydlle saatiin aihelupa
kevaalla 2017.

Projektin hallinnan kannalta on tarkea, ettd kdynnistamisvaiheessa laaditaan yksi-
tyiskohtainen projektisuunnitelma (Ruuska 2007, 37). Projektisuunnitelma eli t4sséa
tapauksessa toiminnallisen opinndytetyon tyosuunnitelma aloitettiin aiheluvan var-
mistuttua. Toiminnallisessa opinndytety6ssa tydsuunnitelman tarkoituksena on jéa-
sentdd tyon tekijalle itselle, mit4 on tekeméssé seké auttaa idean ja tavoitteiden tie-
dostamisessa ja harkitsemisessa (Vilkka & Airaksinen 2003, 26). Silferbergin
(2007, 27) mukaan tydsuunnitelman tulee olla selked ja realistinen sekd aikataulu-
tuksen ja tavoitteiden saavuttamisen suhteen. Tydsuunnitelmaan Kirjattiin opinnay-
tetyon tausta, tarkoitus ja tavoitteet seka méaériteltiin toiminnallinen opinndytetyo
projektina ja keskeiset avainsanat. Tydsuunnitelmaan kuului myds opinndytetyon

toteutus ja aikataulutus.
6.2 Rakentamisvaihe

Projektin rakentamisvaihe aloitetaan tuotteen méaarittelylla eli kdydaan lapi mita
tuotteella tehd&an. Tassa vaiheessa aiemmin tehtyé aiheen rajausta tarkennetaan.
Liséksi kuvataan tuotteen tietovirrat seké sidosryhmat. Sidosryhmét jaetaan siséi-
siin ja ulkoisiin sidosryhmiin. Sidosryhmiin kuuluvat ne toimijat jotka vaikuttavat
projektiin. (Ruuska 2007, 37-39 ; Mékela 2016.)

Opinnaytetyona tuotetaan 45 minuutin mittainen oppitunti kahdessa eri koulussa 5.
—6.-luokkalaisille tytdille murrosiasta. Oppitunnilla kdydaan lapi murrosian fyysi-
sid, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia teoriassa seké keskustellaan mahdollisista
esiin nousevista kysymyksistd. Teoreettiseen viitekehykseen haettiin tietoa eri tie-
tokannoista, kuten Medicistd, Pubmedista ja Cinahlista (Liite 2.). Opinnédytetyon
ulkoisia sidosryhmié ovat Sievin alakoulujen rehtorit, opettajat seka terveydenhoi-

tajat. Liséksi opinndytetyontekijoiden Terveyttd edistdvan hoitotyon -harjoittelun
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ohjaajat antoivat vinkkeja oppitunnin sisaltoon seké terveyssiteitd ja tamponeita

opetusmateriaaliksi tunnille.

Ruuskan (2007, 39) mukaan suunnitteluvaiheessa maaritellaén, kuinka tuote toteu-
tetaan sisdisen rakenteen osalta. Suunnitteluvaiheessa oppitunti paatettiin pitad lu-
ennonomaisena. Luento mielletdén yleisimmin oppimistilanteeksi, jolloin luennoit-
sija jakaa informaatiota ja kuulijat ovat oppimassa. Luennoitsijan tulisi luentoa
suunnitellessa tiedostaa oppijoiden tiedon lahtdtaso, jotta luennon sisaltd tukisi
mielek&sta oppimista. Tiedon siséllon rinnalla opettajan tulisi myds miettia missé
jarjestyksessa ja miten tieto opiskellaan. (Pruuki 2008, 82-84.)

Oppitunnin teoriaa havainnollistamaan laadittaisiin Power Point -esitys, joka koos-
tuisi ajatuskartoista seka piirroksista. Lisdksi oppitunnille suunniteltiin demonstraa-
tio kuukautissuojien kaytosta, jolla opinnaytetyontekijat halusivat osallistaa tytto ja.
Tiedon havainnollistaminen luennolla on térkeé osa oppimista. Havainnointitavat
tulisi miettig luento kohtaisesti sek& tarkoituksenmukaisesti. Havainnollistamisva-
lineita voivat olla esimerkiksi Power Point -diat, piirrokset ja kuvat tai demonstraa-
tio. Tiedon havainnollistaminen ja konkretisoiminen tuo opittavan asian arkipéivai-
sempaan, tajuttavaan muotoon, jolloin asiat ovat helpommin sisdistettavissa esimer-
kiksi omien kokemuksien kautta. Havainnollinen esittdminen sopii etenkin yksilo
sekd pienryhma opetustilanteisiin. (Kyngés, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson,
Hirvonen & Renfors 2007, 128-130; Pruuki 2008, 82-84.)

Kouluille suunniteltiin vieda viikkoa aiemmin kysymyslaatikko, johon tyt6t voisi-
vat jattdd nimettomand kysymyksia oppitunnin aiheesta. Kysymykset kaytaisiin
lapi tunnilla. Lisdksi suunnitelmana on laatia kyselylomake (Liite 5), joka jaetaan
tytdille tunnin paatyttya. Kyselylomakkeella on tarkoitus selvittdd, kuinka tunti on
sujunut ja oliko se hyddyllinen. Oppitunnille laadittiin tuntisuunnitelma (Liite 3),

jossa maériteltiin tunnin kulku seka eri osa-alueisiin kaytettava aika.

Toteutusvaiheessa suunnitelmat valmistellaan tuotteeksi (Ruuska 2007, 39). Oppi-
tunnin Power Point -esitys (Liite 4) koottiin opinndytetydn teoriaosuudesta. Power-
Pointin diat pyrittiin tekemaan mahdollisimman selkeiksi ja tiiviiksi, jotta teoria

olisi helpommin siséistettavissa. Diat koostuivat suurimmaksi osaksi ajatuskartoista
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seké opinndytetyontekijoiden piirroksista, joiden tarkoituksena oli havainnollistaa
teoriaa. Suunnitelmissa ollut kyselylaatikon vieminen kouluille ei toteutunut kou-
lujen hiihtolomien vuoksi. Kyselylomake (Liite 5) laadittiin kartoittamaan tunnin

onnistumista.

Opinnaytetyontekijét harjoittelivat esittamaén valmistunutta tunnin materiaalia kes-
kendan ja liséksi tunti esitettiin opinnaytetyontekijoiden l&hipiirille, jonka jalkeen
diojen jarjestykseen ja ulkoasuun tehtiin vield pienid muutoksia. Ruuskan (2007,
39) mukaan testausvaiheessa tuotteen sisallon toimivuus varmistetaan ja korjataan
mahdolliset ongelmat. Testausvaiheessa hiottu tuote on valmis otettavaksi kayt-
toon. Kayttoonottovaiheessa tulisi myos tarvittavat yhteydenotot sidosryhmiin olla
hoidettuna. Opinndytetyon tuotteen ollessa kayttdvalmis ja tunnin ajankohtien ol-
lessa jo sovittu, haasteeksi muodostui toisen tilaajakoulun yhtékkinen innostumat-
tomuus. Koululla koettiin, ettd tunnin aihe, murrosika, oli jo riittdvan monesti kayty
lapi kohderyhmélle. Yhteistyokumppanit tulisi sitouttaa aktiivisesti projektiin mu-
kaan jo alusta alkaen (Silferberg 2007, 29).

6.2.1 Oppitunnin toteutus

Oppitunnit olivat 45 minuutin mittaisia ja etenivat tuntisuunnitelman mukaisesti
(Liite 3). Oppitunneille osallistui Korhosen koululla 14 tytt6a ja Lauri Haikolan
koululla 13 tytt6&. Tunnin sisalté koostui Power Point -esityksesté (Liite 4), joka
alkoi murrosian fyysisilla muutoksilla. Fyysisten muutosten yhteydessa kaytiin lapi
erilaisia kuukautissuojia. Opinnaytetyon tekijat jakoivat luokan kahteen pienem-
paan ryhmaan, joissa demonstroitiin terveyssiteen, pikkuhousunsuoja seké kahden
erilaisen tamponin kéayttd. Power Point -esitys jatkui murrosian psyykkisilla ja so-

siaalisilla muutoksilla.

Ensimmainen tunti pidettiin Korhosen koululla 13.3.2018 kello 9.45. Tunnin pitoon
opinndytetyon tekijat saivat yhden koulun luokkahuoneista, johon 5.—-6.-luokkalai-
set tytot tulivat opettajan johdolla. Opettaja ei kuitenkaan osallistunut oppitunnille.
Tunnin aluksi opinndytetyon tekijat esittelivat itsensa ja aiheensa, jonka jalkeen ty-

tot saivat kertoa omat nimensd. Tytot kuuntelivat eikd kukaan hairikdinyt tunnin
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kulkua. Kuukautissuojien kayttéd havainnollistettiin tytdille kahdessa pienem-
massa ryhmassa. Taman jalkeen jokaiselle tytolle jaettiin oma terveysside. Tytot
eivat esittdneet kysymyksia tunnin aikana.

Toinen oppitunti pidettiin samana paivana hiukan myéhemmin Lauri Haikolan kou-
lulla. Tunti pidettiin kahdelle 5.luokalle, silla4 6.luokkalaiset eivét olleet paikalla
kyseisend ajankohtana. Opinndytetyon tekijat saivat kayttdonsa 5.-luokkalaisten
luokkahuoneen, jonne tuli myos rinnakkaisen luokan tytot. Opettaja ei osallistunut
tunnille. Tunnin aluksi opinndytetyon tekijat esittelivat itsensa ja tunnin aiheen,
jonka jalkeen tytot kertoivat nimensa. Kuukautissuojia esiteltiin kahdessa pienem-
massé ryhmassa. Tamponin kéytosta tuli yksi kysymys toisessa pienemmassa ryh-

massé. Lopputunti k&siteltiin murrosian psyykkisié ja sosiaalisia muutoksia.
6.2.2 Kyselylomakkeen tulokset

Oppituntien lopuksi molemmilla kouluilla jaettiin jokaiselle tytdlle kyselylomake
(Liite 5), jossa arvioitiin tunnin onnistumista. Kaikki tytot vastasivat kyselyyn, ja
yhteensd molemmilta kouluilta vastauksia tuli 27. Kyselylomakkeessa oli viisi ky-
symystd, joista kolme ensimmaistd oli strukturoituja kysymyksia ja kaksi viimeista
avoimia. Strukturoidut kysymykset olivat: ’Oliko tunti mielestdsi hyodyllinen?”,
”Saitko uutta tietoa murrosidstd?” ja "Koetko, ettd sinulla on tarpeeksi tietoa mur-
rosiastd?”. Strukturoitujen kysymysten vastausvaihtoehtoja oli kolme, jotka olivat
“kylld”, ”e1” ja “en tiedd”. Toisen kysymyksen ”Saitko uutta tietoa murrosidsta?”
vastausvaihtoehdossa “kylla”, pyydettiin myG6s tarkentamaan, mitd uutta tietoa vas-
taaja oli saanut murrosiasta oppitunnilta. Kysymyslomakkeen avoimet kysymykset
olivat: ”Mité olisit toivonut lisdd?” ja "Mité palautetta haluaisit antaa opinndytetyon

tekijoille? Risuja ja ruusuja.”

Lauri Haikolan koululla kyselylomakkeeseen (Liite 5) vastaajia oli 13 (Liite 6). En-
simmaiseen, tunnin hyddyllisyyttd koskevaan kysymykseen kaikki 13 tytt6a vasta-
sivat “kylld”. Toiseen kysymykseen, missd kysyttiin, Saiko vastaaja uutta tietoa
murrosiastd, “kylla” vastasi 6 tyttod. Vastaajista 1 ei tarkentanut mité uutta oli tun-

nilla oppinut. Loput 5 "’kylla”- vastauksen laittanutta tarkensivat oppineensa uutta
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“menkoista”, “mitd tehdd jos alkaa kuukautiset”, ’pikkuhousunsuojista”, “tam-
poneista” ja kuukautissuojista”. Toiseen kysymyksen loput 7 vastausta olivat ’en
tiedd”. Kolmanteen kysymykseen, murrosika tietouden riittdvyydestd vastaajilla,
“kylld vastuksia tuli 9. ”Ei”-vastauksia tuli 1 ja ”En tied4d”-vastauksia tuli 3. Nel-
janteen, ensimmaéiseen avoimeen kysymykseen 2 vastaaja jatti vastaamatta ja 4 vas-
taajaa kokivat, etteivat tiedd, mita olisivat toivoneet liséa. 4 vastaaja kokivat, ettei-
vét kaivannut mitaan lisdé oppitunnilta. Vastaajista 3 olisivat toivoneet tunnilta li-
s&a tietoa, muun muassa: “ehka siitd mitd tehdé jos tykkdd jostakin”, “ihastumi-
sesta” ja "menkoista”. Viimeisessa Kysymyksessé pyydettiin antamaan risuja ja/tai
ruusuja opinnaytetyontekijoille. 1 vastaajista oli jattanyt kohdan tyhjaksi. Muissa
12 vastauksessa todettiin, ettd tunti oli vastaajien mielestid “kiva”, “hy6dyllinen,
”ihana” ja tosi kiva”. Lisdksi kolmessa vastauksessa oli vield todettu, ettd opin-

ndytetyon tekijit olivat ”hyvid opettamaan”.

Korhosen alakoululla kyselylomakkeeseen (Liite 5) vastaajia oli 14 (Liite 6). En-
simmdiiseen kysymykseen “kylld” vastanneita oli 13. Yksi vastaajista ei tiennyt
oliko tunti hyddyllinen. Toisessa kysymyksessa 5 koki saaneensa liséa tietoa, joista
kaksi tarkensi saaneensa “’kaikenlaista” uutta tietoa murrosidstd. Kaksi vastaajaa
kokivat, etteivat olleet saaneet uutta tietoa tunnilta. Seitsemén vastaajista ei tiennyt
oliko saanut uutta tietoa. Kolmannessa kysymyksessa 12 vastaajaa koki, ettd heill&
on riittavasti tietoa murrosiasta. Kaksi vastaaja ei tiennyt onko heill& riittavasti tie-
toa murrosidstd. Ensimmaiseen avoimen kysymyksen 4 oli jattanyt tyhjaksi. Kolme
vastaaja ei tiennyt mité olisi toivonut lisdd. Vastaajista seitseméan ei kaivannut lisaa
tietoa oppitunnilta. Toisen avoimen kysymyksen kaksi oli jattanyt tyhjaksi. Muissa
12:ssa vastauksessa oli positiivista palautetta opinndytetyon tekijoille. Tytot koki-
vat muun muassa, etta tunti oli mukava ja ettd opetus oli asiallista ja hyvaa, opin-
naytetyon tekijat puhuivat selkeésti ja diojen piirustukset olivat hyvia. Lisaksi joku
vastaajista koki, ettd ei ennen tiennyt mitddn murrosiasta, mutta tunnin jalkeen tiesi

jo paljon enemman.
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6.3 Paattamisvaihe

Ruuskan (2007, 49) mukaan rajauksen mukaisen lopputuotteen ollessa valmis ja
tilaaja on hyvéaksynyt sen, projekti paatetadn. Ennen projektin paattamisté laaditaan
vield loppuraportti. Tdmén opinnéytetyon tuote oli oppitunti 5.—6.-luokkalaisille ty-
toille, ja kun ne olivat pidetty, hyvasteltiin tilaajat. Oppitunnin jalkeen opinnayte-
tyon tekijat kirjoittivat Vaasan ammattikorkeakoulun kirjallisten ohjeiden mukaan

loppuraportin opinndytetyon kirjalliseen pohjaan.

Kun projektia paatellaan, sovitaan projektin yll&pidosta ja arkistoidaan mahdollinen
asiakirjamateriaali. Kun loppuraportti ja sovitut asiat on tehty, johtoryhma paattaa
projektin. Talloin projektiorganisaatio puretaan. (Ruuska 2007, 40.) T&ssé opinnay-
tetyossé ei ollut yllapidettavia lopputuotteita eiké arkistoitavia asiakirjoja. Opin-
naytetyo esitetddn opinndytetydseminaarissa kevaalla 2018, jolloin projekti koko-
naisuudessaan paattyy. Talloin myos projektiorganisaatio puretaan lopullisesti.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa késitelladn opinndytetyon aikataulua, tyonjakoa ja yhteistyoté seka
opinndytetyon tekijoiden ettd tilaajan ja ohjaajan kesken, opinndytetyén onnistu-
mista, tavoitteiden saavuttamista, tyon eettisyyttd ja luotettavuutta, arvioidaan
omaa oppimista sek& kerrotaan jatkotutkimusideoita.

7.1 Aikataulu, tyonjako ja yhteistyo

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin aiheen valitsemisella ja yhteydenotolla mah-
dollisiin tilaajiin huhtikuussa 2017. Aiheen ja tilaajien varmistuttua alkoi tyosuun-
nitelman Kirjoittaminen. Opinndytetyon tyosuunnitelma valmistui joulukuussa
2017. Sen jalkeen jatkettiin opinndytetyon kirjallista osuutta, suunniteltiin ja tehtiin
oppitunnille tarkoitettu materiaali, kuten Power Point -esitys (Liite 4), valmiiksi.
Oppitunnit pidettiin sekd Lauri Haikolan ettd Korhosen alakoululle 13.3.2018.
Opinnaytetyon kirjallinen osuus valmistui huhtikuussa 2018, ja opinnéytetyo esite-

tdan opinnaytetydseminaarissa toukokuussa 2018.

Vilkka & Airaksisen (2003, 48) mukaan ty0njaosta ja vastuusta tulee sopia opin-
naytetyon tekijoiden kesken. Tyonjako koettiin tasaiseksi. Tyota tehtiin lahes yhta
paljon itsendisesti ja yhdessé. Teoriaosuus jaettiin puoliksi ja sité Kirjottaessa itse-
naisesti pysahdyttiin valilla yhdessa miettiméaén, mita olisi vield hyva lisita ja mita
mahdollisesti tulisi poistaa tai hioa vield, ja varmistuttiin siitd, ettd opinnaytetyosta
on yhteinen ndkemys. Yhdessa suunniteltiin tunnin sisélto seké kirjoitettiin loppu-

raportti.

Opinnaytetyon tekijoiden keskindinen yhteistyd sujui hyvin. Opinnaytetyoté teh-
dessa uskallettiin antaa rehellista palautetta, mielipiteita ja kehitysehdotuksia, ja sa-
malla kuitenkin tunnettiin toisen antama tuki ja kannustus. Laadittaessa tunnille Po-
wer Point -esitysta (Liite 4) opinnaytetyon tekijoilla oli aluksi erilaiset nakemykset

asiasta mutta pohdinnan jalkeen yhteinen idea tyydytti.

Yhteistyo tilaajien kanssa sujui ongelmitta lukuun ottamatta toisen koulun kiinnos-

tuksen loppumista ennen oppituntia. Tilaajat eivat asettaneet ehtoja tai toiveita,
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vaan antoivat vapaat k&det tyon suunnittelussa ja tekemisessa. Tilaajiin olimme yh-

teydessa sahkopostitse ja saimme vastaukset yleensé hyvin nopeasti.
7.2 Swot-analyysi pohdinta

Opinnaytetyon tyosuunnitelmaa laadittaessa ty6lle laadittiin swot-analyysi (Kuvio
1). Swot-analyysissé pohdittiin sisdisten ja ulkoisten tekijoiden vaikutusta projektin
onnistumiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Analyysin laatiminen auttoi kartoit-
tamaan tyon vahvuuksia ja heikkouksia. Tdman avulla opinnéytetyontekijat osasi-
vat kiinnittd4 huomiota heikkouksiin ja mahdollisiin uhkiin tyota tehdessé.

Swot-analyysiin Kirjatut vahvuudet (Kuvio 1) todettiin todenmukaisiksi. Tervey-
denhoitajaksi opiskeleminen antoi motivaatiota tyon tekemiseen, silla aihe antoi
paljon lisatietoa seka kokemusta tulevia terveydenhoitajien tyotehtavia varten. Mo-
tivaatiota ja innostusta opinnaytetyotd kohtaa lisdsi myos tekijoiden kiinnostus ai-
hetta kohtaan. Lisaksi terveydenhoitajaopinnot auttoivat aiheen rajauksessa, koska
tyontekijat halusivat aiheen liittyvan terveydenhoitajan tydhon. Opinndytetyon te-
kijat ovat opintojen aikana tehneet paljon sujuvaa yhteistyota erilaisten koulutehté-
vien tiimoilta, joten oli luonnollista paattaa tehda yhteistyota myos opinndytetydssa.
Oppitunti pidettiin 11.-12.-vuotiaille tyt6ille, mika koettiin vahvuudeksi tydnteki-
joiden ja kohderyhmén saman sukupuolen vuoksi sekd melko pienen ikderon
vuoksi. Liséksi vahvuudeksi koettiin luonteva oleminen lasten ja nuorten kanssa.
Tyontekijoilla on kokemusta lasten kanssa olemisesta ja toimimisesta miké toi var-
muutta oppitunnin pitdmiseen. Kyselylomakkeiden (Liite 5) perusteella myds tytot

kokivat, ettd oppitunti oli mukava kokemus ja tyontekijat mukavia ihmisia.

Opinnaytetydlle maariteltiin myos ulkoisten tekijoiden tuomia mahdollisuuksia
(Kuvio 1). Oppitunnit pidettiin Sievin alakouluilla, mika koettiin positiivisena mah-
dollisuutena, sillé toiselle opinnaytetydn tekijoisté paikkakunta ja koulujen sijainnit
sekd henkildokunta olivat padosin tuttuja. Oppitunteja oli helppo menna pitdmaan
tutulle paikkakunnalle, silla aikaa ja energiaa ei tarvinnut kayttada samalla lailla kuin
ehka vieraalla paikkakunnalla olisi joutunut kayttdamaan. Mahdollisuutena pidettiin

myaos todennakdisesti hyvin kiinnostunut kohderyhmaéa, silla opinnéaytetyon tekijat
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ajattelivat, ettd aihe on hyvin ajankohtainen ja kiinnostava juuri tamén ikéisille ty-
toille. Oppitunneilta keratyissa kyselylomakkeissa tulikin ilmi, etté tyt6t kokivat
aiheen hyvin kiinnostavaksi ja tunnin tarpeelliseksi. Lisaksi tytot kokivat, ettd he

olivat oppineet paljon uutta.

Swot-analyysissé kuvatut heikkoudet (Kuvio 1) toivat ajoittain haasteita opinnay-
tetyon kirjoittamisen ja toteuttamisen kanssa. Tyontekijoiden pedagogisten taitojen
heikkous toi haasteita tuntisuunnitelman laatimiseen sekd opetusmenetelmien va-
lintaan. Kokemattomuus opettamisesta ei kuitenkaan vaikuttanut suuremmin oppi-
tunnin kulkuun, sill& oppitunnin pitamisté oli harjoiteltu ja valmisteltu hyvin. Ennen
opinndytetyon aloittamista tieteellisen tekstin kirjoittaminen tuntui vaativalta. Tyon
edetessa kirjoittaminen on kuitenkin helpottunut ja tullut sujuvammaksi. Opinnay-
tetyon aiheesta on 16ytynyt paljon tieteellisisa lahteitd, joita on voinut hyddyntaa
teoreettista viitekehysta kirjoittaessa. Haasteena on kuitenkin ollut ulkomaalaisten
tutkimusten l6ytdminen ja kd&ntdminen, silla opinndytetyon tekijoiden englannin-
Kielen taito ei aina ole riittényt tieteellisen tekstin kd&ntamiseen. Tyon heikkouksiin
maariteltiin swot-analyysissd myds tekijoiden heikko organisointikyky. Opinnéyte-
ty0 on laaja ja pitkan ajanjakson projekti, jolloin olisi hyva omata taitoa jakaa tyo-
tehtavat jarkevésti ja kéyttaa aika tehokkaasti. Opinnaytetyon aiheluvan saamisen
ja tydsuunnitelman aloittamisen jalkeen tyon tekemisesta on tullut tehokkaampaa
jasujuvampaa. Lisaksi opinnaytetydnohjaajan kanssa kaydyt ohjaustunnit ovat sel-

keyttaneet Kkirjoittamista.

Opinnaytetyon ulkoisten tekijoiden tuomat uhat (Kuvio 1) hidastivat joissain maa-
rin tyon etenemistd. Ulkoisia uhkatekijoita olivat ajankaytté suhteessa muihin kou-
lutehtéviin, yhteistyon sujuvuus sidosryhmien kanssa, oppitunnilla heranneiden ky-
symysten vahaisyys seké aiheesta innostumaton ja valinpitamaton yleiso. Ajan loy-
tdminen tyon tekemiselle oli etenkin syksylla 2017 haastavaa tayden lukujarjestyk-
sen vuoksi. Yhteistyo tyon tilaajien eli alakoulujen henkildkunnan kanssa sujui paa-
asiassa hyvin. Kevaalla 2017 tilaajiin otettiin ensimmaisen kerran yhteytta, jolloin
he olivat kiinnostuneita ja innostuneita opinnaytetydn aiheesta. Oppitunnin pitopai-
vamadara ja aikatauluista sovittaessa ongelmaksi muodostui kuitenkin toisen yhteis-

tybkoulun innostumattomuus. Koululla koettiin, ettd kohderyhmélle oli kerrottu
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murrosidn muutoksia jo riittavasti. Liséksi koulun kuudesluokkalaiset olivat I&h-
dossé leirikouluun, joten he eivat pystyneet osallistumaan tunnille. Aikataulut saa-
tiin kuitenkin sovittua ja molemmilla kouluilla saatiin pidetty& oppitunti. Ensim-
mainen oppitunti sujui todella hyvin, tytét kuuntelivat kiinnostuneina ja opetusti-
lanne oli rauhallinen ja hyvé. Kysymyksia tai keskustelu ei kuitenkaan aiheesta tul-
lut. Toisella koululla oppitunti sujui my6s hyvin. Luokan tyt6t olivat hieman rau-
hattomampia, mutta myds aktiivisemman oloisia. Tunnilla tuli esiin myds yksi ky-
symys. Molemmilta tunneilta keréttiin kyselylomake (Liite 5), joissa tyontekijoiden

saama palaute oli padasiassa positiivista.
7.3 Luotettavuus

Opinnéytety6 on laadittu VVaasan ammattikorkeakoulun opinndytetyon kirjallisten
ohjeiden mukaisesti. Opinnaytetyén ohjaajana on ollut ammattikorkeakoulun opet-
taja. Opinndytetyon tekijat ovat kayneet sdédnndllisesti ohjauskeskusteluissa ohjaa-
jan kanssa ja tehneet tarvittavia korjauksia opinndytetyohdn sen luotettavuuden li-

saamiseksi.

Opinnaytetyon tekijat ovat olleet ohjauskeskustelussa VVaasan ammattikorkeakou-
lun informaatikon kanssa, jolta on saatu ohjeita ja vinkkejd, varteenotettavien tie-
teellisten tutkimuksien hakemiseen ja lahteina kayttdmiseen. Valittuja lahteitd on
kaytetty asianmukaisesti ja lahdeviitaukset kaytettyihin julkaisuihin on pyritty te-
kemaan oikein ja huolellisesti. Teoriaosuuden lahteind on péaasiassa pyritty kéyt-
tdméaan 10 vuoden sisélla julkaistuja materiaaleja, ja jos lahteet ovat olleet vanhem-
pia, tyontekijat ovat arvioineet lahteen kuitenkin vield ajankohtaiseksi ja sisallol-
taan riittdvan uudeksi tiedoksi. Tyontekijat ovat pyrkineet arvioimaan Kriittisesti
lahteiden tieteellisyytta ja luotettavuutta. Lahteind on kaytetty muun muassa Vaes-
toliiton, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sek& Mannerheimin Lastensuojelulii-
ton www-sivuja. Lisaksi tiedonhaussa on kéytetty eri tietokantoja, kuten Medicia

ja Cinahlia. Lahteita pyrittiin kayttamaan monipuolisesti.

Opinnaytetyon tekijat pyysivét tyttdja arvioimaan tunnin onnistumista kyselylo-
makkeilla tunnin paatyttya. Kyselylomakkeesta pyrittiin tekemaan lyhyt, jotta tytot

jaksaisivat vastata jokaiseen huolella. Lisaksi lomakkeen alkuun laitettiin hieman
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helpommin vastattavia strukturoituja kysymyksid. Kyselylomakkeeseen olisi voi-
nut olla hyvé eritelld onko vastaaja 5. vai 6.-luokkalainen, jotta tuloksiin olisi saanut
uudenlaisen nakdkulman; vaikuttaako vuoden ik&ero tietdmykseen murrosiasta.
Kyselylomakkeisiin vastattiin nimettomasti tulosten luotettavuuden ja rehellisten
vastausten takaamiseksi.

7.4 Eettisyys

Opinnaytety6td ohjaa tutkimusetiikan ja terveydenhuollon eettiset ohjeistukset.
Tutkimuksen eettisyytté pidetaan tieteellisen toiminnan ytimena. Hoitotieteellisen
tutkimusetiikan mukaan jo tutkittavan aiheen valinta on eettinen ratkaisu. Eettisten
ohjeistusten mukaan lahtokohtana tutkimukselle tulisi olla sen hyodyllisyys.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 211,218.) Opinnaytetyon tekijat koki-
vat, ettd toiminnallinen opinndytety® tuo suoraa hyotyd seka kohderyhmélle etta
tyontekijoille. Opinndytetyon aiheenvalintaprosessissa pohdittiin tyon hyodylli-
syyttd. Opinndytetyon tekijat tulivat siihen tulokseen, ettd aihe on hyddyllinen ja
ajankohtainen seka kohderyhmélle ettéd tyontekijoille. Tyontekijat pyrkivéat edista-
maan nuorten terveyttd ennaltaehkéisevalla tyolla, antamalla informaatiota normaa-

lista murrosikaisen kehityksesta.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) mukaan eettisesti hyvaksyttava tutki-
mus ja sen tulokset on tehty hyvén tieteellisen kdytannon mukaisesti. Hyvaan tie-
teelliseen kaytantoon kuuluu muun muassa rehellisyys, huolellisuus sekd avoimuus.
Plagiointi on toisen Kirjoittajan materiaalin kdyttdmista tai lainaamista luvatta (Hel-
singin yliopisto 2018). Opinnaytetyon on kirjoitettu plagioimatta, hyvan tieteellisen

kaytdnndn mukaisesti.

Suunnitellessa oppitunnin siséltda opinnaytetyon tekijat tiedostivat, ettd murrosiké
aiheena on hyvin henkilokohtainen ja herkka aihe. Lisaksi tyon tekijat pohtivat mi-
ten ja millaisilla opetus- ja ohjausmenetelmilla aihetta olisi hyvéa kasitella, jotta se
olisi ymmarrettava eika herattaisi turhia pelkoja. Sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattilaisten ohjauskoulutukseen kuuluu ohjaustyon eettisyyden arviointi. (Onnis-

maa 2007). Ammattilaisella on aina vastuu huolehtia, ettda hanen ty6tavat ja ohjaus-
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menetelmat ovat eettisesti kestavié. Tietoisuus ohjaustyon etiikasta seké kyky arvi-
oida omaa eettisyyttd kuuluvat tarkedné osana eettiseen tyoskentelyyn. Omien ar-
vojen pohtiminen sek& ihmisen itseméaardédmisoikeuden kunnioittaminen lisdavat
eettistd tietoisuutta. (Kyngds, K&aridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Ren-
fors 2007,154-155 ; Etene 2001, 4.) Etenen (2013, 33,39) mukaan hoitotydn am-
mattilaisen tulisi tyoskennelld aina niin, ettd tyo tehdaén lapsen tarpeiden mukai-

sesti, hanet huomioiden kokonaisuudessaan.
7.5 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetyon tekijat tavoittelivat Lauri Haikolan ja Korhosen koulun 5.—6.-luok-
kalaisten tytt6jen murrosika tietoisuuden lisddmistd. Kyselylomakkeen (Liite 5) ky-
symykseen tunnin hyoddyllisyydesté 27:sté vastaajasta 26 vastasi tunnin olleen hyo-
dyllinen. 11 vastaaja koki saaneensa uutta tietoa oppitunnilta. Kyselylomakkeiden
mukaan tunti koettiin hyodylliseksi, mik& myos valittyi tunnilla, silld tytét kuunte-
livat kiinnostuneina ja keskittyneind. Kuitenkin vain alle puolet vastaajista koki op-
pineensa tunnilta lisad tietoa. Lauri Haikolan koululla, osalle tytdista koulun ter-
veydenhoitaja oli jo ehtinyt pitdd oppitunnin murrosiastd, miké voi vaikuttaa siihen,
ettd uutta tieto opinndytetyon tekijoiden tunnilta ei niink&an tullut. Liséksi Korho-
sen koululla noin puolet tyotoista olivat jo kuudennella luokalla, jolloin he saattavat
tietdd jo omien kokemusten kautta enemmén murrosiasta. 21 vastaaja piti murrosiké
tietouttaan riittdvana. Oppitunnilta toivottiin lisaa tietoa vain muutamassa kysely-
lomakkeessa. Lisétietoa toivottiin ihastumisesta ja kuukautisista. Oppitunnin teo-
reettisen siséllon (Liite 4) opinnaytetyon tekijat kokosivat Kirjallisen tyon teoreetti-
sesta viitekehyksesta. Tunnilla esitettavat asiat olivat tyon tekijoiden mielesta oleel-
lisimpia asioita murrosiésta. Liséksi tunnin pituus, 45 minuuttia, vaikutti sisallon
rajaamiseen, jonka vuoksi esimerkiksi seksuaalisuuden kehittymisesté ei ollut riit-

tavasti aikaa puhua tunnilla.

Opinnaytetyon tekijoiden saamaa palaute kyselylomakkeen (Liite 5) avoimissa ky-
symyksissa oli positiivista. Vastaajat kokivat oppineensa paljon uutta ja etta tunti

ja tunnin materiaali oli hyva ja selked. Liséksi useassa palautteessa pidettiin opin-
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naytetyon tekijoita hyviné opettajina sekéd mukavina ihmisind. Opinndytetyon teki-
jat toivoivat, etté tunnilla olisi myonteinen vaikutus tyttdjen suhtautumiseen mur-
rosian tuomia muutoksia kohtaan ja ettd mahdolliset pelot tulevia muutoksia koh-
taan lievittyisivat. Tunnille tavoiteltiin luontevaa ja rentoa ilmapiirid, jotta mahdol-
liset kysymykset uskallettaisiin tuoda ilmi ja syntyisi mahdollisesti keskustelua
mieltd askarruttavista asioista. Opinnadytetyon tekijoiden saaman palautteen mu-
kaan tytot viihtyivat tunnilla eik& tunnelma ollut kiusallinen tai ahdistava. Kysy-
myksi& ei kuitenkaan tullut kuin yksi, joka koski tamponin kayttod. Kysymys esi-
tettiin pienemmassa ryhméssa, kun opinnaytetyon tekijat havainnollistivat kuukau-
tissuojien kayttoad. Suhteellisen ison ryhmakoon vuoksi voi olla, ettd kysymyksia ei
tullut sen enempéé. Opinndytetyon tekijat toivovat, ettd tunti rohkaisi tyttoja kes-
kustelemaan keskenddn pienemmissd ryhmissa murrosiéstd, jos he kokevat sen tar-

peelliseksi.

Opinnaytetyon tekijoiden henkilokohtaiset tavoitteet toteutuivat hyvin. Tulevaa ter-
veydenhoitajan tyota ajatellen, saatiin paljon materiaalia esimerkiksi vastaavanlai-
sen tunnin pitoon tulevaisuudessa. Positiivinen kokemus oppitunnin pitdmisesti ja
luokan edessa esiintymisesta koettiin vahvistavan ammatti-identiteettid, mutta

mya0s antoi tuleviin esiintymistilaisuuksiin enemman itsevarmuutta.
7.6 Oman oppimisen arviointi

Toiminnallinen opinnéytetydn on kaikkine vaiheineen oppimisprosessi, jossa tyon
tekijat oppivat toimimaan keskendan, hallitsemaan projektia sisallollisesti ja aika-

taulullisesti sekd uusia toimintatapoja tulevaisuuteen.

Opinnaytety6 aloitettiin tutustumalla erilaisiin tutkimusmenetelmiin, joilla opin-
naytteen voisi tehdd. Tyon tekijat kokivat, ettd toiminnallinen opinnédytetyd sopisi
tyomenetelmiltdan heille. Aiheen ideointi ja rajaus opetti projektin sisélldllisesta
hallitsemisesta, jotta tyd ei paisuisi liian laajaksi eikd mydskaan jaisi liian suppe-

aksi. Aiheen rajaukseen saatiin myds apua opinnaytetyon ohjaajalta.

Tyo6suunnitelmaan aloitettiin opinndytetydn teoreettisen viitekehyksen laatimista.

Tutkittua tietoa etsittiin erilaisista verkkolahteistd, kirjoista seka tietokannoista.
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Tieteellisen tekstin kirjoittaminen oli aluksi hidasta ja kankeaa, mutta tyon tekijat
kokevat edistyneensd sekd tiedonhaussa ettd tieteellisen tekstin Kirjoittamisessa
opinnaytetyon edetessd. Lisaksi tieteellisia lahteitd I0ydettéessa tyon tekijat ovat
harjaantuneet arvioimaan lahteiden luotettavuutta ja tieteellisyyttd. Tiedonhaku ja
teoreettisen viitekehyksen laatiminen antoi myds paljon uutta tietoa etenkin tyton

kehittymisestd murrosidssd, mutta myos ylipdatdédn murrosiasta.

Oppitunnin opetusmenetelmid ja tuntisuunnitelmaa laadittaessa opinnaytetyon te-
kijat kokivat haasteena pedagogisten taitojen puuttumisen. Haasteeksi koettiin ope-
tusmenetelmien valinta, jotta se palvelisi mahdollisimman hyvin teoriaa seka koh-
deryhmén ikdaluokkaa. Erilaisista opetusmenetelmista etsittiin tietoa, mika koettiin
hyvaksi, silla tunnin suunnittelu helpottui hieman. Oppitunnin pitdminen opetti ja
antoi myads itsevarmuutta tuleviin esiintymistilaisuuksiin sek& luentojen pitdmiseen.
Opinnaytetyon tekijat kokivat tarkeéksi harjoitella oppituntia etukéteen, jotta esiin-
tyminen olisi mahdollisimman luontevaa. Harjoittelu auttoi myos tuntisuunnitel-
man toteutumisessa ja ajankayton hallinnassa, silla tunnin sisélto piti saada mahtu-

maan 45 minuuttiin.

Ty0 antoi paljon tarkeéa tietoa murrosiésté ja sen tuomista kehityshaasteista. Mo-
lemmat opinndytetyon tekijat opiskelevat terveydenhoitajiksi ja toivovat tulevai-
suudessa tyoskentelevansa kouluterveydenhuollossa. Murrosika -oppitunnin laati-
minen ja toteuttaminen antoi paljon hyvié evaita mahdollisiin tuleviin ty6tehtaviin.
Yhteisty6 koulujen henkilokunnan kanssa opetti tulevaa ammattia varten myés mo-
niammatillista toimimista. Monet yhteydenotot koulujen rehtorein seké opettajien
kanssa opettivat muun muassa oman asian esittamista selkeasti ja aikatauluista so-

pimista hyvassa yhteistydssa.

Opinnaytetyon tekijoiden keskindinen yhteistyé on ollut opettavaista. Toisen Kir-
joittaman tekstin lukeminen on haastanut pohtimaan omaa kirjoittamista. Rakenta-
vaan palautteen antaminen ja kehitysideoiden rehellinen kertominen ovat opetta-

neet seka yhdessa toimimisesta, ettd projektin tekemisesta.
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7.7 Jatkotutkimusideat

Jatkotutkimusideoita nousi mieleen muutamia. 5.luokan poikia kiinnosti, mité ty-
toille kerrottiin, joten samanlainen tunti 5.—6.luokan pojille voisi pitd4 samankaltai-
sen tunnin. Toinen jatkotutkimusidea voisi olla tutkimus siitd, mitd 4.luokkalaiset
tytot jo tietdvat murrosiasté ja misté he haluaisivat mahdollisesti tietéa liség, jolloin
esimerkiksi terveydenhoitajan olisi helpompi tietdd, mistd asioista erityisesti tulisi

kertoa murrosian kynnyksella oleville tyt6ille.
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LINTTEET
LITE 1

Tannerin luokitus (Vuorinen-Holopainen & Laine 2015)

Tyttdjen murrosidn asteet Tannerin luokituksen mukaan (4).

ML Lapsi vain ndani on koholla.
Pl Lapst hapyseudun karvoilus ei paikiea vatsan karveituksesta,

f/ A !
r’ Y | / | / ‘II |
| ( B f ’
| \ ] 1
|
|l l I'l l l ! | 1' |
M2 Nuppaaste: rinta ja sdnni kohoavat Sukas ja rauhaskudosta tustuy tunnusteltaessa;
nansigiha en suurentussl,
P2 Pitkia, heikosti pigmentortuneta, untuvaisia, saoria L7 hiemas kisartuvia karvoja on
niukasti Mapyhuulissa,

_‘\\I 'I; l.;: ;I l
‘n } "' \ \ ‘U'

M3 Rinta ja sannipa oval edelleen surentunest, niden Adriviiva muodostaa shulta

-

-

katsoen yhtenases kaarea
P3  Hoomattavasti ummemp, kaskeampi ja kiharamp kasvorius, joka levidd nidkast
hapyliitoksen paale.
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~ |
I / | ' | ’

(I \ / '
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M4 Nissipiha kohoaa musdostaen erllisen kummun,

P4 Akuistyyppinen karwitus, mvsta viela Roomattavasti piensmmalld alueslla, ei levid
reisien sisasivaille.

M5 Kypsa rinta: vain ndani on kobolla rinnasta ndasipihan laskettua takaisia yiendiseen

alrivivaan
PS  Akuistyyppiven karveitus, ylaraja vazkasuora, & levia navan suuntaan, matta
kyllaiin reisien sisasivaille.
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LIITE 2

Tietokantahakujen kuvaus

TIETOKANTAHAKUJEN KUVAUS

54

Database/ Search terms/ LimitsS Number of Number of the
Tietokanta Hakusanat Rajaukset the matches/ | publications
Osumien used’
Date/Pvm nuiiri Kiiytettyjen
julkaisujen
miidiri

Cinahl “Puberty” AND Years 2009-2016
2017 “Menstruation”™ English 4 o
13.09.2017 Subject: Major

heading

Full text
Medic “Puberty” Years 2007-2017 28 4
13.00.2017 English, Finnish
Pubmed “Adolescent” AND 10 Years 383 o
05.12.2017 “Menstruation™ Full text

Ages. Child (birth-

|Bvears

English
Medic “Adolescent” AND Years 2007-2017 113 |
200122017 Development English, Finnish

ki) 2

Medic “Adolescent” AND Years 2007-2017
20.12.2017 “Parent-child relations™ Kaikkl kiglet
Medic “Puberty” AND “Female™ | Years 2007-2017 B 5
20.12.2017 Finnish, English




LITE 3

Tuntisuunnitelma

55

veyssiteen jako

keet, tayttod
Jaetaan terveyssiteet
Keskustelu

AIHE MENETELMA AIKA

Esittely Esittajat, aihe, kesto, 5 min
kulku, oppilaiden esittely

Murrosika, murrosian Diat 1-8 10 min

fyysiset muutokset

Demonstraatio kuukau- | Luokkajako kahteen, eri- | 10 min

tissuojista laisten kuukautissuoja-
vaihtoehtojen esittely

Murrosiéan fyysiset muu- | Diat 9-11 5min

tokset jatkuu

Psyykkiset ja sosiaaliset | Diat 12-15 10 min

muutokset

Kyselylomakkeet, ter- Jaetaan kyselylomak- 5 min




Liite 4

Power Point -esitys

Murrosika

- oppitunti 5.-6.luokan tytaille
13.3.2018

Alkaa n. 8-13-vuotiaana,

Fyysiset

Psyykkiset

Sosiaaliset muutokset.
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23-35 vrk
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vuotopdivid noin 5
distitinngli
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Kuukautissuojia
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ienia
Hikoilu lisdiint aﬂlwndw+mmlukumm
JE oatia val v
Thon ja hiusten suihkun jalkeen
rasvoittuminen

inen lisadntyy.  pyhtaat alusvaatteet on hyvd
Fedigeton.
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Nuori & "
vanhemmat

Nuori &
kaverit

Ihastuminen &
seurustelu

Kuukautissuojakuvien ldhteet

N iitto 2018. i jat, Viitattu 10.3,2018,
- //www.vaestoliitto.fi/nuoret/murrasika/tyton-keho/kuukautiset/kuukautissuojat/
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LITES

Kyselylomake

KYSELYLOMAKE TYTTOJEN MURROSIKA -OPPITUNNISTA

Ympyroi sopiva vastausvaihtoehto.

4,

5.

Oliko tunti mielestési hyodyllinen?
Kylla Ei En tieda

Saitko uutta tietoa murrosiasta?
Kylla, mita? Ei En tieda

Koetko, etta sinulla on tarpeeksi tietoa murrosiasta?
Kylla Ei En tiedd

Mita olisit toivonut lisaa?

Mita palautetta haluaisit antaa opinndytetyon tekijoéille? Risuja ja ruu-

suja @

KIITOS OSALLISTUMISESTA!
T. Elina ja Helja



LIITE 6.

Kyselylomakkeiden vastausten taulukointi

Kylli Ei En tiedd
Oliko tunti mielestasi | 13
hydidyllinen?
Saitko uutta tietoa ] 7
murrasidsti?
Koetko, ettd sinulla on | 9 1 3
tarpeeksi tietoa
murrasidsti?
Lawri Haikolan alakoulun kyselyt
Vastaajia yhteensa 13
Kyllad Ei En tiedd
Olike tunti mielestasi | 13 1
hyddyllinen?
Saitko uutta tietoa 5 2 7
ruFrasiasta?
Koetko, etta sinulla an | 12 2

tarpeeksi tietoa
murrosidstsd?

Korhosen alakoulun kl,-'selvtl

Vastaajia yhteensa 14
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