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Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa Pohjois-Satakunnan
peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman alueen alakoulujen terveydenhoitajien kéyt-
t0on PowerPoint-aineisto murrosiastd kertovan oppitunnin pitamiseen viidesluokka-
laisille. Opinnaytetyon tavoitteena oli helpottaa ja yhtendistdaa alakoulujen tervey-
denhoitajien tyota valmiilla materiaalilla. Opinndytetydn tuotoksen tavoitteena on
myos lisatd viidesluokkalaisten tietdmystd murrosidssa tapahtuvista muutoksista.
Taman toiminnallisen opinnaytetyon aihe oli Idhtdisin tydeldmasta.

Opinnaytety6ssa suunniteltiin - ja tuotettiin  Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kayttdon PowerPoint-
aineisto, jossa kasitelladn murrosian fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia muutoksia.
PowerPoint-aineisto suunniteltiin kéytettdvaksi murrosiastd kertovilla oppitunneilla,
joita kouluterveydenhoitajat pitdvat viidesluokkalaisille.

PowerPoint-aineisto suunniteltiin ja tuotettiin vuoden 2013 kesan ja vuoden 2014
syksyn vililla. Valmis PowerPoint-aineisto esiteltiin alakoulujen terveydenhoitajille
lokakuussa 2014. Esittelyn paatteeksi kouluterveydenhoitajilta kerattiin palautetta
PowerPoint-aineistosta.

Kouluterveydenhoitajilta saadun palautteen mukaan PowerPoint-aineisto on koko-
naisuutena onnistunut. Erityisesti PowerPoint-aineiston kuvitus sai positiivista palau-
tetta. PowerPoint-aineisto mahdollistaa kouluterveydenhoitajien tyon yhtendistami-
sen ja helpottaa kouluterveydenhoitajien tyotd valmiilla materiaalilla.

Kouluterveydenhoitajien kayttokokemukset pidemmaélta aikavaliltd sekd useammalta
kéyttokerralta antavat vasta luotettavampaa tietoa PowerPoint-aineiston toimivuudes-
ta ja tuovat esiin aineiston mahdolliset puutteet ja korjaustarpeet. Tdman opinnéyte-
tyon jatkotutkimusaiheeksi nousi néin ollen kysely kouluterveydenhoitajille Power-
Point-aineiston kayttokokemuksista. Jatkotutkimusaiheeksi nousi liséksi kysely vii-
desluokkalaisille, ovatko PowerPoint-aineistoon pohjautuneet oppitunnit lisdnneet
viidesluokkalaisten tietdmysta murrosiasta.
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The purpose of this thesis was to produce a PowerPoint-material for the use of the
primary school nurses in the area of the basic service federation of northern
Satakunta. The school nurses are meant to use the PowerPoint-material at lessons
about puberty for fifth graders. The aim of this thesis was to facilitate and unify the
primary school nurses’ work by the prepared PowerPoint-material. The aim of the
output of this thesis is also to increase the fifth graders’ knowledge of changes in pu-
berty. The subject of this thesis came from the working life.

The PowerPoint-material was planned and produced for the use of the primary
school nurses in the area of the basic service federation of northern Satakunta. There
are handled physical, psychological and social changes of puberty at the PowerPoint-
material. The PowerPoint-material was planned to use at the lessons about puberty
which are lectured for the fifth graders by the school nurses.

The PowerPoint-material was planned and produced between summer 2013 and au-
tumn 2014. The completed PowerPoint-material was introduced to the primary
school nurses in October 2014. At the end of the presentation there was collected
feedback about the PowerPoint-material from the school nurses.

According to the school nurses’ feedback the PowerPoint-material is successful as a
whole. Particularly the illustration of the PowerPoint-material got positive feedback.
The PowerPoint-material enables to unify and facilitate the school nurses’ work by
the prepared material.

The school nurses’ experiences of the several uses at longer time interval give more
reliable information about functionality of the PowerPoint-material and bring out
possible deficiencies and the needs for repair of the material. Therefore, | suggest an
inquiry for the school nurses about experiences of the uses of the PowerPoint-
material as a further research topic of this thesis. As a further research topic I also
suggest an inquiry for the fifth graders if the lessons based on PowerPoint-material
have increased the fifth graders’ knowledge of puberty.
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1 JOHDANTO

Perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan peruskoulun 5.-6. vuosiluokilla biologi-
an ja maantiedon opetukseen integroidaan terveystiedon opetusta. Terveystiedon
opetuksen tavoitteena on saada oppilas ymmartdmaan omaa fyysistd, psyykkista ja
sosiaalista kasvuaan ja kehitystaan sekd arvostamaan jokaisen yksilollistd kasvua ja
kehitysta. Oppilas oppii tunnistamaan murrosian tunnuspiirteitd, ymmartdmaan ihmi-
sen seksuaalisuutta sekd pohtimaan kasvuun, kehitykseen, ihmisten erilaisuuteen ja
sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvia kysymyksid. (Opetushallitus 2004, 116-
117))

Useiden tutkimusten mukaan koululla ja kouluterveydenhoitajalla on merkittava roo-
li seksuaalikasvatuksen toteuttajana (Kolari 2007, 20). Kouluterveydenhuollossa
nuoren murrosidn kehitysta arvioidaan vuosittain (Hovi, Salo & Dunkel 2011, 38).
Néin ollen murrosika ja siita puhuminen kytkeytyy tiiviisti kouluterveydenhuollossa
tydskentelevien terveydenhoitajien tydhon. Tdman vuoksi on luontevaa, ettd koulu-
terveydenhoitajat toteuttavat oppitunteja murrosian fyysisista, psyykkisista ja sosiaa-

lisista muutoksista.

Seksuaaliopetus on oiva tilaisuus vaikuttaa nuorten asenteisiin, arvoihin, itsetuntoon,
vastuullisuuteen ja vuorovaikutustaitoihin positiivisesti seksuaalisuuden osalta. Oi-
kean, asiallisen ja lasta arvostavan seksuaaliopetuksen aloittaminen varhaisessa vai-
heessa on tarkedd, sill& lapset ja nuoret voivat saada vaaristyneen kuvan seksuaali-
suudesta helposti median kautta. Seksuaaliopetuksen aloittaminen vasta ylakoulussa

on t&st& nakokulmasta liian myohaista. (Véaestoliiton www-sivut 2013.)

Myd6s Euroopan seksuaalikasvatuksen standardien mukaan seksuaalikasvatus kannat-
taa aloittaa varhain, silla varhainen aloitus véhent&4 aiheen kiusallisuutta ja auttaa

kasitteleméaan aihetta murrosidssa, kun aihe on ennestaén tuttu. Tarkeinta seksuaali-



kasvatuksen varhaisessa aloituksessa on se, ettd lasten ja nuorten on oltava valmiita
kasittelem&én seksuaalisuuteen liittyvid asioita ennen niiden kohtaamista. Esimerkik-
si tyttjen on térkedd tietdd kuukautisista ennen niiden alkamista. Liséksi lasten ja
nuorten on saatava tietoa seksuaalisesta kdyttaytymisestd ennen ensimmadisia seksu-
aalisia suhteita, silla saatu tieto auttaa heitd tekem&&n péatoksid tulevaisuudessa.
(Maailman terveysjarjeston (WHO) Euroopan aluetoimisto ja BZgA 2014, 18.) Lap-
silla ja nuorilla on oikeus saada tietoa ja seksuaalikasvatusta (Maailman terveysjar-
jeston (WHO) Euroopan aluetoimisto ja BZgA 2014, 7-8; Terveyden ja hyvinvoin-

ninlaitoksen www-sivut 2014).

Toiminnallisessa opinndytetydssani suunnittelin ja tuotin Pohjois-Satakunnan perus-
palvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kayttoon Po-
werPoint-aineiston. PowerPoint-aineistossa kasitelladn murrosikaa seka siihen liitty-
vid muutoksia nuoressa. PowerPoint-aineiston on tarkoitus toimia perustana oppitun-
nille, jonka terveydenhoitajat pitdvat murrosikaan liittyen peruskoulun viidesluokka-
laisille. Ehdotus PowerPoint-aineiston tuottamisesta opinndytetydna tuli eraaltd Poh-

jois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén kouluterveydenhoitajalta.

2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

2.1 Seksuaalikasvatus

Seksuaalikasvatuksen tavoitteena on tukea ja suojella seksuaalista kehitysta seka lisa-
t& seksuaalisuutta koskevia tietoja, taitoja, vastuullisuutta ja huolenpitoa (Maailman
terveysjarjeston (WHQO) Euroopan aluetoimisto ja BZgA 2014, 7; Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitoksen www-sivut 2013). Seksuaalikasvatuksessa tulee huomioida lap-
sen ja nuoren kehitystaso, sukupuoli seké& uskonnolliset ja kulttuuriset l&htékohdat.
Seksuaalikasvattajina toimivat péivittain lapsen ja nuoren laheiset aikuiset kotona,
koulussa ja harrastuksissa. Opetussuunnitelman mukaisesti oppilasryhmissé tapahtu-
vaa seksuaalisuuteen liittyvien asioiden kasittelyd kutsutaan seksuaaliopetukseksi.
Seksuaaliopetus tapahtuu alakouluissa osana ymparisto- ja luonnontietoa seka fysiik-

kaa ja kemiaa. (Vaestoliiton www-sivut 2013.) Seksuaaliopetuksessa seka kuulijalla



etta puhujalla on mahdollisuus tehda tarkentavia kysymyksia seka mahdollisuus ref-
lektointiin (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014). Nuoret oppivat
keskustelemaan yhdesséd arkaluontoisista asioista seksuaaliopetuksen avulla. Seksu-
aaliopetuksessa keskustelua on tukemassa koulutettu henkild. (Maailman terveysjar-
jeston (WHO) Euroopan aluetoimisto ja BZgA 2014, 13.)

Seksuaalikasvatus ja -opetus kytkeytyvat tiiviisti kouluterveydenhoitajan tyohon.
Taman tyon tuotos on tarkoitettu materiaaliksi Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajille. Materiaalin on tar-
koitus toimia perustana oppitunnille, jonka terveydenhoitajat pitdvat murrosikaan

liittyen viidesluokkalaisille.

2.2 Puberteetti

Puberteetilla eli murrosialla tarkoitetaan ikavaihetta, joka sijoittuu noin 11. ja 17.
ikdvuoden valiin (Terveyskirjaston www-sivut 2013). Murrosika kestaa 2-5 vuotta
(Aalberg & Siimes 2010, 15). Murrosiké on siirtymévaihe lapsuudesta aikuisuuteen
ja sen aikana tapahtuu fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka johtavat sukukypsyy-
den saavuttamiseen (Dunkel 2010a). Peruskoulun viides- ja kuudesluokkalaisille pu-
hutaan murrosian muutoksista myonteisessa hengessa ja kerrotaan, mitd murrosiassé
tulee tapahtumaan (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014). Taman
tyon tuotoksessa eli PowerPoint-aineistossa kasitellddn murrosikaa ja murrosian ai-
kana nuoressa tapahtuvia fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia viidesluokka-

laisten ik&- ja kehitystasoon sopivalla tavalla.

2.3 Nuoruus

Nuoruusika sijoittuu ik&vuosien 12-22 valiin. Nuoruuden aikana otetaan hallintaan
murrosian my6td muuttunut keho, jasennetddn seksuaalisuutta naisena tai miehend ja
itsendistytd&n. Nuoruusika voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruuteen 12-
14 vuoden i&ssd, varsinaiseen nuoruuteen 15-17 vuoden idssé ja jalkinuoruuteen 18-
22 vuoden iassa. (Aalberg& Siimes 2010, 67-68.) Varhaisnuoruuden katsotaan alka-

van murrosian alkaessa. Murrosika jatkuu aina 17-18-vuotiaaksi asti. (Katajamaki



2004, 72-73.) Tyon tuotoksen kohderyhmand ovat peruskoulun viidesluokkalaiset,
jotka ovat ialtddn 11-12-vuotiaita. 11-12-vuotias on siirtymavaiheessa lapsuudesta

varhaisnuoruuteen (Katajaméki 2004, 72-73).

3 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET JA PROJEKTIT

Murrosiké on ollut aiheena padasiassa toiminnallisissa opinnédytetdissa. N&issa opin-
naytetdissd on tuotettu materiaalia niin kouluterveydenhoitajille, nuorille itselleen
kuin myds nuorten vanhemmille. Opinnaytetdiden tekijat ovat myos pitéaneet nuorille
seksuaaliopetustuokioita murrosidn muutoksista. Liséksi nuorten kokemuksia seksu-
aalikasvatuksesta on tutkittu muutamassa tutkimuksellisessa opinnéytetydssa. (Am-
mattikorkeakoulujen julkaisuarkisto Theseus 2014.) Muutamissa pro gradu -
tutkielmissa murrosikdd on tarkasteltu seksuaalikasvatuksen, seksuaalisuuden ja
identiteetin muotoutumisen ndkokulmasta (Ita-Suomen yliopiston www-sivut 2014;
Jyvéskylan yliopiston JY X-julkaisuarkisto 2014; Kansalliskirjaston yll&pitama jul-
kaisuarkisto Doria 2014; Tampereen yliopiston avoin julkaisuarkisto TamPub 2014).
Seuraavaksi otan esiin muutamia aikaisemmin tehtyja tutkimuksia ja projekteja, joi-

den aiheena on ollut murrosika, sek& niiden vaikutuksia omaan opinndytety6honi.

Elina Nokelainen ja Anna Viitaniemi Hameen ammattikorkeakoulusta ovat tehneet
toiminnallisen kehittdmistehtavéan (2013) ”Kun pojasta tulee mies ja tytdstd nainen —
mitd murrosidssé tapahtuu?”. Kehittamistehtévén tarkoituksena oli selvitt&a, millaista
tietoa viidesluokkalaiset nuoret kaipaavat murrosiéstd, ja tdhan tietoon pohjautuen
suunnitella ja toteuttaa terveyskasvatustunti oheismateriaaleineen Turengin alakou-
lun viidesluokkalaisille. Kehittamistehtavén tavoitteena oli kertoa viidesluokkalaisil-
le normaaleista nuoren kehossa tapahtuvista fyysisista ja psyykkisista muutoksista
seka lisdtd nuorten tietotasoa murrosikéan liittyvissa asioissa. (Nokelainen & Viita-
niemi 2013, 15.)
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Ennen terveyskasvatustunnin pitamista Nokelainen ja Viitaniemi selvittivat lyhyella
kyselylla viidesluokkalaisten mielipiteitd siitd, mistd asioista he haluaisivat kuulla
tunnin aikana. Kyselyyn vastasi 80 viidesluokkalaista. Kyselyn tulos osoitti, ettd nuo-
ret kaipasivat tietoa erilaisista murrosikaan liittyvistd muutoksista melko tasaisesti.
Nuoret kokivat kuitenkin tiedontarvetta erityisesti seurusteluun ja yhdyntaan liitty-
vissé asioissa sekd ihossa murrosidn myota tapahtuvista muutoksista. Nokelainen ja
Viitaniemi rajasivat yhdynnén aiheensa ulkopuolelle tutkimustietoihin perustuen.
(Nokelainen & Viitaniemi 2013, 13-14.) Terveyskasvatustunnin jalkeen Nokelainen
ja Viitaniemi kerésivat viidesluokkalaisilta kirjalliset palautteet, kuinka terveyskas-
vatustunti vastasi heidén odotuksiaan. 85 viidesluokkalaista antoi palautetta tunnista.
Palautteista kavi ilmi, ettd lahes puolelle vastanneista tunti vastasi heidan odotuksi-
aan hyvin. Lahes puolet vastanneista ei toivonut mitaan lisattavaa tuntiin, ja vain yksi
palautetta antaneista olisi halunnut keskustella yhdynnéstd. Nuorten antaman palaut-
teen perusteella Nokelainen ja Viitaniemi ovat arvioineet konkreettisten murrosikaan
liittyvien asioiden olevan hyodyllistd sisdltoa oppitunteihin. (Nokelainen & Viita-
niemi 2013, 16-17; 19.)

Tuija Rinkinen on viitoskirjassaan (2012) ”Nuorten kysymyksid seksuaaliterveydes-
ta Véestoliiton Internetpalvelussa” tutkinut nuorten seksuaalisuuteen liittyvid Kysy-
myksiad Vaestoliiton Internetpalvelussa. Rinkisen kuvailevan laadullisen tutkimuksen
tutkimustehtavié olivat, mita nuoret kysyvat seksuaaliterveydestd Vaestdliiton nuoril-
le suunnatussa Internetpalvelussa, ja minkalaisista seksuaaliterveysasioista nuoret
halusivat eniten tietoa. Tutkimusaineistona Rinkinen kaytti Vaestoliiton nuorten In-
ternetpalvelun kysymys-vastaus-palstalla julkaistuja viesteja vuosilta 2002, 2004 ja
2008. Tutkimusaineistoon kuului yhteensd 1015 viestia ja ne sisdlsivat 2055 erilaista
kysymystd seksuaaliterveydestd. Kysyjista 51 prosenttia oli tyttdja, 24 prosenttia
poikia, ja 25 prosentissa viesteistad ei kaynyt ilmi kysyjan sukupuoli. Nuoret ilmoitti-
vat olevansa i&ltdan 11-17-vuotiaita. Valtaosa nuorten kysymyksista kasitteli seksu-
aalista toimintaa, mieheksi ja naiseksi kasvamista sek& raskautta. (Rinkinen 2012,
47-50; 133.) Naista aiheista kasittelin omassa tyossani mieheksi ja naiseksi kasva-

mista seka seksuaalisuutta ja sen kehitysvaiheita.

Nokelainen ja Viitaniemi rajasivat yhdynnan aiheensa ulkopuolelle tutkimustietoihin

perustuen. Liséksi heiddn saamansa palautteen mukaan vain yksi oppilas 85 oppilaas-
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ta olisi halunnut keskustella terveyskasvatustunnilla yhdynnast4. (Nokelainen & Vii-
taniemi 2013, 13-14; 19.) Rinkisen tutkimusaineisto koostui kysymyksistd, joita ovat
esittdneet 11-17-vuotiaat nuoret. 11-17-vuotiaat nuoret olivat hyvin eri vaiheissa sek-
suaalisessa kehityksessé. (Rinkinen 2012, 133.) Tamaén tyon tuotoksen kohderyhmé-
n& ovat viidesluokkalaiset, jotka ovat idltddn 11-12-vuotiaita. 11-12-vuotias on siir-
tymavaiheessa lapsuudesta varhaisnuoruuteen ja nain ollen myos eri vaiheessa sek-
suaalisessa kehityksessa kuin esimerkiksi 17-vuotias (Katajaméki 2004, 72-73; Rin-
kinen 2012, 133). Rajasin yhdynnan ja raskauden tdman tyon ulkopuolelle edella

mainittuihin tietoihin pohjautuen.

Rinkinen (2012, 154) toteaa, ettd suurin osa Vaestoliiton Internetpalvelussa esitetyis-
td kysymyksista oli hyvin intiimeja ja omakohtaisia. N&ité intiimeja kysymyksia ei
pida kasitella nuorten kanssa julkisesti vaan henkilokohtaisessa neuvonnassa, esi-
merkiksi nuorten terveystarkastusten yhteydessa. Yleisen tiedon tarjoamiseen sovel-
tuu seksuaaliopetus. (Rinkinen 2012, 154.) Tahan tutkimustietoon perustuen tdman
tyon tuotoksessa eli PowerPoint-aineistossa kasitelladn yleistd tietoa murrosiésta.
PowerPoint-aineisto on tarkoitettu Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kéyttéon seksuaa-

liopetukseen.

Anna Haukkala Laurea-ammattikorkeakoulusta Tikkurilasta on opinnéytetydssaan
(2010) ”Oppitunnit murrosidn fyysisistd muutoksista viidennen luokan oppilaille es-
poolaisella alakoululla” suunnitellut ja toteuttanut alakoulun viidennen luokan oppi-
laille terveyskasvatustunnit murrosian fyysisista muutoksista. Opinnaytetyon tavoit-
teena oli antaa tietoa murrosidn fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta ja seksuaalises-
ta kehitysvaiheesta sek& viidesluokkalaisille ettd heidédn kanssaan tyoskenteleville.
(Haukkala 2010, 3.) Han oli toteuttamillaan oppitunneilla puhunut tytoille pituuskas-
vusta, rintarauhasten kehittymisestd, hapykarvoituksesta, hiki- ja talirauhasten toi-
minnan kiihtymisesté sekd kuukautisista ja pojille sukuelinten kehittymisesta, pituus-
kasvusta, aknesta, rintarauhasten turpoamisesta, siemensyoksyistd, &anenmurroksesta
seké& hien hajun kitkeroitymisesta (Haukkala 2010, 22-24). Haukkala (2010, 28) arvi-
oi viidesluokkalaisilta saamiensa palautteiden perusteella, ettd suurin osa oppilaista
koki saaneensa selvyyttd murrosidssé tapahtuviin fyysisiin muutoksiin, joten kasitte-

lin samoja murrosién fyysisid muutoksia omassa tydssani.
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Hanna Lehto, Kristina VVagner ja Riikka Levonmaa Metropolia ammattikorkeakou-
lusta ovat opinndytetydssddn (2011) ” Alakoulun 3-4-luokkalaisten seksuaalitervey-
den edistdminen - Verkkomateriaali terveydenhoitajan tyon tueksi” tuottaneet ter-
veydenhoitajien tyon tueksi verkkomateriaalia, josta I0ytyy helposti ja nopeasti luo-
tettavaa tietoa seksuaaliterveydesta. Lehto, Vagner ja Levonmaa (2011, 22) ovat ka-
sitelleet tydssadn muun muassa hygieniasta huolehtimista murrosidssa. Myo6s Poh-
jois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen tervey-
denhoitajat toivoivat aineistoon osiota hygieniasta, joten huomion tdman toiveen

omassa tyossani.

Terveydenhoitajat toivoivat PowerPoint-aineiston késittelevan fyysisten muutosten
lisdksi murrosidn psyykkista ja sosiaalista kehitysté. Jyvaskylan yliopistossa opiskel-
leen Reija Leppasen kasvatustieteen pro gradu —tutkielman (2005) “Ald murjota
murkkuikad! - Kuudesluokkalaisten késityksid murrosidsta” tulokset tukevat murros-
ian psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen késittelya PowerPoint-aineistossa. Leppénen
on pro gradu -tutkielmassaan selvittdnyt kuudesluokkalaisten kasityksid murrosiéstéa
sekd nakemyksia murrosian fyysisistd, psyykkisista ja sosiaalisista muutoksista. Tut-
kimus suoritettiin jyvaskylaldisen alakoulun kahdella kuudennella luokalla, jolloin
tutkimusjoukoksi koostui yhteensa 40 oppilasta. (Leppanen 2005, 30-31.) Tutkimus
osoitti, ettd kuudesluokkalaisilla on paljon kasityksid murrosiésta ja siihen liittyvista
muutoksista. He késittelivat murrosikaa kaikilta kolmelta, fyysiseltd, psyykkiselta ja
sosiaaliselta, osa-alueelta. Fyysinen osa-alue kuitenkin painottui, jos tehtdvapohjalla
ei ollut eritelty murrosian osa-alueita erikseen. Leppanen aikoo tutkimuksensa perus-
teella, tulevana terveystiedon opettajana, keskittyd murrosidn fyysisen kehityksen
lisdksi murrosidn psyykkiseen ja sosiaaliseen kehitykseen. (Leppénen 2005, 63-65;
67.)

Eeva-Leena Anttila ja Janette Turja Vaasan ammattikorkeakoulusta ovat tehneet
opinndytetyon (2013) ” Murrosika — kehitysvaihe lapsesta aikuiseksi - Ohjausmateri-
aali kouluterveydenhoitajan tyon tueksi”, jonka tarkoituksena oli tuottaa ohjausmate-
riaali murrosiasta Jarvipohjanmaan kouluterveydenhoitajien kayttéon. Anttila ja Tur-
ja (2013, 36) ovat kasitelleen opinndytetydssaan kaikkia murrosidn kolmea osa-

aluetta eli fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehitysta.
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Késittelin myds tyossani kaikkia murrosian kolmea osa-aluetta. PowerPoint-
aineistossa kasitellaan fyysisen kehityksen liséksi psyykkista ja sosiaalista kehitysté,
mitd Leppasen (2005, 63-65; 67) pro gradu-tutkielman tulokset tukevat. Nokelaisen
ja Viitaniemen (2013, 14) sek& Rinkisen (2012, 81) mukaan nuoret ovat kuitenkin
my®0s tiedonjanoisia murrosian fyysisistd muutoksista, mieheksi ja naiseksi kasvami-
sesta. Fyysiset muutokset ovatkin merkittdva osa murrosikad, joten ne ovat myods
osana omaa tyotani. Murrosian fyysiset muutokset tuovat lisaksi uusia tarpeita nuor-
ten hygieniaan ja siitd huolehtimiseen. Lehto, Vagner ja Levonmaa (2011, 22) ovat
huomioineet tydssddn nuorten hygienian tarpeet, joita késittelin my6s omassa tyodssa-

ni.

Edell& viitatuista tutkimuksista on koottu taulukko, joka on tdmé&n toiminnallisen
opinnaytetyon liitteend (Liite 1).

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITTEET

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa Pohjois-Satakunnan
peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kéyt-
todn PowerPoint-aineisto murrosiasta kertovan oppitunnin pitdmiseen viidesluokka-
laisille. Opinnaytetydn tavoitteena oli helpottaa ja yhtendistdaa alakoulujen tervey-
denhoitajien tyota valmiilla materiaalilla. Opinnédytetydn tuotoksen tavoitteena on

myos liséta viidesluokkalaisten tietdmystd murrosiéssa tapahtuvista muutoksista.
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5 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

5.1 Kohderyhman kuvaus

Opinndytetyon  kohderyhmana  olivat  Pohjois-Satakunnan  peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajat, joiden k&yttéon opin-
naytetyon tuotos eli PowerPoint-aineisto murrosiasta tuotettiin. Pohjois-Satakunnan
peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman alueen jasenkuntia ovat Honkajoki, Jamijarvi,
Kankaanpéa4, Karvia, Pomarkku ja Siikainen. Jasenkunnilla on yhteensa 13 alakou-
lua, joissa tydskentelee yhteensé yhdeksan terveydenhoitajaa.

Opinnaytetyon tuotoksen eli PowerPoint-aineiston kohderyhména ovat Pohjois-
Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman alueen alakoulujen viidesluokka-
laiset, joille oppitunti murrosiasta pidetdan. Otin kohderyhmén huomioon tehdessani

PowerPoint-aineistoa, jotta se olisi viidesluokkalaisten iké- ja kehitystasolle sopiva.

5.2 Kaytossa olleet resurssit

Sain PowerPoint-aineistoon kuvitusapua alan harrastajalta. Kuvat suunniteltiin tuke-
maan PowerPoint-aineiston teoriasiséltda seka piristimaédn ja keventdmaan esitysta.
Kuvat suunniteltiin sopiviksi viidesluokkalaisten ika- ja kehitystasolle, ja kuvia
suunnitellessa huomioitiin myos Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien toiveet kuvien suh-
teen. Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymé tarjosi tilat valmiin
PowerPoint-aineiston esittelyyn alueensa alakoulujen terveydenhoitajille.

5.3 Opinndytetyon riskit

Opinndytetytssani riskeja olivat tietotekniset ongelmat sek& PowerPoint-aineiston
kuvittamisen ongelmat. Tietoteknisid ongelmia ei syntynyt tydskentelyni aikana.
PowerPoint-aineiston kuvittamiseen sain apua alan harrastajalta. Yhteistyd kuvittajan

kanssa sujui erinomaisesti, ja piirretyt kuvat vastasivat suunnitelmia.
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5.4 Arviointisuunnitelma

Opinnaytetyon tavoitteena oli helpottaa ja yhtendistad Pohjois-Satakunnan peruspal-
velu-liikelaitoskuntayhtyman alueen alakoulujen terveydenhoitajien ty6td valmiilla
materiaalilla. Opinnéytetydn tuotoksen tavoitteena on lisatd viidesluokkalaisten tie-

tdmystéd murrosidssa tapahtuvista muutoksista.

Taman tyon aikana ei ollut mahdollista kerété terveydenhoitajien kokemuksia Po-
werPoint-aineiston kéytdstd pidemmaéltd aikavaliltd tai useammalta kayttokerralta.
Kerasin kuitenkin terveydenhoitajilta vapaata Kirjallista palautetta PowerPoint-
aineistosta sen esittelyn jalkeen, jotta pystyin arvioimaan tyoni tuloksia ja Power-
Point-aineiston onnistumista. Terveydenhoitajat saivat antaa myos suullista palautet-

ta aineistosta sen esittelyn yhteydessa.

5.5 PowerPoint-aineiston teoriatieto

Taman toiminnallisen opinnadytetyon tuotos eli PowerPoint-aineisto pohjautuu teoria-
tietoon, joka on esitetty murrosién fyysista, psyykkista ja sosiaalista kehitysté késitte-
levissé tekstiosioissa (kappaleet 6 ja 7). Teoriatiedon aiheet valikoituivat Pohjois-
Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman alueen alakoulujen terveydenhoi-
tajien esittdmien toiveiden seka aikaisemmin tehtyjen tutkimusten ja projektien tulos-
ten perusteella. Tama teoriatieto on tarkoitettu myds kouluterveydenhoitajien tyon
tueksi, silld opinndytetyon valmis raportti toimitetaan sdhkodisessd muodossa yhteis-

ty6taholle PowerPoint-aineiston lisaksi.

6 MURROSIAN FYYSINEN KEHITYS

Murrosién fyysisid muutoksia ovat kasvun nopeutuminen, sukupuoliominaisuuksien
kehittyminen sekd kehon koostumuksen ja rasvakudoksen jakautuman muuttuminen.

N&itd muutoksia séatelee ihmisen neuroendokriininen jarjestelma, joka koostuu hy-
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potalamuksesta, aivolisdkkeestd, sukupuolirauhasista sekd insuliinin kaltaista kasvu-
tekijaa tuottavista kudoksista. (Dunkel 2010a.)

Hypotalamus erittda jo sikiokaudella ja vastasyntyneellda gonadotropiineja vapautta-
vaa hormonia, mutta hormonin tuotanto on hyvin vahdisté lapsuuden ajan. Puberteet-
ti alkaa, kun hypotalamus aktivoituu uudelleen tuottamaan gonadotropiineja vapaut-
tavaa hormonia. (Dunkel 2010a.) Tdma hormoni stimuloi aivolisdakkeen etuosaa, hy-
pofyysia, joka puolestaan alkaa erittdd gonadotropiineja. Gonadotropiinit kéynnista-
vét sukupuolielinten kehittymisen lopulliseen muotoonsa. Sukupuolirauhaset tuotta-
vat sukupuolihormoneja: munasarjat tuottavat estrogeenia ja kivekset testosteronia.
(Sinkkonen 2012, 24-25.)

6.1 Tytoille ja pojille yhteisida murrosian fyysisida muutoksia

6.1.1 Pituuskasvu

Pituuskasvu on murrosidssé kolmivaiheinen: kasvu on aluksi hidasta, sitten alkaa
noin kaksi vuotta kestavé nopean kasvun vaihe eli niin sanottu kasvupyrahdys, jonka
jalkeen kasvu hidastuu ja loppuu (Dunkel 2010b). Tyt6illa kasvu on nopeimmillaan
murrosian keskivaiheilla, kun taas pojilla se on murrosian loppupuolella. Nopeim-
man kasvun aikana tytot kasvavat pituutta keskimaérin 0,8cm kuukaudessa ja pojat
keskim&arin 1,0cm kuukaudessa. Kiihkeimman kasvuvuoden jalkeen kasvunopeus

yleensa puolittuu vuosittain. (Aalberg & Siimes 2010, 16-17.)

Terveen nuoren pituuskasvu etenee yleensa johdonmukaisesti, jolloin pituus ja paino
kasvavat samankaltaisesti. Pituuskasvuun vaikuttavat monta eri tekijdd. Kasvuvaran
eli suotuisissa olosuhteissa toteutuvan aikuispituuden maaraé perintotekijat, samoin
kuin kasvukauden keston ja temmon. (Aalberg & Siimes 2010, 18.) Perint6tekijoiden
liséksi pituuskasvuun vaikuttaa ravinto (Aalberg & Siimes 2010, 23). Kasvupyrahdys
lisdd ravinnon tarvetta, silla kasvava luusto tarvitsee rakennusaineita tullakseen vah-
vaksi ja kestavéksi. Saannolliset ja monipuoliset ateriat takaavat ravintoaineiden riit-
toisuuden. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 73.) Aikuisten

keskipituus on kohonnut 1-3cm jokaista vuosikymmenté kohti, ja tdrkeimpané syyné
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pituuden lisdantymiseen pidetadnkin ravitsemuksen paranemista ja yleisen tervey-
dentilan kohenemista (Sinkkonen 2012, 28).

Myos kasvuhormonin eritys vaikuttaa yksilolliseen pituuskasvuun. Murrosién kasvu-
pyrahdys johtuu sukupuolihormonien erityksen lisadntymisestd, joka lisdd myos kas-
vuhormonin ja insuliinin kaltaisten kasvutekijoiden eritystd. Kasvuhormoneja vapa-
uttavaa hormonia erittyy murrosian alussa sykayksittdin, etenkin 6isin. Normaali
kasvu edellyttaa lisdksi kilpirauhashormonin normaalia eritysta. (Aalberg & Siimes
2010, 27-28.)

6.1.2 Vartalon mittasuhteet

Murrosidssa rasvakudoksen maara kehossa kasvaa seké tytoillé ettd pojilla (Aalberg
& Siimes 2010, 35). Tytdille rasvakudosta kertyy murrosidssa vuosittain runsas Kilo-
gramma (Dunkel 2010b). Tyt6illa rasvakudoksen maara lisdéntyy yli kaksinkertai-
seksi (Aalberg & Siimes 2010, 35). Rasvakudosta kertyy erityisesti rintoihin seka
reisiin ja pakaroihin, jolloin peppu pyoristyy (Vaestoliiton www-sivut 2013). Rasva-
kudos on tytoille tarkead, silla sukupuolihormonia ei erity ilman rasvakudosta. Tal-
I6in my6s kuukautiset hairiintyvat. (Tammekas 2006.) Y lipainoisuuteen taipuvaisilla
tytoill4 kuukautiset puolestaan alkavat tavallisesti aikaisemmin kuin hentorakenteisil-
la tyt6illa (Ihme & Rainto 2014, 65).

Pojat menettavat rasvakudosta pituuskasvun myota, jolloin rasvakudosta ei kerry ke-
hoon (Aalberg & Siimes 2010, 35). Pojilla kehon rasvapitoisuus kasvupyrahdyksen
jalkeen on keskiméérin 10-12 prosenttia (Aalberg & Siimes 2010, 35; Terve Koulu-

lainen www-sivut 2010).

Kehossa tapahtuu murrosidssa myos lihasten kasvua. Tyt6illa lihassolujen kasvu al-
kaa poikia aikaisemmin. Lihasvoima saavuttaa huippunsa tyt6illa noin vuosi lihasten
kasvun jalkeen. Lihasvoima ei endd merkittavasti lisdanny tytoilla ilman harjoittelua
kuukautisten alkamisen jalkeen. Pojilla sen sijaan lihasvoima kasvaa runsaat 10 vuot-
ta pidempaan kuin tyt6ill4 ja saavuttaa huippunsa 25 vuoden i&ssd, jolloin miehilld

on keskiméarin kaksinkertainen maaré lihassoluja naisiin verrattuna. Tyt6illa ja pojil-
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la lihasjakauma on lisdksi erilainen. Lihasten kasvu painottuu pojilla ylavartalon li-
haksiin, kun taas tytdilla se painottuu alaraajojen lihaksiin. (Aalberg & Siimes 2010,

34; Terve Koululainen www-sivut 2010.)

Tyt6illa ja pojilla luusto kasvaa eri tavoin. Tytdilla lantion ympérysmitta kasvaa
murrosidssa suunnilleen samankokoiseksi kuin hartioiden (Nienstedt, Hanninen, Ars-
tila & Bjorkqvist 2009, 593). Lantiokaari muotoutuu ja valmistautuu lisaantymisté eli
lapsen synnyttdmista varten (Véestoliiton www-sivut 2013). Pojilla hartioiden ympa-
rys on huomattavasti suurempi kuin lantion ympéarysmitta (Nienstedt, Hanninen, Ars-
tila & Bjorkqvist 2009, 593).

6.1.3 Hygienia

Murrosidn alkaessa hien haju on erilainen verrattuna lapsiin tai aikuisiin, ja se muut-
tuu voimakkaaksi ja Kitkeréksi (Aalberg & Siimes 2010, 37; Terve Koululainen
www-sivut 2010). Hiki itsessdan on hajutonta, mutta hien haju syntyy aineenvaih-
dunnassa ihossa eldvien bakteerien kanssa (Hannuksela 2012; Pitk&nen & Kartamaa
2005). Paivittdinen peseytyminen suihkussa on tarkeda. Erityisesti kasvojen, kaina-
loiden, sukuelinten ja varpaiden pesu on tarpeen. (Aalberg & Siimes 2010, 48.) Pe-
seytymisen jalkeen kainaloihin voi laittaa deodoranttia tai antiperspiranttia (\V&esto-
liiton www-sivut 2014). Deodorantit sisaltdvat bakteereita tappavia aineita ja peitta-
vat hien hajua tuoksullaan (Pitkdnen & Kartamaa 2005). Antiperspirantit estavét puo-
lestaan hikoilua (Aalberg & Siimes 2010, 48; Pitkdnen & Kartamaa 2005). Peseyty-
misen jalkeen my6s puhtaiden vaatteiden vaihtaminen on suositeltavaa, erityisesti

alusvaatteiden vaihtaminen (Vaestoliiton www-sivut 2014).

Intiimihygieniaan tulee kiinnittdd huomiota murrosian alkaessa. Pojilla peniksen esi-
nahan alle kertyy helposti vaaleaa, juustomaista ainesta eli smegmaa, jonka eritys
lisddntyy voimakkaasti murrosiassd. Peseytyessé esinahka on vedettéva terskan taak-
se, jotta smegma ei padse kertymaan. (Aalberg & Siimes 2010, 48.) Tyt6illa hygieni-
aan on Kkiinnitettdvd huomiota erityisesti kuukautisten aikana. Alapesuun riittaa
yleensd vesi (Aalberg & Siimes 2010, 61). Kuukautissuoja on liséksi tdrkedd vaihtaa

riittdvan usein (Vaestoliiton www-sivut 2013).
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6.1.4 Nappyloiden ilmaantuminen murrosiassa

Murrosiassa talineritys lisadntyy ja iho paksuuntuu (Terve Koululainen www-sivut
2010). Perintotekijat sekd murrosiassa muuttuva hormonitoiminta aiheuttavat ta-
linerityksen lisdaantymisen (Aalberg & Siimes 2010, 163; Terve Koululainen www-
sivut 2010; Véestoliiton www-sivut 2014). Talia erittavien talirauhasten tukkeutumi-
nen ja tulehtuminen aiheuttavat ihossa néppyloita, mustapaita ja finneja (Hannukse-
la-Svahn 2014; Vaestoliiton www-sivut 2014). Néappyloitd ilmaantuu tavallisesti
kasvojen, rintakehan ja ylaselan iholle (Aalberg & Siimes 2010, 162; Storvik-
Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 70; Terve Koululainen www-sivut
2010). Finnit voivat olla kivuliaita ja niisti saattaa parantuessaan ja&da arpia (Vaes-

toliiton www-sivut 2014).

Jokaisella on joskus finneja ja toisilla niita voi olla enemmaén. Aknesta puhutaan, kun
finnejé on paljon. (Véestoliiton www-sivut 2014.) Murrosidn loppupuolella noin 50
prosentilla nuorista on aknea (Hannuksela-Svahn 2014; Véestoliiton www-sivut
2014). Thon puhdistaminen paivittdin ehkaisee nappyldiden muodostumista ja toimii
perushoitona akneen (Hannuksela-Svahn 2014; Terve Koululainen www-sivut 2010).
Apteekista voi kysya itsehoitotuotteita lievan aknen hoitoon. L&&kériin voi hakeutua,
jos itsehoitotuotteet eivét riitd pitdmadn aknea lievaoireisena ja finnit aiheuttavat

mielipahaa. (Hannuksela-Svahn 2014; Vaestoliiton www-sivut 2014.)

6.2 TytOsté naiseksi

6.2.1 Rintojen kasvu

Tytoill& murrosian alkamisaika vaihtelee suuresti (Vaestoliiton www-sivut 2013).
Rintojen kasvu on yleensa ensimméinen merkki murrosidn alkamisesta (Dunkel
2010b; Terve Koululainen www-sivut 2010). Rinnat alkavat kasvaa keskimaarin 8-
10 vuoden idssé ja niiden kehitys kestdd 3-7 vuotta (Aalberg & Siimes 2010, 57;
Terve Koululainen www-sivut 2010). Rintojen kasvun aiheuttavat rasvakudoksen
lisdédntyminen rinnoissa sekd myohemmin kehittyvat maitotiehyet ja rauhasrakkulat.

Yksiléllinen hormonitoiminta seka perintotekijat vaikuttavat rintojen kokoon (Terve
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Koululainen www-sivut 2010). Rintojen koosta suuri osa koostuu rasvakudoksesta,
jolloin esimerkiksi hoikilla naisilla rinnat voivat olla pienet (Vaestoliiton www-sivut
2014).

Rintojen arkuus ja rinnoissa tuntuva kova kyhmy ovat ensimmaisid merkkeja rintojen
kasvun alkamisesta (Vaestoliiton www-sivut 2013). Ennen kuin rinnat alkavat kas-
vaa ja kehittyd vain nénni on koholla rinnasta. Nuppuasteessa seké rinta ettd nanni
ovat hieman koholla ja rauhaskudos tuntuu tunnusteltaessa. Lisaksi nannipiha on
suurentunut. Seuraavassa vaiheessa seké rinta ettd nanni ovat edelleen hieman kasva-
neet ja niiden &driviiva muodostaa sivulta katsottuna yhtenéisen kaaren. Tdman jal-
keen néannipiha vield kohoaa ja muodostaa péalle erillisen kummun. Kypsassa rinnas-
sa nannipiha on laskeutunut takaisin yhtendiseen aariviivaan ja vain nanni on koholla
rinnasta. (Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 69.) Rintojen ke-
hityksen aikana rinnat voivat olla erikokoiset. Myds nannit ja nannipihat voivat olla

muodoltaan ja kooltaan erilaiset. (Véestoliiton www-sivut 2014.)

6.2.2 Karvoitus

Hépykarvoituksen kasvun alkaminen on harvoin murrosidn ensimmainen merkKi.
(Aalberg & Siimes 2010, 52). Hapykarvoitusta ilmaantuukin yleensa hieman myo-
hemmin rintojen kehityksen alkamisen jalkeen (Terve Koululainen www-sivut
2010). Murrosikakehityksen alussa hapykarvoituksen kehitys etenee noin vuoden
rintojen kehitysté jéaljessa, mutta murrosikakehityksen lopulla ne kehittyvat samanai-
kaisesti (Aalberg & Siimes 2010, 54). Ennen hapykarvoituksen kehittymista karvoi-
tus ei poikkea vatsan karvoituksesta. Aluksi h&pyhuuliin kasvaa niukasti pitkid, un-
tuvaisia, vaaleita, suoria tai hieman kihartuvia karvoja. Véhitellen hapykarvoitus
tummenee, muuttuu karkeammaksi sekd kiharammaksi ja levida hieman hapyliitok-
sen padlle. Karvoituksen kehityksen loppuvaiheessa hapykarvoitus on aikuistyyppis-
t4, mutta karvoitusta on pienemmalla alueella eika levia reisien sisésivuille. Lopulta
hapykarvoitus on aikuistyyppista ja levi&é reisien sisasivuille. Karvoituksen ylaraja
on vaakasuora. (Aalberg & Siimes 2010, 51-52; Hovi, Salo & Dunkel 2011, 38.) Hé&-
pykarvoituksen kehitys kestda yleensa 1,5-5,5 vuotta (Aalberg & Siimes 2010, 57).
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Kainalokarvoitusta ilmaantuu yleensd pari vuotta myohemmin hapykarvoituksen

kasvun alettua (Terve Koululainen www-sivut 2010).

6.2.3 Kuukautiset

Kuukautisten alkaminen on merkki siitd, etta tyttd on lisadntymiskykyinen (Vaesto-
liiton www-sivut 2013). Kuukautiset alkavat yleensa 10-16-vuotiaana, keskimaarin
13-vuotiaana murrosikakehityksen loppupuolella (Aalberg & Siimes 2010, 51; Terve
Koululainen www-sivut 2010). Ruumiin rakenne, eldméntavat sekd perintotekijat
vaikuttavat kuukautisten alkamisikdan (Ihme & Rainto 2014, 65; Terve Koululainen
www-sivut 2010). Kuukautisten alkaminen edellyttédé yleensa tytdilla noin 45 kilo-
gramman painoa, jolloin elimistdssa on riittdvasti rasvakudosta (Eskola & Hytonen
2008, 34). Ennen ensimmaisid kuukautisia rintojen kehityksen alusta on kulunut
yleensa pari vuotta, minka liséksi hapykumpuun ja kainaloihin on ilmaantunut kar-
voitusta (Aalberg & Siimes 2010, 57; Terve Koululainen www-sivut 2010). Kuukau-
tiset alkavat yleensd kasvupyrahdystd seuraavan vuoden aikana (Eskola & Hytoénen
2008, 34). Ennen kuukautisten alkamista monilla tyt0illa erittyy emé&ttimen limakal-
voilta vaaleaa nestemaistéd vuotoa, valkovuotoa, joka valuu eméttimesta ulos (Vaesto-
liiton www-sivut 2013). Valkovuodon tarkoituksena on kosteuttaa ja puhdistaa ema-
tintd. Normaali valkovuoto on miedon hajuista ja vaaleaa. Valkovuoto voi olla ennen
kuukautisia tai niiden jalkeen hieman ruskehtavan savyista. (Vaestoliiton www-sivut
2014.)

Kuukautiskierrolla tarkoitetaan aikaa kuukautisten alkamispéivasta eli ensimmaisesta
vuotopaivasta seuraavien kuukautisten alkamispéivéan (Eskola & Hytonen 2008, 42;
Véestoliiton www-sivut 2013). Kuukautiskierto kertoo elimistén rytmista valmistau-
tua raskauteen (Véestoliiton www-sivut 2013). Normaalisti kuukautiskierron pituus
on 23-35 vuorokautta, keskimaarin 28 vuorokautta (Eskola & Hytonen 2008, 42).
Omaa kuukautiskiertoa kannattaa seurata esimerkiksi merkitsemélla kalenteriin kuu-
kautisvuodon alkamispdivan. Ndin on helpompi huomata kuukautiskierron pituuden
vaihtelut sek& ennakoida seuraavien kuukautisten ajoittumista. (Véestoliiton www-
sivut 2014.)
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Kuukautiskierron alkuvaiheessa munasarjassa sijaitseva munarakkula ja siind oleva
munasolu kehittyvét ja kasvavat hormonien vaikutuksesta (Eskola & Hytdnen 2008,
40). Munarakkulan puhjetessa hormonien vaikutuksesta kypsa munasolu irtoaa ja
kulkeutuu munanjohdinta pitkin kohtuun (Eskola & Hytonen 2008, 40; Vaestoliiton
www-sivut 2014). Munarakkulan puhkeamista ja munasolun irtoamista kutsutaan
ovulaatioksi. Ovulaation tapahtuu yleensé kierron 14.-15. péivéana eli puolivélissa
kuukautiskiertoa. (Eskola & Hytonen 2008, 40-42; Véestoliiton www-sivut 2014).
Nuorella tytolla ovulaatio ei vélttdmattd kuitenkaan tapahdu kuukautiskierron puo-
lessa vélissa (Véestoliiton www-sivut 2014). Kunkin kuukautiskierron aikana puhke-
aa tavallisesti vain yksi munarakkula (Eskola & Hytonen 2008, 40).

Kohdun limakalvo paksuuntuu hormonien vaikutuksesta. Ndin kohdun limakalvo
valmistautuu vastaanottamaan hedelmdittyneen munasolun. (Eskola & Hytdnen
2008, 42-43.) Kohdun limakalvo irtoaa, jos munasolu ei ole hedelmdittynyt eli siit-
tiosolu ei ole kohdannut munasolua eikd munasolu ole kiinnittynyt kohdun limakal-
voon (Eskola & Hytdnen 2008, 40; Véestoliiton www-sivut 2014). Kohdun limakal-
von irtoamiseen liittyy verenvuotoa. Tatd kutsutaan kuukautisvuodoksi eli menstru-
aatioksi. (Eskola & Hytonen 2008, 40.) Kuukautisvuoto valuu ulos eméttimesté (Va-
estoliiton www-sivut 2013). Kuukautisvuoto kestda 3-8 vuorokautta, keskimaarin 5
vuorokautta (Eskola & Hytonen 2008, 42; Tiitinen 2013a). Kuukautisvuodon aikana
menetetddn noin 30-50 millilitraa verta, jonka lisdksi kuukautisvuoto sisaltdd kohdun
limakalvon palasia sek& kudosnestettd (Eskola & Hytonen 2008, 42). Kuukautis-
vuodon maéara voi vaihdella perakkaisinad pdivind seka perakkaisissa kuukautiskier-
roissa (Tiitinen 2013a). Kuukautisvuodon alettua kuukautiskierto alkaa alusta (Vaes-

toliiton www-sivut 2014).

Kuukautisvuodon aikana kaytetdan kuukautissuojia, joita ovat terveyssiteet, tamponit
sekd kuukupit. Kuukautissuojien tarkoitus on imeé vuoto itseensa ja ndin estaa vaat-
teita tahriintumasta kuukautisvuodolla. Terveyssiteitd kaytetddn ulkoisesti, kun taas
tamponit ja kuukupit asetetaan eméttimeen. Kuukautissuoja on vaihdettava riittdvéan
usein, noin 4-8 tunnin valein kuukautisvuodon mééréasté riippuen (Véestoliiton www-
sivut 2013; Véestoliiton www-sivut 2014). Oisin suositellaan kaytettaviksi mie-
luummin terveyssidettd kuin tamponia tulehdusriskin vuoksi. Lisaksi puhtaudesta

huolehtiminen on tarke&& kuukautisten aikana. (Véestoliiton www-sivut 2013.) Ala-
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pesu on hyva tehda haalealla vedella vahintdan kaksi kertaa pdaivassa, kuukautis-
suojan vaihdon yhteydessa. Myo6s alushousut on hyvé vaihtaa péivittdin. (Ihme &
Rainto 2014, 67.)

Kuukautiskierron vuotovaiheeseen voi liittyd kuukautiskipuja. Kivut voivat alkaa
vuodon alkaessa tai muutamaa paivéa aikaisemmin. Kipu on yleensa alavatsalla ja se
voi sateilld selkaan ja reisiin. (Tiitinen 2013a.) Kuukautiskipuihin helpotusta voivat
tuoda kevyt liikunta tai muut rentoutumiskeinot. Myos lampdétyyny alavatsalla voi
auttaa. Tarvittaessa kuukautiskipuihin voi kéayttdd tulehduskipulddkkeitd, joita saa
apteekista ilman reseptid. Tulehduskipuléékkeitd kaytettdessé tulee noudattaa ladke-

pakkauksessa annettuja ohjeita. (Vaestdliiton www-sivut 2013.)

Kuukautisia edeltdva oireyhtymaé eli premenstruaalioireyhtyma (PMS) tarkoittaa fyy-
sisid ja psyykkisié oireita, jotka esiintyvat ennen kuukautisia. N&ité oireita ovat esi-
merkiksi vatsan turvotus, rintojen arkuus ja suureneminen, yleinen turvotus, arty-
Vyys, painonnousu, masentuneisuus, itkuherkkyys, unettomuus, paansarky, hikoilu,
ilmavaivat, huimaus, keskittymisvaikeudet ja muistin heikkeneminen. Oireet helpot-
tavat yleensd kuukautisvuodon alettua. Lievaa oireilua ilmenee lahes kaikilla naisilla
jossakin vaiheessa eldmad. Kuukautisia edeltdva oireyhtyma hadviaa vaihdevuosien
alettua. (Ihme & Rainto 2014, 69; Tiitinen 2013b.) Kuukautiset loppuvat tavallisesti
43-57-vuotiaana, keskimé&érin 51-vuotiaana (Tiitinen 2013a).

Kuukautiskierto on alussa usein epasaanndllinen (Eskola & Hytdnen 2008, 32; Terve
Koululainen www-sivut 2010). Kuukautiskierron epasaannéllisyys voi johtua myos
stressistd tai laihduttamisesta. Raskauden mahdollisuus on kuitenkin térke&a sulkea

pois, jos yhdyntdja on ollut. (Vaestoliiton www-sivut 2013.)

Tytoilla murrosikékehitykseen kuuluu myo6s ulkoisten sukupuolielinten kasvaminen
(Eskola & Hytonen 2008, 32). Lisdksi ematin, kohtu ja munasarjat kasvavat ja kehit-
tyvat. Emattimen limakalvo paksunee ja sarveistuu. (Aalberg & Siimes 2010, 56.)
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6.3 Pojasta mieheksi

6.3.1 Kivesten kasvu

Pojilla murrosian alkaminen vaihtelee suuresti, mutta keskimaarin se alkaa 9-13 vuo-
den i&ssd (Vaestoliiton www-sivut 2014). Pojilla murrosiké alkaa keskimaarin pari
vuotta my6hemmin kuin tyt6illa. Ensimmainen merkki murrosian alkamisesta on Ki-
vesten kasvaminen. (Terve Koululainen www-sivut 2010.) Ennen kasvua kivekset
pysyvat pienind ja kooltaan muuttumattomina, jolloin ne ovat pituudeltaan noin 10-
12 millimetrid. Murrosikékehitys alkaa, kun kivekset ovat saavuttaneet 20 millimet-
rin pituuden. Kasvu tapahtuu yleensd noin puolessa vuodessa. (Aalberg & Siimes
2010, 37.) Kivespussin iho alkaa murrosian alkuvaiheessa punertua ja ohentua seké
myG6hemmin tummentua (Aalberg & Siimes 2010, 37; Terve Koululainen www-sivut
2010). Murrosian aikana kivekset kasvavat 3-4 vuoden ajan ja saavuttavat lopulta 40-
50 millimetrin pituuden (Vaestoliiton www-sivut 2013). Kivesten kasvutapa on hy-
vin yksilollista ja se vaihtelee eri poikien valilla huomattavasti (Aalberg & Siimes
2010, 38; Terve Koululainen www-sivut 2010). Kivekset voivat olla erikokoisia va-
semmalla ja oikealla puolella (Terve Koululainen www-sivut 2010).

6.3.2 Karvoitus

Hépykarvoitus alkaa kasvaa yleensé kivesten kehittymisen jalkeen. Pojilla hdpykar-
voitusta ilmestyy keskimaarin 12,5-13-vuotiaana. Karvoituksen kehitys on yksilollis-
t4 ja saattaa kestdd muutamasta vuodesta jopa kymmeneen vuoteen. (Terve Koululai-
nen www-sivut 2010.) Ennen h&pykarvoituksen kehittymista karvoitus ei poikkea
vatsan karvoituksesta. Aluksi peniksen tyveen kasvaa niukasti pitkid, untuvaisia, vaa-
leita, suoria tai hieman kihartuvia karvoja. Vahitellen hdpykarvoitus tummenee,
muuttuu karkeammaksi sekd kiharammaksi ja levidd hieman hépyliitoksen péélle.
Karvoituksen kehityksen loppuvaiheessa hapykarvoitus on aikuistyyppistd, mutta
karvoitusta on pienemmalla alueella eika levia reisien sisésivuille. Lopulta hapykar-
voitus on aikuistyyppisté ja leviada reisien sisasivuille. Karvoituksen yléraja on vaa-
kasuora. Miehilla hdpykarvoitus levida lisdksi my6s navan suuntaan. (Aalberg &
Siimes 2010, 43; Hovi, Salo & Dunkel 2011, 38.) Murrosikéakehitys on kéayty lapi,
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kun karvoitus nousee napaan asti ja parta alkaa kasvaa (Terve Koululainen www-
sivut 2010).

6.3.3 Peniksen kasvu

Peniksen kasvu alkaa keskiméaérin 11-15-vuotiaana, noin vuosi sen jalkeen, kun ki-
vekset ovat kasvaneet 20 millimetrin pituuteen (Terve Koululainen www-sivut 2010;
Véestoliiton www-sivut 2013). Peniksen kasvu kestdé keskimaarin 2 vuotta (Aalberg
& Siimes 2010, 39-41). Aluksi kivekset ja penis ovat suunnilleen samankokoiset
kuin varhaislapsuudessa. Ennen peniksen kasvua kivekset ovat kasvaneet (pituus yli
20mm) seké kivespussin iho on punertunut ja ohentunut. Kiveksien edelleen kasva-
essa penis alkaa pidentyd ja paksuuntua seka terska kehittyd. Myds kivespussi on
tummentunut. Lopulta sukupuolielimet ovat kehittyneet aikuisen kokoa ja muotoa
oleviksi sukupuolielimiksi. (Aalberg & Siimes 2010, 43; Hovi, Salo & Dunkel 2011,
38.) Penis on jokaisella pojalla ja miehella erilainen; penikset voivat olla eripituisia, -

paksuisia ja -muotoisia (Vaestoliiton www-sivut 2014).

6.3.4 Siemensyoksyt

SiemensyoOksyt ovat merkki sukukypsyyden saavuttamisesta. Siemensyoksy eli sie-
mennesteen purkautuminen virtsaputkesta tarkoittaa, ettd kivekset seka etu- ja rakku-
larauhanen tuottavat siittidita ja muita siemennesteen osia, jolloin pojasta on tullut
lisd&ntymiskykyinen. Siemensyoksyt voivat alkaa yollising, spontaaneina siemen-
syoksyina, jolloin unen aikana tapahtuu kiihottuminen ja laukeaminen seka siemen-
nesteen purkautuminen. Ensimmaiset siemensyoksyt voivat tulla myos itsetyydytyk-
sen kautta. Siemensyoksyjen alkaminen on yksil6llistd, mutta keskimaarin ne alkavat
14-vuotiaana. Siemensyoksyjen alkaminen tapahtuu samoihin aikoihin peniksen kas-

vun kanssa. (Véestoliiton www-sivut 2013.)
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6.3.5 Adnenmurros

Pojilla murrosik&éan kuuluu ddnenmurros, joka tapahtuu kurkunpdan, kurkunpaan li-
hasten ja kilpiruston kasvun seurauksena (Dunkel 2010b). Aanihuulet kasvavat ja
kehittyvét sukupuolihormonin vaikutuksesta, jolloin d&ni alkaa madaltua. Kurkunpéa
siirtyy eteenpdin kaulassa ja sen kulma kapenee, jolloin kaulalle muodostuu aata-
minomena. (Terve Koululainen www-sivut 2010.) Adnenmurros alkaa keskimaarin
13,9 vuoden iassd, murrosikékehityksen puolivélissa (Aalberg & Siimes 2010, 178;
Dunkel 2010b). Aanenmurros kestad pari vuotta ja sen johdosta pojille muodostuu

tavanomainen miehen aani (Terve Koululainen www-sivut 2010).

6.3.6 Rintarauhasten turpoaminen

Rintarauhasen turpoamista eli gynekomastiaa ilmenee noin puolella terveisté pojista.
Sitd esiintyy pojan ollessa 13-14-vuotias ja sitd kestaa yleensa 1-2 vuotta. (Aalberg &
Siimes 2010, 177.) Rintojen turpoaminen ja aristaminen on tavanomaista murrosikai-

sille pojille ja se on ohimeneva ilmi6 (Véestoliiton www-sivut 2013).

7 MURROSIAN PSYYKKINEN JA SOSIAALINEN KEHITYS

Murrosika on itsendistymisen aikaa. Itsendistyédkseen nuoren taytyy ratkaista murros-
ian kehitykselliset tehtavat. Murrosian kehityksellisia tehtévia ovat vanhemmista ir-
rottautuminen, ikatovereiden apuun turvautuminen sekd oman murrosian johdosta
muuttuvan ruumiinkuvan, seksuaalisen identiteetin ja seksuaalisuuden j&sentdminen.
(Aalberg & Siimes 2010, 67-68.)
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7.1 Itsendistyminen ja vanhemmat

Siirtyesséan lapsuuden kehitysvaiheesta nuoruuden kehitysvaiheeseen murrosikdinen
ei voi lakata yhtend paivana olemasta lapsi ollakseen nuori seuraavana paivana
(Sinkkonen 2012, 54). Taman vuoksi murrosikéinen elaa ristiriidassa, sillé toisaalta
han kokee tarvetta itsendistymiseen ja korostaa itsendisyyttddn, mutta toisaalta han
taas palaa lapsenomaisuuteen ja riippuvuuteen (Aalberg & Siimes 2010, 68-69).
Murrosikaisessa lapsi tarvitsee huomiota ja huolenpitoa, kun taas nuori vaatii itsendi-
syytté (Sinkkonen 2012, 54).

Nuoruudessa itsendistyminen on merkittavin kehityksellinen tehtdva. Nuori ottaa
etaisyyttd vanhempiinsa. Hanelld on tarve péattad omista asioistaan, mik& synnyttaa
ristiriitoja vanhempien ja nuoren valilla. (Lehtovirta & Peltola 2012, 165-166.) It-
sendistyakseen nuori arvostelee vanhempiaan, heiddan nakemyksidan, saantdjaan,
maarayksiéén ja asettamiaan rajoja. Nuori tuo esille omat ndkemyksensd, on maara-
tietoinen niiden suhteen sek& puolustaa niité tiukasti. Nuori kokee kehityksensa ai-
nutlaatuiseksi ja on itsekeskeinen. Han kokee, etteivat vanhemmat voi ymmartaa
hanté ja siksi hakee tukea ystavistaan. Nuori ndkee vanhemmat suvaitsemattomina ja
itsekkaina ihmising, jotka yrittavat estdd hanen kehitystéan ja itsendistymistaan. Nuo-
ri korostaa yksilollisyyttadn, jattda asioita kertomatta vanhemmilleen ja pitad ajatuk-

siaan suojattuina. (Aalberg & Siimes 2010, 69.)

Nuori tarvitsee kuitenkin vanhemmiltaan edelleen tukea seka rajoja, jotka suojaavat
nuorta vahingoittavilta ratkaisuilta (Aalberg & Siimes 2010, 127; Storvik-Sydéanmaa,
Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71). Rajojen taytyy olla toistuvasti kestavia,
silla nuori tekee helposti vaaria ratkaisuja rajojen murtuessa. Vanhempien kyky aset-
taa rajoja ja niista kiinni pitdminen kertovat vanhempien kiintymyksesté ja vélittami-
sestd nuorta kohtaan. Nuori kasvaa toistuvasti testattavien rajojen sisalld. Hanen on
kestettdva tappioita ja saavutettava henkil0kohtaisia voittoja, jotta hén saavuttaa itse-
néisyyden. (Aalberg & Siimes 2010, 127-128.) Vanhempien tehtédvand on olla paikal-
la, kun nuori hé&nta tarvitsee. Vanhempien kuunnellessa nuorta aidosti nuori saa tilai-
suuden hahmottaa omia, joskus epédjohdonmukaisiakin ajatuksiaan. Vanhemmilla

ymmarrykseen pyrkivéa ja selkeyttava asennoituminen johtaa usein siihen, etta nuori
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tekee itse ne johtopéatokset, jotka vanhempienkin mielestd ovat jarkevimpia. (Sink-
konen 2012, 55.)

7.2 Ystavat tukena

Nuoret tarvitsevat ystaviddn sekd ikatovereista muodostuneita ryhmid kehitykses-
séan. Itsendistymisen tarve sekd herdavé seksuaalisuus etddnnyttdvat murrosikaista
vanhemmistaan. Nuori kokee vanhempiensa olevan hénen itsendistymisensa esteend,
jolloin hén turvautuu ik&tovereihinsa ja he muodostavat yhdesséa ryhmiéd. Ryhmia hal-
litsee yhteenkuuluvuuden tunne. Ryhmisséd nuorilla on mahdollisuus ilmaista ajatuk-
siaan ja tunteitaan, kokeilla rajojaan seké purkaa eroottisia ja aggressiivisia latauksia.
(Aalberg & Siimes 2010, 71-73.) Nuori sitoutuu ystavapiiriinsd entistd voimak-
kaammin sekd kokee ystavat ja ryhmét tarkeiksi (Eskola & Hytonen 2008, 35).
Ryhmaé on vélttdmaton nuoren identiteetin rakentumisessa. Nuoren itsevarmuus kas-
vaa ryhmadssé, ja nuoret uskaltavat ilmaista itsedén ja toimivat tavalla, jolla he eivat
yksiloind uskaltaisi. Tarve samaistua sek& halu kuulua ryhméén ovat voimakkaita.
Tallgin kriittisimmaétkin sisdiset adnet hiljenevat. (Aalberg & Siimes 2010, 72-73.)

Murrosikainen peilaa itseddn muihin nuoriin (Storvik-Sydédnmaa, Talvensaari, Kais-
vuo & Uotila 2012, 71). Nuori hakee ystaviltddn arvostusta ja tukea. Ystavilta kysy-
tddn mielipidetta vaatteista, hiuksista, musiikista, elokuvista, peleistd, seurustelusta,
koulunkéynnista ja opettajista. (Sinkkonen 2012, 57.) Ystdvat voivat merkittavasti
vaikuttaa erilaisiin elamanvalintoihin, kuten tupakointiin ja paihteiden kayttoon, har-
rastuksiin, vapaa-ajan viettoon sek& koulunkdyntiin suhtautumiseen. Vanhemmat
voivat joskus olla huolissaan nuoren ystévapiiristd, jos se ei ole sellainen kuin he toi-
voisivat. Joskus huoli voi olla aiheellinenkin, jos ystavépiiri vaikuttaa epasuotuisasti
esimerkiksi koulunkayntiin. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 60-61.)

Nuori etsii ratkaisua omaan seksuaalisuuteensa ryhmien kautta. Aluksi tytot ja pojat
muodostavat omat ryhmansé. He etsivat suojaa hdmmentaville seksuaalisille haluil-
leen ja peloilleen. Nuoret uskaltautuvat yhdessa heittaytyéd seksuaalisiin kuvitelmiin,
vertailuihin ja kokemusten jakamiseen ryhmassé, kun seksuaalisuus tuntuu yksilota-

solla pelottavalta ja uhkaavalta. Myhemmin tytot ja pojat muodostavat yhteisen
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ryhman, jonka sisélld alkaa muodostua seurustelupareja. Nama seurusteluparit ovat

esiasteita varsinaiselle parinmuodostukselle. (Aalberg & Siimes 2010, 72; 98.)

7.3 ldentiteetti

Itsendistyessd samankaltaisuuden tarve muuttuu pyrkimykseksi yksilollisyyteen. It-
sendistyessddn nuori alkaa kehittya yksiloksi ja rakentaa selkeda ja pysyvaa minaké-
sitystd eli ndkemysta omasta identiteetistadn. Identiteetti viittaa nuoren kasityksiin
hénen omasta persoonallisuudestaan. Nuori irrottautuu ympéristonséd odotuksista.
Hénelle on tarkeédé olla jotakin muuta kuin vanhemmat héneltd odottavat ja 10ytaa
jotakin omaa. Nuori kokeilee ja tekee erilaisia valintoja, jotta han pystyy jasentamaan
identiteettidan. Identiteetti muotoutuu vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa,
jolloin kokeilemisen, hylk&&misen ja hyvéksymisen prosessit lujittavat identiteettia.
(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71-72.) Identiteetin kehi-
tyksen epévarmassa vaiheessa ystavien merkitys korostuu, silla ystaviltd nuori saa
vertaistukea (Lehtovirta & Peltola 2012, 162). Ystavéat vahvistavat nuoren omaa kési-
tysta identiteetistddn (Kalliopuska 2005, 77). Nuori 16ytdd oman yksilollisyytensd,
kun identiteetti on muotoutunut (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila
2012, 72). Varhaisnuoruus, murrosika ja nuoruus ovat identiteetin tarkeimpia kehi-
tysvaiheita, silla silloin identiteetin kehitys on voimakkaimmillaan (Kalliopuska
2005, 77; Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71).

Murrosidssa nuoren kehossa tapahtuu fyysisia muutoksia (Lehtovirta & Peltola 2012,
165). Erityisesti murrosian alkuvaiheessa muutoksia tapahtuu paljon ja nopeasti, ja
nama oman kehon muutokset askarruttavat nuoria (Sinkkonen 2012, 15). Nuoren
suhde omaan kehoon voi olla ongelmallinen. Paineita omasta ulkonaésta aiheuttavat
muutosten lisdksi median ihannoima kuva taydellisestd ulkondosta seka erityisesti
ystévien ja ympériston suhtautuminen. (Lehtovirta & Peltola 2012, 165.) Muutokset
kehossa ovat usein h&mmentdvid, etenkin jos ne tapahtuvat aikaisemmin tai myo-
hemmin kuin ystavapiirilld (Terve Koululainen www-sivut 2010). Epavarmuus
omasta ulkon&ostd ja kehosta kuuluu nuoruuteen. Nuori saattaa kokeilla erilaisia
kampauksia tai pukeutumis- ja meikkaustyyleja ja pyrkii ndin olemaan oma itsensa,

eiké esimerkiksi vanhempien toiveiden mukainen. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari,
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Kaisvuo & Uotila 2012, 71-72.) Vaikka kaikkiin tapahtuviin muutoksiin tai kehon
osiin ei olisikaan tyytyvéinen, jokaisesta 10ytyy hyvia puolia ja ominaisuuksia. Mui-
den ei pidd antaa puuttua omaan ulkondkoon tai olemukseen. (Vaestoliiton www-
sivut 2014). Itseluottamus kasvaa, kun on tyytyvdinen omaan kehoonsa (Eskola &
Hytdnen 2008, 63).

7.4 Koulunkaynti ja murrosika

Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen ter-
veydenhoitajat toivoivat PowerPoint-aineistoon osuutta murrosian vaikutuksesta
nuoren koulunkayntiin. Suurin osa murrosikaisistad oppilaista huolehtii koulunkayn-
nistddn hyvin, vaikka murrosika voi vaikuttaa opiskelumotivaatioon ja jaksamiseen.
Koulu ja oppiminen vaativat nuorelta aikaa ja paneutumista. Myds sopeutuminen
omaan murrosidan myota muuttuvaan kehoon seka myllertaviin tunteisiin vie nuoren
energiaa. Koulunkaynti ja opiskelu ovat kuitenkin téarkeita asioita tulevaisuuden kan-
nalta, vaikka opiskelumotivaatio ei tall4 hetkelld suuri olisikaan. (Lehtikangas 2012,
43.) Nuorella on mahdollisuus vaikuttaa elamaansé opiskelemalla ja sen kautta myos
|0ytdd omat vahvuutensa (Kukkuméki & Tulusto 2006, 105).

Koulunkdynti saattaa tuntua ankealta ja koulu pakolliselta paikalta, mutta nuorille
tarked syy kouluun menemiselle on kavereiden tapaaminen (Kukkumaki & Tulusto
2006, 144; Lehtikangas 2012, 43). Sosiaalinen kanssakdyminen kavereiden kanssa
on myos korvaamattoman tarkeda nuoren tulevaisuuden kannalta (Lehtikangas 2012,
43). Tutustuessaan uusiin ihmisiin nuoren sosiaaliset taidot karttuvat (Kukkuméki &
Tulusto 2006, 144-145).

7.5 Seksuaalisuus

Seksuaalisuutta voi maaritelld monella eri tavalla. Maailman terveysjarjeston (WHO)
mukaan seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisyytta kaikissa eldmanvaiheissa. Se ka-
sittdad sukupuolen, sukupuoli-identiteetin, sukupuoliroolit, seksuaalisen suuntautumi-
sen, erotiikan, mielihyvan, seksuaaliset suhteet ja lisadntymisen. Ajatukset, fantasiat,

halut, uskomukset, asenteet, kayttaytyminen, seksuaalisuuden harjoittaminen, roolit
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ja suhteet ovat kaikki seksuaalisia kokemuksia ja seksuaalisuuden ilmenemismuoto-
ja. Ihminen ei aina koe tai ilmenna kaikkia nditd muotoja. Vuorovaikutuksessa sek-
suaalisuuteen vaikuttavat biologiset, psykologiset, sosiaaliset, taloudelliset, poliitti-
set, eettiset, lailliset, historialliset, uskonnolliset ja hengelliset tekijat. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014.)

Seksuaalisuus on olennainen osa ihmisen persoonallisuutta (Ihme & Rainto 2014, 9).
Se on ominaisuus, joka on osittain pysyva ja osittain kehittyva (Korteniemi-Poikela
& Cacciatore 2010, 9-10). Seksuaalisuus kehittyy periman ja ympériston muokkaa-
mana ja se muotoutuu eldménkokemuksen myota. Seksuaalisuus kehittyy seké rak-
kauden, kehujen ja nautinnon ettd pettymyksien, surun ja tyytymattémyyden kautta.
(Ihme & Rainto 2014, 9.) Seksuaalista kehitystéd tapahtuu jérjen, tunteen ja biologian
tasoilla. Jérjen tasolla opitaan, ymmaérretddn ja omaksutaan tietoa eri tavoin. Tunne-
tasolla koetaan, ymmérretédan ja opetellaan hallitsemaan erilaisia tunteita. Biologian
tasolla jokainen kehittyy omaan tahtiinsa mieheksi tai naiseksi. (Véestoliiton www-
sivut 2014.)

Seksuaalisuus ilmenee eri tavoin eri ikdkausina ja erilaisissa elaméntilanteissa (Nur-
mi 2004, 85). Nuori alkaa murrosian muutosten myota pohtia omia kasityksiaan su-
kupuolista, sukupuolen esille tuomisesta, seksuaalisuudesta sekd omasta seksuaali-
sesta suuntautumisesta (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014). Hén
on tiedonjanoinen ja kiinnostunut itsetyydytyksestd seka seksuaalisista tarpeista
(Nurmi 2004, 88-89). Myos vastakkainen sukupuoli alkaa kiinnostaa nuorta (Kata-
jaméki 2004, 73).

Terveydenhuollon ammattilaiset voivat kdyttad seksuaalisuuden portaita konkreetti-
sena seksuaalikasvatuksen menetelména (Ihme & Rainto 2014, 34). Seksuaalisuuden
portaat kuvaavat yksil6ollistd ja vaiheittain etenevaa seksuaalista kehittymistd seké
nuoren hitaasti kypsyvia valmiuksia rakkauden ja seksuaalisen suhteen yhdistami-
seen (Ihme & Rainto 2014, 33; Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 22). Nama
vaiheet muodostavat seksuaalisuuden portaikon, jossa on yhdeksan askelmaa. Jokai-
sella askelmalla eli kehitysvaiheella on oma tehtévansa ja onkin tarke&a, ettd jokai-
sella askelmalla kaydaan ja opitaan siihen kehitysvaiheeseen kuuluvat asiat. (\Vaesto-

liiton www-sivut 2014.) Nama yhdeksan askelmaa mahdollistavat turvallisen seksu-
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aalisuuden kasvun aikuisuuteen (Ihme & Rainto 2014, 34). Lapsen seksuaalisuus ra-
kentuu véhitellen kohti aikuisuutta lapsen oppiessa jokaisella portaalla erilaisia sek-
suaalisuuden tietoja ja taitoja (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 10). Seksuaa-
lisuuden kehittyminen ei siis ole pelkéstdan seksié ja sen aloittamista (Ihme & Rainto
2014, 34).

Seksuaalisuuden kehittyminen etenee yksilollisesti (Korteniemi-Poikela & Cacciato-
re 2010, 22). Askelmia ei valttamatta kayda lapi tietyssa jarjestyksessd vaan jokainen
kulkee portaat omassa jarjestyksessaan (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 18;
Vaestoliiton www-sivut 2014). Askelmat k&ydaan lapi omassa aikataulussa, jolloin
toisella portaalla voidaan viipya pidempéaan kuin toisella. Toiset portaat voivat olla
my06s merkitykseltddn suurempia kuin toiset. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore
2010, 10; 18.)

Ensimmainen porras kuuluu lapsuuden ja uteliaisuuden vaiheeseen. Ensimmaiselléa
portaalla opetellaan rakastumista ja pettymyksistd selvidmista. Leikki-ikdinen lapsi
rakastuu yleensd omaan vanhempaansa tai lahipiirin aikuiseen, mutta pettyy, kun ei
voikaan mennd hénen kanssaan naimisiin. (Vaestoliiton www-sivut 2014.) Téll& por-
taalla lapsi havaitsee myo6s eri sukupuolta olevia ihmisia ja oppii sukupuolten eron
(Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 22).

Toisesta portaasta kahdeksanteen portaaseen kuuluvat murrosikaan ja herkistymis-
vaiheeseen. Toisella portaalla opetellaan kokemaan ja sietdméan ihastumiseen ja ra-
kastumiseen liittyvia tunteita haaveilemalla. Haaveilu kohdistuu yleensa johonkuhun
julkisuuden henkilo6n, joka voi edustaa samaa tai eri sukupuolta. Idolirakkaus on
turvallista, silld se perustuu mielikuvitukseen ja haaveiluun. (Vaestoliiton www-sivut
2014.) Ajatus siita, ettd idoli enk& rakastuisi lapseen tai nuoreen, vahvistaa lapsen ja
nuoren kasitysta 10ytaé aikuisena rakastava kumppani ja solmia parisuhde kumppa-
nin kanssa (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 35-36). Usein idolirakkauteen
halutaan samaistua (Vaestoliiton www-sivut 2014). T&llgin lapsi tai nuori miettii,
mihin oma kehitys voisi joskus johtaa (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 45).
Samaistuminen idoliin voi kuitenkin olla riski, jos idolin elaméantavat tai asenteet ei-

vat ole suotavia nuorelle (Véestoliiton www-sivut 2014).
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Kolmannella portaalla opetellaan sietdim&én ihastumiseen ja rakastumiseen liittyvia
tunteita tuttuun, 1ahelld olevaan ihmiseen. Naitd tunteita ké&sitell&an yksin, usein haa-
veilemalla. (Vaestoliiton www-sivut 2014.) Nuori uskaltaa haaveilla todellisesta seu-
rustelusuhteesta (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 53). Oma seksuaalinen
identiteetti alkaa hahmottua (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 59). Tunteet
voivat kohdistua samaa tai eri sukupuolta edustavaan henkil6én, mutta se ei kerro
aikuisuuden seksuaalista suuntautumista (Vaestoliiton www-sivut 2014). Murrosias-
sé saatetaan kokeilla erilaisia seksuaalisia suuntautumisia ja homo- ja biseksuaaliset

ihastumiset ovat tavallisia (Lehtikangas 2012, 80).

Neljannella portaalla opetellaan luottamusta seka uskallusta kertoa omista tunteista
toiselle ihmiselle. Thastumisesta tuttuun henkil6on, kuten ikéatoveriin, kerrotaan hy-
ville ystavélle ja haetaan tukea omille tunteille sekd hyvéksymisté ihastumiselle. Ys-
tavien tuki on tarke&d, jotta ihminen uskaltaa itsetunnon ja itseluottamuksen karttues-
sa edetd portailla eteenpdin. Neljannelld portaalla ihastumista ei kerrota ihastuksen
kohteelle vaan ystavalle. Télla portaalla opetellaan myds hyvén ystavyyden taitoja
seka opetellaan rakastumisen sietdmistd, pettymyksista ja ristiriidoista selviytymista
ystavyyssuhteiden kautta. Hyvén ystavyyden taidot toimivat myos seurustelussa seka

my6hemmin aikuisuuden parisuhteissa. (Véestoliiton www-sivut 2014.)

Viidennell& portaalla opetellaan omien tunteiden ilmaisua ihastukselle (Vaest6liiton
www-sivut 2014). Oma seksuaalinen mindkuva on kehittynyt niin, ettd nuori uskaltaa
testata sen kelpaavuutta toiselle ihmiselle (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010,
84). Ihminen uskaltaa kertoa ihastuksestaan ja altistua torjutuksi tulemiselle. Talla
portaalla thmisen tulisi jo sietdd vastoinkdymisid ja pettymyksid. Omien tunteiden
ilmaisutapaa pohditaan pitkd4n. On tavallista, ettd ihastuksen kanssa ei vélttamatta
olla tekemisissé seurustelusuhteen aikana ja ettd ensimmadiset seurustelusuhteet ovat
Iyhyit4. Seurustelusuhteen paattyessa ystavyyssuhde palautuu eik& kanssakdayminen

tunnu liian intiimilta. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)

Kuudennella portaalla opetellaan seurustelun sdéntojé, opetellaan ilmaisemaan rak-
kautta sekd sietdmaan ja ilmaisemaan pettymyksen tunteita. Talla portaalla pyritdan
ymmartamaan toista ihmistd suhteessa itseensd. Tdma kehitysvaihe vaikuttaa kaik-

Kiin tuleviin seurustelusuhteisiin, ja on siksi ehkapé tarkein kehitysvaihe. Talla por-



34

taalla ilmaistaan rakastumisen tunteita ja koetaan vastarakkautta. (\Vaestoliiton www-
sivut 2014.) Nuori uskaltaa tavoitella tunteestaan kertovaa kosketusta, mutta koske-
tukselle valitaan neutraali ja turvallinen kohta, kasi. Kasi kadessa ollaan lahelld ihas-
tusta, mutta ei liian lahelld. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 94; 98.) Suku-
puolista viettid ei kuitenkaan viel& ole, vaikkakin toisen l&heisyyteen liittyvia erootti-
sia tunteita. Omia seksuaalisia tuntemuksia kasitell4&n yksin omassa rauhassa mieli-
kuvituksen, haaveilun ja fantasioiden kautta. Kiihottumisen kokemuksen kautta oma
keho ja sen tuntemukset alkavat kiinnostaa, ja itsetyydytys tulee luontevana osana
elamé&a. Seurustelusuhteissa vastaan tulevat pettymyksen tunteet ovat usein voimak-
kaita. Jokaisen tulisi 10ytaa niiden purkamiseen omat hyvét keinot, jotka eivét vahin-
goita itsed tai muita. Hyvia keinoja puhumisen liséksi ovat esimerkiksi liikunta, mu-
siikin kuuntelu, Kirjoittaminen tai itkeminen ystdvan olkapaata vasten. (Véaestoliiton

www-sivut 2014.)

Seitseménnelld portaalla opetellaan ilmaisemaan rakkautta suutelemalla. Myos
kumppanin tuntemukset opitaan ottamaan huomioon. Omien tuntemuksien seuraami-
sen liséksi kumppanin ajatukset ja tuntemukset ovat kiinnostavia. Rakkauden tunteita
ilmaistaan kadesta pitdmalld, halailulla, suutelulla ja yhdessa lahekkain oleskelulla.
Tassa vaiheessa kiihottuminen koetaan normaalina, hyvéna ja terveellisena asiana, ja
viimeistdan tassd vaiheessa itsetyydytys alkaa kiinnostaa. (Véestoliiton www-sivut
2014.) Itsetyydytys on tarked osa seksuaalisuuden etsintad, silla nuori tutustuu omaan
seksuaalisuutensa ja murrosidn myo6td muuttuneeseen ruumiinkuvaansa itsetyydytyk-
sen avulla (Aalberg & Siimes 2010, 70; 97). Oman kehon mielihyvaa tuottavat alueet
ovat vield kuitenkin liian intiimeja kumppanin koskettavaksi (Vaestéliiton www-
sivut 2014).

Kahdeksannella portaalla opetellaan yhdessé toisen ihmisen kanssa nautintoa, kiihot-
tumista ja orgasmia. Kahdeksas porras voidaan nahda aikuisten seksieldmassé esi-
leikkind. Tass& vaiheessa opetellaan ja kokeillaan toisen ihmisen kehoa, opetellaan
antamaan ja vastaanottamaan nautintoa ja hellyytta. Tassa vaiheessa yhdynta ei ole
vield ajankohtaista, mutta olisi tdrkeda pystyd puhumaan seksiin liittyvista asioista,
kuten kysymyksisté ja peloista, kumppanin kanssa. Merkittavaa on, ettei tule louka-

tuksi. Tdssé vaiheessa koetaan vield hdvelidisyytta ja estoja rakastelun opettelussa, ja
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on tirkedd pystyd sanomaan “ei”, jos jokin asia ei miellytd tai el halua. (Véestoliiton

www-sivut 2014.)

Yhdeksés porras kuuluu varhaisaikuisuuden rohkaistumisen vaiheeseen. Nuori uskal-
tautuu nauttimaan toisen ihmisen antamasta laheisyydestd, hellyydesta ja rakkaudes-
ta. (\Vaestoliiton www-sivut 2014.) Nuori on yleensad tunnistanut oman seksuaalisen
identiteettinsa ja on riittdvan sinut kehonsa ja seksuaalisuutensa kanssa (Korteniemi-
Poikela & Cacciatore 2010, 135). Han kokee rakkauden tunnetta fyysisesti ja psyyk-
kisesti. Seksi laheisen kumppanin kanssa saattaa johtaa yhdyntdan. Myds parisuhde-
taidot ovat lahell& aikuisten taitoja, jolloin mahdolliset ristiriidat voidaan selvitt&a
suhdetta syventaviksi tai tarvittaessa pohtia eroa mahdollisena ratkaisuna. Rohkaistu-
essaan nuori uskaltautuu tekemaén omat paatokset ja valinnat seké kantamaan niista
vastuuta. Ensimmainen yhdyntdkokemus on térked osa aikuiseksi kehittymista. Téassé
vaiheessa on varmuus siitd, mité itse haluaa ja mitd kumppani haluaa. Aikaisemmin
esiintyneet estot ovat halventyneet. Yhdynnéssa raskautta tulee ehkaista, jos se ei ole

toivottu. Myos sukupuolitautien ehkéisy on tarkeaa. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)

Liian varhaiset seksuaaliset kokemukset saattavat aiheuttaa vaikeuksia seksuaalisuu-
den kehittymisessa. Omien tunteiden pohdiskelu ja hyvaksyminen vievat aikaa, joten
uusia asioita tulisi malttaa kokeilla hitaasti. Nuoruusidssa ihastumisen kohteet voivat
vaihtua useaan kertaan ja seurustelusuhteita voi olla useita. Myos pettymykset kuu-
luvat kehitykseen, ja nuori voi tarvita aikuisen apua ja ohjausta niiden késittelyssé.
(Ihme & Rainto 2014, 41,45).

8 TEKIJANOIKEUDET JA AINEISTON PAIVITTAMINEN

8.1 Tekijanoikeudet

Tekijanoikeudet kuuluvat opinnédytetyon tuotoksen eli PowerPoint-aineiston tekijalle.
Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyméan alueen alakoulujen ter-
veydenhoitajilla on kayttdoikeus PowerPoint-aineistoon. PowerPoint-aineiston teki-

jan nimi tulee olla esilla aineistoa kéytettaessa.
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PowerPoint-aineistossa kaytettdvien kuvien tekijanoikeudet kuuluvat kuvien tekijél-
le. Kuvia saa kayttéa vain kyseisessa PowerPoint-aineistossa, ja kuvien tekijan nimi

tulee olla esilld aineistossa.

8.2 Aineiston paivittdminen

Teoriatieto, johon PowerPoint-aineisto pohjautuu, on koottu vuosina 2013-2014, jol-
loin tieto oli ajantasaista. Vastuu aineiston péivittdmisesta kuuluu jatkossa aineiston
kayttajalle. Aineiston kayttdja on vastuussa tiedon oikeellisuudesta ja ajantasaisuu-

desta.

9 OPINNAYTETYOPROSESSI

Opinnaytetyoni sai alkunsa, kun tiedustelin opinndytetyon tarvetta Pohjois-
Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman perheterveydenhuollon paallikolta
toukokuussa 2013. Kaévi ilmi, ettd Pohjois-Satakunnan  peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajat toivoivat saavansa
kayttdonsa yhteisen PowerPoint-aineiston, jota he voisivat kayttda pitdessédan oppi-
tunteja murrosiasta viidesluokkalaisille. Valitsin PowerPoint-aineiston tekemisen
opinnaytetyokseni, silla murrosikéd aiheena on mielenkiintoinen. Koen aiheen myds
tarkedksi; murrosika aiheuttaa nuoressa hdmmennystd ja kysymyksid. Koen tyon
olevan hyddyllinen ja tulevan tarpeeseen, silld aihe oli l&htoisin tyoelaméstd. Aiheen

valittuani pidin ideaseminaarin 4.6.2013.

Kesélld 2013 perehdyin valitsemaani aiheeseen. Tapasin Pohjois-Satakunnan perus-
palvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kanssa Kan-
kaanpéaassa 2.9.2013, jolloin suunnittelimme yhdess& PowerPoint-aineiston sisaltoa.
27.9.2013 pidin aiheseminaarin. Loka-joulukuussa 2013 keré&sin teoriatietoa aiheesta
sekd tutustuin aiheesta aikaisemmin tehtyihin opinndytet6ihin ja muihin tutkimuk-

siin.
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29.1.2014 pidin suunnitteluseminaarin. Helmi-maaliskuussa 2014 hoidin sopimus-
asioita sekd kerasin lis&4 teoriatietoa aiheesta ja tein kirjallista tyotd. Huhtikuussa
2014 teoriapohjan ollessa valmis suunnittelimme yhdessa kuvittajan kanssa kuvat
PowerPoint-aineistoon. Touko-kesékuussa 2014 tein PowerPoint-aineiston tekstiosi-
on aikaisemmin kokoamaani teoriatietoon pohjautuen. Tein terveydenhoitajien kans-
sa yhteistyotd heind-elokuussa 2014, jotta PowerPoint-aineisto vastaisi mahdolli-
simman paljon terveydenhoitajien odotuksia. Elo-syyskuussa 2014 viimeistelin Po-

werPoint-aineiston tekstiosiota seké lisésin kuvittajan tekemét kuvat aineistoon.

Valmiin  PowerPoint-aineiston  esittelin  Pohjois-Satakunnan  peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajille seka perheterveyden-
huollon pééallikélle 20.10.2014. Esittelyn jélkeen kerasin terveydenhoitajilta seka Kir-
jallista ettd suullista palautetta PowerPoint-aineistosta. Marraskuussa 2014 tein Kir-
jallista tyota. Raportointiseminaarin pidin 4.12.2014.

10 TULOKSET

10.1 Toiminnallisen opinndytetyon tuotos

Taman toiminnallisen opinndytetyon tuotos on tyon liitteena (Liite 2). Tydn tuotos
eli  PowerPoint-aineisto on tarkoitettu  Pohjois-Satakunnan  peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien kdytt6on murrosiasta

kertovien oppituntien pitdmiseen peruskoulun viidesluokkalaisille.

10.2 Terveydenhoitajien palaute PowerPoint-aineistosta

Kerasin PowerPoint-aineistosta vapaata Kirjallista ja suullista palautetta Pohjois-
Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman alueen alakoulujen terveydenhoi-
tajilta PowerPoint-aineiston esittelyn jalkeen 20.10.2014. PowerPoint-aineiston esit-
telyssa paikalla olivat kaikki Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-

liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajat, joita on yhteensa yh-
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deksén. Jokainen yhdeksésta terveydenhoitajasta antoi kirjallista palautetta. Power-
Point-aineiston esittelyssa mukana ollut perheterveydenhuollon p&éllikkd antoi myos

suullista palautetta aineistosta.

Terveydenhoitajien antamien palautteiden mukaan PowerPoint-aineiston tekstiosio
on monipuolinen ja sisdltaa oleelliset asiat. Palautteiden mukaan diat ovat selkeita ja
helppolukuisia. Dioissa asiat on hyvin esitetty ja suunnattu nuorille. PowerPoint-
aineiston ulkoasua kuvailtiin palautteissa pirtedksi sekéd vareja hyviksi ja selkeiksi.
PowerPoint-aineiston kuvat saivat paljon positiivista palautetta niin suullisessa kuin
kirjallisessakin palautteessa. Palautteiden mukaan kuvat ovat onnistuneita, osuvia,
tekstiin hyvin liittyvia sekd PowerPoint-aineistoa elavoittavia. PowerPoint-aineistoa

kuvailtiin hyvéksi ja upeaksi kokonaisuudeksi.

Suullista palautetta annettaessa seksuaalisuuden osio nousi keskustelun aiheeksi.
Terveydenhoitajat kertoivat, ettda nuoret saattavat pyrkia suoraan ylimmalle, yhdek-
sénnelle seksuaalisuuden portaalle, vaikka olisi tarkedd oppia seksuaalisuuden eri
tietoja ja taitoja ennen ylinté porrasta. Porrasmallista nuorelle saattaa tulla mielikuva,
etta ylin porras on paras porras, ja nuori saattaa tavoitella ylinta porrastasoa mahdol-
lisimman pian. Yhden palautteen mukaan seksuaalisuuden portaat on PowerPoint-
aineistossa esitetty hyvin, koska ne eivat ole kuvainnollisesti porrasmallissa. Tama
tuotiin esille my6s suullisessa palautteessa. Myos toisessa, seksuaalisuuden osuutta
esille tuoneessa palautteessa korostettiin rauhallista ja yksilollista tahtia seksuaali-
suuden portailla, ja ndama asiat tulivat palautteen mukaan hyvin esille PowerPoint-

aineistossa.

Yhdesséa palautteessa esitettiin kysymys, onko aineistossa liikaa asiaa, sill& oppitun-
nin pitdmiseen on usein aikaa vain 45 minuuttia. Kysymys esitettiin myods suullista

palautetta annettaessa.
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11 POHDINTA

11.1 Tulosten tarkastelu

Palautteiden mukaan PowerPoint-aineisto on kokonaisuudessaan onnistunut tuotos.
Tekstiosio on Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen ala-
koulujen terveydenhoitajien mukaan monipuolinen ja selkeésti esitetty. PowerPoint-
aineistossa on kasitelty murrosién fyysisid muutoksia, joista nuoret ovat aikaisempi-
en tutkimusten (Nokelainen & Viitaniemi 2013, 14; Rinkinen 2012, 81) perusteella
kiinnostuneita ja tiedonjanoisia. PowerPoint-aineistossa on kasitelty lisdksi murros-
ian psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia, jotka on tarkedd huomioida Leppésen (2005,
63-65; 67) pro gradu -tutkielman perusteella. PowerPoint-aineiston kuvitus sai erityi-
sen paljon positiivista palautetta. Kuvat tukevat tekstiosiota ja elavoittavat Power-

Point-aineistoa.

Yhdessa palautteessa esitettiin kysymys, onko aineistossa liikaa asiaa, silla oppitun-
nin pitdmiseen on usein aikaa vain 45 minuuttia. PowerPoint-aineistossa on pyritty
esittdmadn nuoren ndkokulmasta vain oleelliset asiat, mutta késiteltdessa murrosién
kaikkia kolmea osa-aluetta, eli fyysistd, psyykkKisté ja sosiaalista kehitystd, teoriatie-
toa kertyi paljon. PowerPoint-aineisto suunniteltiin kéytettavaksi murrosiasta kerto-
villa oppitunneilla kokonaisuutena, mutta PowerPoint-aineiston kaytt4ja voi halutes-
saan piilottaa diaesityksesta valitsemiaan dioja ja ndin lyhentad esiteltdvén aineiston

pituutta.

Valmis materiaali mahdollistaa Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajien tyon yhtenéistamisen.
Valmis materiaali on myo6s heti kaytettdvissa, ja nédin helpottaa terveydenhoitajien

tyota.

11.2 Luotettavuuden pohdinta

Terveydenhoitajilla, joiden kayttoon tuotos on tarkoitettu, ei ole viela kokemuksia

PowerPoint-aineiston kaytdsta murrosiasté kertovilla oppitunneilla. Terveydenhoita-



40

jien kayttokokemukset pidemmaltd aikavélilta sekd useammalta kéayttokerralta anta-
vat luotettavampaa tietoa PowerPoint-aineiston toimivuudesta ja tuovat esiin mah-

dolliset puutteet ja korjaustarpeet.

Taman tyon aikana ei ollut mahdollista kerété terveydenhoitajien kokemuksia pi-
demmaltd aikavalilta tai useammalta kayttokerralta. Tuotos kuitenkin mahdollistaa
sen, ettd kaikki Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtymén alueen
alakoulujen terveydenhoitajat voivat kéyttdd samaa materiaalia pitdessédan oppitunte-

ja murrosiésté viidesluokkalaisille.

Tassa tyossa on kaytetty Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012, 6-7) julkaisemia
hyvan tieteellisen kdytdnnon ohjeita, jotka koskevat tutkimustoiminnan ohella ope-
tusmateriaaleja, kirjallisia ja suullisia lausuntoja, arviointeja, ansio- ja julkaisuluette-
loita sekd yhteiskunnallisen vuorovaikutuksen tilanteita niin painetuissa kuin séh-
koisissékin julkaisukanavissa. Toiminnallisessa opinnaytetydsséni olen toiminut tie-
deyhteison tunnustamien toimintatapojen mukaisesti eli rehellisesti, huolellisesti ja
tarkasti. Suunnittelin, toteutin ja raportoin tyoni Satakunnan ammattikorkeakoulun
opinndytetydn ohjeiden mukaisesti. Tydssani on viitattu muiden tutkijoiden t6ihin
asiamukaisesti ja kunnioittavasti. Tuotokseni pohjautuu teoriatietoon, jonka lahteet

on valittu Kriittisesti arvioiden. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6)

11.3 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessi eteni péaasiassa hyvin. Suunniteltu aikataulu toteutui. Tyoni
eteni madrétietoisesti ja melko tasaisesti opinndytetydprosessin aikana, suuremman
tyomaaran kuitenkin painottuen vuoden 2014 kevaan ja syksyn vélille. Opinnadyte-

tyolle arvioidut mahdolliset riskit eivat toteutuneet.

Koin opinndytetydprosessin haasteellisena, mutta myos opettavaisena. Aiheen teoria-
tietoon perehtyminen ja tiedon kokoaminen oli mielenkiintoista, ja koen hyotyvani
teoriatiedosta tulevana sairaanhoitajana ja terveydenhoitajana. Yhteisty0 Pohjois-
Satakunnan peruspalvelu-liikelaitoskuntayhtyman perheterveydenhuollon pé&éallikon

sekd alueen alakoulujen terveydenhoitajien kanssa sujui hyvin. Yhteistyd Power-
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Point-aineiston kuvittajan kanssa oli myos sujuvaa. Terveydenhoitajien antamien pa-
lautteiden perusteella he ovat tyytyvaisia tyon tulokseen. Olen mydgs itse tyytyvéinen

tyoskentelyyni seka opinnéytetyoni tulokseen.

11.4 Jatkotutkimusaiheet ja kehittdmisideat

Jatkotutkimusaiheeksi nousi kysely  Pohjois-Satakunnan peruspalvelu-
liikelaitoskuntayhtymén alueen alakoulujen terveydenhoitajille PowerPoint-aineiston
kayttokokemuksista, onko PowerPoint-aineisto todella helpottanut ja yhtenéistanyt

heidén tyotaan.

Jatkotutkimusaiheena voisi myo6s tutkia, ovatko PowerPoint-aineistoon pohjautuneet
oppitunnit lisdnneet peruskoulun viidesluokkalaisten tietdmystd murrosiasta. Olisi
my06s mielenkiintoista tietdd, ovatko nuoret myohemmin hyotyneet murrosian oppi-

tunneista kohdatessaan oman murrosikansa eri vaiheet.
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LITE 1
Aikaisemmat tutkimukset ja projektit

Tekija Tyon nimi Kohderyhmé Mitd tutkittu/tehty? Tulokset

Tuija Rinkinen, Itd&- | Nuorten kysy- Vaestoliiton nuor- | Mitd nuoret kysyvat Valtaosa nuorten

Suomen yliopisto myksié seksuaali- | ten Internetpalve- | seksuaaliterveydesta kysymyksista
terveydesta Vées- | lun kysymys- Vaestoliiton nuorille késitteli seksu-
toliiton Internet- | vastaus-palstalla | suunnatussa Internet- aalista toimin-
palvelussa. julkaistut nuorten | palvelussa, ja millaisis- | taa, mieheksi ja

Vaitoskirja 2012

viestit vuosilta
2002, 2004 ja
2008 .

(1015 viestid)

ta seksuaaliterveysasi-
oista nuoret halusivat
eniten tietoa.

naiseksi kasva-
mista seké ras-
kautta.

Elina Nokelainen ja
Anna Viitaniemi,
Hameen ammatti-
korkeakoulu

Kun pojasta tulee
mies ja tytosta
nainen — mita
murrosiassa ta-
pahtuu?
Kehittdmistehtava
2013

Turengin alakou-
lun viidesluokka-
laiset (85 oppilas-
ta).

Millaista tietoa viides-
luokkalaiset nuoret
kaipaavat murrosiasté,
ja téhén tietoon pohjau-
tuen suunniteltu ja to-
teutettu terveyskasva-
tustunti Turengin ala-
koulun 85 viidesluok-
kalaiselle.

Nuoret kaipasi-
vat tietoa erilai-
sista murros-
ikaan liittyvista
muutoksista
melko tasaisesti.
Nuoret kokivat
kuitenkin tie-
dontarvetta eri-
tyisesti seuruste-
luun ja yhdyn-
taan liittyvissa
asioissa seka
ihossa murrosian
myota tapahtu-
vista muutoksis-
ta.

Anna Haukkala,
Laurea-
ammattikorkeakoulu
Tikkurila

Oppitunnit mur-
rosian fyysisista
muutoksista vii-
dennen luokan
oppilaille espoo-
laisella alakoulul-
la. Opinnaytety6
2010

Espoolaisen ala-
koulun viidennen
luokan oppilaat
(37 oppilasta).

Tarkoituksena oli
suunnitella ja toteuttaa
alakoulun viidennen
luokan oppilaille
terveyskasvatustunnit
murrosian fyysisista
muutoksista.

Oppitunnit mur-
rosian fyysisista
muutoksista pi-
dettiin viidennen
luokan tytoille
(16 oppilasta)
7.5.2009 ja po-
jille (21 oppilas-
ta) 8.5.2009. Pa-
lautteiden perus-
teella oppilaat

kokivat tunnit
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hy6dyllisiksi.

Hanna Lehto, Kristi-
na Vagner ja Riikka
Levonmaa, Metropo-
lia ammattikorkea-
koulu

Alakoulun 3-4-
luokkalaisten
seksuaalitervey-
den edistaminen -
Verkkomateriaali
terveydenhoitajan
tyon tueksi.
Opinnaytetyo
2011.

Helsingin ja Ke-
ravan kaupunkien
koulu- ja
opiskelutervey-
denhuoltojen seké
ehkaisyneuvoloi-
den terveydenhoi-
tajat.

Tarkoituksena

oli luoda terveydenhoi-
tajalle
verkkomateriaalia tyo-
valineeksi 3-4-
luokkalaisten seksuaa-
literveyden edistami-
seen.

Terveydenhoita-
jan on mahdol-
lista hyodyntaa
tuotettua materi-
aalia ja kuvia
niin vastaanotol-
la yksilon neu-
vonta- ja ohjaus-
tilanteessa kuin
isommankin
ryhman opetusti-
lanteessa.

Reija Leppanen, Jy-
vaskylan yliopisto

Ala murjota
murkkuik&a! -
Kuudesluokka-
laisten késityksia
murrosiasta. Pro
gradu —tutkielma
2005.

Jyvéskylélaisen
alakoulun kaksi
6. luokkaa

(40 oppilasta).

Tutkittiin kuudesluok-
kalaisten kasityksia
murrosiasta ja heidan
nakemyksiaan murros-
ian fyysisistd, psyykki-
sistd ja sosiaalisista
muutoksista.

Tutkimus osoit-
ti, ettd kuudes-
luokkalaisilla on
paljon késityksia
murrosiasta ja
siihen liittyvista
muutoksista. He
késittelivat mur-
rosikéaa kaikilta
kolmelta, fyysi-
seltd, psyykki-
selté ja sosiaali-
selta, osa-
alueelta. Fyysi-
nen osa-alue
kuitenkin pai-
nottui, jos tehté-
vapohjalla ei
ollut eritelty
osa-alueita erik-
seen.

Eeva-Leena Anttila
ja Janette Turja,
Vaasan ammattikor-
keakoulu

Murrosiké — kehi-
tysvaihe lapsesta
aikuiseksi - Ohja-
usmateriaali kou-
luterveydenhoita-
jan tyon tueksi
Opinnéaytetyo
2013.

Jarvipohjanmaan
kouluterveyden-
hoitajat.

Tarkoituksena oli tuot-
taa ohjausmateriaali
murrosiésta Jarvipoh-
janmaan koulutervey-
denhoitajien kayttoon.

Ohjausmateriaa-
lina on teoriaa
sisaltavan kansi-
on ja Power-
Point -esitys.
Kansiossa kasi-
telladn murros-
idssa tapahtuvia
muutoksia fyysi-
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sestd, psyykki-
sestd ja sosiaali-
sesta nédkokul-
masta. Power-
Point -esitys
toimii runkona
kouluterveyden-
hoitajan pitamil-
le oppitunneille
alakoulun 5.-6.-
luokkalaisille.
Terveydenhoita-
ja voi kayttaa
kansiota opetus-
tilanteessa Po-
werPoint -
esityksen liséna,
mutta se sovel-
tuu myos
kahdenkeskisiin
vastaanottotilan-
teisiin.
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Mika murrosika?

Murrosika on siirtymavaihe lapsuudesta aikuisuuteen,
| jonkaaikanatapahtuu muutoksia kehossa, mielessa ja

ihmissuhteissa.

Murrosika kestaa noin 2-5 vuotta ja
sijoittuu noin 11. - 17. ikavuoden

valiin.

Puberteetilla eli murrosialla tarkoitetaan iké&vaihetta, joka sijoittuu noin 11. ja 17.
ikdvuoden valiin (Terveyskirjaston www-sivut 2013). Murrosika kestda 2-5 vuotta
(Aalberg & Siimes 2010, 15). Murrosiké on siirtymévaihe lapsuudesta aikuisuuteen
ja sen aikana tapahtuu fyysisia ja psyykkisia muutoksia, jotka johtavat sukukypsyy-
den saavuttamiseen (Dunkel 2010a).
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Fyysiset muutokset

- Mita kehossani tapahtuu?

KatriKangas SAME 2014

Murrosidn fyysisid muutoksia ovat kasvun nopeutuminen, sukupuoliominaisuuksien
kehittyminen sekd kehon koostumuksen ja rasvakudoksen jakautuman muuttuminen
(Dunkel 2010a).



o1

Pituuskasvu
Murrosiassa tapahtuu kasvupyrahdys, jonka aikana
pituuskasvuon nopeaa.
A
Kasvupyrahdyksenaikana tytot kasvavat \ﬁ

pituutta noin 0,8cm kuukaudessa ja
pojat noin 1cm kuukaudessa.

Pituuskasvuun vaikuttavat

- Perintstekijat eli didin ja isén pituus
-> Ravinto

-> Hormonit

Kasvava luusto tarvitsee rakennusaineita
tullakseen vahvaksi ja kestavaksi, joten
muista siis saanndlliset ja monipuoliset
ateriat!

Pituuskasvu on murrosiassé kolmivaiheinen: kasvu on aluksi hidasta, sitten alkaa
noin kaksi vuotta kestava nopean kasvun vaihe eli niin sanottu kasvupyrahdys, jonka
jalkeen kasvu hidastuu ja loppuu (Dunkel 2010b). Tyt6illa kasvu on nopeimmillaan
murrosian keskivaiheilla, kun taas pojilla se on murrosian loppupuolella. Nopeim-
man kasvun aikana tytot kasvavat pituutta keskimaarin 0,8cm kuukaudessa ja pojat
keskimaarin 1,0cm kuukaudessa. Kiihkeimman kasvuvuoden jalkeen kasvunopeus
yleensa puolittuu vuosittain. (Aalberg & Siimes 2010, 16-17.)

Terveen nuoren pituuskasvu etenee yleensa johdonmukaisesti, jolloin pituus ja paino
kasvavat samankaltaisesti. Pituuskasvuun vaikuttavat monta eri tekijaa. Kasvuvaran
eli suotuisissa olosuhteissa toteutuvan aikuispituuden maaraé perintdtekijat, samoin
kuin kasvukauden keston ja temmon. (Aalberg & Siimes 2010, 18.) Perintotekijéiden
lisaksi pituuskasvuun vaikuttaa ravinto (Aalberg & Siimes 2010, 23). Kasvupyrahdys
lisdd ravinnon tarvetta, silla kasvava luusto tarvitsee rakennusaineita tullakseen vah-
vaksi ja kestavéksi. Saannolliset ja monipuoliset ateriat takaavat ravintoaineiden riit-
toisuuden. (Storvik-Sydadnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 73.)

Myds kasvuhormonin eritys vaikuttaa yksilolliseen pituuskasvuun. Murrosian kasvu-
pyrahdys johtuu sukupuolihormonien erityksen lisadntymisestd, joka lisd4d myos kas-
vuhormonin ja insuliinin kaltaisten kasvutekijoiden eritystd. Kasvuhormoneja vapa-
uttavaa hormonia erittyy murrosian alussa sykayksittéin, etenkin isin. Normaali
kasvu edellyttaa liséksi kilpirauhashormonin normaalia eritystd. (Aalberg & Siimes
2010, 27-28.)
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Vartalon muodot

Tytoills
» Rasvakudostakertyy rintoihin, reisiin ja pakaroihin
» Lihasten kasvu painottuu jalkojen lihaksiin

¢ Lantionymparysmitta kasvaa ja valmistautuu lisaantymista el
lapsen synnyttamista varten

Pojilla

» Rasvakudostaeikerry kehoon, silla pojat
menettavat rasvakudosta pituuskasvun myota

» Lihasten kasvu painottuu ylavartalon lihaksiin

o Hartiatlevenevat

Murrosiédssa rasvakudoksen maara kehossa kasvaa seka tytoilla ettd pojilla (Aalberg
& Siimes 2010, 35). Tytdille rasvakudosta kertyy murrosidssa vuosittain runsas kilo-
gramma (Dunkel 2010b). Tytdilla rasvakudoksen maara lisdantyy yli kaksinkertai-
seksi (Aalberg & Siimes 2010, 35). Rasvakudosta kertyy erityisesti rintoihin seka
reisiin ja pakaroihin, jolloin peppu pyoristyy (Vaestoliiton www-sivut 2013). Rasva-
kudos on tytoille tarkead, silld sukupuolihormonia ei erity ilman rasvakudosta. Tal-
16in myos kuukautiset hairiintyvat. (Tammekas 2006.) Ylipainoisuuteen taipuvaisilla
tytoill4 kuukautiset puolestaan alkavat tavallisesti aikaisemmin kuin hentorakenteisil-
la tyt6illa (Ihme & Rainto 2014,65).

Pojat menettavat rasvakudosta pituuskasvun myota, jolloin rasvakudosta ei kerry ke-
hoon (Aalberg & Siimes 2010, 35). Pojilla kehon rasvapitoisuus kasvupyrahdyksen
jalkeen on keskimadrin 10-12 prosenttia (Aalberg & Siimes 2010, 35; Terve Koulu-
lainen www-sivut 2010).

Kehossa tapahtuu murrosidssa myo6s lihasten kasvua. Tytoilla lihassolujen kasvu al-
kaa poikia aikaisemmin. Lihasvoima saavuttaa huippunsa tyt6ill& noin vuosi lihasten
kasvun jalkeen. Lihasvoima ei endd merkittavasti lisdanny tytoilla ilman harjoittelua
kuukautisten alkamisen jalkeen. Pojilla sen sijaan lihasvoima kasvaa runsaat 10 vuot-
ta pidempaén kuin tytoill4 ja saavuttaa huippunsa 25 vuoden idssg, jolloin miehilla
on keskimaarin kaksinkertainen maara lihassoluja naisiin verrattuna. Tyt6illa ja pojil-
la lihasjakauma on liséksi erilainen. Lihasten kasvu painottuu pojilla ylévartalon li-
haksiin, kun taas tytoilla se painottuu alaraajojen lihaksiin. (Aalberg & Siimes 2010,
34; Terve Koululainen www-sivut 2010.)
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Tytoilla ja pojilla luusto kasvaa eri tavoin. Tytdilla lantion ympérysmitta kasvaa
murrosidssa suunnilleen samankokoiseksi kuin hartioiden (Nienstedt, Hanninen, Ars-
tila & Bjorkqvist 2009, 593). Lantiokaari muotoutuu ja valmistautuu lisaantymisté eli
lapsen synnyttamisté varten (Vaestoliiton www-sivut 2013). Pojilla hartioiden ympé-
rys on huomattavasti suurempi kuin lantion ymparysmitta (Nienstedt, Hanninen, Ars-
tila & Bjorkqvist 2009, 593).
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Hygienia
Murrosian alkaessa hien haju

muuttuu voimakkaaksija kitkeraksi.
* Peseydy paivittain!
Erityisesti kasvojen, kainaloiden,

sukuelinten ja varpaiden pesu on
tarpeen

* Deodorantin/antiperspirantin kaytto
* Puhtaiden vaatteiden vaihto

Nappyloiden ilmaantuminen murrosiassa.

* Perintotekijat seka murrosiassa muuttuva hormonitoiminta
vaikuttavat nappyloiden syntyyn

- finneja ja mustapaita tavallisesti kasvoissa, rinnassa ja ylaseldssa
* Murrosian loppupuolella noin 50%:lla nuorista on aknea

* |hon puhdistaminen paivittain ehkaisee finnien muodostusta ja
toimii perushoitona akneen

Murrosidn alkaessa hien haju on erilainen verrattuna lapsiin tai aikuisiin, ja se muut-
tuu voimakkaaksi ja Kitkeraksi (Aalberg & Siimes 2010, 37; Terve Koululainen
www-sivut 2010). Hiki itsessadn on hajutonta, mutta hien haju syntyy aineenvaih-
dunnassa ihossa eldvien bakteerien kanssa (Hannuksela 2012; Pitk&dnen & Kartamaa
2005). Paivittdinen peseytyminen suihkussa on tarkead. Erityisesti kasvojen, kaina-
loiden, sukuelinten ja varpaiden pesu on tarpeen. (Aalberg & Siimes 2010, 48.) Pe-
seytymisen jalkeen kainaloihin voi laittaa deodoranttia tai antiperspiranttia (Véesto-
liiton www-sivut 2014). Deodorantit sisaltdvat bakteereita tappavia aineita ja peitta-
vat hien hajua tuoksullaan (Pitkdnen & Kartamaa 2005). Antiperspirantit estavét puo-
lestaan hikoilua (Aalberg & Siimes 2010, 48; Pitk&dnen & Kartamaa 2005). Peseyty-
misen jalkeen my6s puhtaiden vaatteiden vaihtaminen on suositeltavaa, erityisesti
alusvaatteiden vaihtaminen (Vaestoliiton www-sivut 2014).

Intiimihygieniaan tulee kiinnittd44d huomiota murrosian alkaessa. Pojilla peniksen esi-
nahan alle kertyy helposti vaaleaa, juustomaista ainesta eli smegmaa, jonka eritys
lisddntyy voimakkaasti murrosidssa. Peseytyessé esinahka on vedettéva terskan taak-
se, jotta smegma ei paase kertymaan. (Aalberg & Siimes 2010, 48.) Tyto6illa hygieni-
aan on Kkiinnitettdvd huomiota erityisesti kuukautisten aikana. Alapesuun riittaa
yleensd vesi (Aalberg & Siimes 2010, 61). Kuukautissuoja on liséksi tarke&4 vaihtaa
riittdvan usein (Véestoliiton www-sivut 2013).

Murrosiéssa talineritys liséantyy ja iho paksuuntuu (Terve Koululainen www-sivut
2010). Perintotekijat sek& murrosidssdé muuttuva hormonitoiminta aiheuttavat ta-
linerityksen lisdantymisen (Aalberg & Siimes 2010, 163; Terve Koululainen www-
sivut 2010; Véestoliiton www-sivut 2014). Talia erittdvien talirauhasten tukkeutumi-
nen ja tulehtuminen aiheuttavat ihossa néppyl6itd, mustapaitd ja finneja (Hannukse-
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la-Svahn 2014; Vaestoliiton www-sivut 2014). Néappyloita ilmaantuu tavallisesti
kasvojen, rintakehdn ja ylaselan iholle (Aalberg & Siimes 2010, 162; Storvik-
Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 70; Terve Koululainen www-sivut
2010). Finnit voivat olla kivuliaita ja niisti saattaa parantuessaan ja&da arpia (\Vaes-
toliiton www-sivut 2014).

Jokaisella on joskus finneja ja toisilla niita voi olla enemmaén. Aknesta puhutaan, kun
finneja on paljon. (Vaestoliiton www-sivut 2014.) Murrosién loppupuolella noin 50
prosentilla nuorista on aknea (Hannuksela-Svahn 2014; Véestoliiton www-sivut
2014). Ihon puhdistaminen paivittain ehkaisee nappyldiden muodostumista ja toimii
perushoitona akneen (Hannuksela-Svahn 2014; Terve Koululainen www-sivut 2010).
Apteekista voi kysya itsehoitotuotteita lievan aknen hoitoon. L&akériin voi hakeutua,
jos itsehoitotuotteet eivat riitd pitdmaan aknea lievaoireisena ja finnit aiheuttavat
mielipahaa. (Hannuksela-Svahn 2014; Vaestoliiton www-sivut 2014.)
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Tytosta naiseksi

Tytoilla murrosian alkamisaika vaihtelee suuresti.

Ensimmainen merkki murrosian
alkamisesta on yleensa
rintojen kasvu.

KatriKangas SAME 2014

Tytoilla murrosian alkamisaika vaihtelee suuresti (Véestoliiton www-sivut 2013).
Rintojen kasvu on yleensd ensimméinen merkki murrosidn alkamisesta (Dunkel
2010b; Terve Koululainen www-sivut 2010).
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Rintojen kasvu

Rinnat alkavat kasvaa keskimaarin 8-10 vuoden iassa.

* Rintojen arkuus ja rinnoissa tuntuva kova kyhmy ovat ensimmaisia
merkkeja kasvun alkamisesta

Rinnat voivat olla kehityksen aikana erikokoiset.
* My0s nannit ja nannipihat voivat olla muodoltaan ja
kooltaan erilaiset

Rintojen kokoon vaikuttavat perintotekijat, yksilollinen
hormonitoiminta seka rasvakudoksen maara.

Jokaisen tyton ja naisen rinnat ovat erilaiset!

Rinnat alkavat kasvaa keskimaarin 8-10 vuoden idssa ja niiden kehitys kestaa 3-7
vuotta (Aalberg & Siimes 2010, 57; Terve Koululainen www-sivut 2010). Rintojen
kasvun aiheuttavat rasvakudoksen lisdéédntyminen rinnoissa sekd myéhemmin kehitty-
vét maitotiehyet ja rauhasrakkulat. Yksil6llinen hormonitoiminta sek& perintotekijét
vaikuttavat rintojen kokoon (Terve Koululainen www-sivut 2010). Rintojen koosta
suuri osa koostuu rasvakudoksesta, jolloin esimerkiksi hoikilla naisilla rinnat voivat
olla pienet (Vaestoliiton www-sivut 2014).

Rintojen arkuus ja rinnoissa tuntuva kova kyhmy ovat ensimmaisid merkkeja rintojen
kasvun alkamisesta (Vaestoliiton www-sivut 2013). Ennen kuin rinnat alkavat kas-
vaa ja kehittyd vain nénni on koholla rinnasta. Nuppuasteessa seka rinta ettd nanni
ovat hieman koholla ja rauhaskudos tuntuu tunnusteltaessa. Lisdksi n&nnipiha on
suurentunut. Seuraavassa vaiheessa seka rinta ett nanni ovat edelleen hieman kasva-
neet ja niiden &riviiva muodostaa sivulta katsottuna yhtendisen kaaren. Tamén jal-
keen nannipiha vield kohoaa ja muodostaa paalle erillisen kummun. Kypsassé rinnas-
sa nannipiha on laskeutunut takaisin yhtendiseen &ériviivaan ja vain nanni on koholla
rinnasta. (Storvik-Sydédnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 69.) Rintojen ke-
hityksen aikana rinnat voivat olla erikokoiset. Myds nannit ja nannipihat voivat olla
muodoltaan ja kooltaan erilaiset. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)
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Karvoitus

- Tytoilla hapykarvoitusta
ilmaantuu hieman myohemmin rintojen

kehityksen alkamisen jalkeen.

Kainalokarvoitustailmaantuu
yleensa pari vuotta myohemmin
hapykarvoituksen kasvun alettua.

Hépykarvoituksen kasvun alkaminen on harvoin murrosidn ensimmainen merkKki.
(Aalberg & Siimes 2010, 52). Hapykarvoitusta ilmaantuukin yleensd hieman myo-
hemmin rintojen kehityksen alkamisen jalkeen (Terve Koululainen www-sivut
2010). Murrosikakehityksen alussa hapykarvoituksen kehitys etenee noin vuoden
rintojen kehitysta jéaljessd, mutta murrosikakehityksen lopulla ne kehittyvat samanai-
kaisesti (Aalberg & Siimes 2010, 54). Ennen hapykarvoituksen kehittymista karvoi-
tus ei poikkea vatsan karvoituksesta. Aluksi hapyhuuliin kasvaa niukasti pitkia, un-
tuvaisia, vaaleita, suoria tai hieman kihartuvia karvoja. Vahitellen hépykarvoitus
tummenee, muuttuu karkeammaksi sekéd kiharammaksi ja levidad hieman hapyliitok-
sen péalle. Karvoituksen kehityksen loppuvaiheessa hapykarvoitus on aikuistyyppis-
t4, mutta karvoitusta on pienemmalla alueella eika levié reisien sisasivuille. Lopulta
hapykarvoitus on aikuistyyppista ja levidé reisien sisasivuille. Karvoituksen ylaraja
on vaakasuora. (Aalberg & Siimes 2010, 51-52; Hovi, Salo & Dunkel 2011, 38.) Hé&-
pykarvoituksen kehitys kestad yleensa 1,5-5,5 vuotta (Aalberg & Siimes 2010, 57).
Kainalokarvoitusta ilmaantuu yleensé pari vuotta myohemmin h&pykarvoituksen
kasvun alettua (Terve Koululainen www-sivut 2010).
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Kuukautiset

Kuukautisten alkaminen on yksildllista.
* Alkavatyleensa 10-16-vuotiaana, keskimaarin 13-vuotiaana
* Perintotekijat vaikuttavat kuukautisten alkamisikaan

Ennenensimmaisia kuukautisia
* Rintojen kehityksen alusta on kulunut yleensa pari vuotta
* Hapykumpuun ja kainaloihin on ilmaantunut karvoitusta
» Kasvupyrahdyson ohi
* Valkovuoto

Kuukautisten alkaminen on merkkisiita, etta tytto on
lisaantymiskykyinen eli voi saada lapsia.
* Kuukautiskierto kertoo elimiston rytmista valmistautua
raskauteen

Kuukautisten alkaminen on merkki siita, etta tyttd on lisadntymiskykyinen (Vaesto-
liiton www-sivut 2013). Kuukautiset alkavat yleensa 10-16-vuotiaana, keskimé&arin
13-vuotiaana murrosikakehityksen loppupuolella (Aalberg & Siimes 2010, 51; Terve
Koululainen www-sivut 2010). Ruumiin rakenne, eldméntavat seka perintotekijat
vaikuttavat kuukautisten alkamisikdan (Ihme & Rainto 2014, 65; Terve Koululainen
www-sivut 2010). Kuukautisten alkaminen edellyttad yleensa tytoilla noin 45 kilo-
gramman painoa, jolloin elimistdssa on riittdvasti rasvakudosta (Eskola & Hytonen
2008, 34). Ennen ensimmaisid kuukautisia rintojen kehityksen alusta on kulunut
yleensa pari vuotta, minka liséksi hapykumpuun ja kainaloihin on ilmaantunut kar-
voitusta (Aalberg & Siimes 2010, 57; Terve Koululainen www-sivut 2010). Kuukau-
tiset alkavat yleensd kasvupyrahdysta seuraavan vuoden aikana (Eskola & Hytonen
2008, 34). Ennen kuukautisten alkamista monilla tyt0illa erittyy eméttimen limakal-
voilta vaaleaa nestemaisté vuotoa, valkovuotoa, joka valuu eméttimesta ulos (Véesto-
liiton www-sivut 2013). Valkovuodon tarkoituksena on kosteuttaa ja puhdistaa ema-
tintd. Normaali valkovuoto on miedon hajuista ja vaaleaa. Valkovuoto voi olla ennen
kuukautisia tai niiden jalkeen hieman ruskehtavan savyista. (Vaestoliiton www-sivut
2014.)

Kuukautiskierto kertoo elimiston rytmistd valmistautua raskauteen (Vaestoliiton
www-sivut 2013).
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Kuukautiskierto

Kuukautiskierto = aika kuukautisten alkamispaivasta eli ensimmaisestd vuotopaivésta seuraavien
kuukautisten alkamispaivaan.

Normaalisti kuukautiskierron pituus on 23-35 vuorokautta, keskimaarin 28 vuorokautta.
Kuukautiskierto on kuitenkin usein aluksiepasaannéllinen.

FEN
y

IMunarakkulan ja munasolun

kehittyminen ja kasvu

IMunasolu 2i ole hadelmiitbynyt Puolivalissa kuukautiskiertoa munarakkulan puhkeaminen ja
-» kuukautisvuoto eli menstruaatio 3-8vrk munasolun irtoaminen{=ovulaatio), kohdun limakalvo paksuuntunut

e -

IMunasolun kulkeutuminen

munanjohdinta pitkin kohtuun

Kuukautiskierrolla tarkoitetaan aikaa kuukautisten alkamispéivasta eli ensimmaisesta
vuotopaivasta seuraavien kuukautisten alkamispéivéan (Eskola & Hytonen 2008, 42;
Vaéestoliiton www-sivut 2013). Normaalisti kuukautiskierron pituus on 23-35 vuoro-
kautta, keskimadrin 28 vuorokautta (Eskola & Hytonen 2008, 42).

Kuukautiskierron alkuvaiheessa munasarjassa sijaitseva munarakkula ja siind oleva
munasolu kehittyvét ja kasvavat hormonien vaikutuksesta (Eskola & Hytdnen 2008,
40). Munarakkulan puhjetessa hormonien vaikutuksesta kypsd munasolu irtoaa ja
kulkeutuu munanjohdinta pitkin kohtuun (Eskola & Hytonen 2008, 40; Vaestoliiton
www-sivut 2014). Munarakkulan puhkeamista ja munasolun irtoamista kutsutaan
ovulaatioksi. Ovulaation tapahtuu yleensa kierron 14.-15. péivana eli puolivélissa
kuukautiskiertoa. (Eskola & Hytonen 2008, 40-42; Véestoliiton www-sivut 2014).
Nuorella tytoll& ovulaatio ei valttdmatta kuitenkaan tapahdu kuukautiskierron puo-
lessa valissé (Vaestoliiton www-sivut 2014). Kunkin kuukautiskierron aikana puhke-
aa tavallisesti vain yksi munarakkula (Eskola & Hytonen 2008, 40).

Kohdun limakalvo paksuuntuu hormonien vaikutuksesta. N&in kohdun limakalvo
valmistautuu vastaanottamaan hedelmdittyneen munasolun. (Eskola & Hytonen
2008, 42-43.) Kohdun limakalvo irtoaa, jos munasolu ei ole hedelmaittynyt eli siit-
tiosolu ei ole kohdannut munasolua eik& munasolu ole kiinnittynyt kohdun limakal-
voon (Eskola & Hyténen 2008, 40; Véestoliiton www-sivut 2014). Kohdun limakal-
von irtoamiseen liittyy verenvuotoa. Tata kutsutaan kuukautisvuodoksi eli menstru-
aatioksi. (Eskola & Hytdnen 2008, 40.) Kuukautisvuoto valuu ulos emattimesté (V-
estoliiton www-sivut 2013). Kuukautisvuoto kestédad 3-8 vuorokautta, keskimaérin 5
vuorokautta (Eskola & Hyténen 2008, 42; Tiitinen 2013a). Kuukautisvuodon aikana
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menetetadn noin 30-50 millilitraa verta, jonka lisdksi kuukautisvuoto sisaltdad kohdun
limakalvon palasia sek& kudosnestettda (Eskola & Hyténen 2008, 42). Kuukautis-
vuodon maéara voi vaihdella perakkéisinad paivind seka perakkaisissa kuukautiskier-
roissa (Tiitinen 2013a). Kuukautisvuodon alettua kuukautiskierto alkaa alusta (Vaes-
toliiton www-sivut 2014).

Kuukautiskierto on alussa usein epasédanndllinen (Eskola & Hytonen 2008, 32; Terve
Koululainen www-sivut 2010). Kuukautiskierron epasaanndllisyys voi johtua myods
stressistd tai laihduttamisesta. Raskauden mahdollisuus on kuitenkin térkeda sulkea
pois, jos yhdyntdja on ollut. (Vaestoliiton www-sivut 2013.)
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Huomioitavaa kuukautisten
aikana

Merkitse ylos kuukautisten alkamispaiva.
* Helpompi seurata kuukautiskierron pituuden vaihtelua

Kuukautisvuodon aikana kaytetaan kuukautissuojia.

» Terveyssiteet, tamponit seka kuukupit . <
Hygienia! —

» Kuukautissuoja vaihdetaan riittavan usein (4 - 8h valein)

* Alapesu
¢ Qisin mieluummin terveysside kuin tamponi
7&

Kuukautiskivut

* Hoitona esimerkiksi kevyt liikunta, lampotyyny,
tulehduskipulaakkeet ja muut omat
rentoutumiskeinot

Omaa kuukautiskiertoa kannattaa seurata esimerkiksi merkitseméalla kalenteriin kuu-
kautisvuodon alkamispdivan. Ndin on helpompi huomata kuukautiskierron pituuden
vaihtelut sekéd ennakoida seuraavien kuukautisten ajoittumista. (Vaestoliiton www-
sivut 2014.)

Kuukautisvuodon aikana kaytetddn kuukautissuojia, joita ovat terveyssiteet, tamponit
sekd kuukupit. Kuukautissuojien tarkoitus on imeé vuoto itseensé ja ndin estaa vaat-
teita tahriintumasta kuukautisvuodolla. Terveyssiteita k&ytetdan ulkoisesti, kun taas
tamponit ja kuukupit asetetaan eméattimeen. Kuukautissuoja on vaihdettava riittavéan
usein, noin 4-8 tunnin valein kuukautisvuodon mééréasté riippuen (Véestoliiton www-
sivut 2013; Véestoliiton www-sivut 2014). Oisin suositellaan kaytettaviksi mie-
luummin terveyssidettd kuin tamponia tulehdusriskin vuoksi. Liséksi puhtaudesta
huolehtiminen on térke&é kuukautisten aikana. (Véestoliiton www-sivut 2013.) Ala-
pesu on hyva tehdd haalealla vedellda vahintdan kaksi kertaa paivéssa, kuukautis-
suojan vaihdon yhteydessa. Myo6s alushousut on hyva vaihtaa paivittdin. (lhme &
Rainto 2014, 67.)

Kuukautiskierron vuotovaiheeseen voi liittyd kuukautiskipuja. Kivut voivat alkaa
vuodon alkaessa tai muutamaa paivéé aikaisemmin. Kipu on yleensa alavatsalla ja se
voi sateilld selkaan ja reisiin. (Tiitinen 2013a.) Kuukautiskipuihin helpotusta voivat
tuoda kevyt liikunta tai muut rentoutumiskeinot. Myds lampdétyyny alavatsalla voi
auttaa. Tarvittaessa kuukautiskipuihin voi kéyttaa tulehduskipuldakkeitd, joita saa
apteekista ilman reseptid. Tulehduskipulddkkeitd kéytettdessé tulee noudattaa laéke-
pakkauksessa annettuja ohjeita. (Vaestdliiton www-sivut 2013.)
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Tytoilla murrosikakehitykseen kuuluu myds ulkoisten sukupuolielinten kasvaminen
(Eskola & Hytonen 2008, 32). Lisaksi emétin, kohtu ja munasarjat kasvavat ja kehit-
tyvat. Emattimen limakalvo paksunee ja sarveistuu. (Aalberg & Siimes 2010, 56.)



Ennen kuukautisia
esiintyvia oireita

« Vatsan turvotus .
|+ Rintojen arkuus .
ja suureneminen .
+ Turvotus .
« Painonnousu .
Paansarky .

» Hikoilu

« lImavaivat

Huimaus

Artyvyys
Masentuneisuus
ltkuherkkyys
Unettomuus
Keskittymisvaikeudet
Muistin heikkeneminen

Oireet helpottavat yleensa kuukautisvuodon alettua.
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Kuukautisia edeltava oireyhtyma eli premenstruaalioireyhtyma (PMS) tarkoittaa fyy-
sisid ja psyykkisié oireita, jotka esiintyvat ennen kuukautisia. N&it4 oireita ovat esi-
merkiksi vatsan turvotus, rintojen arkuus ja suureneminen, yleinen turvotus, arty-

Vyys, painonnousu, masentuneisuus, itkuherkkyys, unettomuus, paansarky, hikoilu,

ilmavaivat, huimaus, keskittymisvaikeudet ja muistin heikkeneminen. Oireet helpot-
tavat yleensd kuukautisvuodon alettua. Lievaa oireilua ilmenee lahes kaikilla naisilla

jossakin vaiheessa eldmad. Kuukautisia edeltdva oireyhtyma hdviaa vaihdevuosien
alettua. (Ihme & Rainto 2014, 69; Tiitinen 2013b.) Kuukautiset loppuvat tavallisesti

43-57-vuotiaana, keskimééarin 51-vuotiaana (Tiitinen 2013a).
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Pojasta mieheksi

Pojilla murrosian alkaminen vaihtelee suuresti.

‘ » Keskimaarin murrosika alkaa 9-13 vuoden idssa

Pojilla murrosika alkaa keskimaarin pari vuotta mychemmin
kuin tytoilla.

Ensimmainen merkki murrosian alkamisesta on kivesten

kasvaminen.

Pojilla murrosian alkaminen vaihtelee suuresti, mutta keskimaéarin se alkaa 9-13 vuo-
den i&ssa (Vaestoliiton www-sivut 2014). Pojilla murrosiké alkaa keskimdarin pari
vuotta my6hemmin kuin tyt6illa. Ensimmainen merkki murrosian alkamisesta on Ki-
vesten kasvaminen. (Terve Koululainen www-sivut 2010.)
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Kivesten kasvu

Kivesten kasvun lisaksi kivespussin iho alkaa
murrosian alkuvaiheessa punertua ja

ohentua seka myohemmin tummentua.

Kivesten kasvutapa on hyvin yksilollista ja se
vaihtelee eri poikien valilla huomattavasti.

* Kivekset voivat olla erikokoisia vasemmalla ja
oikealla puolella

Ennen kasvua Kivekset pysyvat pienina ja kooltaan muuttumattomina, jolloin ne ovat
pituudeltaan noin 10-12 millimetri&d. Murrosikakehitys alkaa, kun kivekset ovat saa-
vuttaneet 20 millimetrin pituuden. Kasvu tapahtuu yleensd noin puolessa vuodessa.
(Aalberg & Siimes 2010, 37.) Kivespussin iho alkaa murrosian alkuvaiheessa puner-
tua ja ohentua sekd myéhemmin tummentua (Aalberg & Siimes 2010, 37; Terve
Koululainen www-sivut 2010). Murrosidn aikana kivekset kasvavat 3-4 vuoden ajan
ja saavuttavat lopulta 40-50 millimetrin pituuden (Véestoliiton www-sivut 2013).
Kivesten kasvutapa on hyvin yksilollisté ja se vaihtelee eri poikien vélilla huomatta-
vasti (Aalberg & Siimes 2010, 38; Terve Koululainen www-sivut 2010). Kivekset
voivat olla erikokoisia vasemmalla ja oikealla puolella (Terve Koululainen www-
sivut 2010).
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Karvoitus

Hapykarvoitus alkaa kasvaayleensa kivesten
kehittymisen jalkeen.

* Karvoituksen kehitys on yksildllista ja saattaa kestaa muutamasta
vuodestajopa kymmeneen vuoteen

Miehilla hapykarvoitus leviaa myos
navansuuntaan.
* Murrosikdkehitys on kayty l3pi,
kun karvoitus nousee napaan asti

ja parta alkaa kasvaa

Hépykarvoitus alkaa kasvaa yleensé kivesten kehittymisen jéalkeen. Pojilla hapykar-
voitusta ilmestyy keskimaarin 12,5-13-vuotiaana. Karvoituksen kehitys on yksilollis-
t4 ja saattaa kestdd muutamasta vuodesta jopa kymmeneen vuoteen. (Terve Koululai-
nen www-sivut 2010.) Ennen hépykarvoituksen kehittymistd karvoitus ei poikkea
vatsan karvoituksesta. Aluksi peniksen tyveen kasvaa niukasti pitkid, untuvaisia, vaa-
leita, suoria tai hieman kihartuvia karvoja. Vahitellen hdpykarvoitus tummenee,
muuttuu karkeammaksi seka kiharammaksi ja levidd hieman hépyliitoksen paalle.
Karvoituksen kehityksen loppuvaiheessa hapykarvoitus on aikuistyyppistd, mutta
karvoitusta on pienemmalla alueella eika levia reisien sisasivuille. Lopulta hapykar-
voitus on aikuistyyppisté ja leviaa reisien sisésivuille. Karvoituksen yldraja on vaa-
kasuora. Miehilla hapykarvoitus leviaa lisaksi myds navan suuntaan. (Aalberg &
Siimes 2010, 43; Hovi, Salo & Dunkel 2011, 38.) Murrosikakehitys on kayty lapi,
kun karvoitus nousee napaan asti ja parta alkaa kasvaa (Terve Koululainen www-
sivut 2010).
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Peniksen kasvu

Peniksen kasvu alkaa keskimaarin 11-15-vuotiaana.
* Noinvuosi murrosian alkamisesta
* Penis pidentyy ja paksuuntuu

* Peniksen pituus, paksuus ja muoto ovat jokaisella pojalla ja
miehella erilainen

Siemensyoksyt
Siemensyoksy tarkoittaa siemennesteen purkautumista

virtsaputkesta.
* Pojasta on tullut lisdantymiskykyinen
* Alkavaton yksildllisesti, samoihin aikoihin peniksen

kasvunkanssa 46
* Voivatalkaa ydllising, spontaaneina siemensyoksyina : \\f\
v o S = A
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Peniksen kasvu alkaa keskiméaarin 11-15-vuotiaana, noin vuosi sen jalkeen, kun ki-
vekset ovat kasvaneet 20 millimetrin pituuteen (Terve Koululainen www-sivut 2010;
Véestoliiton www-sivut 2013). Peniksen kasvu kestda keskimaérin 2 vuotta (Aalberg
& Siimes 2010, 39-41). Aluksi kivekset ja penis ovat suunnilleen samankokoiset
kuin varhaislapsuudessa. Ennen peniksen kasvua kivekset ovat kasvaneet (pituus yli
20mm) sek& kivespussin iho on punertunut ja ohentunut. Kiveksien edelleen kasva-
essa penis alkaa pidentyd ja paksuuntua seka terska kehittyd. Myos Kivespussi on
tummentunut. Lopulta sukupuolielimet ovat kehittyneet aikuisen kokoa ja muotoa
oleviksi sukupuolielimiksi. (Aalberg & Siimes 2010, 43; Hovi, Salo & Dunkel 2011,
38.) Penis on jokaisella pojalla ja miehell& erilainen; penikset voivat olla eripituisia, -
paksuisia ja -muotoisia (Vaestoliiton www-sivut 2014).

Siemensyoksyt ovat merkki sukukypsyyden saavuttamisesta. Siemensyoksy eli sie-
mennesteen purkautuminen virtsaputkesta tarkoittaa, ettd kivekset seka etu- ja rakku-
larauhanen tuottavat siittiitd ja muita siemennesteen osia, jolloin pojasta on tullut
lisdantymiskykyinen. Siemensyoksyt voivat alkaa yollising, spontaaneina siemen-
syoksyind, jolloin unen aikana tapahtuu kiihottuminen ja laukeaminen seka siemen-
nesteen purkautuminen. Ensimmaiset siemensyoksyt voivat tulla myo6s itsetyydytyk-
sen kautta. Siemensyoksyjen alkaminen on yksil6llistd, mutta keskimaarin ne alkavat
14-vuotiaana. Siemensyoksyjen alkaminen tapahtuu samoihin aikoihin peniksen kas-
vun kanssa. (Vaestoliiton www-sivut 2013.)
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Ainenmurros

~ Adnenmurroksen johdosta pojille muodostuu
. tavanomainen miehen aani.

» Aanimadaltuu

» Kaulalle muodostuu aataminomena

Rintarauhasten
turpoaminen

Rintarauhastenturpoamista ilmenee
noin puolella terveista pojista.

* Rintojen turpoaminen ja aristaminen ovat
normaalia murrosikaiselle pojalle

* Ohimenevailmio

Pojilla murrosik&an kuuluu @anenmurros, joka tapahtuu kurkunpaan, kurkunpaan li-
hasten ja kilpiruston kasvun seurauksena (Dunkel 2010b). Aénihuulet kasvavat ja
kehittyvat sukupuolihormonin vaikutuksesta, jolloin dani alkaa madaltua. Kurkunpaa
siirtyy eteenpdin kaulassa ja sen kulma kapenee, jolloin kaulalle muodostuu aata-
minomena. (Terve Koululainen www-sivut 2010.) Aanenmurros alkaa keskimaarin
13,9 vuoden idssa, murrosikékehityksen puolivélissa (Aalberg & Siimes 2010, 178;
Dunkel 2010b). Adnenmurros kestad pari vuotta ja sen johdosta pojille muodostuu
tavanomainen miehen &ani (Terve Koululainen www-sivut 2010).

Rintarauhasen turpoamista eli gynekomastiaa ilmenee noin puolella terveisté pojista.
Sita esiintyy pojan ollessa 13-14-vuotias ja sitd kestaa yleensa 1-2 vuotta. (Aalberg &
Siimes 2010, 177.) Rintojen turpoaminen ja aristaminen on tavanomaista murrosikai-
sille pojille ja se on ohimeneva ilmi6 (Vaestoliiton www-sivut 2013).
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Psyykkiset ja sosiaaliset
muutokset

- Mielessa myllertaa!

KatriKangas SAME 2014

Murrosidn kehityksellisid tehtdvid ovat vanhemmista irrottautuminen, ik&tovereiden
apuun turvautuminen sek& oman murrosian johdosta muuttuvan ruumiinkuvan, sek-
suaalisen identiteetin ja seksuaalisuuden jasentdminen. (Aalberg & Siimes 2010, 67-

68.)
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Itsenaistyminen ja
vanhemmista etaantyminen

Kehittyessasi aikuiseksi haluat paattaa omista asioistasi
itsenaisesti.
* Erimielisyydet vanhempien kanssa
voivat aiheuttaa riitoja

* Vanhemmat asettavat rajoja, koska
he valittavat ja haluavat suojella
sinua vahingoittavilta ratkaisuilta

Aikuiseksiei kasva yhdessa yossa!

Siirtyesséan lapsuuden kehitysvaiheesta nuoruuden kehitysvaiheeseen murrosikainen
ei voi lakata yhtend paivand olemasta lapsi ollakseen nuori seuraavana paivana
(Sinkkonen 2012, 54). Taman vuoksi murrosikéinen elaa ristiriidassa, silld toisaalta
han kokee tarvetta itsendistymiseen ja korostaa itsendisyyttddn, mutta toisaalta han
taas palaa lapsenomaisuuteen ja riippuvuuteen (Aalberg & Siimes 2010, 68-69).
Murrosikaisessa lapsi tarvitsee huomiota ja huolenpitoa, kun taas nuori vaatii itsendi-
syytté (Sinkkonen 2012, 54).

Nuoruudessa itsendistyminen on merkittavin kehityksellinen tehtdvd. Nuori ottaa
etaisyyttd vanhempiinsa. Hanell& on tarve péattdd omista asioistaan, mik& synnyttaa
ristiriitoja vanhempien ja nuoren valilla. (Lehtovirta & Peltola 2012, 165-166.) It-
sendistydkseen nuori arvostelee vanhempiaan, heiddn nékemyksi&an, s&antojéan,
méaéarayksidan ja asettamiaan rajoja. Nuori tuo esille omat ndkemyksensd, on maara-
tietoinen niiden suhteen sek& puolustaa niité tiukasti. Nuori kokee kehityksensa ai-
nutlaatuiseksi ja on itsekeskeinen. H&n kokee, etteivat vanhemmat voi ymmartaa
hanta ja siksi hakee tukea ystavistadn. Nuori ndkee vanhemmat suvaitsemattomina ja
itsekkaind ihmising, jotka yrittavat estdd hanen kehitystaan ja itsendistymistaan. Nuo-
ri korostaa yksilollisyyttadn, jattdé asioita kertomatta vanhemmilleen ja pitaa ajatuk-
siaan suojattuina. (Aalberg & Siimes 2010, 69.)

Nuori tarvitsee kuitenkin vanhemmiltaan edelleen tukea seka rajoja, jotka suojaavat
nuorta vahingoittavilta ratkaisuilta (Aalberg & Siimes 2010, 127; Storvik-Sydanmaa,
Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71). Rajojen taytyy olla toistuvasti kestavia,
silla nuori tekee helposti vééaria ratkaisuja rajojen murtuessa. Vanhempien kyky aset-
taa rajoja ja niista kiinni pitaminen kertovat vanhempien kiintymyksesta ja valittami-
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sestd nuorta kohtaan. Nuori kasvaa toistuvasti testattavien rajojen sisélla. Hanen on
kestettdva tappioita ja saavutettava henkil0kohtaisia voittoja, jotta han saavuttaa itse-
naisyyden. (Aalberg & Siimes 2010, 127-128.)
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Ystavat tukena

Sinusta voi tuntua, ettda vanhemmat ovat itsendistymisesi

esteena eivatka ymmarra sinua.
* Tunteiden purkaminen ystaville

* Ystavat koetaan yha tarkeammaksi

* Ystavapiirien muodostuminen
Yhteenkuuluvuuden tunne

Itsevarmuus kasvaa, ja uskalletaan
ilmaista itseaan

Halu olla samanlainen kuin ystavasi,
niin hyvassa kuin huonossakin

Uskalla olla oma itsesi!

Nuoret tarvitsevat ystavidan sekd ikatovereista muodostuneita ryhmiéd kehitykses-
séan. Itsendistymisen tarve sekd herdavé seksuaalisuus etdénnyttdvat murrosikaista
vanhemmistaan. Nuori kokee vanhempiensa olevan hénen itsenaistymisen esteend,
jolloin hén turvautuu ikatovereihinsa ja he muodostavat yhdesséa ryhmiéd. Ryhmia hal-
litsee yhteenkuuluvuuden tunne. Ryhmisséd nuorilla on mahdollisuus ilmaista ajatuk-
siaan ja tunteitaan, kokeilla rajojaan sek& purkaa eroottisia ja aggressiivisia latauksia.
(Aalberg & Siimes 2010, 71-73.) Nuori sitoutuu ystavapiiriinsd entistd voimak-
kaammin sekd kokee ystavat ja ryhmét tarkeiksi (Eskola & Hytonen 2008, 35).
Ryhmaé on vélttdmaton nuoren identiteetin rakentumisessa. Nuoren itsevarmuus kas-
vaa ryhmassé, ja nuoret uskaltavat ilmaista itsedén ja toimivat tavalla, jolla he eivét
yksil6ind uskaltaisi. Tarve samaistua seka halu kuulua ryhméén ovat voimakkaita.
Tallgin kriittisimmaétkin sisdiset adnet hiljenevét. (Aalberg & Siimes 2010, 72-73.)

Murrosikainen peilaa itseddn muihin nuoriin (Storvik-Sydédnmaa, Talvensaari, Kais-
vuo & Uotila 2012, 71). Nuori hakee ystaviltdan arvostusta ja tukea. Ystavilta kysy-
tddn mielipidetta vaatteista, hiuksista, musiikista, elokuvista, peleistd, seurustelusta,
koulunkaynnisté ja opettajista. (Sinkkonen 2012, 57.) Ystdvéat voivat merkittavasti
vaikuttaa erilaisiin elamanvalintoihin, kuten tupakointiin ja péihteiden kayttoon, har-
rastuksiin, vapaa-ajan viettoon sek& koulunkayntiin suhtautumiseen. Vanhemmat
voivat joskus olla huolissaan nuoren ystévapiirista, jos se ei ole sellainen kuin he toi-
voisivat. Joskus huoli voi olla aiheellinenkin, jos ystavépiiri vaikuttaa epasuotuisasti
esimerkiksi koulunk&yntiin. (Lehtinen & Lehtinen 2007, 60-61.)
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Identiteetin muotoutuminen

|dentiteetti = kasitys omasta persoonallisuudesta,
millainen mina olen?

» Halu olla jotakin muuta kuin
mita vanhemmat odottavat

¢ Yksilollisyys

» Kokeilut ja erilaiset valinnat
- voit joutua kokemaan seka
pettymyksid etta onnistumisia

Itsendistyessd samankaltaisuuden tarve muuttuu pyrkimykseksi yksilollisyyteen. It-
sendistyessddn nuori alkaa kehittya yksiloksi ja rakentaa selkeda ja pysyvaa minaké-
sitysta eli ndkemysta omasta identiteetistdan. Identiteetti viittaa nuoren kasityksiin
hénen omasta persoonallisuudestaan. Nuori irrottautuu ympadristénsa odotuksista.
Hénelle on tarkeédé olla jotakin muuta kuin vanhemmat héneltd odottavat ja 10ytaa
jotakin omaa. Nuori kokeilee ja tekee erilaisia valintoja, jotta han pystyy jasentdméan
identiteettidan. Identiteetti muotoutuu vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa,
jolloin kokeilemisen, hylk&&misen ja hyvéksymisen prosessit lujittavat identiteettia.
(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71-72.) Identiteetin kehi-
tyksen epévarmassa vaiheessa ystavien merkitys korostuu, silla ystaviltd nuori saa
vertaistukea (Lehtovirta & Peltola 2012, 162). Ystavéat vahvistavat nuoren omaa kési-
tysta identiteetistddn (Kalliopuska 2005, 77). Nuori 16ytdd oman yksilollisyytensa,
kun identiteetti on muotoutunut (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila
2012, 72). Varhaisnuoruus, murrosika ja nuoruus ovat identiteetin tarkeimpia kehi-
tysvaiheita, silla silloin identiteetin kehitys on voimakkaimmillaan (Kalliopuska
2005, 77; Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 71).
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Kehossa murrosian myota tapahtuvat
muutoksethammentavat.

Oman kehon muutokset voivat tapahtua aikaisemmin
tai myohemmin kuin ystavillasi

Hyvalta

Epavarmuus muuttuneesta ulkondosta
jakehosta

Erilaisten kampauksien tai pukeutumis-
ja meikkaustyylien kokeilu

- Vaikka et olisikaan kaikkiin tapahtuviin
muutoksiin tai kehon osiin tyytyvainen,
jokaisesta loytyy hyvia puolia ja
ominaisuuksia!

Ald anna muiden puuttua ulkon&koosi tai
olemukseesi, olet hyva juuri tuollaisena!

Murrosidssa nuoren kehossa tapahtuu fyysisia muutoksia (Lehtovirta & Peltola 2012,
165). Erityisesti murrosian alkuvaiheessa muutoksia tapahtuu paljon ja nopeasti, ja
nama oman kehon muutokset askarruttavat nuoria (Sinkkonen 2012, 15). Nuoren
suhde omaan kehoon voi olla ongelmallinen. Paineita omasta ulkon&gsta aiheuttavat
muutosten liséksi median ihannoima kuva taydellisestd ulkonddstd seké erityisesti
ystavien ja ympariston suhtautuminen. (Lehtovirta & Peltola 2012, 165.) Muutokset
kehossa ovat usein hammentévid, etenkin jos ne tapahtuvat aikaisemmin tai myo-
hemmin kuin ystavapiirilld (Terve Koululainen www-sivut 2010). Epavarmuus
omasta ulkonadsta ja kehosta kuuluu nuoruuteen. Nuori saattaa kokeilla erilaisia
kampauksia tai pukeutumis- ja meikkaustyyleja ja pyrkii ndin olemaan oma itsensa,
eiké esimerkiksi vanhempien toiveiden mukainen. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari,
Kaisvuo & Uotila 2012, 71-72.) Vaikka kaikkiin tapahtuviin muutoksiin tai kehon
osiin ei olisikaan tyytyvéinen, jokaisesta 16ytyy hyvia puolia ja ominaisuuksia. Mui-
den ei pidd antaa puuttua omaan ulkondkdon tai olemukseen. (Véestoliiton www-
sivut 2014). Itseluottamus kasvaa, kun on tyytyvédinen omaan kehoonsa (Eskola &
Hytdnen 2008, 63).
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Koulunkaynti ja murrosika

Murrosika voi vaikuttaa opiskelumotivaatioon

| jajaksamiseen.
* My0s sopeutuminen omaan murrosian
myo6ta muuttuvaan kehoon seka

myllertaviin tunteisiin vie energiaa

Koulunkayntija opiskelu ovat tarkeita asioita
tulevaisuuden kannalta.

Koulussa tapaat myos kavereita!

Suurin osa murrosikaisista oppilaista huolehtii koulunkaynnistaan hyvin, vaikka mur-
rosika voi vaikuttaa opiskelumotivaatioon ja jaksamiseen. Koulu ja oppiminen vaati-
vat nuorelta aikaa ja paneutumista. My6s sopeutuminen omaan murrosian myota
muuttuvaan kehoon sek& myllertéviin tunteisiin vie nuoren energiaa. Koulunkaynti ja
opiskelu ovat kuitenkin tarkeité asioita tulevaisuuden kannalta, vaikka opiskelumoti-
vaatio ei talla hetkelld suuri olisikaan. (Lehtikangas 2012, 43.) Nuorella on mahdolli-
suus vaikuttaa elamaansé opiskelemalla ja sen kautta myds 16ytad omat vahvuutensa
(Kukkumédki & Tulusto 2006, 105).

Koulunkdynti saattaa tuntua ankealta ja koulu pakolliselta paikalta, mutta nuorille
tarked syy kouluun menemiselle on kavereiden tapaaminen (Kukkumaki & Tulusto
2006, 144; Lehtikangas 2012, 43). Sosiaalinen kanssakdyminen kavereiden kanssa
on myos korvaamattoman tarkedd nuoren tulevaisuuden kannalta (Lehtikangas 2012,
43). Tutustuessaan uusiin ihmisiin nuoren sosiaaliset taidot karttuvat (Kukkuméki &
Tulusto 2006, 144-145).
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Seksuaalisuus

Seksuaalisuus on osa persoonallisuuttasi ja se kehittyy
vahitellen lapsuudesta kohti aikuisuutta, kuten kehosikin.

* Murrosidssa herdava seksuaalisuus tuo esille ajatuksia omasta
seksuaalisuudesta.

* Seksuaalisuus on erilaista eri ikdisena ja erilaisissa
elamantilanteissa.

* Seksuaalisuuden portaat mahdollistavat seksuaalisuuden
turvallisen kehittymisen vahitellen kohti aikuisuutta.
Eri portailla opit erilaisia tietoja ja taitoja
Seksuaalisuuden kehittyminen ei ole vain seksi tai sen aloittamista
Seksuaalisuuden kehittyminen etenee yksiléllisesti, jokainen omassa tahdissaan

Seksuaalisuutta voi maaritelld monella eri tavalla. Maailman terveysjarjeston (WHO)
mukaan seksuaalisuus on keskeinen osa ihmisyytta kaikissa eldmanvaiheissa. Se ka-
sittdd sukupuolen, sukupuoli-identiteetin, sukupuoliroolit, seksuaalisen suuntautumi-
sen, erotiikan, mielihyvan, seksuaaliset suhteet ja lisddntymisen. Ajatukset, fantasiat,
halut, uskomukset, asenteet, kayttaytyminen, seksuaalisuuden harjoittaminen, roolit
ja suhteet ovat kaikki seksuaalisia kokemuksia ja seksuaalisuuden ilmenemismuoto-
ja. Ihminen ei aina koe tai ilmenna kaikkia néitd muotoja. Vuorovaikutuksessa sek-
suaalisuuteen vaikuttavat biologiset, psykologiset, sosiaaliset, taloudelliset, poliitti-
set, eettiset, lailliset, historialliset, uskonnolliset ja hengelliset tekijat. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014.)

Seksuaalisuus on olennainen osa ihmisen persoonallisuutta (Ihme & Rainto 2014, 9).
Se on ominaisuus, joka on osittain pysyva ja osittain kehittyva (Korteniemi-Poikela
& Cacciatore 2010, 9-10). Seksuaalisuus kehittyy periman ja ympériston muokkaa-
mana ja se muotoutuu eldmankokemuksen myota. Seksuaalisuus kehittyy seké rak-
kauden, kehujen ja nautinnon ettd pettymyksien, surun ja tyytymattomyyden kautta.
(Ihme & Rainto 2014, 9.)

Seksuaalisuus ilmenee eri tavoin eri ikdkausina ja erilaisissa elaméntilanteissa (Nur-
mi 2004, 85). Nuori alkaa murrosian muutosten myo6ta pohtia omia kasityksidan su-
kupuolista, sukupuolen esille tuomisesta, seksuaalisuudesta sekd omasta seksuaali-
sesta suuntautumisesta (Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen www-sivut 2014). Hén
on tiedonjanoinen ja kiinnostunut itsetyydytyksestd sekd seksuaalisista tarpeista
(Nurmi 2004, 88-89). Ystévit valitaan entistd huolellisemmin, ja ystdvien merkitys
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alkaa tulla yha tarkedmmaksi. Myos vastakkainen sukupuoli alkaa kiinnostaa nuorta
(Katajaméki 2004, 73.)

Seksuaalisuuden portaat kuvaavat yksilollista ja vaiheittain etenevéa seksuaalista ke-
hittymistd sekd nuoren hitaasti kypsyvid valmiuksia rakkauden ja seksuaalisen suh-
teen yhdistdmiseen (lhme & Rainto 2014, 33; Korteniemi-Poikela & Cacciatore
2010, 22). Namé vaiheet muodostavat seksuaalisuuden portaikon, jossa on yhdeksan
askelmaa. Jokaisella askelmalla eli kehitysvaiheella on oma tehtévénsa ja onkin tar-
kedd, ettd jokaisella askelmalla kdydaén ja opitaan siihen kehitysvaiheeseen kuuluvat
asiat. (Vaestoliiton www-sivut 2014.) Namé& yhdeksén askelmaa mahdollistavat tur-
vallisen seksuaalisuuden kasvun aikuisuuteen (Ihme & Rainto 2014, 34). Lapsen
seksuaalisuus rakentuu véhitellen kohti aikuisuutta lapsen oppiessa jokaisella por-
taalla erilaisia seksuaalisuuden tietoja ja taitoja (Korteniemi-Poikela & Cacciatore
2010, 10). Seksuaalisuuden kehittyminen ei siis ole pelkéstdan seksié ja sen aloitta-
mista (Ihme & Rainto 2014, 34).

Seksuaalisuuden kehittyminen etenee yksilollisesti (Korteniemi-Poikela & Cacciato-
re 2010, 22). Askelmia ei valttdmatta kayda l&pi tietyssé jarjestyksessé vaan jokainen
kulkee portaat omassa jarjestyksessaan (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 18;
Vaestoliiton www-sivut 2014). Askelmat kéydaan lapi omassa aikataulussa, jolloin
toisella portaalla voidaan viipya pidempéan kuin toisella. Toiset portaat voivat olla
my0ds merkitykseltd&dn suurempia kuin toiset. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore
2010, 10; 18.)
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1.Portaalla

Lapsuudessa ensimmaiset rakastumiset ja pettymykset

2. Portaalla

lhastuminen ja rakastuminen julkisuuden

henkiloon
* Haaveilu
* Halu olla samanlainen kuin idoli

3. Portaalla

lhastuminen ja rakastuminentuttuun, lahella

olevaan henkiloon

* Haaveillaan seurustelusuhteesta, mutta tunteista ei kerrota viela
kenellekaan

* Tunteita voi olla samaa tai eri sukupuolta edustavaan henkil6én

Ensimmainen porras kuuluu lapsuuden ja uteliaisuuden vaiheeseen. Ensimmaisellé
portaalla opetellaan rakastumista ja pettymyksista selvidmistd. Leikki-ikdainen lapsi
rakastuu yleensd omaan vanhempaansa tai lahipiirin aikuiseen, mutta pettyy, kun ei
voikaan menna hénen kanssaan naimisiin. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)

Toisesta portaasta kahdeksanteen portaaseen kuuluvat murrosikaan ja herkistymis-
vaiheeseen. Toisella portaalla opetellaan kokemaan ja sietdméan ihastumiseen ja ra-
kastumiseen liittyvié tunteita haaveilemalla. Haaveilu kohdistuu yleens& johonkuhun
julkisuuden henkil6dn, joka voi edustaa samaa tai eri sukupuolta. ldolirakkaus on
turvallista, silld se perustuu mielikuvitukseen ja haaveiluun. (Vaestoliiton www-sivut
2014.) Ajatus siita, etta idoli ehké rakastuisi lapseen tai nuoreen, vahvistaa lapsen ja
nuoren kasitysta 16ytad aikuisena rakastava kumppani ja solmia parisuhde kumppa-
nin kanssa (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 35-36). Usein idolirakkauteen
halutaan samaistua (Vaestoliiton www-sivut 2014). T&lloin lapsi tai nuori miettii,
mihin oma kehitys voisi joskus johtaa (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 45).
Samaistuminen idoliin voi kuitenkin olla riski, jos idolin eldaméntavat tai asenteet ei-
vat ole suotavia nuorelle (Vaestoliiton www-sivut 2014).

Kolmannella portaalla opetellaan sietdméan ihastumiseen ja rakastumiseen liittyvia
tunteita tuttuun, 1ahelld olevaan ihmiseen. Naitd tunteita késitell&&n yksin, usein haa-
veilemalla. (Véaestoliiton www-sivut 2014.) Nuori uskaltaa haaveilla todellisesta seu-
rustelusuhteesta (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 53). Oma seksuaalinen
identiteetti alkaa hahmottua (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 59). Tunteet
voivat kohdistua samaa tai eri sukupuolta edustavaan henkil6on, mutta se ei kerro
aikuisuuden seksuaalista suuntautumista (Vaestoliiton www-sivut 2014). Murrosias-
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sé saatetaan kokeilla erilaisia seksuaalisia suuntautumisia ja homo- ja biseksuaaliset
ihastumiset ovat tavallisia (Lehtikangas 2012, 80).
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4. Portaalla

Ihastumisesta tuttuun henkiloon
kerrotaan hyvalle ystavalle

* Hyvanystavyydentaidot

* Tunteista ei kerrota ihastukselle

5. Portaalla

Omat tunteet ilmaistaan ihastukselle
* Ensimmaiset seurustelusuhteet voivatolla lyhyita

* |hastuksen kohde ei valttamatta tunne samoin
- pettymykset ja sydansurut

Neljannella portaalla opetellaan luottamusta sekd uskallusta kertoa omista tunteista
toiselle ihmiselle. Ihastumisesta tuttuun henkil6on, kuten ikatoveriin, kerrotaan hy-
valle ystavélle ja haetaan tukea omille tunteille seka hyvaksymista ihastumiselle. Ys-
tavien tuki on tarkedd, jotta ihminen uskaltaa itsetunnon ja itseluottamuksen karttues-
sa edetd portailla eteenpdin. Neljannelld portaalla ihastumista ei kerrota ihastuksen
kohteelle vaan ystavalle. Tall4 portaalla opetellaan myds hyvén ystdvyyden taitoja
sekd opetellaan rakastumisen sietdmistd, pettymyksista ja ristiriidoista selviytymista
ystavyyssuhteiden kautta. Hyvén ystédvyyden taidot toimivat my0s seurustelussa seka
my6hemmin aikuisuuden parisuhteissa. (Véestoliiton www-sivut 2014.)

Viidennell& portaalla opetellaan omien tunteiden ilmaisua ihastukselle (Véestoliiton
www-sivut 2014). Oma seksuaalinen mindkuva on kehittynyt niin, etta nuori uskaltaa
testata sen kelpaavuutta toiselle ihmiselle (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010,
84). Ihminen uskaltaa kertoa ihastuksestaan ja altistua torjutuksi tulemiselle. Talla
portaalla ihmisen tulisi jo sietdd vastoinkdymisié ja pettymyksid. Omien tunteiden
ilmaisutapaa pohditaan pitkdin. On tavallista, ettd ihastuksen kanssa ei valttdmatta
olla tekemisissa seurustelusuhteen aikana ja ett4d ensimmaiset seurustelusuhteet ovat
Iyhyitd. Seurustelusuhteen pééattyessa ystavyyssuhde palautuu eikd kanssakédyminen
tunnu liian intiimilta. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)
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6. Portaalla

Seurustelun opettelua
* Tunteiden ilmaisu kosketuksella, kasi kadessa

* Omatseksuaaliset tuntemukset kasitellaan
yksin omassa rauhassa
- kiihottuminen ja itsetyydytys
- tutustuminen omaan kehoon

* Seurustelusuhteen paattyminen voidaan
kokea voimakkaasti
- pura pettymyksen tunteet esimerkiksi
harrastamalla liilkuntaa, juttelemalla ystavalle,
kuuntelemalla musiikkia tai kirjoittamalla

Kuudennella portaalla opetellaan seurustelun sdéntojé, opetellaan ilmaisemaan rak-
kautta sek& sietdmaén ja ilmaisemaan pettymyksen tunteita. Talla portaalla pyritaan
ymmartamaan toista ihmistd suhteessa itseensd. Tama kehitysvaihe vaikuttaa kaik-
kiin tuleviin seurustelusuhteisiin, ja on siksi ehkapé tarkein kehitysvaihe. Talla por-
taalla ilmaistaan rakastumisen tunteita ja koetaan vastarakkautta. (\Véestoliiton www-
sivut 2014.) Nuori uskaltaa tavoitella tunteestaan kertovaa kosketusta, mutta koske-
tukselle valitaan neutraali ja turvallinen kohta, kasi. Kasi kédessa ollaan lahella ihas-
tusta, mutta ei liian l&helld. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 94; 98.) Suku-
puolista viettia ei kuitenkaan viel& ole, vaikkakin toisen laheisyyteen liittyvia erootti-
sia tunteita. Omia seksuaalisia tuntemuksia kasitell&4&n yksin omassa rauhassa mieli-
kuvituksen, haaveilun ja fantasioiden kautta. Kiihottumisen kokemuksen kautta oma
keho ja sen tuntemukset alkavat kiinnostaa, ja itsetyydytys tulee luontevana osana
elamaa. (Vaestoliiton www-sivut 2014.) Itsetyydytys on tarked osa seksuaalisuuden
etsintad, sill4 nuori tutustuu omaan seksuaalisuutensa ja murrosian my6td muuttunee-
seen ruumiinkuvaansa itsetyydytyksen avulla (Aalberg & Siimes 2010, 70; 97).

Seurustelusuhteissa vastaan tulevat pettymyksen tunteet ovat usein voimakkaita. Jo-
kaisen tulisi 16yt4& niiden purkamiseen omat hyvat keinot, jotka eivét vahingoita it-
sed tai muita. Hyvia keinoja puhumisen liséksi ovat esimerkiksi liikunta, musiikin
kuuntelu, kirjoittaminen tai itkeminen ystavéan olkapaaté vasten. (Vaestoliiton www-
sivut 2014.)
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7. Portaalla

Rakkauden tunteita ilmaistaan suutelemalla
+ K&dests pitamalls, halailulla, suutelulla ja
I&hekkain oleskelemalla ilmaistaan omia
rakkauden tunteita toista kohtaan
* Oman kehon mielihyvaa tuottavat alueet koetaan
vield liian intiimeiksi kumppanin koskettavaksi

8. Portaalla

Opetellaan ja kokeillaan toisen ihmisen kehoa
+ Tarkedd pystyd sanomaan El, jos jokin asia ei miellyta tai ei halua!
* Yhdynts ei ole vield ajankohtaista
*+ Tarke&ds pystyd puhumaan kumppanin kanssa seksiin liittyvistd asioista

9. Portaalla

Uskalletaan nauttia toisen ihmisen antamasta laheisyydestg,
hellyydesta jarakkaudesta

+ Seksildheisen kumppanin kanssa saattaa johtaa yhdynt&an
- raskauden ja sukupuolitautien ehkdisy

Seitseménnelld portaalla opetellaan ilmaisemaan rakkautta suutelemalla. Myos
kumppanin tuntemukset opitaan ottamaan huomioon. Omien tuntemuksien seuraami-
sen lisaksi kumppanin ajatukset ja tuntemukset ovat kiinnostavia. Rakkauden tunteita
ilmaistaan kadesta pitdmalld, halailulla, suutelulla ja yhdessa lahekkain oleskelulla.
Tassa vaiheessa kiihottuminen koetaan normaalina, hyvéna ja terveellisend asiana, ja
viimeistddn tassé vaiheessa itsetyydytys alkaa kiinnostaa. Oman kehon mielihyvaa
tuottavat alueet ovat viela liian intiimeja kumppanin koskettavaksi. (Véestoliiton
www-sivut 2014.)

Kahdeksannella portaalla opetellaan yhdessé toisen ihmisen kanssa nautintoa, kiihot-
tumista ja orgasmia. Kahdeksas porras voidaan nahda aikuisten seksieldmassa esi-
leikking. T&ss& vaiheessa opetellaan ja kokeillaan toisen ihmisen kehoa, opetellaan
antamaan ja vastaanottamaan nautintoa ja hellyyttd. Téassa vaiheessa yhdynté ei ole
vield ajankohtaista, mutta olisi tdrkeda pystyd puhumaan seksiin liittyvista asioista,
kuten kysymyksisté ja peloista, kumppanin kanssa. Merkittavaa on, ettei tule louka-
tuksi. Tassé vaiheessa koetaan vield havelidisyytta ja estoja rakastelun opettelussa, ja
on tirkedd pystyd sanomaan “ei”, jos jokin asia ei miellytd tai ei halua. (Viestoliiton
www-sivut 2014.)

Yhdeksés porras kuuluu varhaisaikuisuuden rohkaistumisen vaiheeseen. Nuori uskal-
tautuu nauttimaan toisen ihmisen antamasta laheisyydestd, hellyydestd ja rakkaudes-
ta. (\Véestoliiton www-sivut 2014.) Nuori on yleensa tunnistanut oman seksuaalisen
identiteettinsa ja on riittavan sinut kehonsa ja seksuaalisuutensa kanssa (Korteniemi-
Poikela & Cacciatore 2010, 135). Hén kokee rakkauden tunnetta fyysisesti ja psyyk-
Kisesti. Seksi laheisen kumppanin kanssa saattaa johtaa yhdyntdan. Myo6s parisuhde-
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taidot ovat lahelld aikuisten taitoja, jolloin mahdolliset ristiriidat voidaan selvittada
suhdetta syventdviksi tai tarvittaessa pohtia eroa mahdollisena ratkaisuna. Rohkaistu-
essaan nuori uskaltautuu tekemaén omat paatokset ja valinnat seké kantamaan niista
vastuuta. Ensimmainen yhdyntdkokemus on tarked osa aikuiseksi kehittymisté. Tassa
vaiheessa on varmuus siitd, mité itse haluaa ja mitd kumppani haluaa. Aikaisemmin
esiintyneet estot ovat halventyneet. Yhdynnéssé raskautta tulee ehkaistd, jos se ei ole
toivottu. Myos sukupuolitautien ehkéisy on térkedd. (Vaestoliiton www-sivut 2014.)

Liian varhaiset seksuaaliset kokemukset saattavat aiheuttaa vaikeuksia seksuaalisuu-
den kehittymisessé. Omien tunteiden pohdiskelu ja hyvaksyminen vievét aikaa, joten
uusia asioita tulisi malttaa kokeilla hitaasti. Nuoruusidssé ihastumisen kohteet voivat
vaihtua useaan kertaan ja seurustelusuhteita voi olla useita. My0s pettymykset kuu-
luvat kehitykseen, ja nuori voi tarvita aikuisen apua ja ohjausta niiden késittelyssé.
(Ihme & Rainto 2014, 41;45).
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. Jokainen kdy lapi murrosian muutokset.
Muutokset on hyva tiedostaa ja
tunnistaa.

Kysy rohkeasti esimerkiksi terveydenhoitajaltasi tai
vanhemmiltasi asioista, jotka askarruttavat sinua!

Selviydyt kylla murrosiasta! ©

KatriKangas SAME 2014

Murrosidn muutokset on hyva tiedostaa ja tunnistaa (Terve Koululainen www-sivut
2010).



