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Tiivistelma

Murrosika eli puberteetti alkaa kehon hormonaalisten muutosten seurauksena ja kestaa kahdesta viiteen vuotta.
Murrosidn kehityksessa seka edelld olevat ettd perasta tulevat nuoret voivat usein olla huolissaan kehossaan ta-
pahtuvista muutoksista. (Vaestoliitto 2019a.) Fyysinen kasvu tapahtuu vaihtelevassa aikataulussa epatasaisesti,
epaharmonisesti ja yksildllisesti, mika aiheuttaa nuorissa hammentyneisyytta, epavarmuutta, levottomuutta ja
ahdistusta (Aalberg 2014).

Opinnadytetyon tarkoituksena oli laatia opas murrosian fyysisista ja psyykkisistd muutoksista seka sosiaalisesta ja
seksuaalisesta kehityksesta Siilinjarven 5.-luokkalaisille. Oppaan tuli olla helposti kopioitavissa, joten siita tehtiin

kaksipuoleinen A4-kokoinen tuotos. Sen tavoitteena oli auttaa opetuksen tukena nuoria ymmartdmaan murrosian
tuomia muutoksia omassa kehossa ja mielessa. Opinndytety6 toteutettiin kehittémistyéna Siilinjarven kunnalle.

Opas murrosiasta pohjautuu opinndytetydn teoreettiseen viitekehykseen, joka koottiin kdyttden luotettavia nayt-
toon perustuvia tietolahteita. Opinnadytetydssa kasiteltiin murrosian tuomia fyysisia ja psyykkisia muutoksia nuo-
ren elimistdssa, sekd murrosikdisen sosiaalista ja seksuaalista kehitystd. Tilaajan toiveesta oppaassa kasiteltiin
myos sosiaalisia turvataitoja, joita nuori voi soveltaa sosiaalisissa kontakteissaan.

Opas tehtiin hyvan oppaan kriteereiden mukaisesti ja niin, etté se soveltuu kyseiselle kohderyhmalle seka kielelli-
sesti ettd visuaaliselta kannalta katsottuna. Oppaasta pyrittiin tekemaan tiivis, selked ja tilaajan tarpeita ja toi-
veita vastaava. Sisall6llisesti oppaaseen onnistuttiinkin tiivistdmaan teorian tarkein tieto. Tulevaisuuden haas-
teeksi opasta kootessa nousi tietotekniikan hyddyntaminen terveyskasvatuksen apuvalineenad.
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Abstract

Adolescence, also known as puberty, begins as a result of hormonal changes in the body and lasts for two to five
years. Those who develop faster may be concerned about the changes in their bodies as well as those who expe-
rience puberty later. (Vaestoliitto 2019a.) Physical development is normally uneven, imbalanced and unique. This
can result in confusion, unconfidence, restlessness and anxiety in the youth. (Aalberg 2014.)

The purpose of the thesis was to make a guide concerning the physical and mental changes and social and sex-
ual development of adolescence for the municipality of Siilinjarvi and their 5th graders. The criteria for the guide
was that the guide could be easily copied. Thus it was made to a two-sided A4-paper. The aim of the guide was
to help the youth to understand the physical and mental changes that come with puberty. The guide was made
to be used during and after health education classes. The client organisation of the thesis was the municipility of
Siilinjarvi. The guide is based on the theoretical knowledge from the thesis which was made with reliable fact-
based sources of information. The thesis included theory of physical and mental changes as well as social and
sexual development during puberty. The client wished that the guide would also cover social safety skills that can
be used in everyday social life, so that part is also included.

The guide was made according to the criteria for a quality guide. The guide was made to be both linguistically
and visually suitable for the target group. The result was a compact, clear cut guide which was equivalent with
the client's wishes and needs. The authors succeeded in summarising all the important information in the guide.
A challenge in the future is to develop a digital guide to be used in health education.
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1 JOHDANTO

Murrosika on kehon hormonaalisten muutosten kdynnistdma prosessi, jonka seurauksena lapsesta
kehittyy aikuinen. Murrosikd kestda noin 2-5 vuotta, ja sen alkamisajankohta ja kehityksen vauhti
ovat yksilollisid. (Vaestoliitto 2019a.) Lisdmunuaiskuoren mieshormoni- eli androgeenituotannon
aktivoitumista kutsutaan termilld adrenarke. Sen seurauksena nuoren hiki alkaa haista, karvoitus
hapyalueella ja kainaloissa kasvaa ja hanen talintuotantonsa kiihtyy. (Keskinen 2014.) Murrosikaan
liittyy my0s pituuskasvu. Normaalisti murrosidn pituuskasvu voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen; var-
haisessa murrosiassa kasvu on hidasta, tata seuraa kahden vuoden kestava nopea pyrahdys ja lo-
pulta kasvu hidastuu ja pysahtyy kokonaan. Sentraalinen murrosika alkaa, kun tytolla esiintyy merk-
keja rintojen kehityksesta ja pojilla kivesten kasvusta. (Raivio 2016.) Tyt6illa murrosika alkaa noin
8-13-vuotiaana ja pojilla hieman myéhemmin noin 9—-13-vuotiaana (Jalanko 2017; Vaestdliitto
2019a).

Kouluissa murrosian muutoksista ja seksuaalisuuden kehityksesta annettava opetus sijoittuu nor-
maalisti 5.-vuosiluokalle. Opetuksen tavoitteena on antaa nuorille tietoa ihmisen kehityksesta ika-
tasoisesti, seka opettaa lapsille ja nuorille tunteiden ja kehon viestinnédn tulkintaa. (Opetushallitus
2014.) Muun muassa kouluterveydenhuoltoa ohjaavan asetuksen mukaisesti terveydenhoitaja on
velvollinen antamaan terveyskasvatusta alueensa yhteisolle (Valtioneuvoston asetus neuvolatoimin-
nasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveyden-
huollosta 2011, § 14-15.). Nain ollen murrosian oppitunnit on useissa kouluissa jarjestetty tervey-

denhoitajan pitémana.

Kehittamistyd "Matkalla murrosikdan” -opas murrosian muutoksista 5.-luokkalaisille on Siilinjarven
kunnan tilaama hanke. Valitsimme aiheen Savonia-ammattikorkeakoululta tilatuista toista, silla se
luo valmiuksia terveydenhoitajan tehtdviin kuuluvien murrosikaa koskevien tuntien suunnitteluun.
Lisdksi oppaan kokoaminen kehittaa taitoja erilaisia projekteja ja tulevaisuuden ammatillisia kehitta-
mistoitd varten. Tyon tarkoituksena on laatia A4-kokoinen opas murrosian fyysisista ja psyykkisista
muutoksista sekd sosiaalisesta ja seksuaalisesta kehityksesta Siilinjarven 5.-luokkalaisille. Tarkoituk-
senamme on keratd ja koota ndyttddn perustuvaa tietoa ala-asteikaisille selkedsti ja ymmarretta-
vasti. Kehittamistydmme tavoitteena on auttaa nuoria ymmartdmaan murrosian tuomia muutoksia
omassa kehossa ja mielessa. Tavoitteenamme on my0s etsia tutkittua tietoa ohjaustilanteissa kdy-

tettavista apuvalineista ja oppaista, seka hyddyntaa tata tietoa omaan kehittdmistybhémme.

Moni nuori tuntee olevansa eksyksissa oman muuttuvan kehonsa kanssa. Koska jokainen kehittyy
yksil6llisesti, ei nuorella puberteetin alkaessa valttamatta ole ystaviltd saatavaa vertaistukea. Aina
keskusteluvalit vanhempien kanssa eivat ole niin avoimet, etta nuori voisi tukeutua heihin oman vie-
raalta tuntuvan kehonsa kanssa. Internetissa tietoa etsiessé vastaan usein tulee informaatiotulva,
jossa on myds paljon ylimaardista ja jopa pelottavaa tietoa. Oppaan tavoitteena on siis paitsi helpot-
taa oppituntien suunnittelua, myds antaa nuorelle jotain kattd pidempéa oman kehon muutosten
ymmartamiseen. Oppaassa tulee olemaan kaikki tarvittava ja oleellinen tieto murrosidsta selkeaan

muotoon kirjoitettuna.
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Suomessa seksuaalikasvatus on ollut osa koulujen opetussiséltéad jo monen vuosikymmenen ajan.
Seksuaalikasvatuksen siséltd ja linjaukset ovat muuttuneet kunkin aikakauden mukaan. Tana pai-
vana seksuaalivahemmistot ja sukupuolikasvatus ovat olleet polttava puheenaihe ja nama herattavat
varmasti kysymyksia myos lasten ja nuorten keskuudessa. Opinndytetydmme tuotoksen, oppaan
murrosidasta, pohjimmaisena tarkoituksena on antaa nayttéon perustuvaa tietoa biologisista puber-
teetin aiheuttamista kehon muutoksista, mutta kasittelemme my®os niin pojille kuin tytéillekin yhtei-

sia kysymyksia oman mielen myllerryksista ja seksuaalisen identiteetin heradamisesta.

Koska suomalaisten keskimaardinen yhdyntdjen aloitusika sijoittuu perusasteen jalkeisiin ikdvuosiin
ja ylaasteelta saatua seksuaalikasvatusta pidetdan riittavana, ala-asteelle suunnatussa oppaas-
samme ei ole viela tarpeellista kasitelld seksieldmaa ja ehkaisymenetelmia tarkemmin. Seurustelua
ja seksuaaliseuuden herdaamista oppaassa sen sijaan kasitelladn. Naiden asioiden merkitys nuoren
eldmassa ja ajatuksissa alkaa kasvaa murrosian lahestyessa ja syvenee nuoren kehittyessa kohti ai-

kuisuutta.
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MURROSIAN MUUTOKSET

Murrosika eli puberteetti alkaa kehon hormonaalisten muutosten seurauksena ja kestad kahdesta
viiteen vuotta. Murrosian kehityksessa seka edella olevat etta perasta tulevat nuoret voivat usein
olla huolissaan kehossaan tapahtuvista muutoksista. (Vaestoliitto 2019a.) Puberteetin kehitykselle
on tyypillista suuri yksiléllinen vaihtelu. Tama voi ilmetd murrosian alkamisajankohdassa tai eri mur-
rosian vaiheiden pituudessa tai jarjestyksessa. (Jalanko 2017). Nuorten on tarkeaa saada mahdolli-
simman paljon luotettavaa tietoa puberteetista ja kaikista siihen liittyvista asioista. Informaatiota

tulisi antaa kouluikaisille seka suullisesti etta kirjallisesti, esimerkiksi oppaan muodossa.

Murrosidssa hiki alkaa haista seka pojilla etta tytéilla ja hiukset rasvoittuvat talirauhasten toiminnan
kiihtyessa. Iholle voi ilmestya finneja eli tulehtuneita talirauhasia (Hannuksela-Svahn 2014). Hien-
haju ja talirauhasten toiminnan kiihtyminen ovat seurausta lissmunuaiskuoren androgeenituotannon
aktivaatiosta, jota kutsutaan nimelld adrenarke. Adrenarken seurauksena myos pituuskasvu voi kiih-
tya ja nuorella alkaa kasvaa karvoitusta hapyalueella ja kainaloissa. (Keskinen 2014.) Pelkat ad-
renarken oireet eivat kuitenkaan viela kerro varsinaisen sentraalisen puberteetin alkamisesta, vaan

tasta ovat merkkeina tytoilla rintarauhasen kasvu ja pojilla kivesten kasvu (Saha 2017).

Seka pojat etta tytot voivat olla huolissaan oman murrosian epanormaalista kehityksesta. Poikaa
saattaa hammentaa ensimmainen siemensydksy ja tyttd pohtii rintojensa kasvua ja kuukautisten
alkamista. Huoli ndistd asioista voi ilmeta murrosian aikana itsetunto-ongelmina, jotka ovat usein

kuitenkin ohimenevia.

Nuorten, jotka kokevat huolta tai epatietoisuutta omasta kehityksestaén, on tarkeaa saada jutella
terveysalan ammattilaisen kanssa (Vaestoliitto 2019a). Koulussa ei tulisi jaada yksin murrosikaa kos-
kevien kysymysten kanssa, vaan nuorella pitéisi aina olla mahdollisuus menna kouluterveydenhoita-
jan vastaanotolle keskustelemaan mielta painavista asioista. Nuorelle tulisi selittad, etta kehon muu-
tokset ovat normaaleja eika niita tule pelata. Nuoren olisi my6s hyva tietaa, ettei puberteetin kul-
kuun voi itse vaikuttaa. Vaikka pojan ja tytén murrosian fyysinen kehitys poikkeaa toisistaan suu-

resti, voidaan yhtalaisyyksid nahda esimerkiksi psyykkisen puolen kehityksessa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on luonut verkkosivuilleen “Tyon tueksi”-osion, jonka alta I6ytyy
materiaalia alakoulun seksuaalikasvatustuntien pitdmiseen ja suunnitteluun. Hyva ja kattava teoria-
pohja kehon muutoksista ja biologiasta niiden takana antaa nuorelle mahdollisuuden tukea omaa
kasvua ja kehitystadn turvallisesti. Alakoulun seksuaalikasvatuksen suurimpana tavoitteena nykypai-
vana on paitsi tuoda nuorille tietoa murrosian kehityksesta, myds auttaa nuoria suojelemaan ja ym-
martamaan omaa kehittyvaa seksuaalisuutta seka kunnioittamaan toisten oikeutta murrosian muu-
tosten yksityisyyteen. (THL 2017.)
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TAULUKKO 1.Tyt6t ja pojat: hapykarvoitus. Puberteettikehityksen asteet Tannerin mukaan.
(Terveysportti 2017.)

P1: Hapyseudun karvoitus ei poikkea vatsan karvoituksesta. (Lapsen)

P2: Hapyhuulissa tai peniksen tyvessa on hieman pigmentoituneita, untuvaisia, suo-

ria tai vahan kihartuvia karvoja.

P3: Hapyseudun karvoitus on jo huomattavasti tummempi, karkeampi ja kiharampi,

ja se levidaa hiukan hapyliitoksen paalle.

P4: Aikuistyyppinen karvoitus. Karvoitus on kuitenkin viela huomattavasti pienem-

malla alueella, eika levia viela reisien sisasivuille.

P5: Aikuistyyppinen karvoitus. Levida jo reisien sisasivuille, mutta yldaraja on viela

vaakasuora eika levida navan suuntaan.

P6: Aikuisen karvoitus. Karvoitus levida nyt myos navan suuntaan.

Murrosian fyysiset muutokset tytoilla

Murrosika ja nain ollen myos siihen liittyva kasvupyrahdys alkavat tytéilla yleensa varhaisemmin kuin
pojilla. Tytdilla kasvupyrahdys, naisellisten muotojen ilmaantuminen, hapykarvoitus seka kuukautis-
ten alkaminen ovat puberteetin merkkeja. Kuukautiset alkavat yleensa vasta kasvupyrahdyksen jal-

keen. Rinnat alkavat kasvaa ja aristaa. (Vaestdliitto 2019a.)

Ensimmadinen merkki tytdn murrosian alkamisesta onkin useimmiten rintarauhasen kehitys, joka al-
kaa normaalisti 8—13 vuoden idssa. Tama vaihe on nuppuaste, joka merkitsee rinnan kehityksen al-
kua. Rinnan kehitys jatkuu nuppuvaiheen jdlkeen vield noin kolmesta viiteen vuoteen. Hapykarvoitus
ilmaantuu yleensa vasta rintojen kasvun alettua, eli hieman mydhemmin puberteetissa, mutta sita
voi joskus ilmaantua myds ennen rintojen nuppuvaihetta. (Jalanko 2017.) Murrosian lopuksi saavu-
tetaan hedelmallisyys, aikuispituus ja luuston seka keskushermoston kypsyys. Nuori kypsyy myds

psykoseksuaalisella osa-alueella. (Vuori-Holopainen, Laine 2015.)

Tytdn puberteetti on viiveinen, mikali rintarauhasen kehittyminen ei ole alkanut 13 vuoden ikdan
mennessa. Tytdon menarkeika taasen katsotaan viivastyneeksi, jos kuukautiset eivat ole alkaneet
viela 16-vuotiaana. (Vuori-Holopainen ym. 2015). Joskus puberteetti voi alkaa hyvin aikaisin ja jois-
sain tapauksissa ei ollenkaan. Tall6in voidaan turvautua ldakehoitoon, jolla puberteetti saadaan
kaynnistettya. Ennen laakityksen aloittamista Iagkarin tulee kuitenkin tehda tarkkoja tutkimuksia.
(Vaestoliitto 2019a.) Ladkityksena tytdbn murrosian jouduttamisessa kdytetdan estrogeenia ja koko-
naan pysahtynyt tai puuttuva murrosién kehitys voidaan hoitaa loppuun estrogeeni- ja keltarau-
hashormonivalmisteilla, joiden maaraa lisatdan progressiivisesti. Mikali kuitenkin puberteetin kehitys
on edennyt normaalisti, mutta kuukautiset eivat ala, on syyta aloittaa primaarisen amenorrean eli
kuukautisten puuttumisen syiden selvittdminen viimeistdan nuoren taytettya 16 vuotta. (Vuori-Holo-
painen ym. 2015). My6hastynyt puberteetti johtuu harvoin sairaudesta, vaan usein kyseessa on yk-

sildllinen peritty ominaisuus (Jalanko 2017).
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Tytdn puberteetti katsotaan liian aikaiseksi, jos se alkaa aiemmin kuin keskimaaradisesti, eli ennen
kahdeksan vuoden ikaa. Myos varhainen murrosika voi johtua yksil6llisista perinndllisista syista ja
naissa tapauksissa usein nuoren toisella vanhemmallakin on esiintynyt varhaista murrosian kehi-
tysta. Varhainen puberteetti voi my6s olla seurausta hormonitoiminnan hairidista tai erilaisista kehon
anatomisista muutoksista, jotka tulee selvittad. Liian varhaisen murrosian tutkiminen kuuluu erikois-
sairaanhoidon piiriin. Erikoissairaanhoito selvittda erilaisilla tutkimuksilla murrosian alkamisen syyn ja
suunnittelee mahdollisen hoidon tai seurannan sen tulosten mukaisesti. (Laine 2005.) Puberteetin
viivastyminen tai varhainen alkaminen voi olla nuorelle tytélle huolestuttava asia. Seka koulussa etta
kouluterveydenhuollossa on ehdottoman tarkeda tukea nuorta ja muistuttaa, etta tilanne on korjat-

tavissa eikd omaa murrosian kehitysvauhtia tarvitse haveta.

TAULUKKO 2. Tyton kehitys: rinnat. Puberteettikehityksen asteet Tannerin mukaan.
(Terveysportti 2017.)

M1: Vain ndnni on koholla. (Lapsi)

M2: Rinta ja ndanni kohoavat hieman. Rauhaskudosta tuntuu tunnusteltaessa.

Nannipiha on suurentunut. (Nuppuaste)

M3: Rinta ja nannipiha ovat suurentuneet edelleen. Nyt niiden aariviiva muodos-

taa profiilissa yhtendisen kaaren.

M4: Nannipiha kohoaa ja muodostaa rinnan paille erillisen kummun.

M5: Nannipiha on laskenut takaisin rinnan yhtendiseen aariviivaan ja vain nanni

on koholla. (Kypsa rinta)

Kuukautiskierron kdynnistyminen liittyy tytdstd naiseksi kasvamiseen ja tytdn puberteettiin. Suoma-
laisella tytdlla ensimmaiset kuukautiset alkavat keskimaaraisesti 12—13-vuotiaana, mutta normaali
vaihteluvdli on 10—16 vuotta. Kuukautisten alkamisikdan vaikuttavat perima, ravinto, liikunta ja lap-

sena sairastetut vaikeat sairaudet ja niihin liittyva ladkehoito. (Tiitinen 2019.)

Yksi kuukautiskierto kestdaa normaalisti 23—-35 vuorokautta. Yksilllinen, jokaiselle naiselle ominainen
kuukautiskierron pituus voi kuitenkin vaihdella muutaman paivan tai jopa viikon verran, mika on tay-
sin normaalia. Kierron pituus lasketaan kuukautisvuodon ensimmaisesta paivasta seuraavien kuu-
kautisten alkuun. Normaalisti vuoto kestad 2—8 pdivaa ja vuotoa tulee vuotopaivien aikana yhteensa
noin 20-80 millilitraa. Vuodon kokonaismaara voi vaihdella kiertojen valilld ja etenkin hieman run-

saampien kuukautisten yhteydessa esiintyy tavallisesti verihyytymia. (Tiitinen 2019.)

2.2 Murrosian fyysiset muutokset pojilla

Pojan murrosidn voidaan katsoa alkavan kivesten kasvamisesta, joka tapahtuu normaalisti 9-13 ika-
vuoden kohdalla. Siitin alkaa kasvaa vuoden paasta kivesten kasvun alkamisesta ja poika alkaa
saada yollisia siemensyoksyja. Pojan kasvupyrahdys tapahtuu puberteetin lopussa. (Vaestoliitto
2019a.) Hapy- ja muu karvoitus lisaantyy pitkin murrosikad, mutta usein partakarvat alkavat kasvaa

pojilla vasta armeijaidssa, eli puberteetin lopussa. Poika kokee a@anenmurroksen, johon liittyy adnen
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hallitsematonta korkeusvaihtelua. Tama on seurausta kurkunpaan, kurkunpaan lihasten ja kilpirus-
ton kasvusta. (Jalanko 2017.)

Pojan murrosika johtuu pitkalti testosteronihormonista. Hormoni saa nannit muuttumaan tummem-
maksi. Testosteroni voi vaikuttaa myds pojan rintoihin turvottamalla rintarauhasta. Jos asia hairitsee
nuorta, on hanelle térkeaa kertoa turvotuksen menevan ohi parin vuoden aikana. Nuoren tukeminen

tilanteessa on myo6s valttamatonta. (Jalanko 2017.)

Pojan murrosika on viivastynyt, jos kivekset eivat ole suurentuneet viela 13,5-vuotiaana. Talléin voi-
daan maarittaa nuoren luuston ika, joka puolestaan paljastaa nuoren biologisen kehitysasteen. Naita
voidaan kayttad hyddyksi arvioitaessa jatkosuunnitelmia murrosidn kaynnistamiseksi. Kuten tytéilla,
myos pojilla puberteetin alkamisaika on perinndllista, joten myds vanhempien murrosian alkamisen
ajankohta on merkityksellinen. Pojan murrosikaa voidaan jouduttaa testosteroni-injektiolla lihakseen
harkinnan jalkeen. (Jalanko 2017.) Viivastynyt puberteetin alkaminen saattaa aiheuttaa pojassa huo-
lia esimerkiksi pituuskasvun kannalta. On tarkeda muistuttaa, etta han on siita huolimatta normaali,

seka kannustaa ja tukea nuorta vaikeiden asioiden aarella.

TAULUKKO 3. Pojan kehitys: sukupuolielimet. Puberteettikehityksen asteet Tannerin mukaan.
(Terveysportti 2017.)

G1: Kivesten pituus on alle 20 mm. Kivespussi ja penis ovat suunnilleen samanko-

koiset mittasuhteiltaan kuin varhaislapsuudessa.

G2: Kivespussi ja kivekset ovat suurentuneet ja ne ovat yli 20 mm pituudeltaan. Ki-

vespussin iho on punertunut ja ohentunut, mutta penis ei ole suurentunut viela.

G3: Penis on pidentynyt ja taman lisdksi kivekset ja kivespussit ovat kasvaneet

edelleen.

G4: Penis on edelleen kasvanut ja myos paksuuntunut. Terska on kehittynyt. Kivek-

set ja kivespussi ovat edelleen suurentuneet, kivespussi on nyt tummentunut.

G5: Sukupuolielimet ovat aikuisten sukupuolielinten kokoiset ja muotoiset.

2.3 Murrosian psyykkiset muutokset

Kehon muutosten lisaksi nuori kokee murrosién aikana muutoksia myds tunteissaan ja ajatuksis-
saan. Muutokset saattavat tapahtua hyvin lyhyessakin ajassa. Murrosika on rankka ajanjakso ihmi-
sen elinkaaren aikana, eika esimerkiksi moni aikuinen selvidisi samankaltaisesta koettelemuksesta

my6hemmin elamassaan. (Vaestoliitto 2019b.)

Murrosikadiselld on l&hes jokaiseen hetkeen oma tunteensa. Niitd on paljon ja ne vaihtelevat suuresti.
Murrosidn aikana nuori kokee voimakkaita, uusia tunteita, joita ei aiemmin ole tullut eteen. Mieliala
vaihtelee adrilaidasta toiseen ja joissakin tapauksissa tunteiden vuorottelu saattaa jopa rajoittaa
nuoren elamaa. Syita mielialan vaihteluihin on lukuisia. Murrosikdista mietityttda esimerkiksi muuttu-

neet suhteet omiin vanhempiinsa. Itsendistyminen on houkutteleva ajatus, mutta se tuo mukanaan
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my®s vastuuta. Nuori saattaa verrata omaa viivastynyttd kasvuaan ja kehitystaan kavereihinsa, jol-
loin oma keskeneraisyys saattaa turhauttaa. Fyysinen kasvu tapahtuu vaihtelevassa aikataulussa
epatasaisesti, epaharmonisesti ja yksilollisesti, mika aiheuttaa nuorissa hammentyneisyytta, epavar-
muutta, levottomuutta ja ahdistusta (Aalberg 2014). Epavarmuus omasta minuudesta, riittdvyydesta
ja seksuaalisuudesta luo nuorelle omalta osaltaan huolen aihetta. Vaikka seksuaalisuus on kiehtova

asia, liittyy siihen paljon itsetunto-ongelmia ja suorituspaineita. (Vaestoliitto 2019b.)

Kaikki nuoret eivat kuitenkaan kayttaydy stereotyyppisen murrosikaisen tavoin. Kaikki eivat koe tar-
vetta kapinoida tai olla jatkuvassa riidassa omien vanhempiensa kanssa, eivatka jotkut nuoret tunne
voimakkaita mielialanvaihteluja lainkaan. Esimerkiksi perhesuhteet ja niiden kiinteys, aiemmat posi-
tiiviset ja negatiiviset elamankokemukset seka nuoren temperamentti vaikuttavat kaikki osaltaan
nuoren tapaan kdyda lapi murrosikaan liittyvia ongelmia ja haasteita. Perheessa sisarusten valiset
murrosidan oirehdinnat voivat vaihdella laajasti. Joillakin murrosian tuomat tunnemyrskyt ilmenevat

vasta mydhemmalla ialla. (MLL 2018.)

Nuoren kokemus omasta itsesta vaihtelee nopeaan tahtiin ja psyykkiset seka fyysiset muutokset voi-
vat hdmmentaa ja aiheuttaa ristiriitaisia tunteita. Vaikka omien tunteidensa kanssa opetellaan tule-
maan toimeen jo lapsesta asti, niiden kanssa parjaaminen ja niiden ymmartaminen voi olla haasta-
vaa. Ajatukset ja tunteet voivat heradttad nuoressa myos fyysisid oireita, kuten vatsakipua, paansar-
kya ja ruokahaluttomuutta. Joskus nuori ei vain osaa selittdaa artyisyyden ja kiukuttelun syyta. Tun-
netiloja olisi hyvéa opetella tunnistamaan ja nimeamaan seka tulemaan niiden kanssa toimeen, jolloin
esimerkiksi vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa olisi helpompaa. (Vaestéliitto 2019.) Nuoren mie-
len heikkoa toimivuutta kuvaa psyykkisten oireiden laajan vaihtelevuuden liséksi psykosomaattisten
oireiden yleisyys. Murrosikaisella ei vield ole kykya pysyvaan psyykkiseen oirehdintaan ja oireiden

muodostamiseen. (Aalberg 2014.)

Aggression tunteista esimerkiksi raivo, pelko ja pettymys korostuvat erityisesti murrosian aikana.
Nuori saattaa purkaa tallaisia tunteita vaatetuksen, erilaisten pelien tai tietynlaisen musiikin avulla.
Nuori pyrkii I6ytamaan omanlaisia keinojaan tunteiden hallintaan ja kasittelyyn. Esimerkiksi vanhem-
man korviin aggressiiviselta kuulostava musiikki voi auttaa nuorta kanavoimaan omia tunteitaan ja
sietamaan niita paremmin. Myos lavistysten ottaminen ja jopa joidenkin elokuvien katselu saattaa
helpottaa nuorta kasittelemadn omia aggression tunteitaan. Jotkut pitavat tunteiden piirtémista ku-
viksi hyvéna keinona tutustua niihin. (MLL 2018.) Murrosian oirehdinnan moninaisuutta lisda entises-
tdan nuorten pyrkimys kasitelld pahaa oloaan ymparistdn tuomien mallien avulla. Esimerkiksi sy6-
mishairi6t ja viiltely ovat oireita, joita aiheuttavat nuorten yhteinen, keskindinen kayttaytymismalli ja
ikatovereilta saatu esimerkki. My&s epdsosiaalisuus ja itsetuhoinen kaytds saattavat lisadntya ajoit-

tain nuorten keskuudessa. (Aalberg 2014.)

Nuorta tulisi kannustaa kertomaan tunteistaan ja huolistaan. Sanaton viestintd on omanlaista tuntei-
den ilmaisua, mutta se jaa kuitenkin aina kapea-alaisemmaksi kuin suullinen viestintd. Omien tuntei-

den sanoittaminen auttaa nuorta ymmartamaan niité paremmin myds itse. (Vaestoliitto 2019b.)
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MURROSIAN KEHITYS

Murrosidn kehitys on yksi nopeimmista kehitysvaiheista ihmisen elamassa. Biologinen kypsyys edel-
taa psykososiaalista kypsyyttd, milld onkin suuri merkitys murrosian aikana tehtaviin tutkimuksiin ja
testeihin. Seka yksilon ettd ymparistdon ominaisuudet vaikuttavat murrosian aikana tapahtuviin muu-
toksiin, joita ovat fyysisten ja psyykkisten muutosten lisaksi my6ds sosiaaliset muutokset. Erityisesti
varhaisteini-ikdiset saattavat olla erityisen haavoittuvia, kun heidan taitonsa ja kykynsa edelleen ke-
hittyvat ja he alkavat vahitellen siirtya ajatuksellisesti perheidensa ulkopuolelle. Murrosian muutok-
silla on terveysvaikutuksia paitsi murrosian aikana, my6s ihmisen koko eldaman ajan. Teini-idn ainut-
laatuisuus ja tarkeys vaativat tasmallista ja erityistd huomiota terveysalalla ja teini-ikdisia koskevissa
suunnitelmissa. (WHO 2020.)

12-18-vuoctiaiden lasten kehitys sisédltda fyysisia ja henkisia muutoksia ja tavoitteita. Murrosidn ai-
kana lapset kehittavat kykyja ymmartaa abstrakteja ideoita, kuten korkeampia matemaattisia kasit-
teitd ja kehittda moraalifilosofioita, joihin kuuluvat muun muassa erilaiset oikeudet ja etuoikeudet.
Lapset oppivat luomaan ja yllapitamaan tyydyttavia suhteita seka jakamaan laheisyytta ilman huolta
tai estyneisyytta. Murrosian aikana lapsi siirtyy kohti kypsempaa tunnetta itsestdéan ja tarkoitukses-
taan tdssa maailmassa ja alkaa pohtimaan vanhentuneita eldmanarvojaan ilman oman identiteet-
tinsad menettamistd. (U.S. National Library of Medicine 2020.) Murrosian aikana nuori kehittyy sosi-
aalisella ja seksuaalisella osa-alueella ja tiedostaa viimeistaan téssa vaiheessa mahdolliset ristiriidat

fyysisen ja psyykkisen mindkuvan valilla.

Murrosidn sosiaalinen kehitys

Kaverit ja kavereiden mielipiteet ovat varhaisteini-ikdisille tarkeitd. Hyvaksytyksi tuleminen ja ryh-
madan kuuluminen on iso ja tarked osa nuoren eldamad. Luokkayhteisdissa nuoret voivat omaksua
erilaisia rooleja sosiaalisesta eristaytyvaan tyyppiin. (MLL 2019.) Ympariston muutokset vaikuttavat
nuoren murrosidn sisadisiin muutoksiin samalla tavalla, kuin sisdiset muutokset vaikuttavat nuoren
ymparistdon. Nama ulkoiset vaikutteet, jotka eroavat kulttuurien ja yhteiskuntien valilla, sisaltavat
sosiaalisia arvoja ja normeja sekd muuttuvia rooleja, vastuuta, suhteita ja odotuksia. Tiettyjen mur-
rosikdisten terveysongelmien, kuten paihteiden kayttdhairididen, mielenterveysongelmien ja erilais-
ten vammojen katsotaan johtuvan murrosidn biologisten muutosten lisaksi nuoren sosiaalisesta ym-
paristdsta. (WHO 2020.)

Varhaisilla murrosikaisilla on usein konkreettinen, mustavalkoinen ajattelumalli. Asiat ovat joko oi-
kein tai vaarin, suuria tai kauheita, jolloin jérkevalle ajattelulle ei jaa paljoakaan tilaa. Tassa vai-
heessa on normaalia, ettd nuoret keskittyvat ajattelemaan vain itseddn. Tata ajattelumallia kutsu-
taan egokeskeiseksi. Osana tata lapset ja varhaisteini-ikdiset ovat usein itsetietoisia ulkonadstaan ja
tuntevat ikdan kuin ikdtovereidensa arvioivan heité jatkuvasti. (Allen ja Waterman 2019.) Akilliset ja
nopeat fyysiset muutokset, joita murrosikaiset kdyvat lapi, saattavat tehda nuorista arkoja. He ovat
herkkid ja huolissaan kehonsa muutoksista. He voivat my6s verrata oman kehon muutoksia ikais-

tensa kanssa. (U.S. National Library of Medicine 2020.) Vanhemman on hyva olla herkka lapsensa



13 (30)

sanallisille ja sanattomille viesteille (MLL 2019). Jos aikuinen havaitsee, etta lasta syrjitaén tai kiusa-
taan esimerkiksi koulussa, taytyy asiaan puuttua rohkeasti, mutta hienotunteisesti. Seka nuoren etta
opettajan kanssa on keskusteltava aiheesta. Asia voi olla lapselle arka ja sen hoitaminen vaatii aikui-

silta ymmarrysta ja herkkia tuntosarvia (MLL 2019).

Teini-ikdiset kokevat yksityisyyden tarpeensa lisadntyneen. He voivat alkaa tutkia tapoja olla riippu-
mattomia perheestdan. Tassa prosessissa he voivat kokeilla rajojaan ja reagoida voimakkaasti, jos
vanhemmat tai huoltajat tiukentavat rajoituksia. (Allen ym. 2019.) Murrosian aikana on normaalia,
ettd nuoret alkavat erottua vanhemmistaan ja luoda omaa identiteettidan. Joissakin tapauksissa
tama voi tapahtua ilman heidédn vanhempiensa ja muiden perheenjasentensa aiheuttamia ongelmia.
Tama voi johtaa konflikteihin joissakin perheissa, kun vanhemmat tekevat kaikkensa hallitakseen
tilannetta kotona. (U.S. National Library of Medicine 2020.) Vanhempien tulisi siis kasvatuksessaan

ottaa huomioon ne asiat, joita murrosikadinen kdy silla hetkella lapi.

3.2 Seksuaalinen kehitys

Kun nuoren puberteetin myoté sukupuolihormonien toiminnan kdynnistyminen alkaa kehittaa fysio-
logisia sukupuoliominaisuuksia, alkaa nuori myds kognitiivisesti ja emotionaalisesti kehittya kohti ai-
kuisuutta. Yksi osa-alue tata kehitysté on nuoren seksuaalisuus, joka alkaa saada vahitellen yha
enemman aikuismaisia piirteita. Nuori alkaa pohtia omaa seksuaalista suuntautumistaan ja kiinnos-
tumisen kohteitaan. Tavat osoittaa omaa kiinnostusta toista ihmista kohtaan ja kertoa muille omasta
seksuaalisuudesta mietityttévat. Seksuaalinen kanssakayminen kehittyy kohti aikuisuutta pienin
teoin, lahtien aluksi pelkasta kiinnostuksen osoittamisesta toiselle ja edeten myéhemmin itse yhdyn-

taan. (Savioja ym. 2015.)

Vaestoliitto on kerénnyt 1api vuosikymmenien tutkimustietoa suomalaisten seksieldmasta. Yhtena
osa-alueena tata FINSEX-tutkimusta on ollut suomalaisten seksieldaman aloittaminen. Tutkimuksessa
on selvitetty suomalaisten ikda ensimmaisend yhdyntékertana, seka suomalaisten nuorten valmiuk-
sia ja tietoutta ennen seksieldaman aloitusta. Yhdyntdjen keskimaadrainen aloitusika on pysynyt jo
monta vuosikymmenta melko samana noin 16—18 ikavuoden valillda. Nain ollen puheet siitd, etta
nuoret aloittaisiva seksielaman kokeilunsa yha nuorempana eivét ole yleistettdvissa. (Vaestoliitto
2015.)

Vuoden 2005 jalkeen ylakoulussa seksuaalikasvatusta saaneista noin 70 % on kokenut koulusta saa-
dut tiedot riittaviksi. Suomalaisten tyytyvaisyys koulusta saatuun seksuaalivalistukseen on ollut Iahes
koko ajan nousevassa trendissa. Taman lisdaksi myds kodeissa seksivalistuksen antaminen on vapau-
tunut 2000-luvulla. (Vaestdliitto 2015.)

Seksuaalisuuden kehittymista havainnollistamaan opetustilanteissa on luotu Seksuaalisuuden portaat
-malli. Korteniemi-Poikela ja Cacciatore loivat vuonna 2015 uudistetun kasikirjan opettajille ja ter-

veydenhoitajille koulujen seksuaalitunteja varten. Seksuaalisuuden portaat perustuvat tutkimuksiin,
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kehityspsykologiaan, kouluterveyskyselyn tietoihin ja kokemuksiin seksuaalikasvatuksesta eri-ikais-
ten lasten ja nuorten kanssa. Malli sisdltaa 11 eri porrasta, joiden avulla lapsi ja nuori oppii arvioi-
maan omaa kehitysvaihettaan ja téman tiedon kautta kykenee ottamaan vastuuta itsestaan ja teois-
taan. Portaat alkavat 0—4-vuotiaasta ja etenevat oman seksuaalisuuden pohtimisesta aina seksiin
asti. Seksuaalisuuden portaat myos opettavat lasta ja nuorta ymmartamaan, etta jokainen porras on
tarked, eikd nuoren tulisi kiirehtia turhan takia kehitysvaiheiden yli. (Korteniemi-Poikela ja Cacciatore
2015.)

3.3 Turvataidot

Turvallisen sosiaalisen ja seksuaalisen kanssakdymisen vuoksi turvataitojen opettaminen nuoren ke-
hitysvaihe huomioon ottaen on erittdin tarkeda. Opetus tapahtuu ikdtasoisesti edeten, tuoden aina
uusia taitoja ja uutta tietoa lapsen kasvaessa ja kehittyessa kohti nuoruutta. Turvataidot voi lukea
myds osaksi mediakasvatusta, silla nykyaikana yha enenevéa osa nuorten sosiaalista kanssakaymista
tapahtuu sosiaalisessa mediassa erinaisilla alustoilla. Turvataitojen opetus voidaan toteuttaa monilla
eri tavoilla yli oppiainerajojen, mutta luonnollisesti ne sisdltyvat osaksi terveystietoa. (Aaltonen
2012, 11-12.)

Turvataitojen opettamisen tavoitteena on saada lapselle ja nuorelle tunne oman kehon ja mielen
arvokkuudesta. Kun lapsi ymmartaa olevansa yhta arvokas suorituksistaan ja menestyksestdaan huo-
limatta, on hanen tulevaisuudessansa helpompi rakentaa terveitd ihmissuhteita. Osa turvataitoja on
tunnistaa ja ymmartaa omia tunteita ja niiden vaikutuksia omaan kayttaytymiseen. Kun lapsi ym-
martaa omia tunteitaan, kayttdytymistadn ja oman arvonsa, oppii hdn myds kohtelemaan toisia rei-
lusti. (Lajunen ym. 2019, 28, 118.)

Lapsen kasvaessa kohti nuoruutta turvataitojen opettamisessa painotettavaksi osa-alueeksi nousee
seksuaalisuus ja seurustelu, jotta nuori oppisi tunnistamaan hyvaksikdytdn ja hairinndn normaaleista
seurustelusuhteista. Turvataitojen opettaminen nuoruudessakaan ei kuitenkaan saisi olla pelottelua,
vaan nuoren mindkuvan vahvistamista. (Aaltonen 2012, 13—-14.) Aikaisemmin seksuaalisia turvatai-
toja on sovellettu turvallisen kosketuksen ymmartémiseen ja oman kehon yksityisten alueiden oppi-
miseen. Turvallinen ja hyva kosketus ei koskaan ole salaisuus tai aiheuta pahaa mielta. Toista saa
koskettaa vain silloin, kun tdma antaa siihen luvan ja kosketuksesta saa myds kieltdytya. (Vaesto-

liitto s.a.)

Murrosidn ldhestyessa nuoren on tarkeda osata erottaa seksuaalinen hairinta normaalista seurus-
telu- ja seksuaalikayttaytymisesta. Seksuaalinen hairintd on epatoivottua seksuaalissavytteistd kayt-
taytymista, joka voi ilmentya esimerkiksi fyysisesti tai sanallisesti. Seksuaalinen héirintd voi aiheuttaa

my6hemmin uhrilleen mielenterveysongelmia kuten masennusta. (Zetterstrom Dahlqvist ym. 2016.)

Suomen rikoslaki tuomitsee rangaistavaksi alaikaiseen kohdistuvan seksuaalisen teon ja saataa tur-
vaian seksuaaliselle kanssakdymiselle. Alle 16-vuotiaan ja aikuisen seksuaaliset kanssakdymiset on

siis kielletty rangaistuksen uhalla. Termi grooming tarkoittaa lapsen houkuttelemista seksuaalisiin
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tarkoituksiin ja se on yhta lailla oikeudellisesti rangaistava teko. Grooming voi olla tapaamisen eh-
dottamista tai muuta kanssakaymista, jonka sisallosta ilmenee sen seksuaalissavytteinen tarkoitus-
perd. (Rikoslaki 20 luku 1998, § 5-7, § 8 b.) Aikuinen on vastuussa omasta toiminnastaan ja lapsella

on aina oikeus koskemattomuuteen myds seksuaalisessa mielessa.

Samat turvaohjeet sopivat seka kaverisuhteissa riitatilanteisiin, etta seksuaalissavytteisiin hairintdko-
kemuksiin. Turvaohjeiden opettamisen tavoitteena on, ettd nuori osaa itse soveltaa niita turvakseen
uhkaavissa tilanteissa. Lisaksi nuorille painotetaan sitd, etta toisten rajoja tulee kunnioittaa. (Aalto-

nen 2012.) Turvaohjeet kuuluvat kuvion 1 mukaisesti.

KUVIO 1. Turvaohjeet. (Vaestoliitto s.a.)

2. Poistu paikalta.

. . 3. Kerro tilanteesta
1. Sano EI ja pyyda Tata saantoa voi

turvalliselle ja
luotettavalle
aikuiselle.

toista lopettamaan soveltaa koskemaan
toimintansa. sosiaalista mediaa tai
viestikeskustelua.

3.4  Sukupuolidysforia ja transsukupuolisuus

Sukupuolidysforiasta karsivat murrosikdiset etsivdt apua monenlaisiin ongelmiin. Jotkut kokevat voi-
makasta ahdistusta syntymasukupuolen ja sukupuoli-identiteetin epdyhdenmukaisuudessa ja odotta-
vat kliinikoiden tarjoavan heille hormoneja ja sukupuolenkorjausleikkauksen mahdollisimman nope-
asti. Jotkut taas tuntevat vain vahaista tyytymattémyytta tai epaselvyytta sukupuoli-identiteettidaan
kohtaan ja yrittdvat I6ytaa keinoja elda kyseisten tunteiden kanssa. Sukupuolidysforia voi alkaa jo
lapsuudessa tai tulla yhtékkia uutena tuntemuksena murrosian aikana tai sen jalkeen. Se voi olla
tulosta joistakin tietyista kokemuksista. On myds mahdollista, etté sukupuolidysforialla ei ole selvaa
aloitusajankohtaa. Nuorten vdlilld on suuria eroja, kun puhutaan kyvyista kasitella sukupuoleen kuu-
lumattomuuden mukanaan tuomia vastoinkaymisia ja ongelmia. Nuoren elinpiiri ja ymparist6 voi
vastata sukupuolipoikkeavuuksiin vaihdellen aina hyvaksymisestéd ja tukemisesta hylkdamiseen ja
leimaamiseen. Hoidon piiriin padstessaan sukupuolidysforiasta karsivilla nuorilla voidaan tavata laaja

kirjo samanaikaisia psykiatrisia ongelmia. (Cohen-Kettenis, Steensma, de Vries 2011.)

Transsukupuolisella henkil6lld on pitkdaikainen, jasentynyt ja vakaa kokemus kuulua vastakkaiseen
sukupuoleen, joka hdnelle on syntymassa maaritelty. Toisin sanoen naiseksi syntynyt henkilé kokee
olevansa mies, tai mieheksi syntynyt tuntee itsensa naiseksi. Ihmiset kuvaavat ja ilmaisevat suku-
puoltaan hyvin yksiléllisesti ja eri tavoin, jolloin se saattaa joskus poiketa sukupuolesta, joka heille
on maaritelty syntymassd. Ihmiset saattavat siis kokea sukupuolensa hyvin eri tavoin. Transsuku-

puolisuus on osa laajempaa ilmiditd sukupuolen moninaisuudessa. (Karna 2017).

Sukupuolen kokeminen on suuri osa ihmisen identiteettia ja se kehittyy seka lujittuu nuoruusién ai-
kana. Voidaan jopa sanoa, etta identiteetti on nuoruusian kehityksen tulos (Kaltiala-Heino 2017).

Sukupuoli-identiteetin etsinta on lisaéntynyt ja faktaa puoltaa se, ettéd tutkimuslahetteiden maara
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Helsingin transsukupuolisuutta tutkiville poliklinikoille ja Tampereen yliopistolliseen sairaalaan on
nelinkertaistunut kuuden vuoden aikana. Suurin osa nuorista on tytdksi syntyneita, jotka haluavat

vaihtaa sukupuolensa pojaksi. (Aula 2017.)

Syyta alle 18-vuotiaiden kasvaneeseen tarpeeseen paasta transsukupuolisuustutkimuksiin ei ole 16y-
tynyt. Nykypaivana tietoisuus sukupuolen mahdollisesta moniulotteisuudesta on lisddntynyt ja oman
sukupuolen laajempi kyseenalaistaminen ja pohtiminen ovat nuorille entista ajankohtaisempia asi-
oita. Kokemus kuulumisesta vaaraan sukupuoleen voi olla joillekin selva jo hyvinkin nuorena. Talléin
tuntuu tarpeelliselta ja hyvaltd paasta aloittamaan sukupuolen korjaushoidot mahdollisimman pian.
(Kaltiala-Heino 2017.)

Nuorisopsykiatrisen ndkemyksen mukaan nuoruus on erilaisten identiteettikokeilujen aikaa. Omaa

identiteettia etsitadn lukuisilla eri alueilla, joista esimerkkeind ovat etnisyys, uskonto ja seksuaali-

suus. Myo6s sukupuolisuus lukeutuu ndiden identiteettikokeilujen joukkoon. Koska identiteettiroolit
vaihtelevat téna aikana useasti ja monta kertaa, olisi ndin ollen riskialtista kajota nuoreen fyysisilla
toimenpiteilld niin, ettad keho ilmentaa samaa sukupuolta, johon nuori silld hetkella kokee kuulu-

vansa. (Kaltiala-Heino ym. 2018.)

Seta ry on ihmisoikeusjarjestd, jonka tavoitteena on vapaa ja tasa-arvoinen maailma seksuaaliseen
suuntautumiseen ja sukupuoli-identiteettiin katsomatta. Erityisesti sukupuoli-identiteettia koskeviin
kysymyksiin 16ytyy tietoa Setan alaisuudessa toimivalta Sukupuolen moninaisuuden osaamiskeskuk-
selta. Seta ry:n verkkosivusto www.seta.fi tarjoavat tietoa ja vertaistukea jokaiselle seksuaalisuut-

taan tai sukupuoli-identiteettidan pohtivalle. (Seta ry s.a.)


http://www.seta.fi/
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4 OPAS MURROSIAN MUUTOKSISTA ALAKOULUN OPPITUNNEILLA
4.1 Opas ohjauksen tukena

Ohje tai opas tulee olla lukijalle opetuksellinen. On tarkeaa, ettd ohjeen tai oppaan tekija on ymmar-
tanyt aiheen padkohdat ja ne on jasennelty selkedsti. Ohje tulee siis laatia niin, etta lukija omaksuu
sen sisallon mahdollisimman hyvin. Oppimisen tukena ja lukijan mielenkiinnon herattamiseksi oh-

jeessa voidaan kayttaa esimerkiksi huumoria. (Leino-Kilpi ja Salantera 2009, 7.)

Myds potilasohjeita tehdessa tulisi ottaa huomioon sen informatiivisuus ja opetuksellinen sisalté.
Leino-Kilven ym. (2009, 7) mukaan hyvasta potilasohjeesta tulisi I6ytya ohjeessa kasiteltdvan sairau-
den tai sen hoitoon liittyvat toiminnalliset muutokset, joita ovat esimerkiksi uneen ja ravitsemukseen
liittyvat asiat, sairauden seuranta ja hoito, mukaan lukien omahoito seka tietoa odotettavista fysiolo-
gisista ja biologisista oireista. Ohjeen tulisi sisaltdéa myds potilaan oikeuksiin liittyvat asiat, kokemuk-
set ja tuntemukset sairaudesta tai muusta ohjeessa kasiteltdvasta asiasta seka sosiaaliset ja talou-
delliset seikat liittyen sairauteen tai sen hoitoon. Naiden asioiden lisdksi potilasohjeessa tulisi olla

maininta siitd, miten lukija saa halutessaan lisdtietoa aiheesta (Leino-Kilpi ym. 2009, 7).

Kotimaisten kielten keskus opastaa kirjoittajaa pitdmadn mielessaan ndma kolme ydinasiaa ohjetta

laadittaessa:

e Esita lukijalle ohjeet helposti hahmottuvassa muodossa.
e Kayta ohjeissa imperatiivia eli kdskymuotoa.

e Tunnista ohjeessa kasiteltdvén toiminnan olennaisimmat tiedot ja vaiheet.

Ohjetta laadittaessa tulisi valttdd monimutkaista tai lilan yksinkertaistettua kirjoitustyylia. Kirjoitusvir-
heiden lisaksi nama ovat molemmat omalla tavallaan lukijaa hairitsevia tai jopa loukkaavia tekij6ita.
Paljon vaikeita lauserakenteita tai vierasperaistéd ammattisanastoa siséltdvaa ohjetta luettaessa saat-
taa kohdeyleisodsta tuntua silta, ettei ohjeen varsinaista opetuksellisuutta ole ajateltu sita laaditta-
essa. Lukijalle saattaa tulla my6s epakunnioitettu olo huonosti muotoillusta tekstista. My6s eri ika-
kaudet on otettava huomioon ohjetta laatiessa, silla ihminen oppii eri tavalla jokaisena ikdkaute-

naan. (Leino-Kilpi ym. 2009, 7.)

4.2  Hyvan oppaan kriteerit

Hyvassa ohjeessa tai oppaassa asiat on lueteltu loogisesti tarkeysjarjestyksessa, kronologisessa jar-
jestyksessa tai aihealueiden mukaisesti. Ohjeen paa- ja valiotsikot kertovat, mita asioita seuraava
kappale tulee kasittelemaan. Jotta ohjeen sisalt6 olisi selkedd, tulisi kappaleiden olla melko lyhyita ja
luettelevaa kirjoitustyylia tulisi valttda. Potilaan motivaation ylldpitdmisen vuoksi on myds tarkeas,
ettd jokaiselle ohjeessa mainitulle neuvolle tai ohjeelle on hyva perustelu. (Hyvarinen 2005.) Oppaan
siisti ja esteettinen ulkoasu herattavat omalta osaltaan lukijan mielenkiinnon. Erilaisten asettelujen
ja kuvien avulla lukija voidaan johdattaa haluttuun tunnelmaan ja antaa ammattimainen kuva op-

paan tuottaneesta yrityksesta tai organisaatiosta.
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Kuvien ja siistin ulkomuodon lisaksi selked kokonaisrakenne ja osuvat valiotsikot tekevét ohjeesta
helposti luettavan. Ohjetta tehdessa tulee olla tarkka siitd, etta mahdolliset vaiheet ja asiat on esi-
tetty jarkevassa jarjestyksessa ohjeen tavoitetta silmalld pitden. Liséksi opasta tehdessa tulisi ottaa
huomioon sanoihin sisaltyva asiantuntemus. Tekstissa kaytetty erikoissanasto, lyhenteet ja termit
tulisi selittda lukijalle. (Kotus 2020.)

Hyva potilasohje on kirjoitettu virheettomalla yleiskielella ja virkkeet ovat helposti ymmarrettavissa.
Jokaisessa kappaleessa tulee olla toisiinsa liittyvia seikkoja, eika tarina saa siirtya yhtakkia aihealu-
eesta toiseen. Kirjoitusvirheita tulisi olla mahdollisimman vahan, silla ne vaikuttavat negatiivisesti
seka tekstin ymmarrettdvyyteen etta lukukokemukseen. Ohjeen ulkoasuun tulisi kiinnittad huomiota

ajatellen sen selkeytta potilaalle tai muulle oppaan kohdeyleisélle. (Hyvarinen 2005.)

Nuorten parissa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin ohjausmateriaaleihin kohdistuvia kasityksia ja
mielipiteita. Nuorten mielestd runsaasti tekstia ja tietoa sisdltévat oppaat eivat olleet houkuttelevia.
Sen sijaan tarpeeksi isolla fontilla kirjoitettu ja selkeasti ydinasiat sisaltéva teksti oli miellyttava lu-
kea. Sisallén tulisi olla kohderyhmille suunnattua, ja esimerkiksi paihdevalistusta nuoret pitivat ajan-
kohtaisena ja tarpeellisena vasta ylaasteella. Visuaalisesti nuoret pitivat esitteistd, jotka olivat varik-

kaita, mutta valttivat liian kirkkaiden ja raikeiden varien yhdistelmia. (Toivanen 2016.)

Opetus murrosidsta kouluissa

Vuonna 2014 laaditun opetussuunnitelman mukaan terveyskasvatus kuuluu osaksi peruskoulussa
opetettavaa sisaltdéa. Perusopetuksessa vuosiluokilla 1-6 terveystieto ei ole vield itsendinen oppiai-
neensa. Terveystieto sisallytetddn peruskoulun alaluokilla ymparistétietoon, jonka muita osa-alueita

ovat muun muassa biologia ja maantieto. (Opetushallitus 2014.)

Vuosiluokille 3—6 opetussuunnitelma on asettanut keskeisiksi sisdlldiksi ikakauden mukaisen ihmisen
kasvun ja kehityksen eri vaiheet. Tama tarkoittaa, ettd 5.-vuosiluokalla opetuksen kohteen on pu-
berteetin lisdksi jo nuoren seksuaalinen kehitys. Opetuksen tavoitteena on paitsi saada oppilaat tie-
dostamaan kehonsa muutokset ja niiden syyt, myds auttaa ymmartdmaan ja hyvaksymdan niiden
olevan hyvin yksil6llisid. Tarkeita harjoiteltavia taitoja ovat myds tunteiden ja kehon viestejen tun-
nistaminen ja tiedostaminen. N&itd opetellaan myds erilaisten harjoitteiden kautta. (Opetushallitus
2014.)

Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja
nuorten ehkadisevasta suun terveydenhuollosta maaraa terveydenhoitajat toteuttamaan tydssadn
terveysneuvontaa yksildlle, ryhmadlle tai yhteisdlle. Kunnan tulee tarjota alueellaan terveysneuvontaa
ottaen huomioon yksiléiden neuvonnan tarpeen ja kehitysvaiheen. Terveysneuvonnan tulee tukea
yksil6d muun muassa kasvun ja kehityksen, seka elamantapojen osa-alueilla ja sen tulee aina sisal-
taa vain nayttéon perustuvaa tietoa. (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskelu-

terveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevastad suun terveydenhuollosta 2011, § 14-15.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoituksena oli laatia 5.-luokkalaiselle sopiva opas murrosian fyysisistad ja psyykki-
sistd muutoksista sekd nuoren seksuaalisesta ja sosiaalisesta kehityksesta. Opasta tuli pystya kopioi-
maan helposti ja nopeasti opetuksen lomassa, joten siita tehtiin kaksipuoleinen A4-kokoinen tuotos.
Kehittamistydn tavoitteena oli auttaa nuoria ymmartamaan murrosian tuomia muutoksia heidan ke-
hossaan ja mielessaan, seka antaa Siilinjarven kunnan kouluille selked apuvdline kaytettavaksi 5.-
luokkalaisten oppilaiden murrosikaan liittyvien oppituntien pitémiseen. Kehittdmistydn prosessin ai-
kana koottiin ndyttdén perustuvaa tietoa ja luotettavia lahdesivustoja lisatiedoksi murrosian muutok-
sista 5.-luokkalaisille helposti ymmarrettavaan ja tiivistettyyn muotoon. Tiedon tarjoamisen lisaksi

opas antaa oppitunnin pitajalle helpot ja yksinkertaiset raamit opetuksen sisallon kokoamiseen.

Koska kehittamisty® toteutettiin tulostettavana yksinkertaisena oppaana, se on helppo jakaa oppi-
laille mukaan eika vie montaa minuuttia opettajalta tai terveydenhoitajalta tulostaa. Jokaisen nuoren
puberteetti alkaa yksildllisesti ja eri aikaan, joten oppitunteja on mahdotonta suunnitella niin, etta
aihe olisi jokaiselle juuri silloin ajankohtainen. Opas antaa oppilaille mahdollisuuden palata oppitun-
neilla kasiteltyihin asioihin helposti ja nopeasti juuri silloin, kun oma keho alkaa osoittaa muutosten

merkkeja.

Oppaan lopussa on infolaatikko, josta l6ytyy erilaisia tahoja, joilta nuori voi saada apua murrosian
myllerryksensa keskelld mieltdaan askarruttaviin kysymyksiin ja mahdollisiin ongelmiinsa. Laatikosta
|6ytyy esimerkiksi erilaisia liittoja ja jarjestdja, joista esimerkiksi seksuaalisuutensa tai sukupuolensa
kanssa painiva nuori voi l16ytaa vertaistukea ja tietoa tilanteeseensa. Myds kouluterveydenhoitajan

puoleen rohkaistaan kaantymaan.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

6.1 KehittdmistyOprosessi

Kehittamistydprosessi alkoi kevaalla 2019 opinnadytetybpajassa, jossa aiheeksi valikoitui Siilinjarven
kunnan tilaama 5.-luokkalaisille tarkoitettu opas murrosikatuntien tueksi. Kehittamisty6 aloitettiin
aihesuunnitelmalla ja teoreettisen tiedon kartoituksella. Aihesuunnitelma hyvaksytettiin ammattikor-
keakoulun ohjaavalla opettajalla ja tdman jalkeen lahetettiin kehittamistydn toimeksiantajalle Siilin-
jarven kunnalle, jossa hankkeen vastuuhenkild sen hyvaksyi ja antoi ehdotuksia oppaan keskeisiksi

sisalloiksi.

Siilinjarven kunnan kouluterveydenhoitajiin oltiin yhteydessa kehittdmistydprojektin aikana, ja heille
lahetettiin paivitetty versio oppaasta, jonka siséltda ja ulkonakéa he saivat kommentoida. Tervey-
denhoitajien toiveena oli helposti tulostettava opas, josta loytyisivat keskeisimmat sisallét. Turvatai-
toja ja hyvaksikayton tunnistamista ja torjumista toivottiin kasiteltavan oppaassa. Oppaan viimeinen
versio lahetettiin vield kevaalla 2020 tilaajalle hyvaksyttdvéksi, ennen sen raportointipohjaan liitta-
mista. Tassa vaiheessa oppaan tyonimi “Taalta tullaan, nuoruus” vaihtui lopulliseen nimeen "Mat-

kalla murrosikaan”.

Haasteellisimmaksi oppaan kokoamisessa osoittautui sen koko. Murrosiké on alueena erittdin laaja ja
se kasittad muutoksia ja vastuunottamista monella eri eldaman osa-alueella. Kaiken tiedon mahdutta-
minen yhdelle kaksipuoliselle A4-paperille lapsille mielekkaalla tavalla osoittautui mahdottomaksi, ja
sen vuoksi oppaasta jouduttiin karsimaan paljon tietoa pois. Paatimme sisallyttda oppaaseen mur-
rosian merkittdvimmat ja yleisimmat muutokset, seka terveydenhoitajien toivomat aiheet. Lisdsimme

oppaseen luotettavia tietoldhteitd, joista nuoret voisivat hakea lisda syventavaa informaatiota.

Opas toteutettiin ilmaisella Microsoft Publisher -julkaisuohjelmalla, jolla saatiin luotua yksinkertainen
ja selked pohja oppaalle. Piirroskuvien lisdamisesta tekstin joukkoon luovuttiin ja visuaalista ilmetta
oppaaseen pyrittiin luomaan erilaisin varein, fontein ja asetteluin. Lisaksi oppaan sisallén muovautu-
essa kuvien koettiin vievan liikaa tilaa oppaasta ja luovan oppaaseen sekavan tunnelman. Kuvien
poisjattd antoi mahdollisuuden kayttdaa oppaassa suurempaa kirjainfonttia, jolloin oppaaseen muo-

dostui selkea ja rauhallinen tunnelma.

Kehittamistydprosessi oli etukateen ajateltua raskaampi ja ty6ladmpi. Prosessin alussa laadittu aika-
taulusuunnitelma osoittautui liian optimistiseksi, silla pian selvisi, ettd muiden opintojen ja téiden
ohella kehittdmistythén paneutuminen oli usein katkonaista ja oppaan laatiminen jai valilla pitkiksi-
kin ajoiksi vahemmaille. Oppaan tekijoiden aikatauluista ja fyysisesta vdlimatkasta johtuen ty6ta jou-
duttiin tekemaan etdyhteydelld. Tama toi omat haasteensa suunnitteluun ja toteutukseen. Prosessi
kehitti tekijoidensa pitkajanteisyyttd, suunnitelmallisuutta ja stressinsietokyka. Lisdksi valimatkan

tuoma haaste opetti yhteistyotaitoja, kuten vastuiden jakamista ja tehokasta kommunikointia.
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Kehittdmistyo saatiin loppuun kevaan 2020 aikana ja se lahetettiin arvioksi juuri ennen kesakuun
alkua. Kehittédmisty6 oli alun perin tarkoitus esitella Siilinjarven kunnan kouluterveydenhoitajille pala-
verissa kevaan 2020 aikana, mutta tdma jouduttiin perumaan vallinneen pandemiatilanteen vuoksi.

Kehittamistydlle sovittiin vaihtoehtoinen esittamistapa.

6.2 Aineiston keruu ja hankinta

Kehittamistyon aineisto hankittiin padasiallisesti internetin terveysalan tietokannoista. Naita olivat
PubMed, Duodecimin Terveysportti ja THL:n sivustot. Apuna kadytettiin myds Vaestdliiton sivuja, po-
tilasoppaan laatimiseen tarkoitettuja ohjeita ja opetustyéhon liittyvia sivustoja. Duodecimin Ter-
veysportin kautta hakusanoina olivat muun muassa “murrosika”, "puberteetti” ja "kuukautiset”. Ha-
kujen tuloksista valikoitui kayttoon Ladkarin tietokannan ja Laakarilehden artikkeleja.

Myds PubMedissa tehtiin hakuja muun muassa hakusanoilla “puberty”, “puberty in girls”, “adoles-
cent” ja “puberty in boys”. PubMedin kautta oppaaseen sopivia artikkeleja 10ytyi vahemman, silla
useat tietokannan murrosikaan liittyvista tutkimuksista oli tehty viime vuosina kehitysmaissa ja liittyi-
vat suuresti alueiden kulttuuriin ja tasa-arvokysymyksiin. Muutamia tutkimuksia voitiin kuitenkin

hyddyntda kehittdmistydssa.

Kouluterveydenhuollon harjoittelujakson aikana 16ytyi myds hyvia lahteita, silld osana harjoittelua
kuului pitda tunti murrosidsta tunti koulujen oppilaille. N&in 16ytyi kouluterveydenhoitajien jo kdy-
tossa hyvaksi havaitsemia materiaaleja. Seksuaalisuuden portaat -malli oli osana monen terveyden-
hoitajan murrosikatunteja ja jokainen koki tdmén yksinkertaisimpana tapana havainnollistaa seksu-

aalisuuden kehittymisté kohderyhman ikdtasoisesti.

6.3 Oppaaseen valittu aineisto

Oppaaseen valittu aineistopohja valittiin hakutuloksista mielekkyyden mukaan. Valikoitumiskriteereja
olivat aineiston ajankohtaisuus, jossa raja-arvona oli 2000-luvulla kirjoitettu artikkeli. Eniten pyrittiin
|[6ytdmaan aivan viime vuosina tuotettuja artikkeleja. Nain haluttiin varmistaa, etta tieto olisi ajan-
kohtaista, eikd opas vanhentuisi ja vaatisi tietojen paivitysta yhta nopeasti. Viimeisinta tietoa pyrittiin
kayttdmaan myods sen vuoksi, etta ajan kuluessa myds nuorten murrosian alkamisajankohta ja

psyykkinen seka sosiaalinen kehitys on muuttunut.

Aineiston valinnassa haluttiin suosia kotimaisia artikkeleita ja asiantuntijatietoa, silld murrosian

psyykkinen ja sosiaalinen kehitys on osittain kulttuurisidonnaista. Nain ollen kaikki ulkomainen tutki-
mustieto ei valttdmatta pida paikkaansa suomalaisten nuorien joukossa. Murrosian fyysiset muutok-
set ja niiden alkaminen riippuvat osittain ymparistotekijoista, jolloin suomalaisen ja esimerkiksi afrik-

kalaisen nuoren kehitys ja muutokset eivat ole suoraan verrattavissa toisiinsa.

Aineistoa etsiessa nousi usein esiin monia ammattikorkeakoulujen opinnaytetdita ja yliopistojen kan-

didaattitutkielmia, jotka liittyivat aiheeseen. Nama kuitenkin suljettiin pois lahteistostd, silld niiden
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tieteellistd todenmukaisuutta ei voida tarpeeksi hyvin todistaa. Aineistoon kuitenkin kelpuutettiin yli-
opistojen pro gradu -tutkielmia, silla niiden nahtiin tayttavan riittdvasti luotettavuuden kriteerit, kun
niitd ensin vertailtiin muuhun aiheeseen liittyvaan aineistoon. Kaikkea oppaaseen valittua aineistoa
vertailtiin muuhun aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen, jotta kehittdmistyon sisdltama tieto olisi joh-
donmukaista.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys ja luotettavuus kehittdmistyon prosessissa

Hyva tieteellinen kaytantd ohjaa kaikkia tutkimusty6ta ja muita opinnadytetéita tekevid noudattamaan
yhteisia ohjeita tuloksien luotettavuuden ja hyvaksyttavyyden varmistamiseksi. Tyon tekija ja kirjoit-
taja saa omalta osaltaan itse soveltaa yleisia ohjeita, mutta myds lainsaadantd antaa tutkimustydlle
rajat, joita tulee noudattaa. Jos tiedeyhteisén tunnustamista toimintatavoista ja naista saanndista tai
ohjeista poiketaan merkittavasti ja tietyillld osa-alueilla, tulee tutkimuksesta tai kehittamistyosta jar-
jestaa selvitys ja tekijat voivat joutua vastuuseen rikkomuksistaan. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012.)

Kehittamistydn prosessin jokaisessa vaiheessa korostui luotettavuus ja tydryhman, toimeksiantajan
seka ohjaavan opettajan mielipiteiden ja kehitysehdotusten kuunteleminen avoimin mielin. Tarve
kehittamistydlle tuli toimeksiantajalta, joten se lisési osaltaan osapuolten sitoutuneisuutta kehitta-
misty6hdn. Oppaasta halusimme tehda sellaisen, joka vastaisi parhaiten juuri Siilinjarven alakoulun
tarpeisiin ja toiveisiin. Kuuntelemalla kehitysideoita ja olemalla aktiivisesti yhteydessa Siilinjarven

kunnan terveydenhoitajaan saimme tydvalineen toteutukseen ja ideointiin tarvittavat vastaukset.

Hyvan tieteellisen kaytdnndn ohjeissa on yhdeksan eri kohtaa. Niissé puhutaan paasaantdisesti tutki-
muksesta, mutta ne ovat sovellettavissa myds kehittamistydhon ja muihin korkeakoulujen opinnady-
tetdihin. Ohjeiden mukaisesti ennen virallisen tydn aloittamista tulee selvittaa yhteiset vastuut, vel-
vollisuudet ja oikeudet hankkeeseen liittyvien henkildiden kesken. Tydn edetessa voi sopimuksia
vield tarkentaa, mutta alustavasti roolit tulee kuitenkin olla sovittuina. Tulosten tallentamisessa, esit-
tdmisessa ja arvioinnissa tulee olla huolellinen ja tarkka, seké ennen kaikkea rehellinen. (Tutkimus-
eettinen neuvottelukunta 2012.) Ennen kehittamistyon aloittamista laadimme opinndytetydn ohjaus-
ja hankkeistamissopimuksen, jossa sovimme hankkeen tilaajan kanssa vastuista ja velvollisuuksista,
seka oikeuksista kehittamistyon kasittelyyn jatkossa. Opinnadytetyétd tehdessémme osallistimme
seka tydryhmaa ettd yhteyshenkilddmme, milld pyrimme siihen, ettd yhteyshenkil6 ja tydryhma si-

toutuivat kummatkin kehittamistyon prosessiin.

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry. on laatinut erilliset eettiset suositukset opinndyte-
toita varten. Naissa suosituksissa mainitaan plagiaatintunnistus, joka tulisi tehda jokaiselle opinnay-
tetydlle ennen sen arvioimista ja julkaisua. Nain varmistetaan, etta julkaistava opinndytetyd noudat-
taa tekijanoikeuslain luomia saant6ja (Arene 2018.) Tieteeseen perustuvassa tekstissa on tarkeaa
osata kunnioittaa tekijénoikeuksia ja antaa tunnustusta alkuperaisen tiedon luojalle. My6s kehitta-
mistydssa pyrittiin alusta asti kirjoittamaan tekstia omin sanoin ja ldhdeviittausohjeita noudattaen.
Teksti tarkistettiin myds mahdollisten alkuperaisen ldhdetekstin ja kehittamistydhdn kirjoitetun teks-

tin liilkojen yhtenevaisyyksien varalta.
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Kehittamistyo toteutettiin alaikaisille, jotka ovat herkkia erilaisille ulkoisille vaikutteille ja arvostelulle.
N&in ollen halusimme ldhestya arkaa aihetta hienotunteisesti ja eettisesti oikein. Pyrimme kaytta-
maan kyseiselle ikdaryhmalle sopivaa ja ymmarrettavaa kielta ja termistda. Tulevina terveydenhoita-
jina kasittelemme omassa tyéssamme nuoren kasvuun ja kehitykseen liittyvid asioita, joten teimme
kehittamistyota innokkaasti, faktoihin perustuen ja oppaan kohderyhmaa kunnioittaen. Suhtau-

duimme kehittamistydn prosessiin tunnollisesti ja tydryhmaan vilpittémasti luottaen.

Kasittelimme aihetta avarakatseisesti ennen kaikkea lasten ja nuorten ndkékulmasta, emmeka anta-
neet omien nakemystemme, henkilékohtaisten moraalikasityksiemme tai mahdollisten uskonnollisten
vakaumuksiemme vaikuttaa asiaan. Nuorten parissa tyoskenteleville on erittdin tarkeaa puhua sek-
siin liittyvista asioista ennen kuin seksi on heille ajankohtaista. On my6s tarkeaa korostaa nuoren
itsemaaramisoikeutta koskemattomuuteen ja omaan seksuaalisuuteen liittyen. Nama seikat olemme

ottaneet huomioon kehittamistyéta tehdessamme.
7.2 Ammatillinen kasvu

Terveydenhoitaja on hoitotyén ammattilainen, jolla on aktiivinen terveytta edistdva ote. Terveyden-
hoitajan tydssa on tdrkeda osata tukea asiakasta eri elamanvaiheissa ja pyrkia osallistamaan tata
oman terveytensa yllépitamiseen. Asiakkaan ja terveydenhoitajan valisen suhteen tulee olla voi-

maannuttava ja tulevaisuusorientoitunut. (Terveydenhoitajaliitto 2016.)

Jotta asiakas voisi yllapitda omaa terveyttadn optimaalisesti, tulee hdnen myds ymmartaa oman ke-
honsa toimintaa ja muutoksia. Tama tarkoittaa, ettd osa terveydenhoitajan tyétd on myos asiakkaan
informointi ja opetus. Kehittamistydta tehdessamme padasimme harjoittelemaan taitojamme rajatulle

kohderyhmalle tarkoitetun terveyskasvatuksen suunnittelijoina ja toteuttajina.

Osa terveydenhoitajan ammatillista osaamista on toimia erilaisissa projekteissa, tutkimuksessa ja
kehittédmistdissa terveyspalvelujen ja yhteison terveyden parantamiseksi (Savonia-ammattikorkea-
koulu s.a.a.). Oppaan kokoaminen konkretisoi kehittdmistyén moninaiset vaiheet. Koemme saa-
neemme hyvan pohjan tulevaisuuden mahdollisia kehittamistoita varten. My6s ajatukset kehittamis-

tyon aiheeseen liittyvista tutkimuksista ja niiden toteuttamisesta herasivat.

Joissakin kunnissa ja kouluissa kouluterveydenhoitajat pitavat juuri nama kehittamistyon kasittele-
mat oppitunnit oppilaille, joten padasimme opasta tydstaessamme jo itsekin hieman valmistautumaan
tahan mahdolliseen tehtavaén. Tulevaisuudessa voimme kayttaa itse tekemaamme materiaalia oppi-
tuntien rakentamiseen ja toteuttamiseen tai luoda kehittdmistydprosessin aikana nousseiden uusien
ideoiden mukaisia uusia opetusmateriaaleja. Opasta voi myds jakaa kouluterveydenhoitajan vas-
taanotolla puberteettikysymysten kanssa saapuville nuorille mukaan kotona tutustuttavaksi ja op-

paan linkkien kautta luotettavaa informaatiota etsittavaksi.
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Terveydenhoitajan tulee osata hyédyntda ammattiaan harjoittaessa uusinta tieteellisesti tutkittua
tietoa. Tama edellyttad, etta omaa ammattitaitoa tulee paivittda jatkuvasti muuttuvassa yhteiskun-
nassamme. (Terveydenhoitajaliitto 2016.) Myds terveydenhoitajakoulutuksen osaamistavoitteisiin
tarkedna osa-alueena kuuluu tieteellisen tiedon soveltamistaito (Savonia-ammattikorkeakoulu
s.a.b.). Tulevassa ammatissamme on siis tarkeda myds osata etsia uutta ndyttéon perustuvaa tietoa
ja muovata hoitoty6ta sen mukaiseksi. Kehittdmistyon teorian kokoaminen opetti kdyttamaan erilai-
sia hoitoty6n ja lddketieteen tietokantoja ja etsimdan nadista lahdekriittisesti tarkoitukseen sopivaa
tietoa. Haasteelliseksi kehittamistydprosessissa osoittautuikin juuri uuden tieteellisesti tutkitun tiedon
haku, silla puberteetin perusasioista l16ytyi niukemmin uusia tutkimuksia ja paljon perustietoa olisi
I6ytynyt hyvin vanhoista lahteista. Aiheeseen sopivien ja luotettavien tutkimusten I6ytaminen varsin-
kin englanniksi ei ollut helppoa. Koemme ldhdekriittisyyden kehittyneen kehittamistydn tekemisen

aikana.

7.3 Toimintaehdotukset ja jatkotutkimushaasteet

Kehittamistyota tehdessa herasi ajatus oppaan jalostamisesta muuttuviin oppimisymparistoihin. Kou-
luissa opiskelu ja oppiminen tapahtuvat yha enenevissd maarin tietokoneiden ja internetin valityk-
selld, jolloin myds oppaan voisi kehittad verkkoymparistéssa toimivaksi. Nain oppaaseen voisi saada
mukaan myos liitettya esimerkiksi aiheesta tehtyja opetusvideoita tai oppimista tukevia tehtavia.
Terveydenhoitaja voisi ohjata murrosikaa lahestyvan nuoren tdhan verkkomateriaaliin, eikd vaarana
olisi, ettd mukaan annettava informaatiomateriaali havidisi matkalla kotiin tai kotona. Verkossa sijait-

sevan aineiston paivittdminen olisi myds nykyista paperiopasta helpompaa.

Uuden ja laajan opetusmateriaalin luomisessa tulisi jatkossa my6s hyddyntaa opetusalan ammatti-
laisten pedagogista osaamista. Opettajien ammattitaidon ja terveydenhoitajan terveytta edistdvan
otteen moniammatillinen yhdistdminen toisi uusia mahdollisuuksia opetusmateriaalin ja oppituntien
sisallon suhteen. Opettajien ammattitaito tukisi terveydenhoitajia tuomaan nayttéon perustuvan tie-
tonsa opetukseen ja oppilaille heille parhaiten soveltuvalla tavalla ja tekisi oppimisesta mielekasta ja

ikatasoista.

Emme teoreettista taustaamme kootessamme |6ytaneet potilaan ohjaustilanteissa hyddynnettavien
materiaalien hyddyista tehtyad viimeaikaista tutkimusta. Kehittdmistytsta heradvina jatkotutkimus-
haasteina olisikin kvalitatiivinen tutkimus potilasohjausmateriaalin hyédyisté ja kannattavuudesta,
seka tutkimus parhaiten toimivasta materiaalimuodosta. Naita tutkimuksia olisi myés hyva tehda

useammalle eri ikaluokalle, silld sama opasmuoto ei valttamattd sovi kaikille sukupolville.

Tutkimusta tulisi myds tehda nuorille suunnattujen murrosikatuntien tavoitteista ja todellisista tulok-
sista. Olisi tarkeaa tietaa, mistd lapset ja nuoret tuntevat tarvitsevansa tietoa, ja millaisesta opetuk-
sesta he hyotyisivat tulevaisuudessa eniten. Tarkeaa olisi ndiden tuntien osalta selvittdaa myds, kuka
on aiheen opettamiseen sopivin henkild. Terveydenhoitajalla on usein kokemusta potilasohjauksen

antamisesta ja asiakkaiden kohtaamisesta haastavissakin elamantilanteissa. Kuitenkin opettajalla on
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pedagoginen koulutus ja han on usein oppilaille ja nuorille tuttu ja turvallinen aikuinen heiddn omien

vanhempiensa lisaksi.
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OPAS

LIITE 1

Hei, tyttd!

Koet murrosidn ja siihen liitoywSn kasvupyrshdyksen
todennskiizest siksizemmin kuin pojat. Kasvupyrihdys, eli
nopean pituuskasvun vaihe, naisellisten muotojen
ilmzsantuminen, hapykarvoitus sekd kuukautizsten alkaminen ovat
murrosisn merkkejd. Kuukautizesi alkavat yleenss vasta
kasvupyrshdyksen jSlkeen. Rintasi voivat slkas kasvaa ja aristaa.

Kunkautiset

Mifa oval Turvataidot?

Turvataitojen avulla opit ymmirtimi in, minkilaista on turvallinen kosketus ja
mitki katsotaan olevan oman kehosi yksityisii alueita. Sinun on tirkeii ymmirtii ja
tunnistaa, miti seksuaalinen hyviksikiyttd ja hiirinti ovat ja miten ne ercavat normaal eista
seurustelusuhteista. Seksuaalinen hairinta on epitoivottua seksuaalista kiyttiytymists,
jokavoiilmentyi esimerkiksi epimiellyttivinid kosketuksena tai puheena.

Turvataitojen oppiminen ei cle pelotteluasi, vaan oman minikuvasi vahvistamista seki
turvachjeiden cppimista uhkaavia tilanteita varten. Turvallinen ja hyva kosketus ei
koskaan ole salaisuus tai aiheuta sinulle pahaa mielti. Saat koskettaa toista vain luvan

kanssa, Sinulla on mahdellisuus myés kieltivtyi kosketuksesta,

Swomen rikoslzin mukaan alle L6-vuotizan a3 sikuizen ssksuaaliset
kanszakdymizet ovat kielletty )8 rangaistuksen vhalla. Muistathan siis ainz
kertos luotettavalle aikuizells, jos kost kenen tahansa aikuizen

zhdiztelevan sinua seksuaalizesti

Mwrroyika

Murrosiki eli puberteetti alkaa kehosi
hormonaalisten muutosten seurauksena ja
kestid kahdesta viiteen vuotta. Ikitoverisi
kehittyvit ja kasvavat eri tahtia, mikid on
tiysin normaalia. Joillakin murrosiki siis
alkaa aiemmin ja joillakin my&hemmin.
Murrosidssd hiki alkaa haista seki pojilla
ettd tytoilld, Hiukset rasvoittuvat
talirauhasten toiminnan kiihtyessi ja

iholle voi ilmesty3 finneji.

NATRALLA

Hei, poika!

Kasvupyrshdyksesi tapahtuu yleenss vasta murrossn lopussa.
Hapykarvoituksesi ja vartalosi muiden alueiden, kuten kainaloi-
den, karvankasvu lisS3ntyy pitkin murroskss. Partasi alkas kas-
vaa usein vasta armeijaiSsss. Joillskin parta ei kasva ollenkaan.
Saatst kokea ddnenmurroksen, johon liittyy 33nen hallitsemsa-
tonta korkeusvaihteluatai s8rkymistd kesken laussen TamE on
lugnnollists, eiks sitdtarvitse hdvetsd. los murrosikssi e ala het
samaan aikaan kuin kavereillasi, saatast slkaa pohta pituuskas-
wvuasi. Tast3 ei kuitenkaan kannata olla huolissaan. Kuten tytaillg,
myds pojilla puberteetin alkamizaika on perinndllists, joten
vanhempiesi silloizen murrosisn alkamisen gjankohdslla sasttaa
olla vaikutusta myos sinun murrosikasi dkamissjankohtaan.

Odottele siisrauhas=a, vuoros wilee kyld!

NMURROSIKAAN

1. Sano "ei” ja pyydd
toista lopettamaan
toimintansa.

Turvaohjeet

Samat turvachjeet sopivat seki kavereiden vili-
siin riitatilanteisiin etti seksuaalisiin hiirintiko-
kemuksiin, Omien rajojesi lisiksi myas toisten

rajoja tulee kunnicittaa.

2. Poistu paikalta.
[Mahdellista myis
sosiaalisessa

mediassa.)
3. Kerro tilanteesta
turvalliselle ja
lnotettavalle aikuiselle.




31 (30)

PSYYRKISET NMUUTOKSET

Murrosian aikana saatat kokea voimakkaita, uusia
tunteita, joita et ole aiemmin kokenut. Ne voivat vaih-
della hyvinkin nopeasti. Mielialasi voi muuttua vhtak-
kia iloisesta vihaiseksi ja joskus tunteiden vuorottelu
saattaa jopa rajoittaa elamaasi. Syitd mielialan vaihte-
luihin on lukuisia. Sinua saattaa mietityttaa esimerkik-
si muuttuneet suhteet omiin vanhempiisi. [tsendisty-
minen on houkutteleva ajatus, mutta se fuo sinulle
mukanaan myds vastuuta Saatat verrata omaa kas-
vuasi ja kehitystasi kavereihisi,

Kaiklki eivat koe tarvetta kapinoida tai olla jatkuvassa
riidassa omien vanhempiensa kanssa, eivatka jothut
nuoret tunne voimakkaita mielialanvaihtelitalain-
kaan. Joillakin murrosian tuomat tunnemyrskyt ilme-
nevat vasta mydhemmalla ialla. Erilaisten funteiden

h 4 A 4
A A

kanssa parjaaminen ja niiden ymmartaminen voi tun-
tua simista haastavalta. Ajatuksesi ja tunteesi voivat
herattaa sinussa jopa vatsakipua, paansarkya tai rucka-
haluttomuutta. Joskus tuntuu silta, ettet pysty selitta-
maan artyisyytesi tai kiukuttelusi syyta. Saatat ollarai-
voissasi, peloissasitai pettynyt Nama tunteet ovat nor-
maaleja, eika niita tarvitse pelata.

Jotkmt saattavat purkaa voimakkaita tunteitaan vaate-
tuksen, erilaisten pelien tai tietynlaisen musiikin avul-
la. Yritat ehka itsekin etsia omanlaisia keinoja tunteide-
si hallintaan ja kasittelyyn. Muista kuitenkin, ettd omis-
ta tunteistasi kertominen muille on paras keino kasitel-
13 niitd Kun saat kerrottua mieltasi painavan asian
vaikkapa ystavallesi tai vanhemmillesi, pystyt ymmar-
tamaan tunteitasi paremmin myds itse.

h 4 h 4

A A

dekdruaalinen kehitys

Matkalla kohti murrosikaa hormonit alkavat

hyrrata kehossasi. Vartalosi kehittymisen ja

kasvun lisaksi alat myds ajatella ja tuntea eri
tavalla kuin lapsena.

Yksi osa kehitystasi on seksuaalisuus, joka alkaa
saada vidhitellen yhi enemman aikuismaisia
piirteita. Alat varmasti pohtia omaa seksuaalista
suuntautumistasija kiinnostuksen kohteitasi.

Saatat miettid, millaisin keinoin voit
osoittaa olevasi kiinnostunut toisesta.
Seksuaalinen kanssakayminen lahtee
pienistd teoista. 5e alkaa pelkasta
kiinnostuksen osoittamisesta toiselle ja
etenee vasta mydhemmalli idll3 itse
seksiin. On kuitenkin tarkeaa, ettei niiden
asioiden kanssa edetd turhan nopeasti.

Sosiaaliset suhteet

Kaversi ja he idan mielipiteensa ovat
murrosigssa sinulke térkeitd. lokainen
haluaa tulla lywaksytyks ja kokea
kuulivansa kaveriporukkaan.

Saatat hakea luokassa omaa rooliasi.
Roolit vaihte e vat sosiaalis=sta
eristaytyvasn tyyppin.

Sinusta sasttaa tuntua siltd, ettd muut
ikdisesi arvioivat snua ja ulkongkdasi. Oke
oma itsesi ja hyvaosy muut = llaisina kuin
he owvat!

On myds normaalia, ettd alat murrosisn
aikana it=e ndistyd vanhe mmistasi ja
muodostaa omia mie lipite ita.

Lisaa tietoa

wwerw vaestoliitto.fi/ nuoret
werw. mlLfifnuorille
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