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Ty0n tavoitteena oli tehda toiminnallinen kehittdmistehtava. Toive kehit-
tamistehtavaan tuli omien tiedustelujen kautta Janakkalan alueen, erityi-
sesti Tervakosken ja Turengin, alakoulujen terveydenhoitajilta. Ala-
asteiden terveydenhoitajat olivat suunnitelleet kehittamistehtavan ideaa
yhdessé pitdmésséan kokouksessa.

Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa jollakin edelld mainituista
ala-asteista terveyskasvatustunti, mahdollisesti oheismateriaaleineen vii-
desluokkalaisille. Kehittdmistehtdvéan tavoitteena oli kertoa viidesluokka-
laisille normaaleista nuoren kehossa tapahtuvista muutoksista, seka henki-
sella ettd fyysiselld tasolla. Tavoitteena oli liséksi lisatd nuorten tietotasoa
murrosikaan liittyvissa asioissa. Oppitunnin kesto oli koulusta johtuen
vain 45 minuuttia. Terveyskasvatustunti pidettiin saman pdivan aikana 4
kertaa, erikseen tytdille ja pojille. Koulun puolesta toivottiin, ettd tunnilla
késiteltéisiin murrosidssa tapahtuvia normaaleja muutoksia nuoressa, seka
otettiin esille my6s seksuaalindkdkulma, ajan sallimissa puitteissa. Lisaksi
haluttiin, ettd esitettyd materiaalia voisi hyddyntad myos jatkossa koulun
terveyskasvatustunneilla. Aluksi toiveena oli voida puhua nuorille myos
hieman padihteistd sek& ehkaisyasioista, mutta ajanpuutteen vuoksi namé
jouduttiin jattamaan kokonaan aihealueen ulkopuolelle.

Tutkimustulosten mukaan oppilaat kokivat pidetyt murrosikatunnit hyo-
dyllisiksi, silld he saivat teoriatietoa murrosidn fyysisistd ja henkisista
muutoksista. Taméan liséksi tytot saivat konkreettista ohjausta kuukautissi-
teen paikalleen laitosta. Kehittdmistehtdvaa seka esitettyja materiaaleja
voidaan hyddyntaa jatkossa apuna Turengin ala-asteen murrosikatunteja
suunniteltaessa ja pidettéessa.

Terveyskasvatus, terveys, murrosikd, murrosian fyysiset muutokset
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The subject and the idea for this project, came from work life. The authors
were asked to perform partially practice based class about puberty for 5™
grade elementary school students. Both authors in the project, were inter-
ested in school health care, so the subject immediately felt suitable and
important.

The purpose of the project was to plan and carry out health education
class. The class was held using complimentary material for 5™ grade stu-
dents. The goal of the development exercise was to tell 5 graders about
the normal changes that happen in an adolescent’s body, in both emotional
and physical level. Another goal was also to increase adolescent’s
knowledge about matters related to puberty. The length of one class was
45 minutes and it was held four times during one day period, separately
for girls and boys.

When doing background work for the classes, the authors familiarized
themselves with the dissertation of Tuija Rinkinen, which was published
last year and included questions send to internet service by different aged
young people. The conclusion was that adolescents need to know that all
the changes happening in their body are normal, and part of normal puber-
ty. This was the knowledge the authors wanted to take forward for 5"
graders by telling them about normal physical changes of puberty.

To find out the information that 5™ grade students have acquired about the
subject from school, authors also studied student’s own biology textbook.
Before classes there was a questionnaire, where the students were asked
about the matters they wanted to hear. After the classes written feedback
was collected from the students, which was then analyzed with qualitative
content analysis. The class itself was held in spring 2013 at Turenki ele-
mentary school. A power point-lecture about puberty changes was created,
and playful quiz was held for the students. Also there was time left for
practical exercises and time for students to ask questions.

Health education, Health, Puberty, Physical Changes on Puberty
23 p. + appendices 24 p.
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JOHDANTO

”Murrosidssd muutaman vuoden aikana ihminen muuttuu enemmaén kuin
koskaan eldmassddn sitd ennen taikka sen jalkeen” (Cacciatore 2007, 158).

Jokainen meistd on kokenut aikanaan murrosiédn, sen mukanaan tuomat
henkiset ja ennen kaikkea fyysiset muutokset. Toisilla meisté on tésta ajas-
ta positiiviset muistot, toisilla negatiiviset. Suurimpana asiana kuitenkin
on ainakin taméan kehittdmistehtavan tekijoille jadnyt mieleen suuri ham-
mennys, epatietoisuus muutosten edessé ja hépeé seké pelkokin. Mitd mi-
nulle on tapahtumassa, onko tdma normaalia? Kenen kanssa uskaltaisin
minun mieltani painavista asioista keskustella

Tuija Rinkinen tutki vuonna 2012 tarkastetussa vaitoskirjassaan Vaestolii-
ton Internet-palveluun eri-ikaisiltd nuorilta tulleita, murrosikéa koskevia
kysymyksia. Hanen tutkimuksensa mukaan nuoret kaipaavat eniten tietoa
seksuaalisesta toiminnasta, mieheksi ja naiseksi kasvamisesta seké raskau-
desta. Lisaksi hdn huomasi, ettd nuorten ndkdkulmaa painotetaan seksuaa-
likasvatuksessa edelleen melko vahan. Rinkinen Kirjoittaa tutkimukses-
saan, ettd nuorten kysymykset muuttuvasta kehosta eivat liity niinkaan
murrosian alkamiseen taikka loppumiseen, vaan siihen, ettd nuori haluaa
vahvistuksen sille, ettd kaikki hdnen kehossaan tapahtuvat muutokset ovat
normaaleja. (Rinkinen 2012, 85.)

Me halusimme ammattikorkeakoulun lopputyénamme pitdd nuorille itse
suunnittelemamme, osittain toiminnallisen murrosikatunnin. Halusimme
my06s ennen tunnin suunnittelua kuulla hieman nuorten mielipiteita siit,
misté asioista he erityisesti haluaisivat kuulla murrosik&tunnin aikana.
Koimme tdman lisdévén paitsi ammatillisia valmiuksiamme koulutervey-
denhoitajan tyohon, myos antavan meille arvokasta tietoa nuorten tieto-
tasosta tdna paivana peruskoulussa.

Rinkisen uusi tutkimus vuodelta 2012 antaa pohjan sille, ettd kehittdmis-
tehtdvdmme eli terveyskasvatustunnin pitdminen murrosidn muutoksista
nuorille, on tarked ja ajankohtainen asia. Nuoret kaipaavat tietoa oman ke-
honsa normaaleista muutoksista ja tapahtumista. Tutkimuskysymyksemme
oli selvittad, minkalaista tietoa 5-luokkalaiset nuoret kaipaavat murrosiéstéa
tané paivand ja suunnitella tunti heille tahan tietoon pohjautuen seké lisak-
si pitimamme tunnin jéalkeen selvittdad, kuinka hyvin tuntimme vastasi
nuorten odotuksia.



2 TERVEYS

Kun ihmisiltad kysytdén eldman tarkeitd asioita, listan kolmen kérjessa on
yleensé terveys. Seké fyysinen ettd henkinen hyvinvointi kuuluvat tervey-
teen ja kummastakin taytyy huolehtia. Lapsen ei juuri tarvitse kantaa huol-
ta hyvinvoinnistaan, vaan aikuiset pitdvat hanesta huolta. Lapsen kasvaes-
sa, yleensda murrosian kynnykselld, vastuu omasta hyvinvoinnista alkaa
vahitellen siirtyé hénelle itselleen. (Paaskysaari 2002, 57.)

Terveys koostuu jokapdivaisista arjen asioista. Terveellinen ruoka, liikun-
ta, puhtaus, péihteista erossa pysyminen ja saannolliset terveystarkastukset
auttavat pysymaan terveend. Terveyteen liittyy myds vastuun kantaminen
omista teoistaan, siitd mita ihminen on ja mitéd tekee. Tdma tarkoittaa jar-
kevien ja terveellisten valintojen tekemista itsedan koskevissa ratkaisuissa.
Myo6s omaa kehoa ja seksid koskevat asiat kuuluvat naihin ratkaisuihin, on
osattava antaa arvoa itselleen ja omille paatoksilleen. Terveet ihmissuhteet
kuuluvat myos terveyteen. (Harris & Emberley 2011, 87 - 88.)

Ihminen saattaa menettaa terveytensé hetkellisesti tai lopullisesti, esimer-
kiksi sairauden vuoksi, kuitenkin omalla toiminnalla ja myonteiselld asen-
teella on suuri merkitys seka fyysisen etta henkisen hyvinvoinnin kannalta.
Myonteinen asenne ja siséinen hyvinvointi vaikuttavat myds koko ulkoi-
seen olemukseen ja sen vuoksi parasta kauneudenhoitoa onkin korvien va-
lin hoivaaminen. Térkeinta on, miltd ihmisesta itsestd tuntuu, eika se, mita
muut ajattelevat. Jokainen itse tietdd parhaiten, mitk& asiat tuovat hyvén
olon ja mielen. Niille asioille taytyy 16yt&a aikaa. On hyvé olla myds avoin
uusille keinoille parantaa elaménlaatua sekéa fyysisella kuin henkisellékin
puolella. (Padskysaari 2002, 57.)

Mielen ja kehon hyvinvointi kulkevat kési kddessa. Kun huolehtii fyysi-
sestd terveydestd, on vahvempi ja energisempi kohtaamaan mydos vastoin-
kaymisid. Myos henkisesta terveydestd voi huolehtia, esimerkiksi erilais-
ten rentoutusmenetelmien avulla, kuten meditaation tai joogan. Nama vai-
kuttavat myonteisesti myos fyysiseen terveyteen. On tutkittu, ettd ne ihmi-
set, joilla on enemman eldaménhallinnan tunnetta, ovat myds terveempia,
silld terveys on suorassa yhteydessa tunteeseen siitd, etta selviytyy elamas-
sé. (Paaskysaari 2002, 58.)

Terveystieto on nykyaan itsendinen oppiaine koululakimuutoksen myota.
Terveystietoa opetetaan sekd peruskoulussa ettd lukiossa; alaluokilla vé-
hemman, ylaluokilla enemmaén. Terveysosaamisen vahvistaminen eli oppi-
laiden tietdmys, ymmartamys ja osaaminen terveyden yllapidon ja edisté-
misen sekd henkildkohtaisen terveyden- ja sairaanhoidon kannalta kes-
keisten asioiden ja taitojen hallitseminen ovat terveystieto-oppiaineen tar-
kein tavoite. Noin 6 - 10 vuoden i4ssa monet terveysosaamisen tarkeét tie-
dot omaksutaan ja niiden valmiudet rakentuvat. Siind i4sséd lapset alkavat
tunnistaa sek& psyykkisia etta fyysisié oireita ja havainnoivat terveysasioi-
ta ympaéristossaan. Sen vuoksi juuri peruskoulun alaluokat ovat térkeaa ai-
kaa terveysosaamisen pohjan perustamiselle. (Stakes 2008, 49 - 50.)



3 TERVEYSKASVATUS

Terveyskasvatus on terveystietoa laajempi kokonaisuus. Terveyskasvatuk-
seen sisaltyvat terveystieto-oppiaine, mutta myos sen lisdksi muu terveytta
edistdva viestintd kouluyhteisdissd, kuten vanhempien tapaamiset koulu-
terveydenhuollon vastaanotoilla ja erilaiset teematapahtumat. Oppilaiden
sen hetkinen ika ja kehitysvaihe seka ajankohtaiset heidan mieltdan askar-
ruttavat kysymykset ovat térkeita ottaa huomioon terveyskasvatuksessa.
(Stakes 2008, 49.)

Oppilaiden suhtautuminen terveyteen ja terveyden kannalta tarkeét tottu-
mukset vakiintuvat murrosidssa. Seksuaaliseen kypsymiseen, mielenter-
veyteen, liikuntaan, ravintoon seka pdihteisiin liittyvat kysymykset ovat
ajankohtaisia. Tiedollinen perusta on luotu jo alaluokilla, joten ylaluokilla
jaa enemmaén aikaa myo6s vuorovaikutukseen ja keskusteluun oppilaista
askarruttavista asioista, jotka ovat heille juuri silla hetkelld ajankohtaisia.
Myo6s oman toiminta- ja tyokyvyn yllapitdminen, vahvistaminen ja osallis-
tuminen alkavat painottua sekd vastuu ympadriston ja yhteison terveydesta.
(Stakes 2008, 50.)

Terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdminen sekéd edistdminen ovat terveys-
kasvatuksen térkein tavoite. Kuitenkin tdna pdivana joka kymmenelld op-
pilaalla on jokin vamma tai tauti sekd noin joka kolmas oppilas karsii la-
hes paivittadin psykosomaattisia oireita. Sen vuoksi myos itsehoito koros-
tuu. Téata opiskellaan terveystiedon tunneilla. Opetushallitus laatii opetus-
suunnitelmat, jotka k&ytdnnossé valmistellaan kunnissa. Sen vuoksi on
tarkeaa, ettd koululdakari ja kouluterveydenhoitaja ovat mukana suunnitte-
lemassa ja valmistelemassa tunteja, ja ettd he omalta osaltaan valmistele-
vat esityksia terveystiedon opetukseen. (Stakes 2008, 50.)

4 MURROSIKA

Sek& nuorten itsensd, ettd heidan vanhempiensa tulisi tutustua etukateen
murrosiassa tapahtuviin muutoksiin ja keskustella niistad. Tutkimusten mu-
kaan, kun nuori tietdd jo etukdteen, mitd on odotettavissa, murrosian no-
peastikin tapahtuvat muutokset aiheuttavat paljon véhemman levottomuut-
ta ja jannitystd, kuin jos muutoksista ei ole ollut tietoa etuk&teen. (de
Guzman 2006.)

Nuorten olisi hyva tietda jo etukéteen, ettd murrosiassa tapahtuvat muu-
tokset ovat kaikki normaaleita, vaikka osa muutoksista tuntuukin melko
noloilta. Esimerkiksi tyttdjen ensimmaiset kuukautiset ja poikien ensim-
maiset yolliset siemensyoksyt eli niin sanonut marét unet, ovat molemmat
taysin normaaleita, murrosikaan kuuluvia asioita. (de Guzman 2006.)



4.1 Murrosidn maaritelma

Syntymastamme alkaen kehomme alkaa muuttua ja muutokset jatkuvat
koko eldamamme ajan. Muutokset johtuvat siitd, ettd kaikki elavé kasvaa ja
muuttuu koko ajan. Kuitenkin noin 9 - 15 ikdvuoden vélissa tapahtuu jota-
kin erityistd. Kyseessa on puberteetti eli murrosika. (Harris & Emberley
2011, 30.)

Murrosidssa pojista kasvaa miehié ja tytoisté naisia. Murrosika alkaa yksi-
I6llisesti, joillakin jo 8-vuotiaana, toisilla vasta 14-vuotiaana, ja loppuu
my0s yksilollisesti, noin 16 - 18 vuoden i&ssd. Murrosika alkaa tytoilla ai-
emmin kuin pojilla. Murrosian saavat aikaan sukupuolihormonit. Ne aihe-
uttavat molemmissa sukupuolissa paljon seka fyysisia etta henkisia muu-
toksia. Téahan vaiheeseen kuuluvat oleellisesti siis paitsi fyysiset muutok-
set, myos erilaiset mielialan muutokset. (Kettunen 2001, 9.)

Tyton kehittyminen naiseksi on pitka prosessi. Siihen liittyy erilaisia fyy-
sisia, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia. Fysiologisesti murrosian katso-
taan alkavan siitd, kun hypotalamuksessa muodostuu aiempaa enemman
gonadoliberiinia eli GnRH:a (gonadotropin releasing hormone). Se kiih-
dyttaa aivolisdkkeen gonadotropiinien eli sukupuolirauhasiin vaikuttavien
hormonien eritysta. Talldin munasarjat kypsyvat ja alkavat tuottamaan est-
rogeenié. (Hyténen & Eskola 1998, 34.)

Ensimmaiset murrosidn merkit alkavat tytoilla usein jo 8 - 10 vuoden vé-
lilla rintojen arkuudella sekd valkovuodolla. Kivesten kasvu pojilla taas
alkaa 9 - 11-vuotiaana. Hormonitoiminta nakyy oleellisesti paitsi fyysisina
muutoksina, my0s voimakkaina mielialan muutoksina. Nuoren arvot
muuttuvat nopeasti tassa vaiheessa, kaveriporukan vaikutus korostuu. Sa-
maan aikaan omien vanhempien ja muiden tuttujen ja turvallisten aikuis-
ten arvoja ja mielipiteitd kyseenalaistetaan. Tatd kutsutaan niin sanotuksi
itsenaistymisuhmaksi. (Cacciatore 2007, 158.)

Murrosika alkaa tytdilla noin 9 - 13-vuotiaana. Toisilla se voi alkaa jo ai-
kaisemmin, toisilla vasta myohemmin. Ei tarvitse olla huolissaan, jos ke-
hittyy muita nopeammin tai hitaammin. Jokainen kehittyy omaa tahtiaan
kayden lapi samat muutokset. (livonen & Lamminpéd 2004, 6.) ”Murros-
idssd muutaman vuoden aikana ihminen muuttuu enemman kuin koskaan
elamdssadn sitd ennen taikka sen jilkeen” (Cacciatore 2007, 158).

Murrosiassa molemmilla sukupuolilla karvoitus sukupuolielinten ymparil-
14 sekd kainaloissa lisadntyy. Hikoilu liséantyy ja varsinkin pojilla hienha-
ju voimistuu. Tho muuttuu ja siihen ilmestyy néppyldita, finneja. Fyysinen
kasvu nopeutuu ja hiukset alkavat rasvoittua nopeammin. Erityisesti pojil-
la dani madaltuu ddnenmurroksen yhteydessd. Kaikki ndma muutokset
johtuvat hormoneista ja ovat aivan normaaleja murrosikaan liittyvia asioi-
ta. (Kettunen 2001, 10.)

Ala-asteikainen eldé kehityksessadn vaihetta, jolloin varsinainen erootti-

nen kiinnostus toista sukupuolta kohtaan ei ole vield herdnnyt. Tassa kehi-

tysvaiheessa ystavyyssuhteet toista sukupuolta kohtaan ovat normaaleita,

mutta seurustelusuhteet niink&&n vield eivat. Ala-asteen loppupuolella on
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kuitenkin aivan normaalia, ettd kiinnostus toista sukupuolta kohtaan alkaa
herdtd. Tama kiinnostus nakyy tyypillisesti esimerkiksi kiusoitteluna.
Kaukorakkaudet ovat myds hyvin tyypillisia, tytot ihastuvat esimerkiksi

71)

4.2 Rintojen kasvu seké lantion kasvaminen

Tytoilla ensimmainen merkki murrosian alkamisesta on rintojen kasvu. Se
alkaa yleensd 8 - 10 vuoden idssé ja johtuu aluksi rasvakudoksen lisaan-
tymisestd ja myohemmin maitotiehyiden ja lopulta rauhasrakkuloiden ke-
hittymisesta. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 430.)

Tytoilla toinen merkki murrosidstd on pituuskasvun kiihtyminen. Pituus-
kasvu tytdilla kiihtyy yleensd noin 10 - 12- vuotiaana. Rinnat alkavat ke-
hittya noin 10-vuotiaana. Kehitys on hidasta, joka voi jatkua 18-vuotiaaksi
asti. Ensin muuttuvat nénnit, jotka kasvavat ja nousevat koholle. Sen jal-
keen rinnat kasvavat seuraavien vuosien ajan. Rinnat voivat kasvaa eri
tahtia ja ne voivat my0ds néyttaa erilaisilta. Se on kuitenkin normaalia, silla
kokoerot yleensa tasoittuvat kehityksen edetessd. Rinnat voivat kuitenkin
viel& aikuisenakin olla erikokoiset. Rinnat saattavat kasvaessaan olla arat
ja pingoittuneen tuntuiset. Téssd vaiheessa on hyvé hankkia rintaliivit. Ne
tukevat rintoja ja estavat nannien hiertymisen. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaa-
stad & Toverud 1999, 430.)

Lantio muodostuu kahden lonkkaluun, ristiluun ja sen jatkeena olevan
héntdluun muodostamasta luurenkaasta, johon kuuluvat kolme luuta, suo-
liluu, istuinluu ja hapyluu. Syntymassa nama luut ovat viela erillisind mut-
ta mydhemmin luutuvat yhteen. Naisen lantio on leveampi ja matalampi
sekd sen aukko on laajempi kuin miehen. Ristiluun asento lonkkaluiden
valissé on tarked, koska sen péaltd nousee selkéranka. Ristiluu muodostaa
selkarankaan lannenotkon jalkeen kyfoosin eli vastakaaren, joka vaikuttaa
synnytyskanavan muotoon. (Paananen, Pietildinen, Raussi-Lehto, Vayry-
nen & Aimila 2007, 100 - 101.)

Kehityksen edetessa rintojen ohella my6s lantio ja reidet pyoristyvat. Tél-
lainen pyoristyminen on osa naiseksi kehittymistd. Siit4 ei kannata mis-
séan nimessa olla hdpeissaan eika yrittaa laihduttaa pyoreitd muotoja pois
vaan kannattaa olla ylped omasta kehittyvasta kehosta. (livonen & Lam-
minpéaa 2004, 6.)

4.3 Kuukautiset

Muutaman vuoden kuluttua murrosian alkamisesta elimistd alkaa valmis-
tautua kuukautiskiertoon sekd ensimmaiseen kuukautisvuotoon. Ensin
kohdun limakalvo alkaa muodostaa valkeaa, lapinakyvéé eritettd, jota kut-
sutaan valkovuodoksi. Se tulee eméttimen kautta ulos. Sen ilmenemisesta
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kuluu viel& jonkun verran aikaa ennen kuin ensimmaiset kuukautiset tule-
vat. Myoskéaan kuukautiset eivét ala kaikilla samassa idssé, joillakin ne
saattavat alkaa noin 10-vuotiaana ja toisilla vasta 16-vuotiaana. (livonen &
Lamminp&& 2004, 7.)

Kaikki kehossa tapahtuvat muutokset eivét ndy, silla suuri ja merkittava
osa tapahtuu kehon sisalld, esimerkiksi munasarjat alkavat toimia. Mu-
nasarjoissa on koko eldman ajan ollut tuhansia munasoluja, mutta murros-
idssa ne vapauttavat yhden tai kaksi munasolua joka kuukausi. Se tarkoit-
taa sitd, ettd kuukautiset alkavat. Munasarjat my0s tuottavat estrogeeni- ja
progesteronihormonia, jotka sédatelevat muun muassa kuukautiskiertoa.
Myos kohtu alkaa kasvaa. (Paaskysaari 2002, 14.)

Tarkkaa kuukautisten alkamisajankohtaa ei tiedetd. Kuitenkin aiemmin
mainitut fyysiset muutokset antavat merkkeja siitd, siitd, ettd ne ovat tulos-
sa. Kuukautiset alkavat yleensa 12 - 13 -vuotiaana. Toisilla saattaa alkaa
aiemmin, toisilla vasta myéhemmin. On muistettava, ettd jokainen on oma
yksild ja kaikki muutokset tapahtuvat omaan tahtiin. Myds oman &idin tai
vanhempien siskojen kuukautisten alkamisika vaikuttaa. (Paaskysaari
2002, 14.)

Kuukautiset ovat tytolle tarked tapahtuma, silld se merkitsee sukukypsyy-
den eli lisdantymiskyvyn saavuttamista. Kuukautiset voivat alussa olla
epasaannolliset, mutta ajan myo6td ne muuttuvat sd&nnollisiksi ja tulevat
noin 4 viikon valein eli kerran kuukaudessa. Vuoto kestda yleensa 3 - 7
paivad. Kaikki on kuitenkin yksilollista. (livonen & Lamminpéé 2004, 7.)
Saannollinen kuukautiskierto tarkoittaa sitd, ettd munasolu irtoaa ja kuu-
kautisvuoto tulee tasaisin valiajoin. (Padskysaari 2002, 15.)

Munasarjojen tuottamat estrogeeni- ja progesteronihormonit antavat mu-
nasarjoille kdskyn vapauttaa yhden munasolun. Irtoamisen jélkeen se kul-
keutuu munatorvea pitkin kohtuun. Vaikka matkaa on vain 10 - 12 sentti-
metrid, silti matkaan saattaa mennd viikko. Munasolun irtoamisesta kuu-
kautisten alkamiseen kuluu noin 14 vuorokautta. Munasolun irtoamisen
aikoihin kohdun sisépinnalla oleva limakalvo paksuuntuu. Kun munasolu
tormaa tahén kalvoon, se hajoaa. Samaan aikaan myds kohdun seindmé
repeytyy ja hajoaa pieniksi palasiksi. Siita syntyvaan vereen yhdistyy
muun muassa kuollutta solukkoa, neste valuu pois emétint4 pitkin. Se on
kuukautisvuoto. (Paaskysaari 2002, 15.)

Jos munasolu kohtaa matkalla miehen siittiésolun, se voi hedelmditya. Sil-
loin munasolu ja siittid yhdistyvét ja alkavat yhdessé kasva ja tuottaa liséa
soluja. Jonkun ajan kuluttua hedelmdittymisestda munasolu kulkee muna-
torvea pitkin kohtuun ja kiinnittyy sen seindméan. Jos kiinnittyminen on-
nistuu, munasolu alkaa kasvaa sikioksi ja myohemmin vauvaksi eli raska-
us on alkanut. My6s kuukautiskierto on yksildllinen, mutta keskiméarin se
on 28 vuorokautta. On kuitenkin normaalia, jos kuukautiskierto on valilla
21 -35 pdivéa. Se lasketaan kuukautisten ensimmaéisesta paivasté seuraavi-
en kuukautisten ensimmaéiseen péivaan. Kannattaa merkitd kuukautiset
ylos, esimerkiksi kalenteriin. Nain pystyy katsomaan, milloin suunnilleen
seuraavat kuukautiset tulevat. Myos esimerkiksi gynekologin vastaanotol-
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la kysytdan aina kuukautiskierron pituutta. Vaikka kuukautiset olisivatkin
Jo muuttuneet saannollisiksi, jokin jannittava asia, esimerkiksi matka, ra-
kastuminen, sairaus, saattavat aiheuttaa tilapaisia heilahduksia ja hairioita.
(Pa&skysaari 2002, 15.)

Kaikki reagoivat kuukautisiin eri tavoin. Monilla saattaa juuri ennen kuu-
kautisia tai niiden alkupaivina olla tukala olo. Alavatsaa kouristaa, paata
sérkee ja selk&a kolottaa. Nama kaikki kuuluvat normaaleihin kuukautis-
kipuihin. Monilla ne ovat sen verran lievid, ettei niita tarvitse erikseen hoi-
taa. Toisilla ne ovat voimakkaampia. Toisilla auttaa lepo, toisilla litkunta.
Myos lammin kylpy voi auttaa. Tarvittaessa myos sarkyléakettd voi ottaa.
(Pa&skysaari 2002, 15 - 16.)

Kuukautisten aikana voi elad normaalia elamaa ja harrastaa liikuntaakin,
mika itsestd tuntuu hyvaltd. Kuukautisten aikana kaytetdan kuukautis-
suojia, siteitd tai tamponeja. Se kannattaa vaihtaa riittdvan usein ja vaih-
don yhteydesséd on hyvé tehdd myos alapesu, hygieniasta on hyvé huoleh-
tia. (livonen & Lamminpéa4 2004, 7.)

4.4  Erektio, siemensyoksy sek& adnenmurros

Erektiossa penis jaykistyy. Yleisin syy erektioon on kiihottuminen, mutta
my0s peléstyminen, jannittaminen, ylivireys sekd monet muut syyt voivat
saada pojalla aikaan erektion ja tdmé on aivan normaalia. Erektion hallit-
seminen taikka estdminen on hankalaa, jopa mahdotonta. Toisilla penis
myo6s on herkempi kosketukselle kuin toisilla. (Kopteff 2009, 11 - 14.)

Siemensyoksyjen tarkkaa alkamisiké&é ei voida ennustaa, kuten ei tytoilla
kuukautistenkaan. Normaali siemensyoksyjen alkamisika on 11-14 vuotta.
Siemensyoksyt alkavat jokaisella pojalla yksilollisesti. Siemensyodksyn ai-
kana siemenneste purkautuu peniksestd. Joillakin ensimmainen siemen-
syoksy tapahtuu itsetyydytyksen yhteydessd, joillakin taas yolla nukkues-
sa, eli niin sanottujen markien unien aikana. Siemensyoksy on merkki
normaalista fyysisestd kehityksestd ja kertoo pojan olevan sukukypsa.
(Kopteff 2009, 11 - 14.)

Lauetessa eli siemensydksyn aikana poika saa orgasmin, jolloin lantion-
pohjan lihaksisto sykahtelee rytmikkéasti ja peniksesta pulppuaa siemen-
nestettd muutaman teelusikallisen verran. Tdmé tuntuu hyvalta. (Kopteff
2009, 11 - 14))

Siemenneste eli sperma voi olla tahmaista, kokkareista, juoksevaa, kirkas-
ta, vaaleaa taikka jopa harmahtavaa yksil6llisesti. Spermaa tulee yhdella
siemensyoksykerralla muutama teelusikallinen, ja tuo maara sisaltaa satoja
miljoonia eldvid siittiitd. Tytt0 taikka nainen voi tulla yhdynnassa ras-
kaaksi, vaikka poika ei saisikaan siemensyoksyd, koska jo yhdynnan aika-
na ennen varsinaista siemensyoksyd, erittyy siittimesta nestettd, joka voi
sisaltaa siittioitad. (Kopteff 2009, 11 - 14.)

11



Aanenmurros tapahtuu pojilla noin 12 — 15 vuoden iassa. Talloin aani
muuttuu matalammaksi ja timéa on aivan normaalia. Adnenmurroksessa
muutaman viikon taikka pidemmankin ajan normaali puhedani voi vaih-
della yllattden matalasta korkeaan. Td&mé on aivan normaalia eiké sité pida
pelastya. (Kopteff 2009, 14.)

4.5 Karvoitus ja sukupuolielinten muutokset

4.6

lho

Rintojen kasvun alkamisen jalkeen alkaa tytoille ja myos pojille ilmaantua
alapaakarvoja ja véhitellen myos kainalokarvoja. Myos sadrien ja késivar-
sien karvoitus usein lisdantyy. (livonen, Lamminpaa 2004, 6.) Pojilla kar-
voitusta alkaa tyypillisesti ilmaantua myodskin rintaan, selkdan, kasivarsiin
ja jalkoihin ja lisdksi ylahuulen ylapuolelle seké leukaan alkaa tulla partaa
seka viiksia (Kopteff 2009, 13).

Myos sukuelimet alkavat kehittyd. TytOilla seké& pienet ettd suuret hapy-
huulet suurenevat, paksunevat ja pyoristyvat. On tavallista, ettd pienet ha-
pyhuulet voivat olla erikokoiset. Ne voivat olla myds isommat kuin suuret
hépyhuulet. Hapyhuulien koko, véri ja muoto ovat yksil6llisia. Myds ema-
tin pidentyy ja emattimessé oleva immenkalvo eli limakalvorengas paksu-
nee. Myos klitoris eli hapykieli kasvaa. (livonen & Lamminpaa 2004, 6.)

Pojilla murrosian alkamisen méaéarittdminen ei ole aivan niin helppoa kuin
tytoillg, joilla murrosian sanotaan alkavan kuukautisten alkamisella. Pojat
alkavat saada murrosidssa miehisia tuntomerkkejé: he kasvavat pituutta ja
saavat liséa lihasta. Liséksi kivekset alkavat kasvaa, joka on ensimmaéinen
merkki murrosian alkamisesta pojilla. Tamén jalkeen peniksen pituus seka
myos paksuus kasvavat. (Kopteff 2009, 11.)

Ihon puhtaudesta tulee huolehtia murrosidssa paivittdin. Puhdas iho on
kaunis iho. Tytt6jen tulee opetella ihon sadnndllinen puhdistaminen sa-
malla, kun opetellaan meikkaamaan. Meikit tulee poistaa iholta joka paiva
oikeanlaisilla meikinpoistoaineilla. Finnit eli talirauhastulehdukset saa es-
tettyd parhaiten puhdistamalla iho paivittadin. Nukkumaan ei tulisi ikiné
meikit kasvoilla. IThon hyvaan hoitoon kuuluu, paitsi péivittdinen puhdis-
taminen, myds ihon kosteuttaminen nuorelle iholle sopivalla kosteusvoi-
teella. Tulee huomioida, ettd aikuisten iholle suunnitellut kosteusvoiteet
voivat olla nuorelle iholle liian paksuja. lhon kosteuttaminen nuorelle
iholle sopivilla tuotteilla tulisi aloittaa viimeistdin 13 - 14-vuotiaana ja se
tulisi tehda aamuin illoin. My6s poikien iho vaatii saannollistéd puhdista-
mista ja hoitoa. (Véliaho & Hietamaki 2009.)

Murrosian aikana my®ds ihon hiki- ja talirauhasten toiminta vilkastuu ja sen
vuoksi itho muuttuu rasvaisemmaksi, varsinkin kasvojen ja seldn alueella.
My®6s hiukset saattavat rasvoittua nopeammin. lholle tulee finneja eli tu-
lehtuneita mustapéita, joista tulee méarkaa. Niit4 tulee, kun rasva tukkii
ihon talirauhaset. Finneja ei kannata puristella, koska se voi aiheuttaa
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5.1

ihoon pysyvié arpia. Jos tulehtuneita mustapaita on paljon, kyse saattaa ol-
la aknesta, joka on ihosairaus. Aknea voidaan hoitaa ihotautilagdkarin maa-
raamilla reseptivalmisteilla. Varsinkin kasvoja kannattaa hoitaa saippuan
sijaan ihonhoitotuotteilla. Paivittdisestd hygieniasta, varsinkin hiusten,
kainaloiden, jalkojen ja alapdén, taytyy huolehtia hyvin. (livonen & Lam-
minpé&a 2004, 6.)

MILLAISTA TIETOA NUORET KAIPAAVAT?

Terveyskasvatustunteja pidetdén, jotta nuoret saisivat riittavésti tietoa
murrosian normaaleista muutoksista. Vuonna 2012 tehdyn tutkimuksen
mukaan nuoret eivét kuitenkaan péaése itse vaikuttamaan tuntien siséltoon
ja kerrottuihin asioihin juurikaan mitenkaan. Myos itse koululla ennen tun-
tia pitdmamme kysely osoitti taman pitavéan paikkansa.

Vaestoliiton tutkimus vuodelta 2012

Vaestoliiton tutkija Tuija Rinkinen tutki vaitostutkimuksessaan suomalais-
ten nuorten Vdaestoliiton Internetpalveluun lahettdmia kysymyksia. Kysei-
nen Internetpalvelu on toiminut vuodesta 2001 asti. Palvelussa vastataan
nuorten kysymyksiin seksuaaliterveydestd. Rinkinen tutki nuorten kysy-
myksid vuosina 2002, 2004 ja 2008. Kaikkiaan han ké&vi l&pi 1015 nuoren
yhteydenottoa ja 2055 erilaista kysymysta. Rinkisen vaitoskirja tarkastet-
tiin It4&-Suomen Yliopistossa Kuopiossa 1. syyskuuta 2012. (Lehtonen
2012,9.)

Samanlaista tutkimusta ei ole Suomessa aiemmin tehty. Nuorin kysymyk-
sen lahettdnyt oli 11-vuotias ja vanhin 17-vuotias. Otimme tdman tutki-
muksen tulokset avuksemme viitosluokkalaisten terveyskasvatustunnin
suunnittelussa, koska heidan ikansé sopii myos tahan tutkimukseen osal-
listuneiden nuorten ikien kanssa yhteen. Sukupuolijakauma kysymysten
esittdjissa oli melko tasavertainen, kysymyksistd puolet eli 51 prosenttia
oli tytt6ja, vajaa neljannes eli 24 prosenttia poikia ja neljanneksesta vies-
teistd ei kysyjan sukupuoli k&ynyt ilmi ollenkaan. (Lehtonen 2012, 9.)

Tutkimuksen mukaan suomalaiset nuoret kaipaavat eniten tietoa konkreet-
tisesti seksin harrastamisesta sekd oman kehonsa muutoksista. Vajaa kol-
mannes kysymyksistd koski seksuaalista toimintaa ja 28 prosenttia mie-
heksi ja naiseksi kasvamista. Myos raskaus herétti paljon kysymyksia nuo-
rissa. Seksitaudit ja seurusteluasiat olivat myos yleisia kysymysten aiheita;
noin joka kymmenennelld nuorella oli kysyttavaa ndista asioista. (Lehto-
nen 2012, 10.)

Tahan uuteen tutkimustulokseen pohjaten paadyimme siihen, ettd tervey-
denhoitajien toivomus terveyskasvatustunnin pitdmisestd murrosian fyysi-
sistd muutoksista, on juuri sitd, mitd nuoret kaipaavat. Koska pidimme
tunnin viitosluokkalaisille, rajasimme raskauden ja seksin fyysisend toi-
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5.2

mintona aiheemme ulkopuolelle. On otettava huomioon, ettd Véaestoliiton
tutkimukseen vastanneista osa oli jo 17-vuotiaita, joille yhdyntéasiat ovat
paljon ajankohtaisempia kuin viidesluokkalaisille. (Lehtonen 2012, 9-10).
Kuitenkin myos itse tekemassdmme kyselyssd huomasimme, ettd jo vii-
desluokkalaisista huomattava osa olisi halunnut kuulla ehkéisysta ja sek-
sisté fyysisena tapahtumana.

Kysely koululaisille

Edelld mainitun, vuonna 2012 tehdyn Rinkisen vaitoksen mukaan nuorille
terveyskasvatuksesta pidettavat tunnit suunnitellaan usein kuulematta
nuorten mielipidetta siitd, misté asioista he haluaisivat tunnilla kuulla ja
minka asioiden suhteen heilld on epaselvyyksia. Kasvatuksen Kkriteerit ovat
aikuisten tuottamia ja riskikorosteisia. Ohjauksessa korostetaan lahinna
riskejd, joita seurustelusta voi koitua, kuten esimerkiksi raskaaksi tulemis-
ta sekd sukupuolitauteja. (Rinkinen 2012, 15 - 18.)

Ala-asteidss, 5. luokalla biologiassa kaydaan lapi miehen ja naisen fyysi-
set erot, seka mitd hedelmdityksessa tapahtuu ja kuinka alkionkehitys ta-
pahtuu. Terveydenhoitajan tehtévaksi jaa siis terveyskasvatustunnilla ker-
toa, mita varsinaisessa sukupuoliyhteydessa tapahtuu. Vanhemmat toivo-
vat, ettd ala-asteikéisille puhuttaisiin yhdessdolosta, tykkddmisestd, toisen
huomioonottamisesta, seka siitd, kuinka vauva syntyy. Me halusimme ky-
sya ennen tunnin suunnittelemista nuorten omaa mielipidetta siitd, misté
asioista he haluavat kuulla tunnin aikana.

Laadimme nuorille lyhyen kyselyn, johon he vastasivat nimettdmina. Ky-
sely oli hyvin lyhyt, ja arvelimme siihen vastaamiseen kuluvan nuorilta
aikaa muutaman minuutin verran. Kyselyyn laittamamme vaihtoehdot
tunnin aiheiksi olivat murrosién fyysiset muutokset, eli tytoill4 kuukautis-
ten alkaminen ja siihen konkreettisesti liittyvét asiat, poikien kohdalla taas
erektio ja siemensyoksy. Laitoimme vaihtoehdoiksi my6s seurusteluasiat
seka yhdynnén erikseen. Viimeinen kohta oli tyhja, ja siihen nuoret saivat
vapaasti omin sanoin, lyhyesti ehdottaa haluamaansa aihetta.

Koulun terveydenhoitaja toteutti kyselymme koululla ja l&hetti kaavakkeet
meille. Kdvimme ne lapi. Saimme vastauksia tasan 80 kappaletta. Kyselyn
tulos osoitti, ettd nuoret kaipaavat tietoa melko lailla tasaisesti erilaisista
murrosidn muutoksista. Suurin osa oli kuitenkin laittanut suurimmaksi tie-
dontarpeekseen seurustelun seka erityisesti yhdynt&én liittyvat asiat. Tama
oli meille melko suuri yllatys, ja tdssa koimmekin selvén ristiriidan, koska
kyselymme mukaan nuoret olisivat halunneet kuulla jo enemmaénkin var-
sinaisesta sukupuoliyhteydesta.

Toinen asia, joka tuli ilmi nuorten vastauksien perusteella oli, ettd murros-
ikaan liittyvat muutokset ihossa mietityttavét nuoria paljon. Tama vastaus
oli mainittu avoimessa kohdassa useassa kohdassa. Ihon muutoksia emme
ennen kyselyn vastauksia olleet ottaneet huomioon tunnin suunnittelussa
ja lisésimme sen sitten tunnin aiheisiin murrosian muutoksista.
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6 TYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tydmme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa ala-asteen terveyskasva-
tustunti oheismateriaaleineen viidesluokkalaisille. Tarkoituksena oli lisék-
si hankkia kyselyn avulla nuorilta itseltadn tietoa siitd, millaiset asiat mur-
rosiassa heitd mietityttavat. Tata tietoa ja kyselyidemme tuloksia seka te-
kemidmme materiaaleja voidaan hyddyntaa jatkossa Turengin ala-asteen
terveyskasvatustunteja suunniteltaessa ja pidettaessa.

Kehittamistehtavamme tavoitteena oli kertoa viidesluokkalaisille normaa-
leista nuoren kehossa tapahtuvista muutoksista, seké henkisella etta fyysi-
sella tasolla. Tavoitteenamme oli lisaksi lisata nuorten tietotasoa murros-
ikaan liittyvissa asioissa.

Tutkimuskysymyksemme olivat:

1) Millaisina nuoret kokivat pitdamédmme terveyskasvatustunnit murrosian
muutoksista?

2) Millaista tietoa 5-luokkalaiset nuoret kaipaavat murrosian muutoksiin
liittyen?

7  KEHITTAMISTEHTAVAMME PROSESSI

Kehittamistehtdvamme prosessi kaynnistyi kevéttalvella 2012 alkaessam-
me valitsemaan tyollemme aihetta. Otimme yhteytta Janakkalan kouluter-
veydenhoitajiin. Turengin ala-asteen terveydenhoitaja kiinnostui ehdotuk-
sestamme suunnitella ja toteuttaa murrosikatunti 5-luokkalaisille oheisma-
teriaaleineen. Haimme lupaa tunnin toteuttamiseen Janakkalan kunnan
opetustoimen kehittamispaallikoltad. Han myonsi meille luvan tunnin pita-
miseen. Taman lisaksi haimme lupaa myos kyseisen koulun rehtorilta seka
terveydenhoitajalta ja sovimme kéytdnnon asiat heidén kanssaan.

Esittelimme kehittamistehtdvamme idean muulle ryhmalle toukokuussa
2012. Kesén ja syksyn aikana kerdsimme tyéhdmme teoriatietoa. Alku-
vuodesta 2013 alkoi itse varsinaisen tunnin suunnittelu oheismateriaalei-
neen.

Pidimme terveyskasvatustunnin huhtikuussa 2013 Turengin ala-asteella.
Alkuperdisen suunnitelman mukaisesti pidimme tunnin erikseen tytoille ja
pojille. Talla halusimme mahdollistaa sen, ettd kummatkin uskaltavat ky-
sya tunnilla mieltd painavista asioista paremmin. Halusimme myds, etté
ryhmékoko ei ole liian suuri, joten siksi koulun 5-luokkalaiset jaettiin nel-
jaan osaan tuntejamme varten. Ennen tunteja otimme yhteytta Libresseen,
josta saimme tuotendytteitd oppilaille jaettavaksi.
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Pidimme 45 minuuttia kestavan tunnin aluksi aamupéivalla kahdelle eri
poikaryhmalle. Kummassakin ryhméssa oli noin 20 oppilasta. Poikien
kohdalla aloitimme tunnin esittelemalld itsemme. Témén jalkeen jacimme
pojat pieniin 3 - 4 hengen ryhmiin ja pidimme heille noin 10 minuuttia
kestdvan, leikkimielisen “totta vai tarua”-tyylisen tietokilpailun (katso liite
2). Tietokilpailun jalkeen oli vuorossa PowerPoint-esityksemme murros-
ian fyysisista sekd henkisistd muutoksista. Poikien kohdalla toiminnallista
osuutta ei ollut, vaan kdytimme enemmaén aikaa tietovisaan seka Power-
Point-esitykseen.

Iltapaivélld pidimme saman tunnin kahdelle eri tyttéryhmalle. Ryhmét oli-
vat samankokoisia kuin pojilla. Tyttdjen kohdalla tunti noudatti muuten
samaa kaavaa, mutta tunnin lopussa varasimme noin 15 minuuttia aikaa
sille, ettd naytimme konkreettisesti, kuinka kuukautisside laitetaan paikoil-
leen. Lisdksi jaoimme tytoille side- sekd tamponinaytteitd, ja kiersimme
ryhmien keskuudessa vastaamassa kysymyksiin, joita tytoilta tulikin ihan
mukavasti.

Tuntien paéatteeksi kerdasimme Kirjallisen palautteen palautekaavakkeen
muodossa (katso liite 3). Namé& analysoimme laadullisella sisallénanalyy-
silla. Palautekyselyitd saimme takaisin 85 kappaletta, joista 74 sisélsi hyo-
dyllisté tietoa, loppuihin ei ollut vastattu mitaan.

Tyomme valmistuttua lahetimme koulun terveydenhoitajalle tekemamme
tietovisan seka tekemamme PowerPoint-esitykset, jotta nditd voidaan hyo-
dyntdd myos tulevaisuudessa koulun 5-luokkalaisten murrosikétunnilla-
Esittelimme tyon toukokuussa 2013 pitamassamme loppuseminaarissa
koululla.

8 LAADULLINEN LAHESTYMISTAPA

Laadullinen l&hestymistapa sopii tutkimusalueisiin, joista viel& tiedeté juu-
ri mitdan. Se sopii myo6s jo olemassa oleviin tutkimusalueisiin, joihin halu-
taan saada uusi nakokulma tai epdilldadn teorian tai ké&sitteenmerkitysta,
tutkimustuloksia tai vakiintunutta tai aiemmin kéytettyd metodiikkaa.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, K. 2009, 50.)

8.1 Laadullinen siséllénanalyysi

Kehittamistehtdvamme kysely sisaltdd 3 avointa kysymystd. Kyselyn to-
teutimme jokaisen tunnin paéatteeksi. Kyselyn avoimet kysymykset analy-
soimme sisallénanalyysimenetelméa kayttden. Siséallonanalyysin avulla
tehd&&n havaintoja dokumenteista ja analysoidaan niitd systemaattisesti.
Sisallonanalyysi on yksi kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahes-
tymistapa. Se muodostaa kategorioita, laskee ja tutkii esiintymisté ja teks-
tin merkityksid. Kerdtty aineisto tiivistetddn niin, ettd tutkittavia ilmiogita
voidaan helposti ja lyhyesti kuvailla ja ettd ilmididen valiset suhteet tule-
vat selkeind esille. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, K. 2009, 51 -
55.)
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Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu uskomuksiin, asenteisiin
ja kayttaytymisen muutoksiin. Laadullinen tutkimusote sopii jo olemassa
olevaan tutkimusalueeseen, jos siihen halutaan mukaan uusi ndkdkulma tai
jos epéillaén teorian tai kasitteen merkitystd, tutkimustuloksia. Laadullisen
tutkimuksen tavoitteena on 10yt&é tutkimusaineistosta toimintatapoja, sa-
manlaisuuksia tai eroja. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 49 -
50.)

Laadulliset menetelmat ovat dokumenttien ymmartamisté ja tulkintaa ko-
rostavia. Tiedonhankinnassa korostuvat siis tiedon subjektiivinen toiminta
ja ymmarrys. (Lauri & Elomaa 1999, 35.)

8.2 Kohdejoukon taustatiedot

Kehittamistehtavandmme pidimme murrosikatunnit Turengin ala-asteen 5-
luokkalaisille. Tunneille osallistui 85 oppilasta. Tunnilla kysyimme mink&
ikaisia he olivat. He olivat ialtdédn 11-13-vuotiaita. Noin puolet oli tyttoja
ja noin puolet poikia. Palautelomakkeita palautui 85, eli vastausprosentti
oli 100. Oppilaat tayttivat palautelomakkeen tunnin lopussa itsendisesti
kehittdmistehtavan tekijoiden 1&asna ollessa.

8.3 Oppilaiden odotukset tunnista

Oppilailta kysyttiin miten tunti vastasi heidan odotuksiaan. 41 oppilaan
mielesté hyvin.

”Oli hyvi, kun sain paljon tietoa siitd”

”Hyvin ja mi sain paljon tietoa”

“Hyvin, nyt tiedén, miten kehityn ja mitd tarvitsen murrosidn aikana”
“Hyvin, nyt tieddn, miten tamponia kédytetdan”

’Siiné kerrottiin hyvin murrosidsta”

“Hyvin, sain liséa tietoa”

”Kuulin paljon hyddyllisté tietoa, mitd en tiennyt”

15 oppilasta oli toivonut tai odottanut tallaista tuntia.

ain paljon tietoa, ithan niin kuin toivoinkin
S ljon tietoa, ih kuin t kin”
”0li samat asiat, mitd osasin odottaa”

8 oppilasta ei ollut vastannut, miten tunti oli vastannut odotuksia, olivat
vain kommentoineet.

“Hyvin kattava”

”Kerrottiin asioita, jotka ovat tarpeen”

’Sain kuulla kuukautiskivuista”

”Kuukautisista puhuttiin yllattdvan hyvid asioita”
”Sain kivasti tietoa uusista asioista”

”Tiesin aika paljon jo valmiiksi”
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”Olin kuullut 13hes kaiken”
’Kaikki jutut on normaalia”

7 oppilaan mielesté tunti ei ilmeisesti vastannut heidan odotuksiaan, sita
eivat olleet kuitenkaan vastanneet suoraan.

”Jotenkin”

”Huonosti”

”Oudosti”

”Tha ok”

”Olisi voinut olla pitempikin”

14 oppilasta oli jattanyt kokonaan vastaamatta ensimmaéiseen kysymyk-
seen tai eivét olleet vastanneet mitéan asiallista.

8.4 Mika tunnissa oli hyvaa?

20 oppilaan mielesté tieto.

”Saatiin lisdd tietoa kaikesta”

”Kun sai tietdd uusia asioita”

”Etti sai paljon tietoa”

”Sain tietdd asioita, joista ei yleensd puhuta”

”’Se, kun sai tietoa asioista, joista en vield tiennyt”
”Ettd moni asia tuli esille ja sai paljon tietoa”

11 oppilaan mielestd murrosikéasiat olivat tunnissa hyvéaa.

”Henkinen murrosién tieto”

”0Oli se, ettd puhuttiin murrosidsti”
Nyt tieddn, mitd murrosikdin kuuluu”
“Nyt tieddn enemméan murrosidstd”
”Sain lisdé tietoa murrosidsta”

”On tarkedd tietdd murrosidsta”

10 oppilaan mielesta kaikki asiat olivat tunnissa hyvaa.

”Kaikki, mitd uutta sai tietda”
”Melkein kaikki, nyt tieddn, miten tamponejakin kiytetdan”

Yksi oppilas vastasi, ettd ihon hoito oli tunnissa hyvaa, kahden oppilaan
mielesta pesuasiat ja puhtaudesta puhuminen. Kaksi oppilasta vastasi, etta
seksuaalisuus, yhden mielestd ohjeet, yhden mielestd perusasiat. Yhden
mielestd myos keskustelu, kuuntelu, kysely ja tieto finneistd. Kuuden op-
pilaan mielest4 siteet olivat tunnin paras asia.

”Néytteiden saaminen”

”Jaettiin néytteitd”

“ilmaiset ndyteet”

”Oppi siteitten ja muitten kayttod”
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27 oppilasta ei osannut sanoa tai ei vastannut mitdan asiallista.

8.5 Mita olisit toivonut lisda?

41 oppilasta vastasi, etta ei mitaan.

’Sain tietdd jo tarpeeksi”

”Tossa oli kaikki tarpeelliset tiedot”
”Minusta oli ihan sopivasti”

”En oikeastaan mitddn, kaikkea oli tarpeeksi”

23 oppilasta ei osannut vastata tai jattivat kysymyksen tyhjaksi.

Kolme oppilasta olisi toivonut enemmaén ihon hoidosta ja kolme
my0s seksuaalisuudesta. Yksi oppilas olisi halunnut keskustella
yhdynnasta ja kaksi sukupuolielimista. Yksi oppilas olisi halun-
nut lisad tietoa kuukautisista ja yksi oppilas vain liséé tietoa,
muttei sen tarkemmin ollut Kkirjoittanut, ettd mistd. Yksi oppilas
olisi halunnut enemman aikaa. Myds murrosidn henkiset muu-
tokset, yksinaisyys, urheilu ja tietoa siitd, miksi pojilla ja kaikil-
la muillakin on hienhajua ja miksi pojille tulee karvoitusta, jo-
kainen 16ytyy yhdesta paperista. Yksi oppilas olisi halunnut tie-
t&a, mitd tapahtuu murrosién jalkeen. Yksi oppilas olisi halunnut
tietdd enemmaén finneistd ja yksi oppilas oli vastannut, etta
“kaikkea jannda”.

9 EETTISYYSJA LUOTETTAVUUS

Eettisyys alkaa jo tutkimusaiheen valinnasta. Kysytaan, kenen ehdoilla
tutkimusaihe valitaan ja miksi tutkimukseen ryhdytééan. Jos tutkimuksen
kohteena on henkil6ita, heidan kohtelunsa on selvitystd vaativa tehtava.
Heidéan taytyy tietdd, ettd anonymiteettinsé sailyy. Tama tarkoittaa luvan
hankkimista. Tutkimustydssa myos véltetdan eparehellisyytta. (Hirsjérvi,,
Remes & Sajavaara 2000, 25 - 26.) Tutkimuslupaa haettaessa taytyy mu-
kana olla tuntisuunnitelma. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009,
77.)

Kaikkien tutkimusten luotettavuutta pitéisi jollakin tavalla arvioida. Tutki-
jan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta kohentaa laadullisen tut-
kimuksen luotettavuutta. Laadullisessa aineiston analyysissé tarkeinta on
luokittelujen tekeminen. Myos tutkimussuunnitelmassa otetaan kantaa tut-
kimuksen luotettavuuteen. Luotettavuusarviointiin kuuluu sekd mittarin,
esimerkiksi haastattelujen toteutuksen arviointi ettd koko tutkimuksen luo-
tettavuuden tarkastelu. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 75 -
77.)
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Olemme ty6ssdmme pyrkineet kdyttdmaan lahteind uusimpia, paasaantoi-
sesti korkeintaan 10 vuotta vanhoja lahteitd. Kirjallisuudesta olemme va-
linneet mahdollisimman luotettavilta tekijoilta olevat kirjalahteet ja lehti-
lahteistd hylk&simme osan, koska ne eivét olleet ammatillisesta lehdesté
perdisin, joten emme voineet varmistua niiden luotettavuudesta.

Oppilaille tekemédmme kyselyn seka palautekaavakkeen tuloksia pidamme
luotettavina, koska jokainen oppilas vastasi niihin itsendisesti, opettajan
taikka meidén valvovan silman alla. Oppilaat eivét keskustelleet keske-
n&an vastauksistaan. Koska oppilaat ovat alaikaisid, olemme séilyttaneet
vastaukset suljetussa paikassa ja analysoineet ne itse. Analysoinnin jal-
keen ne tuhottiin huolellisesti. Jokainen oppilas vastasi kyselyyn tunnin
paatteeksi ja palautti sen meille seka vastasi palautekaavakkeeseen myods
omasta vapaasta tahdostaan. Luotettavuutta lisda myos alkuperaislainauk-
sen esittdminen kehittdmistehtavassa.

10 OPPITUNNIN ARVIOINTI SEKA JOHTOPAATOKSET JA
JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Oppilaiden antamien palautteiden perusteella voimme todeta, ettd murros-
ikatuntimme tulivat todella tarpeeseen. Tuntiemme alussa tietovisan yh-
teydessa kysyimme oppilailta, kuinka moni heista tietaa jo kaiken, ja ko-
kee, ettei tarvitse meidan tuntimme tuomia tietoja ollenkaan. Vain pari
kéatta nousi. Sekin vahvistaa tuntiemme tarpeellisuuden.

Tammikuussa 2013 toteutetussa kyselyssamme 18 toivoi meidan kasitte-
levan seksuaalisuutta ja siihen liittyen yhdyntdd. Sitd emme kuitenkaan,
lyhyen ajankin vuoksi, kovin paljon késitelleet, kuitenkin vain 4 olisi toi-
vonut siitd lisdd. Sen huomasimme tuntejamme pitdessémme, ettd tunnit
olivat tytdille ajankohtaisempia kuin pojille. Tytot kysyivétkin hyvin kier-
rellessimme heidan luonaan tunnin loppupuolella tunnin toiminnallisessa
osuudessa.

Oppilaiden antamien palautteiden perusteella voimme todeta, ettd konk-
reettiset murrosikaasiat olivat koettu hyviksi ja hyodyllisiksi asioiksi tun-
neillamme. Myads ihon hoito ja siihen liittyvat puhtausasiat ja tieto finneis-
t& nousivat esille.

Puhuimme lyhyesti ja ytimekkaé&sti tarkeét asiat murrosikéan liittyen, nuo-
rien ika ja kehitystaso huomioiden. Painotimme sitd, ettd epéselvissé ja
mieltd painavissa asioissa kannattaa rohkeasti kaantya kouluterveydenhoi-
tajan puoleen. Tuntimme sujuivat mielestdamme hyvin, sek& opettajat etté
oppilaat olivat padosin tyytyvdisia ja péiva oli todella onnistunut. Saimme
tunneistamme myos opettajilta jalkikateen positiivista palautetta suullisesti
ja kirjallisesti.

Jatkossa néihin terveyskasvatustunteihin voisi varata aikaa enemmaén kuin
45 minuuttia. Enemmaén aikaa tunneille oli toivonut my6s osa oppilaista.
Paatos pitéé tunnit erikseen tytdille ja pojille oli ehdottoman hyva, erityi-
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sesti tyttdjen kannalta. Murrosian fyysisten muutosten yhteydessé kannat-
taa jatkossa kertoa vield enemmaén ihon muutoksista ja ihonhoidosta, kos-
ka nuoret tdman itse toivat esille ja toivoivat asiasta enemman tietoa.

Jatkotutkimusehdotuksina tuomme esille tammikuun kyselysséa esille
nousseen asian eli sen, ettd niin moni nuori toivoi meidan késittelevan jo
sukupuoliyhteytté ja ehkaisyasioita. Talla hetkella naita asioita ei vield ka-
sitella viidennen luokan murrosikatunneilla, mutta kyselymme toi esille
kysymyksen, onko ehkaisyasioiden esille tuominen vasta kahdeksannella
luokalla nykypéivéna jo lilan myoh&an?
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Liite 1
KYSELYKAAVAKE 5.-LUOKKALAISILLE KOSKIEN KEVAAN 2013
TERVEYSKASVATUSTUNTIA
Hei!

Olemme kaksi terveydenhoitajaopiskelijaa. Tulemme kevddn 2013 aikana pitdmé&an
teille kouluunne terveyskasvatustunnin. Toivoisimme Sinun vastaavan nopeasti tdhén
kyselyyn ja kertovan, mité asioita toivoisit meidan tunnilla kasittelevan. Kyselyyn vas-
tataan nimettdémana. Tama vie Sinulta aikaa noin puoli minuuttia. Kiitos!

Terveisin: Anna Viitaniemi ja Elina Nokelainen, Himeen Ammattikorkeakoulu

=

Murrosiéan fyysiset muutokset tytdn ja pojan vartalossa

Tytot: kuukautisten alkaminen ja niihin liittyvat asiat (terveyssiteet seké tampo-
nit)

Pojat: erektio/siemensyoksy

Seurusteluasiat

Yhdynta

Avoin kohta, laita tahan vapaasti omin sanoin asia, jota toivoisit meidan kasitte-
levan

no

o ok w
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Liite 2
TUNTISUUNNITELMA JA ARVIOINTISUUNNITELMA

Tyomme tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa Turengin ala-asteen 5-
luokkalaisille murrosikatunti oheismateriaaleineen.

Kehittdmistehtdvamme tavoitteena on kertoa 5-luokkalaisille normaaleista
nuoren kehossa tapahtuvista muutoksista murrosidn kynnykselld, seka
henkisell& etta fyysisella tasolla. Tavoitteenamme on liséksi lisdtd nuorten
tietotasoa murrosikaan liittyvissa asioissa terveyden edistamisen nakokul-
masta.

Piddmme murrosikatunnit kaikille Turengin ala-asteen 5-luokkalaisille (4
luokkaa+pienluokka) pe 26.4.13. Pidamme yhteensa 4 oppituntia, 2 tytoil-
le ja 2 pojille. Yhden oppitunnin pituus on 45 minuuttia.

Aikataulu:

- Aloitus: Esittely ja tietovisa 10 min

- Asiaosuus: Power point-esitys 10min

- Toiminnallinen osuus: Oppilaat pienryhmissa, tytot harjoitte-
levat siteiden laittoa, pojat voivat miettida kysymyksid, kierramme ryhmis-
sé& oppilaiden luona 20 min

- Lopuksi: Palautekaavake 5 min

Kéytettdvat menetelmét: Power point, tietovisa, kdytdnnon harjoittelu
Jaettava materiaali: Tytoille Libressen siteitd ja Ob:n tamponeita
Arviointisuunnitelma: Kehittdmistehtdvdmme l&hestymistapa on laadulli-
nen. Analyysimenetelména kaytdamme sisallonanalyysia. Kehittdmistehta-
vassamme arvioimme oppilailta tunnin lopussa keréttyjen palautteiden
avulla pitimddmme murrosikétuntia, kuinka hyvin se vastasi nuorten odo-
tuksia, mika heidan mielestdén onnistui ja mité he olisivat toivoneet liséa.
Kehittdmistehtdvan raportointi: Valmiin tyon, jossa lukee meidéan palaut-
teemme, ldhetdmme Turengin ala-asteen rehtorille sek& terveydenhoitajal-

le ennen kesaa.

Elina Nokelainen ja Anna Viitaniemi

Hameen ammattikorkeakoulu
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Liite 3

Luettele nelja asiaa/muutosta, jotka mielestasi kuuluvat murrosikaan?
Totta vai tarua?

1.Murrosika voi alkaa jo 8-vuotiaana? — Totta, murrosika voi alkaa toisilla
jo 8-vuotiaana

2.Siittidsolu on variltdan musta? — Tarua, siittiosolu on variton, mutta ku-
vataan usein kirjoissa mustaksi.

3.Munasolu on variltaan vaaleanpunainen? — Tarua, munasolu on variton
4.Naisen rinnat voivat olla erikokoiset? — Totta
5.Munasolu on yksi kehon suurimpia soluja? - Totta

6.Adnenmurros on vaarallinen asia? — Tarua, ddnenmurros on normaali
murrosikdan kuuluva asia eikd missdaan mielessa vaarallinen.

7.Kuukautisten aikana ei voi viettdaa normaalia elamaa?? - Tarua
8.Siittiosolu on yksi kehon pienimmista soluista? - Totta

9.Seurusteluun kuuluu sukupuolinen kanssakdyminen? — Tarua, seuruste-
luun ei valttamatta kuulu sukupuolinen kanssakdayminen.

10.Finnit ovat vaarallisia? — Tarua. Finnit eivat ole vaarallisia.

11.Tiedan jo kaiken tarpeellisen sukupuoliasioista? - Tarua.
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Liite 4

PALAUTEKYSELY VIIDESLUOKKALAISILLE
TERVEYSKASVATUNNISTA 26.4.

Hei, toivomme Sinun vastaavan lyhyesti muutamalla sanalla alla oleviin

kysymyksiin:

1) Miten tunti vastasi odotuksiasi?
2) Mika tunnissa oli hyvaa?

3) Mité olisit toivonut lisaa?

Kiitos vastauksistasi ja mukavaa viikonloppua!
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