Murrosian muutokset

Kahden oppitunnin kokonaisuus
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Oppitunti 1: tavoitteet

* Kehittaa oppilaan ymmarrysta murrosian fyysisista, psyykkisista ja
sosiaalista muutoksista.
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Mina ja muut

e Nouse ylos seisomaan.

e Kuulet kohta kymmenen erilaista vaitetta.

e Mikali vaite pitaa paikkansa kohdallasi, nosta molemmat katesi
ilmaan, ja jos vaite ei pida paikkaa kohdallasi, mene kyykkyyn.

Pohdittavaa: Milta tuntui olla enemmistossa vastanneiden joukossa?
Entapa vahemmistossa?
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Murrosian muutokset: Mita
murrosiassa tapahtuu?

 Katsokaa tehtavaan
orientoitumiseksi video
murrosian muutoksista.

(Nuorten Vaestoliitto — Mita murrosiassa
tapahtuu?)

Murrosian kehitys kestaa keskimaarin
kolmesta kuuteen vuotta.
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https://www.youtube.com/watch?v=NHJQz1u4TOY
https://www.youtube.com/watch?v=NHJQz1u4TOY

Tehtava 2a. Aivoriihi murrosian muutoksista

e Mita murrosikaan liittyvia muutoksia tiedat?
e Nouse ylos seisomaan, jos osaat kertoa vastauksen.
e Kun olet saanut vastausvuoron tai vastauksesi on sanottu, istu

alas.
e Jos mieleesi tulee jokin uusi muutos, nouse taas ylos seisomaan.

Pohdittavaa: Miksi muutokset ryhmiteltiin nain?
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Tehtava 2b. Tiedonhakua

 Piirra alla oleva taulukko vihkoosi.
« Etsi tietoa murrosian muutoksista yksin tai yhdessa parin kanssa ja taydenna
taulukko sen mukaisesti.

Fyysiset muutokset pojilla Yhteiset fyysiset muutokset Fyysiset muutokset tytaoilla

Psyykkiset muutokset Sosiaaliset muutokset
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Murrosian fyysiset muutokset

Yhteiset:

pituuskasvu (kasvupyrahdys)
sukupuolielinten kehittyminen
karvoituksen lisaantyminen
iIhon ja hiusten rasvoittuminen
hikoilun lisaantyminen
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Fyysiset muutokset tytoilla ja pojilla

Tytot: Pojat:
* lantion leveneminen * @aanenmurros
* rintojen kasvu * hartioiden leveneminen

* rasvakudoksen kertyminen « kasvojen karvoitus lisaantyy
erityisesti reisiin ja lantiolle  Kkivesten ja siittioiden
» kuukautisten alkaminen tuotannon lisaantyminen
* Jihasmassan ja -voiman
Kasvu
* leuan ja leukalinjan kasvu
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Psyykkiset muutokset

e Identiteetin kehitys: Millainen mina olen? Mihin mina kuulun?

e Mielialan vaihtelut: Hormonaaliset muutokset voivat aiheuttaa
voimakkaita tunnekuohuja.

e Itsenaisyyden tavoittelu: Halu ottaa vastuuta omista paatoksista ja
toiminnasta.

e Stressi ja paineet: Esimerkiksi koulu, ystavyyssuhteet ja tulevaisuuden
suunnitelmat voivat luoda stressia ja paineita.

o Itsetuntemuksen kehittyminen: Mista pidan? Mitka ovat vahvuuteni?
Entapa heikkouteni?
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Sosiaaliset muutokset

* Ystavyyssuhteiden muuttuminen: Nuori etsii ymparilleen
samanhenkisia ystavia ja voi kokea ystavyyssuhteet hyvinkin tarkeina.

* Perhesuhteiden muutos: Nuoret voivat kokea tarvetta ottaa etaisyytta
perheestaan etsiessaan omaa identiteettiaan.

* Erilaisten roolien kokeileminen: Nuoret voivat kokeilla erilaisia
sosiaalisia rooleja ja kayttaytymistapoja etsiessaan paikkansa ryhmassa
ja yhteiskunnassa.

* Sosiaalinen paine ja riskikayttaytyminen: Nuori voi kokea tarvetta
nayttaa, ajatella tai kayttaytya samalla tavalla, jotta han kuuluisi
haluamaansa ryhmaan.
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Kotitehtava a. Keskustelu

» Keskustelu murrosian muutoksista.

« Keskustele jollekin sinulle laheisen ja luotettavan henkilon kanssa alla olevista
Kysymyksista.

» Kirjoita vastaukset seuraaviin kysymyksiin vihkoosi.

Milta tuntui kayda lapi murrosikaa, kun olit ikaiseni?

Oliko jokin asian murrosian lapikaymisessa sinulle vaikeaa ja miksi?

Mista sait tietoa ja kenen kanssa keskustelit murrosikaan liittyvista asioista?
Mita olisit toivonut, etta olisit tiennyt murrosiasta, kun olit ikaiseni?

Mika aikuisuudessa on parasta?

Mita neuvoja sinulla on nykyaan murrosikaa kayville lapsille?

SObkwh =

B 5 TEKO

tervekoululainen.fi



Kotitehtava b. Kirje itselle

+ Kirjoita itsellesi kirje vihkoosi.

« Vastaa siina seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaisia odotuksia sinulla on murrosikaan liittyen? Mita odotat
eniten? Enta vahiten?
2. Koetko, etta murrosika tuo tullessaan jonkinlaisia pelkoja?
Millaisia?
. Kenelta toivoisit saavasi tukea muutosten kasittelyyn ja miksi?
. Millaisia neuvoja antaisit itsellesi, miten kasitella naita muutoksia.

A~ W
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Murrosian muutokset

2. oppitunti
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Oppitunti 2: tavoitteet

* Vahvistaa tietoa murrosian muutoksista.

« Kehittaa kriittista ajattelu- ja medialukutaitoa.

« Edistaa itsetuntemuksen kehittymista seka kykya
itseilmaisuun.
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Kotitehtavan purku

« Mita opit viime tunnilla
murrosian muutoksista?

« Kerrataan opittua katsomalla

video murrosian merkeista.
(Vaestoliitto: Mitka ovat murrosian merkit?)
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https://www.youtube.com/watch?v=NmyPBKeVDuE

Tehtava: 1a. Selitetaan sanoja

Selitetaan ja tunnistetaan murrosikaan liittyvia kasitteita.

Noustaan ylos seisomaan.

Jakaudutaan pienryhmiin.

Yksi oppilas selittaa omalle ryhmalleen yhden sanan kerrallaan ja muut
arvaavat.

e Kun selitettava sana on arvattu, siirtyy vuoro toiselle oppilaalle.

Pohdittavaa: Milta sanojen selittaminen ja arvaaminen tuntui? Oliko
jokin helppoa tai vaikeaa?
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Tehtava 1b. Tunnista tunteesi

Harjoitellaan selittamaan ja arvaamaan tunteita.
Noustaan ylos seisomaan.
Jakaudutaan pienryhmiin.

Pelia voidaan pelata kahdella tapaa:

o sananselitys: Oppilas selittaa yhden sanan kerrallaan ja muut
rynmalaiset arvaavat.

o pantomiimi: Oppilas aloittaa nayttelemaan tunnetaan vain kasvojen
IImeitaan kayttaen, jos toiset oppilaat eivat arvaa sanaa, saa han ottaa
mukaan koko kehonsa, mikali tunnetta ei vielakaan arvata, saa oppilas
lopuksi kayttaa myos sanoja.

Pohdittavaa: Milta tuntui selittaa tai arvata sanoja? Oliko jokin helppoa tai
vaikeaa?
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Tehtava 2. Oikean tiedon lahteille

« Mista tai kenelta voit saada murrosikaan liittyvaa tietoa?
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Murrosika vs. media

 Pohditaan median Esimerkiksi:
vaikutuksia nuorten . Miten koet median

elamaan. vaikuttavan sinuun ja muihin
- Jakautukaa pareihin tai murrosikaisiin?
pienryhmiin. »  Mitd mieltd olet median
- Kaydaan lavitse mediaan ja esittamista kauneus- ja
murrosikaan liittyvia kehonkuvaihanteista? Miten
kysymyksia ja vaittamia. nama ihanteet vaikuttavat

sinuun ja ystaviisi?
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Tietovisat

« Pelataan TEKO:n Murrosian muutokset -tietovisoja
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https://tervekoululainen.fi/ylakoulu/murrosian-muutokset/tehtava-tietovisat-murrosian-muutoksista/

Tietoa materiaalista

 Kevat 2024

« Pohjautuu tervekoululainen.fi-sivuston Murrosian muutokset —
osion sisaltoon.

« Tekijat: Krista Rosti (luokanopettaja, terveystiedon opettaja)
Sanni Sirvio (terveystieteiden maisteri)
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