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Moi ihana ihminen!

Tervetuloa mukaan tutkimuematkalleni murrogikaan ja kaikkeen, mika
giihen liittyy! Tunnet minut ehka Youtubesta, mutta minusea on paljon
muutakin kuin mita tubesea nakyy. Samoin kuin ginusea on monia puolia,
joita kaikki eivat ehka heti nae. Aloitin tubettamicen Elina Sofia -kanavalla,
ja kolmen vuoden tubettamigen jalkeen perustin liszksi oman Elina Alien
-kanavan, kogka halugin tehds omannakoiets giealtoa. Muigtathan ginakin,
etta jokainen gaa muuttua ja kehittya koko ajan, vaikka muut ganoigivat
mital Myoe murrogikaan kuuluu paljon muutokeia, ja nekin ovat kaikki
OKI! Vaikka muutokset saattavat tuntua oudoilta tai jannittavilts, ne ovat
taysin normaaleja — en tulet huomaamaan tasea kirjaseal Muutos on aina
mahdollisuug _johonkin uuteen. Nautitaan yhdesed tasts uudesta, ihanagta
elamanvaiheestal

Minugta on ihanaa kirjoittaa kirjoja sigkoni Sofian kangsa (Oletko
jo lukenut "Kaikki on mahdollista!” ja "Rohkeacti sinal” ~kirjat?), mutta
halugin tehda myos omia kirjoja. Tama kirja on minun ja cinun yhteinen,
koska gina olit mukana tekemasea tata. Ai miten? Muistatko? Pyysin
videollani teita ihania ihmigia lahettamaan minulle tata kirjaa varten
murrogikaan liittyvia kysymykeia ja aiheita, jotka ackarruttavat mieltanne.
Olet ollut mielessani tat4 kirjaa kirjoittaessani, vaikka et olisikaan lahet-
tanyt kysymyets, <illa kirjoitin sen ihan jokaiselle nuorelle. Murrogika on
superkiinnostavaa aikaa, ja giita voi aina oppia lisad. Pyysin mukaan agian-
tuntevat ja loictavat Tiedenaicet, jotka tuovat kirjaan tutkittua tietoa oman
elamankokemukeen ligakei. Mina jaan parhaita vinkkejani, kokemukgiani ja
ajatukeiani. Toivottavagti tykkaat! Tein taman kirjan cinua varten!
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11¢e1 rakas lukija!

Kun Elina pyysi meitd mukaan murrosikidd kisittelevddn kirjaan, hih-

kuimme ilosta ja innosta! Olemme kahdeksan naisen asiantuntijaryhma
eri aloilta. Loydét meidét somesta, jossa kisittelemme monipuolisesti ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyvid aiheita. Tutkittu tieto on meille kaikille
tirkedd, ja meiddn kaikkien sydintd ldhelld olette myos te, NUORET!
Olemme itse kokeneet murrosidn vuoristoradat, ja yha vieldkin eldydym-
me aidosti ja limmo6lld nuorten maailmaan ja murheisiin.

Murrosikd on jannittdvdd ja samalla sekd ihanaa ettd kamalaa aikaa.
Joku saattaa odottaa murrosikid innolla, mutta toiselle oman kehon ja
mielen muutokset voivat tuntua vierailta, oudoilta tai pelottavilta. Olo
saattaa olla epdvarma. Mitd ihmettd minulle tapahtuu? Onko timé& nor-



maalia? Sovinko joukkoon? On tdysin ymmérrettdvdd, ettd muutokset
omassa kehossa ja mielessd voivat jdnnittdd ja joskus vdhédn nolostuttaa-
kin. Onhan tilanne uusi ja vieras. Murrosiki on aina yksilollinen kokemus.
Se on normaali osa eldméd, ja jokainen meistd kdy murrosian muutokset
omalla tavallaan ldpi. Jokainen ihminen kehittyy omaan yksilolliseen tah-
tiinsa, ja siksi on tdrkedd muistaa, ettei itseddn kannata vertailla muihin.
Sen sijaan kehoon, mieleen ja niiden muutoksiin voi suhtautua uteliaan
lempeilld tavalla: kuinka hieno oma keho voikaan olla ja mihin kaikkeen
se pystyykddn! Voivatko murrosidn muutokset tuoda elimiin uusia ja
mukavia asioita? Murrosikd onkin hyvia omaan itseen tutustumisen ai-
kaa.

Jos murrosikd tuntuu hdmmentiviltd tai oman kehon ja mielen muu-
tokset aiheuttavat hankalia tunteita ja ajatuksia, kannattaa asiasta jutel-
la omille ldheisille tai vaikkapa kouluterveydenhoitajalle. Uuden aérelld
my6s hidpedn ja ahdistuksen tunteet ovat normaaleja, eikd niitd tarvitse
sdikdhtdd. Asia kannattaa sen sijaan ottaa rohkeasti puheeksi, silléd et var-
masti ole ajatustesi kanssa yksin. Puhuminen auttaa poistamaan hapea,
ja voikin olla lohduttavaa kuulla, ettd esimerkiksi omat kaverit kiyvit
alvan samoja asioita itse lapi.

Haluamme kertoa teille rakkaat lukijat aidosti, lammolld ja tutkittuun
tietoon nojaten murrosién kiperistd aiheista. Toivottavasti saat tdstd kir-

jasta tukea ja iloa. Tervetuloa mukaan!
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Murrosian alkaminen ei havettanyt ai pelottanut minua, koska kotona on
aina korostettu, etta on ihana aia kagvaa ja kehittya. Murrociaces keho
muuttuu, mielegea caattaa myllertaa ja monia uugia agioita tulee efeen.
Olen gaanut seuraajilta paljon viestejs, etta heita havettad ja nolottaa, kun
vaikkapa rinnat kacuavat tai nayttaa erilaigelta kuin muut. Moni pelkaa
myoe <ité, etta joku kiugaa. Tahan minun neuvoni ja mielipiteeni on, etta
jokainen keho on hyva just cellaicena kuin on!

”Olet muuttunut!” Tulet kuulemaan laugahduksen ehka useamman
kerran elamagi aikana, ainakin murrogizees. Nuo eanat voi eanoa monella
tavalla. Jog joku ilahtuneena ihastelee, etta olen muuttunut, vastaan
yleenca “kiitos” tai niin” tai ”jokainen muuttuu, oppii ja kehittyy koko
ajan”. Sen gijaan, jos joku arvostelevagti tiugkaigee “olet muuttunut”,
mietin yleenea, kuvitteleeko tuo henkil itee
pysyneenga aina eamanlaicena. Kysymyk-
ceqt4 caattaa tulla sellainen olo kuin foicelta
pitaisi kysya lupa muuttumigeen, mutta eihan
ge niin mene! Kun joku sanoo cinulle, etta
olet muuttunut, juhli mielesesei «its, etta
olet juuri iina pisteeses, mises olet. Ole
muutokeesta ylped ja iloinen! Jokainen
¢aa muuttua githen guuntaan, minka itee
kokee hyvakei. Muutokget ovat normaa-
leja ja kuuluvat elamaan!




TIEDE. Murrosiéssé nuoren keho kokee isoja muutoksia,
NINEJ3g kun se muuttuu lapsen kehosta kohti aikuisen ke-
hoa. Murrosién alkaminen on hyvin yksiléllisté, ja
samalla tapaa myss keho muuttuu hyvin yksilsllisesti. Voi olla
ahdistavaa, jos osalla kavereista murrosiéin muutokset ovat jo
pitkéllé, mutta itsellé ne eivét ole vielé alkaneet tai toisinpdin.
Vaihtelu on kuitenkin aivan normaadlia, ja jokainen kehittyy
omassa tahdissaan! Liséksi murrosién keholliset muutokset ta-
pahtuvat usein eri tahdissa kuin mielessé tapahtuva myllerrys.
Mielen voi olla vaikea pysyd fyysisten muutosten perdssd, ja
onkin hyvin tavallista, etté nuori miettii, onko omassa murros-
idssé jotain poikkeavaa.

Murrosiké alkaa yleensé tytsillé poikia aiemmin. Biologi-
sesta sukupuolesta riippuen rinnat kasvavat, valkovuoto ja
kuukautiset alkavat, kivekset ja siitin kasvavat, lihasmassa [i-
sédntyy ja siemensydksyt alkavat. Pituuskasvussa voi tulla py-
rahdys, karvojen kasvu kiihtyy, ja myds hikoileminen alkaa.
Iho rasvoittuu ja néppylsita ilmestyy.

want a beachbody,

AN your body and go

put a swimsuit on
to the beach! There!




Nimeni on

Sanni Sadebuuli Harma

Olen 27 vuotta

Murrosiassa minua kiinnostivat

koripallo, Poi.kki.huitumsoi.&&o,
ystavat jo jannittavat thastulkeset,

Murrosidssi ajattelin, etti minusta tulee

mita vain! Minulla el ollut yhta tiettya
haaveammattia, vaan otin murrosiassa jo Lukiossa
selvaa monista eri aloista.

Nykyinen ammattini on

Luok‘o\v\cpe&&aja selea Eerve\jsf:ieo\oh aiueenope&&aja
3%@\&&5253& peruskoutussa.

Jos voisin nyt aikuisena antaa vinkin tai neuvon
nuorelle minille, se olisi

“Tee rohkeasti niitd asioita, joista sina pidat,
vaiklka kavereilla olist erilaiset kitnnostulkesen
kohteelk btai muubt arvottaisivat mielipideasioita
byperasti hyvalksyttyihin tai “nolothin”. Ala pellkaa
epaonnistumista ja mokailua, silld niiden

kautta oppil jo kasvaa.”



Nimeni on

Jenni Puolivali-0lesala

Olen =1 vuotta

Murrosidssid minua kiinnostivat

urheilu ja kavereiden kanssa hengailu.
15-vuctiaana sain mopokortin, ja kavereiden
kanssa ajelu pitlkin pitdjid oli kesdisin yhest
kohokohta.,

Murrosidssi ajattelin, et¢i minusta tulee

olitst kol arkieitehbil, Lukicoon mennessa
arkkitehdin ammatti oli vield ojabtuksissa
kjvi,h vahvaia.,

Nykyinen ammattini on

Laakari. Erikoistun anestesiologiaan ja tehohoitoon
eli nukutan ja puudutan leikattavia thmisia seka
hoidan teholla kaikicein sairaimpia Po&itai&a. Saan
byosikennelld monien muiden alan amwmattilaisten
kanssa, ja se on yksi ammattini kohokohdista.

Jos voisin nyt aikuisena antaa vinkin tai neuvon
nuorelle minille, se olisi

“Ebsi rohkeasti omaa jubtuasi, ja vaikka se ei ole
atna nitn kirkkaana mielessa tail se on hukassa,
niin se on kaysin OK, Rauhassa thmettelemalla
Loytaa kylla ne Jutut, jobka itsed kilnnostaa.”



Mika murrosiki on, ja misti
tetaa, etta se on alkanut?

6W Murrosidssd ihminen kehittyy lapsesta nuoreksi ja lopulta ai-

s ..':J-:--:i\%\ kuiseksi. Murrosikéd on prosessi, jonka myotd ihmisestd tulee
j \\ lisddntymiskykyinen, eli keho on teoriassa valmis saamaan
| oy 1
|I | oy -

naan lukuisia muutoksia sekéd kehoon ettd mieleen. Jokaisen
murrosikd on omanlaisensa, joten muutosten vertailu ka-
veriin ei kannata. Murrosidn ensimuutokset alkavat kui-
tenkin useimmiten 8 ja 13 ikévuoden vililld. Murrosidn
muutoksia ovat muun muassa nopea pituuskasvu, kai-
nalo- ja hdpykarvoituksen kasvaminen seki hienerityksen
lisdadntyminen. Tyttokehoissa murrosidn muutoksia ovat lisdksi
rintojen kasvu, valkovuoto sekd kuukautisten alkaminen. Poikakehoissa
taas kivekset ja siitin kasvavat, sekd poika saa ensimmiisen siemensyok-
synsd.

Murrosidssd my6s mielessd tapahtuu isoja muutoksia. Tunteet tun-
tuvat vahvemmilta kuin ennen, ja ilon, surun sekd pettymyksen tunteet
voivat ndkyd itkuna tai dkillisind raivonpuuskina. Tunteet ja mielen myl-
lerrys ovat osa kehitystéd, jossa lapsi kasvaa aikuisuuteen ja itsendistyy
pikkuhiljaa omista vanhemmistaan. Omat kaverit tulevat yhi tirkedm-
miksi. Joillakin murrosiki alkaa selkeidlld muutoksella kehossa, kuten no-
pealla pituuskasvulla tai kuukautisten alkamisella, mutta voi myos hyvin
olla, ettd murrosikéd etenee pikkuhiljaa, eikd sen tiettyd alkamiskohtaa

pysty méaédrittimain.
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Murrogika on normaali agia, ja se voi olla myos ihana agial Moni muukin on ®
kanseasi samagea tilanteesea, joten et ole murrogian myllerryksicss ykein. ' L
Myos egimerkiksi vanhempamme ovat sen elaneet, vaikka eita voikin olla vaikea #
kuvitella! Fyysisten muutosten lisakei myoe mieleses tapahtuu paljon muutokeia, | _~
ja valilla ihan vain pelkka oleminen saattaa tuntua vaikealta. Joskug ajattelen, ki
etta ihmigena oleminen on extremeurheilua, kogka ge on valilla tosi haastavaa. | ’
Niing paivina, kun ginueta tuntuu tosi heikolta ja pienelta etka oikein pysty etka —-*’i
jakea tehda mitaan, muista eanoa iteellesi: “Ei paineital” Niin kauan kuin gina ‘
kuitenkin illalla paadyt eankyyn nukkumaan ja olet hengices, olet onnig- ) ‘
tunut hienogti! Ja jog mietitaan

tarkemmin, niin ainoa juttu, joka ginun
okeati pitz tehda pivan aikana, ||
on menn4 hetkesta toigeen. Valilla |
pelkka selviaminen riittaal C‘
W




Enta jos ei halua tulla
murrosikaan ja aikuistua?
Enta jos haluaa olla viela lapsi?

6W Aikuistuminen on pitké prosessi, joka alkaa murrosidsti ja jat-
- \-R\ kuu murrosién jéilkeen aivojen kehitykseni pitkille aikuisikéddn

asti. Vaikka murrosidssd itsendistymisen tunne yleensi kasvaa,

= "ﬁ on murrosikiinen silti vield lapsi, joka tarvitsee paljon tukea
/" ja huolenpitoa vanhemmiltaan. Murrosiin suurten muutosten
keskelld on tdysin OK olla vield lapsi ja leikkid. Jokainen ke-
hittyy murrosidssd omaa tahtia, joten omaa kehittymista
ei kannata verrata kaverin kehittymiseen. Toki voi olla

ikdvad, jos paras kaveri ei halua enédi leikkid samoja leik-
kejd kuin sind, mutta silloin asiasta kannattaa keskustella
ystéavin kanssa, ja voitte puhua siitd, miten murrosiké vaikuttaa

teihin eri tavalla eri aikaan.
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’é&'!/ﬁw
SAAT OLLA LAPE! NIIN KAUAN KUIN
HALUAT JA PUKEUTUA MITEN HALUAT!

%4

VOIT VAIKKAPA TESTATA ERI TYYLEJA JA LISTATA
TYYLIT BUJOON TAI VIHKOON!

.2

MUISTA PUKEUTUA VAATTEISIIN,
JOISSA SINULLA ON MUKAVA JA ITSEVARMA OLO!

ERL TYYLETA, JOITA VoI m

EQIMERKIKS KOKEILLA:

trendikag

taiteellinen
punk
vintage-tyyli
preppy-tyl
urheilullinen
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Tulevatko murrosian muutokset
kaikille samaan aikaan?

L Lapsen ja nuoren kasvua arvioidaan ldpi lapsuuden neu-

/’:/’\,\ volassa ja kouluun siirryttidessd kouluterveydenhuollossa.
Vs Jokainen nuori kasvaa omaa tahtiaan, ja kasvu mallin-
taa hyvin usein vanhempien kasvua tuossa idssid. Mikdli
siis vanhempasi ovat saaneet pituuspyriahdyksen keski-
madrdistd aiemmin, hyvin todennikéisesti niin kidy my6s
. ..--.\\I sinulle. Jos vanhempiesi kasvupyrihdys taas on tullut

keskimédirdistd my6hemmin, todennikoisesti se tulee si-
nullekin myohééan.

Kasvu seuraa yleensd hyvin johdonmukaisesti kasvukdyrid, jol-
le juuri sinun kasvusi on piirtynyt pienestd lapsesta ldhtien. Jos kasvu
alkaisi tdstd yhtikkisesti poiketa, se huomioitaisiin kouluterveydenhuol-
lossa ja arvioitaisiin, tarvitseeko sitd tarkemmin seurata. Jos taas murros-
idssd kasvu ei alkaisikaan sinulle tyypilliseen aikaan, asiaa selviteltéisiin
terveydenhuollossa, ja jos taustalla olisi jokin hoitoa vaativa tila, hoito
voitaisiin aloittaa.

Voit olla jossain vaiheessa murrosikdd pidempi kuin kaverisi, silld jo-
kainen kasvaa omalla kidyrilldédn ja toisella pituuspyrahdys voi tulla 1-2
vuotta aiemmin kuin toisella. T4mai on tdysin normaalia, eikd asiasta tar-
vitse olla huolissaan, mutta totta kai mieltd saattaa painaa, jos kokee ole-
vansa jollain tapaa erilainen kuin muut. Mikili asia kovasti mietityttad,
siitd kannattaa kédyda juttelemassa oman kouluterveydenhoitajan kanssa.

Murrosidssid kehossa tapahtuu paljon erilaisia muutoksia ja on my6s
hyvin tyypillisti, ettd painoa tulee lisda. Tésti ei kannata huolestua, kos-
ka hyvin todennikéisesti painonnousu kertoo siité, ettd kehosi on muut-
tumassa kohti aikuista kehoa.



Huomagin murrogian alkamigen gita, kun ihooni tuli muutama néppyla.

Myos jalkoihin alkoi tulla karvoja. Lieakei mielialani vaihteli ja idin mielecta
loukkaannuin haceuista agioista, vaikka ennen en ollut pahoittanut mieltani
oikein mistaan. Olin pitkaan ollut luokan lyhyimpia, mutta [I-vuotiaana kagvoin
vuodesea 20 eenttimetria ja yhtakkia olin ykei luokkani pisimmigta!

Kagvu vaikutti myoe siihen, milta tuntui seicoa kasillg tai tehda perhonen.
Tuntui oudolta, kun yhtakkia piti ogtaa vaatteita isommagsa koogsa.

Mitaan kriigia kehon muuttumicesta tai pituuskagvugta minulle ei tullut.
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murrosiin myllerrvksissa!

Suosikkitubettaja Elina Alien ryhtyy kaikkien
isosiskoksi ja selvittia murrosikain
liitcyvia mysteereita Tiedenaisten
turvallisessa seurassa!

Elina kokosi tdhén kirjaan kiperid murrosikiin liittyvid kysy-
myksié seuraajiltaan ja vastaa niihin nyt asiantuntijoiden avulla

Isosiskon ja Tiedenaisten limpimin tuen, huumorin ja elimén-
ilon siivittdiménd murrosiki ei tunnu enédd mystiseltd tai moni-
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