HYVA ALKU YLAKOULUUN

Kuuntele ja kannusta
ylakoululaista

H P
TR AT
. i PRIy I"nc-'., J
MANNERHEIMIN .
@ LASTENSUOJELULIITTO I—apset enSIn.




Sisalto:

Uuteen kouluun | s. 5

Vartalo muuttuu | s. 5

Kriittisyys kasvaa | s. 6

Lapsi tarvitsee asiallista tietoa | s. 6
Tunteille pitda olla tilaa | s. 8
Yhdessd epdonnistumisten yli | s. 9
Oikeudenmukaiset rajat | s. 10
Tarkeat kaverit | s. 12

Yhdessa kotona | s. 14

Nuoren maailma tutuksi | s. 14
Nuori tarvitsee paljon unta | s. 15

Julkaisija: Ruokaa viidesti pdivassa | s. 16
Mannerhe‘imin Lastensuojeluliitto Liikunta tuo hyvén mielen | s. 17
www.mll.fi
Puhutaan paihteistd | s. 18
Kasikirjoitus: Tatjana Pajaméki (vastaava kasi-
kirjoittaja), Jenni Helenius, Mari Inkinen,
Satu Valkonen Kodin ja koulun yhteistyd | s. 20
Ulkoasu: Hahmo
Kuvat: Keksi/Suvi-Tuuli Kankaanpaa
Taitto: Merja Lensu Lyhyt, tarkea eldamanvaihe | s. 22
2017

Koulutyossa tukena | s. 18

Huolia — mistd apua? | s. 21

2 Kuuntele ja kannusta ylakoululaista Kuuntele ja kannusta ylékoululaista 3



4 Kuuntele ja kannusta ylakoululaista

Uuteen kouluun
Seitsemasluokkalaisella muuttuu koulussa
moni asia. Yleensa ryhma vaihtuu, entis-
ta omaa kotiluokkahuonetta ei ole, koulu-
paivat pitenevat, oppiaineita tulee lisaa ja
opiskelu muuttuu vaativammaksi ja entis-
td itsendisemmaksi. Luokanopettajan tilal-
la on luokanvalvoja ja aineenopettajat.
Jotkut menevat toiseen kouluun. Lasta voi
jannittaa, saako han uudella luokalla ysta-
via, ovatko aiemmat kaverit muuttuneet
kesdloman aikana tai kiusataanko ylakou-
lussa.

Muutokset kouluymparistossa osuvat
lapselle haasteelliseen aikaan: murrosika
on alkanut tai alkamassa. Toisilla murros-
ika kulkee vailla suurempia myllerryksia,
toisilla kehitys on raiskyvampaa ja sen hal-
litsemiseen kuluu paljon energiaa.

Joillakin murrosiadn ja uuden, itsenai-
semman koulutydskentelyn yhtaaikainen
haltuunotto sujuu vaivattomammin. Toi-
set tarvitsevat paljon aikuisen tukea. Lap-
set kehittyvat eri tahtiin, ja kehitysta ei voi
kiirehtia.

Koulu on lapsen tarkein tyd. Kun sii-
ta selviytyy riittdvan hyvin, se helpottaa
valitsemaan tulevaisuudessa jatkokoulu-
tuspaikkaa. Seitsemasluokkalainen ei ole
vield valmis ottamaan yksin vastuuta kou-
lunkdyntinsa sujumisesta. Han tarvitsee
tuekseen vanhempiaan.

Vaikka seitsemasluokkalaisen eldmdssa
on paljon muutoksia, yleensa kaikki sujuu
hyvin.

Vartalo muuttuu

Murrosikaisen keho ja koko ulkoinen ole-
mus muuttuvat. Esimerkiksi pituuskasvu
ja painonnousu kiihtyvat, iho rasvoittuu ja
karvoitus lisddntyy. Tytt6jen kuukautiset
ja poikien yolliset siemensyoksyt kertovat
siitd, ettd lapsesta on tulossa sukukypsa.
Nopeiden muutosten vuoksi nuori tun-
tee itsensda monesti epavarmaksi, hallitse-
mattomaksi ja kdmpeloksi. Kuormittavinta
lapselle on usein se, jos han on kehitykses-
saan hyvin edella tai jaljessa muita ikaisi-
aan. Lapselle on tarkeda vakuuttaa, etta
kehitys sujuu omassa tahdissaan normaa-
listi.

Lapsi haluaa tutustua rauhassa uuteen
muuttuvaan itseensa ja tarvitsee siksi
yksityisyytta esimerkiksi aamutoimissaan.
Han saattaa myos haluta saunoa yksin.
Vaikka murrosikdinen ei valttamatta enaa
halua tulla kosketetuksi samalla taval-
la kuin nuorempana, vanhemman léhei-
syys on silti tarkeda. Se tukee itsetuntoa
ja saattaa myds suojata lasta hakemasta
tarvitsemaansa laheisyytta ja hyvaksyn-
taa kodin ulkopuolelta. Halauksia ei pida
unohtaa, ja esimerkiksi hartioiden ja jalko-
jen hierominen tai hiustenharjaus voivat
olla sopivia tapoja olla lahella.

Kunnioita yksityisyyttd,
mutta ole Ildhelld.
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Puhtaudesta on huolehdittava entis-
ta tarkemmin. Peseytyminen paivittdin
on tarpeen ja siihen on [dmpimasti lasta
kehotettava. Toisissa kodeissa taas huo-
mataan, ettd suihkureissut vendhtavat tosi
pitkiksi. Myds hampaat harjataan aamuin
illoin.

Kriittisyys kasvaa

Lapsi on voinut aikaisemmin olla tdysin
sinut itsensa kanssa, mutta nyt han saat-
taa tutkia ulkoista olemustaan kriittisesti.
Héan vertaa itsedan muihin, myds medi-
an tarjoamiin monenlaisiin nais- ja mies-
vartalomalleihin. Median hoikat naiset
tai lihaksikkaat miehet voivat saada nuo-
ren tuntemaan itsensa lihavaksi, rumak-
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si tai muuten epdsopivaksi. Lapselle pitaa
muistuttaa, ettd kuvat eivat useinkaan

ole todellisia, vaan niitd on monin tavoin
muokattu. Itsearvostuksen ei tulisi maa-
rdytya sen perusteella, miten oma vartalo
vastaa mediassa nakyvien naisten ja mies-
ten vartaloita.

Vanhemman myodnteiset, hienotuntei-
set kommentit auttavat lasta hyvaksy-
maan itsensa. Humoristiset tai piikikkaat
kommentit taas vaikuttavat kielteises-
ti. Vanhemman on myés hyva kiinnittaa
huomiota tapaan, jolla puhuu omas-
ta ulkonddstaan. Jos toistuvasti puhuu
laihduttamisesta tai mitatoi vartaloaan,
valittaa silla kielteistd mallia naisena tai
miehend olemisesta.

Lapsi tarvitsee asiallista tietoa
My®ds seksuaalisuus aktivoituu uudella
tavalla. Itsetyydytys on normaali, hyva ja
turvallinen keino tulla sinuiksi oman varta-
lon ja kehittyvan seksuaalisuuden kanssa.
Tamanikaisten ihastukset ovat usein niin
kutsuttuja kaukorakkauksia, saavuttamat-
tomia kohteita. Vakavien seurustelusuh-
teiden aika ei vield ole eika niihin kannata
lasta rohkaista. Kypsymé&ton tunne-eldama
ei ole valmis vastuulliseen ja vastavuoroi-
seen parisuhteeseen.

Murrosikaiset eivat yleensa halua kes-
kustella vanhempiensa kanssa seksuaali-
suudestaan. Lapsen on kuitenkin tarkeaa
tietda, ettd seksuaalisuuteen liittyvat asi-
at ovat myoOnteisid, niistad voi puhua ja aina
tarvittaessa kysya. Kysymyksiin pitaa vas-
tata suoraan ja keskustelua voi yrittaa
aloitella sopivilta tuntuvissa tilanteissa.

Seksistd voi kertoa, ettd se on ihana ja
kaunis asia, mutta sen aloittamisessa ei
tule kiirehtid. Lapsen on hyva tietda, etta
aikaisintaan 16-vuotiaan on arvioitu ole-
van jokseenkin valmis sukupuoliyhteyteen,
tosin silloinkaan ei ole viela kiire mihin-
kdan. Lapsen pitdisi oppia luottamaan
omiin tunteisiinsa eika ikina tehda mitaan
sellaista, mita ei itse tahdo. Tulevaisuut-
taan varten lapselle on kuitenkin hyva
antaa neutraalia tietoa jo tdssa idssa esi-
merkiksi ehkaisysta, etenkin siitd, ettd kon-
domin kdytosta pitda huolehtia.

Ylakouluikdiset etsivat kysymyksiinsa
vastauksia netista. Olennaisen ja luotetta-
van tiedon |6ytdminen voi olla hankalaa.
Esimerkiksi seksuaalisuudesta voi saada
virheellisen kuvan hakemalla tietoa net-

-

—
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tilahteistd, jotka eivat perustu tietoon ja
joissa asiaa ei kasitelld kattavasti. Siksi on
tarkeda, ettei nuori jaa pelkastadn omatoi-
misesti haetun nettitiedon varaan.

Jos nuori ei halua keskustella vanhem-
pansa kanssa, hanen ulottuvilleen voi jat-
taa luettaviksi kirjoja tai antaa tietoa
luotettavista nettisivustoista. Joistakin
asioista on kuitenkin kerrottava itse. Esi-
merkiksi tyttdjen pitda tietdd, missa kuu-
kautissuojia kotona sdilytetdan ja etta niita
pitda olla varmuudeksi mukana koululau-
kussa.

ﬂ MLL:n Nuortennetissa on tietoa
12-18-vuotiaille: www.nuortennetti.fi
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ﬂ Ndhdaanko netissa?

Nuori rakentaa netissd ymmarrystaan
itsestdan seka siitd, mitkd asiat kuuluvat
hanen eldamaansa. Netissa keskustellaan
ja vaihdetaan mielipiteita. Erityisesti tytot
voivat testata ja verrata itseddan muihin
lataamalla itsestaan kuvia ja videoita tois-
ten arvioitavaksi. On hyva muistaa, etta
kuvat, videot ja omasta eldamasta kertomi-
nen altistavat jatkuvalle arvostelulle.

Lapsen kanssa on hyva keskustella sii-

t3, millaisen kuvan han haluaa itsestdan
netissa antaa. Kerran nettiin ladattua voi
olla mahdotonta saada myohemmin pois.
Lapselta voi my0s kysya, mitd han netissa
tekee. Jos nuoren on helpompi puhua asi-
asta yleisesti kuin henkilokohtaisesti, kysy,
mita hdnen ystavansa sielld tekevit. Ala
kuitenkaan utele liikaa.

Tunteille pitaa olla tilaa

Nuori alkaa véhitellen irrottautua henki-
sesti vanhemmistaan. Lapsi ei ole enda
ihan lapsi, muttei vield aikuinenkaan. Han
etsii omaa tapaansa olla ja toimia. Olo voi
olla ristiriitainen ja tunteet saattavat ailah-
della. Lapsesta voi tulla artynyt, vahasa-
nainen ja tyly, ja han saattaa vaikuttaa
itseensd uppoutuneelta ja kyvyttomalta
ottamaan toiset huomioon. Ujous, epavar-
muus ja ajoittainen surumielisyys saatta-
vat myos lisdantya.

Riidat ovat tuttuja monissa kodeissa.
Vaihe voi tuntua vanhemmasta ajoittain
raskaalta ja hammentavaltd, mutta voi-
makkaat tunteet yllattavat myos lapsen.
Lapsi tarvitseekin tukea tunteidensa sieta-
miseen. Kun lapsi artyilee tai raivoaa, van-
hemman on yritettava valttdd menemasta
mukaan samaan tunnekuohuun. Vaikkei
se helppoa olisikaan, on kuitenkin tarke-
43 yrittaa pysya itse rauhallisena ja olla
syyllistamatta lasta tunteistaan. Kun aikui-
nen pysyy maltillisena ja tarkkaavaisena,
hanen on my&s helpompaa tavoittaa se,
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mita lapsi kayttaytymiselldan yrittaa ker-
toa. Lapsi ei yleensé ole tahallaan ilked,
vaikka tunteet kuohuvat. Lapsi myos tar-
vitsee tiedon siitd, ettd vanhempi ymmar-
taa, milta lapsesta tuntuu.

Riidan jalkeen pitaa keskustella yhdessa.

Rauhallisesti kayttaytyva aikuinen toimii
ikdan kuin tunnepuskurina, joka palauttaa
lapselle hanen omat tunteensa siedetta-
vimpana takaisin. Jos vanhempi kykenee
vastaanottamaan lapsen erilaisia tuntei-
ta, lapsi oppii myos itse sietdmaan, hyvak-
symaan ja tunnistamaan tunteitaan seka
kasittelemaan niitd kypsemmin. Jos lap-

si joutuu toistuvasti tukahduttamaan tai
piilottamaan vihan tai artymyksen tun-
teensa, ne voivat kdaantya sisaanpain ja
aiheuttaa pahimmillaan masentuneisuutta
ja ahdistusta.

Lapsen tunteiden hyvaksyminen ei tar-
koita toista vahingoittavan tai loukkaavan
kdytoksen sallimista. Tunteiden ilmaisu on
sallittua, mutta kayttdytymista pitda tar-
vittaessa rajata. Artymysta saa huutaa,
mutta tavaroita ei saa rikkoa. Suuttues-

saankin on yritettava pysya aikuisena eika
itse saa loukata lasta, vaikka han siihen
provosoisikin. Toisinaan voi olla viisasta
puhaltaa peli poikki ja todeta, ettd asi-
aan palataan sitten, kun molemmat ovat
rauhoittuneet. Aikuisen tulee kunnioittaa
itseddn ja hanelld on oikeus rajata myoés
sitd, milld tavalla lapsi puhuttelee hanta.
Lapselle voi vaikkapa sanoa “En hyvaksy,
ettd puhut minulle noin.” Silloin kun seka
lapsen ettd vanhemman tunteet kuohuvat
yli, kummankin on tarkeda pyytda anteek-
si. Se vaalii keskindistd suhdetta ja antaa
hyvan mallin siitd, miten ristiriitatilantees-
sa toimitaan.

Voimakkaasti artymystaan ja kiukkuaan
ilmaisevat lapset ilmaisevat muitakin tun-
teitaan usein voimakkaasti. Niinpa ilo, rie-
mu ja onni raikuvat samalla voimalla.

B «aikki eivit kapinoi

Kaikki murrosikaiset eivat kapinoi rajusti
tai koe voimakkaita tunnekuohuja, mutta
kehitys etenee silti normaalisti. Murros-
ian ilmenemiseen vaikuttavat esimerkiksi
temperamentti ja fyysisen kehityksen voi-
ma ja vauhti.

Yhdessa epaonnistumisten yli
Seitsemdsluokkalainen tarvitsee paljon
kannustusta ja rohkaisua. Hanelle annettu
aika ja hanta kohtaan osoitettu kiinnostus
tukevat itsetuntoa ja toimivat usein mitta-
rina, jolla lapsi arvioi tarkeyttdan ja ainut-
laatuisuuttaan vanhempansa silmissa.
Lapsen on tarkea kokea, ettd hdn on juu-

-

ri omanlaisenaan tarkea ja riittdvan hyva.
Jokaisesta lapsesta 16ytyy paivittdin kehu-
mista.

Kannustamisen lisaksi lapsen itsetun-
nolle on tarkeda vanhemman tuki ja malli
pettymysten ja epdonnistumisten kasitte-
lemisessa. Han tarvitsee vakuuttelua sii-
ta, etta yksittaiset epdonnistumiset eivat
madrita koko eldmaa: Ne harmittavat ja
niita pitda saada surra, mutta pettymykset
kuuluvat eldamaan eika niita tarvitse pela-
ta. Lapsi oppii, ettd ikavista kokemuksis-
ta selvida eika esimerkiksi uusien asioiden
kokeilemista tarvitse pelata.

Kuuntele ja kannusta yldkoululaista 9



Oikeudenmukaiset rajat
Ylakouluikdinen tarvitsee seka tilaa itse-
naistya ettd vanhempiensa huolenpitoa ja
luottamusta. Rajat eivat saa olla vanhem-
man mielivaltaa. Jos vanhemmat kont-
rolloivat lapsensa eldméan pienimpidkin
yksityiskohtia, lapsi saattaa viela aikuise-
na olla hyvin riippuvainen vanhempiensa
ja muiden auktoriteettien hyvaksynnas-
ta, kun oma tahto ja uskallus puuttuvat.
Jos taas lapsen annetaan oppia asiat kan-
tapdan kautta, hdanen turvallisuutensa
vaarantuu. Joistakin asioista paattaa van-
hempi, joistakin paattaa lapsi ja joistakin
sovitaan yhdessa.

10 Kuuntele ja kannusta yldkoululaista

Vaikka vanhemman ei tarvitse neuvo-
tella lapsen kanssa esimerkiksi lakeihin ja
asetuksiin perustuvista ikarajoista, nuo-
rella on oikeus saada rajoille perustelut.
Vanhemman nyrkki poytaan -taktiikka syo
nuoren omanarvontunnetta eika helpo-
ta keskustelua. Nuoren voi olla helpom-
pi hyvaksya asioita, kun han huomaa, etta
kyse on valittamisesta. Perustella voi vaik-
ka seuraavilla tavoilla: “Koska haluan, etta
sind pysyt terveend...”,”Meidan perhees-
sé ei hyvaksyta kaytosta, joka vahingoittaa
toista.”, “Koska olet oppivelvollisuusikai-
nen, ja mind vanhempana olen vastuussa
siitd, ettd sind kdyt koulua.”

Vanhempi paattaa

Ndita asioita ovat ne, jotka suojaavat
lasta liian rajuilta kokeiluilta ja jois-
ta vanhemman tulee ottaa vastuu.
Rajoitukset perustuvat siihen, etta
lapsi on vield kypsymaton ja tarvit-
see aikuisen suojaa.

Esimerkiksi:

e [akien ja asetusten maarittelemien
saantéjen rikkominen

e itsensa vahingoittaminen

e toisten henkinen tai fyysinen
loukkaaminen

e paihteidenkaytto

e koulunkaynnin laiminlyonti

Neuvotellaan yhdessa

Ndissa asioissa eri perheilld on eri-
laisia kdytantoja ja saantoja. Miet-
tikaa yhdessa, mika on juuri teidan
perheellenne hyva tapa toimia. On
tarkedad pitaa sovituista sdaannoista
kiinni ja sopia ennalta, mita tapah-
tuu, jos sadnndista luistetaan.

Esimerkiksi:

e kotiintuloaika

o kotityot

e kannykkalaskut

e oman huoneen siivous

e pelaamiseen ja internetiin
kaytetty aika

e kavereiden luona yopyminen
e viikko- tai kuukausirahat

e sopiva kielenkaytto

e myOhasteleminen

Nuori paattaa

Nama asiat liittyvat nuoren persoo-
nallisuuteen ja yksityiselaman kun-
nioittamiseen. Niihin nuorella on
oikeus, ja vanhemman pitda vetaytya
niista taka-alalle. Kun vanhempi kun-
nioittaa nuoren persoonallisia piirtei-
t3, han tekee tilaa nuoren terveelle
irtautumiselle seka omiin kykyihin
luottamiselle.

Esimerkiksi:

e mielipiteet

e oma ulkonakd; hiustyyli,
pukeutuminen, meikkaaminen
(mikali lapsen valinnat eivat
vahingoita lasta, kuten esimerkiksi
vahissa vaatteissa pakkasella
ulkona)

e oman huoneen sisustus

e musiikkimaku

e kaikkien tunteiden ilmaisu:
lupa olla vihainen,
surullinen, artynyt, tylsistynyt...

Kuuntele ja kannusta yldkoululaista
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Tarkeat kaverit

Kavereista tulee darettdman tarkeitd ja
heiddn mielipiteensa ohittavat usein van-
hempien ndkemykset. Ystavat auttavat
irtautumaan vanhemmista henkisesti.
Kukaan ei ymmarra lastasi samalla tavoin
kuin toinen samanikdinen. Kavereihin voi
samastua ja peilata kokemuksia.

Lapsen ystavyyssuhteita voi tukea anta-
malla kavereiden tulla omaan kotiin viet-
tdmaan aikaa. Silloin myds vanhemman on
helpompi pysya kartalla siitd, mitd yhdes-
sd tehddan. Nuoret tuovat usein muka-
naan myos raikkaita ndkemyksia! Jotkut
lapset kdyvat myos mielellddn keskustelu-
ja ystaviensa vanhempien kanssa.

Lapsen ystavia ei kannata arvostella
loukkaavasti. Koska nuori samastuu ysta-
viinsad voimakkaasti, arvostelu voi tuntua
suoraan itseen kohdistuvalta loukkauk-
selta.

Netti on nuorelle tirkea paikka kohdata
toisia nuoria. Sielld vaihdetaan kuulumisia,
keskustellaan, pelataan yhdessa peleja.
Netti on nuorelle luonteva ja tavallinen
tapa pitaa ylla sosiaalisia suhteita. Nuori
voi |0ytaa netistd myos ystavid. Nettiysta-
va voi olla korvaamaton etenkin yksinai-
selle nuorelle, joka ei ole |0ytanyt ystavia

ﬂ Tukena tukari

Tukioppilaat eli tukarit ovat 8.—9.-luokka-
laisia, jotka muun muassa auttavat 7.-luok-
kalaisia heidan aloittaessaan yldkoulussa.
Tukioppilaalta voi kysya esimerikiksi sit3,
missd jokin luokkahuone tai millaisia kerho-

Kukaan ei ymmdirrd lastasi
samalla tavoin kuin toinen
samanikdinen.

koulusta tai harrastuksista. Nuorta voi-
kin rohkaista tapamaan uusia nettituttuja.
Samalla voi auttaa hanta arvioimaan net-
tituttujen luotettavuutta ja kertoa, etta
mikali nettiystavyys johtaa myos kasvok-
kain tapaamiseen, tapaaminen pitaa jar-
jestaa turvallisesti julkisella paikalla ja
jonkun toisen pitda menna mukaan.
Ystdvien puute on nuorelle raskas paik-
ka. Yksindista nuorta on yritettdva auttaa
|6ytamaan kavereita. Esimerkiksi uudes-
ta harrastuksesta voi 16ytaa samanhenkis-
td seuraa. Nuorelle on tarkea vakuuttaa,
ettei han ole tilanteessaan yksin eika
ainoa maailmassa. Jos nuori on ujo ja hén
jannittaa esimerkiksi uusien ihmisten koh-
taamista, hanen kanssaan voi etukdteen
pohtia, miten ja missa tilanteessa voisi
helpoiten ldhestya uutta tuttavuutta: mis-
ta voisi aloittaa keskustelun ja mita kysel-
1a. Voisiko uutta tuttavuutta esimerkiksi
pyytaa kylaan tai vaikkapa uimaan.

ja koulussa on. Jos tukioppilas ei itse osaa
auttaa, han tietda, kenen puoleen kaan-
tya. Tukioppilaat jarjestdvat usein myos
valitunnille tekemista, johon kaikki ovat
tervetulleita mukaan.

Lisatietoa: www.mll.fi/tukioppilastoiminta
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Yhdessa kotona

Nuori tarvitsee myos pelkdstaan per-
heelle rauhoitettua aikaa. On hyva sopia
etukdteen ne illat, jotka rauhoitetaan per-
heen yhteiseksi ajaksi. Tavallinen yhdessa-
olo riittda. Yhdessa voi esimerkiksi tehda
ruokaa, katsoa elokuvaa tai pelata pele-
ja. Lisdksi on tarkead, ettd vanhempi on
usein muulloinkin saatavilla kotona, vaikka
nuori viettadisikin paljon aikaa omassa huo-
neessaan.

Tyhjassa kodissa nuori ei pitkdan viih-
dy. Voisiko vanhempi joskus kutsua omia
ystavidan kylaan, jos tapana on ollut tava-
ta heitd aina kodin ulkopuolella? Nuori
saisi talléin mahdollisuuden tavata erilai-
sia aikuisia seka mallin siitd, etta kotiin voi
kutsua kavereita.

14 Kuuntele ja kannusta yldkoululaista

Nuoren maailma tutuksi

Nuorta alkavat usein kiinnostaa eldaméan
isot kysymykset. Nuori onkin hyvaa kes-
kusteluseuraa, ja on kiehtovaa havain-
noida, millainen ajattelija hanesta on
kehittynyt. Lapsen mielipiteitd kannattaa-
kin kyselld ja haastaa hanta keskusteluun
ajankohtaisista aiheista. Ei kannata pelas-
tya, jos nuoren kasitykset ja ndkemykset
vaikuttavat mustavalkoisilta. Taman-
ikdinen kasittelee asioita ja hahmottaa
maailmaa darimmaisyyksien kautta. Mora-
lisointia kannattaa valttaa ja sen sijaan voi
kyselld perusteluja ndkemyksille.

Nuoren on usein helpompaa ja luon-
tevampaa keskustella jonkun yhteisen
tekemisen lomassa kuin kasvotusten: esi-
merkiksi ruoanlaitto, saunassa kaynti,
automatkat tai yhteiset lenkit saattavat
sopia hyvin ajatusten vaihtoon. On tar-
keda jutella myos lapsen kiinnostuksen
kohteista, kuten harrastuksista, peleista,
sarjakuvista, musiikista. Kun nuori kokee,
ettd vanhempi on kiinnostunut hanel-
le tarkeista asioista, eika esimerkiksi pel-
kdstaan suorituksista, hanen on helpompi
avautua ja luottaa vanhempaansa myos
vaikeimmissa asioissa.

n Kun olin 13-vuotias...

Joskus nuoren maailmaa on helpompi
ymmartaa, jos pysahtyy pohtimaan sita,
millaista oli itse olla 13-vuotias. Minkalai-
nen olin? Mista pidin? Mika sai minut arty-
maan? Millaisia aikuisia arvostin? Kenet
aikuisen eldmdstani muistan? Miten nuo-
ruusian suhteeni omiin vanhempiini vai-
kuttavat omaan vanhemmuuteeni?

Lapsen yksityisyyttd on kunnioitettava
eika lapsen kannykkaviesteja, paivakirja-
merkintdja, pdytalaatikoita tai taskuja saa
tutkia ilman lapsen lupaa. Jos nuoren ela-
massa joku huolettaa tai epdilyttas, siita
pitdd keskustella suoraan hdanen kans-
saan ja valittaa nain avoimuutta, suoruutta
ja luottamusta. Vaarista asioista syytte-
ly ja epédluulo lasta kohtaan ovat télle suu-
ri loukkaus.

Nuori tarvitsee paljon unta
Ylakouluikdinen tarvitsee unta noin 9-10
tuntia yossa. Unentarve ja -rytmi ovat kui-
tenkin yksildllisia. Jos nukkuminen jaa liian
vahaiseksi, siitd seuraa paansarkya, olo on
kiukkuinen eika koulussa jaksa keskittya,
saati oppia. Univaje heikentdd myos vas-
tustuskykya ja altistaa tapaturmille.

Jos lapsi aiemmin saikin illalla hyvin
unenpadsta kiinni, murrosidssa tilanne voi
muuttua. Hormonit saattavat vaikuttaa
luontaisesti iltaunisenkin lapsen uniryt-
miin niin, ettei illalla vasytd. Nukahtamista
voi viivastyttdd myos se, jos nuori on illal-
la my6haan netissa tai rankoissa urheilu-
treeneissa.

Vaikka viikonloppuisin ei tarvitsekaan
nousta aikaisin kouluun, nukkumisrytmia
ei pida keikauttaa paalaelleen. Jo muu-
taman tunnin muutos nukkumisrytmissa
vaikeuttaa herdamista arkiaamuna. Van-
hempien vastuulla on varmistaa se, etta
nukkumiselle jaa riittavasti aikaa: kotiin-
tuloajoista ja mediankdyttoon liittyvista
saannoista pidetaan kiinni.
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Ruokaa viidesti pdivassa
Sadnnollinen ruokailurytmi auttaa jaksa-
maan koulussa, harrastuksissa ja muis-

sa paivan toimissa. Syéda pitdisi noin 3—-4
tunnin valein, jottei verensokeri paase las-
kemaan liikaa.

Aamiainen antaa energiaa oppimiseen.
Vaikka aamupala ei maistuisikaan, lap-
sen pitdisi sydda edes jotain ennen kou-
luun 13ht6a tai napata mukaansa vaikkapa
hedelma.

Valitettavasti moni nuori jattaa kou-
luruuan valiin ja korvaa sen karkilla ja
limulla. Tasta pitaa puhua kotona. Jos kou-
luruoka ei ole omaa lempiruokaa, sita voi
kuitenkin maistaa edes vahan. Kysy lap-
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selta, mita han koulussa paivisin syo ja
varmista, ettd nuori tietdd, mita kuuluu
monipuoliselle lounaslautaselle.

Vilipala koulun jalkeen on tarpeen, jot-
ta nuori jaksaa harrastaa ja tehda laksyt.
Kotona tarjolla olevista aineksista koulu-
lainen voi valmistaa itse itselleen terveelli-
sen valipalan.

Olisi hyva, ettd perhe pyrkisi sydomaan
ainakin kerran paivdssa yhdessa, esimer-
kiksi paivallisella. Silloin voi vaihtaa paivan
kuulumiset, jutella muista tarkeita asioi-
ta ja suunnitella vaikkapa tulevaa lomaa.
Yhteinen ateria voi olla perheelle Iahes
ainoa hetki pdivassa, jossa kaikki ovat pai-
kalla ja paikallaan. Yhteinen ruokailu luo

my0s perhe-eldaméaan rutiineja. Jos yhtei-
sestd ruokailusta ei sovita, nuori vetaytyy
helposti omiin oloihinsa, syo television tai
tietokoneen daressa tai on ruoka-aikaan
muualla.

litapala noin pari tuntia ennen nukku-
maanmenoa auttaa nukahtamaan, nalkai-
sena uni ei maistu. Kevyt iltapala riittaa,
silld runsaasti rasvaa tai sokeria sisaltava
iltapala voi heikentaa unta.

Se, mitd ruokaa kotona syddaan, vaikut-
taa nuoren ruokailutottumuksiin. Terveel-
lisid ruokailutottumuksia opitaan myos
siind, kun saa olla mukana suunnittelemas-
sa, ostamassa ja valmistamassa ruokia.

ﬂ Tietoa ravinnosta ja ruokailusta
www.thl.fi - elintavat ja ravitsemus
www.syohyvaa.fi

Liikunta tuo hyvan mielen
Liikunta antaa paljon hyvaa. Lukuisten fyy-
sisten terveyshyotyjen lisdksi liikunta ren-
touttaa. Liikkumalla voi purkaa koeviikon
paineita ja stressia sekd parantaa keskit-
tymista. Liikkuessa mielihyvahormonit
lisddntyvat, joten siitd tulee hyva olo. Kos-
ka liikunta kohottaa mielialaa, kurjankin
koulupaivan voi saada kddantymaan muka-
vaksi illaksi lahtemalla vaikkapa met-
salenkille. Lilkunta antaa onnistumisen
kokemuksia, jotka ovat tarkeitd nuoren
itsetunnolle. Ryhmaliikunnasta voi saada
myos uusia kavereita.

Koululiikunta ei yksindan riita seitsemas-
luokkalaiselle. Nuoren tulisi liikkua vahin-

tddn puolitoista tuntia paivassa ja puolet
siitd reippaasti eli niin, ettd hengastyy ja
syke nousee, kuten uidessa tai pyorailles-
sd. Lisdksi pitaisi olla lihaskuntoa kohotta-
vaa liikuntaa kolmesti viikossa.

Arkiliikunta on helppoa ja siihen kannat-
taa kannustaa. Kun koulumatkat kavelee
tai pyordilee ja hissin sijaan nousee por-
taat yl6s, on jo osa paivittdisesta liikun-
nantarpeesta taytetty.

Jos nuori ei ole 16ytanyt itselleen sopi-
vaa liikkkumisen muotoa tai lilkkkuminen
ei kiinnosta, hanta voi kannustaa kokeile-
maan ja etsimaan erilaisia vaihtoehtoja.
Pitaisikd han esimerkiksi yhteisesta liikun-
taharrastuksesta vanhempansa tai koko
perheen kanssa tai lahtisikd mukaan ilta-
kavelylle?
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Puhutaan paihteista

Kaikki nuoret eivét ole kiinnostuneita alko-
holista, tupakasta tai huumeista, mutta
seitsemasluokkalaisen kanssa on hyva sel-
vittad, mita han paihteista tietda ja miten
niihin suhtautuu. On my&s mietittava,
mita tekee, jos huomaa, ettd lapsen kave-
ripiirissa kdytetdaan paihteita tai jos lapsi
tulee humalassa kotiin.

Nuorten alkoholinkdyttoon liittyy ter-
veysriskejd. Alkoholi haittaa aivojen ja her-
moston kehitystd. Nuoren elimistd kestaa
alkoholia huonommin kuin aikuisen, jol-
loin vakavan alkoholimyrkytyksen saa pal-
jon pienemmasta maarasta alkoholia.
Nuorten alkoholikokeiluihin liittyy myos
muita riskeja, kuten esimerkiksi vakivalta,
tapaturmat ja ilkivalta. Lisdksi ne altistavat
uusiin kokeiluihin ja humalahakuiseen juo-
miseen. Vaikutukset voivat olla elinikaisia:
esimerkiksi 14-vuotiaana alkoholinkay-
ton aloittaneilla nuorilla on muita paljon
suurempi riski alkoholin ongelmakayttoon
aikuisialla.

Vanhempien ja muiden aikuisten esi-
merkki vaikuttaa nuorten paihdekayttdy-
tymiseen. On hyva miettid, ndakeeké lapsi
kodissaan vanhempansa humalassa ja mil-
ta se hdnesta nadyttaa. Kohtuullinenkin
alkoholinkayttd voi nayttda nuoren silmin
toiselta kuin mita vanhempi itse luulee.
Nuoren kanssa voi myos keskustella sii-
ta, miksi perheessa on tietynlainen tapa
kayttaa alkoholia ja miten se eroaa mui-
den tavoista.

Nuoren kanssa kannattaa myos sopia se,
milld ehdoilla hén voi jarjestaa juhlia koto-
na. Esimerkiksi mihin aikaan juhlat alkavat
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ja loppuvat, kuinka paljon voi vieraita kut-
sua ja miten varmistetaan se, ettei juhlis-
sa ole paihteitd. Vanhemmat ovat viime
kadessa aina vastuussa. Kun oma lapsi on
menossa yokyldan tai kotibileisiin, on syy-
td varmistaa, etta toisen perheen vanhem-
mat tietdvat suunnitelmista ja ovat paikalla
— eivatka hyvaksy alkoholitarjoilua alaikai-
sille.

ﬂ Al3 osta!

Alaikdinen ei saa ostaa alkoholia eika
tupakkaa. Laki kieltdd myos niiden valit-
tamisen alle 18-vuotiaille. Tama koskee
my0s vanhempia. Jos kotona on alkoho-
lia, on huolehdittava, ettei nuori ota sita.
"Ostamalla lapselleni pari olutta tieddn
ainakin mita han juo ja kuinka paljon” ei
ole perustelu ostaa alkoholia lapselle. Kos-
kaan ei voi olla taysin varma, mita ja kuin-
ka paljon lapsi juo. Jos lapsi on saanut
tupakkaa tai alkoholia, vanhemman tehta-
vana on selvittdd, mistd hdn on ne saanut.

Koulutyossa tukena
Ylakouluvuodet ovat nuorelle tarkeitd myoés
siksi, ettd silloin luodaan pohjaa amma-
tinvalinnalle. Vanhempi huolehtii viime
kadessa siita, etta lapsi nukkuu riittavasti,
netista poistutaan ajoissa ja sangysta nous-
taan riittavan aikaisin, jotta ehditdan syo-
da aamupala. Kotona nuori tarvitsee oman
tilan ja rauhan, jossa voi keskittya ldksyihin.
Vaikka yldakoululaisen pitda ottaa yha
enemman vastuuta kouluty6stdan, van-
hempi tarkistaa sddnnéllisesti, miten

Koulu on
nuoren tyé.
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opiskelu sujuu. Se osoittaa lapselle, etta
koulutyo on tarkeaa. Lukujarjestys koe-
paivineen ja muine tarkeine tapahtumi-
neen jadkaapin ovessa on hyva tapa pysya
perilla koulunkaynnistd. Samalla nakee,
ettd lapsi varaa tarpeeksi aikaa esimerkiksi
kokeisiin valmistautumiseen. Apuakin voi
tarjota: esimerkiksi englannin kokeisiin voi
kyselld sanoja.

Nuoren itsetunnolle on tarkeas, etta
hanelta vaaditaan koulussa hanen omaa
tasoaan vastaavia suorituksia. Liian korke-
alle asetetut tavoitteet saavat stressaan-
tumaan ja ylisuorittamaan, liian alhaiset
tavoitteet turhautumaan ja tuntemaan
motivaation puutetta.
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On selvag, etta toisinaan opiskelu tur-
hauttaa ja arsyttaa. Silti kouluhommat on
hoidettava. Tarkeaa onkin hiljalleen opet-
taa lastaan karsivallisyyteen ja pitkdjan-
teisyyteen koulutydskentelyssa. Kun han
oppii sietdmaan turhautumista ja tydsken-
telyd omalla epamukavuusalueellaan, hdn
saa tarkeitd evaita tulevaisuuteensa.

Jos nuoren murrosika on erityisen voi-
makas tai kuohuva, koulutydhon saattaa
olla vain vahan energiaa. My®s ristiriidat
ihmissuhteissa ja erilaiset perheen muu-
tostilanteet voivat vaikuttaa niin, ettei
koulutyd kiinnosta tai sita ei jaksa. Silloin
on hyva yhdessa pohtia, mita kuormittavia
asioita voisi nuoren eldmasta hetkellises-
ti karsia pois, jotta voimia l6ytyisi koulun-
kayntiin.

Kodin ja koulun yhteistyo
Yhteistyo koulun kanssa on parhaimmil-
laan sitd, ettd vanhempi ja opettajat yhdis-
tavat tietonsa lapsen tueksi. Opettajalla
on kasitys siita, miten nuori tyéskentelee
ryhmdssd. Vanhempi tuntee oman lapsen-
sa, tdman eldamantilanteen, historian seka
tavat toimia ja reagoida.

Jos esimerkiksi lapsen arvosanat nope-
asti laskevat tai han alkaa myohastella tai
olla luvattomasti poissa koulusta tai muis-
ta syista heraa huoli lapsensa koulunkayn-
nistd, yhteys kouluun kannattaa ottaa heti.
On tarkeaa selvittda, onko taustalla esi-
merkiksi oppimisen pulmia, vaikeuksia
kaverisuhteissa tai koulukiusaamista.

Huolia — mista apua?
Koska murrosikdinen itse kay suuria muu-
toksia itsessaan lapi, olisi ihanteellista, etta
lasta ymparoiva elama pysyisi mahdollisim-
man muuttumattomana. Perheilla voi kui-
tenkin olla kriiseja ja vastoinkdaymisia. Tasta
huolimatta nuoren mielta ei pida kuormit-
taa asioilla, joihin han ei voi vaikuttaa. Lap-
set aistivat ja kantavat harteillaan monesti
isompia asioita kuin vanhemmat tietavat-
kaan. Jos siis vanhempana joudut kohtaa-
maan vaikeita ja rankkoja asioita, pida huoli
siitd, ettd sinulla on ymparillasi aikuisia, joi-
den kanssa voit keskustella. Lapsen tunne-
elama on vield kypsymaton, eikd han voi
toimia vanhemman uskottuna ilman, etta
se kuormittaisi hanta liikaa.

Murrosikdinen lapsi tuntee itsensa valil-
1a surulliseksi tai alakuloiseksi, ja tun-
teet ailahtelevat. Se on tdysin normaalia.

n Kiusaaminen haavoittaa syvasti

Kuka tahansa voi joutua kiusaamisen
uhriksi. Kiusaaminen voi olla suoraa, fyy-
sistd vakivaltaa tai haukkumista ja mita-
téimista. Se voi olla myos tietoista ja
systemaattista ulkopuolelle jattamista,
ryhmasta poissulkemista, jota aikuisen voi
olla vaikeampi huomata. Kaikenlainen kiu-
saaminen haavoittaa lapsen itsetuntoa.
Vaikka lapsen eldama muuten olisi kunnos-
sa, han voi kiusaamisen vuoksi alkaa voida
psyykkisesti hyvin huonosti. Usein kiusaa-
misesta on myds vaikea kertoa aikuiselle,
koska lapsi tuntee hapeaa kokemuksis-
taan.

Joskus voi kuitenkin olla niin, ettd nuo-
ri tarvitsee myds ammattiauttajan apua.
Esimerkiksi silloin, jos han on yli kak-
si viikkoa yhtdjaksoisesti alakuloinen ja
surullinen eika kiinnostu mistaan tai jaksa
tavata ystdviaan. Myos silloin, jos han on
niin artynyt ja levoton, etta kaytds muut-
tuu toistuvasti hallitsemattomaksi, on
hyva pyytda apua. Lahimmat ammattiaut-
tajat ovat oman koulun terveydenhoita-
ja ja koulukuraattori. Nuoren kanssa voi
myds menna omalle terveysasemalle, jos-
sa hdnen tilannettaan voi arvioida.

Joskus netinkdytt6 voi hairitd nuo-
ren eldmaa. Jos nuorta ei kiinnosta tava-
ta kavereitaan, ulkoilla tai kouluunlahto
on hyvin vaikeaa, on syyta tarkistaa, vie-
ko netinkaytto liikaa aikaa tai onko netissa
tapahtunut jotain sellaista, joka aiheuttaa
nuorelle pahaa oloa.

Kaverisuhteista keskusteleminen lapsen
kanssa sdannollisesti on tarkead, mutta on
hyva olla herkkd myds lapsen sanattomil-
le viesteille, esimerkiksi kouluhaluttomuu-
delle ja jatkuvalle myohastelylle.

Koulun vastuulla on puuttua kiusaami-
seen. Nuoren kokemus pitad ottaa aina
todesta. Kiusattu nuori tarvitsee pikaista
tilanteen selvittamista ja apua. Kiusaami-
nen vahingoittaa myos kiusaajaa. Keskus-
tele lapsesi kanssa ja varmista, ettei han
kiusaa muita. Tue lastasi puolustamaan
kiusattuja. Lisatietoa kiusaamisesta
www.vanhempainnetti.fi/kiusaaminen
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Lyhyt ja tarkea eldamanvaihe
Varhaisnuoruus on tarked vaihe, jos-

sa seka sisdista ettd ulkoista maailmaa
rakennetaan. Jokaisen lapsen tehtava-

na on vahitellen irtautua vanhemmistaan.
Henkinen irrottautuminen ei kuitenkaan
tarkoita sita, etta lapsi ei tarvitsisi van-
hempaansa. Vanhemmasta, joka ei ole las-
na, on mahdotonta irtautua.
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Osa lapsista muistuttaa tassa vaiheessa
jo ulkoisesti aikuista. Ald anna ulkokuoren
hamatad. Seitsemasluokkalaisesi on vielad
pitkddn kehityksessaan kesken oleva lap-

si, joka tarvitsee aikuisen tukea ja lampoa.

Han tarvitsee sinua.

Hyvaa matkaa ylakouluun!

Huom!

Vanhempainnetti on 0—18-vuotiaiden vanhemmille
tarkoitettu sivusto, johon on koottu kattavasti tietoa
lapsen kehityksestd, kasvusta ja kasvatuksesta.
Tutustu osoitteessa www.vanhempainnetti.fi

Kun tarvitset keskustelukumppania, voit soittaa
Vanhempainpuhelimeen tai kirjoittaa Vanhempain-
netin kirjepalveluun. Vapaaehtoinen koulutettu
paivystdja, itsekin vanhempi, jakaa huolesi ja auttaa
vanhemmuuden ja kasvatuksen pulmissa.

Soita Vanhempainpuhelin 0800 92277
ma 10-13 ja 1720, ti 10-13 ja 1720, ke 1013, to 14-20.
Puhelu on maksuton.

YK:n Lapsen oikeuksien

Lue lisaa
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Tiesitko etta lapsilla on omat
sopimukseen kirjatut oikeudet?

www.mll.fi/lapsenoikeudet
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