


Jag heter:

Favorit-emoji:

Jag ar bra pa:

Det basta med mig:

Hemlig ovana:

Viktiga saker:

Jag onskar mig allra mest:

Later nagot av det PUBERTETEN

hér bekant? HIR KOmmER
: JAC!

Finnar

Flytningar Skrattattacker

Osakerhet Nedstamdhet

Ny frisyr Utseendepress

Har pa nya platser
Prova nya stilar

Tillvaxtspurt
Brosten vaxer

Pinsamt Forsta mensen
Crush Forsta bh:n
Svettlukt Nya fragor
Vredesutbrott  Vill bestamma sjalv

Behov att prata Superirriterad ARGH!

Jag heter: Viivi
Alder: Snart 13
Favorit-emoji:

b

Min familj: Mamma, pappa, storasyster Veera
Intressen: Fotboll % (sen jag var 4)

Jag ar bra pa: Att heja och vara beslutsam
Vackert med mig: Faktiskt allt, jag ar sa
snygg - precis som alla andra! ¥

Hemlig ovana: Jag "glommer” blota tranings-
klader i vaskan (jag skriker at pappa att jag
glomde nar jag redan gatt och lagt mig, han
skoter det haha.)

Jag 6nskar mig allra mest: Ar det fanigt att
vilja vara fotbollsproffs? Alternativet ar en
karriar som president. =

Jag heter: Karo
Alder: 12
Favorit-emoji:

Min familj: Foraldrar och tre broder
Intressen: Raknas skateboard? Att chilla &
Jag ar bra pa: Jag kanner inga andra tjejer
som kan ga pa handerna fast hela rasten.
Vackert med mig: Fraknarna ar ganska kul
och alla arren ar coola.

Hemlig ovana: Om jag berattar det maste
jag deleta dej. (Det menade jag inte. Kanske
att lata mig och sno mina broders godis.)
Jag 6nskar mig allra mest: Det var svart. En
egen minigris. & Eller en jorden runt-resal

Jag heter: Usva
Alder: 1
Favorit-emoji:

Min familj: Mamma, lillasyster Pilvi (Obs!
ganska irriterande &) Pappa traffar jag ibland.
Intressen: konstgrejer och piano

Jag ar bra pa: Sprak! Jag har tva modersmal
och lar mig tva sprak till i skolan. Jag ar ocksa
bra pa att koncentrera mig.

Vackert med mig: Haret, sangrosten L&
Hemlig ovana: Jag skippar pianolaxorna och
dippar knackkorv i kolasas.

Jag 6nskar mig allra mest: Nagon typ av
karriar inom konsten. Och det sku vara kul
med brost. & (Ni far inte visa det har fér nanl)

Jag heter: Kerttu
Alder: 12
Favorit-emoji:

Wi

Min familj: pappa och pappas pojkvan, var
hund Ruupertti

Intressen: scouterna, baka, lasa

Jag ar bra pa: att diskutera och motivera
Vackert med mig: Mina lockar (fast det kan
vara irriterande ocksa) och gréna égon
Hemlig ovana: Att spana in en viss pojke

i skolan &

Jag 6nskar mig allra mest: Att klimat-
forandringen stannar upp.

.‘.. - s\)
Jag heter: s '
. 4>
Omppu
Alder: 12 = !
Favorit-emoji: j

o <

Min familj: Ar stor: farsan, farsans fru, mam-
ma och hennes pojkvan, tva syrror, en brorsa
och 5 halvsyskon

Intressen: PlayStation, cyklar och serier

Jag ar bra pa: Att sova lange

Vackert med mig: Att jag vagar vara

mej sjalv

Hemlig ovana: Jag alskar mattelaxor (jag
raknar redan i hogstadiebockerna nar jag ar
hemma)

Jag onskar mig allra mest: Att ingen mobbas
eller diskrimineras for att de ar annorlunda #

Jag heter: > ®
Olga (Saara Serafiina)
Alder: 12 =

Favorit-emoji:
W, =

L A

Min familj: Mamma och pappa (i olika hem)
Intressen: Konstakning

Jag ar bra pa: Jag gor vérldens snabbaste
tavlingsfrisyr

Vackert med mig: Min stil, mina 6gonfransar
och min hallning

Hemlig ovana: Webbutiker och att dansa pa
sociala medier

Jag 6nskar mig allra mest:

Att mina foraldrar later mig

starta en Youtube-kanal.



IVaer'l” hﬂ': alla
andra fatt
utom jag ...

Skulle jag manne
Vagq Frage om Jag
ovantat far mens
i skolan?

=
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L SORGe

A dr det har for
ch, vad ar de

vﬁlskan som har explod:raf

under hissatimmen?

Vil du att jag
ldgger pd lite
concealer?

Det behdvs inte,
smink dr |.n‘|'e
min grej.

igen!
Ja ﬁck mens .
Hargn&n nat med sig?

Jo, vdnta lite,
jag har!

il ———

) VUOKKO-kIubben
e’ Viivi, Usva, Omppy, Karo,
o Kertty, Olg,
Usva

Det har 5- lite Pinsamt men kan
Vi prata om en grej nar vj ses
hos Kertt, Tkvalr. -,

Kertty
Forstas, har du Problem? (™

Viivi
Klart vj kan! vj Pratar ju aljtiq om allt!

Karo

Det kan jag siga att dom inte 96r & som
jag till €xempel,

Olga
=/ N3 verkligen, vj Pratar i kv, Jag tar meg

chips och lite olika ansiktsmasker! Vi ses
vid sex! ¢




Jag kommer sdkert aldrig
i puberteten. Hur vet
man ens om man gor det?
Mamma sdger att “kroppen
vet ndr det dr dags”, men
Jjag tycker att det kunde
vara nu.

Ni vet forstas att alla
forandringar under puberteten
dr svara for mej att hantera.

Inte ens mensen kdnns som
min grej men nog kommer
den vdl dnda nan gang. Det
kdnns helt sjukt att man ska fa
brést ocksa. Kanske jag borde
snacka med den ddr trevliga
skolhdlsovardaren.

e Jag har redan haft mens
i ett ar. Eller, alltsa inte
! ett helt ar i strdck! Den
B borjar fortfarande lite
7 ndar som helst och inte vid
. 4 samma tid varje ménad. Ar

—

Jag har precis nyligen borjat
fundera over det hdr. Mina
storabroder och fordldrar

tror att jag fortfarande dr

ett barn. Det dr sant kaos hos
oss att jag inte kan fraga och

Jjag tror att mamma ocksa

tycker det dr pinsamt.

e det alltid sa?

'

Med pappa kan man prata
om allt men han vet ju inte
pa riktigt hur det dr att
vaxa upp som flicka. Darfor
har informationsbyran
Kerttu det hdr Tasaseks-
spelet och en massa
bocker. Ska vi kolla?

Vi pratar med mamma om
allt, ndstan. Darfor visste
Jjag redan lite vad som var
pé& gang. Anda blev jag
forvanad ndr jag fick mens.
Jag har ganska hdftig
blodning och jag far
verkligen ont i magen. Blir
det ndgonsin badttre? Eller
blir man bara van?




Vad ar puberteten?

Puberteten ar en process da kroppen och sinnet utvecklas fran barn till ungdom och slutligen till att man
blir vuxen. | och med att du gar in i puberteten kan du ocksa fortplanta dig. Det betyder att kroppens
funktioner gor att du kan fa egna barn. Men varfor férbereder sig kroppen pa bebisar redan nar du &r sa
pass ung? Svaret finner vi i historien. Forr i tiden levde manniskor under mycket kortare tid an de gor i dag
sa de skaffade ocksa barn i mycket tidigare alder. Tursamt nog, innebar inte puberteten langre att du maste
borja uppfora dig som en vuxen. Trots alla andringarna i kroppen kan du fortfarande leka och géra samma
saker som forr. Eller sa kan du borja intressera dig for och prova nya saker. Alla gor det har i sin egen takt.

Vad ar det som andras i kroppen?

Puberteten fér med sig en mangd forandringar och manga av dem kan vara forvirrande och ge upphov till
fragor. Det ar en viktig del i att skdta om sig sjalv att veta vilka forandringar puberteten for med sig. Ingen
fraga ar pinsam, fel eller dum, aven om det kanske kanns sa.

Alla upplever forandringar under puberteten men
alla har ocksa sin egen pubertet.

| flickkroppen ar forandringarna fore mensen normailt: =N
- att brosten dmmar och vaxer
- att man snabbt blir langre, alltsa en tillvaxtspurt -

- att kroppsformerna andras

- att man far har i armhalan och kénsbeharing

- att man far vita flytningar i trosorna

- att huden bérjar utséndra talg och haret blir fett

De har forsta forandringarna startar oftast mellan 8 och 13 ars alder. Den férsta mensen far du ofta efter
att du redan har markt de forsta forandringarna under en langre tid. Mensen startar nar kroppen ar redo
for det och det ar omojligt att forutsaga i vilken alder det hander. Ofta startar mensen efter en tillvaxtspurt,
mellan 10 och 16 ars alder.

I och med att du gar in i puberteten ar det vart att skota hygienen annu battre an forr. Hormonerna som
startar puberteten gor aven att haret blir fett snabbare och att du svettas mer och att svetten luktar mer.
| samband med att du duschar varje dag ska du aven tvatta konsorganen med ljummet vatten. Insidan av
snippan, alltsa vaginan, rengdr sig sjalv med hjalp av flytningar. De vita flytningarna kan vara ljusa, gulakti-
ga eller aven brunaktiga om mensen snart kommer att borja och lite mensblod kommer med i flytningarna.
Méangden flytningar varierar och om de blir stérande kan du anvanda trosskydd. Aven hudens talgutsond-
ring blir storre. Det kan leda till finnar eller akne som pagar i en langre tid.

Vad ar det som andras i sinnet?

Puberteten andrar inte bara kroppen utan &ven sinnet. Manga har kanslor under puberteten som de inte
hade forr. Aven bekanta kanslor kan kannas hundra ganger starkare an forr. Det kan handa att du ar glad
och har massor med energi ena stunden och sedan plétsligt blir irriterad, forlagen eller gratfardig och inte
orkar nagot alls. Kanslorna &r inte daliga, de ar en del av oss alla. Du behdver inte forsoka hindra eller dolja
dina kénslor men du lr dig att anpassa reaktionerna pa dem. Att sla igen dérrarna och skrika at andra gor
ju anda inte situationen battre, eller hur? Tank efter om det finns nagon trygg vuxen du kan prata med om
du ofta kanner dig nedstamd, ensam, arg eller angestfylld. Det finns hjalp att fa.

Var kommer mensen fran, hur och varfor?

For att kunna forsta vad mensen ror sig om tar vi oss forst en narmare titt pa var den kommer fran. Pa teck-
ningarna nedan ser du snippans utsida (vulvan) och insida (vaginan). Snippan ar till for att kissa, kanna
njutning och kanske aven for att fa barn nar du blir vuxen.

Konsorganen &r ett kansligt och privat omrade. Alla bestammer sjalva 6ver sin kropp och 6ver vem som far
rora vid den och hur. Det kallas for sjalvbestammanderatt.

Du kan till exempel anvanda en spegel och titta pa din egen snippa. Tanken kanske kanns konstig men vore
det inte konstigt om du aldrig hade sett din navel eller rygg? Snippan ar en del av kroppen precis som andra
kroppsdelar. Aven om vi déljer vissa kroppsdelar till exempel pa stranden har alla &nda ritt att kanna sin
egen kropp och att bekanta sig med den i lugn och ro.

) . Yttre delar:
Konsbeharing Vulvan

Inre delar:

Vaginan och livmodern Aggledare

Yttre blygdlapparna

A k
Klitoris sastec
Urinrorets Livmoder-
mynning vaggen
Inre blygd- .
l3pparma Livmodern

Vaginadpp-
ningen (Pst!
Mensblodningen -
kommer hérifran.)

Livmoderhalsen

Vaginan (slidan)

Anus

Varje vulva ar annorlunda. Blygdlapparnas storlek och farg varierar, pa samma satt som beharingens farg
och mangd varierar. Klitoris som finns i vulvans évre del &r nagot av det kansligaste i snippan och for de
flesta kanns det skont att rora vid den. Varje snippa har dessutom sin egen specifika doft.

Delen inuti snippan, vaginan, leder till livmodern, ett litet organ i paronstorlek som ar kopplad till agg-
stockarna. Livmodern och &ggstockarna ar en del av flickkroppen &nda fran fodseln men bérjar fungera
forst i och med puberteten.

Ett 4gg lossnar fran 4ggstockarna cirka en gang i manaden och livmodern borjar férbereda en trevlig tillvaxt-
plats for aggcellen. Om aggcellen befruktas av en spermie borjar den vaxa i livmodern och blir till en bebis.
Nar kroppen marker att det inte finns nagon bebis lossnar den blodiga slemhinnan som har samlats pa
livmodervaggarna. Livmodern borjar dras ihop sa att slemhinnan lossnar snabbare och hinnan rinner sedan
ut genom vaginan i form av mensblédning. Hopdragningarna kan leda till mensvark. Du kan behandla var-
ken med vanliga smartstillande lakemedel eller huskurer. Om varken hindrar dig fran att leva normalt under
mensen bor du diskutera det med en hélsovardare eller lakare. (

Till en borjan kan mensen vara oregelbunden men hos de flesta stabilise-
ras den och foljer en viss tidtabell. Tiden fran forsta mensdagen till borjan
av nasta mens kallas for menscykel.
Cykeln &r oftast en manad.

Tydligen! Nan
kunde val sdga
at den att vi har
andra planer for
atminstone tio ar

Sa puberteten
betyder alltsa att

kroppen hela tiden framat!
v/{ e tror att vi tanker r
om £ | skaffa barn?

i



Ska jag alltsa kdpa allt det
hdar med mig hem? Det finns ju
madngder av olika sorter! Jag har
ingen aning om vad jag far for
mens om alla far olika.
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Jag koper oftast de har,
av ekologisk bomull, eller
sd tar jag biologiskt
nedbrytbara, eftersom
de dr miljovanliga. Nar
Jjag blir dldre kanske jag

provar med menskopp.

~

Jag bléder ganska mycket sé pa dagen
anvander jag de hdr bindorna med
vingar och pd natten har jag nattbinda
sd att jag inte behdver vakna for
att byta. Jag har inte testat med
tampong an, det ar jag lite orolig
for. Jag har hort att alla inte kan
ha tampong. Kanske jag borde fraga

skolhdlsovardaren?

Jag har ofta tampong,
den kanns inte alls
ndr man trdnar. Jag
har trosskydd ibland
med tampongen och

pa natten har jag
bara binda.
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Jag fattar fortfarande
inte mycket av det har.
Atminstone fixade vi nu
den ena delen. Da dar
det bara en kvar, min
forsta bh.

Hjdlp, det ar val
inte grannen som ar
dar... Pinsamt om
hen ser mej har.

|

Alltsa pa riktigt,
hur mdnga méste
Jjag prova?

Jattemanga! Du hittar
bara en som passar dig
om du provar. En del
anvdnder ingen alls, en del
gillar mjuk-bh och andra
tycker om att bh:n ger
ordentligt stod. Om du
ska ha sport-bh [6nar det
sig att gora ett hopptest!




VILKET SKYDD PASSAR BAST FOR MIG?

FOLJ PTLARNA SA
_HITTAR DU DET
RASTA MENSSKYDDET
FOR DIC!

SITARIAYHAR

Har du fatt din forsta mens?

NEJE =

Har du flytningar? JR

03 e——N\

Jag valjer helst...

INMEONG

Biologiskt
nedbryt-

bar h ,@&n
i .o
| i o Jag bloder...
Allas kroppar utvecklas : l f-eiE
i egen takt. Du far mens h
och flytningar ndr det ar ! l

dags for det.

Lite
Inte sa mycket P
eller lite
SN0l coso1d |
Ekologisk € oyaa NN
== bomull o4 S e
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5 ' | E Mycket
l“!l ”:J s fPassar P Y____m
Or trosor | F
av olika E j m@ﬁl ¢
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Om flytningarna
ar storande
kan du anvdnda
trosskydd.

Mensskyddet ska
bytas med 4-8
timmars mellanrum,
beroende pa hur
mycket du bloder.
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Jag anvdnder
olika skydd under
olika dagar da
Jjag har mens.
Madngden punkter
pa forpackningen
sager hur vdl de
absorberar.

Ibland anvdnder
Jjag nattbinda dven
pa dagen om det
bloder riktigt mycket.
< Vingarna hindrar att
&S blodet rinner ut vid

sidan av trosorna.

N L

BiiNDA

Jag bloder...

4

Biologiskt Mycket Inte sa mycket Lite

nedbryt- eller lite Det dr jdtteviktigt
. f6r mej att bindan
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Y ; ar biologiskt

i Bio £ nedbrytbar sa att
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TV BORIABE BER

Vad valjer du for din dromdag?

Aktivitet:

Film  Utflykt i naturen  Klattervagg
Dans och party Soffaochtv Shoppa

Mat:
Hamburgare  Sushi
Vegenudlar Pizza

Kottbullar och mos
En frasch sallad

Specialénskemal for din dromdag:

Snacks:

Godis
Gronsaksdipp  Macarons

Chips Glass Donuts

Med vem:

Familjen En massa kompisar  Mig sjalv
Med min bastis  Med mitt syskon

Att mensen borjar ger upphov till en massa olika kanslor. Karo beslutade sig for att det
ar ett bra skal att stalla till med fest! Vad tycker du att Vuokko-klubbens medlemmar
ska ha pa sig nar de ger sig ut for att ha det kul?

Manga har med sig en menspase for den
handelse att mensen borjar plotsligt. Leta
fram fem saker som de kan laggas i pasen,
fran labyrinten har bredvid. Nar du hittat
dem kan du rita dem i rutan nedan.
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Wi dig)! @
Vad roligt att du haller i broschyren om Vuokko-klubben. Vi hoppas verkligen att den ska vara till gladje for dig. Vi skrev

den for alla som funderar éver fragor i samband med tillvaxt och utveckling. Amnena i broschyren kan vara aktuella just
nu eller kanske de blir det forst senare. Du kan lagga undan broschyren och ta fram den igen nar det ar dags.

Vuokko-klubben har tagits fram som ett samarbetsprojekt mellan tva finlandska foretag. Vuokkoset och Tasaseks
arbetar bada for att alla ska ha tillgang till aldersanpassad information om puberteten, information som ar latt att ta till
sig pa ett tryggt satt och i tid.

Alla som vaxer behover stod, information och majlighet att fundera dver det som puberteten for med sig. Vuxna hittar
inte alltid ratt ord for att beratta och barn vagar inte alltid fraga. Vi ville skapa Vuokko-klubben for att svara pa fragor
som unga kan ha och aven for att uppmuntra till en diskussion om sadant som kan kannas pinsamt.

Alla utvecklas i egen takt och alla stalls sakert nagon gang infor en situation dar goda rad ar dyra. Vi hoppas att du ska
fa hjalp av Viivis, Usvas, Omppus, Kerttus, Karos och Olgas beréttelser.

Vi énabon digs vanm valbemmen till Vuebbe-blubben!
Varma halsningar,
Vuokkoset och Tasaseks

Tryggt och sakert larande i ett
positivt Tasaseks-paket

Det har varit en verkligen rolig och inspirerande process
att utveckla Vuokko-klubben. Via Vuokko-klubben kan jag
till ungdomar och pedagoger férmedla information som
jag sjalv har samlat pa mig under flera ars tid som klass-
larare, sexualpedagog och Tasaseks-utbildare. Alla Tasa-
seks-produkter beaktar anvandarens alder och ger barnen
tillgang till information pa ett roligt och positivt satt. Nar
du har last igenom den har broschyren kan du bekanta dig
med vara andra produkter pa var webbplats. Jag hjalper
aven garna vuxna som behover ta mod till sig for sexual-
undervisningen, med hjalp av Tasaseks-utbildningar.

Du far mer information och tips for sexualundervisningen
via vart populdra konto pa Instagram @tasaseks samt pa
webben, pa tasaseksfi. Du kan aven ta dig en titt pa var
YouTube-kanal dar vi regelbundet publicerar videor for
10-14-aringar. Dar tar vi upp amnen som rdr kropp, tillvaxt,
identitet och manniskorelationer.

Safios Lind)
Auktoriserad sexualpedagog

Utvecklare av Tasaseks-material,
pedagog och klasslarare

@ @tasaseks
n #tasaseks

TASASEKS

Sakra och diskreta Vuokkoset
- fran oss till dig

Hej fran Vuokkosets fabrik! Nar vi var,
var pappa Raimo ett foretag och b
skydd. Nu fortsatter vi var papp
set-produkterna och vill stodja
bli vuxna.

Bifogat hittar du produktpro
kan bekanta dig med de
blir dags kan du prova p
vanda dem. Figuren p3
precis ratt alternativ fo
egna favoriter! Du ki
webben, vuokkoset:

Vi tar fram och
land. De ar skon
for miljon. Du





