SMAVVAMANAT JA
SEARBMAGEAVAHEAPMI
— BUORRE ALGU

Ofelas 1 - 5 jahkasas
manaid vahnemiidda

Maid berren diehtit
go mu manna
geavaha Searpma?




Laidestus ja oktasas vasihusat eara vahnemiiguin
sahttet veahkehit mana oazzut buori digitala alggu Dan
laidestusas oaécut rdvvagiid movt sahtat giedahallat
Searbmageavaheami ieZat bearrasis. Lea dabalas visot
eahpidit aigegeavaheami rajes gitta sisdoalu valljemii
mandide ahkejoavkkus jagis gitta vida jahkai. Mii savvat
dat laidestusas leat buorit ravvagat geinnodaga alde.

SEARBMAGEAVAHEAPMI

Gosii bealli vdahnemiin geain

leat manat jahkasaccaid rajes
gitta ja vida jahkai diedihit ahte
manas lea TV (54 proseantta)
dahje dihtorduolbbus (48
proseantta) olamuttus. Oassi
lassana dassedit agi mielde, ja
juohke njealjat (24 proseantta)
4-5-jahkasaccas lea iezas
dihtorduolbbus. Nuoramusaid
dafus lea dabalas geahccat
filmmaid, filbmaraidduid, dahje
TV-programmaid, ja dasa lassin
geahccat kanalain YouTube dahje
YouTubeKid. Oassi geat gehccet
sisdoalu dain kanalain lassana
maiddai agi mielde.

Galdu: Smavvamanat ja mediat 2020

DAN BERRET DON
JURDDASIT OVDAL GO
DIVTTAT MANA GEAVAHIT
SEARPMA

Eanas manain lea TV ja
dihtorduolbbus olamuttus, ja olu
vahnemat diktet manaid geavahit
Searpma dan rajes go leat aibbas
unnit. Ovdal go divttat mana
Searpma geavahit berret
oahpasmuvvat gudiid appaid,
neahttabaikkiid ja sisdoaluid
manna sahtta atnit, ja arvvostal-
lat diggi ja baikki Searpma gea-
vaheapmai. Leage dihtomielalas
ja ane dinnas vahnendarkkistusa
raddjet beassama ja sisdoalu.
Loahpas gihppagis gavnnat
QR-koda (linnkka) mii doalvu

du viidaseappot olu avkkalas
neahttasiidduide.



BALANSA

Olu vdhnemat guorahallet man
guhkd manna sahtta geavahit
Searpma. Verdens helse-
organisasjon (Mailmmi
dearvvasvuodaorganisasuvdna)
avzzuha ahte manat vuollel 2 jagi
eai ane Searpma obbanassiige.
2-5 jagi rajes avzzuhit sii ahte
Searbma geavahuvvo ovttas
ravis olbmuin, ja eanemusat

1 diimmu juohke beaivvi, muhto
ainnas unnit. Avzzuhuvvo
maiddai unnimusat 2 diimmu
fysalas stoahkan/doaibman
juohke beaivvi jahkdsazzan
bajas.

li oktage bearas leat
ovttalagan, nu ahte min
avzzuhus lea gavdnat ¢ovdosa
mii heive du bearrasii.

Jierasmuvva go manna go Searbma biddjo eret?
Maid sahtat ieS dahkat eara lahkai vai
molsasupmi Searpmas juoga earai Sadda alkit?




1. ARVALUS: VARUT AHTE MANAS
LEAT EANET DOAIMMAT GO
SEARBMA

Manat darbbasit oahppat fysalas
dahkama ja vasiheami bokte, iige
dusse Searpma bokte. Fuolat
ahte manna lihkada fysala¢cat
juohke beaivvi.

2. ARVALUS: RAHKAT
AINNAS NJUOLGGADUSAID
SEARBMAAIGAI

Mannai galga cielgasit diehtit
goas ja man guhka sahtta
geavahit Searpma. Sahtta
omd. leat juonalas garvit
Searbmageavaheami
boradettiin, stoagadettiin
olgun ja seanggas. Lea OK
diktit mana geavahit Searpma

muhtumin - muhto ii juohke
have go laittastuvva.

3. ARVALUS: VEALTTA
GEAVAHEAMIS SEARPMA
OVDAL NOHKANAIGGI

Manat darbbasit aiggi «loahpahit
beaivvi» ovttas duinna gii leat
vahnen. Cuovgi $earbma sahtta
sahtta jodanit stimuleret mana,
mii sahtta buvttihit maSohisvuoda.

Naba jus baicca lohkabeahtti
girjji ovttas dahje lavlubeahtti
ovttas manain?



SISDOALLU

Appat, videot ja spillat addet oahpu ja guoimmuhit, muhto lea
deatalas ahte sisdoallu maid manat atnet heivejit sin ahkai.
Filmmaid, programmaid ja spillaid ahkerajit sahttet leat veahkkin,
ja ahte don oainnat man laddan manna lea ja man olu gierda.

1. ARVALUS: ISKKA VUOS IES

Ovdal go vie¢cat sisdoalu mannai,
geahccalatta vuos ja gavnnat
heivego, bokta go mana berostumi
ja leago alki geavahit.

2. ARVALUS: JEARA EARA
RAVIS OLBMUIN

Go galggat valljet vuogas filmmaid,
appaid dahje spillaid sahtat don
jearrat ovda mearkka dihte
ovdaskuvlaoahpaheaddjis dahje
eard vahnemiin ravvaga. Valdde
ovdan dan faddan vahnencoahk-
kimis manaidgarddis, dahje

jeara veahki jus darbbasat.

Iskka ahkerdjiid, ja min réva lea

¢uovvut daid mat leat biddjon
jus leat eahpesihkar.

3. ARVALUS: VEAHKET MANA
DIDOLACCAT VALLJET

Nuoramus manat atnet dain
maid don idihat, muhto sahttet
dadistaga eksponerejuvvot
sisdollui mii ii heive manaide.
Huma manain dan birra makkar
sisdoallu don oaivvildat heiv-
volazzan ja ii, ja Cilge manne.
Dan agis leat don gii fertet
dahkat valljemiid mat leat buorit
mannasat, muhto go halestat
manain sahtat veahkehit su
ipmirdit ja buriid valljemiid
dahkat ie$ dadistaga.

Leat go din bearrasis njuolggadusat Searpma geavaheap-
mai? Lehpet go hupman manaiguin manne ravis olbmuid
Searbmageavaheapmi sahtta leat earalagan go manaid?




OASSALASTE MANAIN

Lea Deatalas ahte don diedat maid manna dahka, ja lea deatalas
geahccat ovttas adden dihte maid mannai liikko. Gavnnat maid manna
liiko ja gierda, ja hubmi dan birra maid vasiheahppi dadistaga.

1. ARVALUS: HALES MANAIN MAID
SON OAIDNA JA DAHKA

Huma manain dadistaga dan
birra maid spillejit, dahje man
birra video maid sii gehécet lea.
Leage sahkki, ale darkkis. Go
halestit dan birra maid sii liikojit
geahccat lea dabalas, boahta
manna alkibut du lusa jus geavva
juoga balddihahtti.

2. ARVALUS: CAJET MANNAI
MOVT GALGA ATNIT SEARPMA,
JA JURDDAS GASKKA JA MO LEA
COHKKAT

Smavva mandin lea olu oahppat,
earret eard movt ieSguhtege
Searpmat doibmet. Vaikko

ohppetge johtilit ii leat buot mii
boahta ies alddis. Jus manna
galga atnit Searpma guhka lea
deatalas ahte manna ¢ohkka
bures ja geah¢ca stuorra Serbmii
dan sadjai go smavva mobilii.

3. ARVALUS: LEAGE BUORRE
OVDAGOVVA

Du manna ¢uovvola du iezat
Searbmageavaheami. Jurddas
movt don ie$ geavahat Searpma.
Sahttibeahtti ovda mearkka
dihte Saddat ovtta oaivilii ahte
eahppi geavat Searpma go
boradeahppi dahje halesteahppi.
Calbmeoktavuohta lea hui
deatalas go hupmabeahtti.

Leat go dihtomielalas movt ieS geavahat Searpma?
Jurddas movt ja goas don geavahat Searpma go
manna lea das.




OADJEBASVUOHTA NEAHTAS

Go manat geavahit Searpma sahttet sii vasihit dinggaid mat dahket sin
ballui dahje eahpesihkkarin. Oadjebasvuohta alga rdmmaiguin maid don
bijat mana geavaheami ektui. Huma dan birra mii sahttd dahpahuvvat, ja
¢ajet mannai movt jaddada Searpma jus vasiha juoga mii balddiha su.

1. ARVALUS: GEAVAT
VAHNENDARKKISTEADDJI

Valljemat dihtoris sahttet raddjet
ahte manna gavdna vahaguhtti
sisdoalu, muhto ii leat mihkkege
mii lea 100 % sihkar. Cuovo mielde
dadistaga, dus lea ovddasvasta-
dus.

2. ARVALUS: CAJET MANNAI
NJUOLGGOGEAINNUID

Lea vattis dahkat Siehtadusaid
unnimus manaiguin. Cajet movt
sii sahttet jaddadit jodanit jus
juoga lea eatnjehas dahje issoras,
ja dahto sin muitalit dakka

vide mannil.

3. ARVALUS: LEAGO MANNA
OAIDNAN JUOGA BALDDIHAHTTI
DAHPEDORPMIS? JEDDE JA
JASKKODAHTE MANA, JA HUMA
DAN BIRRA.

Manat sahttet gavdnat juoga
neahtas maid eai livéce galgan
oaidnit. Geahca ie$ mii dat lei,

ja halesteahkki makkar dovddut
manas ledje. Divtte mana hupmat
friddja ja guldal fuolalacéat.

Gudet rammat heivejit du mannai?
Sahtta go vahnenvalljemiid geavaheapmi
leat oassi €ovdosis?




GUOIMMUHEAPMI JA SOSIALA OVTTASDOAIBMAN

Manat liikojit geavahit Searpma danne go lea soma3, ja danne go ohppet
juoida. Searpmain sahtta maiddai geavahit doallat oktavuoda earaiguin,
nugo ahkuiguin ja addjaiguin.



Valddat go dili cohkkedit ja dutkat digitala
sisdoalu manainat? Ja halestit ovttas mii lea maid
oaidna ja dahka?

1. ARVALUS: VUOINNASTEAHKKI
DIGITALA MEDIAIGUIN

Hus§sas beaivvi mannil sahtta
leat buorre vuoinnastit digitala
guoimmuhemiin, dan dihtet sihke
smavvat ja stuorrat. Geahcci
ainnas filmma dahje spillejeahkki
ovttas.

2. ARVALUS: LEAHKKI HUTKAT JA

RAHKADEHKET JUOIDA

Geavat Searpma rahkadit juoida
ovttas manain. Olu appat diktet
mana hukset juoida ies, rdhkadit
musihka dahje dahkat eara
hutkas dinggaid.

3. ARVALUS: DOALLI OKTAVUODA

Olu manain leat fuolkkit ja
skihparat geat orrot eara
gavpogis dahje eara riikkas.
Searpma bokte sahtta manna
doallat oktavuoda earadiguin.

Ja muitte; mana riekti privahtaeallimii berre leat
garraseabbo go vahnemiid darbu juohkit govaid
manain neahtas.
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