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1. Searbmaravvagat manaide ja nuoraide

Ravvagat

Vuollel 2-jahkasas manat eai berre geavahit Searpma

Nuoramus manat ovdanit buoremusat sosiala searvalagaid bokte ovttas oadjebas
fuolahusolbmuiguin. Dan agis berre bidjat aiggi doaimmaide mat ovddidit ovdaneami,
dearvvasvuoda ja loaktima.

Go ollesolbmot leat ovttas vuollel 2-jahkasas manaiguin, de berrejit sii:

e raddjetiezaset Searbmageavaheami ja fuolahit ahte leat diggit go eai geavat Searpma

e garvit geavaheames Searpma jeddet mana dahje Searpmain sollet mana eret negatiiva dovdduin

e garvit geavaheames Searpma njamahettiin dahje doahtuin biepmadettiin

e garvit diktimis Searpma leat alde duogabealde

e fuolahit ahte ii iezas dahje mana Searpmageavaheapmi ¢uoza mana darbbuide lihkadit, stoahkat ja
sosialaovttasdoaibmamii

e fuolahit ahte manna ii geavat Searpma manemus diimmu ovdal nohkkanaiggi, ja ahte manas ii leat
vejolasvuohta geavahit Searpma oaddenlanjas

Praktihkalas diedut

Ollesolbmuid Searbmageavaheapmi go leat ovttas manaiguin

Vuollel 2-jahkdsas manat ovdanit doaimmaid bokte nu go stoahkan, lavlun, lohkan ja sosiala
ovttastallama bokte manaiguin ja ollesolbmuiguin. Smavva méanat ohcet veahki ipmirdit dan mii sin birra
dahpahuvva, earret eara dainna lagiin ahte ¢uvvot ollesolbmuid amadadjodovddahemiid, rumasgiela ja
reakSuvnnaid. Danne lea dehdlas ahte ravis fuolahusolbmot leat fysala¢cat ja mentalalaccat olamuttos
mannai, ja oidnet mana darbbuid ja reakSuvnnaid.

Sahtta leat avkkalas ollesolbmui jurddasit man ollu ieS geavaha Searpma go lea ovttas manain, ja man
davja Searbma valda fuomasumi eret manas. Raddjen dihte iezas Searbmageavaheami, de sahtta
ollesolmmos earret eard unnidit dieddhusaid mobiilatelefovnnas ja neahttabreahtas, ja bidjat eret
Searpmaid go lea ovttas manaiguin. Soaitd maid buorre jdddadit Searpmaid mat leat alde duogabealde
vai dat eai muosehuhtte.

Dovdduidmudden

Go manna lea ovdamearkka dihte Slundi, suhtus dahje laittastuvva, de darbbasa son dovdat daid
dovdduid oadjebas ovttasdoaibmamis iezas fuolahusolbmuiguin. Na oahppa manna ipmirdit, muddet ja
halddasit dovdduidis. Jus ollesolbmot geavahit Searpma jeddet dahje Searpmain sollet mana
fuomasumi, de sahtta dat dagahit ahte manna manaha dehadla$ vasdhusa halddasit dakkar
dahpahusaid. VAhnemat sahttet veahkehit mana muddet ja halddasit dovdduidis earret eara dan bokte
ahte duodastit ja veahkehit mané muitalit dovdduidis birra.

Borranbottut ja eara sosiala dilalaSvuodat

Smavva manaid mielas lea davja gelddolas geahCCat Searpma, muhto seammas leat sii hearkkit
véikkuhusaide. Searbmasisdoallu sahttd danne $addat menddo olu sidjiide, ja $earpmat mat leat alde
duogabealde sahttet muosehuhttit sin.

Borranbottuin lea stuorra mearkkaSupmi sosiala arenan, ja dat addet strukturerejuvvon ramma
ovttasdoaibmamii, searvevuhtii ja loaktimii. Manat ohppet das maid ollesolbmot dahket, ja mo galga leat
borranbeavdde birra. Vai Searbmageavahus ii muosehuhte dahje hehtte boradeami dahje eara oktasas
doaimmaid, de sahtta ollesolmmos bidjat meriid Searbmageavaheapmai dihto dildlaSvuodain,
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ovdamearkka dihte «eai Searpmat borranbeavdeguoras — eai manain eai ge ollesolbmuin», ja dinnas
cilget manne eai galgga.

Go njamaha mana dahje doahtuin biepmada man4, de lea dehalas leat dicil mana
amadadjodovddahemiide ja darbbuide. Mobiila, TV dahje eara Searpmaid geavaheapmi sahtta
muosehuhttit mana ja ollesolbmo ovttasdoaibmama.

Lihkadeapmi ja oaddin

Vai Searpmageavaheapmi ii Cuoza dehala$ darbbuide, nugo oaddimii, fysala$ lihkadeapmai, stoahkamii
ja sosiala ovttasdoaibmamii, de sahttet ollesolbmot rahkadit rutiinnaid mat addet mannai ja bearrasii
einnostahttivuoda. Dat sahttet ovdamearkka dihte leat mearrediggit dihto doaimmaide, nugo tuvra-
dahje olgoaigi, gos ollesolmmos lah¢a dili ilolas ja suokkardeaddji stoahkamii mana eavttuid mielde.
Helsenorge.no-siidduin gavdnojit ovdamearkkat doaimmaide mat heivejit smavvamanaide. Stoahkan ja
fysalas$ lihkadeapmi 0-5-jahkasa$ manaide (helsenorge.no), (siidu lea darogillii).

Vai Searbmageavaheapmi ii Cuoza mana oaddendarbbuide ja oaddenkvalitehtii, de sahttet buorit
nohkkadandabit nugo lohkat dahje lavlut mannai, veahkehit garvit Searpma ovdal nohkkanaiggi.

Dorvvolas Searbmageavaheapmi

Jus vuollel 2-jahkasa$ manat geavahit Searpma, de lea dehalas ahte dat dahkko ovttas ollesolbmuin, nu
ahte Searbmageavaheapmi lea oadjebas ja sosiala konteavsttas. Dat mearkkaSa ahte ollesolmmo$
arjjalaccat searva dasa mii Searpmas dahpahuvva, ja ahte sisdoallu heive mana ovddnandassai
(ahkeheivehuvvon), lea pedagogala$ ja maidnosiid haga. Pedagogalas sisdoallu lea rahkaduvvon
oahpahit manaide vuoddogalggaid nugo bustavaid, loguid, ivnniid ja hamiid, dahje movttiidahttit
hutkaivuhtii ja sahkkiivuhtii. Okta vuohki gavdnat ahkeheivehuvvon ja kvalitehtasihkkarastojuvvon
sisdoalu lea geavahit ahkeheiveheami redaktevrastivrejuvvon kanalain.

Jus boarrdset oappat ja vieljat gehccet Searpma de sahtta dinnas ollesolmmos Cilget sisdoalu nu ahte
dat Sadda eanet ipmirdahtti sihke boarréset ja nuorat manaide. Ovttas fuolahusolbmuin sadhttda manna
maid oassalastit oanehis videosagastallamiidda.

Coahkkaigeassu ravvagiin

Beaivvalas digeraddjen, sisdoallu ja konteaksta Searbmageavaheapmai vuollel 2-jahkdsas mandide mas
earuhuvvo gaskal avzzuhuvvon geavaheami, govttolas geavaheami ja ii avZzuhuvvon geavaheami.

Avzzuhuvvon geavaheapmi| Govttolas geavaheapmi li avzzuhuvvon geavaheapmi

Manat vuollel 2 jagi eai geavat | Searbmadigi: Eanemusat 30 minuhta Searbmadigi: Eanet go 30 minuhta
Searpma, ja ollesolbmot duollet dalle

unnidit iezaset
Searbmageavaheami go leat
ovttas manaiguin

Ahkeheivehuvvon, pedagogala$ li ahkeheivehuvvon sisdoallu dahje
sisdoallu redaktevrastivrejuvvon sisdoallu mas leat maidnosat
mediain main eai leat maidnosat

Manna geavaha Searpma ovttas Manna geavaha Searpma okto
ollesolbmuin

Manna garva Searpma manemus Manna geavaha Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi diimmu ovdal nohkkanaiggi, ja sus lea
Searbma oaddenlanjas

Manna ja/dahje ollesolmmos geavaha | Manna ja/dahje ollesolmmos geavaha
muhtomin Searpma boradettiin, davja Searpma boradettiin, njamahettiin
njamahettiin dahje doahtuin dahje doahtuin biepmadanbottu.
biepmadanbottu

Searbma lea muhtomin alde Searbma lea davja alde duogabealde
duogabealde doppe gos manna lea doppe gos manna lea
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Ravvagat

2-5-jahkasas manat berrejit raddjet Searbmageavaheami eanemusat
1-1,5 diibmui beaivai astoaiggis, dinnas unnit

Smavva manat ovdanit buoremusat sosiala ovttasdoaibmama bokte ovttas oadjebas
fuolahusolbmuiguin ja eara manaiguin. Searbmageavaheami berre raddjet nu olu go vejolas iige dat
galgga mannat ovdalii eara doaimmaid mat leat dehalaééat ovdaneapmai, dearvvasvuhtii ja
loaktimii.

Go ollesolbmot leat ovttas 2-5-jahkasas manaiguin, de berrejit sii:

e raddjetieZaset Searbmageavaheami ja fuolahit ahte leat diggit go eai geavat Searpma

e garvit geavaheames Searpma jeddet mana dahje Searpmain sollet mana eret negatiiva
dovdduin

e garvit geavaheames Searpma boradettiin

e garvit diktimis Searpma leat alde duogabealde

e fuolahit ahte ii iezas dahje mana Searpmageavaheapmi ¢uoza mana darbbuide lihkadit,
stoahkat ja sosialaovttasdoaibmamiidda

e fuolahit ahte manna ii geavat Searpma manemus diimmu ovdal nohkkanaiggi, ja ahte manas ii
leat vejolaSvuohta geavahit Searpma oaddenlanjas.

Jus 2-5-jahkasa$ manat geavahit Searpma, de berre ollesolmmos:
e fuolahit ahte dahkko ovttas ollesolbmuin oadjebas ja sosiala oktavuodas
e Arjjalaséat searvat dasa mii $earpmas dahpahuvva ja sagastallat manain mo digitala
vasahusat vaikkuhit jurdagiidda ja dovdduide
e Fuolahit ahte sisdoallu heive mana ovdanandéssai (ahkeheivehuvvon) ja lea maidnosiid haga.

Praktihkalas diedut

Praktihkala$ vuohki Cuovvut radiid Searbmaadiggi birra lea dadistaga go manna stuorru addit veahaziid
mielde eanet Searbmaaiggi. Dat sahttd mearkkasit ahte 2-jahkdsas$ oazzu eanemusat 30 minuhta
Searbmaaiggi beaivvalaccat, ja dat aigi dasto lassana gitta 1 diibmui beaivai go manna lea 5-jahkasas.
Aigeraijiid bidjan lea okta vuohki muddet ména $earbmageavaheami. Lea dattetge seamma dehalas
muddet masa Searbma geavahuvvo ja makkar dildlaSvuodain dat geavahuvvo.

Ollesolbmuid Searbmageavaheami ovttas manaiguin

Manat gaskal 2-5 jagi ovdanit earret eara stoahkama, lavluma, lohkama ja sosiala ovttastallama bokte
eara manaiguin ja ollesolbmuiguin. Manna ohca veahki ipmirdit dan mii sin birra dahpahuvva, earret eara
dainna lagiin ahte ¢uovvu ollesolbmuid amadadjodovddahemiid, rumasgiela ja reakSuvnnaid. Danne lea
dehdlas$ ahte olles fuolahusolbmot leat fysalaccat ja mentalalacCat olamuttos mannai, ja oaidnet mana
darbbuid ja reakSuvnnaid.

Sahtta leat avkkalas ollesolbmui smiehttat man olu ie§ geavaha Searpma go lea ovttas manaiguin, ja

man davja Searbma valda eret fuomasumi manas. Raddjen dihte iezas Searbmageavaheami de sahtta
ollesolmmos earret eara muddet diedahusaid telefovnnas ja neahttabreahtas, ja bidjat eret Searpmaid
go lea ovttas manaiguin. Sahtta maid leat buorre jaddadit Searpmaid mat leat alde duogabealde vai dat

eai muosehuhtte.
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Dovdduidmudden

Go manna lea ovdamearkka dihte Slundi, suhtus dahje laittastuvva, de darbbasa son dovdat daid
dovdduid oadjebas ovttasdoaibmamis iezas fuolahusolbmuiguin. Na oahppa manné ipmirdit, muddet ja
halddasit dovdduidis. Jus ollesolbmot geavahit Searpma jeddet dahje dainna sollet mana fuomasumi, de
sahtta dat dagahit ahte manna manaha dehalas vasahusa halddasit dakkar dahpahusaid. VAhnemat
sahttet veahkehit manad muddet ja halddasSit dovdduidis earret eard dan bokte ahte duodastit ja
veahkehit mana muitalit dovdduidis birra. Lea buorre mannai muhtomin laittastuvvat, nu oahppa manna
iezasmuddema ja hutkaivuoda go ii 4lo guoimmuhuvvo.

Borranbottut ja eara sosiala dilalaSvuodat

Smavva manaid mielas lea davja gelddolas geahCCat Searpma, muhto seammas leat sii hearkkit
véikkuhusaide. Searbmasisdoallu sahttd danne §addat menddo olu sidjiide, ja $earpmat mat leat alde
duogabealde sahttet muosehuhttit.

Borranbottut leat dehalas sosidla arenat, ja dat addet strukturerejuvvon ramma ovttasdoaibmamii,
searvevuhtii ja loaktimii. Manat ohppet das maid ollesolbmot dahket, ja mo galga leat borranbeavdde
birra. Vai Searbmageavaheapmi ii muosehuhte dahje hehtte boradeami dahje eara oktasas doaimmaid,
de sahtta ollesolmmos bidjat meriid Searbmageavaheapmai dihto dilalasvuodain, ovdamearkka dihte
«eai Searpmat borranbeavdeguoras — eai manain eaige ollesolbmuin». Lea vuogas Cilget manne ja dinnas
diktit mana leat mielde mearrideamen mo dahkat boradanbottu somas boddun.

Lihkadeapmi ja oaddin

Vai Searpmageavaheapmi ii Cuoza mana dehalas darbbuide, nugo oaddimii, fysalas$ lihkadeapmai,
stoahkamii ja sosidla ovttasdoaibmamii, de sahttet ollesolbmot rahkadit rutiinnaid mat addet mannai ja
bearrasii einnostahttivuoda. Dat sahttet ovdamearkka dihte leat mearrediggit dihto doaimmaide, nugo
tuvra- dahje olgoaigi, gos ollesolmmos lahc¢a dili ilolas$ ja suokkardeaddji stoahkamii mana eavttuid
mielde. Helsenorge.no-siidduin gavdnojit ovdamearkkat doaimmaide mat heivejit smavvamanaide:
Stoahkan ja fysala$ lihkadeapmi 0-5-jahkasa$ manaide (helsenorge.no), (siidu lea darogillii). Dasa
lassin sahttet leat mearit gos ja goas Searbma geavahuvvo (ovdamearkka dihte 15 minuhta gaskal
manaidgardeaiggi ja eahketborrama), vai manna diehta goas lea Searbmaaigi — ja goas fas ii leat.

Vai Searbmageavaheapmi ii Guoza mana oaddendarbbuide ja oaddenkvalitehtii, de sahttet buorit
nohkkadandabit nugo lohkat dahje lavlut mannai, veahkehit garvit Searpma ovdal nohkkanaiggi.
Ollesolbmot sahttet leat buorit ovdagovvan go ieza maid bidjet eret mobiilatelefovnna eahkes ja ihkku.

Dorvvolas Searbmageavaheapmi

Jus 2-5-jahkasas manat geavahit Searpma, de lea dehdalas ahte dat dahkko oadjebas ja sosidla
konteavsttas. Dat sahtta dahkkot dan bokte ahte ollesolmmos arjjalaccat searva dasa mii Searpmas
dahpahuvva, ovdamearkka dihte sagastalla manain dan birra mii ddahpahuvva ja jearahalld mo manna
vasiha mediasisdoalu.

Lea erohus das mii dahkkojuvvo davja ja mii dahkkojuvvo duollet dalle. Lea maid erohus ieSgudetlagan
Searbmageavahemiin. Ovdamearkka dihte sahtta filmma geahc&cat ovttas leat sosidla ja ulbmilas.
Mangasat geavahit maid Searpma doallat oktavuoda adjaiguin ja ahkuiguin dahje earaiguin bearrasis.
Sihkkarastin dihte ahte sisdoallu heive mana ovdanandassai (ahkeheivehuvvon), lea pedagogalas ja lea
maidnosiid haga, de sahttet redaktevrastivrejuvvon mediat main lea ahkeheivehuvvon sisdoallu leat
oadjebasabut valljen go geavaheaddjijodihuvvon mediat. Heivvolas sisdoallu sahtta leat pedagogalas
spealut, interaktiiva girjjit, oahppandappat ja videot mat oahpahit manaide odda galggaid dahje mahtu
anggirdeaddji vuogi mielde. Na sahtta Searbmageavaheapmi dan agis movttiidahttit oahppamii ja
ovdaneapmai. Jus boarraset oappat dahje vieljat geh¢céet Searpma, de sahtta ollesolmmos gilget
sisdoalu nu ahte dat Sadda eambbo ipmirdahtti sihke boarraset ja nuorat manaide.
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Coahkkaigeassu ravvagiin

Beaivvala$ aigeraddjen, sisdoallu ja konteaksta Searbmageavaheapmai gaskal 2-5-jahkasas manaide

mas earuhuvvu gaskal avzZuhuvvon geavaheami, govttolas geavaheami ja ii &vZzZzuhuvvon geavaheami.

Avzzuhuvvon geavaheapmi

Govttolas geavaheapmi

li avZzzuhuvvon geavaheapmi

Searbmadigi: Eanemusat 30
minuhtas 1 diibmui beaivai, dinnas
unnit.

Searbmaaigi: 1 gitta 1,5 diimmu
beaivai

Searbmaaigi: Eanet go 1,5 diimmu
beaivai

Ahkeheivehuvvon sisdoallu
redaktevrastivrejuvvon mediain main
eai leat maidnosat.

Muhtun muddui ahkeheivehuvvon
sisdoallu redaktevrastivrejuvvon
mediain

li ahkeheivehuvvon sisdoallu,
sisdoallu geavaheddjiidstivrejuvvon
mediain, dahje sisdoallu mas leat
maidnosat

Manna geavaha Searpma ovttas
ollesolbmuin

Manna geavaha muhtomin Searpma
okto

Manna geavaha Searpma okto

Manna ii geavat Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi

Manna geavaha Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi

Manna geavaha Searpma gitta
nohkkanaigai ja sus lea Searbma
oaddenlanjas

li oktage geavat Searpma boradettiin

Manna ja/dahje ollesolmmos
geavaha muhtomin Searpma
boradettiin

Manna ja/dahje ollesolmmos
geavaha davja Searpma boradettiin

Searbmaii leat alde duogabealde
doppe gos manna lea

Searbma lea muhtomin alde
duogabealde doppe gos manna lea

Searbma lea davja alde duogabealde
doppe gos manna lea
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Ravvagat

6-12-jahkasas berrejit raddjet Searbmageavaheami eanemusat 1-1,5
diibmui beaivai astoaiggis, ainnas unnit

Manat ovdanit buoremusat sosiala ovttasdoaibmama bokte ovttas oadjebas fuolahusolbmuiguin ja
eara manaiguin. Searbmageavaheami berre dassadallat eara doaimmaiguin mat leat dehalaééat
ovdaneapmai, dearvvasvuhtii ja loaktimii.

Ollesolbmot berrejit raddjet manaid beassama rusttegiidda main lea interneahtta, nugo jierpmas/jiepme
telefovnnaide. Jus manas ferte leat matketelefovdna, de ravesolbmot berrejit smiehttat makkar
doaibmabijut telefovnnas galget leat vai mana darbbut gok&ojuvvojit.

Go ollesolbmot leat ovttas 6-12-jahkasas$ manaiguin, de berrejit sii:

e raddjetiezaset Searbmageavaheami ja fuolahit ahte leat diggit go ii geavat Searpma

e garvit geavaheames Searpma jeddet mana dahje Searpmain sollet mana eret negatiiva
dovdduin

e garvit geavaheames Searpma boradettiin

e fuolahit ahte ii ieZas dahje mana Searpmageavaheapmi ¢uoza mana darbbuide lihkadit,
stoahkat ja sosialaovttasdoaibmamii

e fuolahit ahte mann4 ii geavat Searpma manemus diimmu ovdal nohkkandiggi, ja ahte manas ii
leat vejolasSvuohta geavahit Searpma oaddenlanjas.

Jus 6-12-jahkasas manat geavahit Searpma, de berre ollesolmmos:

e fuolahit ahte mannaii beasa internehttii bearrdigeah¢u ja vahnendarkkisteami haga

e fuolahit ahte sisdoallu heive mana ovdanandassai (ahkeheivehuvvon) ja lea maidnosiid
haga

e fuolahit ahte manna Cuovvu ahkemeriid ja ii searvva sosiala mediaide

e arjjalacCat searvat dasa mii dahpahuvva Searpmas ja sagastallat manain mo digitala
vasahusat vaikkuhit jurdagiidda ja dovdduide

Praktihkalas diedut

Okta praktihkalas vuohki Cuovvut ravvagiid Searbmaaiggi birra, lea dadistaga go manna stuorru addit
veahaziid mielde eanet Searbmaaiggi. Dat sahttd mearkkasit ahte 6-jahkdsas oazzu eanemusat diimmu
Searbmaaiggi beaivvalaccat, ja ahte dat aigi dasto lassana gitta 1,5 diibmui beaivvis go manna lea 12-
jahkasas. Aigerajiid bidjan lea okta vuohki muddet mana Searbmageavaheami. Lea dattetge seamma
dehdlas muddet masa Searbma geavahuvvo ja makkar dildlaSvuodain dat geavahuvvo. Ovdamearkka dihte
sahtta filmma geahc&cCat dahje speallat ovttas ustibiiguin leat sosidla ja ulbmilas doaibma. Mangasat
geavahit maid $earpma doallat oktavuoda bearrasiin ja ustibiiguin. Searbmageavaheapmi dan agis sahtta
arvvosmahttit oahppama ja ovdaneami. Dat sahtta leat sisdoallu mii veahkeha ovdanahttit skuvlagalggaid,
ja mii lea mielde doalaheame movtta searvat eara doaimmaide.

Manaid beassan ovttadagaide main lea interneahtta

Manggat vahnemat vasihit ahte Searbmageavaheapmi dagaha soabatmeahttunvuoda ja nakku
argabeaivvis, ja ahte dat vearaska go manna oazzu iezas jierbmetelefovnna. Telefovnnain mainna beassa
internehttii lasiha vejolasvuoda ahte manna gartta oaidnit vahatlas ja dakkar sisdoalu masa sahtta
darvanit, earret eard sosiala mediain. Das sahtta leat negatiivva vaikkuhus ieSgowvii, jurdagiidda ja
dovdduide. Dasa lassin sahttd manna alkit garttat oktavuhtii ollesolbmuiguin geat ohcalit manaid spealuid
ja eard lavddiid bokte gos manat leat. Dat maid lasiha vara geavaheapmai mii sahtta vattisvuohtan Saddat
ja sorjavasvuohtan nu ahte manna sahttd dovdat unohisvuoda jus sus ii leat telefovdna olamuttos, dahje
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lea vattis nu ahte ii geahCa telefovnna jus dat lea lahkosis.

Sahtta jodanit Saddat eanet Searbmaaigi go dan maid rievtti mielde haliida, ja sahtta leat vattis Cuovvut
mielde buot maid manna barga Searpmas. Praktihkalas ¢oavddus daidda hastalusaide sahtta leat vuordit
addit manaide dan agis sierra jierbmetelefovnna. Jus manna fertet oazzut mobiilatelefovnna, de lea
dehalas ahte ollesolbmot arvvostallet makkar funkSuvnnat telefovnnas fertejit leat mana darbbuid ektui.
Hehtten dihte manadid beassamis sosidla mediaide ja eard lavddiide mat eai leat ahkeheivehuvvon, de
sahttet fuolaheaddjit geavahit vahnendarkkisteami ja ahkeheivehemiid, mat leat funkSuvnnat digitala
ovttadagain ja daibmofierpmadagain maid bokte sahtta stivret manaid neahttageavaheami.

Dorvvolas Searbmageavaheapmi

Jus 6-12-jahkasas$ manat geavahit Searpma, de sahtta ollesolmmos dahkat Searbmageavaheami eanet
dorvvolazzan go fuolaha ahte sisdoallu lea heivehuvvon mana ahkai ja ovdaneapmai. Ovdamearkka dihte
sahttet redaktevrastivrejuvvon mediat main lea ahkeheivehuvvon sisdoallu leat eanet dorvvolaééat go
geavaheaddjistivrejuvvon mediat. Manaide lea dabala¢cat eanet avki sisdoalus mii ovddida oahppama, ja
jus sii geavahit Searpma ovttas earaiguin. Heivvolas sisdoallu sahtta ovdamearkka dihte leat digitala
spealut mat oahpahit mannai matematihka, lohkama ja hutkaivuoda, dahje videot ieSgudet fagasurggiid
birra nugo historjja dahje luonddufaga.

Dorvvolas Searbmageavaheapmi mielddisbukta maid ahte ollesolmmo$ diehta makkar sisdollui manna
beass3, ja arjjalaccat searva dasa mii ddhpahuvva Searpmas. Sahtta ovdamearkka dihte sdgastallat dan
birra mii ddhpahuvva ja jearrat manas mo su mielas lea mediasisdoallu. Manggat manat gartet oaidnit
sisdoalu neahtas mii sahtta leat balddihahtti ja unohas. Hupmat manaiguin jierpmalas
neahttageavaheami/neahttamahtu birra lea oahpahit sidjiide:

e leatvarrogasat geainna ¢alasa/chatte neahtas
e jurddaSallat makkar vaikkuhusat leat jus juohka juoida ieZas dahje eardid birra
e leatdidolas ruhtageavaheami birra neahtas ja go oasta spealuin, ja garvit ruhtaspealuid neahtas

Veahkehan dihte mandid hupmat unohas vdsahusaid birra neahtas, de lea dehalas ahte ollesolmmo$§
leat didoSteadd;ji iige dubmejeaddji. Geahca Bufdira ravvagiid dasa mo sahtta hupmat manaiguin sin
neahttageavaheami birra (bufdir.no) (siidu lea darogillii)

Dihtorspeallan (gaming)

Sosidla oktavuodain sahtta Searbma geavahuvvot guoimmuheapmai, ovdamearkka dihte go spealld ovttas
ustibiiguin. Speallan ii leat du§Se guoimmuheapmi, dat sahtta maid addit vasahusaid ovttasbarggus,
lihkostuvvamis ja gullevasvuodas. Seammas sahttet spealuin leat funkS§uvnnat mat mielddisbuktet
ekonomalas vara, nugo oastit eambbo reaidduid, ovdamuniid dahje nu gohéoduvvon «loot-bovssaid».
Dakkar smavva gavppaseamit sahttet lasihit vahagahtii speallama ja muhtun dahpahusain maid daguhit
speallansorjavasvuoda. Danne lea jierpmala$ ahte fuolaheaddjit oahpasmuvvet spealuide maid méanat
spellet, mo spealut doibmet, ja man olu aigi ja ruhta dasa golla.

Ollesolbmuid Searbmageavaheami ovttas manaiguin

Manat gaskal 6-12 jagi ovdanit earret eara stoahkama, lohkama ja sosiala ovttastallama bokte eara
manaiguin ja ollesolbmuiguin. Manat ohcet veahki ipmirdit dan mii sin birra ddhpahuvva, earret eara
dainna lagiin ahte Cuvvot ollesolbmuid amadadjodovddahemiid, rumasgiela ja reakSuvnnaid. Danne lea
dehadla$ ahte olles fuolahusolbmot leat fysalaccat ja mentdlalacéat olamuttos mannai, ja oidnet mana
darbbuid ja reakSuvnnaid.
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Sahtta leat avkkalas ollesolbmui smiehttat man olu ieS geavaha Searpma go lea ovttas manaiguin, ja
man davja Searbma valda eret fuomasSumi manas. Raddjen dihte ieZas Searbmageavaheami de sahtta
ollesolmmos earret eard muddet dieddhusaid telefovnnas ja neahttabreahtas, ja bidjat eret Searpmaid
go lea ovttas manaiguin. Sahtta maid leat buorre jaddadit Searpmaid mat leat alde duogabealde vai dat
eai muosehuhtte.

Dovdduidmudden

Go manna lea ovdamearkka dihte Slundi, suhtus dahje laittastuvva, de darbbasa son dovdat daid
dovdduid oadjebas ovttasdoaibmamis iezas fuolahusolbmuiguin. Na oahppa mannad ipmirdit, muddet ja
halddasit dovdduidis. Jus ollesolbmot geavahit Searpma jeddet dahje sollet mana fuomasumi, de sahtta
dat dagahit ahte manna manaha dehalas vasahusa halddas$it dakkar ddhpahusaid. Vahnemat sahttet
veahkehit mana muddet ja halddasit dovdduidis earret eara dan bokte ahte duodastit ja veahkehit mana
muitalit dovdduidis birra. Lea buorre mannai muhtomin laittastuvvat, nu oahppa manna iezasmuddema ja
hutkaivuoda go ii 4lo guoimmuhuwvo.

Borranbottut ja eara sosiala dilalaSvuodat

Manaid mielas lea davja gelddolas geahc¢cat Searpma, muhto seammas sii sahttet alkit massit fuomasumi
Searpmaid geazil mat leat alde duogabealde. Borranbottut leat dehalas sosiala arenat, ja dat addet
strukturerejuvvon ramma ovttasdoaibmamii, searvevuhtii ja loaktimii. Manat ohppet das maid ollesolbmot
dahket, ja mo galga leat borranbeavdde birra. Vai Searbmageavahus ii muosehuhte dahje hehtte
boradeami dahje eara oktasasS doaimmaid, de sahtta ollesolmmos bidjat meriid Searbmageavaheapmai
dihto dilalaSvuodain, ovdamearkka dihte «eai Searpmat borranbeavdeguoras — eai manain eaige
ollesolbmuin». Lea vuogas Cilget manne ja dinnas diktit mané leat mielde mearrideamen mo dahkat
boradanbottu somas boddun.

Lihkadeapmi ja oaddin

Mangga manas dan agis sahttet leat Searbmadoaimmat mat movttiidahttet, ovddidit oahppama ja sosidla
ovttasdoaibmama, ja mat ieSalddes eai leat vattisvuohtan, muhto mat oktiibuot sahttet dagahit ahte
obbalas Searbmaaigi Sadda guhkit go lei planejuvvon.

Vai Searbmageavaheapmi ii Cuoza mana dehaélas darbbuide, nugo oaddimii, fysalas lihkadeapmai,
stoahkamii ja sosiala ovttasdoaibmamii, de sahttet ollesolbmot rahkadit rutiinnaid mat addet mannai ja
bearrasii einnostahttivuoda. Dat sahttet ovdamearkka dihte leat mearrediggit dihto doaimmaide, nugo
tuvra- dahje olgoaigi, gos ollesolmmos lah¢a dili ilolas ja suokkardeaddji stoahkamii mana eavttuid
mielde. Dasa lassin sahttet leat fasta mearit gos ja goas Searbma geavahuvvo (ovdamearkka dihte
diibmobeali gaskal skuvladiggi ja eahketborrama), vai manna diehta goas lea Searbmadigi — ja goas fasiii
leat.

Buorit nohkkandabit sahttet veahkehit garvit Searpma ovdal nohkkanaiggi. Sahtta leat buorre geavahit
Searpmaid eahketmodusa raddjen dihte alitéuovgga eahkes. Telefovnnat ja eard digitala ovttadagat
sahttet leat olggobealde oaddenlanja vai dat eai muosehuhtte nohkama ja oaddinkvalitehta. Ollesolbmot
sahttet leat buorit ovdagovvan ja ieza maid bidjat eret mobiilatelefovnnaset eahkes ja ihkku.

Coahkkaigeassu ravvagiin

Beaivvala$ aigeraddjen, sisdoallu ja konteaksta Searbmageavaheapmai gaskal 6-12-jahkdsas manaide
mas earuhuvvo gaskal avzzuhuvvon geavaheami, govttolas geavaheami ja ii avZzZzuhuvvon geavaheami.
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Avzzuhuvvon geavaheapmi

Govttolas geavaheapmi

li avZzzuhuvvon geavaheapmi

Searbmaaigi: Eanemusat 1 gitta 1,5
diimmu beaivai, dinnas unnit

Searbmaaigi: 1,5 gitta 2 diimmu
beaivai

Searbmaaigi: Eanet go 2 diimmu
beaivai

Manas lea raddjejuvvon beassan
ovttadagaide main lea interneahtta,
jadat lea bearraigeahcu ja
vahnenstivrejumi vuolde

Manna beassa davja ovttadagaide
main lea interneahtta, muhtun
muddui bearraigeahcu ja
vahnenstivrejumivuolde

Mannas lea friddja beassan
ovttadagaide main lea interneahtta,
almma bearraigeahcu ja
vahnenstivrejumi haga.

Ahkeheivehuvvon sisdoallu
redaktevrastivrejuvvon mediain main
eai leat maidnosat.

Muhtun muddui ahkeheivehuvvon
sisdoallu redaktevrastivrejuvvon
mediain

li ahkeheivehuvvon sisdoallu ja/dahje
geavaheaddjestivrejuvvon sisdoallu

Manna geavaha Searpma dorvvolas
konteavsttas, gos ollesolbmot servet
ja darkkistit sisdoalu

Manna geavaha Searpma dorvvolas
konteavsttas, gos ollesolbmot
muhtun muddui darkkistit sisdoalu

Manna geavaha davja Searpma okto,
almma ollesolbmuid searvama ja
sisdoallodarkkisteami haga

Manna ii geavat Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaigi

Manna geavaha Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi

Manna geavaha Searpma gitta
nohkkanaigai, ja sus lea Searbma
oaddenlanjas

Il oktage geavat Searpma boradettiin

Manna ja/dahje ollesolmmos
geavaha muhtomin Searpma
boradettiin

Manna ja/dahje ollesolmmos
geavaha davja Searpma boradettiin
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Ravvagat

13-18-jahkasas nuorat berrejit raddjet Searbmageavaheami
eanemusat 1,5-3 diibmui beaivai astoaiggis, dinnas unnit

Nuorravuodaadigge Saddet sosiala oktavuodat ssammaahkasacécaiguin dehaleappot, ja digitala
mediat valdet eambbo saji. Searbmageavaheapmi ii berre dattetge dagahit ahte lea unnit igi
doaimmaide mat lea dehalaééat ovdaneapmai, dearvvasvuhtii ja loaktimii.

Nuorat gaskal 13-18 jagi berrejit:

e ¢uovvut ahkemeriid ja raddjet sosiala mediaid ja dihtorspealuid geavaheami

e jurddaSallat mo digitala sisdoallu vaikkuha jurdagiidda ja dovdduide

e leat kritihkalas dasa geaid sii guldalit digitala kanalain, ja maid sii juogadit iezaset ja earaid birra

e garvit geavaheames digitala sisdoalu jeddehussan dahje Searpmain sollet mana negatiiva
jurdagiid ja dovdduid

e garvit Searbmageavaheami (maiddai PC ja TV) manemus diimmu ovdal nohkkanaigi, ii ge diktit
mobiilatelefovnna dahje neahttabreahta leat seangaguoras

e garvit diktimis Searbmageavaheami mannat lihkadeami, skuvlabargguid, oaddima ja sosidla
ovttastallama ovdii

e garvit Searbmageavaheami boradettiin

e hupmat soapmasiin geasa luhttet, oazzun dihte ravvagiid ja bagadallama jus leat vasihan unohas
488iid digitalalaccat dahje jus dovda ahte lea vattis bidjat eret telefovnna.

Go ollesolbmot leat ovttas 13-18-jahkdsas nuoraiguin, de berrejit sii:

e fuolahit ahte nuorat Cuvvot ahkemeriid sosiala mediain, dihtorspealuin ja eara digitala lavddiin

e berostit nuoraid digitala eallimis ja sagastallat mo digitdla vasahusat sahttet vaikkuhit
jurdagiidda ja dovdduide

e garvit geavaheames Searpma jeddehussan dahje Searpmain sollet nuora negatiiva dovdduid

e fuolahit ahte nuorra ii geavat Searpma manemus diimmu ovdal nohkkanaigi, iige leat
mobiilatelefovdna dahje neahttabreahtta seangaguoras

e raddjetiezas Searbmageavaheami ja jurddaSallat mo digitala ovttadagat sahttet muosehuhttit
ovttasdoaibmama nuorain

e garvit Searbmageavaheami boradettiin

Praktihkalas diedut

Okta praktihkalas vuohki Cuovvut ravvagiid Searbmaadiggi birra, lea dadistaga go manna stuorru addit
veahaziid mielde eanet Searbmaaiggi. Dat sahtta mearkkasit ahte 13-jahkdsas oazzu eanemusat 1,5
diimmu Searbmaaiggi beaivvalaccat, ja ahte dat digi dasto lassana gitta 3 dilbmui beaivai 18-
jahkasacég&aide. Aigerajiid bidjan lea okta vuohki muddet nuora S§earbmageavaheami. Lea dattetge seamma
dehalas muddet masa Searbma geavahuvvo ja goas dat geavahuvvo. Ovdamearkka dihte sahtta filmma
geahc¢cat dahje speallat ovttas ustibiiguin leat sosiala ja ulbmilas doaibma. Spealut, videot ja eara digitala
sisdoallu sahttet movttiidahttit oahppamii, ovdaneapmai ja fysala$ lihkadeapmai, ja oallugat geavahit
Searpma doalahit oktavuoda bearrasiin ja ustibiiguin.

Dassadat gaskal Searbmaaiggi ja eara doaimmaid

Digitdla mediat leat lunddola$ oassin eanas nuoraid eallimis, dat geavahuvvojit sihke praktihkalas
bargguide ja skuvlabargguide, muhto maiddai sosiala oktavuodain, dihtorspealuide/gaming ja
guoimmuheapmai. leSgudetlagan Searbmadoaimmat eai darbbas ieSalddis leat vattisvuohtan, muhto lea
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dehdla$ ahte Searbmaaigi ii cuoza vuoddodarbbuid mat ovddidit dearvvaslas ovdaneami ja
dearvvaSvuoda. Nuorat darbbasit doarvai aiggi lihkadeapmai, servvostallat eardiguin ja oaddimii.

Veahkkin raddjet beaivvalas Searbmageavahanaiggi, de sahtta leat buorre rahkadit rutiinnaid mat addet
einnostahttivuoda. Ovdamearkka dihte sahttet leat fasta mearit dasa gos ja goas Searpmaid sahtta
geavahit, ja bidjat telefovnna eret go lea farrolaga ustibiiguin. Jus Searbmageavaheapmi daguha ahte lea
unnit digi eard doaimmaide nugo leat farrolaga ustibiiguin ja bearrasiin, astodiggedoaimmain dahje dat
¢uohca oaddimii, de sahtta leat buorre unnidit Searbmaaiggi. Bidjat telefovnna jienahis modusii ja
jaddadit diedahusaid sahtta maid unnidit Searbmaaiggi. Sahtta maid leat avkin geavahit telefovnna
heivehanvejolaSvuodaid dahje appaid bidjat beaivvalas diger4ji, ja geah¢calit doallat dan.

Dovdduidmudden

Go lea ovdamearkka dihte Slundi, suhtus dahje laittastuvva, de leat dehalas$ duostat dovdat daid dovdduid
vai oahppa ipmirdit, muddet ja halddasit daid. Geavahit Searpma jeddehussan dahje dainna sollet iezas
dovdduid sahtta dagahit ahte manaha dehélas vasahusaid mo giedahallat ja gierdat ieSgudetlagan
dovdodédhpahusaid. Lea buoret ohcalit doarjaga vahnemiin ja ustibiin. Muhtomin laittastuvvat sahtta leat
avkkalas vasahus oahppat iezasmuddema ja hutkdivuoda, go ii alo guoimmuhuvvo.

Boradanbottut ja eara sosiala dilalaSvuodat

Searbmageavaheapmi sosidla dilalasvuodain sahtt4 vaikkuhit negatiivvalag&at ovttastallamii, go digitala
reaidu sahtta dagahit ahte ii nagot doalahit fuomasumi, man sii geaiguin lea ovttas sahttet dovdat
hilgumin. Boradanbottut leat ovdamearkan dehalas$ sosidla arenai mii adda strukturerejuvwvon rammaid
ovttastallamii, searvevuhtii ja loaktimii. Digitala reaiddut sahttet alkit muosehuhttit dakkar dilalaSvuodaid,
juogo jus geavaha Searpma beavdeguoras dahje jus Searpmat leat alde duogabealde boradettiin. Go bidja
mobiilla eret go lea ovttas earaiguin, nugo boradanbottuin, de sahtta oazzut sihke positiivvalas sosiala
oahpu ja harjehallat buriid Searbmavieruid.

Lihkadeapmija oaddin

Vai lihkadat juohke beaivvi, de sahtat bidjat dihto mihtuid, valdit jeavddalac¢at bottuid Searpmas ja eara
jaskatéohkkan doaimmain, ja baicce vazzit dahje sihkkelastit go lea vejolas$, dan sadjai go vuojihuvvot.

Sahtta leat buorre jurddaSit mo geavaha Searpma eahkes, vai digitala doaimmat eai vaikkut hejot oaddimii.
Sahtta ovdamearkka dihte bidjat Searpma eahketmodusii raddjen dihte alit€¢uovgga. Jus bidja eret
mobiilatelefovnna ja eara Searpmaid unnimusat diimmu ovdal nohkkanaiggi, iige divtte daid seangga
lahkosis, de dagaha dat unnit muosehuhttimiid nu ahte nahkarat rohttejit jodaneappot ja oadda buorebut.
Dat fas sahtta mielddisbuktit eanet veajuid, buoret konsentraSuvnna ja movtta argabeaivvis.

Sosiala mediat ja vahagahtii sisdoallu

Olu dain bivnnuheamos sosiala mediain leat rehkaduvvon dainna lagiin ahte galget doallat geavaheddijiid
fuomasSumi ja aiggi nu guhka go vejolas. Dat dahkko earret eara «likes», «streaks», kommentaraid,
juogadeami, raddjekeahtes skrollema, automahtalas videocajehemiid ja push-diedahusaid bokte.
Algoritmmaid bokte sahttet lavddit Cuovvut mo geavaheaddjit meannudit, nugo gos sii leat beaivvi mielde,
maid sii liilkojit (omd. mihtidit man guhka sii gehc&et gova dahje video) ja maid sii ohcet (omd. go
ohcanhistorjja Cuovvu). Dasto sii heivehit sisdoalu ja maidnosiid geavaheddjiid beroStumiid mielde
("persovdnii heivehuvvon geavaheaddjivasahus") vai lea stuorat vejolasvuohta ahte geavaheaddji geavaha
eanet aiggi ja ruda sin lavddiin.

Geavaha go sosiala mediaid harve dahje davja, de sahtta sisdoallu maid oaidna, vaikkuhit
negatiivvalacCat earret eara ieSgowvii, jurdagiidda ja dovdduide. Daid lavddiid sisdoalu leat eara
geavaheaddjit almmuhan, iige dat leat mannan redakS§uvnnala$ kvalitehtadarkkisteami ¢ada. Dat
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mielddisbukta ahte sisdoallu davja govvida duohtavuoda eahperealisttalacéat influeansariid ja earaid
bokte geain lea «perfeakta» eallin ja rumas. Dat sahtta maid leat mielde normalisereme hui negatiiva
sisdoalu nugo goddima, ieSsorbmema, ieSsoardima dahje seksudla veahkavalddi. Dakkar sisdoallu
bokta davja garra dovdduid, mii fas dagaha ahte geavaheaddjit berostit eanet das (eanet deaddileamit,
"likes", juogadeamit ja kommentarat), ja dat Sadda bivnhnuheabbo go algoritmmat dahket sisdoalu
oidnosii eanet geavaheddjiide. Nu lassana varra ahte geavaheddjiide ¢ajehuvvo heivetmeahttun dahje
vahagahtii sisdoallu nugo pornografiija, ieSsoardin ja veahkavaldin.

Jierbmetelefovnnat maiguin beassa internehttii dagahit stuorat vejolasvuoda gartat oaidnit vahagahtti
sisdoalu ja sisdoalu masa sahtta darvanit, earret eara sosiala mediaid bokte. Dat sahtta maid dagahit
stuorat vara sorjavasvuhtii, dainna lagiin ahte dovda unohisvuoda jus jierbmetelefovdna ii leat olamuttus,
dahje lea vattis diktit telefovnna iskkakeahtta jus dat lea lahkosis. Jus vasiha hu$a ja negatiivvalas jurdagiid
mat Catnasit jierbmetelefovnna geavaheapmai dahje digitala mediasisdollui obbalac&at, de sahtta dat leat
mearkan dasa ahte berre unnidit iezas Searbmageavaheami. Vai nagoda dan dahkat, de sahtta leat avki
hupmat soapmasiin geasa luohtta, nugo vahnemiin, buori ustibiin dahje skuvlla dearvwvasvuodadivs§Sariin.

Dihtorspeallan (gaming)

Sosiala dilalasvuodain sahtta Searbma geavahuvvot guoimmuheapmai, ovdamearkka dihte speallat ovttas
ustibiiguin. Dihtorspealut eai leat du§Se guoimmuheapmi, dat sahttet maid addit vasahusaid
ovttasbarggus, lihkostuvvamis ja gullevasvuodas. Olugiidda lea speallan (gaming) dehalas oassi
identitehtas ja sosidla stahtusis. Seammas sahttet spealuin leat funk§uvnnat mat mielddisbuktet
ekonomalas riskkaid, nu mo lassireaidduid, ovdamuniid dahje nu goh¢oduvvon «loot-bovssaid» oastin.
Dakkar smavva gavppaseamit sahttet lasihit vejoladvuoda ahte speallan Sadda vattisvuohtan ja maid
daguhit speallansorjavasvuoda. Danne lea jierpmalas ahte vahnemat bearrdigehccet makkar spealuid
nuorat spellet, movt spealut doibmet, ja man ollu aigi ja ruhta geavahuvvo.

Neahttamahttu

Vai raddje vahatlas media sisdoalu, de lea sihkkareabbo valljet redaktevrastivrejuvvon mediaid main
lea kvalitehtasihkkarastojuvvon sisdoallu, go geavaheddjiidstivrejuvvon mediaid gos juohkeha$s sahtta
almmuhit ieZas sisdoalu beroSkeahttd kvalitehtas ja ulbmilis. Seammas lea dehalas ie$ arvvostallat
sisdoalu ja uo€Cuhusaid maid oaidna interneahtas, garvin dihte boasttudieduid nugo ovdamearkka
dihte boasttu dahje vahatlas dearvvasvuodadieduid. Lea dehalas jurddas$it makkar vaikkuhusat das
leat maid iezZas ja earaid birra juogada interneahtas, ja luohttago saddejeaddjai ja sagaide mat
juogaduvvojit, ovdal go ie$ juogada daid viiddseappot. Dainna lagiin lea mielde hehttemis
boasttudieduid leavvamis earaide.

Digitala lavddiid algoritmmaid sahtta mahcahit ja sdvakeahtes sisdoalu sahtta Ciehkat ja/dahje dan
birra sahtta diedihit. Loga eanet mo dan dagat dain neahttasiidduin:

e Slik pavirker du algoritmen pa TikTok og Instagram (ung.no) (N8 vaikkuhat algoritmmaid TikTokas
ja Instagrammas (ung.no), siidu lea darogillii)

e Far du opp innlegg om selvskading og selvmordstanker? (ung.no) (Oainnat go ¢allosiid
ieSsorbmema ja ieSsorbmenjurdagiid birra? (ung.no), siidu lea darogillii)
e Slik rapporterer du innhold pa Snapchat, TikTok og Discord (medietilsynet.no) (N4 diedihat

sisdoalu Snapchatas, TikTokas ja Discordas (medietilsynet.no), siidu lea darogillii)

e Trygg nettbruk (politiet.no) (Oadjebas neahttageavaheapmi (politiet.no), siidu lea darogillii)

Dat maid barggat neahtas ii leat earalagan go dat maid barggat duohta eallimis, muhto dat mii
juogaduvvo sahtta leavvat hui olu olbmuide, hui jodanit. Go ¢alus, govva dahje video lea juhkkojuvvon,
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de ii leat Sat alddis vejolasvuohta stivret geat oidnet, lohket ja juhket dan viiddseappot. Olu nuorat leat
vasihan ahte savakeahtes govat ja videot sis leat juhkkojuvvon, ja ollugat sahttet dovdat deattu/garra
vuorddmus$a saddet alddis beallealds govaid, mii earret eara sahtta mielddisbuktit negatiiva jurdagiid,
heahpu ja neahttagivssideami. Lea avkkalas darkkistit ieZas geavaheaddjiprofiillaid ja kontoid
persovdnasuddjenmearradusaid vai diehta geat besset oaidnit dan mii biddjojuvvo nehttii. Lea maiddai

jierpmalas ahte ii juogat persovnnala$ dieduid amas olbmuiguin, ja leat varrogas geainna gulahalla.Jus

mihkkege maid oskkaldasvuodain leat juohkan garta earaid haldui, dahje jus vasihat vuortnuheami, de

lea dehala$ hupmat ollesolbmuin geasa luohtat ja jearrat veahki.

Jus lea oaidndan dahje juohkdn maidege neahtas mii dagaha ahte lea vuorjaSuvvan dahje headastuvvon, de

sahtta leat avkin jurddasit maid sahtat dahkat, nugo:

e Hupmat muhtumiin dovdduidis birra.

e Valdit bottu Searpmas, digitala bottu nu ahte logget eret sosidla mediaid kontoin, dahje searvat

doaimmaide mat eai mielddisbuvtte sosidla mediaid.

e Valdit stivrejumi sisdoalu badjel dainna lagiin ahte Ciehka callosiid “feedas”, dahje heaitit
¢uovvumin sisdoalu/olbmuid mat boktet heajos dovdduid.

e (Geavahit balvalusa siskkaldas diedihanfunkSuvnna.

e Valdit oktavuoda Politiijaid neahttapatrullain jus sisdoallu lea lobiheapme, ovdamearkka dihte
veahkavaldevideot dahje seksualiserejuvvon govat.

Coahkkaigeassu ravvagiin

Beaivvala$ aigeraddjen, sisdoallu ja konteaksta Searbmageavaheapmai gaskal 13-18-jahkasas nuoraide

mas earuhuvvo gaskal avzzuhuvvon geavaheami, govttolas geavaheami ja ii avZzzuhuvvon geavaheami.

Avzzuhuvvon geavaheapmi

Govttolas geavaheapmi

li avZzzuhuvvon geavaheapmi

Searbmaaigi: Eanemusat 1,5 gitta 3
diimmu beaivai, dinnas unnit.

Searbmadigi: 3 gitta 4 diimmu beaivai

Searbmadigi: Eanet go 4 diimmu
beaivai

Ahkeheivehuvvon sisdoallu
redaktevrastivrejuvvon mediain

Muhtun muddui ahkeheivehuvvon
sisdoallu redaktevrastivrejuvvon
mediain

li ahkeheivehuvvon sisdoallu
geavaheaddjestivrejuvvon mediain

Nuorra dassadalla
Searpmageavaheami sosidla
doaimmaiguin, ja vahnemat ¢ajehit
beroStumi nuora
Searbmadoaimmaide

Nuorra geavaha oalle olu aiggi okto
Searpma ovddas, ja ovddasteaddjit
dussSe belohahkii berostit ja didostit
nuoraid Searbmadoaimmaid birra

Nuorra geavaha ollu aiggi okto
Searpma ovddas ja sin
ovddasteddjiin lea unnan diehtu
nuoraid Searbmadoaimmaid birra

Nuorra ii geavat Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi iige sus
leat mobiilatelefovdna seangaguoras

Nuorra geavaha Searpma manemus
diimmu ovdal nohkkanaiggi ja sus lea
mobiilatelefovdna seangaguoras

Nuorra geavaha Searpma gitta
nohkkanaigai ja geavaha
mobiilatelefovnna oaddenlanjas.

li oktage geavat Searpma boradettiin
ja eard sosiala ovttastallamiin

Nuorra ja/dahje ovddasteadd;jit
geavahit muhtomin Searpma
boradettiin ja eara sosiala
ovttastallamiin

Nuorra ja/dahje ovddasteadd;jit
geavahit davja Searpma boradettiin
ja eara sosiala ovttastallamiin
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2. Searbmaravvagat ovddasteddjiide

Ravvagat

Ovddasteaddijit berrejit raddjet iezaset Searbmageavaheami go leat
ovttas manaiguin ja nuoraiguin

Fuolaheaddjit leat ovdagovat ja sin Searbmageavaheapmi vaikkuha mana Ssearbmavieruide.
Ovddasteddjiid Searbmadabit sahttet hedjonahttit mana ja ovddasteaddji oktavuoda go
ollesolmmos lea unnit olamuttus mannai.

Vahnemat berrejit raddjet manaid vejolaSvuoda geavahit ovttadagaid main lea interneahtta,
ovdamearkka dihte jierbmetelefovnna. Jos manna darbbasa mobiilatelefovnna, de berrejit
ollesolbmot arvvostallat makkar funkSuvnnat telefovnnas darbbasit leat mana darbbuid ektui.

Go fuolaheaddjit leat ovttas manaiguin ja nuoraiguin, de berrejit sii:

e garvit geavaheames Searpma jeddehussan dahje dainna sollet mana negatiiva dovdduid

e garvit Searbmageavaheami boradettiin

e fuolahit ahte Searpmat eai leat alde duogabealde, earenoamazit doppe gos leat smavva manat

¢ fuolahit ahte Searpmageavaheapmiii Cuoza mana darbbuide lihkadit, stoahkat ja
sosialaovttasdoaibmamii

¢ fuolahit ahte manna ii geavat Searpma manemus diimmu ovdal nohkkanaigi, iige leat Searbma
olamuttos oaddenlanjas

e arjjalacCat searvat dasa mii Searpmas dahpahuvva ja sagastallat manain mo digitala vasahusat
sahttet vaikkuhit jurdagiidda ja dovdduide

Praktihkalas diedut

Ollesolbmuid Searbmageavaheapmi ovttas manaiguin

Manat ja nuorat ovdanit earret eara fysalas§ doaimmaid, oahppama ja sosidla ovttastallama bokte eara
manaiguin ja ollesolbmuiguin. Manat ohcet veahki ipmirdit dan mii sin birra ddhpahuvva, earret eara
dainna lagiin ahte Cuvvot ollesolbmuid amadadjodovddahemiid, rumasgiela ja reakSuvnnaid. Danne lea
dehdlas$ ahte olles fuolahusolbmot leat fysalacéat ja mentalalacéat oldamuttos mannai, ja oidnet mana
darbbuid ja reakSuvnnaid.

Sahtta leat avkkalas ollesolbmui jurddasit man olu ieS geavaha Searpma go lea ovttas manaiguin, ja man
davja Searbma valda eret fuomasumi manas. Raddjen dihte ieZas Searbmageavaheami sahtta
ollesolmmos earret eara bidjat telefovnna jienahis modusii, jdddadit diedahusaid telefovnnas ja
neahttabreahtas, ja bidjat eret Searpmaid go leat ovttas manaiguin. Sahtta maid leat avki telefovnna
heivehanvejolasvuodaiguin bidjat beaivvalas aigeraji ja geahccalit doallat dan, ja jaddadit Searpmaid mat
leat alde duogabealde vai eai muosehuhtte.

Dovdduidmudden

Go manna lea ovdamearkka dihte Slundi, suhtus dahje laittastuvva, de darbbasa son dovdat daid
dovdduid oadjebas ovttasdoaibmamis iezas fuolahusolbmuiguin. Na oahppa mannad ipmirdit, muddet ja
halddasit dovdduidis. Jus ollesolbmot geavahit Searpma jeddet dahje sollet mana fuomasumi, de sahtta
dat dagahit ahte mannd manaha dehaéla$ vasdhusa halddasit dakkar ddhpahusaid. VAhnemat sahttet
veahkehit mana muddet ja halddasit dovdduidis earret eara dan bokte ahte duodastit mana dovdduid ja
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veahkehit mana muitalit dovdduidis birra. Lea buorre mannai muhtomin laittastuvvat, nu oahppa manna
iezasmuddema ja hutkaivuoda go ii alo guoimmuhuvvo.

Borranbottut ja eara sosiala dilalaSvuodat

Manaid mielas lea davja gelddolas geahccCat Searpma, muhto seammas sii sahttet alkit massit fuomasumi
Searpmaid geazil mat leat alde duogabealde. Borranbottut leat dehalas sosiala arenat, ja dat addet
strukturerejuvvon ramma ovttasdoaibmamii, searvevuhtii ja loaktimii. Manat ohppet das maid ollesolbmot
dahket, ja mo galga leat borranbeavdde birra. Vai Searbmageavahus ii muosehuhte dahje hehtte
boradeami dahje eara oktasas doaimmaid, de sahtta ollesolmmos bidjat meriid Searbmageavaheapmai
dihto dilalasvuodain, ovdamearkka dihte «eai Searpmat borranbeavdeguoras — eai manain eaige
ollesolbmuin». Lea vuogas Cilget manne ja dinnas diktit mana leat mielde mearrideamen mo dahkat
boradanbottu somas boddun.

Lihkadeapmi ja oaddin

Vai Searpmageavaheapmi ii Cuoza mana vuoddodarbbuide, de lea dehalas raddjet digitala mediaid
geavaheami ja dassadallat dan darbbuid nugo oaddima, lihkadeami, stoahkama ja sosiala
ovttasdoaibmama ektui. Okta praktihkalas vuohki ¢uovvut radiid Searbmaadiggi birra, lea dadistaga go
manna stuorru addit veahaziid mielde eanet Searbmaaiggi. Dat sahtta mearkkasit ahte 6-jahkasas oazzu
eanemusat 1 diimmu Searbmaaiggi beaivai, ja dat digi dasto lassana gitta eanemusat 1,5 diibmui beaivai
go mann4 lea 12 jagi boaris. Aigerajiid bidjan lea okta vuohki muddet nuora $earbmageavaheami. Lea
dattetge seamma dehalas muddet masa Searbma geavahuvvo ja goas dat geavahuvvo.

Veahkehan dihte raddjet mana Searbmageavaheami, de sahttet ollesolbmot rahkadit rutiinnaid mat
addet mannaija bearrasii einnostahttivuoda. Dat sahttet ovdamearkka dihte leat mearreaiggit dihto
doaimmaide, nugo stoahkamii, tuvra- dahje olgoaigai, gos ollesolmmos lah¢a diliilolas ja
suokkardeaddji stoahkamii mana eavttuid mielde.

Ollesolbmot sahttet rahkadit buriid nohkkadandabiid ja nu veahkehit mana garvit Searpma ovdala$
nohkkanaiggi, ja ieza leat buorit ovdagovvan ja bidjat eret mobiilatelefovnna eahkes ja ihkku.

Dorvvolas Searbmageavaheapmi

Go manat geavahit Searpma, de sahttet ollesolbmot lah¢&it dili nu ahte Searbmageavaheapmi dahpahuvva
dorvvolaccCat, dainna lagiin ahte bearraigeahcca ahte sisdoallu lea heivehuvvon mana ahkai ja laddamii.
Oadjebas ja sosiala konteaksta Searbmageavaheapmai lea ahte ollesolmmo$ diehtd makkar sisdoalu
manna beassa oaidnit ja beroSta das mii ddhpahuvvda mana Searpmas. Sahtta ovdamearkka dihte
sagastallat dan birra mii ddhpahuvva, ja jearrat manas mo son vasiha mediasisdoalu.

Vai hehtte mana oaidnimis vahagahtti sisdoalu de leat dorvvoleabbo valljet redaktevrastivrejuvvon
mediaid main lea kvalitehtasihkarastojuvvon sisdoallu, ovdalii go geavaheaddjistivrejuvvon mediaid main
vaikko gii sahtta almmuhit sisdoalu beroSkeahtta kvalitehtas ja digumusas. Eastadan dihte mana
beassamis sosidla mediaide ja eara digitala lavddiide mat eai leat ahkai heivvola¢cat, de sahttet
fuolaheaddjit geavahit vahnemiid bearrdigeahcu ja agi njuolggadusaid, namalassii funkSuvnnaid digitala
rusttegiin ja johtolatfierpmadagain mat addet vejolaSvuoda stivret mana geavaheami.

Sosiala mediat ja ovttadagat maiguin beassa internehttii

Olu dain bivnnuheamos sosiala mediain leat rahkaduvvon dainna lagiin ahte galget doallat geavaheddjiid
fuomasumi ja aiggi nu guhka go vejolas. Dat dahkko earret eara «likes», «streaks», kommentaraid,
juogadeami, raddjekeahtes skrollema, automahtalas videoc¢ajehemiid ja push-diedahusaid bokte.
Algoritmmaid bokte sahttet lavddit Cuovvut mo geavaheaddjit meannudit, nugo gos sii leat beaivvi mielde,
maid sii liilkojit (omd. mihtidit man guhka sii geah&&et gova dahje video) ja maid sii ohcet (omd.
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ohcanhistorjja cuovvut). Dasto sii heivehit sisdoalu ja maidnosiid geavaheddjiid beroStumiid mielde
("persovdnii heivehuvvon geavaheaddjivasahus") vai lea stuorat vejolaSvuohta ahte geavaheaddji geavaha
eanet diggi ja ruda sin lavddiin.

Manggat vahnemat vasihit ahte Searbmageavaheapmi dagaha soabatmeahttunvuoda ja nakku
argabeaivvis, ja ahte dat vearaska go manas lea iezas jierbmetelefovnna. Telefovnnain mainna beassa
internehttii lasiha vejolasvuoda ahte manna gartta oaidnit vahatlas ja dakkar sisdoalu masa sahtta
darvanit, earret eard sosidla mediaid bokte. Das sahtta leat negatiivva vaikkuhus ieSgowvii, jurdagiidda ja
dovdduide. Dasa lassin sahttd manna alkit garttat oktavuhtii ollesolbmuiguin geat ohcalit manaid spealuid
ja eara lavddiid bokte gos manat leat. Dat maid lasiha vara geavaheapmai mii sahtta vattisvuohtan Saddat
ja sorjavasvuhtii nu ahte manna sahtta dovdat unohisvuoda jus sus ii leat telefovdna, dahje lea vattis diktit
telefovnna iskkakeahtta jus dat lea lahkosis.

Sahtta jodanit Saddat eanet Searbmaaigi go dan maid rievtti mielde haliida, ja sahtta leat vattis Cuovvut
mielde buot maid manna barga Searpmas. Praktihkalas ¢oavddus daidda hastalusaide sahtta leat vuordit
addimis mannai dan agis iezas jierbmetelefovnna. Jus manna fertet oazzut mobiilatelefovnna, de lea
dehadlas$ ahte ollesolbmot arvvostallet makkar funk§uvnnat telefovnnas fertejit leat mana darbbuid ektui.
Hehtten dihte manaid beassamis sosidla mediaide ja eard lavddiide mat eai leat ahkeheivehuvvon, de
sahttet fuolaheaddjit geavahit vahnendarkkisteami ja ahkeheivehemiid, mat leat funkSuvnnat digitala
ovttadagain ja dibmofierpmadagain maid bokte sahtta stivret manaid neahttageavaheami.

Dihtorspeallan (gaming)

Sosidala dilalasvuodain sahtta Searbma geavahuvvot guoimmuheapmai, ovdamearkka dihte speallat ovttas
ustibiiguin. Dihtorspealut eai leat du§Se guoimmuheapmi, dat sahttet maid addit vdsahusaid
ovttasbarggus, lihkostuvvamis ja gullevaSvuodas. Olugiidda lea speallan (gaming) dehala$ oassi
identitehtas ja sosidla stahtusis. Seammas sahttet spealuin leat funk§uvnnat mat mielddisbuktet
ekonomalas riskkaid, nu mo lassireaidduid, ovdamuniid dahje nu gohéoduvvon «loot-bovssaid» oastin.
Dakkar smavva gavppasSeamit sahttet lasihit vejolaSvuoda ahte Saddet vattisvuodat speallamiin ja maid
daguhit speallansorjavasdvuoda. Danne lea jierpmalas ahte vdhnemat valdet Cielgasa makkar spealuid
nuorat spellet, movt spealut doibmet, ja man ollu aigi ja ruhta geavahuvvo.

Neahttamahttu ja govvajuohkin

Ollu méanat oidnet neahtas sisdoalu mii sahtta leat balddihahtti dahje unohas. Hupmat manaiguin
neahttamahtu birra lea oahpahit sidjiide ahte buohkat berrejit leat varrogasat ja jurddasit darkilit
vaikkuhusaid birra das maid sii juhket iezaset dahje earaid birra ¢allosiin dahje govain. Manat fertejit
oahppat ahte dat maid sii barget neahtas ii leat earadlagan go dat maid sii barget duohta eallimis.
Ovdamearkka dihte lea ortnegis digasStallat, muhto ii leat ortnegis juohkit dldsgovaid, hupmat fasttit earaid
birra dahje juohkit persovnnalas 4sSiid maid earat leat dadjan oskkaldasvuodas. Olu nuorat leat vasihan
ahte savakeahtes govat ja videot sis leat juhkkojuvvon, ja ollugat sahttet dovdat deattu/garra vuorddmusa
saddet alddis beallealds govaid, mii earret eara sahtta mielddisbuktit negatiiva jurdagiid, heahpu ja
neahttagivssideami.

Ollu ménat ja nuorat eai halit ahte ollesolbmot juogadit govaid sis sin lobi haga. Lea dehalas ahte
ollesolbmot leat varrogasat ja cuvvot njuolggadusaid mat gusket manaid ja nuoraid govaid, videoid ja eara
persovnnala$ dieduid juohkimii, ja ahte sii vuhtiivaldet manaid ja nuoraid oaiviliid. Geahca
Databearraigeahcu (Datatilsynet) ravvagiid manaid video- ja govvajuogadeami birra (datatilsynet.no) (Siidu
lea darogillii).

Ollesolbmot sahttet ravvet mo manat ja nuorat sahttet suodjalit iezaset vahagahtti sisdoalu vuosta dan
bokte ahte Cihket ja raporterejit sdvakeahtes sisdoalu ja méhcahit algoritmmaid. Manat ja nuorat geat

17 Dearvva$vuodadirektorahtta


https://www.datatilsynet.no/personvern-pa-ulike-omrader/skole-barn-unge/bilder-av-barn-pa-nett/
https://www.datatilsynet.no/personvern-pa-ulike-omrader/skole-barn-unge/bilder-av-barn-pa-nett/

vasihit unohasaid dahje dahket juoidd maid gahtet neahtas, fertejit diehtit ahte sii alo go lea darbu sahttet
jearrat veahki ollesolbmuin. Geahca Bufdir ravvagiid mo sagastallat manaiguin sin neahttageavaheami
birra (bufdir.no) (Siidu lea darogillii).

Lea maid dehdla$ ahte méanat ja nuorat ieZza ohppet arvvoSstallat sisdoalu ja Guoc¢cuhusaid maid sii oidnet

interneahtas vai garvet boasttudieduid, ovdamearkka dihte boasttu dahje vahagahtti

dearvvasvuodadieduid. Dan sahtta dahkat go digastalla sisdoalu ja cealkdmusSaid, ja smiehtada ovttas

nuoraiguin dan birra mat leat jahkehahtti galduid dovdomearkkat ja manne lea dehalas leat didola$

galduide. Go arvvostalla darkilit luohtta go saddejeaddjai ja sagaide ovdal go juogada daid viidaseappot,
de veahkeha bissehit dakkar dieduid leavvamis.

Aigeguovdilis siiddut ovddasteddjiide:

Slik snakker du med barn og ungdom om de nye skjermradene (bufdir.no) (N4 sdgastalat
manaiguin ja nuoraiguin daid odda Searbmaravvagiid birra (bufdir.no), siidu lea darogillii)

Foreldreguide til & snakke om porno pé nett og deling av nakenbilder (medietilsynet.no)

(Véahnenrdva movt sagastallat neahttaporno ja alasgovaid juohkima birra (medietilsynet.no), siidu
lea darogillii)

Slik nullstiller du algoritmen pa TikTok og Instagram (ung.no) (Mo nuppastuhttit algoritmma

TikTokas ja Instagramas (ung.no), siidu lea darogillii)
Hvordan slette personlig innhold fra internett (slettmeg.no) (Mo sihkkut persovnnala$ sisdoalu
interneahtas (slettmeg.no), siidu lea darogillii)

Ressurser for ungdom om trygg kommunikasjon pa nett, Nasjonalt senter for selvmordsforskning
og -forebygging (uio.no) (Resurssat nuoraide dorvvolas gulahallama birra neahtas,
leSsorbmendutkama ja eastadeami nationala guovddas (uio.no), siidu lea darogillii)

Slik settes en aldersgrense (medietilsynet.no) (N8 biddjo ahkemearri (medietilsynet.no), siidu lea
darogillii)

Hvordan beskytte elever mot skadelig innhold pa nett (udir.no) (Mo suodjalit ohppiid vahagahtti

neahttasisdoalu vuosta (udir.no), siidu lea darogillii)

Foreldrehverdag (bufdir.no) (vahnenargabeaivi (bufdir.no), siidu lea darogillii)

Seksuell utnyttelse av barn over internett (politiet.no) (Mandid seksuala avkkastallan neahta bokte

(politiet.no), siidu lea darogillii)
Digital hverdag (bufdir.no) (Digitala argabeaivi (bufdir.no), siidu lea darogillii)
Verktgy og kompetanse i kildebevissthet og kritisk mediebruk (faktisk.no) (Reaiddut ja

gelbbolasvuohta galdodiediheamis ja kritihkalas mediageavaheamis (faktisk.no), siidu lea
darogillii)
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