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Vuolleskuvla lea manabealde ja mannat lea algimin 7. luohkkai. Odda
miellagiddeva$ eallinmuddu lea ovddabealde. Badjeskuvla mielddisbukta
skuvllavazzimii ollu odda 438iid ja dat lea dehalas joatkkaoahpuid geaZzil.
Badjeskuvlla digge manain Saddet nuorat, dasa gullevas iluin ja muhtimin maid

hastalusaiguin.

Cihé&et luohka alggaheapmi sahtta leat mannai gelddolas ja varra dutnjege
vanhemin. Mielas sahttet jorrat manggalagan gazaldagat. Mo oahppovazzin
vuolga johtui? Mo manna gavdna ieZas saji luohkas ja skuvllas? Manna darbbasa
du doarjaga. Danin lea dehalas, ahte sagastalat suinna badjeskuvlii gulleva$
assiin.

Vanhema ganneha leat movttegis ja roahkasmahttit mana, go son sirdasuvva
badjeskuvlii. Vinhemiid luohttadmus ja arvvostus skuvlii ja oahpaheddjiide
vaikkuhit mana skuvlamotivasuvdnii ja dasa, mo son ¢atnasa skuvlii.

Dearvvuodaiguin

Suoma Vanhemiidlihttu
Suomen Vanhempainliitto
ja Forbundet Hem och Skola



Skuvlavazzin rievda badjeskuvllas mangga ladje. Bohtet odda oahppoavdnasat ja
skuvlabeaivvit guhkot. Luohkdoahpaheaddji sadjai bohtet &vnnasoahpaheaddjit ja
luohka- dahje joavkkubagadalli, guhte fuolaha luohkas ja dabalas skuvllavazzinassiin.
Mangasiidda badjeskuvlla dlggaheapmi mearkkasa odda skuvlla, odda luohka ja odda
skihpariid.

Lohkan badjeskuvllas gaibida oahpis eambo ieh¢anasvuoda ja ovddasvastadusa iezas
skuvllavazzimis. Valljemat lassanit ja oahppit sdhttet valljet oasi oahppanavdnasiin
iezaset beroStumiid mielde.

Oahppaplana stivre skuvlla doaimma. Das oaidnd, maid ja mo skuvllas galga lohkat, ja mo
doppe galga doaibmat. Oahppaplana gavdno dabalacécéat

skuvlla neahttasiidduin. Dasa vinhema ganneha

oahpasmuvvat.

Oahppaplana deattuha oahppama ilu, movtta ja
dan, mo skuvllas galga doaibmat. Oahpahusas
geavahit manggabealat bargovugiid:

dahket eksperimeanttaid, dutket, atnet

avkin aktivitehtaid ja lihkadeami. Skuvllas
oahpahus addojuvvo maid eard sajiin go dusse
luohkkalanjain, ovdamearkan oahppabottut
lagiduvvojit luonddus, museain ja fitnodagain.



Spealut ja eara virtudla birrasat doibmet maid oahppabirasin.
Dihto- ja gulahallanteknologiijas lea stuorra mearkkaSupmi
oahpahusas.

Buot oahppoavdnasiin deattuhuvvojit viiddismahtu daiddut
- oahppoavdnasiid rasttideaddji mahtut, mat darbbasuvvojit
boahttevuoda bargoeallimis ja studeremis.

Oahppi arvvostallan lea manggabealat, arvvosmahtti ja
oahppama laidejeaddji. Duodastusaid lassin oahppai addo
mahcahus mangga eara lahkai, ovdamearkan arvvostallan
sagastallamiin, main sihke oahppi ahte vinhemat leat mielde.
Oahppit harjehallet arvvostallat maid ieza ieZaset mahttima ja
guoibmevuodaarvvostallama. Skuvla galga doarvai davja addit
diedu oahppi ovdaneamis oahppai ja vinhemiidda.

Oahppoplana guovddas assit gavdnojit Oahpahusraddehusa
neahttasiidduin.
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® Skihparat ja jovkui gullan leat dehéla&&at juohke mannai

® Sigastala ruovttus skihpargaskavuodain ja doala ruovttu uvssaid rabasin
mana skihpariidda.

® Mana okto bahcimii dahje givssideapmai galgé alo darvanit. Ale baze
smiehttat 433i okto, baicce véldde oktavuoda skuvlii.

Mana perspektiivvas skuvlla drga oaZzZu davja mearkkaSumi ustibiid bokte: skuvllas lea
soma, go doppe leat skihparat. Skihparat ja jovkui gulleva$vuohta leat dehalac¢¢at juohke
mannai. Manna galga sahttit vasihit, ahte son lea dehala$ ja dievasvalddalas lahttu
luohkka- ja skuvlaservodagas. Jovkui gullevas§vuohta lasiha sihke skuvllas loaktima
ahte dorvvolasvuoda ja ovddida oahppama. Nuppe dafus skihparat sahttet dagahit maid
joavkodeattu, ovdamearkan bajiloainnu ja garrenavdnasiid goaski assiin.

Cihé&&et luohka alggahanmuddu lea dehélas, go dalle §addagohtet verddegaskavuodat
ja ohppiid gullevas§vuohta odda luohkkai. Manggat

skuvllat lagidit 7. luohka alggus dahpahusaid, mat

oahpasmahttet ohppiid nuppiidasaset. Oahppit harjehallet
vuorrovaikkuhandaidduid ja huksejit joavkku, mii doaibma

ja lea dorvvolas. Sii huksejit ovttas odda luohkkai buori

oktavuodadovddu ja fuolahit, ahte giige ii baze olggobeallai.

Skuvllas doibmet maid doarjjaoahppit, geat ordnejit

sierralagan doaimmaid, temabeivviid ja ddhpahusaid, mat

nannejit skihpargaskavuodaid.



Nuppit manat gavdnet johtilit sajis odda joavkkus,

nuppiin fas manna guhkit aigi. Muhtumat sahttet

maid leat Cergosis juo ovddalgihtii. VAnhemin don sahtat
oadjudit manat. Dabalaécat luohkkai catnaseapmi manna bures
iige das darbbas fuolahit.

Maiddai ruovttus ganneha halestit, makkar skihpargaskavuodat leat skuvllas. Manas
sahtta jearrat ovdamearkan, mo sus orru leat odda luohkas, makkarat skuvlaskihparat
leat ja leago son gavdnan odda skihpariid. Manat ja skihpariid gaskavuoda sahtat doarjut
¢ajehemiin, ahte beroStat su skihpariin ja savat sin bures boahtan din geah¢ai.

Juos manna bahca okto skuvllas, dasa galga 4lo darvanit. Juos manna hallagoahta
oktovuodas ja joavkku olggobeallai bahcimis, dan ii gdnnet smiehttat ruovttus okto,
baicce valdit oktovuoda luohkajodiheaddjai/joavkkujodiheaddjai. Ovttas skuvllain ja
manain ganneha hutkat, mo dii sahttibehtet doarjut gaskavuodaid ja gullevasvuoda
skihpariiguin

Maiddai skuvlagivssideapmai galga alo darvanit. Juos manna ruovttus muitala
givssideamis, guldal ja oadjut ja doarjjo su. Juos son ii leat muitalan skuvllas
givssideamis, soahppi ahte don vanhemin valddat oktavuoda su luohkijodiheaddjai dahje
joavkkujodiheaddjai. Skuvla geatnegasvuohta lea darvanit givssideapmai ja skuvllas
galgé leat plana, mo dat dahkko. Juos eahpidat, ahte mannéat valda oasi givssideapmai,
biso rafalaZZan ja muital mannasat ¢ielgasit, ahte givssideapmi ii leat dohkalas. Guldal
mana ja valdde oktavuoda skuvlii.

Dan aigge skuvla atna dehalaZZan, ahte vinhemat gaskaneaset ¢atnet oktavuodaid,
nappo fierpmaiduvvet. Dat lea badjeskuvllas seamma dehalas go vuolleskuvllasge. Go
vanhemat ohpet dovdat guhtet guimmiideaset, sii sdhttet ovttas gievrudit luohka ohppiid
buorredili ja doarjut, ahte oktage manna ii baze joavkku olggobeallai.



RUOVTTU JA SKUVLLA OVTTASBARGU
DARBBASUVVO BADJESKUVLLAS

® Ruovttu ja skuvlla gaskasa$ ovttasbargu badjeskuvllas lea
seamma dehalag go vuolleskuvllas. Badjeskuvllamuddu lea
dehélad mana joatkkaoahpuid défus.

® Maiddai badjeskuvlaoahppi atna &rvvus ja dvkaduvvad das, ahte
védnhemat berostit su skuvllavdzzimis ja galledit skuvllas.

® Ruovttu ja skuvlla ovttasbargu otndbeaivve deattuha
vuorrovaikkuhusa, doaimma ja vanhemiid oassélastima.

® Maiddai badjeskuvllas darbbasuvvo, ahte vdnhemat
dovddadit ja barget ovttas.

Ruovttu ja skuvlla gaskasas ovttasbargu lea badjeskuvllas ssamma dehalas go
vuolleskuvllas. Badjeskuvlamuddu lea mearkkasahtti mana joatkkaoahpuid geazil.
Manas ahtanus$sa nuorra olmmos oktan dasa gullevas hastalusain. Leage erenomas
dehalas, ahte ruoktu ja skuvla doibmet ovttas ja dorjot mana ahtanus$$ama, oahppama ja
skuvllavazzima.

Manna sahtta dovddahit vinhemiidda, ahte ii halit sudno skuvlii iige doppe sudno
darbbasuvvo. Dabalaccat manna lea goit dudavas, ahte vinhemat berostit ja ahte sii
galledit skuvllas. Maiddai skuvla galga leat aktiivvala$, bovdet vanhemiid skuvlii ja
Cajehit, ahte vanhemat darbbaSuvvojit, ja ahte skuvla atna ovttasbarggu dehalazzZan.



Ruovttu ja skuvlla ovttasbarggu doaibmavuogit leat sierraldganat ie§ gudet skuvllain.
Vanhemiideahkediid ordnejit juohke skuvllas. Vanhemiideahkediin sagastallo eambo go ovdal ja
dain lea maid eambo vuorrovaikkuhus ja doaibma. Vanhemiideahkediin lea maid aigi oahpasmuvvat
guhtet guoibmaseaset. Muhtun vanhemiideahkediin sahttet maid oahppit leat mielde. Skuvllain
ordnejit maid sierraldgan dahpahusaid ja avvudemiid, maidda vanhemat bovdejuvvojit. Vanhemiid
sahtta maid oaidnit davja mielde skuvlla arggas. Sii sahttet leat oahppodiimmuin muitaleamen
ieZaset ammahis, budaldemiin dahje eara daidduin. Ohppiin lea vejola§vuohta galledit maid
vanhemiid bargobaikkiin.

Skuvlla ja ruovttu gaskasas kommunikaSuvdna doaibma davja Wilma, Helmi dahje eara
danveardasacca bokte. Oassi skuvllain geavaha kommunikaSuvnna gaskaoapmin maid sosiala
media. Luohka vinhemiin sahttet leat ieZaset whatsApp -joavkkut dahje eara dan sullasaccat.
Skuvllat diedihit vinhemiidda maid ieZaset neahttasiidduin. Vuolleskuvllas oahpes arvvostallan- ja
ovdanansagastallamat joatkaSuvvet badjeskuvllas.

Vanhemat oassalastet davjjit go ovdalaiggiid skuvlla doaimma ovddidanbargguide. Skuvla
sahtta jearat vinhemiid oainnuid jearahallanskoviin, vinhemiidda oaivvilduvvon bargobajiin ja
sagastallamiin digeguovdil fattain vinhemiideahkediin.

Manggain skuvllain doaibma vanhemiidsearvi. Vanhemiidsearvi ¢ohkke skuvlla vanhemiid oktii ja
doarju mangga lagiin skuvlaburesbirgema ovttas skuvllain ja ohppiiguin. Manggain badjeskuvllain
luohka vanhemat oahpasmuvvet nuppiidasaset, catnet gaskavuodaid ja leat ovttas doarjumin luohka
ohppiid buresbirgema. Juos skuvla ii doarjjo vinhemiid fierpmaiduvvama, vinhemat sahttet leat
ieZa aktiivvalaééat ja evttohit dan.

Ruovttu ja skuvlla ovttasbargui ganneha alo oassalastit ieZas vejolaSvuodaid mielde. Ovttasbargui
oassalastimiin oahpaheaddjit ja skuvlla doaibma bohtet oahpisin ja mana skuvllavazzima doarjun
Sadda alkibun. Skuvlii ja luohka vanhemiidda oahpasmuvvan adda doarjaga vanhenvuhtii ja dahka
vejolazzan vanhemiid fierpmaiduvvama ja oktasas assiin sagastallama.

Juos muhtin 488i mana skuvllavazzimis smiehtaha, hala roahkadit luohkabagadalliin dahje
eardin luohttamusa bohciidahtti olbmuin. Juos 438i guoska ¢ielgasit dihto oahppoavdnasa, valdde
oktavuoda oahppadvdnasa oahpaheaddjai. Maiddai skuvla rektoris sahtat jearrat skuvllavazzima
guoski assiin. Skuvladearvvasvuodadiksara, skuvladoaktara, skuvlakurahtora ja skuvlapsykologa
balvalusaid sahtat badjeskuvllas gievahit seamma lahkai go vuolleskuvllas. Maiddai sidjiide sahtat

vanhemin valdit oktavuoda.



BADJESKUVLAAHKASAS
DARBBASA DU DOARJAGA

® Badjeskuvlla algaleaddji manna doaivu vénhemisttis doarjaga 0ARJJ0
badjeskuvlii sirdaduvvamis, skuvlagssiin sagastallamis ja
veahkeheami skuvllavdzzimis.

® Juohke vanhen basta doarjut mana skuvllavazzimis. Manna
gdibida vdnhemisttis erenomaZit movttiidahttima ja MﬂVTTET
roahkasmahttima.

® Jearahala ménés skuvlla sdgaid beaivvélacéat. Cajet mannai,
ahte dus lea digi sutnje ja ahte don doarjjut su. Sdgastallet
ruovttus skuvllas ja skuvllavézzimis miehtemielalaéat.

® Movttet mana gillilvuhtii ja skuvlabihtain sitkatvuhtii.

® Manas lea vuoigatvuohta oaZzzut skuvllas doarjaga oahppamii
ja skuvlavézzimii, juos son dan darbbasa.

Das fuolatkeahtta, ahte manna stuorru ja dadja davja badjeskuvlla dlggus vanhemasas,
ahte son fuolaha ies§ skuvllavazzimis. Das fuolatkeahttd son darbbasa ain vanhemisttis
doarjaga ja veahki. Vanhenge sahtta alkit jurddasit, ahte badjeskuvlavazzi lea juo

nu stuoris, ahte basta fuolahit ieSheanalacc¢at skuvllavazzimis. Suomas nuorat
doaibmagohtet ieSheanalaééat juo viehka arra agis. Lea goit buorre muitit, ahte
vanhemiid doarjja lea badjeskuvlavazzai seamma dehala$ go vuolleskuvlavazzaige.

Vaikko arra nuorravuodas skihpargaskavuodat leat dehalaccat ja ustibiid mearkkasupmi
lassana, dutkamus$aid mielde skuvlaassiin ja badjeskuvlii sirdasupmi guoski assiin,
manna haliida sagastallat vinhemiinnis ja oaZZut sudnos doarjaga, veahki ja
arvvosmahttima. Maid veahkeheapmi bargobihtdin, skuvllavazzimis ja neavvun leat ain

dehalaccat.



Manain ganneha sagastallat skuvllas ja skuvllavazzimis beaivvalac¢cat. Jearahala manas
skuvlabeaivvi sdgaid. Ale duda “Aibbas ok” -vastadusaide, baicce jeara dakkar gaZaldagaid, main
oacc¢ot mana muitalit ieZas skuvlabeaivvis, ovdamearkan “Mii odne manai bures?” dahje “Mii
movttiidahtii du odne?” Atte diggi manndi ja rafalas sagastallan bottuide. Atte vinhemin buori
ovdamearkka. Valdet dahpin bearrasis jearahallat jeavddala&¢at beaivvi sdgaid. Cajet vanhemin
buori ovdamearkka. Muitalehpet beaivvi sdgaid guhtet guoibméaseaset.

Go vanhen lea berostuvvan mana skuvlavazzimis, dat movttiidahtta ja geasuha su lohkat.
Skuvllas ja skuvllavazzimis gadnneha hallat ruovttus miehtemielalac¢at. Vanhemiid miehtemiela$
jurdagat skuvllas nannejit mana positiivvalas jurdagiid skuvlla harraija movttiidahtta su lohkat.
Go sagastalat mandin jeavddalaccat skuvlavazzimis, fuomasat maid alkit, juos mana mielas
skuvlla stresse, vaibada dahje dagaha sierraldgan deattuid.

DuogaZzis beroSkeahtta juohkehas vanhen basta doarjut manas skuvlavazzima. Manna darbbasa
vanhemisttis buot eanemus sosialalas doarjaga, nugo movttiidahttima, roahkasmahttima,
veahkeheami vaigatvuodain ja beahttaSumiid badjel. Vaikke manna livé¢€ii vuolleskuvllas
ceavzan bargobihtdin veahkkihaga, badjeskuvlla mielddisbukta odda oahppaavdnasiid ja
oddalagan hastalusaid, maidda manna sahtta darbbasit vanhemiid veahki. Manna sahtta
darbbasit veahki ovdamearkan diibmoplana dahkamis, man mielde son dahka ruovttubihtaid.
Valdde dahpin jearahallat ¢uovvovas vahku bihtain ja veahket su habmet bargomeari. Ddinna
¢ajehat mannai, ahte anat arvvus su skuvlabarggu ja ahte doarjjut su. Fuomas ja namut buriid
485iid manas. Smiehtti ovttas mana gievravuodaid ja dan, mo dat veahkehit su skuvlavazzimis ja
studeremis.

Bija deattu eambo mana bargamii ja dasa vuodjumii go loahppabohtosii. Dan seamma deattuha
maid oahppaplana. Alo skuvlavazzin ii leat soma4 ja skuvlabihtain garta maid rah&at. Movttet
mana gillilvuhtii ja sitkatvuhtii. RAbmo su das, ahte son geahééala ja das, ahte ceavza hastalusain.
Muitte goit, ahte juos manas leat vattisvuodat oahppamis dahje skuvllavazzimis, sus lea
vuoigatvuohta fidnet daidda veahki skuvllas. Doarjja galga addot nu guhka ja dan dassasazzan,

go son darbbasa. Juos dus Sadda fuolla mana oahppamis dahje du mielas orru, ahte doarjja maid
manna skuvllas oazZu, ii leat doarvai, valdde oktavuoda luohkabagadallai/joavkkubagadallai
dahje rektorii.

Skuvllas oaZZu doarjaga maid mana Saddan- ja ldhttenhéstalusaide. Juos dus Sadda fuolla mana
lahttemis, miela dearvvasvuodas dahje eara mana ¢algui ja Saddamii gulleva$ assiin, valdde
roahkadit oktavuoda skuvladearvvasvuodadiksarii, skuvlakurahtorii dahje skuvlapsykologii. Siit
leat skuvllas manaid varas!



fﬁ@%é?
AGAHPUID

BADJESKUVLA AIGGE
GUORAHALLET JOATKK

® Oahpuid vuoddoskuvla manna ja boahttevuoda pldnema génneha cagahit
oppa badjeskuvla digge.

® Vianhemat ja mand lagamu3at leat dehalamosat diehtogéldut, go son
vihkkedalld boahttevas skuvlavalljemiid.

® Movttet ja roahkasmahte mana dahkat ieZas, alddas vuolgi valljemiid
badjeskuvla digge ja vélljedettiin badjeskuvla mannelas joatkkaoahpuid.

Badjeskuvla digge mannd smiehtta boahttevuodas ja mearrida, gosa guvlui son vuolga
vuoddoskuvla manna. Vaikko mearradus joatkkaoahpuin dahkko easkka badjeskuvla
manna, vuoddoskuvlla mannelas oahpuid ja boahttevuoda planema lea buorre cagahit
oppa badjeskuvlla digge.

Vanhemiin lea stuorra rolla, go nuorra smiehttagoahta ieZas skuvlavalljemiid. Vanhemat
ja manalagamusat leat dehalas$ diehtogaldut, go badjeskuvllaahkasas vihkkedalla
boahttevas studerensuorggi. Maid skihpariin lea stuorra mearkkasupmi skuvlensuorggi
valljemis.

Badjeskuvllaahkasaééat gaibidit vinhemiin doarjaga vihkkedallat boahttevuoda.
Sagastala mandin su ¢ehppodagain, beroStumiin, doaivagiin ja bargoeallimis. Lea
dehdlas muitit, ahte skuvlensuorggivalljemis lea jearaldat mana ieZas valljemis, masa sus
ferte leat beroStupmi. Manat gaibidit vanhemiin doarjaga vihkkedallamis eaige njuolggo
neavvuid.



Nuorat valljejit Ammahis Suomas ain
sohkabeali mielde: nieiddaid miela mielde
leat div§$arsuorggit ja ganddaid teknihka
suorggit. Movttet ja roahkasmahtte manat
dahkat ieZas, sus alddas vuolgi valljemiid
beroskeahtta sohkabealis ja skihpariin.

Badjeskuvllas oahppit 0zZot
oahppibagadallis doarjaga boahttevuoda
planemis ja oahpposuorggi valljemis.
Oahppibagadallan ordnejuvvo sierra
oahppodiimmuin, maid doalla
oahppibagadalli, guhte lea bagadeami
oahpaheaddji. Oahppibagadallamis
giehtadallojit earat eara studerendaiddut
ja skuvllavazzin, ieZas dovdamus,
joatkkaoahppovejolasvuodat, ammahat
ja bargoeallin. Darbbu mielde juohkehas
oahppi oazZu oahppibagadallama
diimmuid lassin rdvvema ja bagadallama
okto dahje smavvajoavkkus.

Badjeskuvlla aigge ordnejuvvojit
bargoeallimii oahpasmuvvan
aigodagat, mat leat veahkkin
joatkkaoahpu- ja ammatvalljemis.
Davja oahppit leat oahpasmuvvamin
bargoeallimii ovtta dahje guovtte vahku
aigge (BEO-periodat). Oahpasmuva
mannat BEO-baikkiide. Sdhtat maid ie$
fallat skuvlii BEO-baikki bargobaikkistat.
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® Vanhemiin lea dehalag bargu fuolahit ruovttus badjeskuvlavazzi
argabeaivvi ritmmas ja veadjimis, vuoi son nagoda lohkat skuvllas.

@ Oaddit ja lihkadit doarvai, borrat manggabealat ja dearvvaslag
biepmu ja golahit heivvolag veardde &iggi sosiélalag medias ja
digispealuin, huksejit vuodu buorredillai.

OABBIT DOARVAI

Dat ahte, manat ja nuorat oddet doarvai, ovddida sin buorredili, Saddama ja oahppama.
Erenoamazit badjeskuvlavazzai oaddin lea dehalas, daningo su fysalas§ ahtanussan
darbbasa vuoinpasteami. Dat buorida maid odda oahppama ja vaikkuha muitui

positiivvalac¢cat. Oppalohkai oaddin dahka vejolaZZan oahppat odda assiid ja radjat daid
muitui.

Badjeskuvlavazzi galgga$ii oaddit sullii logi diimmu ijas. Ii leat dihto mearri, man guhka
galggasii oaddit. Dasa vaikkuhit fysala$ ja psyhkala$ rah¢an, nugo ovdamearkan hohppos
lohkanperioda dahje lossa falastallan. Dalle galggasii oaddit guhkit go logi diimmu.
Lohkama ja harjehallama manna oaddin cavddasmahtta organismma.

Badjeskuvlavazziin gdnneha sagastallat, manin oaddin lea deh&las. Badjesku vlaagis
doarvai oaddin ja vuoinnasteapmi eai leat diehttalasat ja nohkkat rahkkaneapmi
sirdaSuvvo alkit mannelii. Jeavddala$ nohkkandiggis gdnneha doallat gitta, daningo

dat dahkida doarvai vuoinnasteami, alkit nohkama ja geahppasutlihkkama iddedis.
Eahkedis sullii diimmu ovdal nohkkanaiggi ganneha heaitit digispeallamis, amas

dat hehttet nahkariid rohttema. Oaddinritmas gitta doallan gaibida vinhemiin
gierdevasvuoda ja rajaid bidjama. Guigosat dasa gavdnojit ovdamearkan Mannerheimma
Manaidsuodjaluslihtu neahttasiidduin. mll.fi


https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/




LIHKADIT DOARVAI

Lihkadeamis leat manggat positiivvalas vaikkuhusat manaid ja nuoraid
dearvvasvuhtii ja buresbirgemii. Lihkadeapmi virkkosmahtta, vaikkuha giirii,
buorida gillema ja oaddima ja beavttadlmahtta oahppama.

Badjeskuvlaahkasas galggasii lihkadit 1,5 diimmu beaivvis, mas bealli galggasii
leat ahccilis lihkadeapmi. Jeavddalas lihkadanbudaldus dahje ieZas harjehallan
rehkenasto beaivvalas lihkadeapmai. Stuorra oassi neava miel lihkadeamis
¢oahkkana juohkebeaivvala$ lihkadeamis: skuvlalihkadeamis, skuvlamatkkiid
vazzimis dahje sihkkelastimis, ovttas lihkadeapmi skihpariiguin dahje bearrasiin
jno. Maid dat, ahte lihkadeapmi lea lasihuvvon skuvlabeaivai, lea lasihan
badjeskuvllalac¢caid beaivvalas lihkadeami. Beaivvalas lihkadeapmi sahtta
¢oahkkanit mangga unna dagus.

Mana lihkadanbudaldusaid doarjumiin vinhen movttiidahttd mana lihkadit,
vuolgit olggos vaccasit, mannat skuvlii vazzi dahje sihkkeliiguin ja lihkadit ovttas
bearrasiin. Badjeskuvlaagis mana budaldusat sahttet rievdat: ovddes budaldusa
sadjai boahta eara ja manna sahtta maid haliidit geahc¢calit odda §lajaid. Mana
berostumiid rievdamiidda ganneha doaladuvvat positiivvalac¢cat. Dehalamos

lea, ahte sus leat maid dahka, ja ahte son loakt4 dan baras. Savahahtti lea, ahte
dahkan sisttisdoalld maid lihkadeami.

MANGGABEALAT JA DEARVVASLAS BIEBMU

Dearvvaslas$ biebmu ja jeavddala$ borranritma leat dehala¢¢at mana ja nuora

dearvvaslas Saddamis ja ovdaneamis. Biebmu vaikkuha dearvvasvuhtii, ¢algui,
mielladillai, skuvllas veadjimii ja oppalas buorre dillai. Skuvlaborramus gokéa
gaskamearalaccat sullii goalmmadasa mana beaivvi energiijadarbbus. Ruovttu ja
skuvlla biepmut dievasmahttet nubbi nuppi.



Skuvladearvvasvuohtajearahallama mielde
vuolleskuvllain measta buot oahppit oassalastet
skuvlaboradeapmadi vida beaivve vahkus. Badjeskuvllas
dusSe guokte golmma oahppis almmubhit ieZaset
boradit beaivvalaccat skuvlaborramusa. Ruovttus
ganneha hallat skuvlaboradeamis miehtemielalaccat
ja movttiidahttit mana boradit skuvllas. VaAnhemiid
miehtemielala$ oaidnu vaikkuha dasa, ahte manna
oassalasta skuvlaboradeapmai. Skuvlaboradeami
sahtta maid valdit oktasas sagastallama
faddan luohka vanhemiideahkedis dahje
vanhemiidsearvvis.

Budaldusaigetavvaliid geaZil bearaslahtut eai

alo geargga oktasa$ eahkesbeaimallasiidda.

Lea dehdlas, ahte vanhemat fuolahit, ahte
manna borra maid eahkesbeaimallasa. Oktasas
boradanbottut, beaivvi sdgain haleStallan
ja muossaneapmi vaikkeba eahketbihta
boradettiin buoridit oppa bearrasa buorredili ja
ceavzima. Lasi dieduid skuvlaboradeamis gavdno
Skuvlaborramus$neavvas.


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/131834/Syo%25c2%25a6%25c3%25aada%25c2%25a6%25c3%25aaa%25c2%25a6%25c3%25aan_ja_opitaan_yhdessa%25c2%25a6%25c3%25aa_korjattu_5.2017_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y

SOSIALA MEDIA JA DIGITALA SPEALLAN

Sosiala media lea oassi manaid ja nuoraid
arggas. Sosiala media balvalusain

nuorat sagastallet skihpariiddisguin,
joavdelastet, ohcet dieduid ja oZZot doarjaga
veardasaccain. Manain ja nuorain ganneha
sagastallat jeavddalac¢cat prinsihpain, mat
dahkidit dorvvolas dili sosidla medias.
GaZaldagain, mat bohciidahttet fuola, M DVT'" I D E H KOT
ovdamearkan neahttagivssideamis,
ganneha sagastallat maid ieZas luohka
vanhemiideahkedis.

MANAID

Digitala speallan lea manggaid manaide

ja nuoraide mielamielbudaldus. Speallan

lea dahkamus§, mii lotkkodahtta ja dan lea
soma dahkat ovttas. Vanhemin ganneha

leat beroStuvvan mana speallamis ja
oahpasmuvvat su spealuide. Mana buorredili
geaZil lea dehala$ gavdnat heivvola$ H £ b P4
dassedeattu speallama ja eara argga MA GGABEALLASAGGAT
doaimmaid gaskkas.
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® Eallin rdvdsmanahkasa&éain lea rikkis ja hastaleaddji. Oahpasmuvvet
ja &atnet oktavuodaid luohkd védnhemiiguin ja suokkardallet ovttas,
mo |dhttet vdnhemin rdvdsmanahkasaé&aiguin.

Badjeskuvlamuddu ja mana ahtanu$San arrannuorran leat seamma aigemuttus. Dalle
manna ieSoaivvaiduvvagoahta, valdigoahta gaskka vanhemiidda ja 4lga darbbasit

saji beassat Saddat ieZas lundui. Skihparat algigohtet leat dehalabbot go ovdal, ja sin
oaivilat Saddagohtet dehalabbon go vinhemiid oainnut. Seamma aigge manna darbbasa
vanhemiid ja sin doarjaga.

Badjeskuvllalac¢cat suokkardallet manggalagan Saddama guoskevas 458iin, nugo ieZas
bajiloainnus, ovttastallamis, seksualavuodas ja gadrrenmirkkuin. Juohkeha$ nuorra
vasiha ravasmanagilahkkasis ja ieZas ritmmain, muhto darbbasa alo dasa lagamu$
ollesolbmuid doarjaga ja bagadeami. Skuvllas Saddamii ja nuorravuhtii gullevas fattaid
giehtadallet dearvvasvuodadiedu diimmuin, muhto lihkka lea dehalas sagastallat

dain maid ieZas vinhemiiguin. Nuorat hastalit ollesolbmuid bidjan rajaid ja dahket
feaillaid. Geahécéal vanhemin hukset dakkar vuoinna, ahte manna duosta muitalit maid
boasttodaguin ja eahpelihkostumiin.

Eallin ravdsmanahkasaccain lea rikkis ja davja maiddai hastaleaddji. Danin lea dehalas,
ahte vanhemat besset sagastallat jurdagiin ja vasahusain nuppiid vanhemiiguin. Skuvla
falla dasa buori vejolasvuoda. Dovddadehpet ja ¢atnet oktavuodaid (fierpmaiduvvet) ja
suokkardallet ovttas ravasmanahkasacéaid vanhemiid guoski 438iin.



DAT RAVAGIRJI LEA

OAIVVH_UVVN Vanhemiid bero$tupmi mana

skuvllavazzimii movttiidahtta

VANHEMIA! GEA mana lohkat ja gievruda skuvlii

MANAT AI;GGAHHT ZatnaSumi.
7. LUOHKA.

DOAIBMI RUOVTTU JA
SKUVLLA OVTTASBARGU JA
VANHEMIID DOARJJA

® doarju cahppama ja §addama
@ lasiha skuvlamotivaduvnna ja skuvllas loaktima

® nanne skuvlla drvoaddima
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