Mii dahpahuwva?
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Ovdal go lohkagoadat

Dat gihpa lea rahkaduvvon erenoamazit bartniide ja nieiddaide
11 jagis 13 jahkai. Dal lea aigi laddan hupmat assi birra mii lea
hui dehalas, namalassii ravasmanagi birra. Dahpahuvva ollu
buorre ja imaslas du gorudin, jurdagiiguin ja dovdduiguin. li

buot leat lihka alki ipmirdit.

Dan dihte oaccut dan gihppaga mii lea erenoamazit
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Nuorain leat ollu gelddolas dahpahusat vuordimis. Dan
gihppagis mii geahccalit addit dutnje muhtun vastadusaid vai
Sattat eambbo oadjebassan dasa mii dahpahuvva.
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Makkar bearrasii don gulat?

* Manggas vasihit ahte vahnemat eai oro ovttas
* Manggas leat guokte ruovttu, nubbi eatni ja nubbi ahdi luhtte
» Manggas orrot ovttas etniin ja ahciin

* Muhtumiin leat guokte ahci dahje guokte eatni.
* Muhtumat leat adopterejuvvon

¢  Muhtumat orrot biebmoruovttuin

Beroskeahtta makkar bearrasii dus lea gullevasvuohta, de
leat vahnemat ja bearas dehaleamos olbmot du eallimis.



Go vahnemat eaba oro
ovttas

Lea dabalas ahte don suhtat, leat vaivvis ja
balus jus ruovttus leat vattisvuodat, dahje jus
du vahnemat farreba guovtte sadjai.

Dalle don fertet muitit ahte ii leat du sivva go
soai eaba leat sat barra.

Du vahnemat leaba goitge seamma buorit
dutnje dal, nugo ovdal ge.

Diedatgo ahte vattis dovddut maid Ciegadat
iezat siste, sahttet dahkat ahte dus Sadda
¢oaviji, oaivi dahje niski bav¢cas?

Vattis dovddut fertejit boahtit olggos. Lea

hui dehalas ahte beasat hupmat daid birra
muhtumiin. De Sadda alkit leat don.

Odda bearas?

Jus du bearrasii bohtet odda olbmot,
de sahtta dat dovdot vattisin. Sahtat
suhttat, dovdat dan
eahpevuoiggalazzan, ja it soaitte Sat
nu bures loaktit diggi ruovttus.
Eatnasiidda Sadda dat buoret dadi
mielde go aigi vassa. Sihke manat ja
ravesolbmot Saddet eambbo
oadjebasat odda dillai.



Lihkus eai leat bearrasat ovttalaganat...

Buot bearrasiin leat iezaset dabit ja
njuolggadusat argabeaivvis.

» Lea erohus das man guhka manat
besset gohcit eahkediid, man ollu
lummaruda ozzot ja maid sii galget
bargat veahkkin ruovttus.

* Lea maiddai erohus das maid vahnemat
oaivvildit ahte manat sahttet ieza
mearridit. Muhtumiid mielas lea
ortnegis ahte 11 jahkdsas vuoida iezas
muoduid, earaid mielas fas ii. Muhtun
vahnemat haliidit mearridit movt manat
galget garvodit, earat fas eai beros das.

» Lea maiddai nu ahte muhtun vdhnemat
hupmet ollu iezaset bartniin dahje
nieiddain rdvasmanagi ja
nuorravuodaeallima birra. Earat fas
jurddasit ahte dan birra dii
oahppabehtet skuvllas.




* Ravesolbmuid jurddaseapmi
vaikkuha manaide. Muhtumiid
vahnemat leat bajassaddan eara
riilkkas. Sis sahttet leat dabit ja
njuolggadusat mat eai leat
dabalaccat Norggas. Muhtun

vvvvv

vahnemat oahpahit ieZzaset
manaide. Jus dat dahka ahte
manat eai beasa leat nu “movt
earat”, de sahtta dat Saddat
vattisin.

Eanas a3sit leat dattege seamma
ladje mandide geat bajasSaddet
Norggas. Dan fuomasit mii jus
humadit nubbi nuppiin ja
oahpasnuvvat.



* Ravesolbmuin lea ovddasvastadus iezaset manaide
dassaziigo sii devdet 18 jagi.

e Ollu ovdal dan lea manain miella mearridit eambbo
ieZzaset badjel.

Gosa manat? Geainna leat farrolaga? Maid galgabehtet

vvvvv

vvvvv



Servodat gaibida ahte ollesolbmot valdet duoda-
lazzan ovddasvastadusa iezaset manaide. Vahne-
miin lea geatnegasvuohta vuorjat, mearridit, iskat
jarahkadit njuolggadusaid. Nu dat ferte leat.

Vahnemat eai darbbas vuorjat vaikko maid. Sii eai darbbas
mearriditge visot. Streanga dahje vuorjjanis vahnemiid lea
alkit dohkkehit jus oac¢cut Cilgehusa dasa movt soai
jurddaseaba. Ravolbmot sahttet maiddai rievdadit ieZaset
ipmardusa, jus ipmirdit movt don jurddasat. Jus dan
galgabehtet nagodit, de fertebehtet farrolaga humadit.
Sihke nuorat ja ollesolbmot darbbasit muittuhusa dasa.

* Dihtetgo ahte gavdnojit nuorat geat haliidivéce ahte
ollesolbmot ruovttus livéce streangaset?

* Vahnemat geat gillejit rdhkadit njuolggadusaid ja geat
vurjet, berostit iezaset manas. Dat lea dibbas vissis.

Ke

€p out




"Molsasuddi dovddut-ahki"

Don leat dan agis ahte dahpahuvva
ollu du dovdduiguin ja jurdagiiguin.
Olles don leat rievdame. Manga
nuora vasihit dan ahte dat
aigodagat eallimis lea dego berg -
og dalbane vuodijit.

Eallin «rule»

Muhtun beaivvi sdhtat dovdat ahte
buot lea dibbas buorre, ahte dus lea
ollisla¢¢at buorre. Du siste savva.
Dahpahuvva ollu gelddolas du
bearrasiin, olomaiguin dahje skuvllas.
Soaittat rahkasnuvvan maiddai, dahje
dus lea dusse buorre. Eallin “rule”!

Losses miella @

Eara beivviid fas dovddat ahte buot lea ahkit ja vaivi.
Muhtomin don diedat ie$ manne dovddat na. Eara
haviid fas boahta ahkitvuohta measta iesalddis. li leat
varalas jurddasit ja smiehttat. Lea dehalas vai iezat
ipmirdat.

Sahtta leat buorre diehtit ahte buohkain sahttet leat
vattisvuodat ieZaset jurdagiid ja dovdduid ektui
nuorravuodaaiggis. Oktonasvuohta lea mihtilmas
mearka, doaivvut ahte leat didna olmmo3$ mailmmis
geas lea na. Dovddat ahte buohkain
eardin orrot leame ollu olbmat, ahte
sis lea buorre ollesaiggi.




Duodai vattis...

Mii diehtit ahte muhtin vahnemat eai nagot fuolahit Oza veahki
iezaset manaid nu mo galggasedje.

Sahtat hupmat muhtun
Gavdnojit manat geat huskojuvvojit, dahje geat vasihit ollesolbmuin geasa luohtat.

earalagan veahkavalddalasvuoda. Dat ii leat lohpi! Muhtun
mandin leat hui vaivves vasahusat go ollesolbmot juhket
alkohola dahje garihuhttet iezaset. Mis leat lagat dasa movt
ollesolbmot galget leat manaid vuosta.

» Skuvllas sahtat hupmat oahpa-
heddjiin dahje dearvvasvuoda-
divssariin, sis lea
javohisgeatnegasvuohta.

Leat vissasit muhtumat geat bohtet lohkat “Jua, mus lea
duodai vattis, muhto leat dibbas eara akkat go dat mat
dappe namuhuvvojit”.

* Gavdnojit telefovdna-balvalusat
mandide geain leat gazaldagat
dahje vattisvuodat. Rukses Ruossa
telefovdna manaide ja nuoraide:
800 33 321 lea nuvtta balvalus.

* Manaidaittardeaddji ruovttu-
siiddus: www.barneombudet.no,
leat linkkat eard avkkalas
telefovdnabdlvalusaide.




Elu olbmat, buoremus olbmat, :-D
Ve :=(eai olbmat"

Mii lea olmmai dahje ustit? W“
* Muhtun geainna beassa hupmat

Muhtumat dovdet iezaset duodai okto

Lea ahkit ja vaivi dovdat iezas olggobealde.

* Muh luohtat ja guhte ii muital ‘s . - e .
uhtun geasa luohtat ja guhte Il muita Lea vattis dutnje geas dilli lea nu diehtit maid

aegusvuond?ld eardide $£ galggat bargat. Dat mii lea vissis, don boadat
* Muhtun gii it huma du sealggabeale » guhkas dainna ahte leat ies. Soaittat sahttit
+ Muhtun gii jearra haliidatgo don leat mielde oahpasnuvvat muhtumiin earaiguin

” . : ;
* Muhtun geainna lea suohtas leat farrolaga CHAET s STl et

Olbmat leat buorit. Buohkat haliidit alcceseaset Naba don geas leat olbmat?

olbmaid. Muhtumiidda lea diehttelasvuohta dat Leago dus ovddasvéstadus sutnje gii lea ollu
ahte sus leat olbmat. Muhtumiin leat soames, okto? Jurddas dovddatgo ovttage gii Sattasii
muhto buorit olbmat. Eardin leat ollu olbmat. Leat movttet jus don hasttat su mielde. Jus muh-
maiddai oallugat geain eai leat olbmat. tun lohka hei, ja don ¢ahkkehat saji sutnje

leat din farus, de sahtta dat
mearkkasit hui ollu.
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® A AW Maid sahtat bargat:
”f » Sahtat jearrat muhtun ravesolbmos
radi ja it muital geasa dat guoska.

» Sahtat dan ravesolbmui valljet

Sahtta leat beare gaibideaddji leat olmmajin duiie muitalit veahaé das maid

Muhtomin sahtta leat vaibadahtti leat dat gii galga diedat. Sahtta leat juoga su ruovttu
guldalit ja ipmirdit. Sahtta leat beare stuora noaddi birra, vattis jurdagat, borrama birra
dutnje, guoddit olbmaid vattisvuodaid. Buoremus dahje eara &s3it.

maid de sahtat dahkat, lea hupmat dan birra
muhtun ravesolbmuin. Soaittat oazzut dan
dovddu ahte 3Slattardat ja ahte dutnje ii sdhte
luohttit. Muhtomin lea goitge dat buoremus
vuohki movt sahtat veahkehit ieZzat olbma.

» Sahtat muitalit rdvesolbmui geas
leat jdvohisgeatnegasvuohta, omd.
oahpaheaddjai dahje
dearvvasvuodadivssarii.




Givssideapmi

Buot skuvllain leat muhtumat geat hardet, Njuolggo givssideapmi

vurjet ja givssidit earaid. Leatgo goassege Lea alki oaidnit ahte doaskkat, ¢ievécasteapmi,

jurddasan mii lea erohus dain? nihttimat ja unohis kommentarat lea
givssideapmi. li leat doarvai ahte dat gii barga

Givssidemiin oaivvilduvvo ahte okta dahje na lohké ahte son ii duodas oaivvildan dan. Dat

manga oahppi lohket dahje dahket bavcca- mii mearkkasa juoida lea ahte dat gii vasiha

gahtti ja unohis daguid eara oahppi vuosta. vuorjagumi, vasiha dan vuorjagupmin

Givssideamis dat dahpahuvva mangga geardde.

Eahpenjuolggo givssideapmi

Sealggi duogabealde hupman ja olggusteapmi
lea maiddai givssideapmi. Muhtomin dat sahtta
leat vearrat go njuolggo givssideapmi.

Riekti birrasii mas ii givssiduvvo

Buot ohppiin skuvllas lea riekti suodjaluvvot
givssideami vuosta. Lea okta lahka mas daddjo
ahte skuvla galga lahcit oadjebas birrasa
ohppiide, ja ahte skuvla galga bissehit givssi-
deami. Go skuvllas lea dakkar geatnegasvuohta
laga bokte, de dat dahka ahte oahpaheadd;i
dahje rektor ferte dakkar assiid valdit duodas.




Muital ravisolbmuide

Jus diedat ovttage gii givssiduvvo, dahje vasihat dan
ies, de fertet muitalit dan muhtun ravisolbmui. Dat
sahtta leat oahpaheaddji, dearvvasvuodadivssar
dahje vahnen.




Mobiilatelefovdna ja interneahtta
- dusse avkkalas ja soma?

Odne leat mobiilatelefovnnat ja Givssideapmi dahpahuvva davjjimusat ¢
interneahtta dabalaccat. Manna go muhtun gean don dovddat, sddde q:
jodanit, lea halbi ja alki. Leat avkkalas dieduid dahje kommentaraid mat sordet d
veahkeneavvut maiguin hahka alcces dan geasa diehtu sdddejuvvo. Lea alkit
dieduid, oahppa olu leat neavrras ja bav¢cagahtti go it leat

ja maiguin doalaha oktavuoda njunnalagaid nuppiin. Son gii deaddila “sadde”-
olbmaiguin. boalu, sus lea ovddasvastadus dasa mii daddjo!

Boasttugeavaheapmi sahtta jodanit Saddat boadusin
jus bijat beare ollu persovnnalas dieduid nehttii. Lea
vattis diehtit geat odda oktavuodat duodas leat.
Boarrasiid nuorat dahje ravisolbmot sahttet geahc&calit
du dajuhit ahte sii leat mahke$ du agis. Ruovttus leat
varra oahppan ahte it galgga amas olbmuid mielde
vuolgit. Dat seamma gusto dasa go “oahpasnuvat”
muhtumiin neahta bokte.

Givssideapmi ja boasttugeavaheapmi
Mii diehtit ahte nuorat vasihit givssi-
deami ja illasteami sihke mobiilatlf ja
neahta bokte. Dat sahtta leat hui
duodalas ja sahttd nu vearrat mannat
ahte politiijat fertejit biddjot assai.
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Dehalas njuolggadus lea: '."IT|-|
Ale almmut nama, ¢ujuhusa, "._ J

telefovdnanummara dahje eard 1
dovdomearkkaid neahtas.

Gii eaiggada du aiggi?

Manat ja nuorat geavahit ollu diggi dihtorii, ja
das leat sihke ovdamunit ja vdivvadusat.
Leatgo jurddasan masa don haliidat geavahit
iezat diggi? Muhtumat spellet ollu dihtoris,
earat geavahit ollu diggi ¢alasit neahtas dahje
“surfemii”. Leat ollu vdhnemat geat bidjet
rajiid ja cuvvot mielde maid manat barget
Searpma ovddas. Dat lea dehalas
vahnendoaibmal

LIl —o
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Rahkasnuwvan,“dego balvvaide alde vazzit ...’

e Lea hui havski go lea rahkasnuvvan dahje liikostan, rumas Sadda
0y dego geahpas ja dan dovddu sahtta buohtastahttit “dego

"o balvvaide alde vazzime ...".

e Dalle lea buorre mokta, ja vattisvuodat eai oro nu stuorrat de.

“? e Rumas dorggiida, don ruvssodat ja Sattat eahpesihkar go leat su
O lahkosis geasa leat rahkasnuvvan dahje liikostan.

e Lea vattis konsentreret skuvlabarggu birra.

e Muhtumat rdhkasnuvvet dahje liikostit davja, earat fas
rahkasnuvvet dahje liikostit dan seamma olbmuid guhkit aigai.

e Muhtumat rahkasnuvvet dahje liikostit ssamma sohkabeali olbmui.

e Lea dabalas ahte rdhkdsnuvva dahje liikosta olbmui gean ii
dovdda dahje guhte orru nuppe sajes.




Rahkisvuodamoras ! !

m e Lea vattis jus son geasa leat rahkdsnuvvan
dahje liikostan ii oro berosteame dus.
e Dan olbmos soaitd juo leamen eara geasa

son liiko erenoamas bures?

e Rahkisvuodamoras lea dabalas.

e Sahtta leat jierpmalas hupmat muhtumiin _
dan birra movt dus lea. Balaheapml
e Fertet rehkenastit ahte don muhtomin Balaheapmi lea dovdu maid buohkat
dovddat iezat vuoittahallan. dovdet ie$gudetlagan dilalasvuodain.
Das lea sahka dat ahte dovddat iezat

hilgojuvvon dahje it valljejuvvon. Dat
lea unohis dovdu.




-

Bartnaza gorut - mii dahpahuvva?

Bartnit bohtet davja veahas mannel
ravasmanahkai go nieiddat.
Dabalaccat sis alga dat aigodat go
leat gaskkal 11 - 15 jahkasaccat.

Arra mearkkat

Vuosttas mearkkat ravasmanagis lea ahte juolggit
sturrot ja jodanit guhkku. Arbi mearrida
vuosttazettiin man guhkki bardni $adda loahpa
loahpas. Gorut ii dusse stuoro guhkkodahkii, das
rievda maiddai hapmi. Hormonat dahket ahte
deahkit sturrot.

ad)’




Jietnarievda

Hormonat dagahit ahte jietnabattit sturrot.
Dat guhkkot ja gassot. Dat dagaha roaggasit
jiena. Dat doaibma seamma ladje go gitarra-
streanga mii Sadda roaggasit madi guhkit ja
gasit dat lea. Guoggomasas lea maid nubbe
namma; guoggomascohkka. Sahtat sihke
oaidnit ja dovdat dan ¢eabehis ovdda-
bealde. Go jietnabattit leat stuorrume, de
sahtta jietna molsut gaskkal cuvges ja
roagga jiena. Dat sahtta vasihuvvot
unohassan, muhto lea lunddolas ja dabalas.

Cizzeoaivvit
Vaikko leat dusse nieiddat geat ozzot ¢icciid,
de sahttet bartnit maiddai vasihit ahte
Cizzeoaivvit rivdet. Nubbi dahje goappas
Cizzeoaivvit sahttet stuorrut, garrat ja
bavccagit. Dat ii leat obage varalas ja dat
manna badjel iesalddis.




Navli ja ballut sturrot

Navllis lea guzzaoarri, ja dan birra guzzarahkku

lea navleoazzi. siepmanrahkku

Ravdsmanagis stuorru navli ja

$adda sihke gasit ja guhkit. ovdarsiea pallosuotng )

Navleoasis lea dakkar doaibma o
navleoazzi y

ahte dohko sahtta ¢oahkkanit guzzacaris /

buddé/lasseballu /

ollu varra. Dat bohtana de, garra navleoaivi /

ja stuorru. Dat goh¢oduvvo ahte ballu ovdaliiki /,’l

navli cuozzu, dahje lea

erekSuvdna. Dat dahpahuvva

dallego bardni $adda himuide

dahje lea gealdagasas. Muhtomin Sieman

dat dusse dahpahuvva ja ahte Go bardni boahta ravasmanahkai, de

bartnis ii leat kontrolla dan alget siepmanat Saddat balluin. Sieman

badjel. Dat sahtta leat unohas jus boahta olggos guzzaoari cada, muhto ii

bardni balla ahte earat fuomasit goassege seammas go guzza. Lea ventiila

dan. Dat manna ieSalddis jodanit mii goziha dan. —

badjel, ja ii leat varalas.



,---> Qallugat vasihit ahte go lihkket iddes,

: de navllis lea golgan vilgeslagan
darvanaddi (sitkadis) golggus . Dalle
lea sus navli garran oadidettiin, ja
olggos lea boahtan siepman. Dan
gohc¢odit davja “njuoska niegut”.

Guolggat saddet gorudii

Saddet eambbo guolggat
giedaide ja julggiide. Guolggat
Saddet giedaid vuolde, navlli
birra ja Sadda seakka
guolgastahpi nahpecoali guvlui.
Uvjaldgan guolggat
badjebaksama ja gdibbi nalde
Saddet dadistaga sepmoniin ja
skavzan. Guolggat Saddet
dadistaga jagiid mielde. Ale
vuordde ahte oaccut skavzzaid
ja guolggaid raddai nu fargga!




Nieidda gorut - mii dahpahu

Nieiddat bohtet davja veaha ovdal
ravasmanahkai go bartnit.
Dabalaccat sis alga dat aigodat go
leat gaskkal 9 -15 jahkasaccat. li
leat soma leat dat vuosttas nieida
luohkas, muhto sutnje gii
ravasnuvva mannit sahtta leat
seamma vattis.

Arra mearkkat

Vuosttas mearkkat ravasmanagis lea
ahte olles gorut alga stuorrut, juolggit
sturrot ja jodanit guhkkugohtet.
Harccegaskka Saddet siehpat ja giedaid
vuolde guolggat.

Ci¢cit

Ci¢cit alget stuorrut, dat leat davja
veahas rasit ja muhtumiin eai stuoro
ciccit oktanis. Dat dilli njuolga dadistaga.

Allodat ja deaddu
Lea dabalas ahte deaddu lassana ollu

oanehisaiggis. Dalle lea nu movt dat galga leat.
Nieidda gorut ii galgga dusse Saddat
guhkkodahkii, galga maid rievdat hami. Mannel
eallimis galga nieiddagorut sahttit riegadahttit
manaid. Allemat fertejit leat nu govdadat ahte
manna ¢ahka olggos riegadahttimis. Lea
gelddolas ¢uovvut mielde movt du gorut Sadda
rdvasmanagis.




Muhtun bearrasiin leat nieiddain
stuora Ciccit, jorba ¢oaviji ja
seakka allemat. Eara bearrasiin
seakka seakkas ja govda allemat.
Gavdnojit ollu variaSuvnnat, ja
soaittat oaidnit ahte leat seamma
sullasa$ go muhtun eara nieiddat
du bearrasis?

&3

Golggus

Golggus mii boahta cinnardiggis lea
dabalas mearka dasa ahte gorut lea
rahkkaneame mannodavdii. Dat lea
cuvges, mielkelagan golggus maid
oainnat ¢curtebuvssain. lvdni sahtta
rievddadit, sahtta hui vielgat dahje
cuvgesfiskes ivdni. Lea dabalas ahte
nieiddain boahtda golggus unnimusat
jagi ovdal go mannodavda boahta
vuosttas geardde.

Jus dus lea ollu golggus, de sahtta dat
dan dihte go geavahat baskkes
buvssaid nu ahte alga unohastit
vuolabealde. Liikii ja vuoh¢¢ecuozza
cinna birra darbbasa aimmu vai
doaibma bures. Muhtomin lea
jierpmalas oaddit ¢urtebuvssaid haga.
Streangacurtebuvssat sahttet
unohasat muhtun nieiddaide. Sahtta
leat jierpmalas geahccalit dabalas
Curtebuvssaid jus bartidat ollu
golggusin.




Mannodavda - stuora dahpahus

Lea ollu gealdu ja vuordamusat dasa go galga
oazzut mannoddavdda vuosttas geardde. Aito-
sacCat dat lea “mannodavda”, muhto darogillii
mii lohkat dusse “mensen”. Eatnasat leat

gaskkal 11 - ja 16 jagi go mannoddavda boahta.

Mii dahpahuvva?

* Mis leat hui unna veahkacat gorudis
maid gohcodit hormonat. Dat leat dvdnasat
maid gorut ie$ rahkada, ja mat sahttet sihke
bidjat johtui ja stivret rievdamiid. Leat dakkar
hormonat mat dahket ahte sahtta luovvanit
unna monas nuppi monneravssas juohke
manu.

* Go monni lea luovvanan, de dat vuolga vulos
managoahtai. Dan “johtindigodagas” rahkana
managoahti valdit vuosta moni. Dat Sadda
gasit ja dohko ¢oahkkana eambbo varra. Mana-
goahti galga mannel doaibmat viessun

ja fuolahit buori ovdaneami ohkai
go nisu lea gearggus oazzut mana.
Dasa dat rahkkana juohke manu.

* Jus monni galga Saddat ohkin, de ferte

dievddu siepmansealla sahkkehan dan.

Dis nuorain boahta monni managoahtai
nu ahte dat ii leat sahkkehuvvon. Hormo-
nat veahkehit nu ahte managoahti bidja
eret dan suhkkes bohtanan Sliiveasi ja vara
mii lea siste. Dan dihte varda cinnas. Dat
lea mannodavda dahje mensa

Vardin bista sullii 3 - 7 beaivvi. Dalle ferte
geavahit ravssa dahje tamponnaid mat
dustejit dan.




* Ale balkes ravssaid dahje tamponnaid
hivssegii. Daid galga bidjat bahpira
sisa dahje “raksasehkkii” ja balkestit
ruskalihttai.

Don leat dakkar oaidnit go gearggat leat ravasnuvvan

Olgguldashdpmi




Movt dovdo dallego dus lea mannodavda?

Lea dabalas ahte golggus lassana
moadde beaivvi ovdal mannoddavda
boahta. Sahtta leat buorre geavahit
asehis vasedin ravssa curtebuvssain,
mudui lea doarvdi molsut beaivvalaccat
curtebuvssaid.

Lea dibbas dabalas ahte mannodavda ii
boade dassedit vuosttas aiggi. Vaikko
gulat ahte olbmas lea mannodavda
dassedit juohke 4. vahkku, de don it leat
eahpenormala jus dus molsasudda.

Dabalaccat lea eanemus vardin daid
vuosttas beivviid go lea mannodavda,
dasto dat unnu.

Varra mii boahta biktasiidda dahje A==
seangagavnniide manna alkibut » :
eret jus bijat daid galbma ¢ahcai ogeSth =~
basat daid. =

-

* Manggas sahttet dovdat ¢oavjebakcasiid ja
oaivebdakcasa ovdal go mannoddavda boahta.
Dalle lea buorre lihkadit. Vacce tuvrra ja
oassalaste nugo dabalaccat laSmmohallamis ja
astodiggeaktivitehtain. Lea unohas, muhto ii
varalas.

* Muhtumiin sahttet leat stuora givssit. Dalle lea
dehadlas hupmat dan birra rdvesolbmuiguin.
Sahtat maiddai digastallat dan skuvlla
dearvvasvuodadivssariin dahje doaktariin,
gavnnahan dihte maid sahtta dahkat dainna.
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Ravssat ja tamponnat

Gavdnojit ollu lagan ravssat. leSgudetge buvtta-
deddjiin haliidit muitalit midjiide manne juste
sin buktagat leat dat sihkkarepmosat ja vuohkka-
sepmosat. Dehdleamos lea ahte ie$ gdvnnahat
mii dutnje heive buoremusat. Dearvvasvuoda-
divssaris leat ieSgudetlagan sorttat ja sahtta
¢ajehit dutnje makkarat dat gavdnojit.

* Unnimusat goh¢oduvvojit ¢urtebuksaraksan.
Dat leat oaivvilduvvon geavahuvvot dallego
lea golggus dahje liige sihkkarvuohtan
dallego doaivvut ahte mannodavda lea
nohkan.

* Ravssain leat ieSgudet guhkkodagat ja
assodagat, ja muhtumin leat “soajit” mat
suddjejit curtebuksaravdda. Oallugiid mielas
lea assas, stuora raksa sihkkareamos ihkku,
beaivet manna bures unnibuin. Buvssaid

olggobealde ii oidno ahte geavahat ravssa!l

* Tamponnat gavdnojit ieSgudege

sturrodagain. Oallugiid mielas lea issoras
bidjat tamponna cinna sisa, muhto dasa
harjana jodanit. Muhtumiid bijat dusse
sisa ovttain suorpmain. Dat manna dibbas
bures, fertet dusse varuhit ahte basat
giedaid bures ovdal ja mannel. Eardin lea
skuohppu mainna bijat sisa. Gadvnnat ie$
mii dutnje heive buoremusat.
Tamponnain sahtat oassalastit
laSmmohallamis, harjehallat ja vuojadit
vattisvuodaid haga.

Sihke ravssaid, curtebuksaravssaid ja
tamponnaid fertet dassedit molsut. Mudui
sahtta Saddat hadja, ja sahtat vasihit ahte
$adda unohas dahje gillasuvvan
vuolledabis. Lea jierpmalas doalahit dan
njuolggadusa ahte molssut juohke have
go leat leamas hivssegis. Tamponna galga
alot molsut go lea vuojadan.




Dovddatgo iezat rupmasa?

Lea buorre ja gelddolas ahte
dahpahuvvet ollu rievdadusat du
gorudin. Sahtta goitge valdit aiggi
ipmirdit ahte “dat lean mun”. Sahtat
maiddai dovdat ahte heahpanat iezat
dihte. Dalle lea buorre bisanit ja geahécat
eara maid ii ge dusSe amadaju speadjalis.
Bartnit sahttet alkibut geahccat iezaset
vuolledabit. Nieiddat sahttet geahccat
iezaset vuolledabit speadjalin vai oaidna
makkar lea olggos oaidnit doppe.
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Seksualitehta, buorre vai heahpat?

Ollu manat leat dan rajes go ledje unnit
dovdan ahte sii sahttet oazzut buori dovddu
go gusket vuolledabiide. Bartnaziin sahtta
navli garrat. Dat seamma reakSuvdna
dahpahuvva unna nieiddaziin maiddai,
muhto dat ii oidno. Sihke unna nieiddazat ja
bartnazat sahttet guoskat vuolledabiide ja
dovdat dan buori dovddu.

Ravisolbmot reagerejit dasa hui ieSgudet
ladje. Muhtun manat vasihit ravisolomuid
dadjamis na: “Nie gal it oa¢¢o dahkat”. De
oahppd manna ahte dat lea heahpatlas ja
ahte lea heahpat go ravisolmmos oinnii dan.
Jurddas erohusa jus ravisolmmos dadija:
“Mun oainnan ahte du mielas lea buorre
hervvostallat iezainat”. Eatnasat oaivvildit
ahte hervvostallat iezas vuolledabiiguin, lea
privahta. Sii bivdet manaid mannat sierra.



Oahpasnuva alccesat, leage duhtavas iezainat!

Ravasmanagis Sadda Cielgaseabbo ahte dain dovdduin
lea dahkamus seksualitehtain. Lea buorre iskat iezas
vuolledabiid njavkamiin. Dovdda mii ddahpahuvva, de
oahpasnuvat ieZzat dovdduide. Bartnit leat harjanan
guoskat iezaset vuolledabiide juohke have go mannet
hivssegis, nieiddaide sahtta dat dovdot eambbo
amasin. BeroSkeahtta leatgo nieida vai bardni, de lea
buorre oahpasnuvvat iezainat dainna lagiin. Mii
gohcodit dan "onaneren".
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- mu vuosttas civhli

Measta buot nuorat ozzot Civhlliid goas de ain nu

e ~

Ravasmanagis leat hormonat mat dahket ahte
Sadda liige buoidi dalga ravssain.

Jus dalga ii boade olggos dain unna rdiggasin
mat leat liikis, de Sadda juogalagan bunci,
liikemahtu. Lilkkemadut leat smavva vilges dahje
¢ahppes cuoggat.

Civhllit 3addet davja rokkaziidda mat leat liikkis.
Muhtomin dat sahttet saddat stuorrat,
ruoksadat ja siedjut.
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Sahttago dainna dahkat maidege?

» Basa ¢aziin. Jus anat saibbu, de ferte dat leat
almmeheami. Garra saibu sahtta dahkat liiki
unohassan ja goikkisin.

 Ale civcco Civhllit, sahtat jodanit oazzut
arpiid.

* Vuoddjas liikevuoidasat ja muohtovuoidasat
sahttet giddet raiggaziid liikkis.

* Jus bartidat ollu ¢ivhlliiguin, de sahtta leat
jierpmalas hupmat dearvvasvuodadivs$sariin
dahje dingot diimmu doaktara lusa.

Oallugat doivot ahte ozzot ¢ivhlliid dan dihte
go borret njalgaid dahje buoiddes biepmu. De
sahtta leat buorre diehtit ahte

borramusas lea unnan vaikku-

hus ¢ivhlehivvodahkii. Leat
hormonarievdadusat mat

vaikkuhit eanemusat.




Soaittat fuomasan ahte bivastuvat eambbo go nuorabun dahket, ja ahte
haksot eambbo go leat bivastuvvon ja bahkkanan. Lea dabalas
rievdadus mii dahpahuvva buohkaiguin.

Bivastathadja ii leat soma

!

2% Argabeaivvis lea dehalas ahte don dovddat ahte dus lea buorre

 ahte leat basadan
« ahte varuhat dan ahte ii hakso unohas hadja dus

Fertet beaivvalaccat bassat goruda dahje rissut.
Don bivastuvat eambbo giedaid vuolde, har¢egaskkas ja julggiin.

Du biktasiin hakso maidda bivastathadja, ja fertet muitit davjjit molssut
biktasiid go maid ovdal darbbasit. Sahtat dovdat ahte biktasat mat leat
rahkaduvvon bummolullus, hakso unndnit bivastathadja go ollu eara
biktasat mat leat rahkaduvvon goanstaavdnasiiguin.

Berret molsut sisbiktasiid beaivvalac¢¢at/juohke nuppi beaivvi.
Jierpmalas atnit njalggahaja/deodorantta giedaid vuollai.
Argabeivviid ii leat darbbaslas atnit parfyma.

Ane harjehallanbiktasiid ja de riSodit mannel

harjehallama.

Jus skuvladiimmuin nuolat skuovaid, de ii $atta nu bahuid juolge-
hadja. Erenoamas skuovvasiskkozat skuovaid siste sahttet maiddai
avkkuhit.



Energiija ja illu % X Q%

* Borran lea eambbo go dusse borramus. » “Bakcasat” duokko dakko unnot jus
Farrolaga boradit lea humadit farrolaga, anat iezat goruda.
hervvostallat ja dovdat oktiigullevasvuoda. - Lea buorre harjehallan jus sihkkelasttét
 |ddesborramus lea beaivvi dehaleamos dahje vaccat skuvlii.
borran. Dat adda rupmasii energiija ja + Astoaiggeaktivitehtaid bokte oac¢ut
havccaid boahtit johtui. sihke olbmaid ja aktivitehta.
 Jeavddalas borran beaivvi mielde dahka « Lihkadeapmi lea buorre gorudii ja
ahte don bisuhat navccaid. modktii.

« Sattut ja ruotnasat maid borat gaskkal
borramiid dahket buori.

» Sivva dasa ahte dus lea sohkardarbu lea
davja ahte dus lea borranmiella.

st




* Beroskeahtta agi, de lea oaddin ja * Unnan oaddin dahka ahte

vuoinnasteapmi dehalas don 3attat suvrris ja
buohkaide. Dahpahuvva ollu gierddoheapme, ja itge
gelddolas, ja sahtta leat vattis nagot ¢uovvut mielde.
eahkediid nohkat. Skuvladiimmut Saddet

* Eanas manat ja nuorat darbbasit 8 laitasat.
-9 diibmosas oktilis oaddima vai * Jus vahkkoloahpaid nohkat
bissot dearvasiin ja eai leat mannit ja oadat guhka, de

vaibasat. $adda lossat mannodaga.
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