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lezas veahkeheami birra

Dat girjjas lea rahkaduvvon dutnje guhte ¢ohkkat giddagasas. Das sahtat
lohkat psykalas dearvvasvuoda birra ja oazzut ravvagiid mo sahtat atnit

fuola iezainat gednema oktavuodas.

Go olbmos lea buorre psykala$ dearvvasvuohta de
mearkkasa ahte olbmos lea buorre dilli ja halddasa
argabeaivvi vuostegiedageavadiid. Lea dehalas
muitit ahte buohkain sahttet leat lossa aigodagat. |i
ovttasge leat alo buorre. Leat Slundi, fuolastuvvan
dahje ahte leat oaddinvattisvuodat lea juoga maid
juohkehas vasiha muhtumin.

Muhtumin sahttet dakkar givssit Saddat nu stuorran
ja bistit nu guhka, ahte sahttd gohcodit daid
psykalas vaddun. Dalle dovda iezas heittogin eanas
aiggi ja givssit sahttet hehttet olbmo dahkamis dan
masa liiko, dahje dagahit ahte olmmos ii doaimma
nu bures earaiguin ovttas. Jus dat dahpahuvva, de
berre bivdit veahki vai $adda buoret dilli.

Lea dattege olu maid ie$ sahtat dahkat vaikkuhan dihte iezat
psykalas dearvvasvuoda positiiva vuogi mielde! Lea justa dat man birra
dat girjjas lea, nuppiin saniin maid don ies sahtat dahkat vai dus lea buoret.
Lea dat man mii gohcodat ieZas veahkeheapmin.

Lea alki iezas veahkehit, muhto dat ii leat
geahpas!

li sdhte oktii dahkat ovtta harjehusa ja vuordit ahte
das lea stuorra mearkkasupmi. Nannet iezas
psykalas dearvvasvuoda doaibma seamma lahkai
go harjehallat rupmasa

— madi davjjit olmmos harjehalla, dadi eanet avki
das lea.

Girjjazis gavnnat muhtin ravvagiid mat du mielas
leat buorit, eara ravvagat ges eai heive dutnje.
Muitte ahte geahccalit veaha lea buoret go ahte i
oba geahccalge. Dilli i ankke vearran jus geahccalat
muhtin ravvagiid Cuovvut. Danne: Ale guldalatta ahte
gilletgo vai leago dus miella - geahccal ravvagiid
mat dutnje sahttet heivet, ja geahlcal daid mangii.

Jus du mielas lea vattis boahtit johtui girjaziin,
sahtat jearrat veahki muhtin giddagasbargis.

lezas veahkeheami birra
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PSYKALAS DEARVWASVUOHTA GIDDAGASAS

Psykalas dearvvasvuohta giddagasas

Lea vattis leat giddagasas. Olusat dovdet vaivvi, suhtu ja headastuvvama.

Lea dabalas dovdat eahpesihkkarvuoda dan vuosttas
aigqgi. Lea dabalas ahte leat jearaldagat nu mo: Mii
dal geavva? Mo sadda mu eallin dal ovddasguvlui?

Olusat dovdet oktovuoda ja guhkkin eret iezaset
bearrasis ja ustibiin. Sahtta leat lossat jurddasit sin
birra geat ellet iezaset eallimiid olggobealde.
Muhtimiid mielas lea alkit ahte lea unnan oktavuohta
iezaset olbmuiguin dan botta go leat giddagasas.

Earaid mielas lea unnan vejolasvuohta doalahit
oktavuoda earaiguin.

Lea dabalas vasihit ahte vaivves dahje lossa assit
maid ovdal lea vasihan bohtet garrasit ruovttoluotta
go boahta giddagassii. Muhtumat rahCet dovdduiguin

Lihkadit

ahte riektevuogadat lea sin meannudan
eahpevuoiggalaccat. Olusat leat hui fuolastuvvan
boahtteaiggi harrai.

Lea davja nu ahte lea ollu jurddamoivi ja hirbmat
headastuvvan vuosttas aiggi giddagasas. Vaikke vel
orruge ahte dus lea veadjemeahttun dilli dal

- muitte ahte lea doaivva!

Eatnasiin vaidu dat dovdu aiggi mielde.

Buoremus rava olbmuin geat ovdal leat leamas
giddagasas lea geahécalit geavahit aiggi giddagasas
masa nu. Jus beare jurddaSa ahte giddagas lea gos
olbmuid vurkkoda de dat dagaha assiid vearrabun.

Dahka buori rupmasii lihkadit
ja dus Sadda buorre dovdu.

Lasmmohala l@Smmohallanlanjas,
iezat lanjas dahje giddagasa Siljus.
Juohkelagan lihkadeapmi lea
buorre.

Psykala$ dearvvasvuohta giddagasas

Ovttastallat earaiguin

Juohkehaccas lea darbu
oktavuhtii earaiguin. Dat adda
gullevasvuodadovddu ja
dovddu das ahte olmmos
lea dehalas.

Jeara leago oktage gii haliida
speallat juoga, laSmmohallat dahje
vaccasit giddagasa Siljus. Ringe dahje
Siehtat geavahit videosagastallama

vai sahtat doalahit oktavuoda

olbmuiguin olggobealde.

Oahppat odda assiid

Oahppat
odda assiid bukta ilu ja
halddasandovddu.

Sahtat oahppat odda spealu, odda
giela, odda gohkkenbagadusa,
sargut dahje Cuojahit
instrumeantta.



Ane fuola iezainat

Lihkadeapmi ja dearvvaslas borran lea buorre rumaslas ja psykalas dearvvasvuhtii.

Olugiid mielas giddagasas lea l@Smmohallan buorre vuohki golladit diggi. Borrama dafus leat muhtin
giddagasain buoret falaldagat go eara giddagasain. Geahccal dattege cuovvut daid evttohusaid nu bures go
nagodat. Muitte ahte maidda smavva buorideamit lihkadeami ja borrama dafus leat buorit dearvvasvuhtii.

ANE FUOLA IEZAINAT

Lihkadeami harrai ii leat nu ollu maid ferte dahkat ovdal
lea avkkalas. Lea buorre lihkadit diibmobeali beaivai, muhto
muitte ahte buot lihkadeapmi lea buorre. li leat nu
dehalas gude dasis laSmmohalat, dehaleamos lea ahte
lihkadat:

¢ GievrudanlaSmmohallan laSmmohallanlanjas

¢ Viehkat dahje vazzit giddagasa Siljus

¢ Lasmmohallan iezat lanjas,
ovdamearkka dihte ¢oavjeharjehusat,
c¢egnen ja njoaskutlovttahus

o Cievééa spappa, daga yoga dahje searvva
eara joavkolaSmmohallamii giddagasas

Dearvvaslas borran
Sahtta orrut veadjemeahttun borrat dearvvaslaccat go lea
giddagasas. Jus giddagasa fallu lea heittot, sahtat soaita
ie$ oastit borramusa dahje searvat gohkkenjovkui.
Daga nu bures go nagodat vai dus lea dearvvaslas ja
manggabealat borran. Govas oainnat borramusaid
maid lea buorre borrat.

¢ Nu ollu sattuid ja ruotnasiid
go vejolas

e Proteiinnat ja roava
gordnesorttat eanas
borademiide

e Juga ollu éazi

e Garvve borramis/juhkamis
menddo ollu sohkkara
ja koffeiinna
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OKTAVUOHTA EARAIGUIN JA DOARJJA EARAIN

Oktavuohta earaiguin ja doarjja earain

Oktavuohta earadiguin ja doarjja earain lea
dehalas. Dat dahka ahte mii dovdat iezamet
eanet oadjebassan, ilolazZzan ja adda
gullevasvuodadovddu.

Sahtta leat earret eara:

e soamis geainna sahtta hallat dabalas assiid birra

s wwes

e soamis geainna sahtta illudit ovttas
e soamis gii sahtta veahkehit min praktihkalas assiiguin
e soamis guhte sahtte min ravvet go lea juoga maid

mii jurddasallat

Sahtta leat hastaleaddji gavdnat soapmasa geasa
sahtat luohttit giddagasas. Soaita don it haliit vaikke
geainna juogadit iezat persovnnalas jurdagiid.
Muhtumiid mielas lea maidda vattis jearrat assiid
dahje bivdit earain veahki

s wwes

Geahc¢cal nu bures go vejolas garvit olomuid dahje
dilalasvuodaid main headastuvat dahje Sadda vaivi.
Geavat eanet aiggi ja valdde oktavuoda eanet
olbmuiguin ja doaimmaidguin mat addet dutnje
buori dovdduid. Geahccal hutkat vugiid leat sosiala
mat dagahit ahte loavttat buorebut. Soaita don
maid sahtat leat doarjjan eara fanggaide?

Dahkat buori earaide adda alcces
dovddu ahte sus lea arvu.

Oktavuohta earaiguin ja doarjja earain

Sahtta leat bearrasiin, ustibiin, cahppasiin dahje
olbmuin geaiguin deaivvada ieSgudetge berostumiid

ja doaimmaid oktavuodas.

s v o

Lea dehalas geahccaladdat gavnnahan dihte mii
sahtta doaibmat dutnje sosialalacCat giddagasas.
li leat buorre psykalas dearvvasSvuhtii geassadit
earain.

li leat eahpedabalas ahte earain giddagasas leat eara
berostumit go dus. Soaitd doaibma speallat spealuid,
geahccat filmma dahje rahkadit borramusa ovttas
earaiguin, vaikke vel dis mudui eai leat nu ollu eara
oktasa$ sagat. Aiggi mielde gavdnet eatnasat
searvevuoda earaiguin sin ossodagas.

Jonas!

Maid don?
Vuolggat go mielde
olggogadrdai fitnat?

«Fuomasin ahte Jonas lei geassadisgoahtan earain.
Mun addejin juoga lei boastut go son heittii fitna-
mis olgoaimmu ovddas. Son illa finai lanja olggo-

bealde. Mun callen lihpu mas lei diehtu sutnje. Dat

doaimmai, ja mun Sadden oalle ilus»



Cale reive

Mo callit reive geasa nu gii lea
olggobealde?

Olusat geat leat giddagasas jahkket ahte sis ii leat
man birra Callet. Muhto dat ii doala deaivasa. Da leat
muhttin evttohusat dasa maid reive sahtta sisttisdoallat:

mo dus lea

makkar dovddut dus leat
juoga man birra jurddasat
masa illudat go beasat olggos

Jeara jearaldagaid
— dalle lea stuorat vejolasvuohta ahte
oaccut reive ruovttoluotta.

Geavat buori adiggi vai duodaid boahta ovdan maid
haliidat dadjat.

Mo callit reive mannai?

Jus galga callit reive mannai de berre garvit
Callimis lossa assiid birra ja garra dovdduid nu mo
gahtama, suhtu, morrasa ja headastuvvama birra.
Da leat muhttin evttohusat dasa maid reive sahtta
sisttisdoallat:

o Cale makkar du latnja lea oaidnit
dahje mo du argabeaivvit leat.

e Jus leat 0zZon odda ustibiid dahje
oahppasiid, sahtat dan birra muitalit.

e Geahccal veaha leikosit ja javkadit
dan mii manaid mielas sahtta leat
issoras giddagasain.

¢ Vaikke vel orru hui jahkehahtti ja
juoga maid lea dahttu dahkat; ale
lohpit juoga man it sahte doallat.

¢ Leage hutkai. Radhkat tevnnega dahje
c¢uohpa govaid ja bustavaid aviisas.

Jeara jearaldagaid
— Cajet berostumi mannai

Gean vuosta lei
dis kampa ovddit
have? Mii sattai
boadusin?

Makkar
lavvardatnjalgaid

aiggut oastit? Mii lea

suohttaseamos
mii manimus aiggi
lea geavvan?

Cale alccesat reive
Jus calat reive go dus lea lossa dilli, sahtta
son guhte lohka reive jahkkit dus alo lea

lossat. Lohkkis sahtta Saddat vaivi ja dovdat
famohisvuoda. Okta tipsa lea ahte jus oainnat

Sadda hui vaivves reive de sahtat dan callit
alccesat. It darbbas saddet dan, beare vurket
dan dahje balkestit dan go gearggat callimis.

Oktavuohta earaiguin ja doarjja earain

OKTAVUOHTA EARAIGUIN JA DOARJJA EARAIN



FUOMAS BURIID ASSIID

Bija merkii buriid assiid

Eallimis leat sihke buorit ja vaivvit.

Go lea negatiiva streassa eallimis, de mii olomot alkit muitit
dan mii manna heittogit. Eatnasiin mis lea darbu
harjehallat muitit daid buriid a3siid mat dahpahuvvet ja

mat leat dahpahuvvan min eallimis.

Dat guokte harjehusa sahttet veahkehit du Saddat
Ceahpibun dasa. Daid sahtta ainnas dahkat mangii vahkus.

1. Geahécéal smiehttat golbma buori a3si mat dan beaivvis leat ddhpahuvvan

FUOM! Sahtta leat vattis
muitit buriid assiid mat leat
dahpahuvvan ovttageardanis
giddagas-argabeaivvis.
Muhto geah¢&cal nu bures
go nagodat ohcat smavva
assaziid mat ledje buorit.

Ovdamearkkat:
e Fiinna telefovdna-
sagastallan

e Vuiten koartaspealus

e Ozzon permisuvnna

e Lohken juoga mii lei
soma aviissas

2. Geahécal smiehttat positiiva vasahusaid iezat eallimis

Smiehta mo lei oktii go
ledjet hui ilus.

A\l

Smiehta mo lei oktii
go ledjet jallu.
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Smiehta mo lei oktii go dahket

juoga buori muhtin eara olbmui.

Smiehta mo lei oktii go
dahket buori mearradusa.

Smiehta juoga man
ovddas leat giitevas.

S
<

Smiehta juoga buori maid
muhttin eara lea dadjan dutnje.



Luvvenharjehusat

Eatnasat sahttet muhtin aigodagaid dovdat
ahte ¢avga rupmasis dahje ahte lea streassa

Sivvan dasa sahttet leat ahte leat vuorjasumit, garra dovddut,
vattis assit mat dahpahuvvet eallimis dahje beare heajos dahpi.

Aiggi badjel sahtta dat cieggat rupmasii ja dagahit ovdamearkka dihte oaivebakéasa, vaibasiid,
oaddinvattisvuodaid ja rafehisvuoda. Muhtimiidda Saddet bakcasat olloliidda, niskai, olggiide ja Cielgai.

MAID SAHTAT IES DAHKAT?

Leat manga harjehusa maid sahtta dahkat vai vuoinnasta ja vai Sadda buoret dovdu rupmasii.
Vuoignanharjehus sahtta vuoinnastahttit ja jaskkodahttit, ja deahkkevuoinnastahttin sahtta geahpedit

rafehisvuoda ja Cavgamiid rupmasis. Goappasagaid sahttd maid geavahit jaskkodahttit jurdagiid ja dovdduid.

Da leat muhtin evttohusat harjehusaide mat sahttet leat avkin dutnje go dovddat darbbu dasa. Daid berre

harjehallat jeavddalaccat, maidda dalle go leat rafalas, vai dat sahttet geavahuvvot beaktilit go darbbasuvvo.

Vuoignanharjehusat
Vuoignanharjehusas sahtta geassit vuoinnahagaid, doallat vuoinnahagaid veaha ja luoitit vuoinnahagaid
veaha sivvadeabbo. Dehaleamos lea ahte luoita vuoinnahagaid guhkit go geassa daid.

Vuoignanharjehus: |
S N R I
1. Gease vuoinnahagaid ~ //ﬁb y B
ja loga njealji radjai ) < U
2. Doala vuoinnahagaid £ J{ <
ja loga njealji radjai Ll

3. Luoitte vuoinnahagaid
ja loga guda radjai

Gearddut harjehusa 4 geardde.

Luvvenharjehusat
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LUVVENHARJEHUSAT

Deahkkevuoinnastahttin « Cavge olges juolggi dehkiid 5 sekundda.

Deahkkevuoinnastahttimis galga Vuoinnas 15 sekundda.
Cavget dehkiid rupmasis ja de fas
diktit dehkiid vuoinnastit. « Cavge gurut juolggi dehkiid 5 sekundda.

Vuoinnas 15 sekundda.

« Cavge olges ¢oarbbealdehkiid dehkiid 5
sekundda. Vuoinnas 15 sekundda.

« Cavge gurut ¢oarbbealdehkiid dehkiid 5
sekundda. Vuoinnas 15 sekundda.

» Joatkke nie dassa leat Cavgen ja luoitan
juohke deahkkejoavkku rupmasis
(geahca gova).

Calmmit  Njalbmi Raddi Coaviji
Gallu Gurut juolgedeahkki Gurut juolgi

Bahta Olges juolgedeahkki Olges juolgi

Niski

Oalggit Olles giehta  Giehta

Nubbi varianta lea «Spagettirumas»
1. Vellet lahttai dahje sengii iezat lanjas

2. Cavge rupmasa vai $adda seamma
stiivvis go vuossakeahtes spagetti

3. Loga 3 radjai

4. Vuoinnas! Divtte rupmasa Saddat
seamma lotkat go vusson spagetti

Goabba dovdu buoret? Leat stiivvis dego vuossakeahtes spagetti vai
lotkat dego vusson spagetti? Gearddut harjehusa golmma geardde.
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Vuorjasuvvan ja jurdagat jorret

Eanas olbmot lavejit gaskkohagaid
smiehttat ollu

Go olmmos lea giddagasas de lea ollu bodu aigi
mii dagaha ahte lea vejolas ahte Saddet lossa
jurdagat ja ollu smiehttamus. Olusat jahkket ahte
lea avkkalas hirbmadit smiehttat ja ahte dalle sahtta
iezas addet buoret. Muhto duohtavuohta lea ahte
ollu smiehttamus beare nanne dan mii lea negatiiva
dilalasvuodas mii jo lea vattis.

Dat mii lea hui dabalas vuorjasuvvama oktavuodas
lea ahte dalle jurddasalla hui ollu daid seamma
assiid iige gavnna Covdosa.

Sahtta leat hui lossat go aiggi badjel vuorjasuvva
ja jurdagat jorret, ja sahtta dagahit ahte mis ii
leat nu buorre dilli.

VT
’fﬁ L

Jurdda jorran lea veaha eara
varianta man dovdomearkan
lea ahte bohtet hui ollu

jurdagat oktanaga.

Sahtta orrut ahte jurdagat johtet
dego toga oaivvi cada.

Mangasat geain jurdagat jorret
Saddet masoheamit ja sin mielas lea
c¢ohkket jurdagiid.

Eatnasat geahcécalit garrasit ahte eai galgga jurddasit nu ollu.
Muhto dat mii dalle geavva lea: Olmmos smiehtta vel eambbo.

Lea buoret jus beare dohkkehat ahte jurdagat leat das. Divtte daid leat duogazis, alege geavat ollu
navccaid dahkat maidige daiguin. Aiggi mielde fuomasat ahte leat alkit diktit jurdagiid beare jorrat.

Vuorjasuvvan ja jurdagat jorret
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MAID SAHTAT IES DAHKAT?

Sahtta leat hui lossat go aiggi badjel jurddasalla ollu ja leat jurdagat jorret. Da leat muhtin evttohusat
harjehusaide mat sahttet veahkehit daid giedahallat. Geahc¢cal gavnnahit guhte dahje gudemus harjehusat
heivejit dutnje. Daid berre harjehallat jeavddalaccat vai dat sahttet geavahuvvot beaktilit go darbbasuvvojit.

Geah¢a jurdagiid olggobealde

Boahtte have go dovdagoadat jurdagiid mat givssidit sahtat geahccalit geahcCat iezat jurdagiid eara geahCCansajis.

Govahala ahte jurdagat leat balvvat mat
johtet biekka mielde almmis.

L
Govahala ahte jurdagat leat balvvaid siste.

Dohkket ahte dat leat doppe, muhto divtte daid
seammas leat rafis.

Govahala ahte dat dusse johtet du meatta. “
.‘ ' 1 A‘»»l

-~

Dattege vasinhat muhtumin ahte dat negatiiva jurdagat bisanit dutnje, ja buot orru nu vaivi ja doaivaga
haga. Boahtte have go dat dahpahuvva sahtat callit iezat negatiiva jurdagiid. Sahttet leat negatiiva jurdagat
iezat birra dahje vuorjasumit mat dus leat. Geah&c&at darvvihit buot bahparii.

Ja de sahtat geahécalit dahkat juogo nuppi dahje goappasiid dain harjehusain:

1. Lavllu daid jurdagiid maid leat ¢alldn muhtin 3. Loga iezat jurdagiid jitnosit ieSgudetlagan
oahpes Suknii, ovdamearkka dihte «<Happy jienaiguin dahje suopmaniiguin. Geahccal
Birthday to You» dahje «B4a ba lappazan». It ovdamearkka dihte spitnjujienain dahje Guov-
darbbas lavlut nu jitnosit, sahtat savkalit dan maid. dageainnu suopmaniin (sii geat leat Guovdage-

ainnus eret sahttet geahc¢c¢alit Deanu suopmana).

BIRTHDAY
10 UOU... Sahtat geardduhit daid harjehusaid mangii.
Go logat jurdagiid jitnosit dahje lavllut daid mangii de dovddat ahte don fidnet daid dobbelii.
Soaita don fuomasat man unnan dat sanit mearkkasit?
Muittut iezat ahte negatiiva jurdagat ja vuorjasumit eai leat duohtavuohta..
Lea dabalas ahte vasiha ahte jurdagat givssidit unnanat go dahka daid harjehusaid.
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Dohkkehit
Okta vuohki beassat viidasat lea bidjat miela vuollai V
dohkkehit ahte don leat vattis dilalaSvuodas. Soaita

lea vattis, muhto harjehala dadjat alccesat «Mun
ferten beare dohkkehit ahte assit leat nu mo leat

justa dal». Go dohkkeha ahte olbmos lea lossa dilli Geahcécal govahallat ahte don
sahtta vuoiga dagahit ahte Sadda geahpasat dovdu deaddilat ruona DOHKKEHAN-boalu.
ja ahte olmmos oazzu odda navccaid. Doala dan siste jus dasa lea darbul

Muitte ahte jurdagat leat dusse jurdagat
ja ahte dat eai leat varalaccéat.

Mii sahttit smiehttat vaikke man ollu vaivves assiid mat sahttet
geavvat, muhto eanas assit maid jurddasat eai goassige dahpahuva.
Mis leat ollu jurdagat mat eai leat avkkalaccat, ja davja sahtta leat
buoremus daid diktit mannat meaddel beroskeahtta dain nu sakka.
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Vattisvuodaid coavdin

Vuorjasumit ja vattisvuodat lea juoga
mii buot olbmuin lea.

Mangasat geat leat giddagasas vasihit ahte sii leat hui
fuolas ja sis lea eahpesinhkkarvuohta iezaset boahttediggi
harrai. Sahttad sakka headastuvvat go ii sahte dahkat dainna maidige.

Ovdal sahtta dahkat maidige assiiguin, ferte vuos sirret daid ieSgudetgelagan vattisvuodaid

Vattisvuodat maid Vattisvuodat mat leat a33iid Vattisvuodat maid
ii sahte ¢oavdit birra mat sahttet dahpahuvvat sahtta ¢oavdit
~ N\ )
OVDAMEARKA OVDAMEARKA OVDAMEARKA
Mun in halddas leat Lean aibbas sihkkar ahte Mun galggan sirdojuvvot
lohkkaduvvon sisa. mu virgelohpeohcan Bergena giddagassii ihttin.
biehttaluvvo. Dovddan vuostehagu dasa, go
in diede gos Bergen oba
l \. J leage.
l \ J
~ ; )
COAVDDUS 7 ~
Dohkket dan Don it sahtte CloRLiblE - \
rievdadit dan dilalasvuoda Luoitte! Don it sahte Eoavdit VATTISVUOPAID
mas leat. Geahccal geavahit vattisvuodaid mat eai leat vel x
aiggi assiide mat leat buorit geavvan, COAVDIN
dutnje. . )
Evttohusat harjehusaide Boahtte siiddusgavnnat
Evttohusat harjehusaide siidu 11-13. thtOh,us.ald mo .Coanlt
siidu 8 ja 11-13. vattisvuodaid.
\ J \\ J U J

Olusiid mielas lea callit listtuid, journala dahje beaivegirjji buorre vuohki
corget jurdagiid go lea moivi jurdagiin. Muhtimat vasihit ahte sii dalle fidnejit
oppalasgova ja soaitd odda ipmardusa vattisvuodain.
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Avkkalas dasit go vattisvuodaid galga ¢oavdit

1. Mii lea du vattisvuohta?
Céle mii vattisvuohta lea. Cilge vattisvuoda nu
Cielgasit go vejolas. Jus vattisvuohta lea juoga
mii ddhpahuvva boahtteaiggis (ovdamearkka
dihte manna go leat beassan giddagasas, sahtat
callit dahtona dasa.

2. Mii lea mu mihttu?
Smiehta darkilit ja ¢ilge makkar mihtu haliidat
olahit vattisvuoda ¢oavdimiin

3. Maid sahtan mun ies dahkat?
Cale avkkalas 438i maid don sahtat dahkat.
Smiehta mii dutnje lea leamasan avkkalas
sullasas$ dilalasvuodain ovdal, ja makkar ravvagiid
attasit earaide seamma dilis?

4. Gii sahtta veahkehit mu?
Namut ovtta olbmo geainna du mielas lea buorre
halestit ja geasa sahtat dorvvastit. Sahtta leat
skihpar, eara fanga, mahcahankoordinahtor,
giddagasbargi dahje de sahtat bivdit veahki bahpas,
buohccidiv§saris dahje muhtin organisasuvnnas.
Duostta jearrat sis geain haliidat.

Ovdamearkkat:

1. Mun galggan sirdojuvvot Bergena
giddagassii boahtte manu. Mun in haliit
dan. Mun in leat oba leamasge Bergenis.

2. Mihttu lea ahte munnje ii Satta vearrat
go mo mus lea dal.

3. Mun ferten halestit geainna nu guhte
diehtd eanet. Mun darbbasan dieduid
Bergena giddagasa birra.

4. Mun sahtan hallat iezan gulahallanbargiin
dahje saddet sagastallanlihpi mahcahan-
koordinahtorii. Soaita mun sahtan Stianiin
halestit?
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OADDIN JA OADDINDABIT

/

Oaddin ja oaddindabit S
L&7

Sahttet leat vattisvuodaid oaddimiin
go lea giddagasas.

Da leat golmmas geain leat dabalas oaddinvattisvuodat

Mun morihan
mangii ijas.

Mus eai boahta
nahkarat eahkedis.

\ 7 L Z
Mun morihan menddo

S arrat iddedis, ja de in nagot

Sat nohkkat.

Olusat jahkket ahte oaddindalkasat leat buorre Coavddus. Oaddindalkasat eai leat Coavddusin
du oaddinvattisvuodaide go:

Igl

| o)

¢ Oaddindalkasat doibmet dusse 2-3 vahkku dassa rumas dagalduvva daidda.
Guhkesaiggi, beaivvalas geavaheapmi sahtta dagahit olomo Slundin, earddusin dahje
beroSmeahttumin. Vajaldahttin ja jorbbodeapmi leat maid dabalas davdamearkkat.

 Aiggi mielde darbbasisgoadat stuorat ahte stuorat dosaid vai dat doibmet.
Dat sahtté ges dagahit ahte Sadda stuorat varra darvanit daidda ja ahte Saddet davdamearkkat
mat leat giksin nu Mo earret eard oaddinvattisvuodat, masohisvuohta, garra ballu,
«gomat», eardudeapmi, erekSuvdnavattisvuodat ja deahkkeCavgamat.

¢ Loahpas eai bastte oaddindalkasat baljo obanassiige,
muhto dus ain leat eaidanmearkkat (abstinens) ja liigevaikkuhusat.

Maid don ie$ sahtat dahkat?
Boahttevas siidduin oaccut ravvagiid dasa maid sahtat dahkat vai caccut buoret nahkariid oaddindalkasiid haga.
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Lea buorre jurdda garvit nagirsuollagiid vai nahkarat bohtet.

Stuoramus nagirsuola lea beaivvi
aiggi oaddit

¢ Go don leat gozuid alde ja
doaimmas de rumas
hukse oaddindarbbu.

e Jus beaivvi diggi
oadat de Sadda
vaddaseabbo oaddit ihkku.

¢ Garvve snahpasteamis Oa ddi n

vaikke vel leatge oaddan heittogit.
Dalle $adda alkit nohkkat eahkedis.

Lea buorre jurdda garvit unnit nagirsuollagiid maid.

Garvve juhkamis kafe, bruvsa dahje energiija-
juhkamusa mas lea koffeiinna manna dii. 17.
Koffeiinna lea nagirsuola.

Ale geahca TV dahje PC manimus
diibmobeali ovdal galggat nohkkat.
Dat alit Cuovga jahkiha du rupmasa
ahte lea beaivi, ja lea nagirsuola.

Daga luvvenharjehusaid ovdal nohkat.
Vuorjasumit ja masohisvuohta ovdal
nohkkanaiggi lea nagirsuola.

Bora geahppa borramusa ovdal
galggat nohkkat.

Go lea hui gallas dahje nelgon go
velleda nohkkat, de dat lea nagirsuola.

Garvve borgguheamis dahje snuvssemis
manimus aiggi ovdal nohkkanaiggi.
Nikotiinna bokta olbmo, ja lea nagirsuola.
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OAPDIN JA OADDINDABIT

RAVVAGAT BUORET NAHKARIIDDA

Oahpat iezat jierbmai ahte lea aigi nohkkat dan bokte ahte rahkadat fiinna eahketdabiid.

Daga juohke eahkeda dan seamma dan manimus diibmobeali ovdal manat nohkkat

Da leat muhtin evttohusat dasa maid sahtat dahkat eahketdahpin.
Sahtat ie§ maid hutkat maid dagat.

Bija glasa biggohan lahkai Sluvgge gokéasa
kvartta ovdal galggat nohkkat. ja guotta.

e @ U

Corge buot davviriid rivttes  Juga liegga juhkamusa mas Jaddat TV/PC diibmobeali
sadjai lanjas. ii leat koffeiinna. ovdal galggat nohkkat.

Smiehta buriid assiid mat dan Daga vuoinnastan- dahje
beaivvis leat dahpahuvvan vuoignanharjehusa
(s. 8) (s. 9-10)

Lihka ja mana nohkkat sullii seamma aiggi juohke beaivvi.
Maiddai vahkkoloahpaid!
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Evttohusat maid sahtat dahkat go gozuid alde veallat seanggas
e jus 20 minuhtas it nagot nohkkat eahkedis
jus morihat ihkku ja 20 minuhtas it nagot fas nohkkat

Cuozzil ja daga jaskes aktivitehta

o Corge lanja

o Calereive

e Loga girjji

e Vanahala iezat rupmasa

¢ Daga luvvenharjehusaid s. 10

o Cohkket stullui ja daga vuoignanharjehusaid s. 9

e Jus giksasuvat negatiiva jurdagiiguin sahtat dahkat harjehusa mii lea s. 8

Mannelas sahtat fas geahccalit nohkkat.

Manne?

Jus guhka veallat seanggas nu ahte nahkarat eai boade, de ¢atnagoahta du jierbmi seangga oaddinvat-
tisvuodaiguin. Jus Cuozzilat seanggas go eai boade nahkarat, lea eanet jahkehahtti ahte du jierbmi aiggi
mielde ¢atna seangga ocaddimiin.

Negatiiva jurdagat nahkariid birra
Buohkaide lea lunddola$ leat veaha vuorjaSuvvan nahkariid dafus. Min vuoinnamaccat lea ceavzinmasiidna
mii haliida min suodjalit,vuoinnamaccat rahkadit negatiiva jurdagiid vai mii diehtit goas mii galgat varuhisgoahtit.

Muhto muhtumin dat Sadda menddo angir. Sus geas leat vattisvuodat nohkkat leat davja ollu negatiiva jurdagat
oaddima harrai. Dat sahtta dagahit ahte leat vaivvis ja dovddat iezat doaivvuheapmin, ja dat sahtta dagahit
ahte Sadda vel ain vaddasat nohkkat.

Lean aibbas Mun in nagot
sihkkar ahte morihan bargat ihttin jus eai
ihkku. boade nahkarat.

Mus gal eai boade

goassige nahkarat Mun gal jallon
odne eahkedis. jus in beasa guhkit
oaddit.
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OADDIN JA OADDINDABIT

MAID DON IES SAHTAT DAHKAT?

Go don fuomasat ahte dus leat negatiiva jurdagat
oaddima harrai sahtat alccet dadjat:

Harjehusat s. 12-13

sahttet maid leat avkin go dus leat
negatiiva jurdagat oaddima harrai
ovdal nohkkanaiggi dahje go ihkku
morihat

RAHKAT OADDINPLANA

Russe:
li oaddit beaivet.

(I I N Ry I Ny N I

Mu eahketdabit

Hei!
Dal lea mu jierbmi fuolastuvvan mu
nahkariid ektui fas. Giitu jierbmi.
Lean gullan du.

Dat ii leat varalas ahte ovtta
ija eai boade nahkarat.

Ja soaita odne eahkedis
manna buoret.

li juhkat kafe, energiijajuhkamusa dahje cola manna dii. 17.

Lihkkat dabalas aiggi vaikke vel lean oaddan heittogit.

Bidjat latnjaglasa goavkkil ovdal nohkkanaiggi.

Nohkkat sullii seamma aiggi juohke eahkeda.

Dahkat vuoignan- dahje vuoinnastanharjehusaid.

li geavahit PC dahje geahécat TV manimus diibmobeali ovdal nohkkanaiggi.
li borgguhit dahje snuvsset manimus diimmu ovdal nohkkanaiggi.

Assit maid sahtan dahkat go eai boade nahkarat

DEHALAS! Don fertet éuovvut plana unnimusat moadde vahkku ovdal diedat doaibméago.

Mihttun ii leat ahte 8 diimmu juohke ija cadat dibbas bures. li oktage dan daga. Go nahkarat buorranit beare
veaha de das sahtta leat stuorra mearkkasSupmi du loaktimii ja moktii. Jus du mielas lea vattis okto rahkadit

plana, sahtat cazzut veahki giddagasa dearvvasvuodabalvalusas.
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Suhtuhalddaseapmi

Suhttu sahtta leat dehalas go dat adda midjiide .
famu, duostilvuoda ja navccaid dahkat juoga.

Muhto dat sahttd maid leat vattisvuohtan muhtumiidda.
Go lea suhttan, de sahtta dahkat assiid maid mudui ii livé¢e dahkat.

Mangasat leat sihkkarit gullan ahte lea buorre reageret
iezas suhtu vuodul. «Lea dehalas luoitit suhtu,
mudui dat coggo dassa loahpas beaskkeha». Dat ii
leat duohta. Olmmos ii Cohkke suhtu iezas sisa.
Suhttu dabalaccat javka ieSalddis jus veaha vuorda.
Suhtu ii beaskket. Don fuomasat ahte suhttagoadat.
Don smiehttagoadat suhttan jurdagiid, nu mo ahte
muhtin lea dahkan juoida du vuosta mii ii lean
riekta dahje ahte muhtin lea meannudan du eahpe-
vuoiggalaccat. Rumas maid adda dutnje signalaid
suhtus, nu mo ovdamearkka dihte ahte dovddat

Suhtusignala

ahte leat Cavgan, ahte njalomi goika, giedat bivastuvvet,
vaibmu julka ja nu ain. Dasa lassin lea nu ahte madi
davjjit don beasat luoitit suhtu ja aggreSuvnna dadi
eanet don suhtat ja Sattat aggressiivan. Manne? Go
luoita suhtu de dat adda buori dovddu. Ja go juoga
adda buori dovddu de mii davja dahkat dan oddasit.
Nu ahte jus olbmos lea suhtuvattisvuohta, de
sahttasaddat dahpin reageret dihto lahkai.

Botken dihte daid heajos dabiid de ferte geahccalit

gavnnahit mo eara lahkai sahtta reageret go lea suhttan.

Lea ollu mii ddahpahuvva rupmasis go lea suhttan. Olmmo$ oazzu ollu energiija mii dagaha ahte rumas lea

gearggus bahtarit dahje gizzui. Lea sullii seamma mii geavva garra balu oktavuodas (s. 29-31), muhto go

lea suhttan de gohcoduvvojit reakSuvnnat suhtusignalan.

Ovdamearkkat suhtusignalain:

¢ Huika/bajida jiena
e Doarggista
e Vaibmu julka

¢ Lea miella huskot juoga dahje gean nu

e Masoheapme

e Jodanis vaibmoravkin
e Amadadju ruvssoda

¢ Gaska baniid

S

Smiehta ahte suhtusignalat leat dego johtolatéuovga
Go bijat merkii suhtusignalaid, de diedat ahte leat suhttagoahtan. li leat nu dehalas makkar signalat leat,
dehaleamos lea ahte don fuomasat daid vai sahtat geahccalit garvit dahkamis juoga maid mannel gadat.

O

©

Suhttu ja suhtuhalddaseapmi
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SUHTTU JA SUHTUHALDDASEAPMI

MAID SAHTAT IES DAHKAT

Jus gavnnahat makkarat du suhtusignalat leat ja mo daid galga dovdat ovdal beaskkeha, de sahtat
stivregoahtit dan. Da leat muhtin evttohusat harjehusaide mat sahttet leat avkin dutnje go dovddat

ahte suhttagoadat.

Evttohusat maid sahtat dahkat go dovddat suhtusignalaid

’\\‘:Q
R

r
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Time-out

Atte alddat time-out. Dat sahtta bistit nu guhka go
ovtta diimmu. Dohppe liibba dahkat juoga eara dan
botta go lea time-out.

Cale

Analysere iezat dilalaSvuoda ja cale
Mii du suhttadii?

Manne suhttet?

Gean sivva lei?

Loga dan go it Sat leat suhttan. Smiehtatgo eara
lahkai dan dili birra? Jus jo, oahpa das juoga ja ane
dan muittus.

Jaskkot

Luvven- ja vuoignanharjehusat (s. 9-10) leat
maiddai buorit vuogit vaidudit garra dovdduid ja
jaskkodahttit dan oasi nearvavuogadagas mii
dagaha suhtusignalaid

Aktivitehta

Jus leat hui suhttan, de dus daida leat ollu energiija.
Dalle sahtta leat buorre jurdda man nu lahkai
linkadit vai oaccut energiija johtilit olggos. Sahtat
ovdamearkka dihte vazzit, viehkat, njuikut dahje
eara lahkai ldBSmmohallat. Sahtta veahkehit oazzut
olggos energiija jaskadat vuogi mielde.

Boahtte siiddus leat evttohusat!



/
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<\1"W|

Speala spealu

AKTIVITEHTAT

Corge lanja

Guldal musihka

Loga 100 radjai

Loga girjji

Sarggo iezat suhtu

Cale iezat suhtu birra
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EALLIT BAKCASIIGUIN

Eallit bakcasiiguin

Dovdat bakcasa veahkeha min ceavzit.

©

Jus mii dollet buollibahkka ruitui, de mii rohttet gieda johtilit
ruovttoluotta go mii dovdat bakcasa. Dainna lagiin hehttet
stuorat havvadeami. Dakkar bavccas gohcoduvvo fahkka bavééasin.

Bavccasverrat

Bistevas bakcasat

Bistevas$ bakcasat bistet aiggi badjel vaikke vel ii leat
vahagahtton nu ahte oidno. Sahttet leat bakcasat
ieSgudetge sajiin rupmasis, ovdamearkka dihte
oalggis, Cielggis dahje Cippis. Dabalaccat ii leat
dakkar bakcasis avkin, ja sahttda muhtumin hehttet
min eallimis nu mo mii haliidat.

Diehtu vuostaivaldo
vuoinnamaccain ja mii
vasihat bakcasa.

Saddejuvvo diehtu
vuoinnamaccaide ahte

mii leat buollan.

Bavccasseallat
fuomasit ahte liiki
suorpmain lea
havvaduvvon.

Negatiiva jurdagat bakcasiid birra
Olusat geain leat bistevas bakcasat sahttet Saddat

vaiwvis ja suhtus go jurddasit bakcasiid birra. Dat
jurdagat sahttet dagahit ahte dovda iezas vearrabun.
Sahtta ovdamearkka dihte jurddasit: «Mun gal
jallon jus mus galget leat na garra bakcasat olles
beaivvil» Dalle sahtta leat avkkalas geavahit harje-
husaid s. 8:s dahje dahkat luvvenharjehusaid (s. 9-10).

MUITTE!
Bavccasvaidudeaddji dalkasat sahttet leat avkkalaééat go leat fahkka bakcéasat.
Dat eai doaimma seamma bures kronalas bakcasiidda. Lea buoremus
gavnnahit eara vugiid mo sahtta Saddat buoret.
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Eallit bakcasiiguin Mis lea bavecasverrat cielggis (geahca tevnnega).

Mangii ii nagot gavdnat ¢ilgehusa guhkesaiggi Muhtumin dat sadde smavva bavccassignalaid
bakcasiidda. Dat sahtta dagahit ahte olmmos balla vuoinnamaccaide. Eara haviid dat sadde stuorat
das ahte olbmot eai jahke dutnje. Sahtta leat calle bavccassignalaid vuoinnamaccaide. Go mii leat ilus
eardudeaddji go muhtumat dadjet ahte bakcasat ja duhtavaccat sahtta verrat leat gitta dahje goavkkil.
leat dusSe juoga mat leat du oaivvis. Dalle dovdat unnan bakcasa. Go mis lea vaivi, leat

suhttan dahje mis lea streassa de sahtta verrat leat
Duohtavuohta lea: Mo mis lea vaikkuha man dibbas rabas, ja mii dovdat ollu eanet bakcasa.
garrasit vasihat bakcasiid.

Dahpahus: Riidalan
y P i Eanet bakcasiid daid osiin
bearaslahtuin telefovnnas. —> — » baVES

rupmasis gos bavccaga.
Dovddut: Suhtus ja vaivvis P J d

Rabas bavccasverrat

Lihkadeapmi
Dahkat assiid mainna Sadda Unnanat bakcasat daid
movtta Luvvenharjehusat —> — osiin rupmasis gos
Sosiala oktavuohta bavccaga

Bargu

Bavécasverrat mii lea gitta dahje belohahkii gitta

Go beasan eret bakc¢asiin DE
Jurdagat mat leat dabala¢éat go « sahtan bargagoahtit.

ealla bakcasiiguin: « sahtan ladmmohallagoahtit.
e sahttet mus leat searat leat sosiala.

MAID DON IES SAHTAT DAHKAT?

Eatnasat geain leat bistevas bakcasat fertejit oahppat daiguin eallit. Olmmos ferte geahcc&alit nu bures
go vejolas eallit dan eallima man haliida. Jus garvigoahta assiid maid rievtti mielde haliilda dahkat, de dat
sahtta dagahit ahte verrat dollojuvvo rabasin. Daga daid assiid maidda liikot, go dalle gok&ojuvvo
bavccCasverrat veahaziid veahaziid. Dan girjjazis iezas veahkeheami birra leat manga ovdamearkka
doaimmain dahje harjehusain maid sahtat dahkat gokcan dihte bavccasverraha veaha.

Jus bakcasat vaikkuhit du nahkariidda, sahtat geahccalit oaddinravvagiid mat leat s. 16-20 vai oaccut

buoret nahkariid. Jus vasihat ahte dus leat ollu jurdagat ja vuorjaSuvvan iezat bakcCasiiguin sahtat dahkat
harjehusaid mat leat s. 11-13. Positiiva harjehusat leat s. 8.
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VAIVI JA LOSSAMIELLA

Vaivi ja depresuvdna

Lea dabalas ahte olmmos aigodagaid lea
vaivvis ja dolkan.

Davja geavahuvvo satni vaivi ja depreSuvdna
lotnolassii, ja sahtta leat vattis sirret dien guovtti
gaskkas. Dehaleamos erohus lea man guhka bista.
Vaivi lave nohkat ocanehis diggi manna, muhto go
vaivi bista guhkit diggi de dat sahtta leat depresuvdna.

MO DOVDU DEPRESUVDNA?

DepresSuvdna lea psykalas vaddu. Justa nu mo eara
buozalmasvuodaiguin ge lea, de sahtta geahppasit,
belohahkii dahje hui garrasit Cuohcat

Lea mu sivva

Mus ii meinnestuva mihkkige

Jurdagat sahttet leat dibbas “¢ahppadat”, dego i leat doaivva

buot livé€e heittot. Lea vattis jurddasit ja muitit li oktage lilko munnje

mielde beros ja ahte ii mihkkige buorran. Buot lea Seannjat___

Dovddut leat maiddai “Cahppadat” ja sahtta dovdat
iezas guorusin ja vaivvis, earddus ja vuorjasuvvan.
Soaita don it Sat beros daid assiin mat ovdal ledje
dutnje dehalaccat.

Du lahtten sahtta maid rievdat. Sahtta orrut ahte
assit dahpahuvvet sivwvadebbo. Muhtumat haliidat
leat okto, eaige qille leat nu ollu earaiguin ovttas.
Sahtta leat vattis dahkat doaimmaid, assiid maid
dabalaccat liikkui dahkat dahje obanassiige cuozzilit
seanggas. Muhtimat sahttet leat heajut mielas ja
fasttit hallat earaiguin.

Sahttd dovdut dego rumas lea vaiban dahje buozas
eanas aiggi.
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Manne Sadda muhtumiidda depresuvdna?
Juohkehas sahtta cazzut depreSuvnna, iige dat leat
mearka geahnohisvuodas. Muhtumin ovdana
depresSuvdna veahaziid mielde, eara haviid lea ges
muhtin erenoaman dahpahus mii dagaha dan.

Ahte lea giddagasas lea buorre ovdamearka
erenoaman dahpahusas.

Ekonomala$ vattisvuodat, bargguhisvuohta, riiddut
bearrasis dahje ustibiiguin leat eara ovdamearkkat
dildladvuodain mat sahttet leat mielde dagahit
depreSuvnna. Jus olbmos lea leamas lossa dilli
stuorra osiid eallimis dahje ahte geas nu du
bearrasis lea leama$ depresuvdna (genetihkka),

de lea bahat dainna giksaSuvvat.

leSsorbmenjurdagat

Mangasat geain lea hui lossa dilli sahttet gaskkohagaid
smiehttat sorbmet iezaset. Muhtumiin javket dat
jurdagat seamma johtilit go bohte. Muhto jus hui
ollu smiehtat ie§sorbmema birra (ovdamearkka
dihte juohke beaivvi dahje mangii beaivai), berret
halestit dan birra soapmasiin geasa luohttat.

Sahtat ovdamearkka dihte hallat
giddagasbahpain, iezat gulahallanbargiin,
buohccidivssariin dahje doaktariin.

Sahtta leat vattis oaidnit mo lossa dilis galga
beassat eret go buot orru doaivaga haga, ja dalle
sahtta darbbasit veaha veahki oaidnit Cuovgga.

MAID DON IES SAHTAT DAHKAT?

Jus dus lea vaivi dahje depreSuvdna lea aktivitehtat okta dain dehaleamos reaidduin vai Sadda buoret dilli.

Go leat aktiiva de dat mearkkasa ahte dagat juoga. Guoibmas doaimmat sahttet leat borrat

iditborramusa dahje rissut, corget lanja, laSmmohallat dahje speallat eara fanggaiguin.

Dainna lagiin sahtat deavdit iezat aiggi assiiguin mat dahket dutnje buori,

ovdalgo laittastuvvat dahje vuorjasuvvat.

Vaivi ja lossamiella
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VAIVI JA LOSSAMIELLA

Rahkat beaivep[a’na DI: Mdnnodat Distat Gaskavahkku | Duorasdat | Bearjadat

Olugiid mielas lea vattis boahtit johtui. 07:00 | Lihkkat 'é';hr'?':? Lihkkat
Dalle sahtta leat avkkalas ahte olbmos iditborramuga
lea pléna beaivai 09:00 | Skuvla Skuvla Ldsmmohallat
’ Matsan
. 12:00 | Lunsa Olgodimmus Borrat lunsa
Cale dan maid leat jurddasan dahkat ossodagas fitnat
; 15:30 Rdhkadit Rdhkadit
ja goas don galggat dahkat dan. 17:30 borramusa vuoncdbierggu
biebmojoavk- | ja risen
kuin

Beaiveplanas sahttet leat smavva assazat 19:00 | Lddmmohallat | Ringet ruoktot | Speallat

nu mo iditborramusa borrat, risSut dahje 30 minuhtta Stianin
stuorat a3sit nu mo girjji lohkat, ovttastallat 20:00 | vuoignan Guldalit + Cdllit reivve

o - ] ) hdrjehus musihka - Biepmu rdhkadit
earaiguin, geavahit videosagastallama dahje 21:00 Luvvenhdrie- - Spillet muhtin spealu
. . (v ' husat J + Vuoignan hdrjehus
ringet, fitnat olgun, laSmmohallat, skuvla usa - Lohkkat girjji/ aviissa

dahje bargoharjehallan, guldalit musihka : Eg%f;;ﬂ‘;ﬂ:{““

. - - Olgodimmus fitnat
ja luvvenharjehusat. - Guldalit musihka

EANET EVTTOHUSAT MO BUORIDIT IEZAS DILI

1. Searvva kohkkenjovkui dahje rahkat iezat
Lea sihke sosiala, dearvvaslas ja das oahppa ollu.

2. Satta ¢eahpit halddasit vuorjasumi ja
ollu jurdagiid (s. 11-13)

3. Daga juoga vattisvuodaiguin mat dus leat
(s.14-15)

4. Luvvenharjehusat (s. 9-10)

Depresuvdna soaita dadjat ahte das ii leat avki, muhto dat lea heajos raddeaddi.
Jus Cadahat ovtta dahje manga dain harjehusain de dat adda dutnje buori dovddu ja halddasandovddu,
ja don gulul muhto sihkkarit nagodat goargnut dan sevdnjes rokkis eret gos dal leat.
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Garra ballu ja garvin

Garra ballu sahtta leat iesgudetge hamis.

Dehalas dovdomearka garra balus lea ahte olmmos
balla dakkar dilalaSvuodain gos ii leat dabalas ballat, ja
ahte dat dagaha vattisvuodat argabeaivvis.

Go vasiha garra balu de ii mearkka$ ahte lea argi dahje Dat mii lea oktasa$ buot ldgan garra baluin
geahnoheapme. Dat mearkkasa dusse dan ahte rumas lea lea ahte olbmos$ dovda garra balu.
oahppan ballat a5siin mat rievtti mielde eai leat varalaccat.

Ballu lea rievtti mielde oassi rupmasa alarbmavuogadagas mii suodjala min varalasvuodaid vuosta. Go
olmmos balla de lea oassi nearvavuogadagas mii bidja johtui manga fysalas mekanismma mat dagahit ahte
rumas$ nagoda vuosttildit dahje bahtarit.

Lea ollu mii ddhpahuvva rupmasis go lea garra ballu.

Olmmos lahpastuwva, vaibmoravkin ja varradeaddu Garra ballu sahtta dagahit davdamearkkaid nu mo
goargnu, stuorra deahkit giedain ja julggiin ahte Sadda lossat vuoignat, njalbmi goika, vaibmojulkin,
vuoruhuvvojit ja nannejuvvojit. doarggisteapmi, ocaivejorgasii, stirdon cavga.

A alimus Muhtumiin neavru vaibmu ja sii vukset.

Ballu lea alimusas dabalepmosit 10-15
minuhta dan rajes go boahta ovdal dat

4

BALLUDASSI

bisana seamma dassai, ja ieSalddis
vaidugoahta.

geahpedeapmi

lassaneapmi

A 4

AIGI

BALLU JA GARVIN

Muhtun olbmot vasihit davdamearkkaid maiddai dalle go
leat okto iezaset lanjas lohkka uvssa duohken. Dilalasvuohta

ieSalddis ii darbbas leat varalas, muhto rumas sahtta
reageret seamma lahkai go dalle go lea varalas dilalasvuodas.
Dat mearkkasa ahte rupmasa alarbmavuogadat ie$ sahtta
Ccuodjalahttit alarpma vaikke vel ii leatge varalas dilalasvuohta.

~

Ballu sahtta leat vearrealarbma.
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BALLU JA GARVIN

GARVIN JA EKSPONEREN

Garra ballu lea unohas, nu ahte lea aibbas lunddolas
garvit dildladvuodaid main garra ballu bohciida.
Muhto go garra ballu dagahiSgoahta vattisvuodaid
argabeaivvis ja eallimis, de berre dahkat dainna juoga.

Okta vuohki harjehallat garra balu harrai lea dahkat
dan mas balla. Go veahaziid mielde dahka dan mii
lea issoras, de geahppu maidda dat garra ballu aiggi
mielde. Darogillii lavejit dadjat eksponeren, ja dan
sahtta dahkat sihke okto dahje ovttas dearvvas-
vuodabargiin.

Eksponerenterapiija lea ahte dahka dan mas balla ja

oahpaha rupmasa ahte ii leat varalas. Ulbmil lea
ahte galga harjanit dasa mas balla.

N alimus

”

BALLUDASSI

lassaneapmi

Lea dehalas ahte ii vuollan go garra ballu lea alimus
dasis. Ferte vuordit dassa garra ballu lea njiedjagoahtan.
Manne? Garra ballu lea hui lossat rupmasii, nu ahte
10-15 minuhta mannago dovdagodii balu de rumas
heaitigoahta saddemis streassahormonaid.
Vuoinnamaccat addet diedu ahte lea aigi vuoinnastit
veaha. Veahaziid dovda ahte vuoinnasta eanet,
vaikke vel dat mas balla ain lea das. Dalle beassa
rumas dovdat ahte dattege ii lean nu varalas.

Eksponeren lea oahppanvuohki, nu ahte lea
dehalas geardduhit dan moddii vai dat darvana.

FUOM! Jus loahpaha eksponerema dalle go
ballu lea alimus dasis sahtta Saddat nu baha

ahte ballu vearrana. Biso unohisvuodas muhtin
diggi ja vuordde dassa ballu jaskkodisgoahta.

geahpedeapmi

A 4

AIGI

Mannago dohppehallen garra ballui giddagasa siljus de ballagohten mannat dohko.
Mun sadden rafeheapmin dusse jurd$dait mannat dohko. Dadibahabut de seailluha garvin

vattisvuoda. Mun in diehtan dan dalle.

Muhtin buohccidivssar ravvii mu harjehallat vuolgit olggos giddagasa Silljui. Son oaivvildii
mun dainna lagiin vuoittan balu badjel. Muhtin aiggi manna mearridin geahécalit. Vuosttas
beaivvi CuzZon beare uvssa luhtte. Go nagodin veaha jaskkodit, de rahpen uvssa. Muhtin
aiggi manna ledjen gearggus lavket lasa badjel. Nie dahken manga vahkku. Muhto mun
fuomasin ahte luovvanii. Dal manan giddagasa Silliui mangii vahkus. Muhtumin boahta
ballu ruovttoluotta, muhto mun in sat bala das nu sakka.
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MAID DON IES SAHTAT DAHKAT?

Da leat muhtin evttohusat harjehusaide mat sahttet leat dutnje avkin. Geahccal gavnnahit guhte dahje
gudemus harjehusat heivejit dutnje. Daid berre harjehallat jeavddalaccat, maidda dalle go lea jaskat,
vai dat sahttet geavahuvvot beaktilit go darbbasuvvo.

1. Vuos sahtat alccesat muitalit ahte
garra ballu ii leat varalas. Sahtta leat
vearrealarbma.

2. Ale daistal balu. Divtte dan beare boahtit.
S Dabalac¢cat dat lea alimus dasis 10-15

: minuhtas ja vaidu veahaziid mielde, itge
o e darbbas dahkat maidige ies.
3. Harjehala dahkat dan mii du mielas lea
/\ issoras. Sahtta leat doarvai dahkat dusse
v veaha, ja de lasihit veahaziid mielde. Jus du

DIET DINNGA DIET DINGA MANNEL mielas lea vattis dahkat dan okto, de sahtat

MAID GARVEN GO BARGEN DAN bivdit veahki dearvvasvuodabargis.
A 2/;‘}3 ’ /‘3 4. Daga vuoignanteknihkaid (s. 9-10)
f /;; 2 jaskkodahttit dan oasi nearvavuogadagas

mii dagaha davdamearkkaid.

] 5. Hales soapmasiin dan birra mo dus lea.
O L O Ringe muhtin bearaslahttui dahje ustibii.

Sahtta maid leat muhtin eara gii Cohkka
giddagasas, koordinahtor dahje de sahtat
oazzut veahki bahpas dahje dearvvas-
vuodabargis giddagasas.

6. Solle iezat, gidde calmmiid ja diske
jieknagalbma ¢azi iezat amadadjui.
Q O Dahje loga juoga mii lea dan lanjas gos
C(2 5 ) leat, dahje loga 100 vulos. Sahtat maid
d o dahkat eara doaimmaid maid gavnnat

/m\ girjjazis, sollen dihte iezat.
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Bahca vasahusat ja traumat

Mangasat geat Cohkkajit giddagasas leat

vasihan veahkavalddi ja eara bahca
dahpahusaid ovdalis eallimis

Vaikke vel leage aiga go vasihii dan de sahtta ain
giksasuvvat dainna manna. Muhtumin vearranit
givssit go vasiha juoga mii sahttd muittuhit dan mii
lea dahpahuvvan. Givssit sahttet vearranit erenoamas
dahpahusain, streassas, ja jus vasiha ahte massa
kontrolla. Danne sahttet manggas geat cohkkajit
giddagasas vasihit «ahte buot boahta fas ruovtto-
luotta» go galget giddagassii.

Dabaleamos givssit maid sahtta vasihit manit daiggis
leat ahte vasiha dilalasvuoda oddasit deddodettiin
ja niequin maid gozuid alde vasiha, nu gohcoduvvon
flashbacksaid. Flashbacksat leat canehis ruovtto-
luottageahcastagat surgadis vasahusain mat dego
ravket jurdagiin. Muhtumat dadjet ahte lea dego
geahccat filmma ja ruovttoluottageahcastagain leat
filmma vearramus dahpahusat.

Deattanat ja niegut sahttet leat hui ealli ja balddihahtti.
Muhtumat sahttet ihkku morihit ja leat jorbbodan.
Mangasat rahCet nu sakka dainna ahte sis leat
vattisvuodat nohkkat ja sis leat negatiiva dovddut ija
harrai.

32 | Bahc¢a vasahusat ja traumat

Sahtta orrut ahte go vasiha assi «oddasit»
de dat boahta aibbas fahkka, muhto muhtumin
sahtta dat bohciidit man nu hajas dahje maisttus,
dahje ahte oaidna dahje gulla juoga mii
muittuha dan dahpahusa.

Sii geat leat vasihan surgadis dahpahusaid/traumaid
sahttet dovdat rafehisvuoda, streassa, masohisvuoda
ja ahte healkkehit alkit. Muhtumat dovdet ahte leat
earddus ja sis lea vattis Cohkket jurdagiid ja caddin-
vattisvuodat. Earat sahttet ges vasihit ahte rumas
dego laktasuvvo eret, ahte orru gaidamin eret ja
dovdduid haga.

Mangasat vasihit ahte vassanaigi
ja dalaaigi seaguhuvvo ja sahtta leat
vattis leat das ja dal

angasiidda sahttet eahkedat
boktit bah¢a muittuid.

~ Muhtumiin leat vattisvuodat
ohkkat eahkedis, ja morihit

mangii ijas.

'at ravvagiid mo oazzut
et nahkariid s. 16-20
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MAID SAHTAT IES DAHKAT?

Da leat muhtin evttohusat harjehusaide mat sahttet leat veahkkin giedahallat vaivves jurdagiid, muittuid dahje
dovdduid. Muhtin harjehusaid berre harjehallat jeavddalaccat, maidda dalle go lea jaskat, vai dat sahttet
geavahuvvot beaktilit go darbbasuvvo.

1. Vuoignanharjehus

' AQ i/jﬁ ’ ///fjﬁ Go dahka vuoignanharjehusaid ja vuoinnastanharjehusaid
j ;?/? ) (s. 9-10) de jaskkodahtta garra dovdduid ja dan oasi nearva-
Q B T\ o vuogadagas mii dagaha fysalas reakSuvnnaid.

2. Ednen
Jus ovdamearkka dihte lea vasihan veahkavalddi, de sahtta orrut
ahte dat dahpahuvva oddasit ja ahte olmmos lea ruovttoluotta
dan dilalasvuodas go dat dahpahuvai. Da leat muhtin ovda-
mearkkat main geavaha aiccuid reaidun leat sajis das ja dal.

Cohkka stuolus, goappasat juolggit lahttis ja cielgi stuollosealggi
vuosta. Divtte giedaid vuoinnastit askkis. Cohkke jurdagiid
julggiide ja dovdda mo dat gusket lahttai. Govahala ahte du
julggiide Saddet dego ruohttasat mat mannet vulos eatnamii.
Mo dat dovdu?

Dahje de sahtat:

e riSSut galbma dahje bahkka cazis.

e borrat juoga mii lea suvrris, garas dahje sohkareaddjai.
e juhkat liegga dahje galbma juhkamusa.

Geahccal doalahit fokusa nu guhka go vejolas. Bija merkii
maid dovddat go dagat harjehusaid

3. Oadjebas baiki
Smiehta baikki birra gos dovddat iezat rafalazzan ja
oadjebassan. Dat sahtta leat baiki gos leat leamas, dahje
baiki man leat caidnan filmmas dahje man birra leat gullan.
Sahtta leat iezat ruovttus dahje gean nu luhtte gean dovddat,
dahje luonddus gos nu. Sahtat maid rahkadit dakkar baikki
iezat jurdagiidda.

Govahala dan baikki ivnniiguin, hajaiguin, jienaiguin.
Govahala beaivvaza, dovdda biekka dahje temperatuvrra.
Dovdda mo lea leat oadjebasvuodas.

Don sahtat mannat dan baikai dalle go haliidat ja nu davja go
haliidat. Dadistaga Sadda nu ahte don jaskkodat ja dovddat
eanet oadjebasvuoda go smiehtat iezat dorvvolas baikki birra.
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Veahkki ja doarjja gednema oktavuodas

Olu fanggaid mielas lea vattis bivdit veahki dahje doarjaga vaikke vel sis lea

darbu dasa.

Sivvan dasa sahtta leat earret eara ahte ii luohte vuogadahkii ja giddagasa bargiide, balla ahte earaid mielas
lea geahnoheapme dahje ahte olmmos ii diede mo galga bivdit veahki.

Jus dus lea darbu veahkkai dahje
doarjagii sahtat valdit oktavuoda
giddagasa bargiiguin.

Céle sagastallanlinpu sutnje geainna haliidat
oktavuoda ja atte dan giddagasbargai. Sahtta leat
dearvvasvuodabargi, gulahallanbargi, birasterapevta
dahje giddagasbahppa.

Haliidatgo hallat geainnage telefovnnas?
Muhtumiid mielas lea vattis hallat amasolbmuiguin
njunnalagaid. Dalle sahtta leat alkit halestit telefovn-
na bokte. Veahkketelefovdna lea nuvtta telefovdna-
balvalus buohkaide geat darbbasit soapmasa
geainna besset halestit. Siehtat iezat gulahallanbar-
giin ahte dat bidja telefovdnanummira du ovddas, ja
ahte lea nuvttd, ii vakSojuvvo dahje ahte dus eai
gesso ringenminuhtat.

Veahkketelefovdna Mental Helse
Tlf: 116 123

Rahpanaiggit: Birra jandora, birra jagi.

Veahkketelefovdna Rukses Ruossa
TLlf: 81555 201

Rahpanaiggit: Vuossarggas bearjadahkii
09.00-16.00
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Savasitgo gussiid?

Muvrraid siskkobealde sahttd oktonasvuodadovdu
leat garas, ja ovttageardanis giddagasargabeaivvis
sahtta mearkkasit ollu jus muhtin eaktodahtolas
olmmos guhte boahta olggobealde muvrraid boahta
guossai. Visitor dahje galledanustit lea olmmo$ guhte
lea Catnon eaktodahtolas organisasuvdnii nu mo
Rukses Russii ja WayBackii. Jus haliidat galledanustiba
dahje visitora, Cale sagastallanlinpi giddagasbahppii.
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Gos sahtat ohcat veahki mannago leat

Rahkkaneapmi friddjavuhtii

Vai mahcaheapmi servodahkii Sadda nu buorre go

vejolas sahtta buorre diehtojuohkin dahkat dan alkibun.

Siidui www.tilbakefaring.no leat cCohkkejuvvon
assaiguoskevas diedut mo mahccat giddagasas
servodahkii. Neahttasiiddus leat fattat nu mo: asodat,
ekonomiija, bargu/oahpahus, dearvvasvuohta ja
fierpomadagat. Juohke fatta vuolde leat diedut mo
sahtta giddagasas bargat vai mahccan $adda nu
buorre go vejolas. Neahttasiidu sahtta geavahuvvot
reaidun dutnje fangan, giddagasbargin, eara
ovttasbargoguoibmin ja oapmahazzan.

Mannago lea beassan friddja

beassan friddjavuhtii?

Go beassa friddja

Go beassa friddjan de dat dabalepmosit lea illu sutnje
geasa guoska. Muhto dat sahttd maid orrut issoras
dilalasvuohtan. Mannago lea leamas giddagasas
manga manu, dahje manga jagi, sahtta orrut
eahpelunddolas$ leat muvrraid olggobealde. Dalle
sahtta leat vuogas jus muhttin deaivvada suinna guhte
galga beassat friddjan verrahis, amas olmmos darbbasit
okto ¢uozzut dan molsasumis. Daid fanggaide geain
eai leat lagaSolbmot geat sahttet boahtit veahkkin, lea
eaktodahtolas organisasuvnnain nu mo WayBackas
dahje Rukses Ruossas davja vejolasvuohta boahtit
ja leat veahkkin ja doarjjan go beassa friddja.

Vai olmmos sahtta mahccat servodahkii mannago lea leamas giddagasas sahttet mangasat darbbasit eanetgo
barggu, asodaga ja dearvvasvuodabalvalusaid. Manga eaktodahtolas organisasuvnna fallet ieSgudetlagan
falaldagaid nu mo praktihkala$ veahki, aktivitehtaid ja sosiala fierpmadagaid mannago lea beassan friddjavuhti.

Anonyme narkomane (NA) ea joavku olbmuide
geain leat vattisvuodat garrenavdnasiiguin, sii
deaivvadit jeavddalaccat veahkehit nubbi
nuppi bissut ¢ielggusin. Olmmos ii darbbas
leat oalat heaitdn, muhto olbmos ferte leat
savaldat heaitit.

Sahtat jearrat iezat gulahallanbargis dahje
mahcahankoordinahtoris cazzut eanet dieduid
NA birra, dahje de sahtat saddet e-poastta
Cujuhussii webmaster@nanorge.org.

Go leat giddagasas de lea giddagasdoavttir du
fastadoavttir. Go leat beassan friddjavuhtii de dus

lea eara fastadoavttir.
Jus haliidat eara fastadoaktara, de sahtat lonuhit.

Dan don sahtat ieS dahkat helsenorge.no
fastadoavttersiiddu bokte.
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Wayback lea ovdamearkka dihte okta organisaSuvdna
mas lea dakkar falaldat. Sis leat dihto diibmomearit
goas sii leat giddagasas. Eara organisaSuvnnat maiguin
sahtta valdit oktavuoda gednema oktavuodas leat
For Fangers pargrende. Dasa lassin leat eara baikkalas
falaldagat mat leat dehala$ aktevrat mahcahan-
barggus, nu mo Girku gavpotmisuvdna ja Crux.

For oversikt og mer informasjon om tilbudene som
er knyttet til det fengselet du er i og den byen du
bor i, kan du spgrre din kontaktbetjent. Det beste
er & prove a etablere kontakt med hjelpeapparatet
utenfor murene for lgslatelse.

Jus it leat sihkkar gii
du fastadoavttir lea, ringe
23 32 70 00 dahje mana
helsenorge.no fastadoavttersiidui.
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SELVHJELP FOR INNSATTE

Dat girjjas iezas veahkeheami birra lea rahkaduvvon
olbmuide giddagasas. Girjjazis leat diedut psykalas
dearvvasvuoda birra ja ravvagat mo sahtta

iezas dikSut go lea giddagasas.
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