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Psykisk helse
iskolen

Skuvllas oahppat ollu ieSgudetge fagaid birra. Muhto lea maiddai dehalas
oahppat movt lea leat olmmoziin — iezas jurdagiid, dovdduid ja iezas
gaskavuodaid earaide.lea leat olmmoziin — oahppat iezamet jurdagiid,
dovdduid ja gaskavuodaid eardide..

Dat lea gihpa mii gulla VIP Huma dan birra cadaheapmai Jus orru vattisin eardiguin hupmat dan birra, de mii ravvet
— mii lea psyhkalas dearvvasvuoda programma joatkkas- humadit fagaolbmuin gii sahttd du veahkehit. Geahca
kuvllaide. Gihppa lea maiddai avkkalas ieSgudetge fagaid gihppaga loahpageahcen gos gavnnat ravvagiid geainna
albmotdearvvasvuoda ja eallinhdlddaseami faddasuorggis.  sahtat gulahallat.

Lea lunddolas veahas iskkadit iezas dovdduid mannil go Miii sdvvat dutnje buriid sagastallamiid luohkas psyhkalas
skuvlalanjas leat sagastallan psyhkala$ dearvvasvuoda birra  dearvvaSvuoda birra!

dahje lohkan gihppaga dakkar fatta birra. Mii savvat ahte

gihppa vuolggaha sagastallama dan fatta birra earaiguin Dearvvuodat mis VIP Psyhkalas dearvvasvuohta skuvllas

geat leat du birrasis.

vvvvv

psyhkalas dearvvasvuohta, oahppat halddasit jurdagiid, dovdduid ja gaskavuodaid ja arvovalljen ja maid eallin
mearkkasa.

Buohkain lea psyhkalas dearvvasvuohta

Psyhkalas dearvvasvuohta mearkkasa movt min beaivvalas dilli lea, ja movt
mii halddasit eallima buori ja heajos beliid. Mis lea buohkain psyhkalas
dearvvasvuohta, ja lea ollu mii vaikkuha sihke buori ja heajut guvlui.

Sahtta dadjat ahte psyhkala$ dearvva$vuohta lea dat bealli ~ Jus 0|mm0§ |e§ he?ijOS pSthala.é d.ilis, de dan davja d.c.)vdat
dearvvadvuodas mii guoska jurdagiidda ja dovdduide. rupmasis. Danin mii eat Cielgasit diede leatgo bak¢asiidda
Psyhkala$ dearvvadvuohta &ilge movt mii dustet ja rumaslas vai psyhkalas sivat, vai leatgo goappas bealit.

halddasit dovdduideamet ja jurdagiiddimet, maiddai . o
earaid ektui. Psyhkala$ dearvvadvuohta nappo ii mearkkas ~ Olgguldas vaikkuhusat nugomat skuvlahussa ja gaibadusat,

dusse min dovdduid ja dili, muhto maiddai movt mii ustitvuodat, makkar dilli min bearrasis lea ja dan mii
halddasit ieazamet eallima, earenomaziid go vasihit mailmmmis ddhpahuvva, vaikkuhit makkar dillis mis lea.
hastalusaid. Dan mii ieZa eat halddas dahje stivre, muhto dattetge lea

juoga maid sahttit dahkat vai mii nannet ja dikSut iezamet
psyhkalas dearvvasvuoda. Dan birra sahtateanet lohkatdan

Psyhkalas ja rumaslas dearvvasvuohta _ .
kapihttala loahpageahcen.

Psyhkala$ ja rumaslas dearvvasvuohta gullet oktii. Davja
sahttd leat vattis earuhit daid gaskkas. Go rupmasis leat
bakcasat, de dat sahtta cuohcat olbmo moktii.



Jurdagat

Min oaivvis jorret duhahit mielde jurdagat beaivvi mielde. Hui alkidit
Cilgejuvvon de leat soames negatiiva jurdagat, muhtunat positiiva ja muhtunat
aibbas neutrala, vaikko eatnasat leat seagas jurdagat. Jurdagat sahttet vaikkuhit
dan maid mii dovdat, ja dovddut sahttet vaikkuhit dan movt mii jurddasit.

Lea davja ahte olmmos3 doaivu ahte dusse sus dat leat artegis, Vuorjanjurdagat ja jurddaseapmi

losses ja negatiiva jurdagat, muhto nu gal ii leat. Ovdamearkka  Gaskkohagaid eallimis vasihit ollu bahas jurdagiid
dihte lea oalle dabala$ ahte olbmos leat seksuala miellagova-  jezamet birra, ja ahte mii danin ollu vuorjasuvvat ja
hallamat muhto mat eai goassege ¢adahuvvo duohtavuodas,  jurddasit. Vuorjadupmi lea ¢adnon dasa mii boahtte
dahje jurddasit maid son earat jurddesdit su birra. Somes have  3iggis sahtta ddhpahuvvat, ja jurddaseapmi dan birra

sahtta vasihit dego ahte jurdagat levvet, almma daid miiovdalis lea ddhpahuvvan. D4vja jurddadanjurdagat
nagodeames bissehit. Daid mii dinnas gohcodit duollet dalle ain badjanit go lea jastu ja raffi birrasis.
«jurddariddun».

Jus mat ovdamearkka dihte lea diggon iezas ustibiin,
de ii leat eahpedabalas jurddasit maid son livccii
sahttan earaladje bargat dahje manin dilli Sattai nu
movt dagai.Davja jurddasanurdagat iesalddis javket.
Eard oktavuodain sahtta vasihit ahte dakkar jurdagiidda
geavahuvvo ollu digi ja guovdilastin iige masage avkin.

Jurdagat eai leat varalacca

Leat min dagut mat mearridit geat mii leat. Buot
olbmuin leat duolle dalle «gielddus» jurdagat.
Dohkkehit ahte jurdda lea jurdda, ja ahte dat ii
bahvccagahte ieZamet iige earaige, lea buorre vuohki
movt eastadit ahte jurdagat eai stivregoade.

Jus olmmos gsakkohagai vasiha ahte sutnje lea vattis
jorgalahttit negatiivva jurddasanminsttara dahje ahte
jurdagat Saddet dutnje goaradussan argabeaivvalas dilis
(omd. nahkariidda dahje dicilvuhtii skuvllas), de sahtta
jierpmalas ohcat dasa veahki. Nu maiddai jus dus leat
leamasan jus alddat leat vasihan ieSsoardinjurdagiid.
Don sahtat lohkat eanet ieSsoardinjurdagiid birra

siidu 18.
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Jurddagillar

Jurddagillara sahtta cilget «silolas njuolggobalgan» maid mii davja
geavahit almma diehtimis ahte mii dan dahkat. Go lea riidodilis dahje
vasihat garra dovdduid de lea hui dabalas ahte vasiha jurddagiillara.

Go lea depresuvdna dahje ballu (geahca s. 33) de leat Mdngasat doivot ahte dihtet
dakkar njuolggobalgat hui dabalaéca. Vuoldbealde Cilgejit juste maid earat jurddasit su birra. «Son sahtta oaidnit
soames dabdlas jurddarafehuhttin ovdamearkkat: ahte mun lean balus» dahje «buot eard das oaivvildit ahte

mun lean ahkit».
Ovttabealat jurddaseapmi: Dinggat leat eahpelihkostu-

vvan jus dat eai leat epmolacca. «li leat masage avkin Negatiiva alkidahttin: Lea dabalas konkluderet

lohkat iskosii, go mun in mahte dan maid lean lohkan». negativalac¢at ovtta dahpdhusa vuodul. «Mun diedan
ahte mannil vuosttas$ skuvlabeaivvi gdvnna ustitvuoda

Einnos boahttevuoda: lezas mielas orru oalle Cielggas eara luohkkdohppiiguin».

movt boahtteaigi Saddd, davja negatiiva guvlui. «<Mun in

goassega gavnna moarssi/irggi» dahje «mun iin goassege Berre-jurddaseapmi: Olmmos geatnegahttd iezas ja gaibi-

nagot Cadahit skuvlla». da maid berre, mii davjja dagaha ahte ies$ ii nagot ollaSuhttit

iezas alla gdibadusaid. «Mun berresivécen alohii leat buorre
ustit» dahje «in galggaSe nie jurddasit.»

Jurddagillar- mii sahtta leat veahkkin?

e Harjehala guoddit jurdagiid: don it darbbas buot jurdagiid dustet.

e Radje alccat jurddesandiggi, omd. 15 minuhta juohke beaivvi.

e Hastal iezat jurdagiid: leango gaidamin jurddagillarii? Leago jurddaseapmu duodaid veahkkin
munnje?

* Molsso doaimma. Daga juoga aibbas eara jus vasihat ahte it nagot beassat losses jurdagiin.

Don sahtat lohkat eanet jurddagillariid

birra ja mii du veahkeha ndla.no:

1Vizzon Norgga kognitiiva terapiija searvvis, ¢dlli Psykologa Torkild Berge. Siiddus www.kognitiv.ne'siiddus sahtdt lohkat eanet jurdagiid ja jurddagilldriid birra.




Dovddut

Buot olbmuin leat dovddut, vaikko mii ieSgudetladje bahkkodit.
- l\( Dovddut sahttet soames have vasihuvvot vaiviin dahje
garasin, muhto leatgo jurddeSan ahte dovddut veahkehit
du ipmirdit mii dutnje lea dehalas?

Dovddut gullet oktii jurdagiidda. Makkar dovddut gavdnojit?
Lea alki jurddasit ahte juoga boastut Min vudolas dovddut leat: illu, ahkitvuohta, ballu,

jus it leat ilus dahje lihkolas, ja ahte suhttu ja vuostemiella. Manga min dovdduide leat
«ii oktage eard» vasit vattis dovdduid. = maiddai eara dovddut ¢atnasan. Ovdamearkkadihte
Duohtavuohta lea ahte olbmuin leat balaheapmi sisttisdoalla sihke balu, suhtu ja ahkitvuoda.
eanet negatiiva go positiiva dovddut, ja ahte Dovddut veahkehit du valljet dan mii alccat lea dehalas, ja
mii buohkat vasihit hearkkes dovdduid nugomat daid mearkkasat rupmasis. Daiddat vasihan raddebakcasa
oktonasvuoda ja heahpatvuoda. dahje unohisvuoda coavjjis dainna maid dovddat?

Mii reageret iesSgudetladje
Olbmot leat hui iezaldganat go lea sdhkas das man garrasit mii vasihit dovddu,
movt mii bahkkodit dovdduid ja movt daid halddasit.
Dat leat soames ovdamearkka:
Kim vésiha argabeaivvis
ollu eahpesihkarvuoda ja balu,
muhto vaivasuvva sihke cajeheames
ja hupmamis dan birra earaide.
Son baicca neaktd «ilolazzan ja

Ali sahtta seamma
beaivvis vasihit sihke arjjalas

Anna dovda duhtava&éan lihkoladvuoda dovddu ja garra
4rgabeaivvis. Nu movt buot sl esiE. VElrmETE: mrutei 6 suohtasin» beaivvalaccat skuvllas, ja
earatge sahtta son maiddai son Lea leamagan mannavuoda réjes, ustibat doivot ahte son
suhttat, ballat ja éalmmastuvvat, Muhto ahte vasiha jorahusa alohii lea buorremielas.
— muhto son débalaééat ii vasit vel ¢ielgaseappot mannigo
nu garra dovdduid, Ja ahte dat nuorrevuoda ahkkai olli.

jodanit javket.

Soapmasat mis leat dadiibahabut vasihan soames dovdduid ii leat «lohppi» ¢ajehit
bajasSaddadettiin, ovdamearkka dihte suhtu, ahkkitvuoda ja balu - vaiko dat leat
lunddolas dovddut buohkaide. Dat sahtta dagahit ahte olmmos dovda unohisvuoda
soames dovdduiguin.

— Llea vuogas duohtanvaldit iezas
jurdagiid, danin go lea juoga mii

daid vuolggaha.

Govven: Tine Poppe



Dovddut gullet oktii psyhkalas dearvvasvuodain
Harjanit leat didolas vai diehta mii psyhkalas dearvvasvu-
htii lea dehalas. Jus omd. vasihat ahte vahnemat diggojit
dahje ahte moarsi/irgi loahpaha dutno gaskavuoda, de lea
dibbas lunddolas dovdat Slundivuoda, suhtu ja beahtahal-
lama. Lea vuogas duodas valdit ieZzas dovdduid, danin go
lea dihto sivva manin daid vasihat.

Dovdduidreguleren

Jus Ciegadat ieZat dovdduid de ii leat eardide
nu alki du doarjut ja veahkehit.

li leat buorre guhkit diggi akto daistalit heajos ja unohis
dovdduiguin, juste go eanemusat darbbasa doarjaga ja
fuolahusa. Jus don harve dahje it goassege oacco veahki
diksut iezat dovduicuohci darbbuid de sahtat ovdanahttit
psyhkalas givssiid.

Psykisk helse
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Go lea sahka reguleremis dahje halddaseames dovdduideamet de mii eat
oaivil ahte ii leat boastut go olbmos leat dovddut dahje ahte daid javkadit.
Dovdduidreguleremis dat njulgestaga mearkkasa ahte gavdna movt

vuohkkasit galga dustet iezas dovdduid.

Soames have dovdduid reguleren ddhpahuvva
automahtalacéat, nu movt jus mat dmadajus Ciegada
boalsttara sisa dahje vdzzigoahtat lanjas jus lea
geah¢éamin issoras filmma ja jus masohuvat. Eara
oktavuodain aktiivvala¢éat mearrida maid galgd dahkat
ieZas dovdduiguin. Ovdamearkka dihte bidjat movttegis
lavlaga cuodjat ovdamearkka dihte bidjat movttegis
ldvaga Cuodjat dahje lohkat logi radjai go leat suhtus.

Leage sahkki

li leat dlohii ahte mii diehtit manin mii dovdat nu movt
dahkat. Daiddat skuvllas manadettiin ruoktot go vasihat
ahkidis dili, itge riekta diede manne? Geahcécal jurddasit
manasguvlui dan beaivvi algui. Sahtta go ahte leat vasihan
soardeva$ mearkkaseami dahje ovdanbuktin skuvllas
mainna vasihit eahpelihkostuvvama?

Leago buorre ieZat vuosta

Lea ollu dinggat mat vdikkuhit movt mii dustet ja
halddasit ieZamet dovdduid. Das sahtta earret eara leat
sahka persovnnalasvuodas, vuoinnamacca rdvisvuohta ja
manndvuoda vasahusat.

Dadiibahabut ollugat bealkkasit ieZzaset danin go vasihit
oktii go ledjet laittas dahje balus? Cajehit alddat mieh-
temiela mearkkasa dohkkehit ahte dus leat dovddut,
geahdcalit ipmirdit dan ja gdvnnahit maid don darbbasat.
Ovdamearkka dihte: «Mus lea vdivi go lean diggon ieZzan
ustibiin. li leat imds go lea vdivi ja ahkit go su ustit han
mearkkasa nu ollu sunnje. Ddidddt ddrbbasit geahccat
somas filbmardiddu soames eard ustibiin».

Gavdnojit go buori dahje heajos vuogit movt

muddet ieZas dovdduid?

Soames vuogit movt halddasit dovdduid sahttet doaibmat
bures oanehat aigai, eaige nu buorit jus dan dagat beare
davja. lesalddis ii leat boastut borrat ollu njalgdid go leat
vaivves dilis dahje speallat jus leat hussadilis. Muhto jus
fal Cuohca du dearvvasvuhtii ja drgabeaivai de lea dehdlas
gtdvdnat earad vugiid duste gaibideaddji dovdduid.
Maidddi gavdnojit dovdduide dustenvuogit mat sahttet
leat varrahussan ahte dus lea, dahje leat ovdanahttimis
psyhkalas dearvvasvuodadivssiid. Dat sahtta earret eard
dagahit ahte dorvvastat garrenmirkkuide, ieSsoardimii,
badjelmearalas harjehallamii dahje nealgudat iezat vai
halddasat vattis dovdduid. D4ida juste dalle vasihuvvot
alkin, muhto dat bisuha vattisvuodaid ja dagaha dadistaga
vel eanet vattuid. Don sahtat lohkat eanet ieSsoardima
birra boahtte siiddus.



Oahppat buriid vugiid movt dustet ja halddasit iezat dovdduid,
mearkkasa ollu movt du dilli lea. Iskka makkar doaimmat
doibmet dutnje. Daida lea vuogas ahte ¢almmustahtat iezat
vuoinnahaga go leat balus, mannat meahccai go lea hussa,
viehkat go leat suhtus dahje hupmat buori ustibiin go lea
vaivi. Muitte ahte dovddut rievddadit buot olbmuin.

leSsoardin sahttd leat oassin psyhkalas gillamusas, muhto ii
gal darbbas leahket. Manga nuora leat Cilgen ahte ieSsoar-
din dagaha ahte beassa eret gillameahttun dovdu». Sahtta
maiddai dadjat ahte ieSsoardin lea vuohki movt mudde eret
dovdduid mat eai lea midjiide buori guhkit aiggi vuollai.

leSsoardin sahtta algodasis vasihuvvot ¢oavddusin ja
vuohkin movt olahit darkkastusa. Oallugiidda dat Sadda
dattetge proseassa algu mii dagaha lassaneaddji vailevas
darkkastusa. Dan maid doaivu ¢oavddusiin Sadda dadistage
vattisvuohtan.

leSsoardin sahtta leat balddihahttin sihke sidjiide geat cadahit
ieSsoardima ja maiddai ustibiidda ja bearrasii.

Sii geat sorbmejit iezaset harve dan dahket vai galget oazzut
earain fuomasumi. Dabalac¢amus lea baicca ahte sii
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li oktage nagot ¢adat muddet iezas dovdduid.

Don sahtat lohkat eanet dovdduid ja dovdduid muddema
birra ndla.no neahttasiiddus. Doppe lea maiddai filoma.
Dainna QR-kodain rabat siiddu mii

gohcoduvvo Dovdduidkompassan:

2 4

}\'\

N

heahpanit ja geahccalit Ciegadit. Olbmos oinnolas havit
sahttet dattetge leat veahkkecCuoarvvasin ja savaldahkan
ahte eardt oidnet ja ipmirdit.

Manggas doivot ahte ieSssorbmemis lea sahka ahte dat
olmmos haliida iezas heakkahuhttit, muhto ieSsoardin
gal harve lea ieSsorbmengeahccaleapmi. leSsorbmet
sahtta baicca Saddat heaggavardlazzan jus don iezat
soarddat i tge diede man varalas dat lea.

Sahtta leat vattisin ieS luohpat ieSsoardimiin, muhto lea
gavnamis ollu veahkki dasa. Ovttas fagabargiin sahtat
gavdnat movt halddasit bahas dovdduid.



lesdovdu ja iesluohttamus

leSdovdu lea min psyhkalas dearvvasvuoda vuoddogeadgi ja lea dehalas dasa

Psykisk helse
i skolen

movt mielladilli lea. Dat muitala man dorvvolas ja arvvolas mii vasihit ahte mii
leat. leSluohttdmus mearkkasa ahte jahkka ahte son nagoda. Harvenas olbmot
ieZzaset eallinagis geazos aiggi vasihit hui buori ieSdovddu ieSluohttamusa.

leSdovdu ja ieSluohttdmus hdbmejuvvo juo mannavuoda
rdjes go earaiguin ovttastallat. Go min dustet ja ipmirdit,
ja min oahppasat geaid mii rahkistit valdet min dovdduid
duohtan, de dat nanne min ieSdovddu. Go mii vasihit
ahte eard olbmot meannudit min hejot, ovdamearkka
dihte givssideami ja fdmuid boasttugeavaheapmi, maiddai
vaikkuha min ieSdovddu negatiivvalacécat.

Maid mii jurddasat ieZamet birra maiddai vaikkuha dan
movt mii dustet ustibiid, skuvlla ja servodaga gaibadusaid ja

vuordamusaid. Dan maid don dajat alccat go don
lihkostuvat dahje eahpelihkostuvat sahttd govvidit movt
du ieSdovdu lea.

leSdovdu ja ieSluhttamus sahttet gullat oktii, muhto

ii gal darbbas. Ovdamearkka dihte sahtta dus buorre
ieSluohttdmus spabbaciekcasiljjus, seammas go dovddat
ahte eallimis leat eahpelihkostuvvan. Nuppegeziid dovddast
ahte olmmotZiin leat buorre, muhto ahte dus ovdamearkka
dihte skuvlabarggus lea heajos ieSluohttamus.

leSdovdu lea vuoddudeaddji vasahus mii olbmos ieSdovddu bakte lea, ja makkar mielladilli sus orru eardiguin
ovttastallamis. leSluohttamus mearkkasa jahku iezas ndvccaide, ja maid don doaivvut ahte don nagodat.

Diedusge gulla ieSdovdu dasa ahte leat, ja ieSluohttdmusas mearkkasa dan mai dahkka.

Buorre ja heajos ieSdovdu

Jus mis lea buorre ieSdovdu, de mii dohkehat iezamet

nu movt mii leat, ja dovdat iezamet dorvvolazzan earaid
ovttasdoaimmas. Dat dagaha ahte mii sahttit cealkit dan
maid mii ieza oaivvildit vaikko earat oaivildit juoga eara.
Mii duostat geahccalit odda dinggaid, ja mearridit alccamet
rajaid, ssammas go oaidnit earaid darbbuid.

Jus mis lea heajos ieSdovdu, de lea dabalas ahte mii
negatiivvalaccat oaidnit iezamet. Dat dagaha alkibun gillat
psyhkalas givssiiguin. Ovdamearkka dihte sahtta heajos

ieSdovdu dagahit olahusbalu danin dat dagaha mead-
dinbalu. Dat sahtta eastadit buriid oktavuodaid ¢atndmis
danin go lea ballu ahte earat eai lilhko midjiide. Bahkko-
deames iezas darbbuid sahtta vattisin danin go mii ballat
ahte earat hilgot min.

Heajos ieSdovdu dagaha ahte mii moaitit ieZamet ja
dubmet iezamet garrasit. Heajos ieSdovdu sahtta maiddai
dagahit ahte mii Saddat ieSdidolacca. Olbmos gii iezas
rdmpo ii ddidde leat buorre ieSdovdu.

— Go min rahkkasat minguin

deaivwadit ja ipmirdit min

dovdduid, de dat nanne min

ieSdovddu.




leSdovdduin sahtta bargat
Harjehallat ieZas buorrevuodain halddasit sahtta nannet
du ieSdovddu. Dat mearkkasa iskat maid don darbbasat vai

dohkkehat dan gii don leat ja daid dovdduid mat dus leat. Oktovuohta ja eanet
ieSdovddu birra

leSdovdu vaikkuhuvvo das movt eardt du meannudit. Don Heajos ieSdovdu séhttd vuolggahit oktovuoda

it leat bargan maidege bostut jus razat heajos ieSdovd- danin go sahtta dagahit eahpesihkarvuoda

duin. Jus dat vaikkuha du argabeaivvi negatiivvalaccat, de
sahttd leat avkin ja veahkkin eardiguin humadit dan birra.

gaskavuodain. Oktovuohta sahttd maiddai dagahit
heajut ieSdovddu. Ollu nuorat vasihit oktonasvuoda,
muhto mii hupmat unnan dan birra. ndla.no
neahttabaikkis sdhtat lohkat eanet
oktonasvuoda, iesdovddu ja

Lea okta dihto olmmos geainna don sahtat ovttas eallit
olles eallinagi, ja dat olmmos leat don ie$. Danin lea
vuogas ahte dus lea buorre aktavuohta iezainat. Atte
andagassii alccat, vaikko it leat nu rames maid leat
bargan. Buori gaskavuodain mii nannet iezamet ieSdovddu.
Ovttastala olbmuiguin geat dutnje leat buorit.

ieSluohttamusa birra.

Rumas

ja siellv \
Rumas ja siellu gullet oktii. Min ™

kultuvrras dat davja mearkkasa
makkar hapmi min rupmasis lea.
Muhto min rumas lea mealgat
eanet go dat.

Eatnasiidda dagaha min rumas ahte mii sahttit viehkat,
dansut ja harjehallat. Rupmasa bakte sahttit mii fuomasit
birrasa ja navddasit lagasvuoda ja guoskkahallama. Mii
sahttit addit fuolahusa ja liekkusvuoda sidjiide geaid mii
rahkistit. Dusse mihtidit rupmasa hami mielde lea eahpe-

rehalas. Harjehala dohkkehit iezas rupmasa

. B 1 _ _— Servodagas mii nu sakka fuomdsuhtta olgguldas hami lea
Ovdal gorro biktasiid mat heivejeddcje rupmasii. Dal orru  y4ttis hilgut dan vaikkuhusa. Du rumas galgd leat dus olles
rievdan dohko ahte mii "goarrut” rupmasa mii heive bikta-  e|linagi, geah¢gal baicca deattuhit maid du rumas dahkka

siidda. Movt dat vaikkuha min? ovdali ¢abbodatidesla.

Cabbodatindustriijii, mii lea ruhtadietnasa manis, lea Mii fertet iezamet siskkoZis asahit bealustusa buot daid
ganndhahttin ahte mii eat leat duhtavacdca iezaineamet. dihtordivoduvvon govaid vuostd mat midjiide &ajehuv-
Dalle mii geavahat rudaid buktagiidda mat galget dagahit  yjit. C4bbodatidedla rievddada logi jagis nubbai, ja leat
ahte sulastahttd servodatovdagova. Dan joksat lea nu erohusat kultuvrraid gaskkas. Galga go ¢abbotatindustriija
vattis ahte mii eat goassege duda. beassat mearridit mii du mielas lea fiinnis ja ¢appat?

12



Omar (oahpaheaddji)

Oahpaheaddjin mun humadan ohppiiguin dan birra movt sis lea drgabeaivvis ja movt mun sahtan
heivehit vai sadda dlkibun halddasit skuvlla. Mun guoskkahan fdtta psyhkalas dearvvasvuoda
sihke fagaid oktavuodas ja go kldssas ddrbbasit man nu birra sagastallat. Ahte oahppit muitalit

munnje maid sii vdsihit vdttisin, dan mun vdlddan luohttdmusjulggastussan — dat gdibida ahte

mun singuin deaivvadan almmd sin dubmemis ja javohisvuodageaskkuin.

Psykisk helse
i skolen

CAVGILEAPMI: Movt sahtat don diksut iezas psyhkalas

dearvvasvuoda

Lea ollu mii vaikkuha du beaivvalas dili. Ollu das dus ii leat vejolasvuohta
ieSakto rievdadit. Dattetge mii sahttit vaikkuhit iezamet pshkalas
dearvvasvuoda, juste nu movt rumaslas dearvvasvuoda. Vuolabealde leat
soames cavgileami, mat daidet leat vuohkkasat dutnje.

® |3dhccet saji iezat dovdduide. Dat veahkeha ipmirdit
maid don darbbasat.

o Ale daistal okto bahas jurdagiiguin ja dovdduiguin.
Huma dan birra mii lea vattis.

e Bija gazaldatmearkka negatiiva jurdagiidda. Geahca
sahtat go baicca gdvdnat fiinna ja buori molssaevttolas

jurdagiid.

e Geahccal oaddit bures ja doarvai, bora ménggaldgan
borramusaid ja lihkat.

e Bija rajaid. Lea lohppi dadjat juo, muhto lea maiddai
lohppi dadjat ii.

e Guldal rupmasa signalaid ja dimmahusa iezat.

e |eage buorre alccat ja geahccal dohkehit iezat nu movt don
leat iezat positiiva ja negatiiva beliidguin. Harjehala dan.

e Don darbbasat eardid, ja earat darbbasit du. Cana
oktavuodaid, ja dimmahusa ustibiid ja bearrasat.
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aimmahussat iezan

Anut dndagassii. Lea buorre dadjat 4ndagassii, ja lea buorre
oazzut andagassii addojumi.

Goallos eret gaskkohagaid. Leage sajis dala dilis ja mearkkas
mailmmu du birrasis. Dalle Sadda alkibun duinna olahit
oktavuoda.

Atte juoida earaide. Olbmuin lea darbu ieZzasa fuomasuhttit ja
leat avkkalaccan .

Diedit jus lea juoga mii ii doamma. Skuvla, servodat
ja vahnemat/ovddasteaddji geain lea stuorimus ovddasvastadus.

Loga eanet dan

min artihkkalis

«Movt sahtan

psyhkalas
dearvvasvuoda»
ndla.no: siiddus

it




Relevanta ¢uovvovas fattaide dlbomotdearvvasvuoda ja eallinbirgema fattain: Rumaslas ja psyhkalas
dearvvasvuohta, mahttit halddasit jurdagiid, dovdduid ja gaskavuodaid, alccat rajdid bidjat ja doahttalit
eardid, ealindabit, garrenmirkut, ja mediaatnu.

€allimis buori ja heajos bealit




.

Lea dibbas lunddolas ahte eallin rievddada. Soames have leat mii
movttegat. Eara haviid vasihit mii bakcasiid. Go leat bakcasat de dat
dagaha ahte mii sahtit vasihit nuppi beali: namalassii ahte dilli lea buorre.

Psykisk helse
iskolen

Mii sahttit dego oaidnit grafa man oaidnit vdibmoiskansuo- ~ Min drgabeaivi ja min mokta vaikkuhuvvo buori muddui
jus. Dat rievddada vulos bajas go vdibmu coahkka. Jus lea  dan mielde makkar biras mis lea. Vuoddudeaddji darbbut
jaskes duolbbasarggis, de lea vdibmu bisanan; dalle ii leat  nugo nealgi ja nagir leat dehalac¢a. Go mii leat

Sat olmmos eallimin. Dat go eallin rievddada lea dibbas dorvvolacca ja gullevacca searvevuhtii, de vasihit
lunddolas ja oassin olbmo eallimis. Soampmasiidda dat dili buorrin.

rievddada mangga geardde beaivvi, ja eardide dat

rievddada hilljit.

Hussa ja vuordamusat

Ollu nuorat vasihit olahusvuordamusaid skuvllas, vahnemiin, harjehallin,
ustibiin ja maiddai alddis. Dat sahtta vuolggahit vuordamusaid ja dovda
ahte son daid ii nagot ollasuhttit. Guhkit diggi eallit garra streassa ja
vuordamusaiguin ii leat buorre geasage.

Streassa sahtta leat sihke positiiva ja negatiiva. Heivvolas
streassa sahtta dagahit ahte don eanet konsentreret dan
maid galggat bargat, barggat eanet beaktilit ja barggat
buorebut.

Negatiiva streassa

Negatiiva streassa vasihuvvo jus gdibadusat leat beare
allddat dan ektui man ollu ndvccat mis leat dan doibmii.
Ollu ohppiid mielas skuvla bidja ila alla gdibadusaid seam-
masgo eai beasa mielde vdikkuheames dahje rievdadeames
gdibadusaid. Diekkar dili olbmot vasihit liige streassan.

Vasihit bistilis streassa sahtta leat negatiiva sihke
psyhkalas ja rumaslas dearvvasvuhti. Mihtilmas bistilis
streassadavdamearkkat leat nagirvattisvuodat, rumaslas
givssit, heajos mokta ja vattisvuodat konsentrasuvnnain ja
muittuin.

Dat dovdu?

Lea dego ahte mun iin nagot jaskkodit. Go mun geahccalan vuoinnastit
de jurdagat jorretja garra vdibmojulkkasa. Dalle sattan illdveaje ja geahccalit juoga eard bargat.

Mus leat eahkes vdttisvuodat nohkkat ja gulldn iddes drrat avikko lean vdibbas. Eatni dadjd ahte
mun galggan heaitit nu garrasit hussat skuvllas, muhto skuvla han iesalddis lea hussas bdiki!
Oahpaheaddjit eai huma ovttas ja boahtte vagkkus mis leat geahccaleamit manndlaga.

Mun in ipmir movt mun galggan golbma jagi skuvllas ddinna ceavzit.




Hussa sosiala mediain

Eatnasiidda daida leat eahpecielggasiin ahte lea obage vejolas
birget sosidla mediaid haga. Dat lea okta vuohki movt leat ovttas
ja gulahallat eardiguin. Seammas sosidla mediat mearkkasit
movt mii ovdanbuktit iezamet. Dadii buorebut mii iezamet

Leage dihtomielalas ieZzat vuosdamusaide, bija rajaid ja
mearkko maid galggat dihto diggis bargat. Lea maiddai
avkkalas harjehallat, laktit eret, harjehallat muossanemiin
ja vuoinnastit ja leahket sosidla. Doarvai nagirvuohta lea

govvidit, madi eanet gabiduvvo ahte mii ieZamet govvidit
perfeaktan sihke alccamet ja eardide.

maiddai dehalas.

Sosidla mediat eai oade eai dagat midjiide balu ahte mii juoga
manahat. Seammads lea lossat geazos diggi cuovvut mielde. Daida
leat vuogas duollet dallet goallosit olggos, earenoamaziid jus
dovddat ahte dat negatiivvalac¢cat cuohca alccat. Jurdil maid
don doppe oainnat. Leago jur dat duohtavuohta? Jurddas buot
muhto eai leat govat. Daiddat sahttit iezat olbmaiguin lihtodit

ndla.no siiddus leat manga
resursa streassa, gaibadusaid ja
streassahalddaseami birra, sihke fagartikler,
filmmat, oahppobalgat ja bargobihttat.

alccaidet sosidla mediaid-bottu beaivet?

Movt halddasit streassa ja gaibadusaid?

Lea harve ahte don vasihat garra gaibadusaid ja
gaibadusaid. Skuvla ferte guoddit iezas oasi
ovddasvastadusas. Daiddat Saddat humadit iezas
vahnemiiguin, ovddasteddjiiguin dahje oahpaheddijiin
movt dovdo jus sii bidjet beara alla gaibadusaid. Lea ollu
maid ie$ sahtat dahkat vai gdibadusat argebeaivvis
gehppot.

Go lea vattis Jdilli

Mii eat beasa eret das mii lea vattis vaikko dan haliidivéciimet.

Go lihkohisvuohta, moras dahje eara hussas eallindahpahusat deaividit,
de dat davja vasihuvvo Sohkkan.

Mii dan dinnas gohcodit eallima heahtedilli. Mii daidit jurddasit ahte dilli ii
goassege Sat buorran, muhto davja dilli jorggiha buoret guvlui.

Skuvla galgat lahcit dili
Jus dus lea vattis dilli dahje razat psyhkalaccat, de lea jierpmelas dan
muitalit soapmasii skuvllas. Huma iezZat gulahallanoahpaheddjiin,
dearvvasvuodasuvssariin dahje eara ravis olbmuin geasa luohtat .
Dat sahttd dagahit dutnje alkibun leat skuvllas ja beassat vattis

dilis ja ceavcit vattis dilis.

Skuvla sahtta lahcit dutnje dili vai alkibut nagodat halddasit
ieZat argabeaivvi. Dat mearkkasa omd. ahte don it darbbas
buktit stuorit skuvlabarggu skuvlii dahje lahcejit dutnje
sierra soahpamusaid goas dus leat bottut ja goas boahtit skuvlii.
Don diedusge it darbbas muitalit buot skuvlii jus it halit. ’
Alkkes ja dehalas diedut sahttet leat doarvai vai skuvla ja
oahpaheaddjit du dimmahusset earenoamaziid.

Muitte ahte ravisobmot du lahkosis maidddi leat vasihan
vattis digodagaid. Dat lea oassin sin barggus dagahit
alkibun dutnje go leat buohcci dahje lea vattisin. E-boasta
dahje sms sahtta leat sagastallama buorre vuolgga.
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Hussas eallindéhpéhusat TSR

i skolen

Buot olbmuide gusket negatiiva dahpahusat olles 1T : s‘
eallingearddis, ja dat vaikkuhit min iesgudet ladje. p il ¥ &
Davja mii vuosttas geardde nuorravuoda-aiggis A
vasihit eallinkriisa.

Hussas eallinddhpahusat sahttet ovdamearkka dihte leat
givssideapmi, farren, buozalmasvuohta, bahtareapmi dahje
japmin. Moras ja vattes dovddut mannil eallima heahtedili
ii leat psyhkalas buozalmasvuohta, muhto hussas eallinda-
hpahus mii sahttd dagahit vattisin eargabeaivvis doaibmat.

Moras

Moras lea dilalasvuohta mii cuohca go mii massit
soapmasa gii lea mearkkasan ollu midjiide. Mii sahttit omd.
morastit go olmmos lea jdpman, dahje rahkisvuodadilli
dahje ustitvuohta lea luohpan, ahte vanhemat earranit
dahje ahte oes dahje soames eard buohcca duodalaccat.
Lea aibbas dabalas vasihit garra dovdduid, ja golla digi

beassat orasdilis. Hupmat earaiguin, Cierrute, ¢allit, Soames have darbbasit mii veahki birget morrasiin dahje
jurddasit ja ohcat doarjaga lagamuccain ja elliin sahtta kriisan. Kriisa man ii giedahala sahtta ovdanahttit

leat buorre veahkkin. Don sahtat maiddai gavdnat psyhkalas giksin jus don guhkit aiggi ealat itge buorran.
dorvvu musihkas, filmmas, girrajalasvuodas, Don sahtat lohkat eanet morrasa birra ung.no siiddus
harjehallamis ja luonddus. «morrasa ja kriisaid» vuolde.

Marthe (dearvvasvuodadivssar)
Buohccidivssdriin human mun vahkkosaccat ollu fiinna nuoraiguin. Davjd guoska sdgatallan
dan birra maid nuorat ieZa sdhttet dahkat vai vdsihit buoret pyhkalas dearvvasvuoda. Dat lea
maiddai guovdddzis go lean kldssaluohkas VIP huma dan birra mielde. Muhtomin ii leat nu
ollu mii galga dahkkot vai dilli rievdd, eard oktavuodain sdhtte mannat guhkit digi. Munnja
galga dlki oazZut oktavuoda, skoalkkut uvssa dahje sadde sms-diedu. li mihkege leat beare
unnin iige beare stuoris oktavuoda vdldimis munnja. Mun giedaid speaccun nuoraide!

Rahkisvvodamoras
Eatnasat mis daidet olles eallinagis vasihan rahkisvuodamorrasa.
Nu movt eara moras, sahtta rahkisvuodamoras leat sihke beaktil ja arjjalas.

Morasdilli vasihuvvo nu garasiin ahte ii Sat goassege ilosmuva.

Dan dilis sahtta leat vattis jurddasit eara 4ssiid, ja daidit Rahkisvuodamoras ii cuozzil dusse danin go moarsi/irgi
dan dilis dahkat dinggaid maid mudui eat livc¢e dahkan loahpaha sutno gaskavuoda, muhto dat sahttd maiddai
earago slundivuodas go ohcalat oktavuoda. Mii sahttit CuoZzzilit jus ies lea loahpahan sutno gaskasasvuoda, dahje

maidddi dovdat heahpatvuoda ja heajut iesdovddut jus jus dat olmmos geasa lea rahkdsmuvvan hilgu su.




iessorbmenjurdagat

Mii buohkat soames have haliidit eret beassat. Jus argabeaivi lea lossat,
de sahttit haliidit eret bahtarit dahje dusse javkat. Sahtta maiddai ahte

japminjurdda idista.

Mdngasis mis sahttet dakkar jurdagat ihttit. Dat sahtta
vasihuvvon balddihahttin, ja lea dehalas ahte mii eardiguin
hupmat dan birra. Jus gihkit aiggi vuolla plane japmit ja maiddai
planet movt dan dahkat, lea varremearkan. Dakkar jurdagat
muitalit ollu du bak¢asiid birra.

Nuorain eai leat seamma vasahusat go ravisolbmuin ahte bahas
dinggat sahttet buoriduvvot. Daida leat ahte don dovddat
dohkketmeahttumin, dovddat stuorra heahpatvuoda, leat
vealggit, rdhkisvuodamoras, losses jurdagat dahje Ciegusvuodat
mat lea beare lossadiin okto guoddit? Dalle sahtta dovdat ahte
lea veadjetmeahttun eallit.

Muhtomin darbbasit diggi ipmirdeames ahte eallin ii leat nu Nu
vartnuheapmin go orru, vaikko lea nu bavccéas ahte vasihuvvo dilli
ii obage buorran.

— Oza dlohii veahki jus dus
leatiessorbmenjurdagat.

Don fertet alccat Iahccet diggi vai oainndt ahte doppe leat eard
vejolasvuodat. Leage varrogas garrenmirkuiguin jus dus lea
ieSsorbemjurdagat.

Mii eat sahte doarvai davja muitalit man dehdlas lea ahte ozat
veahki jus haliidat japmit. Leat manggas geat rahkistit du, vaikko
ie$ it oainne dan. Daiddat ahte jurddesat ahte livccii alkin earaide
du birrasis jus daon javkkat. Muhto nu gal ii leat. Don mearkkasat
mealgat eanet go maid jahkat, ja mii darbbasat du.

li oktage galgga akto daistalit ieSsorbmenjurdagiiguin.
Huma olbmuin geasa luohtat dahje ¢uojat Kors pa halsen
pa tif: 800 333 21. Heahtedilis, ¢uojat bahkadasdoaktarii
nr 116 117 dahje heahtenummirii 113.




Garrenvuohta ja psyhkalas dearvvasvuohta
Garrenvuohta lea oassin min kultuvrras ja vaikkuha min ollu ja ieSgudet

Psykisk helse
i skolen

ladje. Dattetge lea davja nu ahte mii easka hupmagohtet garrenvuoda
ja psyhkalas dearvvasvuoda birra go soames lea darvanan duodalas
garrenvuhtii. Muhto maid mearkkasa garrenvuohta min argabeaivvis?

Garrenvuohta? geavahuvvo davja vuohkin movt halddasit
dovdduideamet, man birra sahtat lohkat eanet 9.siiddus.
D4vja navddasit gdrrenmirkkuid vai galgd leat suohtas,
vuoinnastit, duostat eanet, asahit oktavuodaid dahje
vuoinnastit argabeaivvas dilis.

Soames birrasiin lea gdrrenvuohta dehalas gaskavuodain,
ovdamearkka dihte go ustitjoavkku deaivvadit vuosttazet-
tiin juhkama dahje garrenmirkkuid dihte. li leat eahpeda-
balas ahte ahte olmmos dovdd vuorddmusaid eardin ahte
galget juhkat dahje garrenmirkuid navddasit vai heive dan

jovkui. Ollu nuorat sahttet danin juhkat eanet go maid aigo
dahje iskat eara garrenmirkkuid go mii lei digumus.

Eardt aktiivvalaccat mearridit ahte eai ndvddas makkarge
garrenmirkkuid, ja vasihit ahte sii fertejit Cilget manin sii
eai juga alkohola.

Leat manga oaivila gdrrenmirkkuid birra, ja ollu ieSgudetlagan
diedut. Daidet ahte ravisolbmot du birrasis eanemusat
deattuhit mii garrenvuodas lea varalas, ja du ustibat ges
deattuhit dan mii soma ja gelddolas? Danin sahtte dutnje
vattisin luohttit dieduide ja mii son alccat lea riekta.

Garrenvuohta sirda rajaid
Vaikko dovdo buorrin geavahit garenmirkkuid, de lea dain

dat oktasasvuohta ahte dat vaikkuhit min vuonnamaccaide.

Garrenvuohta sahttd dagahit vejolazzan vasihit lihkohi-
svuodaid, seksualaovttastallama man mannil gahta, lassin
dasa ahte sahtta ies vasihit veahkavalddalasvuoda, dahje
ahte ies ¢adaha veahkavalddalas daguid.

li leat eahpedabalas gullat beaivvi mannil go lea
navddasan garihuhttinmirkkuid ja gahtan maid ies lea
dahkan dahje dadjan. Dat sahttet leat dibbas vigihis
dinggat nu go ahte don dansot ollu olbmuid ovddabealde
dahje ahte don ledjet eanet rehdlas go maid lavet leat.
Eard hdve sahttet leat stuorit dinggat mat leat
dahpahuvvan mat vuolggahit onohis dovdduid mannelis.

2Go ddn teavsttas cdllit gdrrenvuoda birra de dat maidddi fatmmasta alkohola.
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Leat go don vasihan veahkavalddalasvuoda, illasteami
dahje eard balddihahtti ddhpahusaid go ledjet? Muitte
ahte movt dal de leas - de ii leat du sivva. Don sahtat
lohkat eanet veahkavalddi ja illasteami birra 30. siiddus
ja gos sahtat ohcat veahki 43. siiddus.

Joatkka ¢uovvovas siiddus.




Garrenvuohta ja raSesvuohta

Beroskeahttda makkar valljejumi don leat ¢adnan
garrenvuhtii, de lea dehadlas diehtit ahte mis olbmuin leat
ieSgudetlagan rasesvuodat go garrenvuodain deaivvadit.
Dat mearkkasa ahte omd. don sahtat juhkat ollu, muhto
du olmmai sahttd garihuvvat ja buohcca vaikko doai
juhkabeahte seamma meari. Dat mearkkasa maiddai
ahte du olmmai ii buohcca vaikko hassa borgguhit, ja don
sahtat ovdanahttit psyhkalas gillamusa (geahca s. 38).

Jus don razat psyhkalaccat de ii leat goassege avki dahje
veahkki garrendvdnasiid geavahit vai dilli buorrana.

Gos sahtan ohcat dieduid ja oazzut veahki?
Sihke dearvvasvuodadivssar ja fastadoavttir sahtta
veahkehit du daid vattisvuodaiguin mat gullet
gdrrenvuhtii. Neahttasiiddes rusinfo.no sahtat gdvdnat
ollu dieduid garrenvuoda birra. Ddoppe lea maiddai
neahttacdlasanbalvalus go don dibbas namakeahtta sahtat
oazzut fagaolbmuin vastadusaid jus leat gazaldagat:
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Jurddesanboaddu:

mévddo%it alkohola iige eard

i leat goassege vuogas

e DA3la nuorat dadjet ahte sii vasihit mealgat eanet husa ja gaibadusaid go ovddit nuoraidbuolvvat.

Manin lea nu, doaivvut don?

Manin lea vattis jearrat veahki go razat?

Maid sahttet ravisolbmot din birrasis dahkat vai valdet nuoraid rahkisvuodamorrasa duodas?

Min servodagas vurdet ahte mii galgat juhkat alkohola. Ollugat skenkejit viina ja go lea feasttas
de fallet vuollaga, vaikko diehtit ahte eai buohkat juga. Maid jurddasat dan birra?
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Relevanta albmotdearvvasvuoda ja eallinbirgehallama fattdin: rumasias ja psyhkalas dearvvasvuuohta, mahttit
halddasit jurdagiid, dovdduid ja gaskavuodaid, seksualitehta ja sohkabeliid, olbmuidgaskasas gaskavuodaid, mahttit
alcces mearridit rajaid ja eardid rajaid dohkkehit, mediageavheapmi ja drvovalljen ja eallima mearkkasupmi.

Mii olbmot leat vuoddudeaddji sosiala eallit. Dat mearkkasa ahte mii
darbbasat guhtet guimiideamet jus galga eallimis birget. Gaskavuodat
earaiguin vaikkuhit min psyhkalas dearvvasvuhtii, sihke buori ja heajos ladje.

Buori gasakavuodaid dovdomearka lea ahte mii dovdat Dulkot earaid

iaZamet oadjebasssan. Min rajat ja geat mii leat Mii dinnas jahkkit ahte nu movt mii dulkot dan maid earat

doahttaluvvojit. Mii vasihit ahte min jurdagat ja dovddut  dadjet ja dahket lea dat mii lea duohta, muhto nu gal i

doahttaluvvojit. Min gaskavuodat eardide dat leat leat lohii riekta. Negatiiva dulkon sahttd dagahit ahte

dagahan dan geat mii leat ja makkar jurdagat mis leat don navddat ahte earat eai liiko duntnje dahje ahte don

ieZamet birra. dubmet almma diehtimis maid sii duodas oaivvildit.
Harjehallat dulkomis earaid positiivalac¢at sahtta

Lea lunddolas leat aicil movt earat oidnet min. Mii vaikkuhit buori guvlui ieZat ie$gowvii ja psyhkala$

imastallat maid son earat jurddasit min oaiviliid ja dearvvasvuhtii, ja maiddai du gaskvuhtii eara olbmuide.

biktasiid birra ja min lahttenvugiid birra. Jus don beare
haga ja garrasit jurddasat maid son earat oaivvildit du
birra, de muitte ahte eatnasat eanemusat berostit dan
birra mii sin eallimis dahpahuvva.

Leig0 son sin

oktnae oainne Meelaa G

ahte mun vazzan ovdanbuk tin

Vazzan 90 artegit? heitot?
Gaifadit 90 buohkat,

munnje? )
Savan ahte mus

i« hakeo
Liko 90 s0n bivastathadJa
munnje?




Mii lea ustit? Dat daida vuolgit das
geas don jearat.

Satni «ustit» adno mangga ladje, berosSkeahttd dovdet
go guhtet guimmiideattet veahds dahje hui bures, leatgo
ovttas skuvllas vai dusse neahttagullahallama bakte. Ollu
nuoraide lea alkit humadit olbmain go vuoras olbmuin go
lea vattis dilli.

Eai buot ustitvuoda biste agi beaivvig

Madnggas vaillahit lagas ja buori ustiba geainna sahtta
ovttastallat. Muhtumat mis oZzot lagas ustibiid easka go
Saddat ravisolmmozZoon ja ovdamearkka dihte lohkagohtet
dahje bargagohtet. Muhttun ustitvuodat bistet olles
eallinagi, muhto eatnasat javket oanehis aiggi mannil,

jus mat molsot skuvlla dahje beroStumit rivdet.

Ustitvuohta adda ollu ilu, muhto sahttd maiddai leat
gdibideaddjin danin go dat mearkkasa nu ollu midjiide.

Jus ustit dagaha ahte don dovddat jallan dahje ahte leat
boastut bargan mii dagaha du argabeaivvi vattisin, daiddat
fertet arvvostallat leago dat ustitvuohta buorre dutnje.

Manahit ustiba sdhtta bavcécéagahttit seamma ladje go jus
morssi/irggi massat, muhto dattetge mii eat huma nu ollu
dan birra. Manin son lea nu?

Leahket buorre ustit jus nuppis lea vattes dilli
Mii eat alohii diede maid dadjat dahje dahkat jus ustibis lea
véttes dilli. Cajehit drkkalmasttinvuoda, ipmardusa ja
gudnevuollegasvuoda lea buot dehaleamos. Davja lea

Psykisk helse
iskolen

miella divodit dahje ravvet, muhto buoremus lea ahte
don leat das. Guldal dinnas jus du olmmai haliida hupmat,
muhto daida ahte son dusse haliida buorresteami, juoga
bargat ovtts dahje ahte doai dusse leahppi seamma lanjas.

Go olbmos ii leat buorre dilli, de davja olmmos Sadda unnit
sosiala. Joatkke bovdemis vaikko son biehttala. Lea buorre
ja vuogas go ain ovddastat dabalas nuoraidargabeaivvi.

Ale valdde cuiggodeapmin alccat jus du olmmai darbbasa
bidjat rajaid ja haliida gaskkohagaid akto. Jeara dinnas
maid son savva dahje darbbasa dus. li leat daddjon ahte
son diehta vastaddusa, muhto sutnja sahtta dovdot buorre
go jearat.

— Don it galgga akto jurddasit eardid
stuorra ja vattes ¢iequsvuodaid birra.
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Ustibiin ii leat jdvohisvuodageasku

Jus iezat ustit ddistala nu ahte don jurddasisgoadat ahte
das sahttet leat pthkalas gillamusat, det lea dehalas ahte
son o0azzu veahki.

Don it galgga akto guottasit eara olbmo stuorra ja varalas
Ciegusvuodaid. Jus don oazzut gullat omd. ieSsorbmenijur-
dagiid, villasteami dahje vehkavalddalasvuodaid birra, de
galggat dan muitalit ravisolbmui.

Mana ainnas ovttas du ustibiin ja oza veahki. Jus leat akto,
de muital ieZat ustibii ahte don jearahat nuppi olbmos
veahki. Jus earvvasvuodadivssariin hupmat eardid ovddas,
de don sahtat leat namaheapmin.



li oktage leat cardid

sullasazzan
leSgudetge sivaid geaZil sahtta olmmos
dovdat iezas earalaganin go gaida dan
norpmas mii lea eanemus dabalas,
dahje gulla minoritehttii
klassalanjas ja skuvllas.

Daiddat leat jaskadeamos bardni klassas dahje
harvenas muslima dahje sapmelas luohkkaddssis?
Soaittat ahteit dovdda earaid skuvllas geas lea
doaibmahehttehus? Don daiddat doaivut ahte don
lea didna gii rAhkdsmuvat seammasohkebeali olbmui
dahje leat eahpesihkar iezat sohkabeal-identitehtas?

Ovdamearkkat leat ollugat danin go ieza jahkket ahte sii
spiehkastit. Juo, duohtavuodas ii leat giige sulastahte earaid
Olmmosvuoigatvuodadaistaleaddji Kim Friele dajai ahte
«leat olmmoziin mearkkasa ahte lea eardlagan».

— Leat olmmos mearkkasa
ohte lea eardldgan

Kim Friele

dovdot buorren ja dagahit ahte mii lea dorvvolacca das
geat mii leat seammasgo oazzut doarjaga eardin. Dat
sahtta maiddai unohastit, ja dagaha ahte dovddat
oktonasvuoda. Dalle lea buorre muitit ahte viiddis
valljivuohta klassalanjas gos leat ollu olbmot geain leat
ieSgudetge gielat, kultuvrrat ja niegut. Buori luohkkabir-
rasis dohkkehuvvot ahte olbmot leat ieSgudetlaganat.
Doppe don sahtet leat juste dan gii don leat, beroskeahtta
gii don leat.

Don it leat okto

Dadiibahabut eai leat buot skuvlabirrdsat seamma
fatmmasteaddji birrasat. Jus don dovddat earalaganin ja
okto, de ddvja bavccagahtta. Geahccal hupmat soapmasiin
geasa luohtdt iezat dili birra. Sahttd leat buorre ja
vuogasiin ohcat dakkar birrasiid mat sulastit iezat.

Jus du mielas lea vattis hupmat soapmasiin skuvllas
dahje iezat bearrasis, valdde oktavuode soapmasiin
telefovnna- dahje neahttacalasanbdlvalusa bakte
(geahca gihppaga loahpas). Daida dat vuolggaha eanet
oskkdldasvuoda alccat. Muitte: mailbmi dérbbasa du
juste nu movt don leat.
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100 proseanta olmmos

Riegddeami rajes mii juhkkojuvvot guovti Sladjii; nieidan
ja bardnin. Dan vuodul biddjojit vuordamusat dasa maid
mii galgat liikot ja movt mii galgat leat. Muhto ii leat gal
sohkabealli mii mearrida liikot go spabbaciekéama,
dansuma vai juoga dibbas eara. Ale garz7it iezat itge earaid
suohkabeali vuordamusaid mielde.

Soapmasat vasihit ahte sii eai gula dan sohkabealldi masa
riegddeddje, ovdamearkka dihte sii geat leat transolbmot.
Lea dehalas min psyhkalas dearvvasvuhtii ahte sihke don
ja sii geat berostit dus olmmotziin oidnet du ollasit
olmmosiin beroskeahtta sohkabeali.

Muitte: mailomi darbbasa
du nu movt don leat.

iskolen

Minoriteahtastreassa

Leat gullevas unnitlogualbmogii mearkkasa ahte don
gulat ovtta dahje mangga joavkkuide geat leat
unnitlogus dahje adnojuvvojit unnit dehalazzan dahje
eardid vuolldsazzan. Eatnasat leat ovttamielalacca das
ahte valljivuohta lea buorre. Vaikko lea nu, de
dadiibahabut vasihit manga minoriteahtajoavkku
vealaheami.

Minoriteahtan mii davja leat Saddat «oaidne-
meahttumat». Mii eatge gavdno servodaga stuorra
muitalusain. Man galle filbmaraiddu leat don
oaidnan mas sapmelas lea valdoneavttar?
Minoriteahtan mii de dovdat ieZamet «ieSCuovgiin».
Nu movt nieida hijab’in dahje bardni gii lea
vuoiddaduvvon muohtovuoidasiin de mii
ovdamearkka dihte vasihit ahte gaifdjit ja
kommenterejit min.

Minoriteahtahussa lea liigenoaddin maid minori-
teahtat Saddet gierdat. Das sahtta leat ahte vasihit
negatiiva reakSuvnnat dahje ballo ahte dat dahpa-
huvvet. Das sahtta maiddai leat sdhka heahpatvuodas
ja bahas muittut sahttet maiddai cadnot dasa movt
ie$ oaidnd iezas.

Buohkain lea ovddasvastadus asahit servodaga gos
mis lea buorre dilli. Don sahtat lohkat eanet dan birra

A ja filmma minoriteahtahusa birra neahttasiiddud
“\ndla.no.




Gissideapmi ja rihkkumat

Givssideapmi ja rihkkumat leat dadiibahabut oassi mangasiid argabeaivvis.
Dus lea riekta ahte skuvllas lea buorre dilli ja ahte don it galgga darbbasit gierdat

ahte earat dagahit dutnje unohis dili.

Skuvllas dat lea ovddassvastadus ahte skuvlabiras lea
oadjebas ja buorre. Eanas skuvllat barget buori barggu
vai ohppiin galgd leat buorre dilli. Daattetge eai alohii
lihkostuva asaheames oadjebas birrasa buohkaide.

Mii eat dlohii diede movt mii ieza neaktit ja doaibmat
eardid ektui, maid dajat don saniiguuin, rumasgielain,
liilkomis ja kommentaraiguin eardide sosiala mediain?
Badjelgeahccan dahje hilgun lea maiddai mielde
asaheames dili mas olmmos bahca olggobeallai sosidla
ovttasdoaimmaid.

Givssideapmi ja rihkkumat sahttet ovdanboahtit mangga
ieSgudet ladje, ja sihke ravisolbmot ja nuorat sdhttet
givssidit earaid. Muhtomin sahtta dan leat vattisin
fuomasit.

— Jus don vasihat givssi-
deomi de dat ii mearkkas
ahte duinna lea juoga bo-
astut. Lea soaidla birrasa
man feie reivdadit.
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Givssideapmi dagaha ahte vasihuvvo ahte sonii leat
dehalas olmmos searvevuodas. Dat lea duodalas, danin
go mii buohkat darbbasit vasihit ahte sii leat gullevacca.
Don lea mielde dsaheames buori searvevuoda go
fatmmastit buohkaid, sihke skuvladrgabeaivvis ja neahtas.

Manne c¢uoizila givssideapmi?

Go givssideapmi ddhpdhuvva de dan boadusin leat
negatiiva sosiala oktavuodat ja birrasat. Skuvllas dat
eanemusat mearkkasa makkar rdmmaid ravisolbmot
mearridit dasa movt dii galgabehtet ovttasdoaibmat.
Jus ii balljo radjejuvvo saddji ieSgudetlaganvuodaide, de
oahppit geat mannu ladje leat eardlaganat go eanetlohku
ovdamearkkadihte liikeivnni, oskku, sohkabeali,
seksualiteahta ja doaibmannavcca, sahttet vasihit
identiteatavuodustuvvon givssideami. Dat sahtta liige
vahatlazzan danin go das lea sdhka gii olmmos lea.




Jus don vasihat givssideami de dat ii mearkkas ahte duinna
dat le juoga boastut. Juoga ferte dahkkot sosiéla birrasiin.
Ovddasvastadus gulla skuvlla ravisolbomuide. Dasa lassin
lea mis buohkain ovddasvastadus lahttet bures ja
fatmmasteaddjin eardid ektui.

Diedit jus don vasihat givssideami ja rihkumiid. Dat ii
guoska dusse skuvllas, muhto buot baikkiin — maiddai
digitala hamis.

Leatgo don dakkar gii earaid givssidat?
Vasihit ahte ieS eardid givssida sahtta leat unohas.
Unnanat mis haliidit earaid ieSdidolaccat givssidit.
Dattetge sahttd dadjat juoga maid diehta lea boastut.
Eard oktavuodaid dahkka dan vai iezas suodjala.

Eatnasat daidet dadjan dahje dahkan juoida vai earat
galge sutnje liihkot. Jus das ja dalle bukta buori dovddu,
muhto guhkit diggi vuollai ii leat geasage buorre. Dus lea
vejolasvuohta eara vejolasvuoda valljet. Dat lea dehalas
sihke dutnje alccat ja sutnje gii Sadda vasihit givssideami.

Givssideapmi sahtta vuolggahit
psyhkalas givssiid ja gillamusaid
Jus skuvla ii valdde duodas diliid mat gusket skuvlabirrasii,
de sahtat ieS dahje sii geaidda duon luohtat valdit
oktavuoda oahppi-, oahpahalli- dahje givssidanaittar-
deddjiin iezat fylkkas. Don sahtat maiddai valdit
oktavuoda stahtahalddaseddijiin.

Psykisk helse
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Loga eanet givssideami birra:
Nullmobbing.no
Elevombudene.no

Snakkommobbing.no

Scksudalalas solzzat ja lobihis govvajuogadeapmi

Ollu nuorat vasihit dadiibahabut ahte seksuadlalas solzzat juhkkojuvvojit,
dahje ahte lobihis govat juhkkojuvvojit. Dat sahtta noaduhit psyhkalas
dearvvasvuhtii sutnje gii vasiha givssideami. Mis lea buohkain ovddasvastadus

das maid m

Eastadit juogadeames Solc¢caid earaid birra, ale huma
earaid sealggabealde sin eallima ja daguid birra. Daja jus
du mielas ii leat dohkkalas jus fuomasat ahte Solécat jorret
earaid birra. Juoga mii orru suohtasin dahje unnan dehalas
dutnje, sahtta vaikkuhit nubbai mealgat eanet go maid
doaivvut.

Manggas sahttet maiddai vasihit ahte su govva dahje
video juhkkojuvvo eardide eahpadahtus. Dat sahtta
dovdot unohassan diehtit ahte privahta dahje hearkkes
govva, mas vasihat ahte don daiddat leat ollasit dahje
belohahkii dlasiin nuolahuvvon, fahkkestaga lea olamuttos
buohkaide. Dalle sahtta vasihit heahpatvuoda, muhto it
leat don guhte leat dahkan maidege boastut. li geasge
leat riekti juuogadit eardid govaid jus dat olmmos dan ii
dohket. Dat lea lobiheapme ja sahtta ranggastuvvot.

ii juogadit earaid birra, leasdal didolaccat vai fuomaskeahtta.

Ravisolmmos geasa luohtat sahtta veahkehit du halddasit
vasahusa ja javkadahttit gova. Ung.no siiddus leat manga
Callosa govvajuogadeami birra. Don sahtat lohkat eanet
dubestemmer.no dahje politet.no/delbart siidduin.




Scksualitehta ja luondu
Seksualitehta lea oassin eallimis ja min dearvvasvuodas. Seksualitehta adda
ilu, lagasvuoda, ieSluohttamusa ja navddaseami. Dattetge sahttet ollugiin leat
vuorjasumit dasa mii gulla seksualitehtii.

Madnggas ballet ahte eai deaivvat olbmuin geainnaii
menestuvva dahje ahte ii leat «doarvai buorre». Beaggin
mediain sahttad dagahit ahte juohkehas jahkka ahte lea
dabalas ahte olbmuid gaskkas lea mealgat ja eanet
seksualaovttastallan go mii sis lea.

Sahtta gollat guhkes aigi oahpasmuvvat nuppi olbmuin
seksualalacdcat, ja buorre seaksa gdibida davja buori
gulahallama maid nubbi liiko ja maid ii. Seksualitehtas lea
iezas duhtadeamis seksualala¢¢at buorre vuohki iezainnis
oahpdsmuvvat ja fuomasit masa son ies$ lihko ja masa ii.

Olbmot leat ieSgudetlaganat das mii dahje gii dat giktala
seksuala himuid. Soapmadsat vasihit himuid moaddasii,
earat ges manggasiidda. Soapmasat ieSgudetge
sohkabeali olbmuide, earat dusse ovtta sohkabeallai.
Soapmasatseaksaovttastallet arrat, ja earat ges vurdet.
Eardt anasit ollu, earat unnan ja earat ges eai obage,
juogo danin go ii hdlit seaksaovttastallama dahje go ii leat
seksualguoibmi.

Leat don ie$ guhte diedat mii alccat lea riekta, go lea
sahka, goas, movt ja geainna haliidat seaksa.
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Muitte ahte seksa lea mealgat eanet go anaseapmi. Ovdamearkka
dihte lea eanet ddbalas oazzut orgdsmma go bunnu njavkkada
go anaseamis. Seksualitehta ja servodat neahttasiidduin
sahtat lohkat eanet ieSgudetlagan seksahamiid birra.

Seksa galga leat miedihuvvon

Sahttd dovdot unohassan jus son geainna
haliidivééet seksaoktavuoda hilgu du, vai leatgo don
guhte hilggut eard. Muhto seksa galga leat himolas
dahpahus. Ovdal go anasat de lea dehalas Cielgasit
diehtit ahte son geainna haliidat seksaoktavuoda
maiddai hdliida duinna seksa. li leat doarvai
doaivut!

Buohkain lea riekti dadjat juo dahje ii dasa maid
ies$ hdlida. Dat ii mearkkasa juo vaiko nubbi ii leat
dadjan ii. Dat ahte lea dadjan juo ovtta dingii, ii gal
mearkka$ ahte lea dadjan juo juoga eard dingii. Dat ii
leat goassege du boastuvuohta jus baggejuvvot juoga
masa nu itge leat dajan juo. li ovttasge leat riekti du gorudii,
don dan eaiggddusat.

Leat dusse don ies gii diedat mii lea riekta dutnje,
sihke haliidat go, goas, movt ja geainna don haliidat
seksa.

Pornografiija

Pornografiija lea mealgat eanet olamuttos go
ovdal, ja davja eanet veahkavélddalas. Ollu nuorat
gehccet pornografiija mealgat arabut go sis lea
seaksa. Pornografiija dagaha ahte balkkasanvuo-
gddat min vuoinnamaccas aktiverejuvvo, ja ollugat
haliidit danin geahc¢cat pornografiija ddvja. Jus mat
omd. harjana porno geahccat juohke have go iezas ]
duhtada seksualalaccat, de loahpas sahtta vaddudit
himuid dahje iezas duhtadit porno haga.

Lea maiddai dehalas diehtit ahte pornografiija
dabalaccat ii ovdanbija rupmasa dahje seksa
relisttalaccat — eanas lea dusse neaktin. Eallima
duohtavuodas lea seksa ainnas doanggas ja
didoSteapmin, iige leat daddjon ahte oazzu
orgasma.

Movt vdikkuha pornografiija min dovdduid ja
jurdagiid seksualitehta ja rupmasa birra?

Mii sahtta leat fiinnis pornografiijain?




psyhkalas veahkavalddalasvuoda mii vahdguhttd min
ieSdovddu. Jus mat omd. beaivvélacéat gullad ahte son lea

Elin (manaidsuodjaluspedagoga)

Mandidsuodjaluspedagogan mun humadan ollu nuoraiguin ja sin bearrdsiiguin ja falan veahki ja
doarjaga vattes dildlasvuodain. Mun hdliidan leat dorvvolas ravisolmmos nuoraide, ja veahkehit sin
buorideames drgabeaivviset, earrdt eard sdgastallamiid, bagadallamiid bakte lja leat sidjiide

doarjjan. Bagadallan bearrasiidda sdhttd leat dan birra movt sii ovttasdoibmet ruovttus, ja maiddai

praktihkkalas assiide veahkkin. Davja drgabeaivi buorrdna jus oZZot ruovttus veahki ja doarjaga.
Muhtun oktavuodain sdhttet nuorat ddrbbasit orrut eard bdikkis oanehat dahhje guhkebus diggi.

Seksuala illasteamit

Veahkavalddalasvuohta sahtta maiddai leat seksuala Veahkavalddalasvuodat ja seksudla illasteamit leat
veahkavalddalasvuohta. Seksuala illasteapmi lea earret ranggdastahtti dagut Norggas. Dappe iige leat lohpi ¢adahit
eara jus baggejuvvo, ditojuvvo dahje ddjuhuvvo oaidnit seksudla daguid manaiguin ja nuoraiguin geat leat vuolil

dahje Cadahit seksudla daguid iezas dahtus vuosta. Datlea 16 jagi.
maiddai illasteapmi jus lea nu ahte ii leat sahttan miedihit,

ovdamearkka dihte jus oaddd dahje nu garremin ahte ii Gillat veahkevalddéladvuodaid ja illdstemiid

sahte diedihit ahte son ii dahto. Sulli bealli buot seksuala  goaridit min ie$dovddu ja dearvvasvuoda, ja luohttamusa
illastemiin nuoraid gaskkas leat seammaahkasad eard olbmuide. Dat sahttet maidd4i dagahit traumaid
nuorat dahkan, ja ménga seksuala illastemiin masa darbbasit veahki giedahallat (loga PTSD birra s. 36).

ddhpahuvvet digitalalaccat.
Geahdcal juogadit iezat vasdhusaid
olbomuin geasa luohtdt. Jus it
00zz0 dan doarjaga ja veahki
maid darbbasat, huma
eardin, dassazii Qo valda
du dili duodaos.

3Min cilgehusa vuolggasadji lea vizZzon
Per Isdal cilgehus «Meningen med volden», 2000.




li leat du sivva o

Psykisk helse

Sii geat vésihehit veahkavalddaladvuoda ja illasteami eat ovddasvastadus lea su gii lea veagalvaldan. skoen
alohii ieZa dan diede. Dat sahtta vattis earaide muitalit. Mis  li leat goassege du sivva!

sahttd ballu ahte eardt eai jahke dahje ballet ahte earat

o770t diehtit dan dahpahusa birra. Geahccal juogadit dan maid leat vasihan nuppiin eard

olbmuin geasa luohtat. Jus doppe it oa¢¢o dan doarjaga
Muhtomin aitd son guhte veagalvalda ja illasta gilldjeaddji ~ ja veahki maid dérbbasat, de huma earaiin, dassaZii go du

ahte ii galgga muitalit maidege dahpahusa birra earaide, valdet duodalazZan. Loga eanet veahavélddalasvuodaid ja
omd. sahttd uhkidit vahdgahttit olbmo dahje ealli masa illastemiid birra neahttabaikkis atv-stiftelsen.no

liikot. Maiddai lea dabélag ahte heahpana ja dovda iezas ja dinutvei.no. Doppe sahtat maiddai oaZzZut veahki jus
sivalazzan dasa mii lea dahpahuvvan. Muitte ahte don leat earaid veagalvaldan ja illastan.

Go muhtumat bearrasis buhcet

Go gii nu buohca, de dat vaikkuha olles bearrasii. Jus vahnen dahje
ovddasteaddji buohcca sahtta dat dagahit vattisvuodaid. Ollugat Saddet
eahpesihkkarat, balus ja dovdet dibbas akto. Nu lea manggaid manadguin
ja nuoraguin, ja don sahtat oazzut veahki.

Davja dat vaibada jus lea fuolas vahnemiid dahje Muhttun vahnemet eai halit olus hupmat buohcama birra.

ovddasteaddji dilis. Manggas oZZot oaddinvattisvuodaid, Muhto vdilevas diedut sahtta dagahit boasttuipmardusa

aicilvuodain, daistalit sivalasvuodadovdduin ja Saddet mat dagabhit liige vuorjasumi, varra darbbasmeahttumiid.

diliheamit ustibiidda ja astoaigai. Dat lea dibbas dabalas

reakSuvnnat. Eanet ovddasteadd;jit dadistaga ipmirdit movt dat dilli
vuorja du. Ustibat leat maiddai dehalacca,huma danin

Jus du dilli lea nie, de lea dehalas ahte it okto daistal olbmuin geasa luohtat. Dat ahte it darbbas cihkosis doallat

jurdagiiguin ja vuorjasumiiguin. Huma iezat vahnemiiguin,  dieduid lea geahpadus. Dat lea lossat dahkaluddat ahte

fastadoaktariin dahje buohccidivssariin. Sii sahttet buot lea ordnegis go ii dovdo nu.

veahkehit du dieinna buozanvuodain, muhto vuosttazetti-
in sii sahttet duinna hupmat ja dus gullat movt don
vasihat dili.

Dus lea riekti oazzut dieduid Vo.ksne for barn (vfb.no)
Jus nubbi du vdhnemiin buohcca ja manna diksui, de dus doaimmaha Ungt nettverk,
lea riekti oaZzzut dieduid ja dus lea riekti valdit oktavuoda mii lea deaivvadanbaikin

dearvvasvuodabdlvalusain. nuoraide geat ellet nodiiguin
ruovttusdahje ieza daistalit.
Neahttabaikkis ung.no/psykisk
sahtat lohkat artihkkala
«Har du foreldre som sliter
psykisk?». Geah¢a maiddai
ungeparorende.no.
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Relevanta cuovvovas fattaide alomotdearvvasvuodas ja eallinhalddasseamis: eallinvuogit, garrenmirkkot ja
mahttit halddasit jurdagiid, dovdduid ja gaskavuodaid.

Buohkat sahttet eallimis fahtehallat psyhkalas givssiide. Lea lunddolas vasihit ahte
eallin muhtomin vasihuvvo lossadiin, dahje ahte negatiiva jurdagat ja dovddut
saddet ila stuorisin. Muhto goas dat Sadda giksin dahje gillamus?

Sahtta sahka psyhkalas vattuin dahje givssiin go bahas Psyhkalas gillamus lea diagnosa man psykologa dahje
jurdagat ja dovddut leat nu garrasat ahte guhkit aiggi doavttir sdhtta mearridit mannil vudolas arvvostallama
vaikkuhit eallima ja argabeaivvi. Okta ovdamearka sahtta vuodul, ja dalle don darbbasat divssu. Eatnasat mis
leat ahte dus lea nu ahkidis dilli ahte razat nahkariiguin daidet vasihit psyhkalas gilldmusaid, ja soapmasat
dahje konsentrasuvnnain. Dat sahtta viidut psyhkalas maiddai ovdanahttet psyhkalas gilldmusa. Sullii gdvcci
gillamussan, muhto ii daga gal dan alohii. Lea dehalas proseanta mandin ja nuorain ozzZot jahkasaccat

muitit gillat vaigatvuodain ii leat seamma go buohcat. diagnostiserejuvot pshkalas gillamusa, muhto duohta

lohku daida leat mealgat eanet.

— €anas psyhkalas gillémusain diehtit ahte madi
Arabut oazzut veahki, dadi stuorit
vejolasvuohta lea deanwvasnuwvat.
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Manin oazzut psyhkalas gillamusaid?

Mii leat ovdalis €ilgen mii sahtta leat sivvan dasa go

olmmos oazzu psyhkalas gilldmusaid. Leat manggas mis
geat dovdat ahte mii eat nagot ollasuhttit vuordamusaid
mat leat ieSgudetge guovlluin. Eallit gaibadusaiguin ja husain
guhkit diggi sdhtta negatiivalacéat vaikkuhit min psyhkala$
dearvvasvuoda. Mii leat juo onehaccat dadjan oanehaccat
minoritehtahusa birra (s.25).

Mii eat alohii diede manin muhtumat buohccajit
psyhkalaccat ja eardt eai. Muhttumat sahtet alkibut oazzut
psyhkalas gilldmusaid, nugomat ahte muhttumat alkibut
oZzot eard psyhkalas gillamuSaid. Dat ii gal mearkkas ahte
don maiddai fertet buohcat go vdhnemat dahje eara
bearaslahtut buhcet. Go lea sdhka psyhkalas gilldmusain
de diehtit ahte madi drabut oazzut veahki, dadi stuorit
vejolasvuohta lea ollasit dearvvasmuvvat.

Lossamiclla

Jus mii vasihat kriisa dahje guhkit aiggi ellet _ .
iegudetldgan psyhkalas nodiiguin (ovdamearkka " icen
dihte givssidemiin, veahkavalddalasvuodain dahje

sullasas givssiin) veahki haga, det dat sahtta vuolggahit
pshkalas gilldlmusaid. Servodat gos mii bajassaddat lea
maiddai mearrideaddjin, ja vuordamusat ja servodaga ja
bearrasa gaibadusat sahttet maiddai dagahit ahte mii
buohccat.

iskolen

Leat stuorra erohusat ieSgudetge psyhkalas gillamusain,

ja seamma gillamus sahtta vasihuvvot ieSgudetlaganin
olbmos olbmui. Jus don jurddasalat ahte don daiddat
ovanahttagoahtan psyhkalas gilldmusa, huma
dearvvasvuodadivssariin skuvllas dahje iezat fastadoaktariin.
Beroskeahtta makkar psyhkalas gilldmusain do razat de

lea veahkki olamuttos. Loga eanet dan birra s. 16.

Mangasat dadjet ahte sii rahcet lossamielain go sis lea losses beaivi.
Lossamiella lea mealgat eanet go Slundivuohta. Lossamiella lea okta dain
dabaleamos psyhkalas gillamusain Norggas.

Ahte mii gaskkogaid vasihit ieZmet eallima vattisin, lea
dibbas lunddolas. Muhto jus guhkit diggi vasihat losses

ja ahkidis jurdagiid, nu ahte dat gorida nahkariid,
konsentrasuvnna ja eallinarvvu, dalle sahttd leat sahka
lossamielas. Sivat sahttdt manga. Du eallimis sahttd juoga
dahpdhuvvan main it leat geargan dikSut albmalddje,
dahje don guhkit diggi leat vasihan husa ja vuorddmusaid.

Lossamielas sahttet maiddai leat biologalas sivat,

nugomat vattisvuodat dvnnasmolsumiin dahje
hormovnnadassehisvuoda. Lea dehalas ahte eanas nuorat
geain lea lossesmiella oddet beare unnan, ja ahte nagirvatni
davja vuolggaha seamma davdamearkkaid go lossesmiella.

Dat dovdu?

Lossamiela jietna

Eatnasat geain lea lossamiella gevahit ollu diggi
jurddaseapmai ja ieskritihkkii. Lea hui dabalas ahte
badjanit jurdagat juohke dingga birra mainna ii leat
lihkostuvvan dahje man jalla, ropmi ja dievasmeahttun
son lea. Manggas dovdet iezaset erdon ja bahamielazzan,
ja earat ges dovdet iezas dovdduheamit. Lossamielalazzan
deii leat alohii ahte olmmos diehtd dilis birra, danin go
son lea nu harjanan dasa ahte lossamielalasvuahta ivdne
dan maid jurddesat ja dovddat.

Buot vdsihuvvo lossadiin. Lea vdibbas c¢adat ja hdliida dusse
oaddit. Mus ii leat miella maidege bargat. BeroSmeahttun

juohke dingii ja buohkaide, muhto duodas dan gal in daga.

In nagot masa ge illudit. In nagot maidege bargat skuvllas,

loahpaheaddji geardduha ahte ferten cuovvut mielde. li leat

oktage gii diehtd man birra mun duodaid jurddesan.
Mohammed




Manggas geain lea lossamiella geassadit eret eardin, juoga mearkkat mat sahttet veahkehit. Lea dehalas ipmirdit ahte

mii nanne dan dovddu ahte lea akto. Lossamielain lea bahavuodaid maid guottasa mielde lea oassin lossamielas.
dabalaécat nu ahte veahkeha bargat juste nuppe ladje go li leat du sivva ahte lea lossamielalas, muhto don sahtat
maid héliidivéet. Leat ovttas olbmuiguin geaid rahkistat dahkat juoida. Alle raza akto iezas lossa jurdagiiguin, huma
dahje liikot dahje ¢adahit rumaslas doaimma, leat ovda soapmasiin!

Davdamearkkat: Vaiban, vaibbas ja lossat. Veadja unnan. Slundi, gierdatmeahttun ja «dovdduheapme». Heajos

borrananmiella (dahje borra bearehaga), nagirvattut ja heajos muitu. heajos iesdovdu ja ollu
sivalasvuodadovdu. sevdnjes, negatiiva jurdagat ja vejolas ieSsorbmenjurdagat.

Davjodat: Sulli 10 proseanta Norgga albmogis vasihit lossamiela ovtta jagis.

Diksu: Sagastallanterapiija, okto dahje ovttas bearrasiin. Doarvai oaddin, fysalas doaibma,dearvvaslas
biebmodoallu. Dalkasat doibmet bures muhtumiidda, oktanaga sdgastallandivssuin.
Alohii galget earad doaibmabiju geah¢éaluvvon ovdal go doavttir miediha antidepressanta
dalkasiid nuoraide.

— Lea dehdlas ipmirdit ahte lossa noaddi maid
quottasa lea oassin lossamielas, ja ahte dan sahttd
buoridit.

Camilla (psykologa)
Psykologan mun sdhtdn veahkehit diksut ieSgudetge pshkalas givssiid ja gilldmusaid.
Sdgastallamis nuoraiguin mii ovttas geahccalit gdvnnahit mii dat lea vattisin, ja ovttas
réhkadit pldna mii dagaha ahte dilli buorrdna. Buorre dlgun sdhttd leat jus
sirret jurdagiid ja dovdduid. Go nuorat ddistalit pshkalaccat de lea maidddi dehdlas
ahte biras vuostadivdldd su geas leat vdttut buori lddje. Das sdhttd dvkkdlaZzZzan bagadit
skuvlla ja ravisolbmuid ruovttuin jus dat ddrbbasuvvo.
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Atestus

Atestus lea lunddolas ja darbbaslas reak$uvdna buot olbmuin.
Dat ¢avge min ja dagaha ahte mii nagodat doaibmat bures hoahpuid vuolde.
Atestus psyhkalas gillamus3an ¢uozzila go Atestus lea garraset go maid
vuorda dilis, go dat bista guhkit diggi ja go olmmos buorimuddui hilgugoahta
dan mas balla.

Psykisk helse
i skolen

Leat manga siva manin mii dohppehallat dtestussii. Daida
leat sahka oktavuohta mii bajassaddadettiin lea leamasan
fuollaolmmozii, dahje ahte ballu lea reakSuvdnan guhkit
aiggi bahas jurdagiid ja dovdduid dihte. Atestus sahttd
dagahit ahte don geassadat eret ustibiin ja bearrasis ja
ahte don nakcet unnit go ovdal.

Atestus lea rupmasis
Atestus lea garra rumaslag reak$uvdna mii dagaha ahte
nearvafierbmi doaibmagoahtd. Danin oallugat doivot ahte

Dat dovdu?

lea juoga boastut rupmasiin go vasihit atestusgivssi. Jus
mii 0Zzut vaibmojulkasa ja orru dego vuoignanvattuid, de
ii leat imas ahte doaivut ahte lea atestus.

Jus don razat atestusain, de sahtat harjehallat giedahallat
dakkar vasdhusaid danin go diedat ahte dat lea rupmasa
reakSuvdna atestusa vuosta, ja ahte dat gal bisanan.
Atestus ii leat varalas, muhto hui unohas.

Atestus sdhttd fahkkestaga boahtit. Mun sdhtdn luohkkdlanjas cohkkdt ja dovddan ahte moiddodan.
Haliidan dusse joddnepmosit ruoktot. Dalle ipmirdan lea ahte dtestus, ja gdvnnahit mii dat ddn hdve
dagahii balu. Ddvjd lea mii nu Cilgehusaid, ovdamearkka dihte ahte mun balan mas nu ddhpdhusas
dahje balan deaivvadit olbmuin geainna lean diggon. Go mun sdhtdn eardin humadit dan birra go

dtestus badjana, de dat davjd veahkeha.

lesSgudetlagan Atestusslajat

Atestusgiksi lea nammacoahkki iesgudetldgan baluide.
Madngasis leat earenoamas fobiijat divrriide, dinggaide
dahje dildlasvuodaide. Dabaleamos atestusgiksi nuoraid
gaskkas lea sosiala ballu/sosiala fobiija. Dan dovdome-
arka lea ballu dilalaSvuodain mas leat eard olbmot ja don
galggat juoga olahit dahje lea ballu ahte eahpelihkostuvat.
Sahtta vasihuvvot veadjetmeahttumin jitnosit hupmat
earaide skuvlaluohkas dahje riemuide vuolgit.

Panihkkaballu lea dakkar atestussladja mii «fahkkestaga
badjana». Don sahtat ovdamearkka dihte vasihit garra
vdibmoravkima, darragoahtit ja sahtat vasihit ahte it nagot
vuoignat. Danin go lea ballu ahte dat dilli fas badjana, de
dat vuolggaha vel eanet balu. Dat sahttd dagahit ahte son
hilggut baikkiid dahje dildlasvuodaid mat laktasit ballui.
Panihkkaballu sahtta ovdanahttit balu ballui.

Ante

T~

Oppastahtton atestusgivssi sahttd cilget vuorjanballun.
Oppastahtton atestusgivssi dovdomearka lea ahte
vuorjaSupmi ddvja angstlidelse cadno dearvvasvuhtii,
maiddai dabalas vasihit rumaslas givssiid nugo
oaivebak¢asa ja vdibmogakkahaga. Manggas dovdet
maiddai rafehisvuoda ja dilihisvuoda.

Joatkkd ¢uovvovas siiddus.
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Go lea baggogillamus (OCD) de leat baggojurdagat ja/
dahje baggodoaimmat mat stivrejit. Baggojurdagiid
dabdleamos sisdoallu lea ahte son ballad oazzut
njoammudavddaid dahje shte lea vajalduhttan juoga
mii sahttd vuolggahit lihkohisvuoda. Soames geardde
dat jurdagat vuolggahit baggodoaimmaid maid Sadda
duollet dale ja darbbasmeahttumiid geardduha,
ovdamearkkadihte badjelmearalas bassan.

Poastatraumahtalas streassagillamus (PTSD) lea
diagnosa man sahtta oazzut jus lea vasihan juoga mii lea
traumahtalas, ovdamearkka dihte ahte ie$ dahje soames

— Ballu lea garra rumaslas

reaksuvdna mii bidja
/ ‘
nearvavuogadaga |

doaibmat. Danin leat
ollugat ballet ante lea |
juoga mii lea boastut
rupmasiin go 0zzot

balu.

|1

eara lea vasihan aitagiid, nugomat soahtedoaimmat,
seksudla vearredagut, illasteamit, duodalas lihkohi-
svuodat, roasut, dahje bistevas ja duodalas givssideamit.
PTSD dovdomearka lea ahte son guhte lea gillan ddhpdhusa
ii leat nagodan bahtarit dahje gélgat dili. PTSD gilldmusain
din oddasit vasihat dahpahusa deddohallamis dahje
gozuid nalde «geardduheamen» dahpdhusa. Lea dabalas
leat balus ja aicil, ja hilgut ddhpdhusaid mat muittuhit
vasahusaid. PTSD sahtta cuoZzzZilit oanehat diggi dahje
guhkit diggi mannelis vasihuvvot oddasit. Eai leat buohkat
geat vgdsihit traummaid geat oZzot PTSD.
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Borravattut

Davja jurddesa ahte borranvattuin lea sahka biebmu, rupmasa ja

Psykisk helse
iskolen

viehkaga birra. Borranvattut gusket baicca vuosttazettiin dovdduide.

Mii eallit servodagas mas rumas, biebmodoallu ja
harjehallan sakka deattuhuvvo. Dadiibahabut dagaha dat
ahte ollugat mis vasihit ahte ieZamet rumas ii leat doarvai
buorre. Nu movt eard psyhklas gilldlamusain de ii gdvdno
okta dihto sivva dasa ahte soampmasat ovdanahttet
borranvattuid, muhto algu sahtta leat givssideapmi dahje
negatiiva kommentarat earain ieZzaset rupmasa birra.

Cavgileeapmi! Sahttd leat vuogas ii kommenteret
earaid rupmasa, maiddai dalle go iezat mielas rami-
dat. Don it goassege diede mii son lea duogabealde
go eardin viehka dahje rumashapmi rievda.

Ruoidnadeapmi dat sahtta leat, muhto ii dlohii, borran-
vattuid algu. Soapmadsat dan vasihit ahte jurdagat jorret
borramusa, rupmasa ja viehka ii sahte javkadit, muhto
ahte dat stivra eanet ja eanet guovlluid eallimis.

Dat dovdu?

Diibmu lea 03:45 eaige boade nahkdrat. Eardt eai leat gulldn, ja mun velohalan akto soffds. Dovdddn ieZan buoidin
ja olmmosmeahttun. Lea borra ija miehtd ja lean gallds, badjelmeardlaccat borran ja vuosmmis. Mun in nagot Sat

Borranvattuid dihte sahttd dus leat aibbas boastu govva
iezat rupmasis. Buohkat sahttet fahtehallat borranvattuide,
beroskeahttd sohkabeali ja agi.

Moivvas dovddut

Borranvattut sahttd leat okta vuohki movt galgd halddasit
moivvas dovdduid. Ollugat geat ovdanahttet borranvattuid
vasihit garra ieSbadjelgeahéama. Guovdilastit biepmu ja

rupmasa dagaha ahte oanehis vasahusa ahte son nagoda

halddasit ja ahte dat doaibma reaidun dan dovddu vuosta
ahte son ii goassege ceavcce.

Borranvattut mielddisbuktet davja olle heahpatvuoda.
Olmmos geahccala Ciegusindoallat iezas gaskavuodaid
borramussii ja dovda danin davja oktonasvuoda.

eanet, muhto hdliidan dattetge eanet borrat. Jus mun boran eanet de gal galldnan nu sakka ahte Sattan

beroSmeahttun ja measta dpdhtalas. li lea sadji eanet borrar. Dalle ii Sat dovdda maidege.

leSgudetge borranvattut

Badjelmearalas borrama dovdomearka lea dalle go leat
borran beare ollu itge geahc¢cal baikit dan maid juo leat
borran. Don borat vaikko ii leat nealgi. Badjelmearalas
borramis sahtta dus leat sihke dabalas deaddu ja buoidi
dahje stuorra deaddomolssasuddamat.

Bulimiija dovdomearka lea ahte alggos badjelmearalaccat
borra, ja dan mannil ges geahc¢cala vuovssadit olggos dan
borramusa maid lea borran ja nu eastadit lossut.

Anoreksiija lea eanemus dovddus, muhto seammas
dabaleamos borravattuid hamis. Dan dovdomearka lea
ahte dat garzzida maid ja man ollu don borat ja nu ¢uohca
du argabeaivai. Anoreksiijan de eanas jurdagat, dovddut

ja dagut ¢adnasit biepmui ja rupmasii. Jus guhkit digai lea
anoreksiija almma oazzumis divssu de dat sahtta dagahit
ahte bearehaga ruoidna, mii sahtta lea heaggavaralazzan.

Ortoreksiija mearkkasa ahte olmmos bidja earenoamas
navccaid ja fuolahusa vai borra dearvvaslas ja rievttes
borramusa. Dasa biddjojit nu ollu ndvccat ja energiija ahte
«dearvvaslasvuohta» goarida argabeaivvi ja gaskavuodaid
earaide. Megareksiija dagaha ahte ravdameardlaccat
deattuha digumusa ravdamearalac¢éat hahkat deahkke-
givrodaga. Vaikko dehkiid ja deahkkegivrodat ahtanussa
de ommos ii goassege dovdda ahte lea doarvai buorre ja
doarvai gievra. Ortoreksiija ja megareksiija eai leat formala
diagnosat muhto gohc¢oduvvojit borranvaddun.

joatkka ¢uovvovas siiddus.
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Duodalas borranvattut sahttet dagahit stuorra vaikkuhusaid.
Danin lea dehalas oazzut arra veahki.

Davdamearkkat: Eahpeddabalas borrandabit ja sivaladvuodadovdu go lea borran. Badjelmearélacéat deattuhit viehkaga,
rupmasa ja borramusa. Badjelgeahc¢canvuohta iezas rupmasii, moktarievdadusat,
konsentrasuvdnavattutr, depresuvdna davdamearkkat ja rievdi lahttenvuogit.

Heahpatvuohta ja geassddeapmi. Viehkamanaheapmi, viehkalassaneapmi dahje viehkarievdadusat.

Davjodat: Lea eanet ddbalas ahte sahtta oazzut borranvattuid go borranhehttehusa. Borranhehttehusain
lea borran eanet go maid rumas darbbasa eanemus dabalas ja cuohca sullii guokte-golbma
prosentaoasi albmogis.

Diksu: Eatnasat dearvvasmuvvet borranvattuin sagastallanterapiija bakte
biepmoharjehallama bakte. Nuorra olnmuide lea dehalas ahte olles bearas
searva diksui.

Eanet diedut: ROS (Radgivning for spiseforstyrrelser) sahtta addit eanet dieduid
nuvttd neahttacdlaseami bakte raddeaddin, doavttircujuhusa haga.

Psykovse ja bipolara gillamusat
Psykovsas sahtta leat vattisvuohta earuhit das mii lea duohta ja mii ii.
Go leat miellavattut sahtta gaskkohagaid leat rievdi miellavattut.

Dabalag ovdana pskovsa veahaziid mielde manggaid jagiid ~ Vuostepola lea lossamiella mat sulastahttet seamma

bakte, ja psykovsa sahtta fahkkestaga deaividit garrendili ~ davdamearkkaid go maid ddbalas lossamiella lea
oktavuodas. Go vésiha psykovsa de lea dabalas ahte (geahcas. 33).

vasihit hallisina$uvnna, mii mearkkaga ahte olmmo3 Manggas geain lea bipolara gillamusat leat
oaidna dinggaid mat eai leat das, dahje gullet dinggaid davdamearkakeahtes measta olle eallinagi.

maid eardt eai gula. Jorggunavdu lea eara dabalas

symptoma, ja sahttd ovdamearkka dihte dagahit ahte Lea dehala$ oazZut jodanis veahki jus don leat
don dovddat ahte lea oaguhuvvon. ovdanahttimin psykovsa dahje bipoldra gillamusa.

Siiddus psykose-bipolar.no sahtet gdvdnat buori dieduid

Psykovsa lea oassin psykovsagillamusain, nugomat goappas gillamusaid birra:
schizofreniijain, muhto sahtta maiddai leat das ovttas eara
gilldmusain nu movt bipoldra gillamusain dahje duodalas
bipolara gilldmus dahje duodalas depresuvdna.

Bipolara gillamus lea dat maid ovdal gohcodeddje bipolara
depresuvdnan. Bipolara mearkkasa guokte pola. Nuppi
bealde leat maniijalas dahje hypomana digodagat,
nugomat alla iesluohttamus, vuollegis nagirdarbbut ja
jurddajorran. Hypomaniija lea geahppaset maniijasladja.
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Sorjavasvuohta i
Sorjavasvuodain lea sahka vattis, badjelmearalas ja bakkolasvuodalas avnnas
geavaheami, alkohola dahje dagut. Sahtta dovdot dego ahte daid haga ii birge.
Sorjavasvuohta sahtta ovdanahttojuvvot ieSgudetlagan psyhkalas gillamussan.

Sorjjasvuoda avdnasat nugo nikotiidna, alkohola, ja argabeaivvas doibmii. Jus garrenvuohta dahje
syntehtalas steroiidat ja lobihis garrenmirkkot. Sosiala speallanvierut vaikkuhit dahje ¢uhcet du skuvlaola-
mediat, spealat, mobiilageavaheapmi, porno ja husaide, du sosidla eallimii ja du ekonomiijii, de dat lea
badjelmearalas harjehallan maiddai sahttet vuolggahit vattisvuohta.

sorjjasvuoda.

Vattis geavaheapmi dahje sorjjasvuohta sahttd vuolggahit
li gavdno dihto radji goassa rajes dilli rievda dabalas davjjes nakkuid du ja ieZat rahkislas olbmuiguin. Daiddat
geavaheamis boasttugeavaheapmai, dahje goas don leat heahpanit dahje dovddat iezat sivalazzan. Sorjjasvuohta
sorjavas. Datiige leat eahpeddbalas ahte ustibat ja beardS  doalvvuha ollu diggi, ja don dinnas harpmat dahje
oaivvildit ahte olbmos lea sorjjasvuoda vattisvuohta, go dovddat unohisvuoda jus it dan daga. Eara dovdome-
dat olmmos dusse liiko alkohola dahje liiko speallat. arkkat sahttet leat staduheapme, oaddenvattisvuodat ja
garihuhttinmirkkuid vaillaheami.
Nu movt leat lohkan mangga sajis dan gihppagis de juoga
Sadda giksin dahje gilldmussan go dat cuohca du eallimii

Dat dovdu?

Mun vasuhan skuvlla. Dovddan ahte doppe ii leat munnje dahkamus. Eardt eai dattetge mearkkas ahte mun in
leat doppe, ja mu ustibat leat neahtas. Moai dhciin diggojetne geaZos digge. Son dadjd ahte son ii dovdda Sat

mu. Ddidddn ahte spealan ollu, muhto, manin dat duodaid lea nu dehdlas? Dat han lea mu eallin. Jus mus lea
miella speallat ija miehta de mus lea riekti dan dahkat!
Kim

Speallansorjjasvuohta

Lea dabalas atnit speallama gelddolaZzan ja miella odda Ollu suohkaniin leat ieSgudetldgan falaldagat heivehuvvon
spealuid speallat. Muhto jus speallamis 3addet stuorra negatiivva  Vattis garrenmirkkuid geavaheapmai. Ovdamearkkat leat
vaikkuhusat, de sahttd hupmat sorjavaivuoda birra. ieSgudetlagan hassagaidanprogrdammat ja grrenvuodasoa-
Ovdamearkka dihte sahtta lea sorjavas ruhtaspealuide, hpamusat dearvvadvuodabalvalusain dahje politiijaid easta-
dihtorspealuide/neahttaspeallamiidda dahje mobiilaspealuide. ~ deaddji ovttadagain. Muhtomin sahtta leat darbbaslas oazzut
Das sahttd leat sahka bahtareames véttes argabeaivvalas guhkitdigasas divisu dahje diksui dikSunasahusas. Lea dehalas
daistaleamis dahje bahas dovdduin. fatmmastit fierpmdadaga nugomat ustibiid ja bearrasa vai galgd

lihkostuvvat rievdadusain.
Vai galga nagodit rievdadit mannu lagan geavaheami dahje )
dik$ut sorjavadvuoda, de lea vuosttas lavki miedihit ahte dus Eanet diedut: ung.no/rusmidler, rustelefonen.no dahje
lea véttisvuohta. Jeara alddat manne, ja iskka molssaevttola$ hjelpelinjen.no.
valljejumiid ja daguid.




Nevroovdanahttinheadustusat
ADHD, ADD og Autismaheadustusat (ASD/ASF) eai leat psyhkalas gillamusat,
muhto dat cuhcet silolas lundui ja argabeaivai.

e ADHD mearkkasa Attention Deficit Hyperactivity Disorder. Dan dilis leat golbma guovddassymptoma: vattut
dicilvuodain, rafehisvuodat ja impulssadagutt. Lea maiddai eara varianta mii gohcoduvvo ADD, masa
rafehisvuohta/badjelmearalas doaibmilvuohta ii gula. Jus galga oazzut ADHD dahje ADD diagnosa galget
symptomat leat ihttdn ovdal go devdet 5 jagi, ja leat leamasan manggaid dasiin du eallimis. Manga nuora
daistalit gaskkohagaid dicilvuodain skuvllas, ja sahttet doaivut ahte sis lea ADHD, vaikko dat ii leat riekta.

¢ Autismaheadustusat (ASF) lea oktasasnamahus méanggaid ja ieSgudetlagan dildlasvuodaide mas buohkat
gusket gulahallanvattisvuodaide ja sosidla ovttasdoaimmaide earaiguin. Maiddai sahttet leat dabalas
geardduheadd;ji lahttenvuogit ja garra berostumit dihto fattdide. Maiddai das galget smptomat leamasan arra
mannavuoda rajes jus galggat oazzut dan diagnosa. Muhttun olbot geain lea autisma doibmet hui bures
argabeaivvis, muhto darbbasit ollu veahki.

Don sahtet lohkat eanet ung.no dearvvasvuodasiidduin.




Golmmas feaskaris psyhkalas
dearvvasvuoda-givssiid birra

Mii leat bivdan golbma nuora muitalit oanehaccat dan birra go rahce
psyhkalaccat, ja mii dagahii ahte sii dovdat buoret dearvvasvuoda.

Torgrim

Masa don oZZot veahki: Vattis jurdagat ja dovddut,
panihkkadohppehallamii.

Gos: Ung Arena (vuosttasceahkkefdlaldat manaide ja
nuoraide gaskal 12-25 jagi, ii gdibit doavttircujuhusa)

Miii lei divssu sisdoallu?

Mun guda manu digodagas humadiin vahkkosaccat
psykologan. Mun ledje guhkit diggi dovdan ahte
juoga ii lean buorre, muhto ledjen harjanan dasa
ahte diet dilli lei dabdlas. Mu moarsi dajai ahte

mun berrejin soapmasiin hupmat iezan dili birra,

ja gavnnaimet nuvtta falaldaga. Sagastallamin
psykologan humaimet mu vattisvuodaid birra,
muhto maidddi mainna stadden bures ja mainna ii,
ja musihka birra. Mun oZZon duodastuvvot ahte ollu
mainna rahcan lei dabdlas. Mun fuopmajin maiddai
ahte juoga mii odne lea vattisin gulla vattis dinggaide
maid ovdalis lean vasihan. Mun lean oahpan dovdat
iezan signalaid, ja Saddat eanet didolas mii iezan
rolla lea sosiala oktavuodain.

Gos leat don dadl?

Dal lean farren eara gavpogii, mus lea bargu

mas stadan bures ja orun ovttas ieZan morssiin.
Veahkki man ozZzZon lea dagahan ahte lean buorebut
oahpasmuvvan iezainin, ja ahte lean ipmiran iezan
dovdduid ja reaksuvnnaid buorebut.

Dal mun diedan gos mu vattisvuodat vulget, ja
ipmrdan manin mus lea leamasan nu vattis dilli.
Munnje lea leamasan stuorra veahkki humadit iezan
jurdagiid birra fidnomahtolas bargiin.

Neavvagat eardide: Beroskeahttd mas dat lea sahka
de lea avkkalas diehtit ahte don it leat akto gii razat
dakkar cuolbmabeliiguin. Vaikko it diede mii dat, jus
fuobmdn ahte juoga lea alccan vattis, de lea buorre
liilba veahki ohcalit. Jus du mielas orru issoras akto
vuolgit veahki oazzut earain, vuolgge soapmasa
mielde geasa luohtat. Lea maiddai alccat veahkkin
jus mat psykologa /fagaammatlas bargi ustibiin gii
du digu veahkejit.

Loga eanet om panihkkabalu birra s. 35.
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Emilie

Oaccui veahki: depreSuvnna ja dovdduid muddemis Movt lea dala dilli?
DAl barggan
mandidgarddis ja
logan buohtalaga fagaid
joatkkaskuvllas.

Mus sahtta ain leat losses
Mii lei divssu sisdoallu? digodagat, muhto dal Cielgasit diedan maid mun
Nuorran lean mun leamasan iesgudetge psykologaid darbbasan. Dal diedan ahte mu dilli fas buorrana.
divs3us. Mudui lei gursa mii ldgiduvvui DPS:as moadde ~ Munnje lea dehdla$ rutiinnaid ¢uovvut, leat ovttas

Gos: Manaid ja nuoraid psyhkalas dearvvasvuoda-
suodjalusas (BUP) ja guovllupsykiatralas guovddazis
(DPS). Goappas baikkiin gaibiduvvo ahte psykologa
dahje doavttir lea cujuhan buohcci sidjiide.

jagi aigi mas ohppen hui ollu. Gursa lei gaskal 18 ja ustibiiguin ja bearrasiin ja lea fysala$ doaimmalas.
30 ahkasas olbmuide ja bisttii ovcci vahku. Doppe Vai galgga lihkostuvvat harjehallamis de ferten
oahpaimet darkkistit ieZamet dovdduid. Dasa lassin Siehtadit eardiguin.

harjehalaimet deaivvadit ieZaineamet ja earaiguin
sahkkiivuodain iige dubmejeadd;ji guottuiguin. Diekkar
guottut dsahit davja smavit boasttuipmardusaid go
deaivvadit galga eardiguin. Dan maid gurssas ohppen
lea veahkehan mu leat eanet jurddaseaddjin ja
oahpahan mu buorebut halddasit iezan dovdduid. Loga eanet lossamiela birra s. 33.
Dalle go mus lei lossamiella lei munnje buot

dehdleamos ahte mu oalgguhedje ohcat barggu ja

dadistaga beassat bargomarkanii. Dehdleamos ii leat

iezas erret go lea lossamiella.

Neavvagat eardide:

Soames have ii leat nu ollu eard maid sahtta dahkat
go dohkkehit vattes dili mas lea ja diehtit ahte gal
diggi mielde dilli buorrana.

Erlend

Movt lea du dilli dal?
Mun lean geahccalan
ieSgudetlagan bargguid ja
oahpuid, muhto barggan dal
luodugovvideaddjin ja logan
daiddagaskkusteami. Stadan
bures goappas beliiguin. Ealan
oalle dabalas eallima, muhto
varuhan ahte in stresse bearehaga.
Geahccalan maiddai leat darkil
oaddimin. Mun lean deattuhan ahte

Masa ozZot veahki: atestusgiksai

ja miellabuohcan symptomaide.

Gos: Psykiatriija divssaris gii lea
sierradivssar (das maksa seamma
hatti go almmolas divssus go lea
badjel 18 jahkdsas) DPS:s. {
Goappasagaide gaibiduvvo ahte '
doavttir dahje psykologa ¢ujuha du
dohko.

Makkadr divssu ozZot doppe?

Vuosttazettiin ledje dalkasat mat eanemusat veah- ieZan birrasis lea olbmot geat dahket buori
kehedje. Psykiatriijasuorgi lea manga jagi ja jeavdda- munnje, ja lean hilgon daid ustibiid geat dagahedje
lac€at cuvvon mu dili. Persovnnalaccat in leat balljo ahte mun stressegohten. Dal in in balla seamma ladje
darbbasan sagastallandivssu. Dat mii lea veahkehan go ovdal jus vasihan hallusinasuvnna.

lea go bearrasiin lean humadan, muhto lean maiddai
sagastallan DPS:in. Mun ledjen hui buohccin manimus
jahkebeali joatkkaskuvllas, ja dalle ¢oahkkimat buot
mu oahpaheddjiiguin, etniin ja mu psykiatriija surggi-
in. Dat dagahii ahte mun ozZon hui buori

Iahcima skuvllas, ja ahte luhpen joatkkaskuvllas Loga eanet psykovsa birra s. 38.
dievas oahppoduodastusain.

Neavvagat eardide:

Dat ii vahaguhte finadit doaktdra luhtte, ige dagat
vahaga fagaolbmos jearrat veahki. Mii leat lihkolaccat
Norggas geain lea nuvtta dearvvasvuodafalaldat.
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Gos sahtan oazzzut

veahki ja dieduid?

Muitte ahte alohii gavdno veahkki go eallin lea vattis. Fahkkatlas
buozanvuohta, fysalaccat dahje pshkalaccat; cuojat 113 dahje
bahkadasdoaktariin 116 117. Vuolabealde gavnnat listtu geainna

valdit oktavuoda.

Eanet diedut:

Ung.no — Stahta diehtojuohkinsiidu nuoraide:
ung.no/psykisk

Helsenorge.no — Dearvvasvuodadirektordhta
diehtojuohkinsiidu:
helsenorge.no/psykisk-helse

Cohkkejuvvon diedut dorvvola$ dearvvasvuoda
applikasuvnnaid birra —
tjenster.helsenorge.no/verktgy

Veahkkebalvalusat:

Heahtetelefovdna manaide ja nuoraide — Chat dahje tIf
116 111 /sms til 417 16 111

Ung.no — Jeara dan birra go leat nuorra dahje oza
earaid gaZaldagain: ung.no/oss

Kors pa halsen (Rukses ruossa) — Huma singuin dan birra mii
du lea guovddazis— chat dahje tIf 800 33 321

Rukses Ruosa-telefovdna baggonaitalemiid birra ja
vuolledabiid soardin — rgdekorstelefonen.no —
tIf 815 55 201

Mental helse veahkketelefovdna — Buohkaide geat
darbbasit soapmasiin humadit — TIf: 116 123

Nationala offelas veahkavalddi ja vearredaguid
oktavuodas — dinutvei.no

Nok.-sentrene — VuosttaSceahkkefalaldat dutnje gii leat
vasihan veahkavdaldddalasvuoda — noknorge.no
—TIf: 948 14 385

Psykisk helse
i skolen

VIP Huma dan

birra cadaheami
oktavuodas, juohka
skuvla dinnas baikkalas
veahkkelisttu.

Jearat dan jus dan

it leat ozzon.

Unge relasjoner - Diedut ja og neahttacalaseapmi dutnje gii
jurddasalat ahte ealdtgo dearvvasmeahttun gaskavuodas —
ungerelasjoner.no

RusInfo — Diedut garrendili ja gdrrenmirkkuid atnu — chat
dahje tIf 915 08 588

Nuoraidtelefovdna — Gazaldagat sohkabeali, seksualitehta
ja identitehta birra — ungdomstelefonen.no - TIf 400 00 777

ROS Radgivning om spiseforstyrrelser — nettros.no —
TIf: 948 17 818

Unge pargrende — Diedut ja neahttasagastallan dutnje gii
leat oahpmehas - ungeparorende.no

Slett meg — Bagadallanbalvalus dutnje gii vasihat
loavkaSuhttima neahtas - slettmeg.no — TIf 911 29 392

SANKS/SANAG — Sami nasuvnnala$ gealbobalvalus—
psyhkalas dearvvasvuodasuddjen ja garrendilli — sanks.no
Organisasuvnnat ja searvvit:

Mental helse ungdom — mentalhelseungdom.no

Skeiv Ungdom — skeivungdom.no

Landsforeningen for barnevernsbarn — barnevernsbarna.no
Angstringen — angstringen.no
Spiseforstyrrelsesforeningen — spisfo.no
Bipolarforeningen — bipolarforeningen.no

ADHD Norge — adhdnorge.no

Autismeforeningen — autismeforeningen.no

LEVE Landsforeningen for etterlatte ved selvmord — leve.no

Mdngga sajis gihppagis ravvet mii du valdit oktavuoda rdvisolbmuin geasa luohtat jus darbbasan
geainage hupmat. D4t sahtta leat vahnen/ovddasteadd;i, fuolki, dearvvasvuodadivssar,

oahpaheaddji dahje fastadoaktdriin. Sahtta maiddai rannja, ustiba vahnen, hrjeheaddji dahje
gi nu eard. Ale vuollan jus sagastallan ii lihkostuva nu movt leddjet sdvvan. Geahé&éal fas, dahje
gavnna eard geainna sahtat humadit.
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Dat lea gihpa mii gulla VIP huma dan birra cadaheapmai — progradamma psyhkalas dearvvasvuoh-
ta joatkkaskuvlla dassdi. VIP Huma dan birra geavahuvvo miehta Norgga ja alggahuvvui jagi 2000
mannil Nuoraid psyhkalas gilldmusaid vuolggaga mannil.

Valdoulbmil VIP Huma dan birra lea ahte dii oahppit galgabehtet oahppat eanet psyhkalas
dearvvasvuoda ja dovdduid birra, ja gos dii sahttibehtet ohcat veahki go eallin Sadda vattis ja lossat.
Dutnje oahppiin de mearkkasa ahte psyhkalas dearvvasvuohta Sadda faddan luohkkalanjas.
Programma ¢adno adinnas oahppoplana alomotdearvvasvuoda ja eallinhalddaseami faddasurggiide.

VIP Huma dan birra alggahuvvo ainnas oktasas kick-offan skuvllas. Dasto ¢adahuvvojit manga
oahppodiimmu psyhkalas dearvvasvuoda birra skuvllas oktan oahpaheddjiin. Loahpas bohtet skuvlii
resursaolbmot geat gullet dearvvasvuoda- ja sosidlasuorgai.

VIP huma dan birra lea okta manggaid doaibmabijuin VIP Psyjkalas dearvvavuoda suorggis skuvllas.
VIP Ustitvuohta geavahuvvo geavahuvvo juo manggaid skuvllain.

Pa i ' 08

Dovda stuorra ilu

Dovda ahte ii nagot

Dovda soames have aktonasvuoda

Dovda ahte nagoda visot
Dovda suhtan buohkaide ja juohkedingii
Dovda ahte iezas lea massimis

Dovda ahte lea oassin juogamasnu

Dat dovdi?

Y Helsedirektoratet v VIKEN




