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Diedut ja bagadus é CR,C@;

Mii lea Na haliidan ahte galga leat

Nda hdliidan ahte galgd leat lea doarjjamateriala sdgastallamii. Dat lea
rahkaduvvon CuocCuhusaiguin oktan symboladoarjagiin, dihto fattaid dahje
deaivvadanbaikkiid birra maid ollugat deaivvadit ieZaset beaivvalas eallimis.
Dat sdgastallanreaidu fdtmmasta vihtta ieSqudetldgan deaivvadanbdikki
eallimis ja lea oaivvilduvvon doarjjan sagastallamii dan birra movt oahppi
haliida ahte galgd leat ddain deaivvadanbaikkiin. Lea jurddaSuvvon ahte
materidla sahttd leat doarjjan sagastallamis olbmuiguin geain leat
ieSqgudetldgan neurodiagnosat nu go autisma, Asperger syndroma, ADHD,
giellavdttut mat gusket ovdaneapmdai (DLD) dahje Tourettes syndroma. Dat
sdhttd maid leat avkkdlas eardide geain leat ieSgudetldgan darbbut.

Vuoigatvuohta gullot ja vuhtiivaldot lea vuodduduvvon Vuoddoldgas,
Mandidkonvensuvnnas ja ON-konvenSuvnnas mii guoska rivttiide sidjiide
geain lea doaibmavadjit. Jus ovttaskas olbmot galget sdhttit buktit
cealkdmusaid doaimmaide ja mearradusaide mat sidjiide gusket, de ferte
lah&Cojuvvot dilli nu buori gulahallamii go vejolas. Na hdliidan ahte galga
leat lea reaidu man sdhttd geavahit ddn sdgastallamii, ja dat adda
vejoladvuoda lah¢it sdgastallama ddarbbuid mielde.

Ollugiidda lea dlkibut drvvostallat dihto €uoccuhusaid, dan ektui go friddja
sdqgastallat ieZas darbbuid ja sdvaldagaid birra. Nd hdliidan ahte galgd leat
doarjjamateridlas leat ¢uocuhusat main dasa lassin lea symboladoarijja.
Symbola-/govvadoarjja addd liige dieduid ¢uocCuhusa sisdoalu birra.
Cuo&¢uhusat leat juhkkon surggiide mat leat dehdlagéat eardide leat
didolacCat, mat gusket olbmo sensitivitehtii ja darbui diehtit mii ain galgd
dahpdhuvvat ieSgudetldgan beaivvdlas deaivvadanbdikkiin. Dat sahtta
mielddisbuktit eanet oadjebasvuoda, loaktima, rafi ja ndvccaid halddasit
argabeaivvi, sirdimiid, beroStumiid ja dahpdhusaid mat CuoZzilit.




Beaivvdla¢¢at manat vasihit manga sirdima ja ollugiin leat mdnga ruovttu.
Ollu vdhnemat ja fuolaheaddjit vasihit ahte sii eai ipmir/ddde mand dahje
su gean galget fuolahit. Ollugat eai oac¢€o vejolasvuoda muitalit dahje
ovddidit iezaset oaivila dasa mii lea vattis dahje movt sii hdliidit ahte galga
leat ieSqudetlagan deaivvadanbdikkiin drgabeaivvis.

IeSqudetldgan Na hdliidan ahte galga leat almmuhusat:

® Na hdliidan ahte galga leat skuvllas ja Na hdliidan ahte galga leat
astodiggefalaldagas (darogillii, davvi-, julev- ja lullisamedgillii)

® Na hdliidan ahte galga leat ruovttus (darogillii)

® Na hdliidan ahte galgd leat go oa¢céun dearvvasvuodaveahki
(darogillii)

® Na hdliidan ahte galga leat astodiggis (darogillii)

Buot almmuhusat rdiddus Na hdliidan ahte galga leat, leat rahkaduvvon
seamma hdamis, muhto dain leat ieSgudetlagan C¢uocCuhusat mat heivejit
daid dihto deaivvadanbaikkiide. Buot skoviin lea maid sierra oassi mas
Cuzzot heivehuvvon diedut ja bagadus.

Valdde dinnas oktavuoda jus lezzet gazaldagat
Annelise Bglling Gundersen - Gundersen.annelise@gmail.com




Duogds

Na hdliidan ahte galga leat skuvllas ja astodiggefdlaldagas lea rahkaduvvon
sajdiduvvan mdhtu vuodul mii guoskd dasa makkdr surggiid berresii
c¢almmustahttit vai unnida huda/streassa ja buorida loaktima sihke skuvllas
ja astodiggefalaldagas.

Go ddrogielat verSuvdna dlggus almmuhuvvui Norggas Statpeda bokte, de
bohte mdnga positiivvalad mdhcahusat vanhemiin, skuvllain ja
dearvvadvuoda- ja fuolahussuorggi bargiin. Algodalggus dat lei jurddasuvvon
madndide geain ledje neurodiagnosat, muhto cielggai joddnit ahte dan heivii
geavahit eanet geavaheaddjijoavkkuiguin go dan mii dlggus lei jurddaSuvvon.
Manggas valde oktavuoda dan materidla oktavuodas mii rievtti mielde lei
oaivvilduvvon skuvlii, ja jerre ahte sahtdsii go dan geavahit eard
deaivvadanbadikkiin maid, ja vel sdgastallamis vuorasolbmuiguin ja
ravisolbmuiguin.

Na hdliidan ahte galga leat materidlas lea vuolggasadji Ruotas. Dat ilmmai
alggus ruotagillii Ida Rosenqvist ja Julia Andersson ovttasbarggu bokte.
Siehtadusa vuodul, materidla jorgaluvvui ja heivehuvvui ddrogielat skuvlii
Norggas. Heivehusat ledje earret eard ahte leat eanet ¢uoc¢Cuhusat
lasihuvvon. Jagis 2020:s almmuhuvvui ddarogielat verSuvdna skuvlla ja
astodiggefdlaldaga oktavuodas Statpeda neahttasiidduin.

Eard verSuvnnat, nu go Na hdliidan ahte galga leat ruovttus, Na hdliidan
ahte galga leat astodiggis ja Na hdliidan ahte galga leat go oaccun
dearvvasvuodaveahki leat ddrogqillii rdhkaduvvon skuvla ja
astodiggeverSuvnna vuodul. Leat ¢ohkkejuvvon hdbmenevttohusat ja
c¢uocCuhusat sihke vahnemiin/fuolaheddjiin, pedagogain, psykologain,
dearvvasvuodadivssariin, mdndin, nuorain ja bdtnedearvvadvuodabargiin.
Originalahdpmi lea seilon materidla rdmman. Dat lea dahkkon Annelise
Bolling Gundersen ja NorMedia ovttasbarggu bokte. Sii leat maid bidjan
symboladoarjaga ja rdhkadan layouta.

D4t doarjjamateridla lea sdddejuvvon dan guoktdi geat dlggus rahkadeigga
materidla, ja lea ovttaoaivilvuohta dasa ahte dan sdhttet jorgalit ruotagillii
symboladoarjagiin jus dan hdaliidit.




Movt geavahit sdgastallanreaiddu

Dat ii leat skovvi mii galgd devdojuvvot ja sdddejuvvot gosage. Dat lea
jurddaSuvvon reaidun buori sagastallamii, ja mii dimmahus3a dehdalas beliid
argabeaivvi deaivvademiin maid birra soaitd gdnnihit sagastallat. Skovi sahttd
c¢adahit ¢uoggds c€uoggdi, diktit olbmo ied lohkat ja russet dahje sdgastallat
c¢uoggdid dahje govaid/symbolaid birra mat dorjot ¢uoc€uhusa valdosisdoalu.
Dat galgd heivehuvvot gulahallanvuohkdi ja darbbuide. Sii geat ddrbbasit
gulahallat molssaevttolas ja lassi gulahallanvuogi (MLG) bokte, sdhttet russet
dan €uocCuhussii mii guoskd heiveheapmdi buori gulahallamii.

Mii avZzuhit vdlljet relevanta osiid ja ¢uof€uhusaid maid birra hdliidit
sdgastallat.

Avki

Mii galgat lah¢it dili vai buohkain lea vejolasvuohta ovddidit ieZaset oaiviliid
ieZas dili birra, - sihke sagastallama ja olbmo ja gulahallanvuogi
oahpasmuvvama bokte.

Mii galgat guldalit, muhto maid veahkehit olbmuid beassat ovddidit ieZaset
oaiviliid ja sdvaldagaid. Mii galgat gdvdnat buriid vugiid movt heivehit, ja
ovttas gavnnahit maid sii darbbasit skuvllas, astodiggefdlaldagas, ruovttus,
astodiggis, go bohtet vattes beaivvit rutiinnaid haga ja go sii 0ZZot
dearvvadvuodaveahki. Dat leat deaivvadanbdikkit gos buohkat leat, mat
sdhttet leat vadddsat, muhto maid mii sdahttit buorebut ladh¢it jus dan birra
sdgastallat ovddalgihtii.

Ddvja lea sdhka dan birra ahte movt garvit hu3a/streassa ja ahte dat sahtta
Saddat vattes dilli. Sahttd maid leat vdttis ie3 dovdat, ja bidjat sdniid dasa,
mii lea vattis ieSgudet dildladvuodain ja rutiinnain maiguin deaivvada.
Vastddus dasa movt olmmos hdliida ahte galgd leat, lea vuosttaZettiin
oadjebas dilldi guoskevas, ja maid ahte olmmos diehtd mii ain galgd
dahpdhuvvat. Dehdleamos lea danin gulahallan. Go sdgastallat das, mii soaita
Saddat vattisin, de sdhttet olbmot birrasis eastadit ja heivehit ieSgudet
dilaladvuodaid.
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Gii sahttd geavahit Na haliidan ahte galga leat

Olbmos gii geavaha materidla galggasii leat oadjebas ja buorre oktavuohta
suinna geainna digu sdgastallat, ja son ferte dasa lassin dovdat bures su
gulahallanvugiid. Geavaheami ulbmiljoavku vuolgd das makkar
gelbbolasvuohta gulahallanguoimmis lea drvvostallat kognitiiva dasi,
ravisvuoda ja gulahallanmdlle.

Vdsdhusat reaiddu geavaheamis

Olbmot geat leat geavahan dan materidla sdgastaladettiin oaivvildit ahte
dat lea veahkehan sin ipmirdit/dddet ieSgudet darbbuid. Skuvllas diedihuvvo
ahte fuomdSupmi lea eanet didolas daid surggiide mat leat dehdlaccat
lah¢it loaktimii ja oassalastimii skuvllas ja astodiggefdalaldagas. Materidla
geavaheapmi lea leama$ erenoamd$ mavssolas sirdimiid oktavuodas, gaskal
deaivvadanbadikkiid ja skuvlamolsasumiid. D4t leat dilit main ovdal lea
vasihuvvon ahte madhtto- ja diehtosirdin lea rassi. Leat rahkaduvvon manga
iskanlistu ja Siehtadusa ohppiiguin, gos skuvla ja oahppi leat soahpan
muhtun dehala$ &3Siid vai oahppi oaZzzu buoret drgabeaivvi. Dat
mielddisbuktd ahte oahppi dovda ieZzas oadjebassan ja ahte son diehta mii
galgd ddhpdhuvvat. Dat lea buorre dlgu dasa movt oahppi ie$ beassd bidjat
saniid dasa movt son hdliida ahte galgd vasihit skuvladrgabeaivvi dahje
astodiggefdlaldaga. Leat maid vdlljejuvvon dakkdr oasit mat veahkehit
oahppi oaidnit ieZas ddrbbuid, ja mdhttit daid ovdanbuktit.

Lea dehdlas ahte sagastallanreaidu geavahuvvo ddarbbu mielde. Ulbmil
sagastallamiin, doarjagiin dahje dan haga, lea ahte son geasa dat guoska
galgd ie$ leat valdoolmmos sdgastallamis darbbuidis birra.

Eanet dieduid gavnnat neahttasiidduin:
pedagog.malmo.se
sannviljeghadet.no

statped.no
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| Na@ hdliidan ahte galga leat

| skuvllas ﬁ‘:
|
I Na hdliidan ahte galga leat oaa
| astodiggefalaldagas

Na hdliidan ahte galga leat skuvllas ja Na haliidan ahte galga leat
astodiggefalaldagas lea sdhka mand dahje oahppi oahppanbdikkis, muhto
maid dan diggis go lea astodiggefdlaldagas man skuvla, suohkan dahje
privahta dsahus ldagida.

Ddvjd mii gartat digastallat maid oahppi darbbasa veahkehan dihte oahppi,
iige oahppi ie$ searvva digastallamii. Lea dehdla$ oazZzut oahppi oaidnit
darbbuid ja dohkkehit heivehemiid ja lah¢imiid maid darbbasit skuvllas ja
astodiggefdlaldagas.

Jus galgd lihkostuvvat heivehemiin oahppdi, de lea vel dehdleabbo guldalit
makkar jurdagat oahppis leat dan birra mii veahkeha su skuvllas ja

astodiggefalaldagas, ja mii fuolastuhttd dahje vattdsmahtta dili. Dat maid
oahppi ovdanbuktd sédgastallamis, addd vejoladvuoda rdhkkanahttit olbmo,
eastadit ja heivehit ieSgudet dildlaSvuodaid skuvllas ja astodiggefalaldagas.

Sus gii sdgastalld ohppiin ferte leat oadjebas ja buorre oktavuohta ohppiin.
Lea maid dehdlad muitit ahte jus sdgastallamis Saddd buorre vasdhus, de
dat nanne gulahallangaskavuoda. Danin fertesii sdgastallanguoibmi leat
muhtun geainna oahppi galgd gulahallat viiddseappot, ja geainna sus lea
beaivvalad oktavuohta.

AvZzuhuwvo juohkit materidla guovtti oassdi, nu ahte sagastallan $adda sierra
deaivvadanbaikkiid birra, nugo skuvla ja astodiggefdalaldat goabbat vuoru.




Na hdliidan ahte galgd leat skuvllas lea
juhkkojuvvon Cuovvovas sdgastallanfattdide:

Pldnen, organiseren, ¢adaheapmi ja loahpaheapmi
skuvlabargguin

Bagadeapmi ja diedut
Gulahallan ja gaskavuodat
Cajehit maid mdhtan
Energiija ja hu3Sa/streassa

Fysala$ bargobiras

Nda hdaliidan ahte galgda leat astodiggefalaldagas

lea juhkkojuvvon Cuovvova$ sdagastallanfattaide:

Planen, ¢adaheapmi ja dalggaheapmi doaimmain
Gulahallan ja gaskavuodat

Energiija ja hu33a/streassa

Fysala$ biras

Iditborramu$ ja beaivebiebmu




Na héliidan ahte galgd leat
Skuvllas @Qﬂ F:iN

J

loahpaheapmi skuvlabargguin

W Russe jus lea riekta

Planen, organiseren, cadaheapmi ja

Lea buorre go mu vahnemat oazZuba skuvllas
dieduid bihtdid ja eard dehdlas assiid birra, vai

soai sahttiba muittuhit mu <

Mun hdliidan sierra pldna mas lea govvadoarijja o R El@.
skuvlabeaivdi ja skuvlavahkkui aan-
Mun liikon ahte oainndan tdvvalis otnd plana :g&g i
govvadoarjagiin, vai dieddn mii galgd dahpdhuvvat ol o
Mun ddrbbasan diehtit buot cehkiid ovdal go n—
dlggahan bargobihtd A

dahpdhuvvat skuvlabeaivvis

Mun liikon bures rdhkkanit dasa mii galga ﬁ{"/o

Mun ddrbbasan geavahit dihtora, oktan
reaidduiguin, go barggan
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Lea buorre go leat guovttegearddn skuvlagirjjit,
okta ruovttus ja okta skuvllas

Mun ddrbbasan ravisolbmos/ollesolbmos veahki
pldnet iezan barggu

Mun ddrbba3an ravisolbmos/ollesolbmos veahki
juohkit bargguid mdngga oassdi ja dahkat ovtta
barggu ain hdvalis

Mun ddrbbaSan veahki dlggahit ja loahpahit
barggu

Mun ddrbbasSan diedu veahds ovdal go galggan
loahpahit doaimma

Mun ddrbbaSan ieSgudetldgan bargguid, vai in
dolkka

Mun ddrbba3an veahki gdarvet bargobihtaid
mat mu mielas orrot ahkidat

Mun logan buoremusat teavsttaid ieZzan gillii.
Dat lea:
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Mun lilkon go oahpaheaddji muitala ahte barggan
bures go barggan ieSheanalaccat

Mun hdliidan oazZut dieduid ovdamearkka dihte
sisabuktimiid, skoviid ja eard bargobihtdid birra na:

12
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Bagadeapmi ja diedut -

W Russe jus lea riekta

Mun ddrbbaSan oanehis ja Cielga dieduid oazzut
oahpaheddjiin

Mun ddrbbaSan Cohkkat ieZan sajis go odda diedut
bohtet

Mun ddrbba3an govvadoarjaga go oacfun bargquid
ja dieduid

Mun hdliidan oaZZzut konkrehta dieduid
oahpaheaddjis

Mun ddrbba3an muittuhusa maid galggan dahkat
dan botta go barggan bargobihtdin

Mun ddrbbaSan oaZZut bargobihtd bdberhdmis
dahje dihtoris ovdal ¢adaheami, vai lean
rahkkanan

Mun in liiko go ¢dllo beare/menddo ollu tavvalii,
go dalle in geargga lohkat dahje cdllit dan mii lea
callon

Mun ddrbbasan veahki callit notahtaid
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Mun liikon govvet notdhtaid tdvvalis telefovnnain

Mun ddrbbasan veahki hdbmet coahkkdigeasu
fattain

Mun ddrbba3an govvadoarjaga dasa mii lea
dehdleamos teavsttas dahje fattas maid mii leat
¢adahan

Mun ddrbba3an liige ¢adaheami oahpaheddjiin
mannel/mannd oktasas ¢adaheami

wvee

Lea dlkibut oahppat odda 43siid go beasan
guldalit teavstta dan sadjdi go lohkat dan

Mun ddrbbasan geavahit iezan dihtora ieSqudetldgan
veahkkeneavvuiguin (omd. hupman-/hdllansyntesa,
lohkanveahki ja riekta€dllinprogrdmma) go barggan

skuvlabargguiguin

Mun oahpan eanet go beasan bargat unnit
joavkkus

Munnje lea buoremus vattes a3siid harjehallat
unnit joavkkus
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Lea buorre go oaccun rdvisolbmuin/ollesolbmuin

liige veahki ¢oavdit vdattes 4ssiid

Lea buorre ahte oacfun jorgaluvvon dieduid,
bagadusaid ja odda materidlaid ieZan gillii. Dat lea
sdmegiella, ddrogiela girjegiella, oddadarogiella,
molssaevttola$ ja lassi gulahallanvuohki (MLG),
mearkagiella dahje eard giella.

Dat lea:
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Gulahallan ja gaskavuodat

W Russe jus lea riekta

Hdliidivéen jearrat gaZaldagaid nu ahte olles
luohkka ii gula. Ovdamearkka dihte oahpaheaddji
boahtd mu lusa mannel/mannd ¢adaheami ja
jearrd leat go mus gaZaldat

Mun ddarbbasan muittuhusa, ovdamearkka dihte
smavva mearkka, jus ribahan hupmat/hdlestit
menddo ollu dahje hupmat/hdlestit eara assiid
birra skuvladiimmuin

Muhtomin mun ddarbba3an veahki ipmirdit/dddet
maid eardt oaivvildit

Mun gulahalan buoremusat iezan qillii. Dat lea
sdmegiella, ddrogiela girjegiella, oddadarogiella,
molssaevttola$ ja lassi gulahallanvuohki (MLG),
mearkagiella dahje eard giella.

Dat lea:

Muhtumin mun ddarbbasan veahki ¢ilget ieZzan
oaiviliid ja jurdagiid

Jus in gavnna sdani maid hdliidan dadjat, de sahttd
leat avkkalas jus dajat sdani vuosttas jietnadaga
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Jus in gdvnna sani maid hdliidan dadjat, de sahtta
veahkehit jus bivdddt mu geavahit eard saniid
maiguin cilgen dahje jus jearat mus gazaldagaid

Mun hdliidan veahki gavdnat muhtuma geainna
sahtan stoahkat dahje leat ovttas bottuin

Mu mielas lea buorre leat okto bottuin

Mun darbbasan rdavisolbmos/ollesolbmos veahki
¢oavdit riiddu, jus dat CuoZZilit

Mun ddrbba3an liige Cilgehusa dasa maid galggan
bargat ja njuolggadusain go mii stoahkat ja speallat

Jus mun lean dahkan juoidd boastut, de hdliidan
ahte hupme/hdlle dan birra guovtta gaska, i
gudege eard oahppi ovddabealde

Jus suhtan, de soaqittan darbbasit leat veahds okto
vai beasan jaskkodit. Mii sahttit hupmat/hdllat dan
birra mannelas/mannd

Mu mielas lea dlkimus ovttasbargat singuin:
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Cajehit maid mahtan J J

% Russe jus lea riekta

Lea dlkimus &djehit maid mun mdhtdn go mus lea
njalmmalad geah&caleapmi

Mun liikon vastidit bargobihtdid dihtoris dahje

dihtordulbosis, dahje bdddet dan maid vastidan

njdlmmadlac¢cat dihtorii dahje dihtordulbosii

Mun liikon juohkit barggu mangga oassadi. De lea
alkit munnje ¢djehit maid mdahtan

Mun ddrbbadan ahte oahpaheaddji ddarkkista lean
go ipmirdan/ddden bargobihtd dahje gaZaldaga

Mun hdliidan njalmmala$ ovdanbuktimiid okto

oahpaheddjiin

Mun hdliidan njdlmmalas ovdanbuktimiid smavit

joavkkus

Mun ddrbbadan ahte oahpaheaddji dahje

hupman-/hdllansyntesa lohkd munnje gaZaldagaid
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% Russe jus lea riekta

Muhtumin lean hui vdiban, inge nagot bargat
seamma olu. Dat sdhttd rievdat beaivvis beaivdi ja
rievdat skuvlabeaivvi mielde

Mun ddrbba3an oanehis bottuid go barggan

Muhtumin lea dvkkala$ jus beasan vuoinnastit ja
guldalit digastallamiid ja sdgastallamiid

Buoremusat liilkon bargat oanehis vuoruin ja mun
darbbasan muhtumin beassat lihkadit

Mun liikon ¢uoZzut go barggan skuvlabargguid

Muhtun dildladvuodat dagahit munnje husa/streassa.
D4t leat:

Mus lea eanemus energiija vissis diggiid beaivvis.
Déat leat:
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Fysala3 bargobiras Er=->

% ‘J

F+F=l4

Mun hdliidan ¢ohkkdt ovddabealde luohkkdalanjas,

lahka tdvvala ja oahpaheaddi R[22
Mun liikon ahte lea jaskat ja r&falas mu birra @ :_
Muhtumin mun ddarbbasan guoddit luohkkdlanja @&
dahje iezan beavddi ja cohkkat okto ?;t

Lea buorre jus mii sdhttit mearridit movt mun “/

galggan diedihit dan jus ferten guoddit luohkkdalanja %"

Mun hdliidan geavahit gulusuodjalusa go
darbbasan

Mun liikon guldalit musihka go barggan

ieSheanalac¢cat D J

Mun liikon doallat juoidd giedas go oahpaheaddiji
lohkd teavstta
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Mun hdliidan ahte galgd leat Searbma dahje
seaidni ieZan bargosajis

Mun liikon ahte leat galbbat main lea govvadoarijja
mat ¢djehit gos dat ieSgudetge lanjat leat

Mu mielas lea buorre go leat diimmut seinniin
dain ieSgudetge lanjain gos lean

Mu mielas lea dlkit gavdnat lanjaid ja boahtit
rivttes digdi, jus eat geavat nu mdnga lanja

Mun hdliidan oaZZut boalstara/guottd iezan stullui

Hdliidivé€en Cohkkat stuolus, in ge lahttis, go lea
c¢oagganeapmi

Mun ddrbbasan lihkadeaddji stuolu

Mun ddrbbadan muhtomin siste geavahit gahpira
dahje heahttd. Dat sahttd suddjet mu




Nd hé!i!dan ai)te galgd leat £ /?%Eq
Astodiggefdlaldagas YN

doaimmain

W Russe jus lea riekta

Planen, ¢adaheapmi ja dalggaheapmi

Lea buorre jus mu vdhnemat oaZZzuba diehtit
beivviid birra mat leat eardlaganat, doaimmaid ja
eard dieduid birra, vai soai sahttiba muittuhit mu <<=
Mun ddrbbasan vahkkopldna vai mun sdhtdn gzgmg
rahkkanit dasa mii galgd dahpdhuvvat juohke beaivvi ol lola
Mu mielas lea buorre go lea digepldna o

. . . . , . , e Ee3pegcested @.
govvadoarjagiin, vai mun dieddn mii galga om
ddhpdhuvvat astodiggefdlaldagas mEC
Mun ddrbbasSan diehtit barggu ieSgudet osiid birra 1
ovdal go dalggdn bargat i
Mun darbbasan ravisolbmos/ollesolbmos veahki @ 1;
hdbmet ja mearridit maid galggan bargat

% |

Mun liikkon go ravisolbmot/ollesolbmot mearridit 1
maid mun galggan bargat A




Mun ddrbbaSan veahki dlggahit ja loahpahit
doaimmaid

Mun ddrbbaSan muittuhusa ovdal go galggan
loahpahit doaimma

Mun ddrbbasSan diehtit vejolas doaimmaid birra go
galggan vdlljet maid galggan bargat

Mun ddrbbasSan diehtit geat leat barggus ja jus
leat sadjasas bargit

Mun ddrbbasan diehtit gii dat galgd giddet
astodiggefdlaldaga

Mun liikon leat siste

Mun liikon leat skuvlasiljus/olgun

Dan mun liikkon bargat olgun astodiggefdalaldagas:

Dan mun liikkon bargat siste astodiggefalaldagas:
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Gulahallan ja gaskavuodat

W Russe jus lea riekta

Mun ddrbbasan muittuhusa, ovdamearkka dihte

smavva mearkka, jus ribahan hupmat/hdlestit ollu

dahje hupmat/hdlestit eard 3siid birra

Muhtumin mun ddarbba3an veahki ipmirdit/dddet
maid eardt oaivvildit

Mun gulahalan buoremusat ieZan gillii. Dat lea Q

samegiella, ddrogiela girjegiella, oddaddarogiella,

molssaevttola$ ja lassi qulahallanvuohki (MLG),
mearkagiella dahje eara giella.

Da: lea: %

Muhtumin mun darbbasan veahki cilget iezan Q

oaiviliid ja jurdagiid

Jus in gdvnna sani maid hdliidan dadjat, de sdahtta @
leat avkkala$ jus dajat sdani vuosttas jiethadaga
<=

Jus in gdvnna sani maid hdliidan dadjat, de sdhttd o> D T
veahkehit jus bivdddt mu geavahit eard sdaniid ARS
maiguin Cilgen dahje jus jearat mus gaZaldagaid
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Mun hdliidan veahki gdvdnat gean nu geainna
sdhtan stoahkat dahje leat ovttas
astodiggefdlaldagas

Mu mielas lea buorre leat okto

Mun darbbasan rdavisolbmos/ollesolbmos veahki
¢oavdit riiddu, jus dat CuoZZilit

Mun ddrbba3an liige Cilgehusa dasa maid galggan
bargat ja njuolggadusain go mii stoahkat ja speallat

Jus mun lean dahkan juoidd boastut, de hdliidan
ahte hupme/hdlle dan birra guovttd gaska, ii
gudege eard oahppi ovddabealde

Jus suhtan, de soaittdan ddarbbasit leat veahds okto
vai beasan jaskkodit. Dalle hdliidan mannat:

Mun lean oadjebas astodiggefalaldagas

Mus leat olbmat/skihpdrat astodiggefdlaldagas




Mun sdhtdn hupmat/hdllat
ravisolbmuiguin/ollesolbmuiguin astodiggefdlaldagas

Mu liikkon stoahkat singuin:
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Energiija ja hu33a/streassa —

% Russe jus lea riekta

Muhtumin lean hui vdiban, inge nagot bargat
seamma olu. Dat sdhttd rievdat beaivvis beaivdi ja
rievdat skuvlabeaivvi mielde

Mun ddrbbaSan oanehis bottuid vai nagodan
joatkit stoahkama dahje doaimmaid

Mun ddrbbasan muhtomin ¢uoZZut ja eard hdve
ges vealldt go barggan doaimmaiguin

Mun ddarbbaSan duollet ddlle lihkahallat

Muhtin dildlaSvuodat dagahit munnje
huSa/streassa. D4t leat:

Mus lea eanemus energiija vissis diggiid beaivvis.
Déat leat:
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Go vdibban ja mus lea unndn energiija, de
darbbasan:

Mun darbbaSan borrat Sattu dahje eard borramusa
mannelgaskabeaivvi vai in vaibba
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A

Fysala$ biras -

ﬁjl

% Russe jus lea riekta

Mun liikon ahte lea jaskat ja ré&falas mu birra

Mun liikon dasa ahte lea sdgastallan ja ahte
dahpdhuvva juoga mu birrasis

Mun darbbasan leat okto muhtomin

=

Mun hdliidan geavahit gulusuodjalusa go ddrbbasan,
dahje guldalit musihka belljosiin (headset:ain)

Mun liikon doallat juoidd giedas, go galggan
guldalit maid nu

Mun liikon ahte leat galbbat main lea govvadoarjja
mat ¢djehit gos dat ieSgudetge lanjat leat

Mu mielas lea buorre go leat diimmut seinniin
dain ieSgudetge lanjain gos mii leat
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Mun hdliidivé€en Cohkkdt stuolus, in ge lahttis, go
lea ¢oagganeapmi

Mun liikkon vealldt go lea ¢oagganeapmi

Mun ddrbbasan muhtumin siste geavahit gahpira
dahje heahttd. Dat sdhttd suddjet mu

Mun ddrbbasan govaid mat ¢ajehit gos
ieSgudetlagan dinggat leat, nugo ovdamearkka dihte
spealut, bihtdt ja diekkarat

Mun ddrbbadan bissovas saji ¢oagganeamis
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Iditborramu$ ja beaivebiebmu @

% Russe jus lea riekta

Mun liikon ovdagihtii diehtit mii iditborramussan lea

Mun liikon leat bissova$ sajis go mii galgat boradit
iditborramusa

Mun galldnan go lean borran iditborramusa

Mun liikon diehtit mii beaivebiebmun lea

Mun liikon go mus lea bissova$ sadji go mii borrat

beaivebiepmu

Mun galldanan go lean borran beaivebiepmu

Mun ferten diehtit man olu borramu3a mun
sahtdn vdldit, ovdamearka dihte galle

laibevajahasa mun sahtan valdit
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Mun ddrbbasan veahki go rahkadan borramusa

Mun ddarbbadan borrat juoidd dakkavide/dalan go
boaddn astodiggefalaldahkii, vaikko ii leat borrandigi

Mun ddrbbaSan boahtit sisa ovdal go eardt galget
boradit, dahje vuosttaZin ¢uoZzut rdiddus

Mu mielas lea vdttis vuordit dassdzii go oaccun
borrat
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