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Mij la Navti halijdav galgga liehket

Navti hdlijdav galggd liehket la doarjjaraejddo sdgastallamij. Dat la dagddum
tjuottjodusdj aktan symbdévldj mierreduvvam tiemdj birra jali dilij birra, mij
moadddsijt baejvdlasj iellemin duosstu. Dt sagastallamraejddo gabttjd vihtta
iesjguhtik dile iellemin ja la usjudaldduvvam doarjjan sdgastallamijda gdktu
oahppe sihtd galggd ddjn dilijn liehket.

La usjudaldduvvam raejddo mdahttd liehket doarjjan sagastallamij ulmutjij
genna li iesjguhtiklagdsj neurodiagndvsd duola degu autissma , Asberger
syndrdvmmd, ADHD, giellavatto ma advdddnibmdj guosski (DLD) jali Tourettes
syndrvmmd. Dat mahttd qj liehket dvkken iehtjadijda gejna li
iesjguhtikldgdsj darbo.

Riektad qullut le tjaledum Vuodoldgan, Mdndjkonvensjdvnén ja AN:a
konvensjdvndn mij guosska rievtijda sidjij gaenna li doajmmahieredime.

Jus djneqgis ulmutja galggi bessat ietjasa vuojnojt buktet ddjmajda ja
maerrddusdjda ma sidjij guosski, de galggd dilev lahtjet vdj baessd buoremus
lahkdj gqulddallat.

Navti hdlijdav galggd liehket la veedtsak mij mdahttd aneduvvat dan
sagastallamij, ja vaddd madhttelisvuodav hiebadit sagastallamav darboj milta.

Moadddsijda | dalkkep drvustallat muhtem tjuottjodusdjt dan sadjdj gé friddja
sdgastallat ietjas darboj ja savadusdj birra. Hdlijdav doarjjaraejddo galggd
liehket tjuottjodusdj aktan gdvdj ja symbévlldgavaj. Symbdévlla/gdvvédoarjja
vaddd duodde diedojt tjuottjodusda sisano birra. Tjuottjodusd li suorgijda
juogedum ma li djnnasa iehtjadijda diedulasjvuoda harrdj, ja mij ulmutjijda
guosska sensitivitiehta ja sierra ddrboj gaktuj diehtet mij galggd
dahpdduvvat iesjguhtik baejvalasj aejvvalimsajijn. Dat mdhttd buktet ienep
jasskavuodav, soaptsomav, rdafev ja mdhtukvuodav rijbadittjat baejvalattjat,
madlssomijt, berustimijt ja dahpadusdjt ma badjdni.




Baejvdlattjat vasedi madnd moadda sirddema ja moadddasijn li moadda sijda.
Moattes aejgddijs ja sujttimbarggijs vasedi e manav dadjada jali suv gev
galggi sujttit. Moadddsa e oattjo mdhttelisvuodav subtsastit jali ietjasa
vuojnojt buktet mij la gdssjel jali gdktu sihti galggd liehket iesjgudik
&jvvalimsajijn baejvalattjat.

Iesjguhtiklagdsj Navti halijdav galgga liehket almodusd:

® Navti halijdav galgga liehket skavlan ja Navti hdlijdav galgga
liehket asstodrruhin (ddarogiellaj, nuortta-, julev- ja
oarjjelsamegiellaj)

® Navti hdlijdav galgga liehket sijdan (darruj)

® Navti hdlijdav galgga liehket jus oattjov varresvuodaviehkev (ddrruj)

® Navti hdlijdav galgga liehket asstodjgen (darogiellaj)

Divha almodusd rdjdon Navti hdlijdav galggd liehket li seemmi hdmen
dagddum, valla dajn li iesjguhtikldgdsj tjuottjodusd ma dajda mierreduvvam
&jvvalimsajijda hiehpi. Juohkka sjiemdn la aj sierra oasse hiebadum
diedojda ja bagdadusdjda.

Lagdp diedojt oattjo jus guladala
Annelise Bglling Gundersen - Gundersen.annelise@gmail.com




Duogdsj

Navti halijdav galgga liehket skavldn ja dsstodrruhin la dagadum
asaduvvam mdahtudagd vuodon mij guosskd suorgijda masi bierrip tjalmostit,
duola dequ diertjestime ja soapptsoma harrdj sihki skdvldn ja asstodrruhin.

G& Statped almodij ddaroversjavndv Vuonan, de béhtin moadda buorre
djadusa ajgadijs, skévldjs ja varresvuoda- ja huksosuorgge barggijs. Algos lij
usjudalddum mandjda nevroligijjalasj diagndvsdj, valla sjattaj dvkken ienep
addnejuohkusijda géd dav mij dlgon lij djadaladum. Moattes guldadin raejdo
birra mij ajtu skavlldj lij djadaladum, gatjadin jus dav ddhkki ietjé
&jvvalimsajijn adnet, ja aj sagastalddijn vuorrasij ja dllesjattugij..

Navti halijdav galgga liehket la raejddo mij la Svierigin dagadum. Algon
almoduvdj svierigaddrogiellaj, aktisasjbarggo Ida Rozenkvistas ja Julia
Anderssonis. Sjiehtadusd milta, jarggdluvdj ja hiebaduvdj ddrogielak skévlldj
Vuonan. Hiebadin ja lasedin ienep tjuottjodusdjt. Jagen 2020 almoduvdj
darogielak versj@vnnd Statped:a nahttabielijn mij gullu skavlldj ja
asstodrruhij.

Ietjd versjavnd, duola dagu Navti halijdav galgga liehket sijdan, Navti
hdlijdav galggd liehket asstodjgen ja Navti hdlijdav galggd liehket ga
oattjov varresvuodaviehkev la ddrogiellaj dagddum skavlé ja asstodrruha
milta. Tjoahkkidum li habbmimoajvvadusa ja tjuottjodusa
®jgdadijs/avddstiddjijs, pedagdvgdjs, psykoldvgdjs, varresvuodasujttdrijs,
mandjs, nuorajs ja badnevarresvuodabarggijs. Alggohdbme | bisoduvvam
reejdo rdmman. Dav la Annelise Bglling Gundersen ja Normedia aktisasjbargo
baktu dahkam. Sij li aj biedjam symbdvlajt ja dahkam layout.

D4t doarjjaraejddo | rdjaduvvam sunnuj gudi dlgordjes dagdjga raejdov, ja li
guorrasam mdahttd jarggdluvvat svierigadarruj symbdvlladdoarjjagijn jus dav
hdlijdi.




Gdktu sdgastallamraejdov adnet

Dat ij la sjiebmd mij galggd dievdeduvvat ja rdjaduvvat. Dat la djaddaladum
raejddon buorre sdagastallamijda, ja baerrdjgdtset ajnas bielijt arggabiejve
&@jvvalimijn man birra marjju | muddo sdgastallat. Sjiebmda mahttd
tjadaduvvat tjuoggds tjuoggaj, dibddet ietjas ldhkat ja ruossit jali sdgastallat
tjuokkaj birra jali gdvdaj/symbévldj birra ma tjuottjodusd oajvvesisanov
doarjju. Galggd hiebaduvvat gulddallamvuohkdj ja darbojda. Sij qudi darbahi
gulddallat ietja ja lasedim gulddallamvuoge (ILG) baktu, mdahtti ruossit
tjuottjodusdv hiebadime birra buorre gulddallamij.

Mij oajvvadip vdlljit guoskavasj dsijt ja tjuottjodusdjt man birra hdlijdip
sdgastallat.

Avkke

Mij galggap dilev ldhtjet vaj juohkkahattjan la mdhttelisvuohta ietjas vuojnojt
dvdddanbuktet ietjas dile birra, - sihke sdgastallama baktu ja ulmutja ja
gulddallamvuoge ddabdijdime baktu.

Galggap gulldalit, valla aj viehkedit ulmutjijt ietjasa vuojnojt ja sdvadusdjt
dvdedittjat. Galggap gdvnnat buorre vuogijt gdktu hiebadahttet, ja aktan

gavnnat majt darbahi skdvlan, asstodrruhin, sijdan, asstodjgen, gé ulmusj
vaset gdssjelis biejvijt rutijnaj dagi ja gé varresvuodaviehkev oadtju. Da li
&jvvalimsaje gdnnd gdjka oassdlassti, ma muhttijn li gdssjela, valla majt
mdhttep buorebut gdrvedit jus dan birra dvdddla sagastallap.

Alu | sdhka gdktu galgga diertjestimev garvvet ja mahttd sjaddat vattes
dille. Mahttd aqj liehket véattes iesj dabddat ja tjielggit, mij la vattes duon
dan dilen ja rutijnajn majt baejvalattjat vaset. Vasstadus dasi géktu ulmusj
sihtd galggad liehket la vuostatjin sdhka jasskavuoda birra, ja gé ulmusj
diehtd mij galggd ddhpdduvvat. Dan diehti | djnas gulddallat. G& sdgastallap
mij soaqjttd sjaddat vdttes, de mahtti ulmutja lahkabirrusin duosstot ja
hiebadit duon ddn dilen.




Guhti mdhttd adnet Navti halijdav galgga liehket

Ulmusj quhti reejdov adna bierri liehket jasska ja sujna bierri liehket buorre
aktisasjvuohta ulmutji gejna djggu sagastallat. Duodden dasi viertti buoragit
ddbdddt suv gulddallamvuogijt.

Ulmmejuohkusa adnema harrdj vuolggd dassta makkir mdhtudahka |
gulddallamguojmen drvustaldtjit kognitijjvalasj ddasev, ldddamav ja
guladallamhdmev.

Atsédallama raejdo ano birra

Ulmutja gudi li adndm ddv raejdov sdgastallamijn miejnniji dat la viehkedam
dddjadittjat duov dav ddarbov. Skdvlds diededuvvd | ienep berustibme dajda
suorgijda ma li djnnasa hiebadahttet mij guosskd soapptsomij ja
oassdlasstemij skdvlan ja asstodrruhin. Raejddo | sierraldhkdj laahkam
mdvsulasj sirddemij, aejvvalimsajij ja skavlldmalssomij aktijvuodan. Mdhtto-
ja diehtosirddem li dile ma li dvdddla vaseduvvam rassjen. Dagaduvvam li
moadda dtsddimlista ja sjiehtadusa li dagddum oahppij, gdnnd skavlld ja
oahppe li guorrasam muhtem djnas dssjijda vaj oahppe oadtju buorep
arggabiejvev. Dat buktd oahppdj jasskavuodav ja diehtd mij galgga
ddahpdduvvat. Dat la buorre dlggo gdktu oahppe iesj baessd tjielggit gaktu
skévllaarggabiejvev jali asstodjggefalaldagav vasedit. Valljiduvvam li aj oase
ma viehkedi oahppev ietjas darbojt vuojnnet, ja dajt mdhttet dvdddnbuktet.

Ajnas la sagastallamraejddo aneduvvd dérbo milta. Ségastallama ulmme,
ddrjajn jali doarjjaga dagi, la sdn gen birra | sahka, galggd liehket
oajvveulmutjin sdgastaladijn ietjas darboj birra.

Ienep diedojt gavna naehttabielijn:
pedagog.malmo.se
sannviljeghadet.no

statped.no
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Navti halijdav galgga liehket oaa
| asstodrruhin

Navti hdlijdav galggd liehket skavlan ja Navti hdlijdav galgga liehket
asstodrruhin la sdhka mdnd jali oahppe oahppambdjken, valla aj dan djge
birra asstodrruhin mav skavlld, suohkan jali privahta dsadus ddjmat.

Alu dagdéstallap oahppe ddrboj birra ja gdktu suv viehkedit, gdnnd oahppe ij
iesj dagastallamijda sebra. Ajnas la oadtjot oahppev darbojt vuojndtjit ja
hiebadimijt dahkkidittjat, dajt hiebadimijt majt darbaj skévldn ja asstodrruhin.

Jus oahppdj galggd hiebadimijn vuorbdstuvvat, de la djnnasabbo gulldalit
majt oahppe djadalld ja makkir viehkev skdvldn ja asstodrruhin darbaj, ja mij
diertjestahttd jali vdjvet. Dav majt oahppe sdgastallamin dvdddnbukta, vadda
mdhttelisvuodav gdrvedit, duostudit ja hiebadit duov dév vidjurav skavlén ja
asstodrruhin.

S&n gquhti oahppijn sdgas, hahttu liehket jasska ja sunnu gaskan haehttu
liehket buorre aktijvuohta. Ajnas la aj mujttet jus sagastallam buktd hdvsskes
vasadusdjt, de dat aj gulddallamav nanni. Dan diehti viertti
sdgastallamguojmme liehket soames gejna oahppe galggd davdddlij guovllyj
qulddallat, ja gejna baejvalattjat gulddallé.

Avttjiduvvd juohket oahppamnaevojt guovte oassdj, nav vaj sjaddd sierra
sdgastallam aejvvalimsajij birra, sdgastit sierra skavld birra ja sierra
asstodrruha birra.




Navti hdlijdav galgga liehket skavlan
la juogeduvvam ddjda sdgastallamtiemadjda:

Skdvvladbargojt planit, organisierit, tjadadit ja
ldhpadit

Bagddibme ja diedo
Gulddallam ja gasskavuohta
Vuosedit majt mdahtav
Energijja ja diertjestibme

Fysalasj barggobirds

Navti halijdav galgga liehket asstodrruhin
la juogeduvvam ddjda sdagastallamtiemajda:

Ddjmajt pldnit, tjadadit ja dlgadit
Gulddallam ja gasskavuohta
Energijja ja diertjestibme

Fysalasj barggobirds

Idedisbiebbmo ja biejvvebiebbmo




Navti halijdav galggd liehket &5%\ &
Skavlan =

Skavlladbargojt planit, organisierit, tjadadit

ja ladhpadit

W Ruossi jus la riekta

Buorre gd muv a&®jgdda oadtjoba skavlés diedojt
dahkamusdj ja ietjd djnas dssjij birra, vaj muv

mdhtteba mujttddahttet <

Man hdlijdav sierra planav gdvvédarjajn o R El@.
skavlldbaejvvaj ja skavllavahkkuj :D'
Méan lijkkuv vuojnnet udndsj pldnav gdvvaddrjajn ?gg i
tablon, vdj diedav mij galggd ddhpaduvvat ol o
Man ddrbahav juohkka lavkev dahkamusdan diehtet n—
dvddal ga algav A

Man lijkkuv buoragit gdarvedit dasi mij galggd
skévllabiejven ddhpdduvvat

Mén darbahav adnet pc'av aktan raejdoj g& bargav
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Buorre | jus skdvllagirje li guovtegaerdddj, akta
sijdan ja nubbe skdvlan

Man ddrbahav dllessjattugis viehkev planitjit ietjam
bargov

Man ddrbahav viehkev dllessjattugis bargojt juogdtjit
moatte oassdj, ja avtav bargov barggat djgen

Man ddrbahav viehkev dlgatjit ja ldhpadittjat
bargov

Man ddrbahav diedov vehi avddal gé galgav
dadjmav ldhpadit

Man ddrbahav duov ddav bargov, vaj iv guhkalusjé

Man ddarbahav viehkev garvedittjat dakkir
dahkamusdjt ma eella suohttasa

Man buoremusdt ldgdav tevstajt ietjam giella;.
Dat la:

11




Méan lijkkuv g& d&hpadiddje javlld bargav buoragit ja
iesjraddlattjat.

Man hdlijdav diedojt duola degu dahkamusdj birra
majt lav sisisdddim, sjiemdj ja ietjd dahkamusqj
birra dan lahka;j::

([ J

12




Bagddibme ja diedo éE @VCD

W Ruossi jus la riekta

Man ddrbahav oanes ja tjielgga diedojt
dhpadiddijijs

Man ddrbahav ietjam sajen tjdhkkahit gé adé
diedo juogeduvvi

Man ddrbahav gdvvdddérjav bargojda ja diedojda

Man hdlijdav konkriehta diedojt dhpadiddjes ﬁ' §E
Man ddrbahav mujttddusdv majt dahkat dan batta oo@
gd dahkamusdj bargav <>
Méan darbahav dahkamusédv pdhperhamen jali “’2
pc:an tjadddime dvdddla, vaj lav gdrves Y

Méan iv lijkku jus tabllyj ila allo tjaleduvvd, danen
gd iv gerga lahkat jali tjallet dav mij la
tjdleduvvam

Man ddrbahav viehkev notdhtajt tjalatjit
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Man lijkkuv telefdvnajn gdvvit notdhtajt tdblos

Man ddrbahav viehkev tjoahkkdjgaesov hdbbmitjit
tiemdjs

Man ddrbahav gdvvddérjav dasi mij la djnnasamos EI@.
tevstan jali tiemdan majt lip tjadddam Eﬁ!'

Man ddarbahav duodde tjadddimev dhpadiddjijn
aktisasj tjadddime mannela

Alkkep la adé déssjijt oahppat gé besav tevstav
gulldalit dan sadjaj gé lahkét

Man ddrbahav adnet ietjam pc:av iesjquhtiklagdsj
viehkkenaevoj (duola degu héalldmsyntiessa,
ldhkdmviehkke ja duollatjallemprogrdmma) gé
skavllabargoj bargav

Man ienebuv dhpav gd besav unnep juohkusijn
barggat

Munji | buoremus vdttes dssjij unnep juohkusijn
hérjjidallat

14




Munji | buorre gé& oattjov dllessjattugijs duodde
viehkev vdttesdssijijt tjoavddet

Munji | buorre gé& diedo, bagadusd ja ada raejdo
ietjam giellaj jarggdluvvi. Dat la sédmegiellq,
darogiela girjjegiella, ddadarogiella, ietja ja lasse
gulddallamvuohke (ILG), maerkkagiella, jali ietja
giella.

Dat la:
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Gulddallam ja gasskavuohta

W Ruossi jus la riekta

Hdalijdav gatjdlvisdjt gatjadit vdj ij alles klassa gula.
Buojkulvissan dhpadiddje muv lusi boahtd
tjadadime mannel ja gatjat jus mujna li gatjdlvisé

Ddrbahav mujttadahttemav, buojkulvissan jus ila
dlov sdagastav jali ietjd@ dssjij birra skavllatijman
sagastav

Muhttijn darbahav viehkev dadjadittjat majt iehtjdda
miejnniji

Gulddaldv buoremusat ietjam giellaj. Dat la
samegiella, ddrogiela girjjegiella, ddé&ddarogiella,
ietjd ja lasse gulddallamvuohke (ILG), maerkkagiellg,
jali ietja giella.

Dat la:

Muhttijn darbahav viehkev tjielggitjit ietjam
vuojnojt ja djadusdijt

Jus iv gavna bdagov majt sidav javllat, de soaqjttd
vuogas jus javla bdgo vuostasjjienav

16



Jus iv gdvna bagov majt sidav javllat, de soaqjttd
viehkken jus gdhtjo ietja bagoj tjielggit, jali
gatjalvisajt buktet

Sidav viehkev gdvnatjit soabmdésav gejna stdgav
jali gen siegen mdhtdv avtastallat béttdjn

Muv mielas la vuogas aktu allasim liehket
battdjn

Mén darbahav dllessjattugis viehkev rijdov
tjoavddtjit, jus rijddo badjan

Man ddrbahav duodde tjielggidusdv njuolgadusdjda
gd stéhkap ja spellap ja gdktu dahkat

Jus lav juojddd boasstot dahkam, de siddv galggin
guovtu dan birra sdgastit, ja ij iehtjadij bale

Jus suhtdv, de soaqjttd darbahav vehi aktu allasim
liehket. Dan birra mdahttep mannela sdgastit

Muv mielas la dalkkemus aktan barggat sijdjn:

17



Vuosedit majt mdhtav

% Ruossi jus la riekta

Muv mielas la dalkkemus vuosedit majt buvtav
njalmadlasj eksaman

Man lijkkuv dahkamusdjt dahtamasjijnajn jali
nahttabrehtajn vdsstedit, jali njalmalas;j
vdsstadusav ddhtdmasjijnnaj jali naehttabraehttaqj
baddit

Man lijkkuv bargov moatte oassdj juohket. De la
alkkep munji vuosedit majt mahtav

Man ddrbahav dhpadiddje ddarkes jus lav
dahkamusav jali gatjdlvisajt dadjadam

Man hdlijdav njalmalasj dvddédnbuktemijt aktu
adhpadiddijijn

Méan hdlidav njalmalasj dvddédnbuktemijt smavva
juohkusijn

Man ddrbahav dhpadiddje jali hdllamsyntiessa
munji gatjdlvisajt lahké

18



Energijja ja diertjestibme

% Ruossi jus la riekta

Muhttijn lav éllu vajbbam ja iv nagd seemmi dlov

barggat. D4t mahttd rievddat biejves baejvvdj ja

mahttd aj skavlldbiejve milta rievddat

Bargadahttijn darbahav ani battatjijt

Muhttijn la dvkdlasj vuojnadit ja gulldalit
ddagastallamijt ja ségastallamijt

Buoremusdt lijkkuv oanep vuorojt barggat ja
muhttijn darbahav labudallat

Lijkkuv tjuodtjot gd skdvlldbargoj bargav

Muhtem vidjura diertjestahtti muv. Da li:

Mujna | ienemus energijja visses djgijt biejven.

Da li:

11.00

// \\ >1.oo =

3.00
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Fysalasj barggobirds —>
;2@ N
(]
% Ruossi jus la riekta
Q FiF=ld
Man hdlijdav tjahkkdhit dvdemusdn kldssan, tdblo dacie
ja dhpadiddje lahkusin m
Man lijkkuv g& la sieddo ja réfe muv birra @ :
(7
Muhttijn darbahav klassalanjav jali ietjam bievdev @
guodet ja aktu allasim tjdhkkahit ?;t
Buorre | jus mdhttep mierredit gadktu man diededav “/

jus vierttiv kldssalanjav guodet %—b

Man hdlijdav adnet bielljesuodjalimev g& darbahav

Man lijkkuv musihkav gulldalit gé iesjraddlattjat

bargav D .

Man lijkkuv adnalit juojddd giedan gé& dhpadiddje
tevstav lahka

20



Man hdlijdav sjermav jali siejnev ietjam
barggosajen

Man lijkkuv galbajt gdvvddérjajn ma vuosedi génna
| duot ddat ladna

Muv mielas la buorre gdé li kldhka siejnijn
iesjguhtik lanjdjn

Muv mielas la dalkkep géavnnat lanjdjt ja rievtes
djggdj boahtet jus ep ane nav moadda lanjé

Man hdlijdav guottdv ietjam stdvldn

G4& la tjdhkanibme de lidjiv farra sihtat tjdhkkéhit
stévldn gé guolben

Man ddrbahav stdvldv majna mdhtdv labudit

Muhttijn darbahav adnet gahperav jali hahtov gé
sinna tjdhkkdhav. Dat mdhttd muv suoddjit




Navti hf’]lijda\{ galggadliehket ¢ A
Asstodrruhin O

D&jmajt planit, tjadadit ja dalgadit
W Ruossi jus la riekta

Munji | buorre jus muv a&@jgdda oadtjoba diedojt
biejvij birra ma li ietjalagdtja, dajmaj ja ietjd
diedoj birra vaj mdhtteba muv mujttaddahttet <=
Man ddrbahav vahkkopldnav vdj mdahtdav garvedit gzgmg
dasi mij galggd juohkka biejve ddhpdaduvvat ol lola
Muv mielas la buorre ga la djggepladna o

o o Jo & L. . , .e , o . eqLeatedrestes @.
gdvvadarjajn, vdj dieddv mij galggd asstodrruhin om
ddhpaduvvat mED
Man ddrbahav diehtet bargo iesjguhtik dsij birra 1
dvddal barggagoadav i
Man ddrbahav dllessjattugis viehkev hdbbmitjit ja @ —
mierredittjat majt barggat

% |

Man lijkkuv gd dllessjattuga mierredi majt galgav 1=
barggat A




Man ddrbahav viehkev dlgatjit ja ldhpadittjat
dajmaijt

Méan darbahav mujttddusdv avddal déjmajn haejtav

Man ddrbahav vejulasj ddjmaj birra diehtet ga
djgov valljit majt siddv barggat

Man ddrbahav diehtet gudi li bargon ja jus li
sadjdsattja

Man ddrbahav diehtet guhti asstodrruhav
galgga stieggit

Man lijkkuv sinna liehket

Man lijkkuv skavlldsaljon liehket

Ddv lijkkuv asstodrruhin barggat:

Ddv lijkkuv sinna asstodrruhin barggat:
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Gulddallam ja gasskavuohta

W Ruossi jus la riekta

Man ddrbahav mujttadahttemav, buojkulvissan jus

ild alov sagastav jali ietjd dssjij birra sdgastav

Muhttijn darbahav viehkev dadjadit majt iehtjada
miejnniji

Gulddaldv buoremusat ietjam giellaj. Dat la

samegiella, ddrogiela girjjegiella, ddéadarogiella,

ietjd ja lasse gulddallamvuohke (ILG),
maerkkagiella, jali ietja giella.

Dat la:

Muhttijn darbahav viehket vuojnojt ja djadusajt
tjielgqitjit

Jus iv gdvna bagov majt sidav javllat, de soaqjtta
vuogas jus javla bago vuostasjjienav

Jus iv gdvna bagov majt sidav javllat, de soaqjtta
viehkken jus gdhtjo ietja bagoj tjielgqit, jali
gatjdlvisdjt buktet
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Sidav viehkev gavnatjit soabmasav gejna stégav
jali gen siegen mdhtdv asstodrruhin avtastallat

Muv mielas la vuogas aktu allasim liehket

Mén darbahav dllessjattugis viehkev rijdov
tjoavdatjit, jus rijddo badjdn

Man ddrbahav duodde tjielggidusdv njuolgadusdjda
gd stéhkap ja spellap ja gdktu dahkat

Jus lav juojddd boasstot dahkam, de siddv galggin
guovtu dan birra sdqgastit, ja ij iehtjddij bale

Jus suhtdv, de soajtav ddrbahit vehi aktu allasim
liehket. Dalloj hdlijdav mannat:

Man lav jasska asstodrruhin

Mujna li rddna asstodrruhin
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Man mahtav dllessjattugij asstodrruhin sdgastit

Man lijkkuv sijajn stéhkat:
°
°
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Energijja ja diertjestibme

% Ruossi jus la riekta

Muhttijn lav éllu vajbbam ja iv nagd seemmi dlov
barggat. Dat mdahttd rievddat biejves baejvvdj ja
mahttad aj skavlldbiejve milta rievddat

Man ddrbahav éni battatjijt vaj nagav stdhkamijn
ja ddjmaj joarkket

Muhttijn darbahav tjuodtjot ja ietja bdle vas
veellahit gé juojddd d&jmadav

Mdn darbahav duolla délla labudallat

Muhtem vidjura diertjestahtti muv. Da li:

Mujna | ienemus energijja visses djgijt biejven.
Da li:
[ ]
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Gd vdjbav ja mujna | binnd energijja, de darbahav:
[ ]
o

Ok

Mén darbahav sjattojt bérrat jali ietja biebmoijt
svarkestit vaj iv vdjba

s,
G
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A

Fysalasj birds Er=->

Man lijkkuv sagastallamijda ja jus juoga muv @ ( )
birra ddhpaduvvé @

Man lijkkuv gé la sieddo ja rafe muv birra - :
N
¢
O

=

Muhttijn darbahav aktu allasim liehket

Man hdlijdav adnet bielljesuodjalimev gé& darbahav,

jali musihkav gqulldalit jiednabeelljasijn (headset:ajn)

Man lijkkuv adnalit juojddé giedan, gé galgav

juojddd gulldalit

Mén lijkkuv galbajt gdvvadérjajn ma vuosedi gédnné
| duot ddat ladna

Muv mielas la buorre gd li kldhka siejnijn
iesjguhtik lanjajn
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Tjdhkanimbattdjn lidjiv farra sihtat tjdhkkdahit
stévldn gé guolben

Man lijkkuv veellahit gé la tjdhkanimbéaddéa

Man hdlijdav guottdv ietjam stdvlan.Muhttijn
darbahav adnet gahperav jali haehtov gé lav
sinna. Dat mdahttd muv suoddijit.

Man ddrbahav gdvdjt ma vuosedi gédnna
iesjguhtiklagdsj dinga li, duola degu spela,
buddldusd ja dakkara

Tjdhkanimbattdn darbahav stuoves sajev
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Idedisbiebbmo ja svarkka @

% Ruossi jus la riekta

Man lijkkuv diehtet makkir idedisbiebbmo |

Man lijkkuv stuoves sajev ga galggap
idedisbiebmojt barrét

Man galldnav gé lip idedisbiebmojt barrdm

Man lijkkuv diehtet makkir biebbmo | svarkkaj

Man lijkkuv stuoves sajev gd svarkav bdrrép

Man galldnav ga lip svarkav bdarrdm

Mén vierttiv diehtet man d&lov mdahtdav barrat,

duola degu galla lajbbesjijvo mahtav vdlldet
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Man ddrbahav viehkev biebmojt gdrvedittjat

Man darbahav barrdt dalaga gd asstodrruhij
boaddv, vdjku ij la badrrdmmuddo

Man ddrbahav sisi boahtet dvdddl iehtjdda galggi
bdrrat, jali vuostatjin rdjdon tjuodtjot

Muv mielas la vdttes vuorddet dasik besav bdarrat
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