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REAKSUVNNAT IESSORBMEMA MANNIL

leSsorbmen jdpminsivvan lea sohkka ja issoras massin, man mannd
bearrasis ja ustibiin sdhttet leat hui ieSgudetlidgan dovddut ja jearaldagat,
maidda eai leat vdstadusat. Vaikko buohkat morastit ieSguhtege vugiinis,
iige leat rievttes iige boasttuvuohki morastit, de mdngasat dattetge vdsihit
seammdid reaksuvnnaid.

Ddn oasi ulbmil lea govvidit muhtin ddbdleamos reaksuvnnaid, maid
manisbdhccit soitet vdsihit ieSsorbmema mannil. Ulbmilin lea ¢djehit ahte
dan digodagas lea ddbdlas ja dddehahtti, ahte leat vdttis ja mdnggaddfogis
dovddut.

REAKSUVNNAT DAKKAVIDE

Lagas$ olbmo fadhkka jdpmin lea stuorra Sohkka. Go olmmos lea Sohkas, de
soaita dovdat iezas nuonddahallan ja dilli sahtta orrut jurddasmeahttumin,
dahje olmmos orru eallimin dego ieZas baldal. Jurdagat nu mo «dat ii

sahte leat duohta» sahttet badjanit. Nuonddahallandovdu lea lunddolas
reaksuvdna, mii suddje garraseamos dovdduid vuost3, ja sahtta veahkehit
olbmo beassat vuosttas diggi cada. Olmmos adde ja dohkkeha dadistaga mii
lea dahpahuvvan, ja vuosttas beivviid ja vahkuid lea ddbalas vasihit garra ja
manggadafogis dovdduid. Olugat givdet rumasladcat, ja leat cadat masohis
ja geargadis dilis, ja muhtimiin dakkar dilli sdhttd bistit guhka. Jurdagat

ja dovddut eai atte rafi, mangasat oddet uhccan ja heittogit. Muhtimat
gilldjit deattdniin ja ozzot «flashbackaid» main vasihit ahte mahccet fas
heahtedill3i.

Ritualat muitobottu ja hdvdadeami oktavuodas veahkehit dohkkehit
jdpmima. Mdngasat vasihit liikkage, ahte sii «ohcet» japman olbmo ja
niegadit ahte son lea fas mahccan. Sii muitalit ahte sii sihke dovdet, vasihit
ja oidnet jdpman olbmo. Dat sdhtta suorggahit, ja muhtimat dadjet ahte sii
«orrot dajaskeamen». Bakéasat ja ieSgudetldagan dovddut sahttet leat nu
garrasat, ahte illa orru beassamin daid meatta. Lea lunddolas reaksuvdna,
ahte olmmos darbbasa beassat hallat ddhpahusas mangii, ja dat veahkeha
dohkkehit massima. Valdde vuosta veahki ustibiin ja bearrasiin, ja leage
rabas ieSsorbmema birra nu guhkas go orru lunddolas. Dallego bearas lea
eallan buohcuvuodain ja fuolastuvvamiin guhkes aiggi, ja go ieSsorbmen ii
ddhpahuvvan vuorddekeahtta, de sahtta geahpeheapmi maid leat dabalas
reaksuvdna.

REAKSUVNNAT DADISTAGA

Dadistaga sahttet boahtit dovddut, mat leat mihtilmas morasreaksuvnnat,
nu mo cierrun, doaivvuhisvuohta, oktonasvuohta, okto bdhcima dovdu,
ahkit ja vaillaheapmi. Mdangasat vasihit maid suhtu ja moari dan vuosta, gii
lea sorbmen iezas, dahje earaide, geain orru leamen ovddasvastadus das
mii lea ddhpahuvvan.

Okta jearaldagain, mat manisbdahcciin leat, lea darbu addet manne olmmos
sorbmii iezas. Olu manisbahccit govvidit darbbaslas ja vattis proseassan,
ahte gdvdnet Cilgehusa japmimii ja ahte giedahallet jurdagiid ja dovdduid
dan harrai, livécego sii ieza sahttan dahkat juoida eara lahkai. Dan
proseassas lea dabalas dovdat sivalasvuoda. Sivalasvuohta sahttd ¢atnasit
iezas suhttui, vattis sagastallamiidda ja dahpdhusaide, ahte ii leat nagodan
addit doarvai rahkisvuoda jadpman olbmui dahje ahte ii leat dahkan — dahje
adden doarvai, vai livécii sahttan hehttet ieSsorbmema.



GEASSADEAPMI

Muhtin manisbdhccit geassadit oktovuhtii jdpmima mannil. Dasa vedjet
leat ieSgudetge sivat. Muhtimat dovdet ieZaset gievdan, eaige nagot
servvostallat eardiguin. Earat muitalit ieZaset dovdat heahpada ja geassadit
dan geatil. Birrasa reakSuvnnat soitet maid vaikkuhit geassadeapmai.

Olu manisbahccit govvidit iezaset vasihit, ahte earat garvet sin dahje

orrot arjjeheamet dan ektui mo doarjut sin, geat morastit. Dat sahtta fas
vaikkuhit dasa, ahte muhtin manisbahccit geassadit olu servvostallamiin ja
eardiguin ovttastallamiin.

Norgga dutkamat ¢ajehit ahte dat geat nagodit leat rahpasat ieSsorbmema
birra ja bisuhit sosidla ovttastallama, nagodit buorebut fas mahccat
argabeaivai.

LOSSAMIELLA

Lossamiela lahkai sahtta moras vasihuvvot Cieknalis Slundivuohtan ja
ahtestussan, mii sahtta bilidit nahkariid, konsentrasuvnna ja borranmiela.
Muhtin digodaga vedjet manisbahccit gillat eanet ahkida ja lossamiela.
Juos lossamiella vdivvida guhkes diggi dahje morasteaddji oazzu ies
ieSsorbmenjurdagiid, de ferte oazzut dammatveahki.

ARGABEAIVAI MAHCCAN

Fahkka japmin, nu mo ieSsorbmen, sahtta ¢uohcat dearvvasvuhtii sakka
eanet go vurdojuvvon japmin. li leat alki eatge oba halitge merostit aiggiin
mii gulla dabdalas morasprosessii. Eanas manisbahcciide lea oahpes dilli,
ahte vuosttas jagiid dovddut rievddadit sakka vulos ja bajas. Earad olbmot
sahttet leat gierdameahttumat ja vurdet ahte manisbahcci geah¢éa
ovddos guvlui ja guodda ieSsorbmema duogabealldi johtileappot, go masa
manisbahcci lea gearggus. Dadistaga morasproseassa digge eatnasat
gavdnet vuogi, mo joatkit eallima. Sii heivehit iezaset odda dillai, mahccet
bargui, ddbalas doaimmaide ja sosidla ovttastallamii. Seammas bisuhit
oktavuoda japmadn olbmui ieSgudet muittuid ja ritualaid bokte.

Morrasa mainnasit dabalactamusat individudla proseassan. Dattetge
ieSsorbmen Cuohca olles bearrasii. Manat, nuorat ja ravesolbmot reagerejit

bearrasis. Dan birra muitalit boahtte kapihttalis.



MORASTEDDIJIID IESGUDET REAKSUVNNAT JA DARBBUT

VAHNEMAT MANISBAHCCIN

Ravis morasteaddjit guddet morrasa miehta diggi, dat lea valdoerohus
manaid ja nuoraid ektui, geat sahttet «luovvanit» morrasis ja eanetge
mannet morrasa sisa ja fas guddet dan. Ravesolmmos soaita vasihit vattisin
vuoinnastit morrasis, earenoamazit vuosttas diggis japmima manna.

Go mannd japma, vahnemat masset dan maid uhcimusat savasedje massit.
Sii masset mana, gean sii galge suodjalit buot varalasvuodain go stuorru
ravesolbmo ahkai. Sii masset maid gandda dahje nieidda, gii galggai Saddat
boahtte buolvan, ja gii govastahtta ahte eallin joatkasuvva. Mdna massin
ieSsorbmemii lea roassu. Mangasat vasihit ahte sii leat eahpelihkostuvvan
vahnemin, go eai leat nagodan oaidnit, ahte manas lea vattis, ja go eai
leat nagodan veahkehit ieZaset mana. Das cuvvot ddvja olu sivalasvuoda
dovddut, maid lea lossat guoddit, ja vattis geargat dain. Vdhnemat sahttet
maid vdsihit ahte earat laitet sin heajos vahnemin. i oktage vdhnen leat

bargan mandset ovddas.

Norggas ieSsorbmen lea okta stuordmus japminsivain nuoraid gaskkas.
maid birra eai leat diehtdn, ja mangasat ovdanbuktet ahte sii eai dovdan
manaset nu bures go sii navde. Lea mavssola$ ahte vdhnemat muitet ahte
lea dabdlas ahte vahnen ii diede visot ieZas mdna birra, go dat stuorru dihto
ahkdi. Manisbahcci oappat ja vieljat soitet muhtimin diehtit olu eanet das,
mas sin oabba dahje viellja berostii, ja sin mielas soaitd orrut noaddin, ahte
sii leat dovdan «ciegusvuodaid» dahje vattisvuodaid, mat japman olbmos
ledje.

Sii, geat leat mangga mana vahnemat, sahttet vasihit ahte nuppit manat
darbbasit eanet lagasvuoda vahnemiin go dabaladcéat, ieSsorbmema

manna. Sahtta abuhit manaid movttiidahttit ja sagastallat jurdagiid ja
dovdduid birra, vai manat gavdnet vugiid daid ovdanbuktit. Ale vikka
manaid badjelmeare suddjet, alege baggestala sin menddo sakka. Lea
dehalas arvvusatnit mandid, geat leat ain eallimin, sin ieSvuodaid dihte.
Buorre neavva lea fuolahit ahte oappat ja vieljat oZzZzot muhtin ravesolbmuid
vahnemiid lassin, geaiguin besset halestit. Sahttet leat bearrasa nuppit
ravesolbmot, ustibat dahje fagaolbmot. Dat maiddai geahpeha du dili
vahnemin, dannego lea lossat ieS morastit ja seammas fuolahit nuppiin.

Bearrasa ravesolmmozin sahtat vaikkuhit mo ieSsorbmemis muitaluvvo
sihke siskkaldasat bearrasis ja olggos guvlui. Lea Saddan dabalaccabun



rahpasit hallat ieSsorbmemiin, muhto ain soitet muhtimat eallit bearrasiin
dahje baikegottiin, gos leat vattes miellaguottut ja dovddut ieSsorbmemiid
harrai. Buot dutkamiid mielde rabasvuohta ganneha, ja sii geat leat leamas
rahpasat, muitalit rabasvuoda veahkehan sin morastisgoahtit, go sii leat
gartan gohcéodit morrasa rivttes namain.

Vdhnemat geat leat massan rdves mdanaset ieSsorbmemii, sahttet vasihit
ahte ozzot uhcit doarjaga go mana beallelas ja manat. Lea alki dovdat
liigeovddasvastadusa addjubiid ja dhkkubiid dimmahussamis, seammas
go olmmos maiddai sahttd dovdat vuoimmehisvuoda dan ektui maid
nagoda bargat. Sierra farren dahje earrdanan vdhnemiidda sahttet Saddat
liigenoadit. Dat vdhnen, goabba ii eallan manain, sdhtta dovdat ahte son
hoigaduvvo bearasmorrasa olggobealldi ja sahttda vasihit uhcit doarjaga
dahje vela laitojuvvotge. Vahnenbealit sahttet maid dovdat iezaset
olggobealde. Juos na lea dilli, de sahtta dbuhit halestit geainna nu, juogo
fulkkiiguin, ustibiiguin dahje muhtimiin almmolas veahkkeappardhtas.

Dievddut ja nissonat morastit muhtimin sihke ieSgudetge lahkai ja
ieSgudetge aigdi. Go olbmot morastit, sii davja eardhuvvet. Dat sahtta
orrut issoras iezas mielas, muhto maiddai guoimmi mielas. Dievddut orrot
davjjibut halddaseamen ieZaset reakSuvnnaid barggu ja budaldemiid bokte.
Nissonat luitet davjjibut ovdan reaksuvnnaid, mat badjanit dovdduin, ja
dustejit daid calmmat. Mdngasat muitalit ahte sii dadistaga nagodit addet ja
doarjut nuppit nuppiid ieSgudet lagan vugiid maiguin birgehallet morrasiin,
ja dainna lagiin lahkanit guhtet guimmiideaset. Muhtin fagaolbmot
akkastallet manisbahcciide heivehuvvon falaldaga bealis, man olis sahttet
vuhtiivaldit sohkabealerohusaid. Vaikko muhtin ndittosguimmiid dahje
eallinguimmiid dilit bidggiidit, de ii leat dutkama vuodul ovttacilggola$ ahte
vahnemat geat masset manaid, davjjibut earranaddet.

GUOIMMI MASSIN

Go ravis olmmos massd guoimmis, de dat sahttd mielddisbuktit eara
hastalusaid bearrasii, go mat dalle go vahnemat masset mandid. Sahtta

leat lossa noaddi nubbai, gii bahca guoddit valdoovddasvastadusa manain.
Muhtimat dovdet ahte guoibmi lea sihke beahttdn ja guodddn sin, lezzet dal
sudnos manat dahje eai. Bearrasiidda geat masset fuolaheaddji, dagaha dat
uhcit dahje stuorat ekonomalas rievdadusaid. Guoibmi gii lea bahcan okto,
ferte diehtit ja arvvostallat 4rbelaga ja bajit valdeguoddi (overformynderi),
go bearrasis leat vuolldi 18-jahkasas manat. Manga manisbahcci dovdet

hui lossadin go Saddet birgehallat geavatlas dahkamusaiguin ieZaset
reakSuvnnaid lassin. Sahttd valdit oktavuoda LEVE-organisasuvnnain, mii
neavvu ja veahkeha daid ¢cuolmmaid harrai.



VUORRASET OLBMOT

leSsorbmen lei rihkus Norggas gitta jagi 1902 radjai. leSsorbomema
Ciegadeapmi fas lea bistan gitta manimus logijagiide. Miellaguottuid
nuppastuhttin ieSsorbmema harrai lea adjanan guhka, ja mangasa mielas
lea ain vattis hallat ieSsorbmema birra. Muhtin vuorraset olbmuide
mielddisbukta dat garraset heahpatvuoda dovddu, juos gii nu sin bearrasis
sorbme iezas. Olmmos sahttd dalle varuhisgoahtit haleSteames nuppiiguin
ieSsorbmemis dahje ohcamis veahki, dannego olmmos jurddasa dan dagahit
heajos beaggima bearrasii. Rumaslas dearvvasvuohta garta dalle rasibun,
ja lea stuorat varra fahtehallat lossamillii. Muhtin vuorrasat vedjet oazzut
uhcit sosiala doarjaga, earenoamatzit juos bearas assa guhkkin eret, ja eara
fierpmadat lea uhcci. Sdhtta hastalussan sihke alcces vuorrasii ja birrasii
ipmirdit reakSuvnnaid ja veahkkedarbbuid. Veahkkeapparahttii berre
diedihuvvot, earenoamazit fastadoaktarii.

MANAT MANISBAHCCIN

Manat sahttet vasihit morrasa eard ldhkai go rdvesolbmot. Lea ddbalas ahte
mdnat leat nuppi vuoro eaddasat ja Slundasat, ja nuppi vuoro fas stohket
dego ii mihkkege livé¢e ddhpahuvvan. Mdanat sdhttet vuoruid ¢aibmat ja
¢ierrut almma makkarge oinnolas siva haga. Dat lea manaid vuohki birget,
iige dat mearkkas ahte japmin ii leat sidjiide cuohcan. Manat ovdanbuktet
ddvja dovdduid stoahkama bokte. Sahttet leat dovddut, maidda sis eai

leat vel sanit dahje maid eai roahkat ovdanbuktit eara lahkai. Sii sahttet
ovdanbuktit suhtu ja garra dovdduid. Eardasuvvan, staduhisvuohta,
konsentrasuvdnavattisvuodat ja lahttema eardhuvvan leat dabalas
reakSuvnnat.

Davja sahttet manat darbbasit eanet fuopmasumi ja haliidit leat oadjebas
ravesolbmuid lahka. Manat sahttet darbbasit nanostahttit ahte sii leat
seamma olu rahkistuvvon go ovdalge. Maiddai manat sahttet fahtehallat
nagirkeahtesvuhtii. Sii sahttet deddohallat dahje dovdat dorvvuhisvuoda.
Ravesolbmot berrejit geahccalit gavdnat iesSgudetlagan vugiid oadjudallat
mana.

Lea alki badjelgeahccat boarraset manaid dovdduid Cienalvuoda. Sii
haliidit arpmihit bearrasa ja ustibiid, ja dan geaZil Ciegadit morrasa ja
doaivvuhisvuoda. Biras berre leat liigedicil dakkara harrai.

Nuoramus mandid mielas soaita leat vattis dddet ahte japmin lea loahpalas
ja ahte japman rumas ii dovdda maidege. Manat sahttet jurddasit ahte sii
leat dagahan japmima man nu lahkai, ja sahttet danne dovdat sivalasvuoda.
Lea hui dehalas Cilget ahte manna ii leat dagahan ieSsorbmema.
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Davja manna jearaha ovttahat jearaldagaid manggaid gerddiid. Lea dehalas
guldalit sin jearaldagaid, ja geahccalit vastidit rehdlaccat ja njuolgguslacdéat.
li mdnna soaitte visot addet dakkavide, muhto ferte beassat gullat
Cilgehusaid ja vastadusaid mangga geardde. Dat sahtta veahkehit sin
doahttat ja seatnat massimii.

Lea dehalas ahte beara$ doalaha dabdlas vieruid. Sahttd leat buorre mannai
juos ustibat ja fuolkkit varrejit diggi ovttastallat singuin algobaliid. Dalle sis lea
ravesolmmos geasa besset ovdanbuktit dovdduideaset ja jearaldagaideaset.
Smavva mdnat sahttet ballat ahte maiddai earat sahttet javkat. Skihppot
Cielgasit mdnain vai manna vasiha oadjebasvuoda ja diehtd mii ddhpahuwva.

Sdgastala mandin das ahte son ii dlo $atta dovdat dili nu vattisin go dal. Ale
bala das ahte manat oidnet lagamuccaid morasteamen. Lea dehalas ahte
manat besset diehtit ahte sii eai darbbas geazos digge morastit. Stoahkan ja
rumaslas lihkadeapmi veahkeha. Muhtin méanaid mielas lea dvkkalas rahkadit
muitogirjji mas leat govat, sargosat ja muitalusat jdpmdn olbmo birra. Dasa
sahttet fas mahccat go Saddet boarraseabbon. Dat sahtta leat mavssolas
bearasbudaldeapmi.

Mdnaidgardai, skuvlii ja astodiggefdlaldagaide ja -budaldemiide

ferte diedihuvvot jdpmimis. Sahttd maid leat jierpmalas diedihit
dearvvasvuodabuohccidivssarii, ja manna ferte beassat diehtit geasa lea
diedihuvvon dilis. Dieduid soaita Saddat muitalit oddasit vel manaidgardai
ja skuvlii mannelis. Harjehala fal manain mo sahtta hallat ieSsorbmema birra
ustibiidda ja earaide.

GALGETGO MANAT OAIDNIT JAPMAN OLBMO JA MANNAT
HAVDADEAPMAI?

li leat alo vejolas dahje riekta ravvet ahte manat besset oaidnit japman
olbmo, muhto juos besset, de lea dehdlas sin rahkkanahttit. Sidjiide ferte
valddahuvvot ja Cilgejuvvot maid sii Saddet oaidnit. Manna darbbasa
maid diehtit ahte jdpman olmmos lea eara lagan oaidnit ja ahte rumas lea
galmmas juos dan guoskkaldahttd. Muhtimiidda sahtta leat veahkkin go
besset ovddalgihtii oaidnit oamehasa gova.

Muhtin manat leat cealkan ahte sidjiide lei stuorra veahkkin go besse
searvat havdddeami planemii, ovdamearkka dihte valdit mielde lidiid,
govaid, dahje go besse lavlut dahje divtta lohkat. Dat sahtta veahkehit

sin proseassas addet jdpmima, ovdanbuktit iezaset morrasa ja dahkat
dearvvuodaid. Hdvdadeapmi sdhttd leat artegis dahpdhus smavva manaide.
Sidjiide ferte davja Cilget mii galgd ddhpahuvvat. Sahtta leat buorre ahte
luohtehahtti ravesolmmos bearraigeah¢ca mana hdvdadeamis.
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NUORAT MANISBAHCCIN

Morasteaddji nuorra olbmot vasihit seamma molsasuvvi ja garra dovdduid
go ravesolbmot. Dat sdhtta orrut issoras, ja manggas ballet mo sii galget
haldet dildlasvuoda. Nuorravuodaaigi lea doajahataigi, mii davja bukta
eahpesihkarvuoda ja garra dovdduid, ja moras nanosmahtta daid. Lea
dehalas geahccalit dohkkehit dovdduid mat bohtet, iige doalahallat daid
boahtimis. Dovdduid birra hallan sahttd veahkehit addet ahte japmin lea
dahpahuvvan.

Nuorat geat leat massan eatni dahje ahci, sahttet dovdat ahte sii leat
suorganan, behttojuvvon ja suhttan go leat guodahallan. Muhtimat dovdet
iezaset loavkasuvvan go eadni dahje ahcciii orron rahkisteamen sin doarvai
olu ahte liv¢¢ii dahtton eallit viiddseappot. Manga nuorra olbmo, geat

leat morrasis, muitalit ahte sii fertejit Ciegadit iezaset morrasa vealtan

dihte bearrasa noaduheames vel eambbo. Bearrasa rollat nuppastuvvet,

ja dat sahtta mielddisbuktit ahte olmmos dovda iezas ravdsmuvvamin
menddo johtilit. Lea dehdlas ahte nuorat giddejit fuopmasumi iezaset
darbbuide. Ustibiiguin ovttastallan ja dabdlas budaldemiid joatkin veahkeha
morasbarggus.

Go olmmos$ massa oappa dahje vielja, de massa olbmo geainna lea ovttas
bajasSaddan ja gean soaita dovdan geaZos eallima. Oappaziid gaskavuhtii
gullet riiddut, diggomat, balaheapmi, rahkisvuohta ja fuolaheapmi. Dat
seahkalas ja manggadafogis dovddut Saddet davja guovdilin morasbarggus.
Sivalasvuodadovdu, jurdda mo ieSsorbmen livccii sahttan eastaduvvot ja
suhttu sutnje gii lea japman, leat dabalas reaksuvnnat. Vahnemat sahttet
leat nu sakka dohppehallan ieZzaset morrasii ahte eai veaje oaidnit nuoraid
darbbuid.

Sahtta leat avkkalas eard ravis fuolkki dahje bearasustiba gavdnat,

geainna sahtta sagastallat. Muhtimin ebmosuvvo son gii lea japman, ja
eahperealisttalas vuorddmusat biddjojuvvojit oappaide ja vieljaide, geat
leat eallimin. li oktage sahte vuordit ahte manna gii lea eallimin galga
valdit oamehasa saji. Sahtta leat avkin sagastallat muhtimiin, gii lea vasihan
sullasacca. LEVE:s leat mangga baikkis riikkas sierra joavkkut nuoraid varas.
www.ungeleve.no

Ustiba massin lea issoras ja alvvus dahpahus. Mdangasat dovdet
doaivvuhisvuoda ja sivalasvuoda go eai leat adden man bahuid son gillai.
Nuppit ustibat sahttet doarjjan dan dilis, ja ustibat sahttet gdvnnadit
jurdagiid ja muittuid lonohallat. Sahttd maid veahkehit oamehasa bearrasa
galledit.
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EVTTOHUSAT MAT SAHTTET VEAHKKIN MANAIDE JA NUORAIDE

Muhtimat sahttet darbbasit javkat skuvllas muhtin digodaga, muhtimat
fas dovdet rievttabun mahccat skuvlii nu fargga go vejolas. Lea alkit go
oahpaheaddjit ja luohkkaustibat dihtet mii lea ddhpahuvvan, vai sdhttet
¢ajehit addejumi ja fuolalaSvuoda. Sahttd leat vattis nakcet skuvlabarggu,
ja davja lea vattis spaktat (konsentreret). Go olmmos dan vasiha, de berre
sagastallat oahpaheddjiin vai skuvla sahttd heivehit olahusgdibadusaid
muhtin digodahkii. Sahtta leat vdddaset hallat ieSsorbmemis go eara
japmimiin. Olmmos$ mearrida ie$ mii ja man olu galga daddjojuvvot.
Sahtta valljet dadjat ahte «mu viellja jdmii», dahje «mu viellja valddii iezas
heakka».

Nuppi olbmo jdpmima dohkkeheapmi ii mearkkas ahte vajaldahtta su.

Nugo mandide, de lea nuoraide maid dehalas oassdlastit muitobottu ja
havdadeami planemii. Juos olmmos lea eahpddusas haliidago oaidnit
oamehasa, de sahtta jearrat havdadanfitnodaga bargis dahje bearrasis maid
beassa oaidnit. Mangasiidda lea buorre oaidnit oamehasa, guoskkahit su ja
dahkat dearvvuodaid. Hdvdaddeapmi sdhttda maid veahkehit dddet japmima
ja juogadit morrasa bearrasiin ja ustibiiguin.

Riegadanbeaivvit, juovllat ja eara earenoamas dilalasvuodat leat davja
losses beaivvit. Sahtta leat geahppasut, go plane ovddalgihtii mii galga
ddhpahuvvat daid beivviid.

Lea dehadlas ieZzas aimmahussat ja dahkat miela miel™ 4ssiid. Lea ortnegis
boagustit ja suohtastallat. li olmmos darbbas ¢adat Slundat, ii dat mearkkas
ahte ii vdillat dan gii lea jdpman. Olmmos sahtta fahkka dahkat juoida,

mii ii leat mihtilmas sutnje alcces, ovdamearkka dihte juhkat menddo

olu alkohola, ndvddasit eara garrendvdnasiid, sorrat gaskavuodaide maid
gahtd, seahkanit riidduide ja vel doaruide nai. Juos olmmos dovda ahte lea
gievvudiSgoahtan, de lea dehdlas jurddasit vudolaccat mo lahtte ja jearrat
alddes, boahtago dat morrasis, man vasiha.

Sahtta lea jierpmalas valdit oktavuoda muhtin rdvesolbmuiguin ja bivdit
veahki. Dat sahtta leat skuvlaraddeaddi, dearvvasvuodabuohccidivssar,
doavttir dahje eara ravesolmmos geasa luohtta. Juos dovda ahte ii

leat oktage geainna sahtdsii sagastallat, de leat Kirkens SOS:s, Mental
Helses ja Rukses Ruossas veahkketelefovnnat (geahcas resursalisttu).

Ale heahpanatta bivdimis veahki, dat lea sakka dabalut go maid olmmos
jadhkka. Sdhtta baicce stuorra veahkkin beassat vudolaééat sagastallat dilis.
Jos hdliidat eambbo dieduid nuoraid ja morrasa birra, valddes oktavuoda
LEVE:in.
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IESSORBMENJURDAGAT

Buot dutkamat ¢ajehit ahte sidjiide, geat masset muhtima ieSsorbmemii,
sahttd leat stuordt riska ieza maid oazzut ieSsorbmenjurdagiid. Muhtimiidda
sahttd moras ja vdillaheapmi Saddat nu famolazzan ahte ieza eai Sat

halit eallit. Muhtumat ges vasihit ahte sakkarat ohcalit oamehasa.
Muhtimiidda sahttd jurdda ieSsorbmemis boahtit ja mannat molsasuvvi
famuin ja vuimmiin. Manisbahccit leat muitalan mo sii leat darbbasan
veahki ja doarjaga iesgudet ldhkai. Mangasiidda leat sagastallamat
dearvvasvuodabargiiguin buorre veahkki. Juos ieSsorbmenvarra Sadda
fahkkatlazzan, de ferte doaktarii dahje 113 heahtetelefovdnii valdit
oktavuoda.
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MO USTIBAT, BARGOSKIHPARAT JA

OAHPAHEADDJIT SAHTTET VEAHKEHIT?

leSsorbmema mannil ustibat, bargoskihpdrat ja oahpaheaddjit hdliidit
dinnas veahkehit sin geat morastit, muhto sii eai soaitte riekta diehtit
mo dan dahkat. Dd leat muhtin evttohusat mo ustibat, bargoskihpdrat
ja oahpaheaddjit sahttet ovddaldastit morasteaddji, go son mdhcca fas
bargosadjai dahje skuvlii.

MO USTIBAT SAHTTET VEAHKEHIT?

Morasteaddjit vasihit eatnat vuoimmalas dovdduid, ja olmmos sahtta
morrasii dohppehallat surgadit. Ustibin olmmos sahtta vasihit ahte
manisbahcci Cierru, lea suhtus, lea balus, earddemielas ja geassddan
sierranassii. Buoremus lea meannudit gierdavaccat ja dddevaccat dovdduid
ovdanbuktimiiguin, dat leat normadla reakSuvnnat go muhtima lea massan.
Muhtimin sahttd morasteaddji dovdat heahpada ja sierranit sosiala stigma
geazil, mii catnasa ieSsorbmemii. Dan sahtta vaidudit dan lahkai ahte lea
mielde vattis dilis ja ¢ajehit ahte ii hilggo. Ustibin lea dehdlas$ jearrat maid
don sahtat bargat veahkehan dihte. Sahtta leat gdibideaddji doarjut olbmo,
gii lea massan ovtta ieZas rahkkasiin ieSsorbmemii. Veahkeheaddji sahtta ies
darbbasit doarjaga ovdamearkka dihte sagastallama bokte ustibiiguin dahje
bearrasiin, dahje dainna lagiin ahte varrejuvvo aigi havskes budaldemiide.

MAID GALGA DADIJAT?

Sahttd leat vattis hallat jdpmimis, muhto buoret lea dadjat «Mun in

diede maid galggan dadjat» go garvit morasteaddji. Dovddat johtileamos
lagi mielde ahte valddat oasi morrasis, dasgo dat Sadda vaddaseabbon
dadistaga go maniduvvo. Vuohki mo manisbahcci reagere, alomanahtta
leago ortnegis hallat das mii lea dahpahuvvan vai ii. Ale jearat nu olu
detaljaid japmimis, divtte manisbahcci muitalit nu olu go ies sihta.
Muhtimin sahtta leat eahpesihkarvuohta dan harrdi, leigo japmin aittos
ieSsorbmen vai ii. Vealtta dagaheames spekulasuvnnaid. Lea buoret jearrat
mo manisbahcci dilli lea ja maid olmmos sahtta dahkat veahkehan dihte, go
dadjat ahte «Mun dieddn mo dus lea».

MAID GALGA DAHKAT?

Sahtat veahkehit dan lahkai ahte ovttastalat manisbahcciin, ¢ajehat ahte
berostat, ovdamearkka dihte geavatlas veahki bokte. Okta dehaleamos
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lea valmmas dan dahkat. Leage gierdavas, dehalas oassi morasteaddji
birgehallamis lea ahte beassad muitalit 43Sis oddasis ja oddasis. Vealtta
addimis radiid mo manisbdahcci galggasii dahje seadasii reageret, olbmot
morastit ieSguhtege lahkasis. Nuppit valljejit leat sierranassii, nuppiid
mielas fas lea buorre go sis leat olbmot birra. Juos manisbahcci ii halit
hallat, doahttal dan almma dulkokeahttd ahte son ii moras, dannego ii ¢3ajet
dan albmosit. Doahttal ahte olbmot morastit ieSguhtege lahkasis. Nuppiide
lea lunddolas joatkit ieZaset eallimiiguin oalle johtilit, ja nuppit darbbasit
guhkit aiggi.

Morasteaddji mdnat ja nuorat darbbasit erenoamas fuolaheami, dasgo
vahnemat davja sahttet dohppehallan garrasit ieZaset morrasii. Sahtta leat
vattis manaide ja nuoraide, juos earat jearahit mo vahnemiiguin manna,
dahje dadjet assiid dego «Dal galggat eadnat aimmahussat», almma
nannekeahttd ahte nuorat ieZza darbbasit doarjaga ja fuolahusa.

Juos manisbahcci sihta dan, de sahtat fallat ahte ozat makkar falaldagat
veahkkeapparahtas leat. LEVE baikkalassearvi soaita veahkehit.

GUHKIT AIGGI VUOLLAI

li leat nu ahte manisbahcci darbbasa doarjaga dussefal dlgobaliid jdpmima
mannil. Moras ieSsorbomema mannil bistd mangasa guovdu manga jagi.
Okta Cielgaseamos mdahcahagain manisbahcciin lea ahte biras davja vuorda
sin geargat morasteames aiga ovdalgo sii ieZa leat geargan. Oamehasa
muittu sajaiduvvan buori vuogi mielde adjana ja eaktuda ahte manisbdahcci
oazzu lilbba sagastallat dan birra mii lea ddhpahuvvan. Méngasat

vasihit mearkabeivviid nugo japminbeaivvi, riegddanbeaivvi ja allabasiid
earenoamas vattisin, ja sii darbbasit dalle earenoamas fuolaheami. Doala
oktavuoda jeavddalaccat, alege dusse algovahkuid jdpmima manna. Fala
searvevuoda, muhto ¢uovo darbbuid darkilit. Soaita geahppaset fitnat kinos
dahje boradeamen ovttas, dan sadjai go hastit su stuorra festii. Muhtin
diggi geazes mangasat garvet mainnaseames dan, gii sorbmii iezas, go
ballet «boktimis vaivves muittu» manisbahccis. Manga manisbahcci mielas
lea beare buorre beassat sagastallat su birra gean leat massan, go siihan
jurddasit su birra goitge.

MO BARGOADDI JA BARGOSKIHPARAT SAHTTET VEAHKEHIT?

Bargui mahccan lea davja stuorrd hastalus morasteaddjai, ja dan
berre heivehit ieSguhtege olbmo darbbu mielde. Soaitd darbbaslas
bargat maskidis bargodiggiin dahje oassediggis muhtin digodaga, ja
muhtimat ddidet maiddai darbbasit bargodili heiveheami, vai besset
leat mielde dikSodoaimmain. Morasdilli vaikkuha konsentrasuvdnii ja
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reakSuvdnandvccaide, dan lassin davja Sadda vaddaseabbon arvvostallat
manggadafogis dildlasvuodaid. Go ¢ajehat ahte dddet manisbahcci
massima, de sahtat beaktilit veahkehit su go lea rabbamin alcces fas
ieSluohttdmusa ja birgennavccaid.

Muhtin olbmot ovttastallet barggu olis olbmuiguin, geat leat heahtedilis,
ovdamearkka dihte dearvvasvuodabargit, sosialabargit ja politiijat.
Morasteddjiide geain leat dakkdr fidnut, sahtta leat vattis veahkehit eardid,
geat leat heahtedilis. Dat sahttd nanosmabhttit bargi iezas reakSuvnnaid

ja vaikkuhit dasa man alkit olmmos njuorrasa. Dakkar reakSuvnnaid berre
dicat ja addet, ja berre veahkkin l1ahcit dilalasvuodaid sutnje, gii dakkar dilis
lea.

Muhtimin morasteaddji vasiha ahte lea geahppaset sdgastallat dakkariiguin
geat eai leat nu lahka ¢uvvon japminddhpdhusa, go ustibat ja bearas,
ovdamearkka dihte bargoskihpariiguin. Dan sahtta vasihit unohassan,
muhto sahtta leat stuorra veahkkin morasteaddjdi. Sdhtat veahkehit dan
lahkai ahte ¢ajehat berostumi, guldalat dahpahusaid birra ja go ovddidat
jdpmima sahkafaddan.

Manat ja nuorat geaid lagas olmmos lea sorbmen ieZas, darbbasit doarjaga
skuvllas. Muhtimin skuvlla struktuvra ja rutiinnat sahttet leat oadjebas
ramma oahppai argabeaivvis, man bearrasa moras mudui baidna. Lea
dehalas geahccalit bisuhit skuvladrgabeaivvi nu normalan go vejolas,
seammas go oahppai lahcet vejolasvuodaid sagastallat oahpaheddjiin dahje
raddeaddiin.

MO OAHPAHEADDIIT SAHTTET VEAHKEHIT?

Lea dehadlas ahte oahpaheaddjit dahket algaga ja addet skuvlaluohkkai
dieduid das, mii lea ddhpahuvvan. Dan oktavuodas ferte bargat ovttas
ohppiin iezainis ja vejolaccat bearrasiin. Diedit 4ssalaccat das, mii lea
dadhpahuvvan, ja vealtta boktimis spekulasuvnnaid ieSsorbmemis.

Morasteapmi gdibida olu jurddaseami, ja olugat lohket morasteami garra
bargun. leSsorbmen gdibida olu giedahallama, mainna dabalaééat adjana
guhkit aiggi, go lunddolas ja vurdojuvvon japmimiid giedahallamiin. Nuorat
darbbasit guhkes aiggi ovdalgo heitet jurddaseames mii lea dahpdhuvvan,
juoga man biras davjd illa 4dde. Dat fas dahka nuoraide vattisin bivdit
veahki.
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Nuorra manisbahccit rahéet davja konsentrasuvnnain skuvladiimmuin.
Davja lea geahppaset doallat muittuid ja jurdagiid dobbelis friijaminuhtain,
go dahpahuvvet suohttaset assit. Skuvla ferte lah¢it dilalasvuodaid

nu ahte oahppi sahtadsii mahccat dadistaga skuvlii havdddeami

mannil. Oahpaheaddjit fertejit leat aicilat oahppanvattisvuodaid ja
konsentrasuvdnavattisvuodaid harrdi. Sahtta leat digeguovdil l1ahdit
vejolasvuodaid nu ahte oahppi beassd bottuid valdit ja leat ealjoheapme
diimmuin almm3d ¢uozatkeahttd su drvosaniide.
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GEAVATLAS DIEDUT

Cuovvovacéat leat geavatlas diedut digeguovdilis bargomeanuin manndgo
muhtin lea sorbmen ieZas. leSsorbmen adnojuvvo eahpelunddolas
japmimin. Politiijat dutket eahpelunddolas jagpmimiid. Go politiijat lea
loahpahan ieZaset dutkama japminbdikkis, de politiijat luvvejit jabmi.
Politiijat dahttot havdddanfitnodaga vuojihit jabmi lihkuhisvuodabdikkis,
juos juo ii leacca sierranas fievrredandoaimmahat.

HEAHTEJOAVKU

Buot ieSsorbmema manisbahcciin lea vuoigatvuohta oazzut veahki
heahtejoavkkus ovdalgo 24 diimmu leat vassan ja gitta dassazZii go jahki lea
vassan dahpahusa rdjes.

www.helsedirektoratet.no/tema/psykososial-oppfolging-ved-ulykker-kriser-
og-katastrofer

RUMASRAHPAN

Rumasrahpan gdibiduvvo davja vai loahpalaccat Cielggadit japminsiva.
Politiijat gaibidit ja makset riektemedisiinnalas rumasrahpama. Sahttd
adjanit manga manu ovdalgo loahpalas obdukSuvdnaraporta lea garvvis.
Dat lea darkilis medisiinnalas raporta, mas leat davja grafalas detaljat ja
govat. Manisbahccit sdhttet ravkat oaidnit olles obdukSuvdnaraportta
dahje osiid das. Muhtin beaivvi geaZes sahtta beassat geahcadit oanehis,
gaskaboddasas raportta.

JAPMINDUODASTUS, OPMODATIJUOHKINJULGGASTUS JA
OPMODATJUOHKINDUOBASTUS

Doavttir, gii lea gdvnnahan japmima, ¢alld «Doavtterjulggastusa jadpmima
birra». Julggastus galgd earret eard sisdoallat diedu japminsivas.

Politiijat fas saddejit jApminduodastusa lagamus beivviid japmima

manna. Japminduodastus lea dokumentasuvdna, mii darbbasuvvo

mangga meannudeamis, mat valddahuvvojit dan kapihttalis. Politiijat
saddejit davja maiddai opmodatjuohkinjulggastusa, maid ferte deavdit

ja mahcahit juogadanriektdi. Dabalaccat rievttis saddejit arbbolaccaide
opmodatjuohkinduodastusa ovdalgo 1 — 2 vahku leat vdssan
opmodatjuohkinjulggastusa saddemis, muhto dusse fal jos buot drbbolaééat
leat vuollai¢allan opmodatjuohkinjulggastusa.
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Opmodatjuohkinduodastus adda arbbolaccaide vuoigatvuoda haldet
oamehasa ddvviriid ja alggahit drbejuohkima, ovdamearkka dihte loahpahit
bankokonttuid, vuovdit dsodaga ja arvobahpariid, dahkat soahpamusaid
jna.

Sahtta leat geavatlas bidjat opmodatbargguid ovtta arbbolazzii dahje
muhtin arbbolaccaide, dahje buiga olbmui, ovdamearkka dihte advokahtii.
Dalle ferte dat olmmos oazzut fapmudusa nuppiin arbbolacécain, ja
maiddai opmodatjuohkinduodastusa, vai son sahtta haldet ddvviriid,
bankokonttu ja eara. Politiijat saddejit fapmudusa maid mielddusin.
Gihppagiid mat valddahallet 4rbbi, sdhtta oazzut juogadanrievttis dahje
Justiisadepartemeantta ruovttusiidduin, «Bagadallamat ja gihppagat»
vuolde. Leat eatnat lagat ja njuolggadusat maid galget valdit vuhtii go
merostallet gude manisbahccis lea vuoigatvuohta arbdi. Juos oamehas lea
callan testameantta, de leat sierra njuolggadusat dan varas.

Havdadanfitnodat diediha ¢uovvovaccaide:

¢ Juogadanriektai/diggeriektdi dahje leansmannii
« Albmotregistarii

e Politiijaide (rupmasa boaldima oktavuodas)

e Oadjokantuvrii

¢ Suohkanbdhpa kantuvrii

e Girkoverddii/girkogardekantuvrii

ALMMUHUS

Japmimis diedihuvvo jdpminalmmuhusain aviissas. Ollu manisbahccit
valljejit ¢allit jdpminalmmuhussii ahte jdpman olmmos heakkahuhtii iezas.
Muhtimat valljejit dadjanvuogi «valljii loahpahit eallima», muhtimat fas eai
namat japmima dildlasvuodaid. Havdadanfitnodat sahtta neavvut mo callit
japminalmmuhusa.

HAVDADEAPMI

Juohkehacdcas lea vuoigatvuohta havdesadjai, geahCakeahtta oskui
gullevasvuodas. Havdadanfitnodat dat lea davja ovddemusta oktavuodas
manisbahcciiguin. Lagamus$ oapmahadéat mearridit makkar meanuid

sii sihtet ja maid meanut galget sisdoallat. Dabalac¢cat beara$ mearrida
meanuid ovttasradiid. Juos oamehas lea ¢allan jurdagiid dahje dovddahan
savaldagaid ieZas havdadeami harrdi, de lea lunddolas valdit daid vuhtii.
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Juos oamehas ii sihtan boldojuvvot, de fertejit manisbahccit doahttalit dan
savaldaga. Havdadeapmi dahje rupmasa boaldin dahpahuvva dabalacéat
gavcci beaivvi siste japmima manna. Go rumas boldojuvvo, de urdna galga
havddduvvot manimusta guhtta manu jdpmima mannil.

Lea nuvtta geavahit suohkana girku ja kapeallaid. Muhtun sajiid makset
dihto supmi, vai organista boahtd ¢uojahit, muhto dabdla¢¢at ¢uojaheapmi
salmmaide gulld mielde. Juos olmmos vallje humanaehtalas meanuid, de
ferte maksit havdadansartni ovddas, juos ii leat Humanaehtalas lihtu lahttu.

Juohkehaccas lea vuoigatvuohta nuvttd havdai iezas ruovttugieldda
havdeeatnamis. Vuoigatvuohta nuvttd havdai gusto 20 jagi
rafaidahttindigodaga, dan manna sahtta havddi ldigohit uhcibu$ mavssu
ovddas. Juos haéliida varret nuppi saji gisttu baldii, de eanas sajiin gdibidit
laiggu dan ovddas. Mavssuid sturrodaga jna. sahtta oazzut go jearra
havdadanetahtas, girkus, girkogardekantuvrras dahje hdvdadanfitnodagas.

Eanas gielddain ferte maksit rupmasa boaldima ovddas. Eanas
havdadanfitnodagat saddejit rehkega sullii vahku havdddeami manna.

BANKOBOKSA

Juos oamehasas lea bankoboksa, de sahtta valdit oktavuoda gavpotfalddiin
dahje diggerivttiin (ovddes juogadanrivttiin) ja rdvkat gaskaboddasas

lobi (raddjejuvvon fapmudusa), vai beassa leahkkut bankobovssa

iskan dihte leago doppe testameanta. Dan ferte dahkat ovdalgo sadde
opmodatjuohkinjulggastusa.

REHKEGIID MAKSIN

Go opmodatjuohkinduodastus lea boahtan, de sahtta maksit rehkegiid.
Opmodatjuohkinduodastusa ja fdpmudusaid ferte doalvut bankui, gos
oamehasas lei konto. Banku dabalac¢cat mange daid ja registrere geas lea
fapmudus, amas son gii hdlde konttu darbbasit ¢ajehit fapmudusa. Ovdalgo
opmodatjuohkinduodastus lea garvvis, de banku suovva manisbahcciid
maksit havdadanrehkega, elfdpmorehkega ja viessoldiggu.

INTERNEAHTTAKONTTUID SIHKKUN

Olugiin leat manggat doaibmi geavaheaddjiprofiillat ja interneahttakonttut,
ja sahtta leat ulbmillas sihkkut eatnasiid dain. Muhtin konttut, ovdamearkka
dihte Facebook, registrerejit profiilla muitokontun, juos daidda sadde
mangosa japminduodastusas. Dalle dsahuvvo «legdhtakonto», mas sahttd
oaidnit govaid ja doaimmaid ja muittasit oamehasa.
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Muhtin konttuide, nugo ovdamearkka dihte eBay, leat bankokonttut
¢adnojuvvon PayPal-vuogddaga bokte. Dat berrejit sihkkojuvvot. Juos
oamehas ii leat guoddan beassanldgi daid dieduide, de sahtta valdit

fallet dakkar balvalusa.
MANISBAHCCIT GALGET IEZA DIEDIHIT DAID SAJIIDE:

Banku: Oamehasa geavahankonto ii galgga loahpahuvvot ovdalgo balkka
dahje pensuvnna jed. mannilmaksimat leat boahtdn kontui. Sdhttet gollat 2—-3
manu ovdalgo buot mannilméksimat leat boahtan.

Poasta: Valddes oktavuoda poasttain ja registrere vejolas odda ¢ujuhusa
(juos son gii jamii ii orron seamma Cujuhusas go don), poasta oainnat boahta
ain muhtin aiggi vel jdpmima manna.

Dahkadusfitnodat: Go dahkadus celkojuvvo eret, de makset dabalaccat
ruovttoluotta oasi ddhkadusmavssus, mii gulld dahkadusa loahppadigodahkii.
Gulaskutta leatgo oamehasas vejolas eallindahkadusat.

Arvobahparat ja foanddat: Arbejuohkin soaita $addat veha moalkat, juos
arvobahparat ja foanddat galget sirdojuvvot arbbolac¢aide. Dabalaccat
berre drvobahpariid ja foanddaid vuovdit dahje lonistit. Valdde oktavuoda
telefovdnafitnodagaide, interneahtta- ja elravdnjelagideddjiide jos dat lea
digeguovdil.

Fagasearvi: Juos oamehas lei fagasearvvi lahttu, de berret iskat leago
opmodatbeasis vuoigatvuohta japminmaksui searvvis.

Eara servviide: Oamehasas sahttet maiddai leamas dingojumit (aviisa, bladit,
tv-lohpi). Lagamus bearas sahttd valdit badjelasas dingojumiid ja balvalusaid,
nugo telefovdnaabonnemeantta. Manga almmolas kantuvrra sihtet almmuhit
jabmi ja vejolas beallela¢¢a riegddannummira.

JAPMIN INSTITUSUVNNAS

Go japmin ddhpahuvva buohcciviesus dahje institusuvnnas, de callet
japminduodastusa (ng. biatteastta), ee. oadjokantuvrra atnui, man bearas
0azzu. Manjisbahcciide berre fallat coahkkima bargiiguin ja vasttolas
dalkkodeddjiin. Manisbahcciide galga maid fallat vejolasvuoda oaidnit japman
olbmo. Juos buohcciviessu sihta rumasrahpama, de galga manisbahcciiguin
valdit oktavuoda nu johtilit go vejolas ja sii galget oazzut liibba cealkit
oainnuset. Manisbahccit sahttet vuosttaldit buohcciviessoobduksSuvnna.
Buohcciviessoobduksuvdna ii galgga cadahuvvot go lea jahkkimis ahte
riektemedisiinnalas obdukSuvdna Sadda gaibiduvvot. Buot ossodagat ja
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instituSuvnnat berrejit guorahallat dildlasvuoda ieSsorbmema birra ja
geahcadit rutiinnaid oaidnin dihte galgetgo dat rievdaduvvot. Oapmahaccaide
galgd muitalit ahte sii besset journala geahcadit, sdhttet ohcat buhtadasa

Dearvvadvuodabearraigehccui.
SIl GEAT JAVKET

Olbmot geat leat javkan sahttet duomu bokte julggastuvvot japman. Diggeriekti
dahkd dakkar mearrddusa riektecealkdmusa bokte. Go riektecealkdmus lea
celkojuvvon, de sahttet oapmahaccat oazzut havdesaji.

IESSORBMEN MEDIAS

Muhtimin mediat berostuvvet ¢allit konkrehta ieSsorbmemiin.
Manisbahccit, geaiguin mediat valdet oktavuoda, berrejit leat aicilat

Go ieSsorbmemis muitaluvvo medias, earenoamazit dovddus olbmuid
japmimiid oktavuodas, de spekulerejit davja duogaza harrai. Go bearas,
fuolkkit ja ustibat gartet lohkat privahta ja persovnnalas detdljaid almmolas
medias, de Sadda dat liigenoaddin. Muhtumin leat manisbahccit muitalan

Sahtta jearrat leatgo gazaduvvon olbmot doarvai bures suddjejuvvon, dahje
mihtetgo searvat juosat man oldmuttu eai nagot dddet. Go olmmos muitala
sahtta ribahit dadjat eambbo go rievtti mielde haliidiv¢céii. Manisbahccit eai
mahte govahallat mo mediafuopmasupmi vaikkuha ja mo dainna birgehalla.
Danne lea hui dehdlas ahte journalisttaid savaldat gaskkustit sagaid assis ii
heajut manisbahcci privdhtaeallima suddjema.
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OKTAVUODALISTU JA LINKKAT

Eai buot iessorbmema manisbdhccit ddrbbas veahki ja doarjaga bearrasa
ja sosidla fieromddaga olggobealde. Muhtin manisbdhccit fas ohcet
doarjaga vuosttamustd bearrasa ja fieromddaga olggobealde ja oaivvildit
geahppasabbon sdgastallat rahpasit muhtimiin, gii ii leat nu lahka
ddhpdhusa. Bearas$ ja ustibat sdhttet ieZa leat nu morrasis ahte eai veaje
veahkehit manisbdhcci. Nuppit ddarbbasit diksuma dakka mannil japmima,
nuppit ddrbbasisgohtet vahkuid, mdnuid, dahje jagiid geaZes.

Fastadoavttir sahttd guldalemiin veahkehit du gii leat morrasis, dahje ¢ujuhit
du eard diksui. lesgudetldgan veahkehanvuogit lea oldmuttos ja muhtimat
ddin leat vdlddahuvvon dds vulobealde.
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LEVE

LEVE — Landsforeningen for etterlatte ved selvmord (leSsorbmemiin bahcan
lagasolbmuid riikkasearvi)

Telefovdna: 22 36 17 00
E-poasta: post@leve.no
Véalddes oktavuoda iezat fylkka LEVE-servviin: www.leve.no

Fylkkaservviid manisbahcciiguin ja fagaolbmuiguin sahttd sagastallat.

LEVE falla maid vearddsasdoarjaga, morasdoarjaga, gavnnadanbaikkiid,
gaffadatgavnnademiid ja morasSjoavkkuid. LEVE sahttd maid muitalit dutnje
gos iezat guovllus gavnnat veahki.

MORASIJOAVKKUT

Morasjoavkkut sdhttet leat dvkkalaééat olugiidda. LEVE diehta geat
doaimmahit morasjoavkkuid ieSsorbomema manisbahcciide du guovllus.
Sahtat maid ieZat oskuservodagain, havdadanfitnodagain dahje iezat
baikkalas searvegottiin valdit oktavuoda.

Norgga girku: www.kirken.no

VEAHKKETELEFOVNNAT/-NEAHTTASIIDDUT

Kirkens SOS:
Telefovdna 22 40 00 40
www.kirkens-sos.no

Mental Helse:
Telefovdna 116 123
www.mentalhelse.no | www.sidetmedord.no



HAVDADEAPMI

Manga havdadanfitnodaga leat lahtut Begravelsesbyraenes Forumis
(Havdadandoaimmahagaid forumis): www.bfn.no

Don gdvnnat maid iezat guovllu havdadanfitnodagaid go ozat déppe:

www.gulesider.no

NEAHTTASIIDDUT

NSSF (Nasjonalt senter for selvmordsforskning og — forebygging,
Universitetet i Oslo/Nationéla guovddas ieSsorbmendutkama ja
-eastadeami varas): www.selvmord.no

Dearvvasvuodadirektorahtta: www.helsedirektoratet.no/psykiskhelse
Psyhkalas dearvvasvuoda raddi: www.psykiskhelse.no

Kriisapsykologiija klinihkka, Bergen: www.krisepsykologi.no

Psykososiala cuovvuleapmi kriissaid ja katastrofaid mannil: www.kriser.no
Psykiatralas ¢uvgehusa vuoddudus: www.psykopp.no

Searvi ”Mii geain lea okta manna vaili”: www.etbarnforlite.no
Riikkasearvi vuorddekeahtes mannajapmima varas: www.lub.no
Albmotdearvvasvuodainstituhtta: www.fhi.no

Fransiskusveahkki: www.fransiskus.no

Oapmahasguovddas: Fierpmadat oapmahadcaid vards Norggas. Dappe
gavnnat dieduid, guoigalemiid ja radiid, oapmahaccéaid muitalusaid, ja
vuoigatvuodaid ja veahkkefdlaldagaid oppalasgova.
www.parorendesenteret.no
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VEAHKKEDOAIBMABIJUT JA AIGEGUOVDILIS GIRJJALASVUOHTA

MORAS

Ndr barn er pargrende.
Gyldendal akademiske Oslo
2018.

Kristiane M. Hansson
En bok om tap, sorg, kraft og hap

Cappelen Damm, 2019
ISBN 9788202533281

MORAS IESSORBMEMA MANNIL

Anneberg, Inger

Sorgen ved selvmord: en bog til de efterladte.

Kgbenhavn: Hgst & Sgn, 2002. - 373 s.
ISBN 87-14-29766-3

Bghle, Solveig

Noen blir tilbake. Ndr et menneske tar sitt liv
Bazar, 2013

ISBN: 9788280875020

Torkelsen, Terje

Sangen etter dine sko: Nar en av vdre
kjeere tar sitt eget liv.

Hertervig forlag 2007

ISBN: 978-82-8216-002-5

Bergem, A.K

Bugge et. al.

Sorg

Fagbokforlaget, 2018 2. utg.
ISBN 9788245024111

Dyregrov, K og A

Mestring av sorg — Handbok for
etterlatte og hjelpere.
Vigmostad og Bjgrke, 2017.
ISBN 9788241914188

Renate Grgnvold Bugge

Ndr krisen rammer barn og unge
Cappelen Damm 2008

ISBN 9788276346343

Kari Dyregrov, Einar Plyhn,
Gudrun Dieserud

Etter selvmordet: Veien videre.
Oslo: Abstrakt, 2010 — 240 s.
ISBN 978-82-7935-274-7

Endsjg, Elisabeth (red)
Avtrykk

Abstrakt, 2011
ISBN: 9788279353119

Emne: Selvmord, etterlatte ved selvmord
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VAHNEMIID VARAS

Dyregrov, Atle

Barn og traumer: en handbok for
foreldre og hjelpere.

Fagbokforlaget, 2010 2. utg. - 252 s.
ISBN 9788245009521

Raundalen, Magne
Hva skal vi si til barn om selvmord?
Suicidologi nr 1/2016: s. 4-8

MANAID JA NUORAID VARAS

Dyregrov, Atle

Sorg hos barn: en hdndbok for voksne.
Fagbokforlaget, 2007

ISBN 9788245005677

Kari Bugge, Eline Grelland,
Line Schrader

Ungdom og sorg

ISBN 10 82-91154-16-3

Fiske, Anna

Sorg

Solum, 2012

ISBN 9788256017256

CAPPAGIRIJALASVUOHTA

Ranheim, Unni (red.)

Veer der for meg: Om ungdom, dgd og sorg.
Vollen: Tell, 2002.

ISBN 82-7522-193-5

Sundelin, Arne

Du elsker meg.
Tiden, 2000.

ISBN 82-10-044487-7

Kristvik, Ellen

Notat ved avgrunnen - ei mors forteljing
Samlaget, 2020

ISBN 9788252199048

Runvik, Margaretha
- Pappa ville ikke leve.

Jorgalan Kirsti Amundsen; Margaretha Runvik
ravvagat ja diedut ravisoblmuide, Lars Mehlum
loahppasanit.

Oslo: Seksjon for selvmordsforskning og
-forebygging, 2003 Haddi kr. 150,-.

Sahtta dingot SSFF:s, Trine Jensenis.
Skanne QR-koda ja loga eanet girjji birra.

Lunde, Stein Erik
En far

Gyldendal, 2006
ISBN 9788205353961

FAGAOLBMUID VARAS

Dyregrov, Atle

Sosial nettverksstgtte ved brd dgd : hvordan
kan vi hjelpe?

Fagbokforlaget Vigmostad og Bjgrke, 2007
ISBN: 9788245004847

Mehlum, Lars

Etter selvmordet. | Mehlum, Lars (red):
Tilbake til livet. Selvmordsforebygging i
teori og praksis.

Hgyskoleforlaget, 1999: 218-232

EARAID GIRGIID

Broch Aakre, Tiril
Mgdre og datre
Flamme forlag, 2020
ISBN: 9788282884037

Emne: Selvmord, sorg, psykiske lidelser

Lorentzen, Trude
Mysteriet mamma
Oktober, 2013

ISBN: 9788249513024

Emne: Foreldre, psykiske lidelser, selvmord

Birgitte Gjestvang, Marit Slagsvold
Ung Sorg - 14 unge om dgden og livet videre
Aschehoug, 2008

ISBN: 9788203235740

Emne: Ungdom, sorg, selvmord, dgd

Andriessen, K., Kyysinska, K. & Grad, O.T. (Red.)
Postvention in action. The international handbook
of suicide bereavement support

Hogrefe, 2017
ISBN: 978-0-88937-493-5

Nils Retterstgl, @yvind Ekeberg,
Lars Mehlum

Etterlatte ved selvmord. -s. 257-64. I:
Selvmord: et personlig og samfunnsmessig
problem.

Oslo: Gyldendal akademisk, 2002.
ISBN 82-05-28077-0

Eva Steinkjzer, Stine Tragethon
De glemte sgrgende: etterlatte barn ved selvmord

Trondheim, 2015
ISBN: 978-82-303-29795

Emne: Selvmord, sorg hos barn

Markman, Anne-Britt

Marias bok - om & miste et barn og la
kjeerligheten leve videre

Stenersens forlag, 2019
ISBN: 9788272016851

Emne: Foreldre, barn, dgden, sorg

Andersen, Merethe Morken
Hav av tid

Gyldendal, 2003

ISBN: 9788205310407

Emne: Foreldre, familie, selvmord



Okta latnja lea lohkas

Okta latnja lea lohkas mu rupmasis.
Buot du ddvvirat leat doppe ja mearkkat
du oanehis eallima manis, nohkavaccat
dego suoivanat muohttagis
manoheahpen.

Mus lea ¢oavdda ja manan sisa
sekunddaid gaskkaid. Duohtadan visot
ja sartnun saniid haga guorusvuodain,
guhkilmas guldaleddijiin.

Mun ohcalan du dannege go ledjet mu
ovttaldganeamos. Du haga

vaccan okto mu gazzarluondduinan.
Buot mii lei ¢appat mus ja dal guvggoda
don guddet dego arra geassebeaivvi,
ebmos guhkesaiggeavastussan.

Vel mu vuollegisdeaddagatge

guhkkin oarjin du siste sahtte guhpanit.

Duollet ddlle

beaskkiheimme moai ja munno dalkkit
oktii. ArveSoalahat ja beaivvashieibma
Suoziheigga oktii.

Muhto davjjimusta munno beaivvit
sorjajedje dego soabalas
oarbinbearralacéat vidjjis.

Ohcalan du.
li dalki eaige beaivvit viega 3at.
Ja guorusvuohta ii goassege vastit.

Kolbein Falkeid
Diktac¢oakkdldagas En annen sol (1989)
Samds: M. O. Varsi (2020)
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