Rumas, lihkadeapmi ja dearvvasvuohta manaidgarddis
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Vuoddun dan bargui lea mandidgarddi rammaplana maid oahppodepartemeanta dlmmuhii

jagi 2006, ja dan fagaoassdi: Rumas, lihkadeapmi ja dearvvasvuohta.




Algu

Eanas mdanat dlget manaidgardai go etniid ja dh¢iid luopmu nohka. Jagi 2013 ledje 90 % buot
Norgga mdanain mandidgarddis. Doppe sii leat gaskamearalaccat 41 diimmu dahje eambbo
vahkkui. Danne duostat cuoc¢cuhit ahte mandidgardi lea dehalas oahppodsahus gos manat

galget beassat ovdanit ieSgudet lahkai mangga dafus.

Rammaplana darkkuha ahte sihke guovllu ja nasunala kulturarvu ja arbi galgd calmmustuvvot
manaid bajasgeassimis ja manaidgardde birrasis. Dan barggus leat ¢almmustan sami
servodaga manggabealatvuoda. Dasa lassin dat galga gokc¢at mandid darbbuid
ovddasmorrasii, stoahkamii ja oahppamii. Dutkan ¢ajeha ahte buorit pedagogalas doaimmat

manaidgarddis vaikkuhit mana oahppamii skuvllas ja bargodilis oppa eallima.

Mii leat dahkan reaiddu mii galga leat avkin ollasuhttimis Rumas, lihkadeami ja
dearvvasvuoda fagaoasi manaidgarddis. Dat lea praktihkalas bagadeapmi dasa mo
manaidgdrdde pedagogalas jodiheadd;jit, assisteanttat ja eard bargit sahttet bargat fattdin.
Min neahttasiidduin gavdnabehtet sargosiid, muitalusaid, teavsttaid, spealuid ja govaid maid
sahttd interaktiiva tavvaliid ja neahttafielluid bokte ¢ajehit manaide oktasasbottuin. Dasa
lassin mii ¢ujuhit neahttasiidduide mat sahttet dvkkalaccat din planenbargguide. Visot
reaidduide leat evttohan pedagogalas cadaheami ja giellaovdanahttinbargguid. Mii jahkkit
ahte min evttohusat doaimmaide, sahttet boktit jurdagiid, inspiraSuvnna ja miela ain

ovdanahttit sami manaidgarddiid doaimmaid.

Mii avzzuhit maiddai: Gaup Eira/Skum Somby: Fadddgirji mdndidgdrddiide. Davvi Girji. 2014.
Girji gokéa buot Manaidgarddi rammaplana Cieza fagasuorggi. Diehtogirji sahtta leat avkin go

lehpet bargamin manaidgardde fattaiguin.



Rumas, lihkadeapmi ja dearvvasvuohta

Smavva manaide ii leat mihkkege sin mailmmis dehalat go son ie$. Danne lea lunddolas ahte
sii berostit das mii guoska sutnje ja su rupmasii. Mo Sadden mun munin? Maid sahtdn mun

giedaiguin bargat? Naba mo doaibma vaibmu?

Oddaseamos rammapldnarievdadusas (2011) lea ihtan dearvvasvuohta lassin Rumas ja
lihkadeami fagaoassai. Mii diehtit ahte fysalas lihkadeapmi ovddida ja bisuha buori
dearvvasvuoda dan dafus ahte eallinahki guhkku ja varalas ddvddat unnanit. Dakkar davddat
¢uhcet davijjit sidjiide geat leat uhcan, dahje eai oppanassiige lihkat eambbo go dan maid
ferte. Mandid fysalas doaibmacearki vdikkuha su dearvvasvuhtii ja dasa makkar
dearvvasvuohta ja doaibmadabit sus Saddet ravisolomoagis. Maiddai borrandabit ja

psyhkala$ dearvvasvuohta gusket dasa.

Rumas, lihkadeame ja dearvvasvuoda fatta oktavuodas.

Rumas

Olmmos lea su rumas ja lihkada alo. Go vel oadedettiin lihkada rumas. Min rumas lea
huksejuvvon ja habmejuvvon nu ahte dat galga lihkadit. Rumaslahtut, nearvavuogadat ja
vuoignasat barget ovttas ja lihkadeapmi dahpahuvva. Dasa ahte lihkadit mii darbbasit

dearvvaslas borramusa ja birrasa gos lea vejolasvuohta, lohpi ja miella/hallo lihkadit.

Bargit galget mandiguin hallat dan birra maid barget mandidgarddis. Rumaslahtuid
namahusaid ja doaimma lea dehdalas mahttit. Unnimusat galget goit dovdat daid maid mii
sahttit oaidnit ja dovdat. Stuorat manat sahttet oahppat maiddai dehaleamos organaid
namaid ja mo dat doibmet. Mii leat jorgalan klassihkkdar manaidgirjji: Kroppen — Rumas
(Torgersen/Zahl-Olsen) ja rahkadan dasa pedagogalas bagadusa dainna jurdagiin ahte dat
galgd leat avkin din bargui ja manaide oahppun. li leat jurdda ahte dan girjji galgd oktanaga
visot lohkat ja gearggihit. Jurdda lea ahte dan sahtta ohcat ja goas nu ain das lohkalit oasi,
geahcadit govaid ja sagastit, dade mielde makkar fadda ain les. Das leat ollu namahusat ja

doahpagat maidda manat besset oahpasmuvvat ja maid besset oamastisgoahtit ja



geavahisgoahtit.

Rumaslas lihkadeapmi

“Mdnna lea su ieZzas rumas” dajai Merleau — Ponty jagi 1994. Rumas ja lihkadanvdsihusat
leat ¢atnon mand ovddneapmai ja ieSgovvii. Danne lea dehalas ahte mannd oahpasmuwva ja
dovddiida ieZzas rupmasii ja beassa illudit dainna ahte son mahtt3, lihkostuvva ja nakce
ieSgudet rumaslas lihkastagaid ja fysalas doaimmaid. Motorihkala§ mahtu sahttd stimuleret.
Dan dahka go ¢ajeha mannai mo son galga juoga dahkat, ja manna addestalld ja
geahccaladda dahkat dan seamma. Dan lea dehdlas bargagoahtit jo go manat leat unnit, go
dalle lea ain alkibut sin vaikkuhit. Sin nearvavuogdadat ii leat vel garvasit ovddiduvvon ja sii
eai vel nu sakka arvvostala ja reflektere, dahje “adde ballat”. Danne lea maid dehdlas ahte
ravisolbmot leat buorit rollamodeallat ja ieza leat fysalac¢at ja motorihkalacéat aktiiva
manaidgdrddis. Dat guoska buotlagan fysalas doaimmaide, maiddai fiinnamotorihkalas
doaimmaide dego mahttit akSu ja niibbi giedahallat. Made eambbo manna beassa

harjehallat, dade buoret, dade ¢eahpit son Sadda dasa.

Muhtin manaidgarddiid vattisvuohta lea ahte ravisolbmot raddjejit mana fysalas
ahtanusSama go sii ieZa ballet omd allodagain ja lea vailevas mahtu omd ¢uoigamis ja
Cierasteamis. Diedusge maid ovddasvastadusdovdu ja ballu ahte manna galgd bartasuvvat
sahttd dagahit ahte fysalas rajit biddjojit. Manaidgardebargit ja njunnosat galget
jierpmalaccat sagastit ja digastallat gokko rdjit galget leat ja mii lea lohpi ja ii leat lohpi.
Vuolabealde gavdno linka gos sahtta lohkat njuolggadusaid das mo stoahkanreaiddut galget
lahécojuvvot vai eai leat varalaccat. Omd. galgad vuoddu absorberet jos manna gahdcda, ja

doppe leat maid njuolggadusat das man allagit sdhttd goargnut.

Bargit galget dicat ja Cuovvut mana lihkadanminstara ja mo son dahka lihkadusaid, sihke go
son lea okto ja go son stoahka ovttas earaiguin. Manaid boastu, ja/dahje eahpesihkkaris
lihkadanminstarat eai javkka dade mielde go stuorru, jos daiguin ii dahkko maidege. Stuorra
oassi mana mandidgardeargabeaivvis lea rumaslas stoahkan ja lihkadeapmi, danne lea
dehadlas ahte buot manat halddasit rumaslas mahtu nu ahte sahttet oassalastit ovttas

eardiguin. Mana rumaslas lihkadeapmi lea dehalas mana ovdaneapmai sihke



fysalac¢at/motorihkalaccat ja sosidlalaccat ja sii oZZot vejolasvuoda dovdat ahte sii nakcejit
ja halddasit rumaslas hastalusaid. Dat fas buorida su ieSluohttdmusa ja motivasuvnna ain

eambbo ja stuordt hastalusaide.

Ovddidit rumaslas lihkadeami mandidgdarddis gaibida ahte manaidgarddis leat buorit olgo- ja
luonddumatkevejolasvuodat. Muhtin reaiddut maid berrejit leat, ja ii buot ddrbba$ oastit
muhto baicce rdhkadit luonddudvdnasiiguin dahje geavahit ja atnit luonddudvdnasiid nu mo
dat leat. Bargit berrejit planet birrasa ja valljet doaimmaid mat “bovdejit” ja “fallet” buot
manadide mdanggaldgan ja ieSgudetlagan rumaslas hastalusaid ja doaimmaid. Dat ii mearkka$
ahte manat galget leat fysalaccat aktiiva oppa aigge, muhto ahte vejolasvuohta galga leat

das. Min neahttasiidduin gavdnabehtet sargojuvvon evttohusa lihkadanbalgai.

N

Rumaslas stoahkan

Rumaslas stoahkan lea fysalas doaibma mii lea stoahkama konteavsttas/oktavuodas, ja mas
lea energiijageavaheapmi badjel vuoinnastancearkki. Stoahkamis lea stoahkan ulbmil.

(Pellegrini ja Smith: Physical Activity Play. 1998.) Leat ollu ieSgudetlagan vuogit mo stoahkat



rumaslaccat. Dat lea harjehallan, gos ulbmil lea Saddat ¢eahpit ja buoret mas nu, omd
Cuoigamis. Muhtimat oaivvildit dat ii leat stoahkan, muhto doaibma, dahje harjehallan.
Lassin lea stoahkan gos rumasoktavuohta lea guovddazis, omd heaibun, viegadeapmi, joradit
ovttas, jna. Loahpas leat dansun-, lavlun- ja speazZunstohkosat ja eara kultuvrralas ja
arbevirolas stohkosat dego doahppun- ja bivdinstoahkamat, spabbastohkosat, goiven,
njuikunstohkosat ja ¢iehkddanstohkosat. Ollu daid stohkosiin gaibidit alla motoralas mahtu,
koordinasuvnna, givrodaga ja savrivuoda. Mii haliidit calmmustit ja muittuhit ahte davja
nieiddat dustet eambbo ja leat roastilat go leat ovttas ganddaiguin geat davja leat
roastileappot ja fysala¢cat duostileappot. Mii dvzzuhit mandidgarddebargiid oahppat,
harjehallat ja rahkadit alcceseaset stuorra ja viiddis stoagusvuorkka mas sahttet “viezzalit”
heivvolas stohkosa, ja go lea vejolasvuohta ja miella/hallo. Min neahttasiidduin leat
stoahkamat ja stoahkannjuolggadusat Cilgejuvvon/sargojuvvon maid sahtta calihit ja

lamineret vai daid sahttd valdit mielde olggos ja vurket stobii maid lea dlki dohppestit

mielde.




Juoigan, lavlun ja musiseren

Juoigan, lavlun ja musihkka lea kommunikasuvdna, illu ja energiija, ja sahtta geavahuvvot
mangga lahkai manaidgarddis. Dasa sahtta lihkadit ja jievZZadit ja dan bokte manat ja
ravisolbmot vasihit ja huksejit positiiva oktasasvuodadovddu. Saniin, dajahusain ja cealkagiin
lea ieSlagan ritma ja johtu mat sahttet leat stuorra dvkin giellaovddaneapmai. Juoigama,

ludiid, lavluma ja ¢uojaheami bokte mdanat ¢adnojit kulturdrbai.

vvvvv

oahppat. AvZZuhit ohcat ja darvvihit planaide lavlagiid ja ludiid mat heivejit faddai mainna
lehpet mandidgarddis bargamin. Lavllakoarttat leat govat mat heivejit lavlaga, luodi sisdollui
ja sahttet doaibmat muittuhussan manaide. Daid sahttibehtet sargut dahje govvet ja

lamineret ja geavahit lavllodettiin.

Mii evttohit:

Suga suga su (girji ja CD). DAT
IMA-mandzat (CD ja teavsttat)
Lavlagat ja luodit (girji ja CD). Davvi Girji

Lavllagirji veahkkegielain. Girji. CalliidLagadus.

Dearvvasvuohta

Dearvvasvuoda — ja fuolahusdepartemeanta darkkuha ahte buot servodaga dsahusat galget
bargat ovddidit dlbmoga dearvvasvuoda, loaktima ja eastadit psyhkalas ja somdhtalas
ddvddaid, ja fdllat faktoriid mat vdikkuhit buoridit dearvvasvuoda. (Dearvvasvuoda- ja
fuolahusdepartemeanta 2012) Ulbmil lea valdit eret ja garvit faktoriid mat fuonidit
dearvvasvuoda ja mat sahttet leat varalaééat, ja baicce nannet ja lasihit faktoriid mat
buoridit dearvvasvuoda. Mo sahtta mandidgardi eastadit davddaid ja buoridit manaid

dearvvasvuoda?



Fysalas dearvvasvuohta

Olbmo rumas lea sivdniduvvon lihkadeapmai. Muhto dan digge olbmot eai lihkat nu ollu go
dolin. Bargodilli ii gaibit Sat seamma ollu deahkkefdmuid go ovdal. Sivva dasa lea diedusge go
masiinnat barget dal dan maid olbmot dahke ovdal. Dan aigge olbmot harjehallat
friddjadiggis harjehallanbaikkiin, muhtimat sihkkelastet ja vihket bargui ja dihtomielala¢cat
geavahit boardagiid dan sadjdi go heissaid. Veahas lihkadeapmi juohke beaivve eastada
vaibmo-, ja geahpesvigiid, sohkardavdda, buoiduma ja varrasuonaid dahppoma. Dat ddvddat
leat stuoramus sivvan olbmuid japmimii min riikkas dal. Lea maid duodastuvvon ahte fysalas
lihkadeapmi buorida miela ja valda eret vaibasiid. Mandidgardi sahtta buoridit
stoahkanbirrasa ja |ahcit argabeaivvedili manaidgarddis nu ahte dat bovde manaid
lihkadeapmadi. D4t sahtta leat mielde buorideamen mana dearvvasvuoda dan dafus ahte
manat lihkadit ollu juohke beaivve ja dat buorit dabit ¢uvvot sin bajadsSaddanaigodagas gitta
ravisolbmoahkai. Motorihkala§ mahttu buoriduvvo, buoidun bisana, davttit starget,
psykososidla dearvvasvuohta buorrdna (Timmons j.ea. 2012) Fysalas doaimmat berrejit
sisttisdoallat doaimmaid mat nannejit davttiid ja dakterikki ja doaimmaid main sii
Sieddaluvvet ja bivastuvvet bures. Dutkan ¢ajeha ahte stohkosiin ja fysalas doaimmain
maiguin ravisolbmot oasalaste, lassanii leaktu ja intensitehta. Energiijageavaheapmi lassana,

deahkit sturrot ja buoidi nohka. Ferte diedusge leat baldnsa energiijageavaheamis ja

energiijasisavaldimis (borramis) eastadan dihte buoiduma.




Biebmu ja dearvvasvuohta

Biebmu- ja borranddbit leat dehdlaccat ja lunddolas oassi mandidgardde
dearvvasvuodapldnas. Dearvvaslas biebmu- ja borrandabit eastadit buoiduma ja eara
davddaid mat vulget eallin- ja borradabiin leavvamis. Borramus$ mas eai leat rivttes bibmosat
sahttd vaikkuhit nu ahte manat vaibet johtileappot ja doibmet fuonit argabeaivvis.
Mdnaidgardde ravisolbmot leat dehdlas rollamodeallat manaide ja ¢ajehit mo mii galgat
Iahttet borranbeavddis ja man lahkai mii bisuhit buori movtta ja loaktima borranbeavddis.
Diedusge lea dehalas ahte sii maid hallet dan birra mii lea dearvvaslas ja ii-dearvvaslas
biebmu mana dearvvasvuhtii. Borrandilalasvuohta adda maid vejolasvuoda introduseret
odda mahkui/maistagiid manaide. Borranbeavdde birra Coahkkanit ja sagastit lea iesalddis
buorre vuohki harjehallat sosiala mahtu, dialoga ja vuogas gulahallanvugiid. Veahkkaivuohta,
astat guldalit maid nubbi dadja/halla leat muhtin dakkar buorit guottut maid lea
vejolasvuohta harjehallat borranbeavddis. Bargiide lea borrandilalasvuohta maid buorre

arena gos aicat manaidgaskasas proseassaid.

Sosidla- ja dearvvasvuodadirektorahta avzzuha ¢uovvovas njuolggadusaid borramussii ja
boradeapmai mandidgdarddis: Galget leat unnimusat guokte borranaiggi maidda biddjo 30
minuhta. li berre leat eambbo go golbma tiimmu borranbottuid gaskka. Sii avzzuhit ahte
manaidgardi falla geahppamielki ja ¢azi juohke borramii. Dasto berre biebmu sisttisdoallat
eanas roavvaldibbi, ja eara roavvajaffobuktagiid ja budehiid. Mudui ollu Sattuid, murijjiid ja
ruotnasiid. Lassin vel guoli, bierggu, vuostta, mani ja bahpuid (bgnner). Meieriijagalvvut
berrejit leat geahpasat. Biergogalvvuin ja guollegdlvvuin galgd uhcan buoidi ja galga dinnas

lagasbirrasis viezzat. Ollu manaidgarddit valdet manaid mielde omd boazoaidai, njuovahahkii
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ja guolastanfatnasa mielde vai sii besset geah¢cat mo ja gos biebmu boahta. Mandidgarddit
berrejit oastit bierggu ja guoli guovllu biebmobuvttadeddjiin. Direktorahta maid avzzuha
garrasit uhcidit sohkar- ja saltehivvodaga. Vuodja mii geavahuvvo ldibevajahasain ja baistimii
berre leat dimis ja golgi dego olju ja Sattuin vizZon. Go juohke borranbottus leat oasit daid

biebmoslajain, de Sadda buorre, energiijarikkis ja bibmosiid dafus ollislas borran.

Galget go ruovttut saddet niestti biebmodoasas mandid mielde mandidgardai? Mii avzzuhit
ahte baicce lasihit hatti veahas, ja mandidgarddit fallet buori biepmu mii lea
dearvvasvuodadirektorahta avzZuhusaid mielde. Mii diehtit ahte manaid borrandabit Saddet
nu mo vahnemiid borrandabit, maiddai fuones borrandabit mat sahttet vaikkuhit
eallinddbiid-davddaid ravisolmmozin. Go mandidgarddis fallo biebmu, de sahtta manaidgardi
borrandabiid bokte maid leat mielde ddssddeamen sosialalas ja dearvvasvuoda
sierraldganvuodaid. Mudui sahtta Saddat ollu digastallan das makkar biepmu ii leat lohpi
valdit manaidgardai. Diedusge vdhnemiin lea vuoigatvuohta leat mielde vaikkuheamen
makkar borramusa manadidgardi oazzu fallat. Riegddanbeivviid olis berrejit bargit ja
vahnemat Siehtadan maid lea lohpi guossuhit. Gavdnojit ollu eara go jienat, gahkut ja
sohkarnjalgosat. Smoothie ja ruotnasat ja buonjostalat leat hui digeguovdilat dal ja njalga.

Datte lea buoremus ahte vahnenjoavku/vahnenraddi oazzu mearridit galgad go manaidgardi

fallat gahkuid ja njalgosiid.




Psyhkalas dearvvasvuohta ja givssideapmi

Mana dovddut ja psyhkalas dearvvasvuohta lea seamma dehdlas go lihkadeapmi. Loaktin,
illu, reaskkas ja dovdat ahte earat liikojit sutnje ja ilosmuvvet go oidnet su, ja ravisolbmot ja
eard manat manaidgarddis liikojit ja haliidit suinna ovttastallat, gullet psyhkalas
dearvvasvuhtii. Manna galga valdot askai, jeddejuvvot ja son galgd oidnot ja su oaivilat
galget vuhtii valdot. Bargit galget oahpahuvvot dasa ahte oaidnit manaid darbbuid ja leat
“professunealla rdhkisteadd;jit”. Dutkan ¢ajeha ahte givssideapmi dlga jo mandidgarddis. Das
mas manat (ja vahnemat) ballet eanemusat lea olggusteamis, ja ii oazzut searvat stoahkamis
ja mannajoavkkus. Unnit manat stohket ja gulahallat rumaslac¢at, ja sidjiide lea dehalas
ahte rdvisolmmos stivre ja lea farus stoahkamis ja veahkeha sin gavdnat skihpariid ja
stoahkanguimmiid. Maiddai stoahkanreaiddut/duhkorasat berrejit leat doarvai buohkaide.
Eai darbbas leat ollu ieSgudetldgan stoahkanreaiddut, muhto baicce doarvai buohkaide.
Lavlun- ja lihkadanstoahkan leat stuorra avkin unnit manaid oasalastimii ja positiiva

joavkooktasasvuodadovdui. Seammads lea darkkistanveara ahte rdvisolbmuid oasalastin,
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veahkki, dican ja lagaSvuohta lea buot dehaleamos. Eastadit givssideami, olggusteami ja
sierastaddama mandid gaskka lea dehalas oassi manaidgardde dearvvasvuodabarggus.
Ravisolbmuid buorrevuohta galgd maid diedusge baitit ja oidnot go ferte rajiid bidjat ja leat

“stroanggis”.

Givssideapmi, olggusteapmi ja doarrun sahtta dahpdhuvvat mandidgarddis ja eara baikkiin
gos leat ollu manat ovttas. Dalle galget manaidgarddis leat strategiijat mo bissehit ja
jaskkodahttit “suhttan” ja moaraskan mdanaid. Manaidgardde bargit ja rdvisolbmot galget
ovttasradiid ja soahpat mo sii galget Cielgasit ¢ajehit ahte givssideapmi ii leat mdna sivva,
muhto baicce mandidgarddi ja ravisolbmuid sivva geat eai suddje sin, ja dan lahkai “loktet”
manas eret dan ovddasvastadusas ja vaivvi-dovddus ja veahkehit su das beassat eret. Mudui
dat sahtta duodalaccat vaikkuhit mana psyhkalas dearvvasvuhtii guhkes digai. Dat guoska
sihke sutnje gii givssiduvvo ja sutnje gii givssida. Mdnaid buorre emosunala ovddideapmi
dadhpahuvva go sus lea buorre ja ldagas oktavuohta ravisolbmuin geaiguin son dovda

oadjebasat. Manat geat eai oac¢u daid darbbuid gokéot manaidgarddis sahttet dovdat

streassa ja balu, ja ovddidit Idhttenvattisvuodaid maid manna sahttd Saddat vattis njulget.

11



Coavdit riidduid manaidgarddis

Davja bohciidit rilddut manaidgarddis. Dat lea lunddolas oassi ovttastallamis ja oahppamis.
Riiddut bohciidit go mii eat addehala, dahje eat nagot ¢atnat buori lagas ja oadjebas

[ahkai ja go mii digut ¢ajehit famu. Maiddai njuolggadusat sahttet leat vuoddun riidduide. Mii
avZzuhit manaidgarddis leat doarvai lohku (antall) daid stohkosiin mat dis leat. Omd
stoahkanbiillat, sihkkelat, legobirccut, ivnnit, bahpirat, spealut, spappat, dohkkat/vavvat, jna.

Dat sahtta eastadit riidduid.
Go riiddut ddhpahuvvet, de ferte diehtit, dovdat ja harjehallan strategiijaid mo daid ¢oavdit:

1. Go lea riidu/suhttu ¢uoZzilan, de galga farggamusat sirret sudno dahje sin geat leat
suhtadan/riidddskan. Dan lea dehalas vai sii jaskkodit. li sahte hallat/hupmat go leat

suhttan ja moaraskan.

2. Gullat buohkaid verSuvnnaid. Buohkain leat su ieZas vasihusat ja dovddut assi ektui.

3. Guovtte- dahje manggabealat jurddaseapmi: Maid don jahkat Ovlla jurddasa dal?
Makkar dovdu dus livéée jos... Mo sdhtdan mun (dego ravisolmmos) veahkehit?
Guovtti- dahje manggabealat jurddaseami bokte harjehallet manat dddet mo nubbi

smiehtta.

4. Ale moralisere ja muital maid manna livéce galgan bargat. Geavat vejolasvuoda
oahpahit sutnje digastallat ja drvvostallat du oaiviliid. Geavat MU-hami go don

muitalat ieZzat oainnu. Astta guldalit maiddai mana akkaid ja su oaiviliid.

5. Manna “lea” su dovddut, ja ddvja sii heahpanit dahje vaivasuvvet dainna maid leat
dahkan/dadjan ja mii lea dahpahuvvan. Dan sii galget ja dat lea buorre. Davja sahttet
gaddit ahte sii eai goasse Sat ilosmuva. Movttiidahte su ja muital ahte lea vejolas fas
Saddat ustibat ja ovttaoaivilin go dovddut ja suhttu vaidu. Divtte mana jaskkodit,
rafaiduvvat ja leat okto ieZas jurdagiin. Ale bagge su andagassii atnut, dahje addit ja

Saddat ustibin fas dakkavide. Son dovda ieS go dat lea lunddolas ja heivvolas fas.
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Made eambbo dii geavahehket seamma riidocoavdin-strategiija ja manat dovdagohtet mo

dat dahkko, de sii ieza ¢oavdigohtet riidduid dan vuogi mielde.

Manat galget diehtit ahte eardin ii leat lohpi sin psyhkalaccat, fysalaccat ja
seksualalaccat illastit.

Dutkan ¢ajeha ahte birrasiid 30 % (bufdir.no/2016) Norgga manain gilldjit fysalas, psyhkalas ja
seksualalas illasteami iezaset lagamus bearaslahtuin ja fulkkiin. Dakkar dagut bilidit sin
manndvuoda, eallima ja vejolasvuoda hukset lagas oktavuoda eara olbmuide,
ravisolbmoagis. Mo sahttit mii eastadit ja bissehit dakkar daguid? Manat galget oahppat ja
diehtit ahte dakkar lahtten sin ektui ii leat lohpi, ii vahnemiin, ii 4djain ja dhkuin ja ii fulkkiin
ge. Mii geat bargat manaidgarddiin ja skuvllain galgat gaskkustit, sagastit ja oahpahit sidjiide

vvvvv

vuoigatvuodaid rupmasa ja illasteami ektui.

Eanas manat dihtet ollu dan birra maid lea lohpi bargat, ja maid ii leat lohpi bargat. Ollugat
dihtet ahte vuodjit menddo alla leavttuin biillain, dahje ¢ohkkat biillas biilaboahkana haga,

vuojedettiin ii leat lohpi. li leat lohpi suoladit galvvuid buvddas dahje earain sin dvdnasiid ge.

Manadide galga Cielgasit gaskkustit ja muitalit ahte fysalas illasteapmi dego huskun, spezzen,
Sluvgin, rissen, cikcun, garrasit bealkkihit mana ja seksudla lahkoneamit ja dagut su rupmasa
ektui ii leat lohpi. Dat ¢uozzu lagas. Dutkan ¢3ajeha ahte sii geat dakkar daguid dahket, dahket
daid ieZzaset manadid vuosta. Manaide leat vahnemat ja fuolkkit sin doarjaleaddjit, ovdagovat
ja lagamus olbmot, geaidda sii luhttet ja geat gokcet sin eallindarbbuid. Vahnemiid dagut
sahttet sidjiide dovdot “lohpin” dahje lunddolas /dohkalas, dusse danne go dat leat sin
vahnemat, ja jos vahnemat muitalit ahte sis lea lohpi. Mii geat bargat mdanaiguin galgat

geahccat bearrai ahte manat ohppet iezaset vuoigatvuodaid birra.
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Dan sahtta dahkat na:

1. Ravisolmmos/bargi halla mandiguin dan birra mii ii leat lohpi bargat. Eanas manat
biilaboahkana haga ¢ohkkat biillas, vuojedettiin ja ollu eara. Geat gildet? Eatnit ja
ahcit, eara fuolkkit, politiijat. Ollugat muitalit maid ahte eatnit ja ahcit gildet
dihtorspealuid ja eara. Divtte manaid muitalit. Geavat sagasteami hukset buori

oktavuoda/relasuvnna mandide.

2. Lehpet go oaidnan ahte eatnit ja ah¢it cummastallet? Cdjehit govaid das go muhtimat
sdllodit ja cummadstallet. Soai liikkoba/rahkisteaba gudet guoimmi. Muhtin manat
soitet muitalit ahte sin eatnit ja ahdit lavejit cummastallat. Muhtimin cummastallet
nu ahte bohciida miella liigeollu ndvddasit nuppi. Diehtibehtet go mii sex:a lea?
Muhtimat soitet jurddasit logu: 6. Diktet manaid evttohit, sagastit ja jurddasit. Cdjehit
gova navllis ja cissds. Go ahcis Sadda miella liigeollu navddasit eatni, de garra su navli
ja ¢uozzila. Dasto son bidja dan eatni cissa sisa. Dat lea dibbas lunddolas ja buot
eatnit ja ahcit dahket na, muhtomin. Sii dahket dan go don it oainne, dabalacécat
mannit eahket ja ihkku. Dasto galgd bargi Cilget ahte dat/sex:a lea dakkar doaibma
maid dusse eatnit, dhdit ja eara rdvisolbmot dahket. Sis ii leat lohpi dahkat dan
manaiguin vuollit 16 jagi, ii bidjat ieZas navlli du cissa sisa, iige lihkahit ge du cissa
dahje navlli. li eadni ii ge ahdi, ii ge addja ja dhkku dahje eard fuolkkit ozZzot dan
dahkat manaiguin, eai ieZaset mandiguin ge. Dat ii leat lohpi. Soaita don dego bargi
fertet harjehallat ja rdhkkanit ddsa bures, go don arvideames heahpanat dakkar

vvvvv

dainna. Manaide ii leat heahpat.

3. Manadide galga muitalit Cielgasit ahte ravisolbmuin, maiddai etniin ja dhdiin ii leat
lohpi du spezzet, cikcut, huskkastit, risset, Sluvgit, vuovttaid duohken gaikut ja doallat
du nu ahte don bavcééagat. li ge leat lohpi rohkut, huikit, fuonasit, ¢eargut ja riidalit nu
garrasit ahte don balat. Dutkan ¢ajeha ahte dakkar Iahtten dahje vuohki bajasgeassit

manaid, dagaha PTS (posttraumatisk stress) mannai. Son Sadda argi, ballagoahta ja
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ieSluohttdmus ja ieSgovva billasuvva. D4t fas dahkd ahte oahppan ja ovdaneapmi

sahtta bisanit, ja son sahtta gillat depreSuvnnaid ja balu ravisolbmoagis.

Galdu: bufdir.no ja Stine Sofies stiftelse
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