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Gieres smavvamannaajgada

Dat girjasj la oassen Stine Sofie Foreldrepakke
- diehtoprogrdmma mij galggd duv aejgatrallan doarjjot.
10 buorre oajvvadusa galggi dunji viehkken ga
hasstaliddje dilijt galga duosstot, ja hieredit dahpadusajt
ma &lla jasskada ja ma li varalattja manna;.

Mij sdvvap laga ja gehtja sisanov 10smartetips.no
naehttabielen, ja savvap filma, oh shit-pladna ja diedo ma
li neehttabielen li dunji avkalattja. Sagasta ietjat ajadusaj

birra ja gatjada gatjalvisajt ga varresvuodabarggij

sagasta. Sija barggo | duv ja manav doarjjot vaj sjadda
buorre ja jasska alggo iellemij.

Muijte dan la djnnasamos ulmusj manatja iellemin.
Mij doajvvop dan rijbada!

Varrudaga mijas Stine Sofies Stiftelse






1. OAJVVADUS

Sagasta ietjat
mannavuoda birra

letjat mannavuodadjgge vajkkut gaktu aejgadin sjatta.
Usjudala ja sagasta ietjat bajassjaddama birra, majt dan
sida, ja majt dan i sida ietjat mannaj vaddet.

Rade Muijte
Usjudala ietjat mannavuoda Manna darbaj jasskavuodav
birra. Tjdlesta mij la djnas ja ja huvsov. Jus dujna dat vajlluj
dav mij ij la 4jnas ietjat mann4;. sjattadahttin, de mahttad dabddut
Juogada tjallusav ietjat guojmijn, gassjel ietjat manaj darbojt gabttjat.
tsieggeiednijn, daktarijn jali muhtemij Sagasta dan birra, de la alkkep
varresvuodaguovdatjin. déadjadit gdktu manndvuohta | duv

vajkkudam.

L&gé& ienep 1. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav “Ajadald ja sdgasta”
T10smartetips.no naehttabielen.






2. OAJVVADUS

Sagasta ietjat
vuorddamusaj birra

Ga manav oattjo de badjani moadda ada ajadusa, dabdo
ja vuorddamusa. Sagasta dan birra ietjat guojmijn,
varresvuodabarggij jali iehtjadij gesi luohteda.

Rade Muijte
Sagasta masi avvudalg, ja masi Ajgge smévvamandj la geldulasj,
gava. Usjudald gaktu galga juohket valla aj rahtjalis ja gajbbediddje
ajgev bargo, familja ja ietjat ajge ajgge. Luondulasj la avvudallat
harrdj. Lihppe gus guovtes gudi ja gavvat. lj la makkirak riekta
galggabihtte aejgadin sjaddat? vasstadus, huoman la vuorodit
Sdgastihtte vuorddamusdj birra vaj sdgastimev vuordddmusaj birra
buorebut aktan doajmmat. viehkken garvedibmaj.

L&gé& ienep 2. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav “Ajadald ja sdgasta”
T10smartetips.no naehttabielen.



Le gus dujna darbbo
soabmasijn sagastit?

Telefavnna- jali
chatfalaldahka,
- navka, namadis ja
rabas janndurav birra.
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3. OAJVVADUS

Subtsasta val jus dujna
ij la buorre dille

Luondulasj la sihke ajadallat buorep ja nievrep ajadusajt
dan gaktuj ga la manav vuorddemin. Sagasta rahpasit ja
ane ajgev ietjat djadusdjda ja dabdojda vaj galga ienep
jasskavuodav dabddat ja garvedit ajgadin sjaddat.

Rade Muijte
Subtsasta val soabmadsij jus duv Gaktu dan vaeja guosska ja vajkkut
mielas iellem la sierralahkaj lassat. alles familljaj. Luondulasj la ga
Gievrrudahkan la viehkev ahtsat. miella duolla dalla rievdda. Jus i
Mahta oadtjot buorre viehkev ja dabda avov iellemin, jali jus dabda
bagadallamav varresvuodabarggijs. haesodisvuoday, la hajen, jus dabda

balov jali guhkep &jgen la dabddam

ietjat asjmagin, de soajtta viehkev

dérbaha. Sihke almma ja nissuna

mahtti dabddat lassis mielav avddal ja

mannel gd manna riegat. Dan illa aktu!
L&gé& ienep 3. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav “Ajadala ja sdgasta”
T10smartetips.no naehttabielen.



Daga ietjat
Oh shit-planav
26. bielen




4. OAJVVADUS

Daga Oh shit-planav

lellem smavvamanajaejgadin mahta duon dan
hasstaliddje dillaj boahtet. Daga planav majt mahta
dahkat hasstaliddje dilijn, ja gaessta viehkev
mahta ahtsat.

Rade Muijte
Usjudala ja sjatta diedulattjan mij Jus la diedulasj goassa diertjestuva,
vajkkut diertjestibmedabdov duv de la giehpep riekta damadit avddal

lunna, soajtta liehket nielgge jali jus ga dabdo duv stivrrigahti.
i nuohkdasav oade. Dagd ja ane

Oh shit-planav mij subtsas majt

dahkat hasstaliddje dilijn, ja guhti

mahtta duv viehkedit jus la darbbo.

L&gé& ienep 4. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav “Ajadald ja sdgasta”
T10smartetips.no naehttabielen.
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5. OAJVVADUS

Mana tjierru ga
viehkev darbahi

Tjieras la mana guladallamvuohke. Sij tjierru
subtsastittjat ga viehkev darbahi. Gaehttjalatta
- manenagi sjatta tjiehppe mana darboj harra;j.

Rade Muijte

Jus suhta ja diertjesta manajtjierrasis, Mana tjierru ienemusat sija

de le gassjel tjielggasit usjudallat. vuostasj guhtta iellemvahkojt.
Bieja manav viellidittjat oaggds sadjaj. Mannel ldgenanguovte vahko
Mana duobbelij mandas ja vuojnadaste tjierru stuoramus oasse manasj

vaj jasskadappo sjatta. Gatjada binnebut. Muhttijn manna tjierru
bagadallamav varresvuodaguovdatjis  juska la gaehttjalam juohkka I&hk3j
jus moaddi ddhpaduvva. jaskadit. Luondulasj la ddbddat

darmedisvuodav ja asjmev. Dat ij

merkaj dan la nievres aejgat, jali dujna

| gassjelis manna.
Lagé ienep 5. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav "Tjieras ja jaskadus”
T10smartetips.no naehttabielen. 13



Guoradallamlissta ga
manna tjierru

Nalggomin?

Mana guhti li nuorap ga 4 mano
darbahi biebmov juohkka 2. jali
4. tijma janndurav birra. Divna
manajn la lasedimjanndur.

Luvva rappsa?

Guoradald ja malso rapsav dérbo
milta.

Bienas tjoajvve?

Allo djmmo tjoajven mahtta tjoajvve
bieggnut ja baktjanit. Viehkeda
manav revgadimijn ja buosskomijn.
Gavnnu sierra filmma dan birra
naehttabielen.

Darbbo lahkavuohtaj?

Manan la darbbo jasskavuodav
dabddat. Manan la darbbo vuojnnet ja
dabddét duv vaj galgga dadjadit dan
la lahkusin.

Nahkarij, diertjeguddam jali ila
arvusmahtedum?

Njuorakmana darbahi gasska-
meerrasattjat oadet 13-17 tijma
janndurij. Vajbbi alu ga li gadhtsam 1-2
tijma.

Le gus manan baktjasa?

Guoradald jus manna dabdda
unugisvuodav. Jus bala tjieras la
skihpudaga jali vahagahttema diehti,
de viertti valldet aktijvuodav daktarijn
jali vaktadalkudiddijijn.
Biebbmogierddamahtesvuohta jali
allergijja?

Nikotijnna, koffeijnna ja allergijja
muhtem biebbmosléjajda mahtta
mana tjierrasav vajkkudit. Atsa
viehkev ja rddev daktaris jali
varresvuodaguovdatjis.

Jus la iehpesihkar jali mardsta mana tjierrasis jali jus manna | juolodibme,
de viertti sagastit varresvuodabarggij.



lj la makkirak definisjadvnna mij la luondulas;j
tjierromminstar, valla la dabalasj tjieras lassan desik
manna | guda vahkuk. Ga manna | guda vahkuk de
gasskamaerrasattjat tjierru 2 tijma ja 15 minuhta
baejvalattjat. Mannel guhtta vahko tjieras manenagi
Minuhta binnu, ja ga manna | lagenanguokta vahkuk de tjierru
tjierrasijn gasskamaerrasattjat 1 tijmav ja 10 minuhta baejvalattjat.
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15 Aldar
1-2 3-4 5-7 8-9 10-12 vahkoj milta

Galldo: Wolke et. al. 2017

Mahta lahkat "Jaskadimtrahpa” birra 1T0smartetips.no naehttabielen
— vuohke gaktu lavkij milta manav jaskadit.
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Le gus dujna darbbo
soabmasijn sagastit?

Telefavnna- jali
chatfalaldahka,
- navka, namadis ja
rabas janndurav birra.
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6. OAJVVADUS

Assjme ja haesodisvuohta
la dabalas;j

Suhtto, assjme ja hasodisvuohta li dabalasj dabdo, ja
juojdda majt divna sejgada dabddi. Jus boada dillaj ganna i
rijpada de mahtta darvodisvuohta badjanit jali mahtta sjad-

dat varalasj mannaj, duniji jali iehtjadijda.

Rade

Usjudald dujna | kamera mij duv
sijdan filmmi. Dabdo majt vuoseda
mannaj galgga gehtjaduvvat ietja
allessjattugijs, ja manas ga stuorru.
Gatjada ietjastit: Majt jahka lidjin
usjudallat filma birra?

Mujte

Vuojnadahkaharjjidusas ienebuv
masja, ja binnet nievrep ajadusajt ja
marastimijt. Le gus gassjel dabdoj
rijpadit? Subtsasta soabmasij,
gavnnu allo buorre viehkke.

Laga ienep 6. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav "Tjieras ja jaskadus”

T10smartetips.no naehttabielen.






7. OAJVVADUS

Oade ga la mahttelis

Ajnas la mana avddanibmaj buoragit ja nuohkasav
oadet, ja seemmi guosska duv huksomahtukvuohta;j.
Ga njuorakmanna la riegddam de binnebut besa oadet.
Vuojnasta madin njuorakmanna oada, ja atsa viehkev

ga darbaha.

Rade Muijte
Jus biegjvev ja ijav sierada de Njuorakmanna darbaj
véjkkut buorre oademkvalitiehtta;. gasskameerrasattjat oadet 13-
Biejvijt ddjmadit ja biejvvetjuovgga 17 tijma janndurij, ja mahtta
vajkkudahtta buorre nagerduvvat ga la gadhtsam 1-2
oademkvalitiehttaj ijajt. Mahta tijma. Jus manna ild guhkev gahtsa
adnet "Jaskadimtrahpav” ja de mahtta badjelmierij vajbbat ja ila
bagadusfilmav "Jaskadibme” mij la arvusmahteduvvat.

dén naeshttabielen.

Laga ienep 7. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav
"Vuojnamavddanahttem ja relasjdvnd” 10smartetips.no naehttabielen.
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8. OAJVVADUS

Avddanahte mana
vuojnnamav

Gehtja, sagasta, lavlo ja staga njuorakmanajn. Dan
Iahkaj avddanahta mana vuojnnamav. Daga argga-
baejvalasj dajmajt ma vuojnnamav avddanahtti, duola
degu ga biebma ja malso rapsav.

Rade Mujte
Tjuovo mana gehtjastagav ja sagasta  Ajgge sahkanimes ja desik manna
dan birra majt vuojnnebihtte ("dat | 2 jagak la sierraldhkaj ajnas mana
tjulkko I fijnuk - sida gus dav?”). avddanibmaj. Dan ajggegdvda darbaj

Sagasta ja dahkkida manatja dabdojt manna stajgugis allessjattugijt ietjas
("Dédjadav dan la gierddamahtes g&  birra vaj vuojnnam avddén buoremus
la guhka vuorddemajgge”.) Gatjada |ahkdj. Dan la djnnasamos ulmusj
viehkev varresvuodaguovdatjis jus madna vuojnnama avddanahttemij.
avtastallam la gassjel.

Laga ienep 8. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav
"Vuojnamavddanahttem ja relasjdvnd” 10smartetips.no naehttabielen.
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9. OAJVVADUS

Sujttibihtte nubbe
nuppev ja lahttje buorre
dilev nubb3j

Ga allessjattugijn le buorre dille gaskanisa, de la dat mannaj
buorre ja ihkeva ajnas. Jus la aktu, de le buorre sihke dunji
ja mannaj sebrudahttet ietja ulmutjijt dunnu saehka,i.

Rade

Gatjada muhttijn viehkev
manndgaehttjes. Mahtta liehket
buorre vuorodit muhtem tijma
aktan kafean/kaffaguossen,
miehtsen jali oademlanjan. Luojte
ietja ulmutjijt viehkedittjat. Daga
ietjat vaermadagav ulmutjij gejna
soaptso.

Mujte

Aktan aejgdadin liehket ij la makkirak
gilpos buoremussan liehket, jali dahkat
jur seemmi alov seemmi dssjes. Dat la
veeralda djnnasamos juogosbarggo!
Vuosedihtte gijttevasjvuodav nubbe nuppe
bargos - ja dahkke nubbe nuppev buorren.
Dunji guhti la aktu manajn

Sihke manndj ja allasit la ajnas iehtjadijt
dibddet viehkedit. Manna darbaj vasedit
duv avtastallamav iehtjadij, vaj iesj
baessa oahppat.

Laga ienep 9. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav
"Vuojnamavddanahttem ja relasjdvnd” 10smartetips.no naehttabielen. 23






10. OAJVVADUS

Liege jasska ja
huvsulasj aejgat

Mana iellemin la dan ajnnasamos ulmusj. Manna gulldal
ja geehttja majt javla ja daga - mahtta vajkkudit sihke
buorep ja nievrep lahkaj. Viertti diedulattjat usjudallat
mij mandv mahtta vahaguhttet, ja gaktu hasstaliddje

dilijt duosstot.

Rade Mujte
Usjudald gaktu damada ga suhta, Vuonan ij la loahpe vahdagahttet jali
diertjesta jali asjmen sjatta. Dagd jali illastit manajt. Tjuodtju vuodolagan
javla gus juojddé mij ij boade buorren  ja AN:a manajkonvensjavnan.
sihke allasit jali mannaj? Muijtte | Juohkkalagasj vahagahttem
vejulasj viehkev attjudit. mannavuodan mahtta

rubbmelasj ja psykalasj
varresvuodagassjelisvuodajda ja
hasstalusajda vajkkudit mannela
iellemin.

Lagé ienep 10. oajvvadusa birra ja gehtja tiebmafilmav
"Vuojnamavddanahttem ja relasjdvnd” 10smartetips.no naehttabielen.
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oh shit!

PLADNA MIJ SUBTSAS MAJT
DAHKAT HASSTALIDDJE DILIJN

Manna ij hiejte tjierromis Dav méhtav dahkat ga galgav manav
jaskadit:

Gaehttjala oajvvadusajt
VUO"elin... ........................................................

malso rapsav

dabda jus manna | bahkkanam
jali goallum

biebma

adnala ja vuohtuda

Guoradala jus manna | vajbas

Dat la oaggds sadje gasi manav
mahtdv biedjat:
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Man suhtav ja asjmen
sjattav
Bieja manatjav tjabbat viellidittjat
Mana manas
Ale ruoja mannagj
Mana lanjas vuojnadittjat
Vuojna tjajvijn

Man oadjodav jus:

Man viehkev darbahav
Rinngum lav sagastittjat soabmasijn
ga diertjestav ja lav asjmen.

Sjiehtadam lav soabmasijn manav
baerrdjgaehttjat madin iesj baddistav.

Jus mujna | darbbo vaehkkaj jali
soabmasijn sagastit de lev
sjiehtadam rinngut:

27



Janndurakloahkka

Veedtsak gasi tjadla mana
oademajgey,
gahtsemajgev
ja tjierrasav.

06:00

ALGGO 24:00

18

ALEK
Oada

RUODNA
Gahtsemin,
loajtos, dudélas;j

Gahtsemin, juolodibme,
duhtamahtes

12:00

:00

Laga ienep gaktu
jandurklahkav adnet

RUOPPSAT
Tjieras

M = Mielkke/njaméadibme R = Rappsamalssom

5. oajvvadusan
10smartetips.no nahttabielen



letjam notahta
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Almodiddje: Stine Sofies Stiftelse.

1. almodus 500

Manemus darkestuvvam javllamano 2024.
Oajvvadusdj sisadno | aktisasjbargo

tjada tjaledum:

1. ja 2. oajvvadus - Anders Dovran,
psykolavggatjiehppe ja Stian Tobiassen,
psykolavgga ja fadhkadajmadiddje, goappatja
virgalattja Stine Sofies Stiftelse.

3. oajvvadus - Kristin Haland, tsieggeieddne ja
fahkaradevadde Stine Sofies Stiftelse.

4. ja 5. oajvvadus - Tone Emilie Lgvjomas
Spinnangr, skihppijsujttartjiehppe Bufetat.
6. oajvvadus - Steinar

Sunde, psykoldvggatjiehppe,
Familljasuodjaluskontavrréd Molde.

7. oajvvadus - Stale Pallesen, profaessur,
Biergun Universitiehtta.

8. oajvvadus - Ida Brendtzzeg ja Stig
Torsteinson, psykoldvggatjiehpe,
Tilknytningspsykologene.

9. oajvvadus - Bjgrk Matheasdatter,
guojmmeterapievtta,
relasjavnnapedagavgga, lagadalle ja tjalle.
Tine Gammelgaard Aaserud, tsieggeieddne,
seksjavnnajadediddje Nurse — Familiy
Partnership (NFP), RBUP @st og sgr.

10. oajvvadus - Malin Albrechtsen van der
Hagen, rédevaddetjiehppe, Kreftforeningen.
Helene Klgcker, fahkaradevadde.
Tjuorggam ja habmedibme: Innoventi.
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Telefavnna- ja chatfalaldahka
Navka, namadis ja rabas

janndurav birra

Stine Sofie W ot .
tine Sofies
Foreldrepakke Stiftelse






