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Gieries maanetje-eejhtegh

Daate geerjetje lea biehkie programmeste
Stine Sofie Foreldrepakke - bievneseprogramme mij
edtja datnem eejhtegeraallesne daarjedidh. Daah
10 hijven raerieh edtjieh datnem viehkiehtidh gierve
tsiehkieh gietedidh, jih deahpadimmieh heerredidh mah
maehtieh ov-jearsoe jih vaarege maanese sjidtedh.

Mijjieh gegkiestibie datne sijhth saejroem 10smartetips.no
lohkedh, jih filmh, oh shit-soejkesje jih bievnesh, mejtie
datne desnie gaavnh, edtjieh aevhkies dutnjien sjidtedh.
Soptsestellieh healsoebarkijigujmie. Dah leah desnie
juktie dutnjien jth maanese hijven jih jearsoes aalkovem
jieliedisnie vedtedh.

Mujhtieh datne vihkielommes almetje maanan
jieliedisnie. Mijjieh datnem madtjeldehtebe!

Heelsegh mijjeste Stine Sofies Stiftelse






RAERIE 1

Soptsesth dov
maanabaelien bijre

Jijtjiedh maanabaelie vihkeles guktie datne eejhteginie
sjidth. Ussjedh jih soptsesth dov byjjenimmien bijre, jih
maam datne sijhth jih ih sijhth dov maanese vedtedh.

Raerie Mujhtieh
Ussjedh dov maanabaeliem. Tjaelieh ~ Maanah jearsoesvoetem jih hoksem
maam sijhth dov maanese vedtedh, daarpesjieh. Jis dihte jijtjedh
jih maam ih sijhth vedtedh. Juekieh byjjenimmesne faatesi, maahta
maam leah tjaaleme dov paarrebieline, gierve arrodh daam jijtiedh maanide
tsegkietnine, daaktarinie jallh vedtedh. Soptsesth dan bijre,
naakeninie healsoejarngesne. dellie aelhkebe guarkoe guktie

maanabaelie datnem baajnehtamm.

Lohkh vielie 1. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Ussjedh jih soptsesth” saejrosne 10smartetips.no






RAERIE 2

Soptsesth dov
vuartoej bijre
Orre maana jijnjh orre assjaldahkh, domtesh jih

vuartoeh buakta. Soptsesth dan bijre dov mielehkinie,
hoksebarkijinie jallh mubpiejgujmie mejtie leajhtedh.

Raerie Mujhtieh
Soptsesth misse datne aavodh jih Tijje goh maanetjen eejhtegh lea
mestie agkaldallh. Ussjedh guktie gieltegs, mohte aaj fuehpies jih
datne sijhth tijjem joekedidh barkoen, krievije. Siejhme dovne aavoedidh jih
fuelhkien jih jijtjedh tijjen gaskem. kravvadidh. lj naan fasite gdavnesh,
Datnoeh goodktesh mah eejhteginie men jis vuartoej bijre soptsesth dellie

sjidteden? Soptsestidien vuartoej bijre sdajhtoe datne vielie ryéjredamme
juktie buerebe ektesne laavenjostedh. sjidth.

Lohkh vielie 2. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Ussjedh jih soptsesth” saejrosne 10smartetips.no



Daarpesjh
giejnie akt
soptsestidh?
Ringkh vuj chatth,

- namhtah, anonyjme
jih dygnereehpas
dienesje.

;.

116123

Foreldresupport




RAERIE 3

Bievnieh jis
datne hajnoeh

Siejhme dovne positijve jih negatijve assjelh utnedh

gosse maanam &adtje. Arroeh eerlege, jih &ssjeli jih

domtesi bijre ussjedh juktie jearsoesabpoe sjidtedh
jih eejhtegeraallese buerebelaakan ryéjredidh.

Raerie

Jis dov leah vaejvieh jieliedisnie,
soptsesth amma giejnie. Faamoem
vuesehth jis jeahtah viehkiem
daarpesjh. Hoksebarkijh maehtieh

datnem viehkiehtidh jih bihkedidh.

Mujhtieh

Guktie datnine abpe fuelhkiem
baajnehte. lemie aajmoe annetji
jeerehte. Jis aavoe jieliedisnie faatese,
jallh datne njaajjan, hajnan jallh
madtan domthjallh datne tjoeperdh,
maahtah viehkiem daarpesjidh.
Dovne kaarrh jih nyjseneejjah
maehtieh depresjovnem dadtjodh
dovne avtelen jih maenngan maana
lea reakasovveme. |h leah gaessie
gaennah oktegh!

Lohkh vielie 3. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Ussjedh jih soptsesth” saejrosne 10smartetips.no



Darjoeh dov
Oh shit-
soejkesjem
saejrosne 26




RAERIE 4

Darjoeh
Oh shit-soejkesjem

Jielede goh maanetjen eejhtegh haestemh buakta.
Darjoeh soejkesjem guktie datne ryéjredh maam
maahtah gierve tsiehkine darjodh, jih giem maahtah
viehkien mietie gihtjedh.

Raerie Mujhtieh
Vuerkehth mestie raessesne Jis datne veehtide damtejh avtelen
sjidth, vuesiehtimmien gaavhtan datne raessesne, dellie aelhkebe
vaenie beapmoeh jallh vaenie reaktoelaakan veeljedh avtelen
deredh. Darjoeh jih nuhtjh domtesh datnem stuvrieh.

Oh shit-soejkesjem, mij jeahta maam
byorh krievije tsiehkine darjodh, jih
gie maahta datnem viehkiehtidh jis
viehkiem daarpesjh.

Lohkh vielie 4. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Ussjedh jih soptsesth” saejrosne 10smartetips.no
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RAERIE 5

Maana tjyore juktie
viehkiem saejhta

Tjearodh akte maanan gaskesadtemevuekijste.
Dah tjearoeh edtjieh soptsestidh sijjieh viehkiem
daarpesjieh. Voejhkelh - annetji maenngan datne

maehteles sjidth maam dov maana daarpesje.

Raerie Mujhtieh
Jis maanan tjyérenassen gaavhtan Sliedth pruvhkieh jeenjemes
dan raessesne jih haarmese njaejhkodh dej voestes govhte vahkoej
sjidth guktie gierve tjielkelaakan jieliedisnie. Gosse luhkiegookte
ussjedidh, biejh maanam jearsoes vahkoeh vaaseme dellie jeenjemes
saejjan. Vaedtsieh maanan luvhtie unnebe njeejhkoeh. Muvhtene sliedte
jih soelkedh. Gihtjh viehkien mietie njyjhke jalhts datne gaajhkem dorjeme
hoksejarngesne healsoejarngesne edtja sliedtem madtjeldehtedh. Dellie
jis daate gellien aejkien deahpede. iemeles aerkies jih maarehks damta.

lj sijhth jiehtedh datne leah naake
eejhtege jallh dov lea geerve sliedte.

Lohkh vielie 5. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Tjearome jih soelkehtimmie” saejrosne 10smartetips.no



Goerehtimmielaestoe
gosse maana tjearoeminie

Barrestohtoe?

Maana nuerebe goh 4 asken baeries
beapmoem daarpesje fierhten
2.-4.teejmoen, abpe dygnem.

Naan dygnh maanah vielie sjidtedieh.

Paakeraajhpese?
Giehtjh jih malsoeh jis daerpies.

Tjaejjie pragkan?

Jis tjdejjie pragkan dellie sdajhtoe
maana tjdejjiebaaktjesem aadtje.
Viehkehth maanam boetskestidh.
Filme dan bijre nedteseejrosne
gadavnese.

Lihkesvoetem daarpesje?
Maana tjuara jearsoes domtedh. Jis
maana ij maehtieh datnem vuejnedh
jallh damtedh, dellie ij guarkah datne
[thkebisnie.

Nahkeren, raessesne jallh fer
jijnje bdasarimmie orreme?
Aadtjetje reakadamme maana
daarpesje 13 jih 17 teejmoeh dygnesne
deredh, jih gosse 1-2 teejmoeh fahkes
orreme dellie syjle.

Maana vaejvede?

Giehtjh mejtie maana vaejvede. Jis
datne vienhth maana skeamtjan jallh
laarhkenamme, gaskesadth daakterem
jallh daakterevaeptiem.

Beapmoeintoleranse jallh
allergijh?

Nikotijne, koffejine jih reaksjovnh
sjiere beapmoevaareste Maana
maahta vielie tjearodh nikotijneste
jih koffejineste jih jis ij siere
beapmoevaaroeh t66llh. Gaskesadth
daakterem jallh healsoejarngem jih
dejnie raaresjh.

Jis leah jueriedisnie jallh tjoeperdh gosse maana tjearoeminie jallh
vearije, dellie tjoerh healsoebarkijigujmie soptsestidh.



lj naan standardebihkedimmie gadavnesh mij siejhme
tjearomevuekie, badth siejhme maanan tjyorenasse
leessene dej voestes govhte vahkoej. Gosse maana
govhten vahkoen baeries dle maana gaskemedtien

2 teejmoeh jih 15 minuhth fierhten biejjien tjyore.

Govhte vahkoej meenngan dellie vaenebe tjyore, jih
njyjhke luhkiegookten vahkoen baeries dle maana gaskemedtien
1teejmoem jih 10 minuhth fierhten biejjien tjyore.

Minuhth
sliedte

150
135 y
120
105 ¥
90
75 X
60
45

30
15 Aaltere

1-2 3-4 5-7 8-9 10-12 vahkoej
mietie

Referanse: Wolke et. al. 2017

Saejrosne 10smartetips.no maahtah “Trastetrappa” bijre lohkedh - guktie
daerpiesvoeten mietie soelkehtidh. 15
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RAERIE 6

Frustrasjovne jih
faamohtsvoete
leah siejhme

Maerie, frustrasjovne jih faamohtsvoete leah siejhme
domtesh, jih gaajhkh eejhtegh dejtie demtieh. Jis datne
geagkerh dellie maahta ov-jearsoes jallh vaarege sjidtedh
maanese, dutnjien jallh jeatjabidie.

Raerie Mujhtieh
Ussjedh datne kameram atnah mij Jis datne haarjenh voejngehtidh
datnem filmede gaetesne. Dah saajhtoe datne maahtah soelkenidh,
domtesh, mejtie maanese vuesehth,  jih naemhtie negatijve assjelh
jeatjah geervealmetjh edtjieh jih vaejvieh heerredidh. Gierve
vuejnedh, jih aaj maana gosse domtesidie stuvredh? Soptsesth
stuerebe sjeedta. Gihtjh jijtiemdh: dan bijre naakenidie, jijnje viehkie
Maam lin ussjedamme jis filmem gaavnese.
vuartasjamme.

Lohkh vielie 6, raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Tjyorenasse jih soelkehtimmie” saejrosne 10smartetips.no 17






RAERIE 7

Aerieh gosse maahtah

Hijvenlaakan aeredh lea vihkeles maanan evtiedimmien
gaavhtan jih dov sajhtoen gaavhtan. |h dan jijnjem aerieh
gosse maanetje gaetesne. Liegkedh gosse maana aara,
jTh 66rnh viehkiem gosse dam daarpesjh.

Raerie Mujhtieh
Darjoeh joekehtsem biejjien jih jijjen Aadtjetje reakadamme maana
gaskem - daate maahta buerebe daarpesje gaskem 13 jih 17 teejmoeh
nahkerem vedtedh. Darjomh deredh dygnesne, jih maahta seejlodh
biejjege jih biejjietjoevke sijhtieh 1-2 teejmoej maenngan gosse fahkes
buerebe nahkerem jijjege vedtedh. orreme. Jis maana fer guhkiem fahkes
Nuhtjh maaje “Trestetrappa” jih dellie maahta fer nahkeren sjidtedh.

bihkedimmiefilmem “Trast” mij lea
nedtesaejrosne 10smartetips.no.

Lohkh vielie 7. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Aajlabigkeme jih relasjovnh” seejrosne 10smartetips.no 19
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RAERIE 8

Bigkh maanan aajlam

Vuejnieh, soptsesth, laavloeh jih staakedh sliedtine.
Dellie sliedten aajlam bigkh. Darjoeh dah biejjieladtje
darjomh, goh maalestahkh jih raajhpesemalsomh,
goh darjomh mah aajlam bigkieh.

Raerie

Vuartesjh maam maana vuajna jih
soptsesth dan bijre maam vuejnien
("dihte tjaebpies klabpa - datne dam
sijhth?”). Soptsesth maanan domtesi
bijre jih jddhkesjh dejtie (“maahtah
gujht ovvissjeles sjidtedh gosse
guhkiem vuartah”). Gihtjh viehkien
mietie healsoestasjovnesne jis daate
gierve.

Mujhtieh

Dehtie raejeste datne naajsan jih
goske maana lea 2 jaepien baeries

lea joekoen vihkele maanan
evtiedeemman. Daan boelhken maana
hijven jih stabijle geerve almetjh
daarpesje guktie maahta jijtiemse
bodremeslaakan evtiedidh. Datne
maanan vihkielommes aajlabigkije.

Lohkh vielie 8. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Aajlabigkeme jih relasjovnh” saejrosne 10smartetips.no






RAERIE 9

Sinsitniem hijven darjodh

Dihte b66remes maam dijjieh maehtede maanese
vedtedh, lea geerve almetjh hijven ektesne utnieh.
Jis datne oktegh dellie hijven jis dovne maana jih
datne jeatjah almetjh gaavnesjidie.

Raerie

Utnieh maanageehtijem muvhten
aejkin. Naan teejmoeh ektesne
prihtjhgédetesne, skaajjesne jallh
aderemetjiehtjelisnie maahta joekoen
hijven arrodh. Baajh jeatjah almetjh
dijjen gaajkoe baetedh. Darjoeh
viermiem almetjijstie giejgujmie
datne lyjhkh ektesne arrodh.

Mujhtieh

Eejhteginie arrodh ijleah naan gaahtjeme
gie bdodremes, jallh raaktan seamma jijnjem
mubpijste darjodh. Daate veartenen
vihkielommes daehkiebarkoe! Vuesiehtidie
gijhtelesvoetem sinsaetnan dan avteste
maam darjoden - dellie sinsitniem hijven
darjoden!

Dutnjien gie oktegh maanine

Dovne maanese jih dutnjien vihkele
baajedh jeatjah almetjh dijjine drrodh.
Maana daarpesje datnem mubpiejgujmie
ektine vuejnedh guktie jijtie maahta lieredh
mubpiejgujmie ektine arrodh.

Lohkh vielie 9. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Aajlabigkeme jih relasjovnh” seejrosne 10smartetips.no 23






RAERIE 10

Arroeh jearsoe
jih hijven hoksije

Datne dihte vihkielommes almetje maanan jieliedisnie.
Maam datne darjoeh jih jeahtah giejh darjoeh - dovne
hijven jih naake. Datne tjoerh daejredh mij maahta
skaarine sjidtedh maanese jih guktie maahtah
gierve tsiehkieh gietedidh.

Raerie Mujhtieh
Ussjedh maam darjoeh gosse Noorjesne ijleah luhpie maanah
maarahtovvh, raessesne jallh irhkedh jallh baajhtoehlaakan
strdarkan sjidth. Datne maam akt nuhtjedh. Daate maadthlaakesne jih
darjoeh jallh jeahtah mij ij hijven EN:n maanakonvensjovnesne tjdadtje.
dutnjan jallh dov maanese? Mujhtieh ~ Gaajhkesaarhts veedtsoehvoeth
datne maahtah viehkiem dadtjodh. maanabaelien maehtieh fysiske

jih psykiske healsoedaeriesmoerh
jih haestemh sjugniedidh maanan
jieliedisnie.

Lohkh vielie 10. raerien bijre jih vuartesjh teemafilmem
“Aajlabigkeme jih relasjovnh” seejrosne 10smartetips.no



oh shit!

SOEJKESJE GOSSE

RAESSESNE
lj maana orrejh tjearodh Naemhtie maahtam soelkehtidh:
Voejhkelh..
- Raajhpesem malsodh

Giehtjh mejtie maana
bievestavva jallh gaale

- Biepmehtidh

.

26

Seerehtidhj]‘h SUVhtehtidh AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
Vuartasjidh mejtie maana

nahkeren Daase maahtam maanam

jearsoeslaakan biejedh:



Manne maarahtovvem
jTh maaserem

- Biejh maanam jearsoes saejjan

- Vaedtsieh maaneste

- Aellieh tjdarvoeh maanese

- Vaedtsieh tjiehtjelistie jih sigkh
voejngem

- Damth datne tjaejjine voejngehth

Manne soelkenem jis:

Manne viehkiem
daarpesjem

- Manne leam naakenasse ringkeme
jih soptsestamme manne raessesne
jallh aajhpehts

- Manne leam gihtjeme mejtie naaken
maahta maanam geehtedh guktie
dadtjoem liegkestidh

Jis viehkiem daarpesjem jallh
daarpesjem naakeninie soptsestidh
dellie maahtam disse ringkedh:

27



Dygnetsaahka

Dirrege mij vuesehte
gosse maana aara,
fahkesjih tjyore.

PLAAVE
Aara

KRUANA
Fahkes,
madtjele

Fahkes, ij madtjele

ROOPSES
Tjyorenasse

M =mielhkie/njammeme R =raajhpesem mélsodh

Aalkove 24:00 12:00

06:00

18:00

Lohkh vielie dygnets-

dahkan bijre 5. raerien
nuelesne seejrosne
10smartetips.no




Mov notaath
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Bertije: Stine Sofies Stiftelse

1.1dhkoe 500

Minngemes staeriedamme goeven 2024.
Raerieh dorjesovveme laavenjostosne
daejgujmie:

Raerieh 1jih 2 - Anders Dovran,
psykolaagespesialiste jih Stian Tobiassen,
psykolaage faagediedtije, Stine Sofie
Senteret.

Raerie 3 - Kristin Haland, Blakors.
Raerieh 4 jih 5 - Tone Emilie Lavjomas

Spinnanger, sjiereskiemtjesajhtere, Bufetat.

Raerie 6 - Steinar Sunde, psykaaloge-
spesialiste, Familievernkontoret Molde.

Raerie 7 - Stale Pallesen, professovre,
Universitetet i Bergen.

Raerie 8 - |da Brandtzeeg jih Stig
Torsteinson, psykoldagespesialisth,
Tilknytningspsykologene.

Raerie 9 - Bjork Matheasdatter,
paarreterapeute, relasjovnepedagoge,
haaloje jih tjaelije. Tine Gammelgaard
Aaserud, tsegkietnie, seksjovneavtehke
Nurse - Family Partnership (NFP),

Rbup Jst og Ser.

Raerie 10 - Malin Albrechtsen van der
Hagen, sjiereraeriesteejja, Kreftforeningen.
Helene Klacker, faageraeriestaejja
Illustrasjovne jih designe: Innoventi
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Ringkh jallh chatth. Namhtah,
anonyjme jih dygnereehpas.

Stine Sofie 3%8 Stine Sofies
Foreldrepakke Stiftelse






