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Rahkis smavvamanaid vahnemat

Dat unna girjjas lea oassin Stine Sofie Foreldrepakke
- diehtojuohkinprogramma mii galga doarjut du
vahnenrollas. 10 jierbmas cavgileami galget veahkehit
du birget gaibideaddiji dilis, ja eastadit dahpahusaid mat
mannai sahttet Saddat dorvvoheapmin ja varalazzan.

Mii doaivut ahte don oahpat 10smartetips.no, ja oaccut
avkki filmmain, oh shit-planas ja dieduin maid gavnnat
das. Doalat buori gulahallama dearvvasvuodabargiiguin.
Sii leat das addime dutnje ja mannai buori ja oadjebas
alggu eallimii.

Muitte ahte don leat dehdleamos olmmos mana eallimis.
Mii movttiidahttit du!

Dearvvuodat mis Stine Sofies Stiftelse






CAVGILEAPMI 1

Huma iezat
mannavuoda birra

lezat mannavuohta mearkkasa ollu dasa movt don Sattat
vahnemin. Smiehta ja huma iezat bajasSaddama birra, ja
maid don haliidat ja it halit viidaset addit iezat mannai.

Ravvagat Muitte
Jurddas iezat mannavuoda birra. Manat darbbasit oadjebasvuoda ja
Céle maid haliidat viidaset addit, fuola. Jus iezat bajasSattadettiin
ja maid it halit viidaset addit iezat vdillui dat, de séhtté leat vattis
mannai. Juogat dan maid leat ¢allan  viidaset addit dan iezat manaide.
iezat guimmiin, jorttamovrrain, Huma dan birra, de Sadda alkibut
doaktariin dehe soapmasiin ipmirdit movt mannavuohta lea
dearvvasvuodaguovddazis. dutnje vaikkuhan.

Loga eambbo cavgileami 1 birra ja geahc¢a faddafiimma
"jurddas ja huma" 10smartetips.no siiddus






CAVGILEAPMI 2

Huma iezat
vuordamusaid birra

Odda manna bukta ollu odda jurdagiid, dovdduid
ja vuordamusaid. Huma dan birra iezat guimmiin,
dearvvasvuodabargiin dehe eara olbmuin geasa luohtat.

Ravvagat Muitte
Muital masa illudat, ja mas balat. Smavvamanndolbmo aigi lea
Jurddas movt diggut juogadit aiggi gelddolas, muhto maiddai hohpolas

gaskal barggu, bearasaiggi ja iezat ja gdibideadd;ji. Lea aibbas dabalas
aiggi. Leahppi go doai guovttis geat ahte olmmos dovda ilu ja balu. li

galgabeahtti Saddat vahnemin? gavdno fasihtta, muhto hupmat
Hupmabeahtti makkar vuordamusat ~ vuordamusaid birra sahtta dagahit
dudnos leat vai buorebut ahte leat eanet rahkkanan.

ovttasdoaibmabeahtti.

Loga eambbo cavgileami 2 birra ja geahc¢a faddafiimma
"Jurddas ja huma" neahttasiiddus 10smartetips.no



Darbbasat go
soapmasiin
sdagastallat?

Ringes dahje ¢alas
neahtas -nuvtta,
namahemiid ja

birrajandor rabas
balvalusas.
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CAVGILEAPMI 3

Muital jus dus
ii leat buorre dilli

Lea dabalas ahte olbmos leat sihke positiiva ja negatiiva
jurdagat mana oazzuma birra. Leage rabas ja geavat aiggi
jurdagiiddat ja dovdduide vai Sattat eambbo oadjebassan ja
rahkkanan vahnenrollii.

Ravvagat Muitte

Jus du mielas eallin lea erenoamas Dat movt dus lea vaikkuha olles
lossat, de muital dan soapmasii. Dat  bearras$ii. Lea lunddola$ jus mokta

¢djeha givrodaga go bivda veahki. veahas rievddada. Soaittat darbbasit
Sahtta oazzut buori veahki ja ravvagiid veahki jus vésihat ahte eallimis vailu
dearvvasvuodabargiin. illu, dahje dovddat iezat Slundon,

vaivvis, balus dahje erdon guhkit
aiggi. Sihke dievdduin ja nissoniin
sahtta Saddat heajos mokta, sihke
ovdal ja mannel go manna riegada. It
leat goassege okto!

Loga eambbo cavgileami 3 birra ja geahc¢a faddafiimma
"Jurddas ja huma" 10smartetips.no siiddus
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Rahkat iezat
Oh shit-plana
siidu 26




CAVGILEAPMI 4

Rahkat
Oh shit- plana

Smavvamannavahnemiid eallin bukta hastalusaid.
Rahkat plana mas rahkkanat dasa maid don sahtat

dahkat gaibideaddii diliin, ja geain sahtat jearrat veahki.

Ravvagat Muitte
Satta dihtomielalazzan dasa mii sahttd  Jus dovddat signélaid ovdal go
dagahit hus$a, ovdamearkka dihte hussaluvat, de lea alkibut dahkat
jus leat unnan borran dehe unnan rievttes mearradusaid ovdalgo
oaddan. Rahkat ja geavat Oh shit- garttat dovdduid haldui.

plana mii muitala maid galggat bargat
gaibideaddji dilalasvuodain ja gii
sahtta veahkehit du jus darbbasat dan.

Loga eambbo cavgileami 4 birra ja geahc¢a faddafiimma
"Jurddas ja huma" 10smartetips.no siiddus
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CAVGILEAPMI 5

Manat cirrot
vuoi ozzot veahki

Cierrun lea okta mana eara gulahallanvugiin.
Sii €irrot go muitalit ahte darbbasit veahki. Geah¢calatta
ies - dadistaga don sattat hui ceahppi diehtit maid du
manna darbbasa.

Ravvagat Muitte
Jus suhtat ja husSaluvat mana M4énat lavejit eanemusat Cierrut
Cierruma geazil nu sakka ahte lea guda vuosttas$ vahku eallimis.
vattis jurddasit Cielgasit, de bijat mana Guoktenuppelot vahku manna
veallat dorvvola$ bdikdi. Mana eret eatnasat eai Ciero nu olu. Muhtumin

manas ja valdde oanehis bottoza vai  manna Cierru vaikko leat dahkan

fas hélddasat dili. Jeara bagadallama buot jeddet su. Dalle lea dabalas

dearvvasvuodaguovddazis jus dat ahte dovda doaivvuhisvuoda ja

dahpéahuvva mangii. dussastumi. Dat ii mearkka$ ahte
leat heittogis vahnen, dahje ahte dus
lea vattis manna.

Loga eambbo cavgileami 5 birra ja geahca faddafilmma
"Cierrun ja jeddehus” 10smartetips.no siiddus. 13



Iskanlistu go
du manna cierru

Borranmiella?

Manat vuollel 4 manu darbbasit
biepmu gaskal juohke 2 ja 4. diimmu
birra jandora. Buot manain lea
stuorrunjandorat.

Duolvva lihpar?

Iskka ja molso darbbu mielde.
Aibmobakéasat?

Aibmu Goavjjis sahtté addit
bak¢asiid. Veahket mana oazzut

olggos aimmu. Neahttasiiddus lea
sierra filbma dan birra.

Darbbasa lagasvuoda?

Manna ferte dovdat iezas
oadjebassan. Vai manna ipmirda
ahte don lea lahkosis, de ferte son
oaidnit dahje dovdat du.

Vaibbas, hussaluvvon dahje badjel-
meari movttiidahtton?

Aiddo riegadan manat darbbasit oaddit
gaskal 13 ja 17 diimmu jandoris, ja sii
sahttet vaibat go 1 ja 2 diimmu leat
gozuid alde.

Bakcasat?

Iskka jus manas orru unohas.

Jus balat Cierrumii sahtta sivvan

leat buozalmasvuohta dahje
roasmmohuvvan, de galggat

valdit oktavuoda doaktariin dahje
doavttervavttain.

Biebmointoleransa vai allergiija?
Nikotiidna, koffeiidna ja reakSuvnnat
mubhtin biepmuide sahttet lasihit
cierruma. Valdde oktavuoda doaktariin
dehe dearvvasvuodaguovddaziin ja
jeara ravvagiid.

Leatgo eahpesihkar dahje fuolastuvvan go manna Cierru dahje, de fertet
hupmat dearvvasvuodabargiiguin.



Dat ii gdvdno makkdrge dabalas
definiSuvdna cierrunminstarii, muhto lea
dabalas ahte Cierrun lassana gitta guda
vahkkui. Guda vahku rajes Cierru manna
gaskamearalaécat 2 diimmu ja 15 minuhta

Gierruma juohke beaivvi. Guda vahku mannel unnu
minuhtat Cierrun dadistaga ja guoktenuppelot

150
135
120
105
90
75
60
45
30
15

vahkus manna Cierru gaskamearalaccat
1 diimmu ja 10 minuhta juohke beaivvi.

1-2 3-4 57 89 10-12 Vahkkosa$

ahki

Referdnsa: Wolke et. al. 2017

T10smartetips.no siiddus sahtat lohkat "Jeddentrahpa” birra - vuohki movt
cehkiid mielde galggat jeddet go dasa lea darbu.
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Darbbasat go
soapmasiin
sagastallat?
Ringes dahje ¢alas
neahtas -nuvtta,
namahemiid ja
birrajandor rabas
balvalusas.
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CAVGILEAPMI 6

Frustrasuvdna ja vuoimme-
hisvuohta lea dabalas

Suhtu, frustrasuvdna ja vuoimmehisvuohta leat dabalas
dovddut, ja juoga man buot vahnemat dovdet. Jus don
massat kontrolla, de dat sahtta Saddat dorvvuheapme

dahje varalas mannai, alccet dehe earaide.

Ravvagat Muitte
Jurddas ahte dus lea kdmera Vuoignanharjehallamat sahttet
mii govve du ruovttus. Dovdduid jaskkodahttit du, ja valdit eret
maid ¢ajehat mannai galget earad negatiiva jurdagiid ja vuorjasumiid.
ollesolbmot oaidnit, ja manna ies Lea go vattis halddasit iezat
oaidnit go stuorru. Jeara alddat: dovdduid? Muital dan birra
Maid sii livéce jurddasan jus livéce soapmasii, lea oazzumis olu buorre
geahécan filmma? veahki.

Loga eambbo cavgileami 6 birra ja geahca faddafilmma
"Cierrun ja jedden” 10smartetips.no siiddus
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CAVGILEAPMI 7

Oade go sahtat

Bures oaddit lea dehalas mana ahtanussamii ja du
fuolahannékcii. Sadda unnit oaddit go manna lea viesus.
Vuoinnas go manna oaddj, ja fuolat ahte oazzut veahki

go darbbahat dan.

Ravvagat Muitte

Earut gaskal beaivvi - ja ija - dat sahttd Easkka riegddan manat darbbasit
buoridit oaddinkvalitehta. Aktivitehta ~ oaddit gaskal 13 ja 17 diimmu

ja beaiveCuovga beaivet buorida jandoris, ja sii sahttet vaibat go leat
oaddinkvalitehta ihkku. Geavat dinnas leamasan 1 ja 2 diimmu gozuid alde.
"Jeddentrahpd” ja bagadallanfilmma  Jus lea gozuid alde menddo guhka
"Jeddehus” mii lea gavdnamis manna soaita Saddat beare vaibbas
10smartetips.no ja badjelmeari movttiidahtton.

Loga eambbo cavgileami 7 birra ja geahc¢a faddafilmma
"Vuoinnamaccaid huksen ja relasuvnnat” 10smartetips.no siiddus.
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CAVGILEAPMI 8

Hukse mana
vuoinnamaccaid

Geahc¢a, huma, lavllo ja stoaga manain. Dalle don
hukset mana vuoinnamaccaid. Daga daid beaivvalas
bargguid, nugo borramiid ja lihparmolsumiid,
vuoinnamashuksejeaddji doaimmaide.

Ravvagat Muitte
Cuovo manéa geahg&astagaid ja Aigi sahkaneami rajes dassaziigo
hupmabeahtti dan birra maid manna deavda 2 jagi lea erenoamas

oaidnibeahtti ("dat bircu lei hui ¢appat ~ dehalas mana ovdaneapmai. Dan

- hdliidatgo don dan?”). Bija saniid ja  digodagas manna déarbbasa buriid
dohkket mand dovdduid ("Lea lohpi ja stabiila ollesolbmuid iezas
Saddat gierdameahttumin go adjana  birra vai ovdana buoremus lagi
guhka vuordit”). Valdde oktavuoda mielde. Don leat mana dehaleamos
dearvvasvuodaguovddaziin jus lea vuoinnamashuksejeaddji.

vattis ovttasdoaibmat.

Loga eambbo cavgileami 8 birra ja geahc¢a faddafiimma
"Vuoinnamaccaid huksen ja relasuvnnat” 10smartetips.no siiddus. 21






CAVGILEAPMI 9

Buorideahppi nubbi nuppi

Okta dain buoremusain maid sahttibeahtti mannai addit,
lea ahte ollesolbmuin lea buorre dilli ovttas. Jus leat
okto, de lea jierbmai sihke mannai ja alccet addit eara
olbmuide saji.

Ravvagat Muitte
Muhtomin darbbasa mannabiigga. Leat vahnemat ii leat gilvu leat
Moadde diimmu ovttas kafeijas, buoremus, dahje dahkat seamma
vuovddis dahje oaddenlanjas ollu das mii lea seamma. Dat lea
sahtta dahkat ipmasiid. Suova mailmmi deataleamos joavkobargu!
eara olbmuid veahkehit. Rahkat Cajeheahppi giitevasvuoda nubbi

nubbai dudno barggu ovddas - de
dahkabeahtti nubbi nuppi buorren.

Dutnje gii leat okto manain

Sihke mannai ja alccet lea dehalas
ahte suovva eara olbmuid veahkehit.
Manna darbbasa oaidnit du
ovttasdoaibmame earaiguin vai sahttd
ie$ oahppat ovttasdoaibmama.

fierpmadaga olbmuiguin geaiguin
liikot ovttastallat.

Loga eambbo cavgileami 9 birra ja geahc¢a faddafilmma
"Vuoinnamaccaid huksen ja relasuvnnat” 10smartetips.no siiddus. 23






CAVGILEAPMI 10

Leage oadjebas ja buorre
fuolaheadd;i

Don leat mana eallima dehaleamos olmmos. Dat maid

don barggat ja dajat, baidna sihke buriid ja bahaid dafus.

Don fertet diehtit mii sahtta vahagahttit mana, ja movt
sahtat halddasit gaibideaddii diliid.

Ravvagat Muitte
Jurddas movt galggat Iahttet jus Norggas ii leat lohpi vahagahttit
suhtat, husSaluvat dahje dusSastuvat. dahje illastit manaid. Dat
Barggat go dahje dajat juoida mii ii ¢uozzu vuoddolagas ja ON
leat buorre dutnje dahje du mannai?  manaidkonvensuvnnas.
Muitte ahte veahkki lea oazzumis. Buotlagan veahkavalddalasvuohta

mannavuodas sahtta

dagahit fysalas ja psyhkalas
dearvvaSvuodavattisvuodaid ja
hdastalusaid mannelis eallimis.

Loga eambbo cavgileami 10 birra ja geah¢a faddafilmma
"Vuoinnamaccaid huksen ja relasuvnnat” neahttasiiddus 10smartetips.no
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oh shit!

PLANA HUSSALIS

DILALASVUOPAIDE
Manna ii heaitte cierrumis Dén séhtan dahkat go galggat jeddet:
GeahCCal ...
lonuhit lihpara
iskat lea go mAnnd beare s

liekkas dahje galmmas
additbiepmu s
doallat ja vuohttut

iskkat lea go manna vaibbas

Das sahtan oadjebasat bidjat mana
velledit:
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Mun suhtan ja
dussastuvan

Bija mana oadjebasat vulos
Véacce eret manas
Ale ¢earggo mana

Véacce olggos lanjas ja rohtte
vuoinnahaga
Dovdda ahte vuoinnat covijjiin

Mun jaskkodan jus:

Mun darbbasan
veahki

Mun lean ringen ja sagastallan

soapmasiin ahte mun lean
hussaluvvon dahje dusSastuvvon

Mun lean soahpan ahte muhtun eara
sahttd leat mannabiigan vai mun
oaccun bottoza

Jus mun darbbasan veahki dahje
soapmasiin hupmat, de lean
soahpan ahte mun sahtan ringet:
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Jandordiibmu

Reaidu mainna registrere
mana oaddima,
gohcima ja Cierruma.

06:00

ALGU 24:00

18:00

ALIT
Oadda

RUONA
Gozuid alde,
rafalas ja duhtavas

12:00

Gozuid alde,

rafeheapme, duhtatmeahttun

RUKSES

Cierrun M = Mielki/njamaheapmi L = Lihpara molsun

Loga eambbo
jandordiimmu birra
5. cavgileamis
T0smartetips.no



lezat notahtat
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lezat notahtat




Almmuheaddji: Stine Sofies Vuoddudus

7. deaddileami 500

Manimusat rievdaduvvon juovlamanus
2024.

Cavgileamit leat rdhkaduvvon ovttasradiid:
Cavgileapmi 1 ja 2 - Anders Dovran,
psykologaspesialista ja Stian Tobiassen,
psykologa ja fdgaovddasvastideaddji, Stine
Sofies Stiftelse.

Cavgileapmi 3 - Kristin Haland, Blakors.
Cavgileapmi 4 ja 5 - Tone Emilie Lgvjomas
Spinnangr, spesialabuohccedivssar, Bufetat.
Cavgileapmi 6 - Steinar Sunde, psykologa
spesialista, Bearassuodjalankontuvra Molde.

Cavgileapmi 7 - Stale Pallesen, professora,
Bergena Universitehta.

Cavgileapmi 8 - Ida Brandtzaeg ja Stig
Torsteinson, psykologaspesialisttat,
Catnasanpsykologat.

Cavgileapmi 9 - Bjgrk Matheasdatter,
parraterapevta, relasuvdnapedagoga,
logaldalli ja girjecalli. Tine Gammelgaard
Aaserud, jorttamovra, sekSuvdnajodiheaddji
Nurse - Family Partnership (NFP), Rbup
Nuorta ja Lulli.

Cavgileapmi 10 - Malin Albrechtsen van der
Hagen, Spesialaraddeaddi, Borasdavdasearvi.
Helene Klgcker, fagaraddeaddi .
Illustrasuvdna ja habmen: Innoventi
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Ringes dahje ¢alas neahtas.
Nuvttd, namahemiid ja rabas
birrajandora.

Stine Sofie W : .
Stine Sofies
Foreldrepakke Stiftelse






