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Naemhtie datne 
Stine Sofie Foreldrepakke  

Åarjelsaemien
Sørsamisk



2

Gieries faagealmetjh  
Maahta ånnetji baektjiedidh jïh geerve årrodh dam ussjedidh, men 
vædtsoesvoetem slïedten jïh onne maanan vööste gujht deahpede. 
Jïh gosse deahpedeminie, daamhtaj dïhte dan fuehpesne jïh guktie 

jïjnjh raessesne, vaenie åeredh jïh jïjnjh maanah plaakenieh. Men 
vædtsoesvoete maahta heerredidh. Vihties strategijh åtnose vaeltedh 

krïevije tsiehkine lea akte hijven aalkoe. Dan åvteste mijjieh  
Stine Sofie Foreldrepakke evtiedamme.

Stine Sofie Foreldrepakke lea namhtah bïevneseprogramme sjïere  
gaajhkide mah nåajsan jïh aadtjen baersieldamme. 
Dan våarome luhkie vihkeles aamhtesh mah hammoedamme goh luhkie tjiehpies raerieh 
onnemaanaj eejhtegidie. Edtja dam nåhtadidh vihkeles soptsestimmine baersieldimmien åvtelen, 
mearan jïh mænngan. Programmen ulmie edtja eejhtegidie nænnoestehtedh, dåarjoem jïh dïrregh 
vedtedh juktie buektiehtidh dam maam tjarke dorje, jïh tsiehkieh heerredidh mah leah nåake jïh 
feerlege maanese.

Stine Sofie Foreldrepakke dotkemasse bigkie jïh lea evtiedamme laavenjostosne eejhtegigujmie, 
healsoebarkijigujmie jïh jeatjah faagealmetjigujmie. Råajvarimmie edtja faagealmetjidie 
viehkiehtidh vihkeles aamhtesh bæjjese vaeltedh mah joe leah nænnoestamme bïhkedassine 
maanadovvemesåjhtosne, baersieldimmiehoksesne jïh healsoejarngeprogrammesne.

Tsegkietnieh, dåakterh, skïemtjesåjhterh, maanadåakterh, healsoesåjhterh jïh fysioterapevth leah 
aktene sjïere posisjovnesne eejhtegepaahkem nuhtjedh goh akte nuhteligs dïrrege dejnie vihkeles 
soptsestimmine mejtie dah utnieh gaajhki eejhtegigujmie. Jeatjah faagealmetjh gïeh bïhkedieh jïh 
dåarjelieh jïh aadtjen sjïdteme eejhtegh maehtieh hævvi aaj dagkeres materijaalem provhkedh.
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Nasjonaale bïhkedassh fulkesidh   
Nasjonaale bïhkedassh edtjieh hijven jïh seammavyörtegs hoksem vihtiestidh hoksesne maam 
maanadovveme jïh aadtjen baersieldamme fuelhkide. Saaht gusnie fuelhkieh årroeminie, jallh gie 
lea tjåadtjoehtæjja fulkesimmien åvteste fïerhtene tjïeltesne, dle bïhkedassh vuesiehtieh guktie lea 
hijven.

Joekoen suerkiej sisnjeli psykiske healsoe jïh vædtsoesvoete Stine Sofie Foreldrepakke aamhtesh 
bæjjese vaalta mah joe leah vihtiestamme nasjonaale bïhkedassine Healsoedirektoraateste - dovne 
nåajsan, maanabaelien jïh healsoejarngen bïjre . Jis eadtjohkelaakan dejtie dïrregidie jïh materijellem 
nåhtede eejhtegepaahkeste, dle jïjnjh dejstie juvnehtimmijste illedahkine sjædta.

Aehtjien/paarrebielie/tjidtjine:n råålla
Aehtjie/paarrebielie/tjidtjine vihkeles vierhtie maanan jïh fuelhkien gaavhtan. Dan åvteste byöroe 
pryövedh dïhte aaj meatan vaaltasåvva dåarjedimmesne, dovne baersieldimmien åvtelen jïh 
mænngan, juktie gåabpegh eejhtegh buerebelaakan maehtieh maanan daerpiesvoeth dåastodh 
hijven jïh jearsoeslaakan. Aehtjie/paarrebielie/tjidtjine aareh meatan vaaltasåvva, maahta 
vueptiestidh mejtie daerpies faagi dåaresth fuelhkiem dåarjedidh joe nåajsan.

Ovmessie dïrregh dovne faagebarkijidie jïh eejhtegidie   
Eejhtegegærja jïh nedtesæjroe 10smartentips.no dah åejvieaamhtesh Stine Sofie Foreldrepakke. 
Daesnie eejhtegh praktihkeles vuekieh gaavnehtieh sïejhme haestiemidie baersieldimmien åvtelen jïh 
mænngan. Lissine daate bïhkedimmie, dle eejhtegepaahke aaj aktem jïjtse buerkiestimmiefilmem åtna, 
gellie teema- jïh bïhkedimmiefilmh, plakaate, bööredimmieprievie jïh dåahka mejtie maahta nuhtjedh 
gosse edtja soptsestalledh eejhtegigujmie vuertiemisnie jïh aadtjen reakadamme maanine.

Gaajhkh materijaale, aaj filmh, gååvnesieh jïh maahta våålese leessedh nedtesæjroste foreldrepakke.no. 
Daesnie maahtah aaj dievhtemh dongkedh - eevre namhtah.

Åahpenidh gaajhki materijaaligujmie åvtelen dejnie barkedh  
Healsoebarkijh nåejsiehoksesne (1. boelhke), skïemtjegåetesne (2. boelhke) jïh hoksejarngesne  
(3. boelhke) maehtieh ovmessie teemah jïh raerieh bæjjese vaeltedh jïjtsh soptsestimmine  
eejhtegigujmie vuertiemisnie jïh aadtjen reakadamme maanine. Daennie bïhkedimmesne raerieh 
åadtjoeh guktie maahtah eejhtegigujmie soptsestalledh. Åenehks vuarjasjimmielæstoe sæjrosne 
11. Dïhte rööpses laejkie programmesne dorje guktie maahta abpe materijaalem nuhtjedh aaj 
mænngan maana reakadamme - jalhts eah eejhtegh åådtjeme Stine Sofie Foreldrepakke åehpie-
dehtedh aarebi. Bielieh Eejhtegepaahkeste maehtieh aaj kuvsjine åtnasovvedh mah  
eejhtegidie ryöjredieh.

Mujhtieh vihkielommes aamhtesi bïjre soptsestidh, maam eejhtegh maehtieh joekehts tsiehkine 
darjodh jïh gusnie maehtieh viehkiem ohtsedidh. Raerie 10 lea jearsoes jïh hijven hoksijinie årrodh, 
jïh beavna ovmessie såarhts vædtsoesvoeten bïjre jïh mah konsekvensh maahta vedtedh. Maahta 
hijven årrodh daam raeriem gaajhkine bieline programmesne meatan vaeltedh. Vuarjesjh fïerhten 
aejkien mejtie edtjh dejtie aamhtesidie vielie ikth vielie vaajestidh.

Mijjieh juvnehtibie tsegkietnie/dåaktere nåejsiem jïh paarrebieliem gaskesasse beaja healsoeså-
jhterinie, mij edtja fuelhkiem mænngan baersieldamme dåarjelidh joe gosse nåajsan, jis daerpies 
lissie dåarjelimmine. Daate maahta viehkiehtidh jearsoesvoetem jïh hijven laavenjostoem vedtedh 
fuelhkien bïjre.

Dïhte haarjanimmie jeatja goerkesem jïh tjiehpiesvoetem vadta. Van jienebh dååjrehtimmieh datne 
åadtjoeh eejhtegepaahkine, dan aelhkebe soptsestallemh sjidtieh. 

Bieljelh maaje foreldrepakke@stinesofiesstiftelse.no jis vielie bïevnesh sïjhth . 

Læhkoeh aalkovinie!

Heelsegh Stine Sofies Stiftelse
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Jis eejhtegh buerielaakan Stine Sofie 
Foreldrepakke åahpenieh joe gosse nåajsan, 
dellie aelhkebe vihkeles bïevnesh vaajestidh 
jïh buerie soptsestallemh skïemtjegåetesne 
jïh hoksejarngesne utnedh baersieldimmien 
mænngan.

Boelhke 1 : 
Healsoebarkijidie 
nåejsiehoksesne 

Gosse nåajsan dovne tjidtjie jïh aehtjie/paarrebielie/tjidtjine åadtjoeh 
jïjtjemse ryöjredidh dan orre jieliedasse slïedtine. Nåejsiehokse maahta 
viehkiehtidh dejtie båetije eejhtegidie buerebelaakan ryöjredidh dejtie 

laavenjasside jïh haestiemidie mah vuertieminie.

Ulmie 
Ryöjredh tjidtjiem gon aehtjiem/paarrebieliem/tjidtjine:m voestes aejkien slïedtine. Soptsestidie 
veanhtadimmiej bïjre, mïsse aavode jïh agkaldalla, jïh jïjtse maanabaelien bïjre - maam sæjhta jïh 
ij sïjhth vijriebasse vedtedh jïjtse maanide. Juvnehte dah persovneles Oh shit-soejkesjem darjoeh 
dejtie fuehpesne jïh krïevije tsiehkide mah maahta dååjrehtidh gosse slïedte gåetesne.

Eejhtegh mah maanam åadtjoeh mij 
premature jallh skïemtjes daarpesjieh hijven 
dåarjedimmiem akten gaajh prååsehke tïjjen. 
Gosse maana buerebe sjïdteme, jïh eejhtegh 
maehtieh soptsestidh, maahta hijven årrodh 
dam soptsestallemem tjïrrehtidh mij lea 
soejkesjamme våhkoen 24, jis ij aarebistie dam 
dorjeme. Bööredh eejhtegidie hoksejarngese 
jallh soptsestallh skïemtjegåetesne jis gåarede.

Raerieh
1-4

Mujhtieh Vihkeles daejredh
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Soptsestalleme medtie 
våhkoe 24  
 
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Vedtieh eejhtegegærjam. Lohkh 
soptsestallemeaalkovem. 

2.	 Vuesehth jïh soptsestallh teemafilmen bïjre 
“Ussjedh jïh soptstallh”. 

3.	 Vuesehth Oh shit-soejkesjem, jïh haestieh 
dejtie dam dievhtedh.

4.	 Gihtjh jis eejhtegh nedteviermiem utnieh dej 
bïjre mij maahta dåarjedidh jïh viehkiehtidh.

5.	 Dokumenteerh journaalesne mah bïevnesh 
vadtasovveme jïh gïese.  
 
 
Ussjedadtemegyhtjelassh “Ussjedh jïh 
soptsesth”:

•	 Guktie sovmh dov maanabaelie maahta 
maanam baajnehtidh? 

•	 Maam akt dov maanabaeleste maam sïjhth 
vïjrebe vedtedh? Maam akt maam ij sïjhth 
vedtedh?

•	 Agkaldallh vuj aavodh goske eejhteginie 
sjïdth? 

NB!  
Maahta hijven årrodh ikth vielie dan bïjre 
soptsestidh ånnetji mænngan, kaanne 
våhkoen 32. Gihtjh mejtie maam akt dah 
ussjedamme dan minngemes aejkien bïjre. 
Gihtjh mejtie dah dam webbesæjroem vaak-
sjoeh jïh oh shit-soejkesjem dievhteme .

Jis daerpies lissie dåarjedimmine mijjieh 
juvnehtibie tsegkietnie/dåaktere nåajsan 
bïejele healsoesåjhterem gie edtja fuelhkiem 
dåarjedidh reakadimmien mænngan.

Soptsestalleme medtie 
våhkoe 10  
 
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Dievhtieh gåessie bööremekåarhtese jïh 
vedtieh dam nåajsan nyjsenæjjese.

2.	 Introduseerh Stine Sofie Foreldrepakke 
kåarhten viehkine.

3.	 Nåhtedh gujht dah raerieh 
soptsestallemeaalkove.

Soptsestallemeaalkoven raerieh:

”Daate onne gærja raeriegujmie 
mejtie vadtam gaajhkesidie 
gïeh edtjieh eejhteginie sjïdtedh. 
Webbesijjesne 10smartetips.no 
vielie bïevnesh jïh nuhteligs filmh 
gaavnede. Daan biejjien edtjebe 
raerieh 1-4 gïehtjedidh, dah jeatjah 
raerieh åadtjode åehpiedehtedh 
reakadimmien mænngan.

”Hijven hov www.10smartetips.no 
sisveginie åahpenidh, joe daelie goh 
lea nåajsan. Dellie aelhkebe raeride 
nuhtjedh goh viehkie aarkebiejjien 
gosse lea smaave maanan eejhtegh.”

Soptsestallemeaalkoven raerieh:

”Mijjieh daam bïevnesem vedtebe 
gaajhkide eejhtegidie vuertiemisnie, 
jïh medtie våhkoen 24 bïjre, sïjhtebe 
teemaj bïjre soptsestidh mah 
maehtieh datnem eejhtegeråållesne 
nænnoestehtedh.

Bïeljelh jis ij tïjjem dutnjien sjïehth.”

Reakadimmien åvtelen  – Ryöjredidh
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Boelhke 2 : 
Healsoebarkijidie  
skïemtjegåetesne

Bïevnesh mejtie healsoebarkijh skïemtjegåetesne vedtieh, daamtaj 
nuhteligs aadtjen sjïdteme almetjidie, jïh dejtie baajnehtieh mah 

veeljemh dah vaeltieh gosse gåetide båetieh. Hijven soptsestalledh 
åvtelen gåetide vuelkieh, maehtieh gåabpegh eejhtegidie nænnobe 

darjodh akten prååsehke jïh krïevije tïjjen.

Ulmie 
Vedtieh aadtjen sjïdteme eejhtegidie maahtoem maanan tjearomen bïjre, jïh vihties strategijh 
guktie maehtieh jïjtse frustrasjovnem gïetedidh jis maana tjyöre. Vuesehth dejtie teknihkh mah 
maehtieh darjodh gosse maana tjyöre jïh gusnie maehtieh viehkiem åadtjodh - abpe dygnem. 
Bievnieh konsekvensi bïjre jis onne maanam firrie jallh mïrhtoem dorje. Vaajesth bïevnesh 
nåejsievoeteste jïh viehkehth guktie jearsoes eejhtegidie gåatan vuelkieh dej orre maanine.

Eejhtegh mah maanam åadtjoeh mij 
premature jallh skïemtjes daarpesjieh hijven 
dåarjelimmiem akten gaajh prååsehke tïjjen. 
Gosse maana buerebe sjïdteme, jïh eejhtegh 
maehtieh soptsestidh, maahta hijven 
årrodh gaskesem tseegkedh dåaktarinie, 
tsegkietnine jallh healsoeskïemtjesåjhterinie 
åvtelen dah gåatan vuelkieh guktie 
daerpiesvoeth goerehtidh fuelhkine. 

Nedtesæjrosne 10smartetips.no dah 
eejhtegh trøstetrappam gaavnedieh, jïh dah 
golme bïhkedimmiefilmh ”Boetskenasse ”, 
”Kraavhkestimmie” jïh ”Soelkehtimmie” mah 
vuesiehtieh guktie njoetsestehtemem jïh 
ovmessie soelkehtimmieteknihkh darjodh. 
Maahta aevhkies årrodh daejredh goh aadtjen 
sjïdteme eejhtegh.

Raerieh
5-6

Mujhtieh Vihkeles daejredh
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Skïemtjegåetesne – Orrestidh jïh jaskodh

Soptsestalleme baersiel-
dimmiegoevtesisnie jallh 
aadtjen reakadammeinte-
nsijve  
 
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Tjïrrehtidie soptsestallemem aktene 
suvhtemesijjesne jallh aktene 
dåehkielïerehtimmesne. Vihkeles dovne 
tjidtjie gonnoeh aehtjie/paarrebielie/
tjidtjine dejtie seamma bïevnesidie åadtjoeh.

2.	 Vuesehth eejtegegærjam jïh jiehtieh 
daate lea bïevnesh mejtie gaajhkide 
eejhtegidie vedtieh. Gihtjh mejtie dah 
dam aarebi vuajneme. Jis ijje; vedtieh 
gærjam jïh åenehkslaakan åehpiedehtieh 
mij Stine Sofie Foreldrepakke lea. 
Vuartesjh raeriestimmieh guktie maahtah 
soptsestimmiem aelkedh.

3.	 Vuartesjh raeride 5 jïh 6 jis eah eejhtegh 
åvtelhbodti dej bïjre daejrieh.

4.	 Nåhtedh maaje dåahkam juktie vuesiehtidh 
guktie maanam madtjeldehtedh. Dellie 
iemie ussjede tjuara åejjiem doehtedh jïh ij 
maehtieh dam tsaepmedh jïh ih maehtieh 
maanam fïrredh. Soptsesth maana tjuara 
jearsoes sijjesne gællasjidh, jïh dïhte geerve 
almetje tjuara lïegkedidh jis måeresne jïh 
måarehks vååjnoe gosse tjyöreles maana 
gïetine.

5.	 Vuesehth jïh soptsesth aamhtesfilmem 
”Tjearome jïh soelkehtehteme”, mij 
tjåanghkan beaja raeride 5 jïh 6. Eejhtegh 
maehtieh filmem vuejnedh jïjtje 
mobijlesne jallh maahta dam vuesiehtidh 
skïemtjegåetesne jallh ståaposne.

6.	 Raerieh viehkiehtæjjatellefovnen bïjre 
Eejhtegetellefovne 116 123.

7.	 Tjaelieh maanan journaalesne magkeres 
bïevnesh mah vadtasovveme jïh gïese.

Soptsestallemeaalkoven raerieh:

”Daate gærja lea akte bielie Stine 
Sofie Foreldrepakke jïh desnie 
nuhteligs jïh vihkeles raerieh dijjese 
mah eejhtegh sjïdteme.” 

”Aaj jienebh bïevnesh jïh nuhteligs 
bïhkedimmiefilmh gaavnh 
nedtesæjrosne 10smartetips.no. 
Juvnehtibie dam aarkebiejjien 
nåhtadidh. Daate lea bïevnesh 
faagealmetjijstie mejtie maahtah 
leajhtadidh.”

NB!  
Hijven daejredh mejtie eejhtegh dejtie 
vihkeles bïevnesidie gïehtjedamme 
eannan gåatan vualkeme. Gihtjedh 
soptsestallemisnie jïh vuartasjidh 
soptsestimmietsiehkide 1-7 jis daerpies.
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Boelhke 3: 
Healsoebarkijidie 

healsoestasjovnesne 
Dïhte gåetesne orre eejhtegh edtjieh provhkedh dam maam 

nåejsievoetesne lïereme jïh skïemtjegåetesne reakadimmien mænngan. 
Healsoestasjovneprogramme Nöörjesne dorje guktie eejhtegh jaabnan 

faagealmetjigujmie gaavnesjieh mah maehtieh dåarjedidh jïh viehkiehtidh - 
joekoen dah mah tjabreminie gosse dïhte orre jielede aalka.

Ulmie 
Soptsesth aaj maanan tjearomen jïh madtjeleteknihki bïjre, jïh man vihkeles lea ij maanam fïrredh, 
tsaepmedh jallh irhkedh jis måarehks jallh stråarkan sjædta. Jååhkesjh jïh nænnosth mannasinie 
asvede, jïh buerkesth maam eejhtegh maehtieh darjodh gosse maanine gïerve tsiehkesne. 
Soptsestidie guktie åeredh, mij lea hijven aajlaevtiedimmie, jïh guktie dah maehtieh fokusem 
utnedh paarrebielievoetese jïh relasjovnide fuelhkesne. Dovne dah gïeh gööktesh, jïh dah gïeh 
aajnehke eejhtegh, hijven ektiedimmieh mubpiejgujmie daarpesjieh, jïh haestede viehkiem 
dåastodh. Soptsestallh jïh provhkh dejtie 10 jïermijes raeride gosse eejhtegigujmie soptsestalledh.

Raerieh
5-10

Jis maana jïjnjh tjyöre jïh sjïere daerpiesvoeth 
åtna dellie kaanne stuerebe vaahram sjædta 
vædtsoesvoetem dååjredh. Dannasinie 
vihkeles sæjloes eejhtegidie dåarjedidh, 
mejtie daajrah stoerre leavloem fuelhkesne 
utnieh.

Vaenie åeredh, orre råållah jïh maanan 
tjearome maehtieh dam orre aarkebiejjiem 
krïevije darjodh. Jis jolle ovvaantoedaltese 
geerve almetji gaskem maanan vihkeles 
aajlabigkemem jïh evtiedimmiem baajnehte. 
Daam daerpies orre eejhtegh daejredh.

Mujhtieh Vihkeles daejredh
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Soptsestalleme 6-våhkoej 
konsultasjovnesne  
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Gihtjh guktie gåetesne gåarede. Gïehtjh 
raeride guktie soptsestallemem aalkah.

2.	 Raerie bïhkedimmiefilmi, trøstetrappan jïh 
Foreldresupport 116 123 bïjre.

3.	 Nåhtedh dygnetsåahkam jis maana jïjnje 
tjearoeminie jïh båånhtserdeminie. 

4.	 Gihtjh jis dah leah Oh shit-soejkesjem 
nåhtadamme.

5.	 Tjaelieh maanan journaalesne magkeres 
bïevnesh mah vadtasovveme jïh gïese.

NB! 
Nuhtjh dah 10 raeride bïhkedimmesne 
healsoejarngesne aaj dan soptsestallemen 
mænngan. Gaajhkh raerieh sjyöhtehke dovne 
reakadimmien åvtelen jïh mænngan. 

Soptsestalleme gosse 
guessine hïejmesne 
 
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Gihtjh mah bïevnesh dah aarebi åådtjeme 
tjearomen jïh jearsose soelkehtimmien bïjre. 
Vuesehth eejhtegegærjam. Gïehtjh raeride 
guktie soptsestallemem aalkah

2.	 Gïehtjh raeride 5 jïh 6 jis daerpies. Gïehtjh 
sæjroem 7 daennie bïhkedimmesne. 

3.	 Vuesehth guktie dah gaevnieh filmide 
“Boetskenasse”, “Kraavhkestimmie” jïh 
“Soelkehtimmie” 10smartetips.no sæjrosne.

4.	 Gihtjh jis dah Oh shit-soejkesjem utnieh.
5.	 Tjaelieh maanan journaalesne magkeres 

bïevnesh mah vadtasovveme jïh gïese.

Soptsestallemeaalkoven raerieh:

”Guktie lea dutnjien gosse maana 
tjearoeminie? Mejtie naaken 
dov reaksjovnijste mij datnem 
ierielamme?”

Soptsestallemeaalkoven raerieh:

”Dijjieh maam akt daehtie 
gærjeste vuajneme gosse nåajsan 
jallh skïemtjegåetesne?”

NB! Vihkeles aehtjiem/paarrebieliem/
tjidtjinem bööredh 3 jallh 4-aski 
konsultasjovnese. Gaavnh tïjjem mij 
gåabpatjahkide sjeahta. 

Soptsestalleme 3 vuj 4-aski 
konsultasjovnesne  
Raerieh guktie soptsestallemem tjïrrehtidh: 

1.	 Vuesehth jïh soptsesth temafilmen bïjre: 
“Aajlabigkeme jïh realasjovnh”. Gïehtjh 
soptsestallemeaalkoven raeride.

2.	 Soptsesth raerien 7 bïjre: Gihtjh guktie 
gåetesne gåarede åerieminie. Soptsesth guktie 
dah guaktah eejhtegedïedtem juekiejægan, jïh 
mah dååjrehtimmieh utniejægan åeremen jïh 
barkoen gaskem. 

3.	 Soptsesth raerien 8 bïjre: Gihtjh jis naan 
tsiehkieh gusnieh dah maanan aajlam bigkeme 
jallh maehtiejægan dam bueriemdidh. 

4.	 Soptsesth raeriej 9 jïh 10 bïjre: Gihtjh guktie 
dejnie goh paarre jïh jis eejhtegeråålla 
lea guktie vïenhtigan. Faalh viehkiem 
jallh bïhkedimmiem jis vaejvie. Vuesehth 
nedtesæjroem gusnie maehtiejægan viehkiem 
gaavnedh. 

5.	 Tjaelieh maanan journaalesne magkeres 
bïevnesh mah vadtasovveme jïh gïese.

Soptsestallemeaalkoven raerieh::

“Mij aajlabigkeme dotnese jeahta, 
jïh dïhte maam akt maam dåtnoeh 
aarkebiejjien ussjedægan?” 

Gåetesne vihth  – Relateeredh jïh utniehtidh  
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Soptsestallemh  
gosse nåajsan:  

Mij akt desnie mejnie datne joekoen lyjhkh, 
daelie goh eejhteginie edtjh sjïdtedh?

Maam datne ussjedh reakadimmien bïjre 
jïh dan mænngan? Mij akt destie bïllh jallh 

sjïerelaakan aavodh?

Guktie vïenhth maana sæjhta dov jielemem 
baajnehtidh?

Gosse jïjtse byjjenimmien bïjre ussjedeminie, 
såemies dååjrehtimmieh åtneme 

mejtie dov maana edtja åadtjodh? Mah 
dååjrehtimmieh datne ih sïjhth dov maana 

edtja åadtjodh?

Guktie lij maanine dov gåetesne årrodh?

Gosse hujnesne jallh bïllih goh onne, gie 
altese domtesidie dåastoeji? Damth goh 

dah datnem guarkajin?

Mejtie dov naan åssjalommesh dan 
bïjre guktie dov maanabaelie jïjtjemdh 

baajnehtamme?

Maam datne vïenhth dov maanabaelie 
sæjhta jiehtedh guktie datne goh tjidtjie jallh 

aehtjie sjïdth?

Refleksjovnen gyhtjelassh
Daesnie naan raeriestimmieh gyhtjelasside mah maehtieh 
dej bïjre ussjedidh soptsestimmine båetije eejhtegigujmie, 

jïh aadtjen sjïdteme eejhtegigujmie.

Soptsestallemh boelhkesne 
gosse slïedte gåetesne?  

Daelie goh eejhteginie sjïdteme, maam akt 
maam joekoen pryöjjedh?

Guktie lij maanine dov gåetesne årrodh? 
Dïhte lea eevre jeatjahlaakan goh dov 

maana daelie?

Mah naan dejstie reaksjovnijste mah 
datnem ierielamme?

Mij akt mij datnem tjabreminie eejhteginie 
årrodh?

Guktie datnine gosse dov maana 
tjearoeminie? Guktie daa, datnem 

baajnehte?

Maam datne vïenhth lea dov råålla dov 
maanan åvteste? Mah baakoeh sïjhth 

veeljedh jis sïjhth jïjtjemdh tjïertestidh tjidtjie 
jallh aehtjie?

Jis edtjh dov maanam vïjhte baakoejgujmie 
buerkiestidh, mah baakoeh sïjhth 

nåhtadidh?

Mij akt dov jieliedisnie buerebe sjïdteme 
mænngan eejhteginie sjïdteme?

Gyhtjelasside skreejreme Svend Aage Madsens Guide  
til behandling af fædre med fødselsdepresjon, 2018.
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Ulmie: Ryöjredh tjidtjiem jïh aehtjiem/paarrebieliem/tjidtjinem 
voestes tïjjen slïedtine. Jïjtjedh maanabaeliem ussjedadtedh. 

Gïehtjedimmietsiehkieh healsoebarkijidie nåejsievoetevaaksjoemisnie: 

	D Våhkoe 10: Vedtieh bööremekåarhtem soptsestallemasse våhkoe 24.
	D Våhkoe 24: Vuesehth teemafilmem: “Ussjedh jïh soptsesth” jïh soptsestellieh 

dan bïjre. 
	D Introduseerh Oh shit-soejkesjem.

Gïehtjh sæjrojde 4-5 daennie bïhkedimmesne jïh åadtjoeh vielie bïevnesh 
tjïrrehtimmien bïjre. 

Ulmie: Jearsoes eejhtegh gåatan vuelkieh skïemtjegåeteste 

Gïehtjedimmietsiehkieh healsoebarkijidie skïemtjegåetesne 

	D Juekieh eejhtegegærjam jis eah leah dam åådtjeme gosse maanadovvedh.
	D Raeresth eejhtegidie raeriejgujmie dan nedtesæjroen bïjre, 10smartetips.no.
	D Soptsesth tjearomen jïh soelkehtimmien bïjre jïh maam maahta darjodh gosse 

måarehks sjædta.
	D Soptsesth vaahraj bïjre jis maanam fïrredh.
	D Tjåanghkan nuhtjh teemafilmem ”Tjearome jïh soelkehtimmie” .
	D Raeresth Foreldresupport 116 123.

Gïehtjh sæjrojde 6-7 daennie bïhkedimmesne jïh åadtjoeh vielie bïevnesh 
tjïrrehtimmien bïjre. 

Ulmie: Dejtie 10 jïermijes raerieh relateeredh jïh utniehtidh sopt-
sestallemisnie eejhtegigujmie 

Gïehtjedimmietsiehkieh healsoebarkijidie healsoestasjovnesne:

	D Hïejmevaaksjome: Soptsesth tjearomen jïh jearsoesvoeten bïjre - mohtedh 
soptsestallemem skïemtjegåetesne. Provhkh bïhkedimmiefilmide  
”Boetskenasse”, ”Kraavhkestimmie” jïh ”Soelkehtimmie”.

	D 6-våhkoen konsultasjovne: Guktie tjearome jïh vaenebe åeredh fuelhkiem 
baajnehte? Nåhtedh trøstetrappan.

	D Dïhte 3 jallh 4 askh konsultasjovne: Vuartesjh teemafilmem ”Aajlabigkeme jïh 
relasjovnh”. Digkiedidie dan bïjre.  

Gïehtjh sæjrojde 4-5 daennie bïhkedimmesne jïh åadtjoeh vielie bïevnesh 
tjïrrehtimmien bïjre. 

Skïemtjegåetesne – Vaajesth jïh jearsoes  

Baersieldimmien åvtelen  – RyöjredidhRaerieh
1-4

Raerieh
5-10

Raerieh
5-6

Gåetesne vihth – Relateeredh jïh utniehtidh



1 Soptsesth dov maanabaelien bïjre 2 Soptsesth dov vuartoej bïjre 

3 Bievnieh jis datne håjnoeh 4 Darjoeh Oh shit-soejkesjem 5 Maana tjyöre juktie  
viehkiem sæjhta 

6 Frustrasjovne jïh faamohtsvoete  
leah sïejhme

7 Åerieh gosse maahtah 8 Bigkh maanan aajlam

9 Sinsitniem hijven darjodh 10 Årroeh jearsoe jïh hijven hoksije

10 hijven raerieh
gaajhkide maanetje-eejhtegidie


