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Mat G€€it leat dutnje
dehdloééat drggas?

Mii addaé.ilu?

Mo ceavzzdt streassa dahje
véttisvuodaid?

Mii veahkeha du vead;it?

Mo don muossdnat?

sépmelag drgga mihtilmasvuodat leat ee.
mdnaggagielatvuohta, nana oktavuohta lundui ja
erenomdg olmmog- ja digeipmdrdus.
Sémekultuvrras searvvug lea dehdlog, ja
sdpmelaciain lea viiddiduvvon bearagipmdrdus,

% e ’
Man ollu oaddt ijas? Dovddatgo ahte leat vuoipnastan go et e e e

morihat/ lihkkat? . .. i o <

Boratao doarvdi ollu ia doarvdi mdnaaabealat o ovttastalat ieZat bearragiin/ sohkabuolvvaid ja servoga gaskkas. Argga

borro.:wu§o.i - J 4099 lagas olbmuiguin? ivdnejit quovlluid ja sogaid mihtilmasvuodat, dego

Man ollu geo.\;ahat some? Mo du geavahan somesisdoallu ekl el doeiiv clis (G smdyva.vierut, ddbit ja jahkut.

cuvvojuvvo? Mo don dovddiidat vahdtlag somesisdoalu? VO.SI’hO.th, ¢.1hte C gaslfo.vuodat q e e lbS2 {1 .

Makkér likkadeapmeidon liikot? Mo jodat shuvlomdthkiid? eardolomuideleatoodjebasaty Sémekultuvrros luondy, drbevirolas ealdhusat ja
P FHed < Makkdr astodiggedoaimmat dus giedaiguin bargan leat dehdlacéat, mii vuhtto

leat? maiddai drggas. Réfi ja hoahpuhisvuohta

adnojuvvojit drvvus, eaige diibbmodiggit
> : L : drbevirola&lat leat adnon dehdloZian, dasgo
W eallin lea Euvvon jagidiggiid ja ddlkkiid.

Sdpmelag mdndidbajdsgeassimii qulld, ahte
oahppat barggu bokte, leat unndn njuolggadusat
Jja nannosit doarjut ieérédélagvuode ja
doaimmalagvuoda.
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¢$Vuoddun buot dgiide lea ahte oaddd doarvdi -

skuvlalag dérbbaga oaddit 9-11 dimmu ja nuorra

z 8-10 diimmu ijas. Go miella lea vuoinnastan, dat
veahkeha cohkket jurdagiid, eastada suhtuid ja
veahkeha ceavzit skuvllas, skihpdriiguin nugo

astodigge doaimmain.

Eallimisideaivd veagal streassa, beahttagumiid
javattisvuodaid. Miela buresveadjin veahkeha
vuogdiduvvat jo joatkit ovddosquvlui. Ale baze
okto ieZat fuolain!

Bearagquovddazat

lapha.fi/sme/bearagquovdddiat

Bivdde veaohki-boallu

loapha.fi/sme/pyyda-apua

Lihkadeapmi virkkosmahttd: buotldgan
lihkadeapmi dahkd buori. Juohke lavki - vézzin,
stoahkan, olgun lihkadeapmi dahje vaikko man

smdvva lihkadeapmi - doarju dearvvagvuoda ja

veohkeha veadjit drggas.

Ruvttodiggi gdnndha juohkit dihto diggiide ja raddjet nu,
ahte dat ii doalvvo diggi nahkériin, lihkadeamis dahje

oktasag bottuin. Ii leat jearaldat dugée diggis — maiddai
sisdoalus lea vealla. Buot somesisdoallu ii doarjjo

buresveadjima: oktilis veardddallan, negatiivvalag jo
Gtestuhtti sisdoalut séhttet heajudit miellaldgi jo
ieSdovddu.

Lahello.fi

Mielenterveystalo

mielenterveystalo.fi/se

Neuvokas perhe

neuvokasperhe.fi

Tarina-auttaminen

lapha.fi/sme/apua-huoliin
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Vuoignanhdrjehusaid
veahkil séhtat
lotkkodahttit rupmaga ja
miela. Daid veahkil séhtat
muitalit rupmasii jos leat
gealdagasas dahje
dtestuvvan, ohte ii leat
heahti.

Loga eambbo
Mielenterveystalo siidduin

¢

Mielenterveystalo.fi

Sameqgielat ja
-kulturmielddsag
balvalusat

Lappi buresveadjinguovlu félla
sémegielat ja

-kulturmielddsas balvalusaid
maénaide, nuoraide ja bearrasiidda.

Jeara eambbo bélvalusaid birra.
sémegielat bdlvalusaid
balvalanhoavddas


http://lapha.fi/sme/beara%C5%A1guovdd%C3%A1%C5%BEat
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/2-tyokaluja
http://neuvokasperhe.fi/
http://lapha.fi/sme/apua-huoliin

