
Päärna da nuõr vuâđđtarbb lij kuullâd jouʹǩǩe da
ǩiččlâʹstted õʹhttekuullâmvuõđ. Staani kõskkvuõđ

piârrja, ruåđid da taaurõõžžid räʹjje vuâđ
pueʹrrvââjjmõʹšše.

Juõʹǩǩpeivvsaž õõutsââʹjest åårrmõš da miõttlõs
vuârrvaikktõs õõudâsveʹǩǩe vääžnai sosiaalʼlaž

tääidaid, mâʹte kuvddlummuž, jeärrsid lokku
välddmõõžž da tobddji õlmmʼmummuž. Täk tääid
vieʹǩǩte piʹrǧǧeed aarǥ väʹǯǯlõõzzin da raajjâd

piʹštti ooumažkõskkvuõđid.

Ǥu peiʹvv raajsmââvv
toobdâs rutiinin,

värdd da miõll põʹšše
tääʹssteäddast, da

argg tåbddai staanjen
da nåkkmen, što tõn

vuäitt vaaldšed.

Tõt ij õõlǥat juätkkjeei
leklvažvuõđ, ǥu ooddid

piʹrǧǧeed jieʹllem pâʹjj- da
vueʹllviõrin. 

Sosiaalʼlaž kõskkvuõđ

Miõl pueʹrrvââjjmõš

Mieʹrrkõskksaž arggrytmm

Tõt kuâsttai miõttlõs
fiʹttjõssân jijstes, sosiaalʼlaž

täiddan da åskkmõššân
jiijjâs

vaikktemvuäittmõõžžid. 

Arggrytmm šâdd tääujâs juõʹǩǩpeivvsaž
aaʹššin, mâʹte mieʹrrkõskksaž vuäđđjemaaiʹjin,

poorrmõõžžâst, liikkummšest da
jeälljõõttmõõžžâst.

Miõl pueʹrrvââjjmõš õõlǥat ooddid
piʹrǧǧeed vaiʹǧǧes ǩiččlâsttmõõžžin da

ǩiččlâʹstted aarǥ miârkkteeʹjen

Mäʹhtt vieʹttjak ääiʹj piârrjinad/
õõldâsoummivuiʹm? Muʹvddem
taaurõšjoukk tuʹst lij?
Ǩiččlââstak-a što
ooumažkõskkvuõđad liâ staani?
Muʹvddem staarjõõzz tuʹst liâ?

Toiʹmmjeei aarǥ tuäʹrjjen

Mõõn jiânnai vuäđak iinn poodd? Toobdak-a, što leäk sami
vuâŋŋam ko kåccjak?
Poorak-a nokk da riʹjttjeei määŋgpeällsânji?
Mõõn jiânnai âânak some? Mäʹhtt tuu âânnam somesiiskõõzz
seuʹrrjet? Mäʹhtt tobdstak hääitlaž somesiiskõõzz?
Mii lij tuʹnne miõllsaž nääʹll liikkeed? Mäʹhtt tij åʹrnn liikkeet
škooulmaaʹtǩid?

Muʹvddem ääʹšš liâ tuʹnne
vääžnai aarǥâst?
Mii pohtt räämm?
Mäʹhtt piʹrǧǧääk streessast
leʹbe vaiggâdvuõđin?
Mii vieʹǩǩat tuu vueiʹtted?
Mäʹhtt luännʼjak?

Sääʹm aarǥ jiiʹjjesnallšemvuõđ liâ jm.
määŋgǩiõllsažvuõtt, rääʹves luâttõhttvuõtt de
jeäʹrmõs ooumaž- da äiʹǧǧfiʹttjõs. Sääʹmkulttuur
lij õhttõskõskksaž, da saaʹmin lij veiddnam
piârfiʹttjõs, mii teäddad õhttvuõđid jeeʹres
puõlvvõõǥǥi da õhttõõzz kõõskâst. Vooudlaž da
sooǥǥlaž jiiʹjjesnallšemvuõđ euʹnnee aarǥ, mâʹte
uuʹcces vueʹjj, nääʹl da åskkmõõžž.

Sääʹmkulttuurâst luâtt, äʹrbbvuõđlaž
jieʹllemvueʹjj da ǩiõđivuiʹm raajjmõš liâ kõskksaž,
mii kuâsttai še aarǥâst. Rääuh da
ǩirrsâtteʹmvuõđ ââʹnet äärvast, jiâ-ga
čiâssaaiʹjid leäkku äʹrbbvuõđlânji âânnam
vääžnjen, ǥu jieʹllem lij jååttam eeʹjjpooddi da
šõõŋi mieʹldd. 

Vueʹss sääʹm päärnaišõddummuž lij mäʹttjed tuâj
pääiʹǩ, lie vääʹnn vuâkkõõzz de ravvsânji
tueʹrjjeet jiõččtååimlažvuõđ da jiijjâs
altteemvuõđ.



´Vuâđđ juõʹǩǩ äšša lij, što vuäđđ nokk – škooulneǩ
taarbaš nâkkar 9-11 čiâssad da nuõrr 8-10 čiâssad
iinnâst. Vuâŋŋam miõll vieʹǩǩat čiŋlmõõvvâd, câgg
aggstummuž da tueʹrjjad vuäittmõõžž nuʹtt
škooulâst, taaurõõžživuiʹm ǥu staarjõõzzin.

Liikkõs lââʹzzat virksmõõvvmõõžž: puk
liikkummuš tuejjad pueʹr. Juõʹǩǩ läuʹǩǩ –
väʒʒmõš, siõrrmõš, ålggan åårrmõš leʹbe še
uuʹcces liikkõs – tueʹrjjad tiõrvâsvuõđ da
vieʹǩǩat piʹrǧǧeed aarǥâst.   

Mielenterveystalo
Heedran piâr

(Neuvokas perhe)
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Maainâsveäʹǩǩtummuš

Someääiʹj kannat jueʹǩǩed da rääʹjted nuʹtt, što tõt ij viiǥǥ
ääiʹj vuäđđmõõžžâst, liikkummšest leʹbe õhttsaž pooddin.
Kõõččmõš ij leäkku pâi ääiʹjest – siiskõõzzâst še lij
miârktõs. Puk somesiiskõs ij tueʹrjjed pueʹrrvââjjmõõžž:
juätkkjeei veʹrddummuš, negatiivlaž da mueʹǩǩõõvvi
siiskõõzz vueiʹtte hueʹneed toobdâlm da jiõččtååbd.

Lappi pueʹrrvââjjamvuʹvdd taʹrjjad
sääʹmǩiõllsaž da -
kulttuurmeâldlaž kääzzkõõzzid
päärnaid, nuõrid da piârrjid.

Kõõjj lââʹzz kääzzkõõzzin
sääʹmǩiõllsaž kääzzkõõzzi
kääzzkõs-šuurâst

Jieʹllmest pueʹtte måtmešt vuâstta streʹss,
maantõõttmõõžž da vaiggâdvuõđ. Miõl
pueʹrrvââjjmõš vieʹǩǩat šiõttlõõvvâd da
juäʹtǩǩed ooudårra. Jeäʹl kuõđđu huõlinad õhttu!

Sääʹmǩiõllsaž da -
kulttuurmeâldlaž
kääzzkõõzz

Vuõiŋŋâmharjjtõõzzi
veäkka vuäitt luännted
vaard da miõl. Tõi veäkka
vuäitt särnnad siisklõõžžid
jieʹrštummuž leʹbe
mueʹǩǩõõzz pooddâst, što
ij leäkku jieʹtt.
Looǥǥ lââʹss
Mielenterveystalo-
seeidain


