5 VAHNENRAVVAGA
USTITVUODA BIRRA

1. Hallet guoibmadit ruovttus!

Vdhnemat leat mandid dehdleamos ovdagovat. Mo mii
hallat ruovttus, lea mielde habmemin mandid addejumi
das mii lea ja ii leat ortnegis. Go juoga lea vdttis dahje
lossat, jedde ja doarjjo mand. Geahééal jearahit
darkileappot vai addet mii dat rievtti mielde lea
dahpdahuvvan. Ale hdla negatiivvala¢éat eara manaid, sin
vahnemiid, oahpaheaddji dahje skuvlla birra. Vuorjasumiid
berre valdit ovdan njuolgga mandidgarddiin dahje
skuvllain, gulahallanvahnemiiguin dahje VBL:in.

2. Stohket ruossut doarras!

Go madnat stohket eard mdndiguin ieSgudet joavkkuin,
de ozzot stoahkanvasdhusaid mat duddjojit oadjeba-
svuoda, mdhtestuvvama ja oahppama. Sii besset eard
lahkai smiehttat, leat ja stoahkat, ssammads go eanet
mdndat besset leat mielde stohkosis. Mii ollesolbmot
sahttit lahgit dili eanet diekkdr stohkosiidda.

Buot manadin lea riekti loaktit ja dovdat gullevasvuoda.
Manadidgardi ja skuvla galgd hdbmet buori stoahkan- ja oahppan-
birrasa ja lah¢it dili buori ovttasdoaibmamii ja ustitvuhtii. Das leat
buot ollesolbmuin manaid birra stuorra ovddasvdstadus, skuvlla/
mandidgarddi bargin dahje vdhnemin. Dan gihppagis oazzubehtet
dii vahnemin/fuolaheaddjin moadde ravvaga das mo dii sahttibeh-
tet vdikkuhit ddsa.

Buoremus maid sahttit dahkat manaid loaktimii manaid-
garddis ja skuvllas, lea berostit! Oahpdsmuvvat mandiguin ja
eard vahnemiiguin, ja hutkat doaimmaid ovttas. Halestehket das
maid lea ja i leat ortnegis dadjat eardide — sihke guovtta gaskan,
mobiillas ja neahtas. Hdalestehket das maid sahttibehtet dahkat
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3. Fuolat ahte buohkat hovdejuvvoijit!

Sahttd leat vaivi go ii bovdejuvvo riegddanbeaivdai
dahje festii. Mii ollesolbmot fertet fuolahit ahte ii
oktage Satta olggobealldi. Bovdejehket buot manaid
ossodagas dahje luohkds, buot nieiddaid, buot
gdanddaid dahje eard fatmmasteadd;ji lahkai. Hallet
riegddanbeainjuolggadusaid birra vdhnenéoahkkimis.
Maid galgd dahkat vai buohkat dovdet fatmmastuvvama?
Mo sdhttibehtet dii vdhnemat ovttasbargat manaid-
garddiin ja skuvllain vai lihkostuvvabehtet dainna?
Buoremus maid sdhtdat dahkat iezat mand ovddas,
lea maidddi dahkat juoida eard mdndid ovddas.

4. Veahket manaid leat arvilat!

Gaibiduvvo arvilvuohta, oadjebasvuohta ja hdrjehallan
caggat olggusteami ja diedihit jus muhtun hejodit
meannuduvvo. Oahpat iezat mdnndi ahte lea dehalas
ahte ii biegut ja olggus earadid, ahte lea seamma
dehdlas geahééalit veahkehit dahje muitalit ollesolbmui
jus oaidnd juoga vaivvi ddhpdahuvvamin. Madi
eambbosat dahket dan, dadi vddddsat lea olggustit
dahje bieguhit eardid.

5. Leage rabas, positiivvalas ja guldal'

Sahtta leat vdttis muitalit eardide ahte iezas manna
lea okto ja darbbasa ustibiid. SGhtta maiddai leat
vattis muitalit ahte iezas mdanna bieguha dahje
olggusta eardid. Garvve geavaheames sdniid nugo
«givssideaddji» ja «givssiduvvony». Davja lea dilli
eahpecielgasat ja moalkdsat go dan maid dalggus
jahkkit. Cdjet ahte leat rabas ja dddet — dalle lea
alkit eardide muitalit ja dutnje fas veahkehit.
Givssideapmi lea lahttenddbit maid sahttd rievdadit
ollesolbmo doarjagiin ja vehkiin.

habmet buori birrasa. Diedit oahpaheaddjdi jus oainndt

leat buorre dilli.

Givssideapmi ja olggusteapmi ii guoskka dusse daid
mandide geat dahkat ja vasihit dan, muhto vaikkuha
maiddai olles jovkui negatiivvalaééat. Danne berrejit
buohkat berostit, beroSkeahttd ddhpdhuvva go dat mandid-
gdrddis, skuvllas, astodiggis, neahtas, sosidla mediain dahje
mobiilla bokte. Mandat darbbasit min veahki addet duodalas
vdikkuhusaid mat givssideamis ja olggusteamis sahttet

leat. Mii fertet €ajehit mandide mo sii sdhttet deaivvadit
respeaktain, ja oahpahit drvvusatnit eardldganvuodaid.
Manat leat ieSgudetldganat, ja dat lea buorre!
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