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Vuossamuu parnas vyerdee perruu

aarga naavcah

inarinsaame

Pyeri vaanhim,

Eromasavt vuossamus apittesvuota,
njuorahaa soddam ja tipsom pyehtih
mieldis fyysisijd, psyykkisijd ja sosiaallijd
nubastusaid, moh nanodeh vanhimij
naavcaid, muta pyehtih meiddei stressid
puattee vanhimijd.

Nubastussdid lii alkkeb vuahadud,
puahtd rahttattdad jo dapittesvuoda aaigi.
Vanhimeh pyehtiv hiettdad tast, ete suoi
orostava motomin huapui siste-uv suogardallad
jieijas eellim ja savastallad tast oovtast.

jis taid

Taan luamattahan 1aa ¢udkkejum vuossamuu
parnas vyerdee perruid kuavdasliih 4asih, moh
pyehtih lede perrui vyeimikdlden tai argaeellim
nuaddin.

.....

Mun lam iandas pyere ja cuovadis mielast.

Must lii lyettivas tobdo puattee Soddadem idghtun.

Mun tidddm magareh hdaaituh udivadasai

(alkohol, narkotiik) kevttimist 144 ove ovdanman.

Mun lam tiadulas udivadasai kevttim haaituin

.....

Mun tidddm magareh hadituh tubakkist 133
ove ovdanman.

Oovtagin perruujeessan uaivadasai kevttim ij
toovvat munjin huola.

Mun lam iandas aktiivlas ja virkkuu.

.....

Mun viigdm puradid ain tidtu merikooskai.

Must onnii parnazin pyere huola.
Muu parnivuoda paikki lai torvolas.

Mun tohhejim tagarin ko lijjim.

----- .

Muu jiec¢€an parnivuoda feerimeh ia vaivid muu.

Tun pudvtdh tarkkuustallad tain ludmattuvvain
tahheid, moh adeleh vuoimijd tuu tai tuu
perruu elimist (ludmattuv muulsaidvtuh aaibas
tai uasild siammaa uaivilist) tai stressejeh
argaeellim (aaibas tai uasild siera udivilist). Ko
tuubdah taid tahheid, tunjin lii dlkkeb smiettad
magarijd nubastusaid mahdulavt tarbasah
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jieijad jurdaccem- ja toimamvuovvijd.

Luamattah lii udivildum tuu ja tuu perruu anon.

naavcain meiddei ravviittuvast.

Riegist jyehi celkkuu puota neelji muulsaiavtust
oovta, mii vastid pyeremusavt tuu eellimtile.
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Darika 2 N3 Aaibas Uasild Uasild Aaibas
sidmmaa | sizmmaa | siera siera
udivilist udivilist | udivilist | uaivilist

Muoi pyehteen sarnud jie¢can tobdoin. 1 2 3 4
Muoi pyehteen sarnud aasijn moh tovatteh 1 2 3 4
ruossalasvuodaid.

Fyysisas viehavaldi ij kuula munnuu koskavuotan. 1 2 3
Vuoinalas viehavaldi ij kuula munnuu koskavuotan. 1 2 3 4
Muoi viggeen paikkipargoin njyebzilis ja kuohtuid vuovas 1 2 3 4
pargojudhun.

Muoi leen kidraseh nubbe nuuban. 1 2 3 4
Mun tidddm, ete munnuu seksuaaleliman pyehtih puattid 1 2 3 4
nubastusah parnda Soddam mield.

Muoi pyehteen sarnud jie¢¢an seksuaalelimist. 1 2 3

Muoi viggeen ornid d&igi oovtast oroman (ja ohtasas 1 2 3 4

digidjanassaid).
Muoi adeleen nubbe nuubdn meiddei priivaatvuoda ja jieijas

s s 1 2 3 4

aaigi.

Mun tiddam, ete parakoskavuoda toimam lii tehalas oles 1 2 3 4

perruu pyereestvajeman.

Mun lam vaalmas porgdd munnuu parakoskavuoda 1 2 3 4

ovdedem oovdan.

= ndd3 2 V3 3 Aaibas Uasild Uasild Aaibas

sidmmaa | sjismmaa | siera siera
udivilist uaivilist udivilist | uaivilist

Parnaa vyerdim ja Soddam oroh munjin ludndulas 1 2 3 4

eellimnubdstussan.

Mun luatam toos, ete mun oopam tipsod jiec¢an parnaa 4

Mun tiddam, ete tobdotoonas parnazan ovdan kuuloold 1 2 3 4

parnaa vyerdim, Soddam ja tipsSom mield.

Mun tiadam, ete meiddei ruossalas tobdoh kuleh 1 2 3 4

vyerdimaaigan.

Mun tidddm, ete muu vanhimijnan uazzum miinstar enni tai 1 2 3 4

eeccin toimamist vaaigut muu jie¢éan vudhan toimad

vanhimin.

Mun tiddam, ete mun puavtam oppad toimad vanhimin 1 2 3 4

nubendal ko muu jiec¢an vanhimeh toimav.

Muoi pelikuoimijn viggeen kavnad ohtasii udinu parnad 1 2 3 4

tipSoman ja Soddadman lahtojeijee aasijn.

Mun tiagdam, kost mun finniim taarbu mield lasetidduid 1 2 3 4

parnitipSoman ja vanhimvuotan lahtojeijee aasijn.

Munnust 13a tuarvi tddiduh paikkipargoi porgdman (tegu 1 2 3 4

malistem, posaladdam, curgim).
Mun tiddam, ete parnda Soddam mutta muu aigikevttim ja 1 2 3 4
pudhtad raijid muu digiajanasaid.
Mun oskom ete mun vuahaduum pyereest parnad Soddam 1 2 3 4
tovattem eellimnubdastusan.
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. na Aaibas Uasild Uasild Aaibas
SRS - sidmmaa | sismmaa siera siera
udivilist vaivilist udivilist | uaivilist
Must lii aainds-uv ohtad olmoos, kidst mun uazum 1 2 3 4
torjuu ja iSe ko tarbasam.
Mun tidddm ete udzum ise ja torjuu jie¢¢an tai muu 1 2 3 4
pelikyeimi vanhimijn ko tarbasam.
Mun tuubdam mottoom vyerdee perruu tai parniperruu, 1 2 3 4
moin pudvtam savastallad feerimijn.
Mun tiaddm, maid aasijd mun pudvtam koijadid 1 2 3 4
ravviittuvast.
Must lii tuarvi tidtu parniperruid udivildum palvalusain 1 2 3 4
munnuu padikkikoddeest.
NNQ a8 DAreq Aaibas Uasild Uasild Aaibas
SRS = =SS sidmmaa | sismmaa siera siera
udivilist vaivilist udivilist | uaivilist
Mun jiem lah huolast munnuu ekonomalii tile tiet. 1 2 3 4
Mun lam tudavas munnuu taalaa aassampirrasan. 1 2 3 4
Munnuu aassamviste heivee parniperrui. 1 2 3 4
Pargottesvuota tai ton aasta ij stressii munnuu perruu. 1 2 3 4
Muu tai muu pelikyeimi pargo/uapuh ia 1 2 3 4
toovvat meendu ennuv vadisvuodaid munnuu
peraeliman.
Mun viigam tdarbu mield kavnad udda vuovijd heiviittid 1 2 3 4
pargo (tai udpuid) oohtan peraelimain parnda soddam
mana.

Eres 43Sih moh adeleh munjin/perrusan vuoimijd

Eres munnuu eellimtile stressejeijee tahheeh
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