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Dutnje gii morastat olbmo gii lea véldan ieZas heakka

Ibmos leat dichtemeahttun siskkdldas fdimut mannat ¢ada morrasa ja baké¢asa. Muhto
gdvdno maidddi veahkki ja doarjja oazzut seamma go vejolasvuohta deaivvadit eard
olbmuiguin geat leat vdsihan sullii seamma.

Betaniastiftelsen lea bargan jagi 1900 rdjes oazzut ollisla$ oainnu olbmos ddinna mihttuin ahte
nu oallugat go vejola$ galget visihit eallin kvalitehta maidddi hearkkes dilis maidddi go japmin lea
lahkosis. Dat dvdnasat vuosehit geainnuid morrasa ¢ada, muittuhit du ahte it leat akto ja ahte lea
gdvdnamis doarjja juste dutnje.

Célli Ullakarin Nyberg, dutki ie7asgoddima birra ja psykidhter, lea okta ddin Ruota njunnozin
dan suorggis. Su guhkes vdsihusain deaivvadeamis olbmuiguin geat leat bdhcan go soames lea iezas
goddan, ldide son min ¢ada daid sierralaga$ molkkiid maht birastahttet iesgoddima ja deid ¢uovvovas
morrada ieSgudetlagan hdmiid. Albmotdearvvasvuoda eisevilddiin lea bargu ovddidit psyhkalas
healssu ja hehttet psyhkalas vigiid ja ie§goddima dlbmogis.

Mii geiget liekkus giitosa Albmotdearvvagvuoda eisevilddiide ekonomalag doarjaga ovddas ja maid
liekkus giitosa SPESai - Riksférbundet fér SuicidPrevention och Efterlevandes St6d divrras
méhtu ja vdsdhusaid ovddas.

Betaniastiftelsen



Sisdoallu

at gihpa lea dutnje gii morastat olbmo

gii lea véldan iezas heakka. Mora$

ieSgoddima mannel lea ddvja vaddasit

go eard moras ja orro veadjemeahttun
beassat dan ¢ada. Min doaivu lea ahte gihppaga
sisdoallu addd dutnje mdhtu ja neavvaga mii
¢ieknuda du ipmardusa morrasis ja geahpeda du
morasbarggu.






Kapihtal 1
Duogés sivat iesgoddimii

lesgoddima birra dego dajaldat gillimusa ja headi birra,

depresuvdna vihki.

esgoddin lea jédpmin mii ddvjd boked garra

dovdduid dego balu, heahpada, iczas sivahallan

dovddu ja suhttu. Dat gdvdnojit dkkat dasa.

Mii olbmot leat sivdniduvvon birget eallimis ja
go mii veadjit bures de mii eanas hdliidit ahte eallin
galgd nu guhkki go vejolas. Son gii dichtd ahte eallin
oatnu vigiid geazil lea ddbdlaccat gearggus gierdat sihke
gillimusaid ja liigevdikkuhusaid ddlkds geavaheamis vai
eallindiggi guhkidivédii. lesvdrjalusdoaibma lea garas ja
dat dahkd ahte mii vdruhit iezamet eret vdrdlasvuodain
jurdilkeahttd. Mis lea juo gamus dovdu mii dagaha
min murdilid go biila boahtd min guvlui alla leahtuin
dahje jus mii jorralit lahka bakteravdda. Lassin leat osku
tabudssit mat vdikkuhit oainnu ie$goddima birra. Danin
lea roattus ja vdigat ipmirdit ahte okta olmmo$ sdhted

loahpahit iezas heakka.

Vaikko njeallje olbmo valdet heakkaset juohke beaivvi
ieSgoddima oktavuodas. Oallugat dadjet ahte okta
olmmos "villje” véldit heakkas dahje govviditiesgoddima
egoisma dahkun, muhto ii mihkkege sihtase leahkit
eanet boastut. leSgoddindagut eai leat ddinna ahte
olmmos ies hdliida muhto ddinna go olbmos lea gillimus
ja heahti. Son gii vihkkedalld véldit iezas heakka vdsiha
juste dalle su eallima gillimeahttumin ja veadjemeahttun
ddinna birget ja lea ddbdla¢¢at ddinna bartidan garrasit
guhkes diggi nagodit eallit iezas eallima. Dat mii
dlggaha gillimusa lea ieSgudet lddje olbmos olbmui ja
boahtd das makkar dilli eallimis sus lea, healsu, ovdalas
vésdhusat, kultuvrralas duogds, persovnnalasvuohta,
sohkabealli ja ahki. Dat sihttd ovdamearka dihte massin
soapmdsa, buozalmasvuohta, traumdhtalas védsdhusat
dahje eahpelihkostuvvan, muhto oktasa$ dovddut leat
aktovuohta, eahpedoaivu, vuollineapmi, drvvoheapmi
ja hilgojuvvon dovdu. Ollugat dovdet iezaset dego
noaddin sin birrasii ja sihttet dan maid jurddasic ahte
$add4 eardide buoret go son ii gdvdno $at. Dasto $addd
ieSgoddin boasttu fuolaheapmi lagasolbmuide.



Dat ii gdvdno goassege alkis ¢ilgehus dasa ahte soames
valdd iezas heakka, dasa leat hui ollu ieSgudet ligan
fiktorat mat dagahit dan. Ddbéla¢¢at lea juo depresuvdna
ovdala¢éas dan olbmos mii sihttd bohciidit bajis go
callimis bohtet hdstalusat. Depresuvdna ivdne buot
¢dhppadin ja dan ii sdhte ie§ mearridit. Dat sdhttd juoga
mii juste dal lea Saddan dahje leamas juo guhkit diggi,
muhto dat ii leat vissis ahte son geas dat lea dahje olbmot
su birrdsis fuomdsit ahte lea buozalmasvuohta masa
gdibiduvvo oktavuohta dearvvasvuoda ossodagain ja dan
sdhttd ddvja buoridit. Juste nuppelddje, leat mdnggas geat
sivahallet ieazaset go sii eai veaje bures ja doivot ahte dat
lea headjuvuohta dahje ieazaset eahpelihkostuvvamat.
Lea maid ddbélas ahte son gii lea skibas ohca divs$u muhto
boastut dddjaduvvo. Dat guoska eareliiggdnit dievdduide
ja olbmuide geain lea eara kultuvrralag duogas.

Visahus olbmos geas lea depresuvdna ja ieSgoddima
lahka, ii ddrbbad$ leahket objektiivvalacééat duohta.
Ovdamearka dihte sdhttet leahket ollu olbmot dan
olbmo birrdsis geat eai halit eara go veahkehit su.
Depresuvdna lea dlbma gielis mii jéhkiha olbmo ahte dat
vattis dovddut ja jurdagat leat duodat ja ii leat vejolas
daid rievdadit. Okta jierbmds olmmo$ dajai na: “Go lea
depresuvdna lea seamma dego haliidivedii valdic iezas
niskdi muhto ii leat niski masa vdlda”. Olmmos$ héliida
Coavdit iezas véttisvuodaid, muhto ii séhte akto dan
dahkat ja eai leat fimut véldit vuostdi veahki maid earat
féllet. Dat Cilge dan guoktdlastima maid olbmot geat
sdhttet ieazaset goddit ddvja Cilgejit: Mun in hélit jdpmit,
muhto in nagot eallit.



Muitalus: Ovdamearka eallin dililasvuodas mii sahtta daguhit ieSgoddima

Hamid

amid lei 35 jagi boaris go valddii ieZas heakka.

Son elii ovtta stuora bearrasis geain lei hui buor-

re oktavuohta ja barggéi laSmmohallan oah-

paheaddjin. Hamid rahkistii su bargqu ja dajéi
alohii ahte sus lei dat stuora vuorbi beassat ovttastahttit
su stuorimus berodtumi, valastallama bargguin. Son lei
néitalan ieZas nuorravuoda rahkkésin ja baras ledje guokte
ma&na, geaigguin son ovttastalai ollu.

Hamida birra muitaluvvui sus ledje alla ambiSuvnnat
ja stuora &ngirvuohta. Son lei jaskeslunddot olmmos
muhto luohtehahtti, "olmmos didii makkar son lei vaikko
son i dadjan nu ollu” dego okta su ustibiin dajai sartnistis
havdddeames. Go Hamid ja su eamit jodiiga sudno
niehkodallui doivo buohkat sudno birrasis ahte sudno
lihkku lei olladuvvan, dan dihte go soai guhka leigga
sibbagan molsut "betonna eatnamiin” nu go Hamid
likui dadjat. Dat maid ii oktage diehtdn, ii su eamit ge,
lei ahte Hamid lei valdan moadde loana main lei ocanehis
méksindigi vai nagodeaba oastit dalu. Son lei jurdda3an
son séhtta bargat liigebarggu daksevuoddjin vai beassa
méksit fargga daid loanaid, muhto dat pldna manai
endorii go son ldpmahuvai sihkkel lihkuhisvuodas ja oacui
véttisvuodaid &ilggiin. Son reisti bargat guhkd bakéasa
¢ada, muhto manemus i nagodan 3at ja 3attai skibasin
&alihuvvot.

Dan &iggis go lei skibasin ¢alihuvvon 3attai Hamid vel
eanet jaskat. Son dajai sidjiide geat gah&e ahte buot lea
buorre, muhto sii geat dovde su bures mearkkasedje
ahte juoga lei boastut. Cielgaseamos mearka lei go son
heittii boagusteames ja muosehuvai eanet diggi mielde.
Son &earggui manaidis, $attai hui moarrai juohke unnimus
vuostehdguin ja gudii délu davja nu ahte i muitalan gosa
manna. Son maid heittii oaddimis ijaid. Su eamit ja manga
ustiba evttohedje ahte sii galget dingot diggi doaktara lusa
ja digo ¢uovvut su mielde doavtterdiibmui, muhto Hamid
vuosttaldii garrasit buot evttohusaid ohcat ammaétla3
veahki. "Sii bohtet dadjat ahte mun lean psyhkalacZat
skibas, dan mun diedan, muhto dat lea juoga ieza ja mun
in sida dievva tableahtaid”, lei su dabé&la3 vastadus sidjiide
geat vigge veahkehit su.

Ovtta beaivvi go Hamida eamit bodii ruoktot barggus
son gavnnai su japman feaskaris. Son lei guoddan ovtta
bahpira masa lei &allén "Andagassii, mun rahkistan din
muhto mun in nagot at’.



Kommentara: Hamid deaividii ollu vuolldnemiid oanehis
aiggis ja dat daguhedje sunnje ovtta depre3uvnna maid ie3 ii
dovddastan eai ge lean sanit govvidit dan. Su ¢ielgebavecas
ovttas depreduvnnain dagai ahte son ii oaddan ijaid ja son vel
eanet duskidii. Hamid heahpanii goiii séhttan $at bargat ja maiddai
lei garra deaddu ddiggun su ekonomala3 vattisvuodaiguin maid
su loanat mielddisbukte. Son lei olmmai gii lei hérjanan oavdit
su vattisvuodaid ie$ ja gean mielas lei stuora eahpelihkostuvvan
darbbasit bivdit veahki. Hamid bodii bearrasis gos eai goasge
sdgastan dovdduid birra ja gos psyhkalad vihki mearkkasii

headjuvuoda.

Hamida beara$ sivahalle iezaset su jgpmima dihte. Sii oZzZo
ammatlag veahki dadjadit oktavuoda depre3uvnnajaiesgoddima
gaska ja dan ahte Hamid ii lean leamas son ie$ go valddii iezas
heakka. Dat dearvvas Hamid ii livé€e goasge guoddan sin geaid
réhkistii eanemus ja geaidda anii nu stuora ovddasvastadusa. Sii
o720 maid veahki earuhit mii live&ii leamas vejola3 dahkat ja maid
sii sdvasedie ahte sii livéZe dahkan. Odne sii vedjet bures.

Mannelis dan gihppagis beassabehtetlohkat Hamidalagamusaid
muitalusaid vihtta jagi manpel ie¥goddima. Muitalusat leat oassi
ovtta filmmas mii dievasmahttd dan gihppaga, véldde &innas
oasi filmmas dan ¢ujuhusas www.livsakademin.se.



Kapihtal 2

Mii moras lea ja movt dat vaikkuha iegudet lagan olbmuide

Individugla morasreaksuvnnaid birra ja débélas symptomat
morrasis, kultuvrralas erohusat, dohkkehus morrasa hémiide ja
geaidnu ovddasquvlui oktan morrasiin.

oras$ ¢uohca ddbélaccat dovdduide stuora

massimis, ovdamearka dihte mannel

jdpmima dahje earrdneami. Obbalaccat

lea buot olbmuin mora$ soames geardde
eallimis ja mora$ sihttd eanet dahje unnit traumdahtalas.
Moras ii leat vihki, muhto morrasasreaksuvdna dahkd
ddvjd ahte olmmo$ doaibma heajubut iezas drgabeaivvis.
Moras$ sdhttd addit vdttuid mat leat dego skibasvuohta
ja dat de vdikkuha bargui ja skuvlii dramdhtala$ vugiin.
Oallugat govvidit dan nu ahte gévdno okta “ovdal” ja
okta "mannel” dan mii lea ddhpdhuvvan. Eanas oassi sis
geaid lea deaividan potentidla traumdhtalad massin sii
buorrdnit fas ieza dahje iezaset birrasa vehkiin, muhto
dat sdhttd véldit guhkes diggi.

Oaidnu morrasii, lea ieSgudetlddje
kultuvrraid gaskkas. Ruotas ja eard
lagas riikkaid kultuvrras atnit mii
morrafa dego okta individudlalas,
psykologalas 48i, seammads go ollu eard
riikkain atnet morrasa oktasa$ searve
4881 mas lea dehdlas ahte nu mdnggas
go vejola$ besset mielde. Dat galggasii
dichttelas sdgastit guhtet guimmiiguin
moraStanvugiid, erohusaid ja ovttaligan

vugiid birra, muhto dadibahdbut buktd fidda massin
ja mora$ ddvjd jévohisvuoda mii caggd min oahppat
iezamet birra ja nuppiin oahppat. Sihttd veahkehit du
gii morastat jurddasit dan ahte dat morasbargu addd
dutnje oktoldgan gelbbolasvuoda mii ddrbbasuvvo min
servodagas ja maid sdhttd juohkit eardiguin.

Dat lea ddbalag aht mora$ govviduvvo dego bargu
dahje proseassa mii du lea deaividan ja ddrbbasat
boahtit dan ¢ada ja diggi mielde ¢uoldit sisa massima
iezat drgabeaivdi. Morasbargu lea energiija gdibideaddji,
sihke psyhkalaccat ja fysalaccat, ja dat valdd diggi. Dat
lea véttis, muhtomin veadjemeahttun, doapmat
morrada ¢ada muhto dat gdnndha
morrasa dikeit véldit saji. Dat ii
gévdno rievttas dahje boasttu vuohki
morastit. Dutnje gii logat dan soaitd
leahket vattis sdgastit ja hdliidat
morastit akto, seammds go eardt du
birra héliidit juohkit sin vdsdhusaid
sdgastalldmin. Soapmdsat hdliidit
&llic sin morrasa birra dahje
praktihkala§ doaimmaid bargat
nu go muoraid cuollat, biepmu

rahkadit dahje viehkat meahcis.



Muhtomin  vaikkuhuvvojit ~ bargondvccat nu  ahte
ddrbbasuvvo ovtta diggi buohccinédlihuvvot, muhto
gdvdnojit soapmdsat geat sihtet joatkit barggu dahje
studerema. Soapmdsat vuosehit mielalac¢at maid sii
dovdet ja hdliidit oazzut jeddehusa, eardt fas dollet sin
dovdduid iezaset siste. Dus soitet kultuvrralad ritudlat

mat veahkehit du ja addet jeddehusa, muhto nu ii leat
buohkain.

Dibaélas symptomat morrasis leat headdstuvvan,

Slundi, suhttu, ballu, ieZassivahallan, vdileva$ energiija,
eahpeduodalas dovddut, oaddinvittisvuodat,
fdmuheapme, gierddohisvuohta ja kognitiivvalas
hedjoneapmi dego muittohuvvan ja ¢oahkdideami
véttisvuodat. Don sdhtdt dovdat iezat fysalacéat skibasin
ja sillon, eddon dahje vdibasit go ddbdlaccat. Dalle go lea
vearrdmus dovdo de orro ahte eallin ii leat veara eallit.

Lavejit lohkat aht moras lea stdbat. Dat mearkkasa ahte
dovddut maid mora$ buktd molsasuvvet intensitehtas.
Dovdduide véikkuhit olggobeale fiktorat, ovdamearka
dihte dahkat juoid4 suohttasa olbmuiguin geaidda don
litkot, mannat hévddi luhtte dahje go lea jagibeaivi dan
rdjes go masset olbmo. Lea ddbdla$ ahte morasteaddjit
sivahallet iezaset jus dovdet ilu dahje eard positiiva
dovdduid. Don soaittdt jearrat aldddt: Movt sihtdn

mun boagustit dal go dat vearrdmus lea didhpdhuvvan?
Lea hui 4lki leahkit garas iezas vuostd, muhto mii diehtit
dutkama cada ahte olbmot geain lea ddidu molsut
iesgudet ldgan miellaldgi morastan proseassas lea buoret
eaktu fas boahtit vuimmiide. Ddinna ldgiin sihttd moras
buohtastahttojuvvot vidttis hus$a diliin. Dat gdibiduvvo
baldnsa husas ja vuimmiide boahtimis vai nagoda ja dan
dihte d4rbbasuvvo vuoinnastit morrasis muhtomin.
S4httd suorggahahtti go dovddut ja eard symptomat
leat nu garrasat ahte vdikkuhit du lahttenmille ja dahket
nu ahte it $at dovdda ie$ iezat. Du vuoddu perSovnndlas
luondu ii rievdda dan dihte go manat ¢ada morrasa,
muhto dat orro dovdome nu go mora$ ddvjd boktd bajis
odda ja amas beliid dus gii morastat. Dat sihttd buorre
reistet muittuhit iezat ahte lea dibbas ddbdlas atnit garra
dovdduid ja odda lahttenvugiid mannel vdttis massima.
Dat it leat don gii leat eahpelunddolas, lea dat dilli ja dan
dihte berret don reistet dohkkehit du ieZat morastanvuogi.
Meannut iezainat dego livé¢et meannudan ovttain réhkis
olbmdin gii livécii sullii seammaldgan dilis ja reiste
vuosehit ovddasmorrasa alccat. Aiggi mielde add4 moras
odda oaidninvugiid ja vdsdhusaid, muhto mora$ ovtta
rahkkdsa manis ii mana badjel goassege. Muhto baicca
sdhrtd eallit d4b4las eallima vaikko lea mannan ¢ada vittis
massima.



Kapihtal 3

Mora$ mannel ieSgoddima

Dan birra mii earuha morrasa mannel ieSgoddima ja ears morrasa,
garra dovddut morrasis mannel ieSgoddima, mora$ dego proseassa,
arvu diehtojuohkimis dan birra mii lea déhpéhuvvan ja vurkejuvvon
muittuid birra.

uostta diggi mannel ovtta jdpmima lea
ddbdlas ahte sihke jurdagat ja dovddut
bisinkeahttd jorret dan birra mii lea
ddhpdhuvvan. Oallugat govvidit garra
eahpeduodalas dovdduid. Diehtu massima birra ja
dddjadus das mii lea ddhpdhuvvan ldve boahtit vehdziid
mielde ja addd vejolasvuoda dadi mielde hdrjdnit dan

odda dill4i.

Vild4 ddvja guhkes diggi dohkkehit jdpmima ja dat lea
véttis dlggahit morasbarggu ovdal go lea dohkkehan. Lea
ddvjd earenoamds vdttis ja muhtomin veadjemeahttun
dohkkehit ahte soames lea vdlddn iezas heakka. Olmmos
dovdd suhttu ja beahtahallama buohtalaga morrasa ja
dibbaseami ja dan lea vittis meannudit. Dat lea okta
méngga sivas ahte morasreaksuvdna mannel iesgoddima
ddvijd sadd4 garrasit ja guhkit go dalle go lea vurdojuvvon
jdpmin ja lea stuorit vdrra oazzut vigiid. Son gii valdd
iezas heakka guoddd lagasolbmuide gazaldagaid maidda
lea véttis gdvdnat véstddusa dahje juo veadjemeahttun.
Eat go mii geat baziimet eallit lean nu dehdla¢¢at dutnje
ahte don hdliidit eallit viiddseappot? Manne it dadjan
maidege midjiide? Manin eat oZZon liibba veahkehit
du? Manin juste don véldet iezat heakka? Manin don it

ohcan veahki dearvvasvuoda ossodagas? Leigo ieSgoddin
midjiide rdnggdstus? Moht sahttet guoddit iezat mandid?

Don gii morastat olbmo gii lea iezas godddn ddrbbasat
veahki gdvdnat véstddusa du gazaldagaide ja dahkat
juogaldgan ipmdrdusa dasa mii lea ddhpdhuvvan. Dat
lea vittis go dus leat ollu gazaldagat ja vdttis bargat
ddhpdhusain man birra ii gdvdno diehtu. Dan dihte
veahkeha ddvjd mannat ¢ada buot detdljaid jdpmima
birra ovttain dmmdtolbmuin, lagasolbmuin, eardiguin
geat leat massdn olbmo dahje juo okto go dovddat ahte
don veajdt. Maidddi detdljat mat leat balddihahttit
ja unohasat berrejit hdbmejuvvotr ja oktiicadnot
ddhpdhusrdidui. Dat ii ddrbbas leahkit dibbas duohta
dahje ollislas, muhto das ferte leahkit ¢anastat. Ollusiid
mielas lea buorre ¢dllit sin muitalusa, véi ii vajdlduhte

detdljaid.

Muitte dan ahte ii leat dearvvagvuoda hdlddahusa dahje
eard eisevalddiid bargu du vérjalit ddinna ldgiin ahte eai
muital buot dieduid. Don mearridat makkar dieduid
hdliidat ja lagas olbmos lea ovdamearka dihte riekti
lohkat dan jdpmdn olbmo journdla, poliissa raportta ja
riektemedisiinnala$ protokolla jus dakkdrat gavdnojit.



Soames geardde sihttet journdlas dakkir diedut
maid dat jdpmdn olmmo$ ii leat hdliidan eardiguin
juogadit. Jus nu lea de don goitge sdhtdt oazzut osiid
lohkat journdlas. Sdhtdt sihtat ahte vdsttola$ divssdr
lea du mielde go logat, nu ahte sii sdhttet vastidit du
gazaldagaid logadettiin. Sdhtdt maid sihtat eard geasa
dus lea luohttdmus alccat olmmdjin go logat, dahje
dat olmmo$ lohka ie$ dlggos nu ahte son shttd du
vérret dasa mii ¢uozzu. Jus dearvvasvuoda ossodagas
lea bdzedearvan reive dahje eard ¢dlalas diedut lea dus

riekti d4id lohkat.

Jus olmmos$ ii oacdo veahki dddjadit vejolas duogds
sivaid dan iesgoddimiilea ddbdlas bidjat ovddasvastddusa
iezas nala ja dat sihttd buktit vittis sivahallan dovdduid.
Fertet reistet jurdddsic ahte lea dlki leahkit manpil
viissis. Dat dahkd ahte ieSgudetligan mearkat sus gii
dal lea jdpmdn pldnii iezas goddit, $addet cielgasat
mannel, muhto vittis fuomdsit dalle. Jus soames
bovde olles bearrasa fiinna gaskabeivviide, ¢orge iezas
bahpiriid, geah¢cd iezas ddhkddusaid dahje sigasta iezas
hdvdddeami birra dat sdhttet dibbas débdlas Cilgehusat
iige ddrbbas dlgit vuorrdstuvvat dainna. Mannel
ieSgoddima sdhttd baicca minsttar oidnot hui dielgasit

ja ollu manisboahttit sivahallet ieZaset go eai oaidndn
ja dddjadan mii lei ddhpdhuvvame. Jus dus leat vittis
iessivahallamat lea dehdlas ahte oacéut veahki soabadit
iezat umdhttuvuodain. Jus don livécer dddjadan mii
boahtd déhpihuvvat de débdlaccat ii givdnose radji
das maid don liv¢cet dahkan easttadit ahte dat olmmos
gean don morastat livédii vélddn iezas heakka.

Aiggi mielde boahtd canas olbmuide geat morastit
dohkkeheapmi ddidda rievdamusaide maid massin lea
buktin ja sii dlget hdbmet eallima su haga gii vdilu.
Eatnasat mannet ovddos mands ddid iesgudetligan
hdmiid ¢ada moraStanproseassas mdnga jagi, muhto
manemus lea eanet aht eanet sihka dan odda eallima
ja identitehta birra maid leat 0zzon mannel massima.
Eanas morasteddjiin molsasuvvet bédvééas muittut
manemus buriid muittuiguin, vaikko lea ain moras.
Jus dat olmmo$ gii vélddii su heakka gilldi lossa vigiin
sahttd okta jeddejeaddji jurdda mii geahpeda morrasa
ahte dal son ii ddrbbas gilldt $at. Mdnggas ballet das ahte
sii vajélduhttet su gii ii gdvdno $at. Vai dan ii ddrbbas
ballat de séhttd sdgastit dakkdr olbmuin su birra gii
dovddai dan olmmosvdinni, geah¢adit govaid dahje
filmmaid, mannat dakkdr sajiin mat mearkkasit ollu ja
gos muittut badjdnit ja édllit dehdlas dahpdhusaid birra.



Lagasolbmo muitalus

Hamida eamit

99 amid lei mu eallima rahkisvuohta. Son lea
mu eallima rahkisvuohta.Vihtta jagi leat
gollan ja dal sghtéan duodas dovdat iezan
lihkolazzan fas. Soaita gullot absurdan,

muhto mun dovddan lihkku go son lea gdvdnon, go lean

beassan réhkistit soapmasa ollisla¢¢at ja rahkistuvvot.

Lean maid lihkola3 ja ilus go séhtan na dovdat fas, go dat

lei nu guhkka ahte ledjen suhttus sunnje.

In leat 3at suhttus. Vaikko lei hui buorre leahkit suhttus.
Go suhttu manai badjel de bodii sivahallan. De bohte
jurdagat ahte mun ledjen d&juhan iezan jahkkit ahte
mun dovden su, ja sivahallan go in leange lihkostuvvan.
Dovden ahte lean beare vuostta valdan sus inge addan
go son darbbasii dan eanemus, ahte in lihkostuvvan
addit sunnje dan maid son darbbasii. Dat stuora bargu
lea dndagassii addit alccesis, ja dohkkehit ahte ii gavdno
mihkkege maid liv¢&en séhttan dahkat. Ahte mun duodai
geah¢&&alin addit sunnje muhto son ii séhttan valdit
vuosts, son lei skibas ja dat rievdadii min eallima oalat.”

Lagasolbmo muitalus

Hamida ustit

” at stuora gaZaldat mii mus lea leamas,
lea manin. Manne? Lea ¢ielggas ahte
moai sdgasteimme mii munno eallimiin
déhpahuvai, muhto ean lean rahpasan

diedusge ollasii goabbat guoibmai. Da vihtta jagi mannel

go Hamid jémii, dovdo issorassan go ean sdgastan
gaskaneame eanet mii duodai dhpéhuvai Cieknalasas
munno siskkimusas.

Mii buohkat ¢ohkkat ddinna manin, manin, manin, manin?
Go mii nu ginnas haliideimmet veahkehit. Go mii buohkat
doaivvuimet ahte mis lea oktasas fapmu sahttit veahkehit
su. Muhto son ii haliidan, son ii vuostavéldan, ii dohppen
dasa ollinge. Son dego njoamui eret mus, iezas bearrasis ja
sis geat ledje su lagasolbmot.

Ja mii fas imastallat, manne mii eat mannan sisa? Skoalkalan
vel oktii su uksii? Manne mii eat geah¢Zalan eanet? Dasa
mun nu nevrriid suhttan. Manne mun in geah&&élan eanet?”

Reflek$uvdna: Dovddat go ieZat dain muitalusain? Mii lea du morrasa légan ja mii lea eardlégan?
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Kapihtal 4

Vattis moras

Sivat mat gusket morrasii mannel ieSgoddima, givssit mat
darbbasit mmatlas doarjaga ja dérbu skibasindieidihuvvon.

eSgoddin lea issoras ja vejolas traumdhralas

ddhpdhus mii ddvjjit buktd vuolggasaji vddddsit

morra$ii go eard jépmin. Vdttis dahje guhkiduvvon

mora$ gohéoduvvo moradproseassa mii ii unno
diggi mielde muhto baicca joatkd addit vuolggasaji stuora
vattisvuodaide nagodit beaivvilas eallima dahje heivehit
iezas odda eallimii. Dat ii leat vejolas addit digemeari
morradii mii heive buot olbmuide, dat lea ovttaskas.
Baicca mii diehtit ahte mora$ mannel ieSgoddima véld4
guhkit diggi go eard jdpmima mannel.

Radji ddbdlas morrasa ja vdttis morrasa gaskal lea
mearritmeahttun, muhto dutnje séhttd leat révvehus
dan diedus ahte ddbdlas morasreak$uvdna rievddada
intensitehtas ja ahte diggi mielde ldve leahkit vejolas
gdvdnat fas doaibmi eallima masa sihke moras ja illu
¢ahket. Jus don orut darvdnan iezat morrasii, jus dus leat
véaikkuhusat maid lea vdttis giedahallat dahje jus dutnje
bohtet ddvjd muittut dan birra mii lea ddhpdhuvvan de
it galgga ballat ohcamis dmmadtlas veahki.

Diébélas  buozalmasvuodat  dahje  symptomat
maidda ddrbbasa dmmdtlas 4rjjaid leat oaddinvértut,
deddohalldmat, muitogovat mat bahkkejit dutnje,
miellaldhki maid it ie$ sdhte stivret, dovddut ¢oaskume,
depresuvdna, ballu, badjelmeare alkohola dahje eard
substdnssaid geavaheapmi ja hussareak$uvdna dego
sillon ja posttraumatihkala§ hussa. Don soaittdt ddvjd
leahkit gearggus odda roasuide, balat iezat lagasolbmuid
dihte badjelmeare dahje dus soaitd leat véttis vuoinnasti.
Vaikko gii séhttd oaccut daid sivaid ja dat ii mearkkas
ahte lea hearkivuohta. Shttd leahkit nu ahte dus
gii ie§ leat dorron dahje doarut psyhkala$ vittuiguin
lea alkit hdlddasit ja sdgastit morrasa ja psyhkalas
véttuid birra, muhto dus sdhttd maid liige rassivuohta
mii addd stuorit vdra oaé¢ut komplikasuvnnaid.
Beroskeahttd ovdala§ vdsihusaide galggase buohkat
geaid deaivida moras ieSgoddima mannel leat dicilat
véttuide maht gdibidic dmmddas veahki. Lea dehdlas
ohcat veahki joddnit vai oacfot heivvolas veahki.
Jus vuorda de ddvjd veardskit vdttut. Muite dus lea
riekti oazzut veahki! Don sdhtdt ovdamearka dihte
ohcat veahki skuvlamdndid dearvvasvuodabélvalusas,
studeanttaid ~ dearvvagvuodabdlvalusas, fitnodagaid
dearvva$vuodabdlvalusas dahje du dearvvasvuoda
guovddézis.



Morasreaksuvnnat ja depressiiva symptomat sdhttiba
dovdot ovttaldganin, muhto depresuvdna vdikkuhuvvo
unnit olggobeale fiktoriin, ovdamearka dihte sosidlalas
ovttastallamii ja suohtas doaimmaide. Oallugat govvidit
depresuvnna dego sevdnjes rétnu mii valdd eret visot
Cuovgga dus, muhto eanas sis geat morastit sdhttet
vésihit oanehis bottuid duhtavasvuoda ja ilu mii addd
vejoladvuoda vuoinnastit morrasis bottoza. Slundivuohta
depresuvnnas lea bissova$ ja vdilevas dahttu, illu ja
energiija stivrejit eanet go dalle go dus lea ddbalag moras.

Ballu lea dédbdlas reak$uvdna dasa ahte du iezat reaiddut
eai ole giedahallat dan dili mas don leat. Danin sdhttd
véttis mearridit goas dmmdtla$ veahkki ddrbbasuvvo.
Oallugat geat ozzot balu hirpmahuvvet go dat dovdo
nu bures gorudis. Séhtdt ovdamearka dihte oazzut
véibmocoalkima, deattu rattis, ¢oavje bdksasa, dovdat
gotkaid ruohtadeami giedain ja julggiin, vittisvuodai
vuoignat, oaive jorrdma ja panihkka dovdduid. Ballu
reak§uvnnat eai leat vdralad¢at, muhto earenoamis
unohasat. Don it galgga eahpidit dmmadtla$ veahki
ohcamis jus it sdhtte giedahallat du balu dahje jus leat
eahpevissis mii lea sivaid du vigiide. Gdvdnojit ddlkasat ja
terapiija maht veahkehit ja ldve maid veahkehit gévdnat
iezas vugiiguin bissehit balu, ovdamearka dihte muittuhit

iezas ahte dat ii leat vérala$ ja don it jdme dainna, vaikko
dovdo nu juste dalle.

Oaddin lea dehdlas vai don nagodat giedahallat du
morra$a. Jus heahkkat oacéut oaddinvittisvuodaid
sdhttd veara gaskaboddosas ddlkkasgeavaheapmi ovttain
tableahtain dahje ddlkasiin mii guhkida oaddindiggi.,
Nohkkan tableahtta hdrve addd $liettasvuoda beaivvi
mannel ja eatnasat dan girdet, muhto ii galgga adnojuvvot
jdmma guhkit diggi go de sdhttd hdrjdnit dasa. Don
sahtdt maid mannat oaddinskuvlla neahta bokte dahje
dearvvasvuodadivssus.

Buohccinddlihuvvot lea digeguovdil jus du moras
reakSuvnnat vdikkuhit ahte du drgabeaivi ii doaimma,
ovdamearka dihte jus it sahtte konsentreret dahje leat hui
véibbas. li leat vissis ahte dan doaktdris gean luhtte manat
lea méhttu vdikkuhusaid birra maht bohtet morrasis ja
véaikkuhit du bargondvccaid ja dan sdhttd vdeds cilget
go ie$ lea heahtedilis. Ddinna lea buorre véldit mielde
olbmo gii séhttd du ovddas sdgastit doaktdriin dahje juo
4lat iezat vattisvuodaid ja gazaldagaid ovdal go manat

doaktdra luhtte.



Kapihtal 5

Eisevalddiid ovddasvastadus mannel ieSgoddima

Poliissaid barggu mannel vuorddekeahtes jgpmima,

riektemedisiinnalas rumasrahpama, héliidus oaidnit rupmasa dahje ii

ja oktavuohta havdadanfitnodagain.

Uostta$ digi mannel ovtta iesgoddima lea

measta dlohii Sohkka ja hearkivuoda dovddut.

Seammds leat ollu praktihkala$ barggut maht

galget dahkkot ja mdnga dmmdtlas oktavuoda
galget véldot. Buot diehtemeahttun jépmimiid birra
ozzot poliissat diedu ja leat ddvjd sii geat buktet jdpmasdga
oapmahaccaide. Bdiki gos ieSgoddin lea ddhpdhuvvan
dérkkuhuvvo vearredahkubdikin dassdZii go poliissat eai
$at doaivvo vearreddhkkun. Dat soaitd daguhit ahte don
it beasa bdikdi ovdalgo sin dutkamus lea valmmas ja dat
sahttd dovdot hui vdttisin go vierro olbmuin lea ovtta
diggi eanet diehtu go dus alddat.

Go siva jdpmimii galget cealkit de dahkkojuvvo
ricktemedisiinnala$ rumasrahpan. Doavttir gii ¢adaha
iskosa ohca rumasla§ rievdamiid maht eai boade
lunddolacéat, dego substdnsat godcas ja varas. Doavttir
vihkke maid eard dieduid, ovdamearka dihte gdvdnui go
kommunikasuvdna ieSgoddima birra dahje oktavuodat
psykidtrala§  divSSuin. ~ Mannel  rumasrahpama
sirdojuvvo dat jdpmdn olmmo$ ulldhii. Ddppe givdno
vejolasvuohta lagasolbmuide oaidnit dan japman olbmo
oktii dahje mdngga geardde. Dan sdhttd maid ordnet
hdvdddanfitnodaga ¢ada. Jus don ie$ hdliidat sdgastit

suinna gii lea rahpan litka mannd ddvjd ldgidit. Jus don
vuosttaldat rahpamis rupmasa, ovdamearka dihte osku
vuodul, lea 4lo buoremus atnit persovnnalas oktavuoda
ddiggun dmmdtlas olbmuiguin geaidda guoskka dat,
ovdanbuktit du sdvaldagaid.

Dat lea individudlala$ héliidat go oaidnit dan jdpmadn
olbmo vai it. Dutkamiid ¢ada diehtit mii ahte sii gudet
leat geah¢Can jébmi hdrve géhtet, muhto sii geat eai
geahca gihtet eanet. Dan dihte go ieSgoddin lea japmin
mii ddvjd ddhpdhuvvd nu ahte lagasolbmot eai leat
beassan rihkkanit dasa, sihttd manemus dearvuodaid
ldgiidit nu ahte lagasolbmot besset oaidnit dan rupmasa,
de dahka dlkibun ipmirdit ahte son duodai lea japmdn.
Seammds sahttd suorggahahtti oaidnit jdgpman olbmo.
Don fertet ie§ mearridit mii lea riekta dutnje ja mii ii,
ale divtte fillehallat valdit dakkdr mearrddusa maid ies
it livece hdliidan. Muhto dan dihte ale daja ii beare dan
dihte go balat dahje leat eahpevissis, dalle lea buoret
sdgastit soapmdsin gii sihttd bagadit du. Dat lea vejolas
garvvistit ¢djeheami nu ahte ii leat suorggahahtti. Jus
ruma$ lea hdvvdduvvon sdhtdt beassat geahcat ovtta
oasi, ovdamearka dihte gieda dahje juolggi, go eanas
gorut lea gokéojuvvon. Dat sihttd leat buorre sihtat



dmmdtla$ olbmo, ovdamearka dihte hdvdddeaddji,
muitalit makkdr dat jdpmdn olmmo$ lea olggosoaidnit
vai sahtdt rahkkanit dasa. Jus orro dovdome riekta de
oalcot guoskat dan jdpmdn olbmo gorudii, govvet dahje
véldit juoidd muitun, nugo vuoktaduhkku. Muitte dan
ahte leat don ie§ gii mearridat mii dutnje heive.

Oktavuohta hivdddanfitnodagain lea hui dehdlas ja
sii veahkehit buot praktihkala bargguin. Don sihtdt
valljet borgarlas dahje girkolas hdvdideami, boahtd das
makkdr osku dus lea. Don it ddrbba$ Ipmilii oskut jus
valljet girkolas hdvdddeami Ruota girkus. Don shtdt
véaikkuhit vuogi dan hédvdddan ritudlas ja ollugiidda
lea jeddehussan jus dat ¢adahuvvo dan jdpmén olbmo
persovnnala$ vuogi ja su sdvaldaga mielde. Teavsttat
maht lohkojuvvojit ja sdrtnit maht sardniduvvojit leat
hui dehdladcat, go dat $addet muitun eallenahkdi dutnje
gii morastat. Muhtimat gévdnet jeddehusa das go
rahkadit muitogirjji dahje eallingirjji gosa sii geat dovde
dan jépmdn olbmo sdhttet ¢illit persovnnalas muittuid
ja sdhttet liibmet sisa govaid dahje eard symbolaid.
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Kapihtal 6

Déadjadit ja doarjut mandid ja nuoraid geain lea mora3

Révisolmmos ovdagovvan morrasis, drvu duohtavuoda
muitalearnis, diktit dan nuora gaZaldagaid stivret ségastallama,
molsut saji vieljaid ja oappaid sajis ja dérbu dmmatlas veahkis..

at lea ddbédlas ja dddjadahtti ahte
rdvisolbmot reistejit suodjalit mdndid
iesgoddima vdikkuhusain nu ahte eai
muital dan rievttes siva jdpmimii, muhto
dat $addd hdrve buorre. Mdndt dovdet
go eai beasa gullat duohtavuoda ja de sii sdhttet dlgit
sivahallat iezaset ja rdhkadit iezaset (ilgehusaid maht
ddvijd leat vearrdbut go duohtavuohta. Jus révisolbmot
eai muital duohtavuoda sihttd Saddat nu ahte mdndt
dovdet iezaset olggustuvvon sis geat morastit ja sii masset
oasi luohttdmusas rdvisolbmuide. Sii maid eai oacco
liibba gazaldagaide sin iezaset désis ja diehtodngirvuodas
dahje veahkehit ja jeddet eardid geat morastit.
Okta buorre vuohki muitalit nuorra olbmui lea
ahte diktit sin ieZaset gazaldagaid stivret. Don
berret addit njulges ja duohta véstddusaid, muhto
it ddrbbas (ilgegoahtit dahje lieknudit. Véstit beare
daid gazaldagaid maid oacCot ja movttiidahte nuora
ovdanbuktit su jurdagiid ja gazaldagaid. Son ii ddrbbas
diehtit buot oktanis, muhto buot maid muitalat galgd
duohta. Geah¢éal muitalit ahte ie$goddin ii leat goassege
nu ahte leat eard olbmot dahkan vearrut ja muital
Canastaga skihpavuodas ja ie$goddimis. Vdldde veahki

ja eard olbmuid vdsdhusain. Okta unna bartnas govvidii

dan depresuvnna mii dagai ahte su eadni vélddii iezas
heakka dego ” skihpavuohta ddhtus” ja dat $attai okta
dajaldat mas lea ollosiidda leamas dvki.

Dat lea dehdla$ dicat oappdid ja vieljaid. Sii
vajalduvvojit ddvjd, go vdhnemin ja eardin birrasis
lea doarvdi sin iezaset morrasiin ja ollu praktihkalas
bargguiguin maht galget dahkkot. Dat lea ddbélas ahte
oappdt ja vieljat vdldet dakkdr rolla ahte veahkehit
guhtet guoimmiset ja garvet noaduheames véhnemiid.
Dat rolla movttiidahttojuvvo ddvjd ja lea vdrra ahte
bissu nu ja ahte mand iezas ddrbbut vajédlduvvojit. Lea
véttis molsut saji mdnndlorragis, ovdamearka dihte
jus lea gaskkamus mdnnd ja de $Sadd4 boarrdseamos
ja dat ii leat nu eahpeddbdlas ahte oabbd dahje viellja
sutnje gii lea valddn heakkas, lea beassan vuostdvéldit
dovddasteami maid ii leat muitalan viiddseappot
vdhnemiidda dahje eardide. Dat lea maid bédvccagahtti
go ferte earrdnit olbmos geainna juogada manndvuoda
muittuid ja diehtit ahte boahttediggis soai eaba boade
sdhttit leahkit ovttas ja juogadit eallima iesgudetldgan
diliid ja geatnegasvuodaid. Heajos oamedovdu ja iezas
sivahallan leat ddbdlacéat oappdin ja vieljain ja dalle
ddrbbasa doarjaga ravesolbmuin ja muhtomin dmmadtlas
veahkki.

Minit ja nuorat morastit digodagaid mielde. Dat gulld



ovddneapmdi fuomasuhttit iezas ddrbbuid ja dan sdhttd
ipmirdit dego ieSoaivvdlasvuohtan dahje ahte moras
véilu, muhto ii ddrbbas obage leahkit dat. Sdhtdt dan
nuora diktit morastit iezas vuogi mielde, muhto berret
jeavddala¢éat muittuhit ahte don ja eard révesolbmot
dihtet ahte lea vittis dilli ja ahte dii lehpet oldmuttos
go Saddd ddrbu sdgastit. Don berret maid muitalit moht
mora$ doaibma, ahte dat séhttd mannat bajds vulos ja
véldit diggi ja ahte lea dehdlas sdgastit soapmdsin geasa
luohtta. Jurdda dan ahte du vuohki morastit bdidna
mdndid ja nuoraid du birrésis. Jus don vuosehat ahte ii
leat vardlas dovdduid ¢djehit, sdgastit dan birra mii lea
ddhpdhuvvan ja ohcat veahki de stuorru liiba ahte nuorat
maid dahket dan. Heahpu, sivalasvuodadovdu ja eard
véttis dovddut sturrot jus ddid guoddd sdgasteami haga ja
danin lea earenoamas dehdlas reistet gdvdnat vuogi moht
ddid birra galgd sdgastit.

Buot mdndt ja nuorat eai hélit ahte skuvla galga diehtit
ahte ieSgoddin lea ddhpdhuvvan sin bearradis dahje
birrasis. Jus son ovdanbuktd dakkdr sdvvamusa berret don
reistet dddjadic dkka dasa ja sdgastit ovdamuniid dahje
hehttehusaid dasa aht leahkit rabas, dan nuora dilis. Reiste
movttiidahttit su dasa ahte dohkkehit dan aht juobe
oktage rdvisolmmos$ skuvllas diehtd mii lea ddhpdhuvvan
ja gaza guhte rdvisolmmo$ dat galggasii. Oktavuohta

skuvllain dan birra moht mdnndi séhttet fillat veahki
ieSgudet vugiin, ovdamearka dihte leaksolohkan veahkki
dahje geah¢¢alemiiguin vuordit mannelii. Ammidtlacear
skuvlamdndid ja studeanttaid dearvvasvuodabdlvalusas
sdhttet radiid addit ja doaibmat sdgastallanbeallin. It berre
dohkkehit ollisla$ javohisvuodalohpddusa. Du vuorbi
rdvesolmmozin lea muitalit makkdr ovdamunit leat
ieSgudetldgan alternatiivvain, muhto ale fal vajélduhte
ahte dat nuorra lea 48$edovdi iezas dildlasvuodas nu daga
iezat buoremusa guldalit su dkkaid, vel dalle nai go dat
vuosttaldit du dkkaid.

21



Lagasolbmo muitalus

Hamida manna

99 iedusge jurddasin: Livé€en go sshttan
dahkat juoidd buorebut? Livé¢en go
séhttan leahkit buoret nieida? Muhto
juo, son han ii lean ilus. Eadni dajai ahte

depre3uvdna lea dego borasdévda sielus, dasa mahka3

i séhte dahkat maidege. Mun in livé¢e sahttan dahkat

maidege jus livégii borasdavda.

Dat leat mannan vihtta jagi. Mun lean 17 jahkdsa3 dal ja
dat dovdo dego dat aigi lea oalle dehalas, lean jurddasan
livé¢en go mun eardlagan olmmos3 jus son ain gavdnosii.

Mun dovden go 3attai nu jshkkemeahttun ollu fokus dan
havdadeapmai, ahte buohkat bohtet &ierrut manga jagi
ja olmmos ii sahte eallit dabala3 eallima, ii vajalduhttit
dan riekta, de dovden na: ‘Gula dat lea du ah&¢i, moht
sahtat don mannat olggos deaivvadit du skihpariiguin go
gheeat lea..,

Mun dat goit muittan §h&i, muhto mus lea goitge... Jus
i cainne soapmasa quhkit 4igéi, dahje agibeaivvis dego
dal, de dovdo dego dat vajalduvvo, su hdpmi orro dego
jdvkame. Mus han leat govat muhto dat ii boade leahkit
dat seamma.”

Lagasolbmo muitalus

Hamida oabba

” un lean leamas hui suhtus, mun huiken go
i oktage lean ruovttus. Mis lea ruovttus
okta gowva Hamidas, okta garri ja
ginttaljuolgi guoras. Goalmmat geardde

go cahkkehin gintala su riegddanbeaivvi de in lean suhtus.

Go in lean 3at suhtus Hamidai de sahtten &lgit morastit. Ja
go in lean 3at suhtus alccan de sahtten algit morastit eara
ladje. Diehttelas sahtan leahkit morasla3 ain, muhto sahtén
maid jurddasit Hamida birra ja mojohallat.

Mun ima3tan gos son lea dal. Go orron eatni luhtte dan
vuosttas aiggi de dovdui dego son véccii ja doalai munno
sealggi. Mun sahtten dovdat su giedaid ieZan sealggis, dego
son livéeii vazzan ja doallan munno. Mun laven jurddasit
nie son dahk4 ieZas manaiguin, son vazza ja geahppasit
doalada sealggebealde gieda. Dan mun savasin.”

Reflek$uvdna: Dovddat go ieZat dain muitalusain? Mii lea du morrasa légan ja mii lea earé ldgan?
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Kapihtal 7

Virkkosmuvvan, beaivvala$ doaimmat ja iezas reaiddut

leZas reaidduid birra maht geahppudit morasbargqu, arvu
saniidkeahtes qulahallan, ségastit soapmdsin geas lea ieZas
vasahus, valdit vuosts veahki eardin ja ieZas fuolahit.

ajoritehta sis geaid deaivida mora$

ieSgoddima mannel huksejit diggi mielde

doaibmi eallima, muhto geaidnu dohko

lea bdvécagahtti, biidnahuvvan ja garra
bargu. Mis lea ie$gudet ldgan rassivuohta ja vuostdlastin
fipmu ja dan dihte ii sihte oaidnit juste moht don
dovddat, man guhkes diggi vdldd du moras vai ddrbbasat
go don dmmatlas veahki. Muht baicca sdhttd dadjat ahte
buohkain geat morastit lea atnu iezas reaidduide, 4ssit
maid sdhtdc dahkat ie§ vai galgd dovdot vehd buoret
véttis dilis.

Eatnasat mis eat leat hdrjinan jurddasit min iezamet
reaidduid birra. Mii ¢oavdit bdrttiid ja meannudit
véttisvuodaid ddinna ldgiin moht dlo leat dahkan ja
eanas diggiid mannd bures. Mannel ovtta ie$goddima
lave ollu dain maid ovdal leat vésihan orrut hui 4lki go
buohtastahttd ja olmmos jurddasa ahte eardt birrdsis
bihkot dussiid maht eai mearkka$ maidege. Dat orro
dovdome dego ovddes vadsdhusat eai leat dohkalaccat ja
reaidduid skdhppu lea dibbas guoros. Vaikko dovddat
nu de lea buorre earenoamdzit mearkkasit bottuid
maid dagat go dus lea vehd geahppasit, ddinna go dat
veahkeha du virkkosmuvvama. Dat sdhttd leahkit ahte

soapmdsin sdgastit geasa liikot, vdzzit luonddus, guldalit
musihka, ldvggodit liegga ¢dzis, borrat njilgga biepmu,
geahc¢Cat govaid, ¢ohkkdt beapka nalde ja geahccat
lottiid, cahkkehit gintaliid, dahkat vuoignan hdrjehusaid
dahje védzzit tuvrra. Dat mii veahkeha du dan sdhtdt
dahkat eanet, ja dat mii vdikkuha nu ahte veajét hejot
dan galggat hoigadit mannelii dahje eard olbmo sihttdt
dahkat.

Dovddahit morrasa sdniidkeahtes
kommunika$uvnnain, ovdamearka dihte giehtadujiin,
mélemin, sdrgumin ja musihkain, séhttd leahkit stuora
veahkki go sdnit eai ole. Reiste gdvdnat dovddahanvuogi
mii heive dutnje dan digodagas eallimis. Jus don héliidat
llit iezat morrasa birra de daga dan. Jus don hiliidat
sdgastit soapmdsin su birra gii lea jdpman geahdcal
gavdnat olbmo geainna sigastat. Muhtomin lea buorre
sdgastit olbmuin gean dovda, muhto sdhttd maid buorre
sdgastit dibbas objektiiva olbmuin gean it ddrbbas
doahttalit dahje muhttimin geas leat seamma vasdhusat.
Dat eaktoddhtolas organisasuvdna SPES (Riksforbundet
tor SuicidPrevention och Efterlevandes St6d) sahttd dan
veahki addit. SPESa siskkobealde deaivvadat olbmuiguin

geain leat iezaset vdsdhusat go lagasolmmo$ lea valdin



iezas heakka. Dat veahkeha ollu diehtit dan ahte olmmos
geainna sdgastat dddjada du dakkdr vugiin maid eardt eai
sdhte dahkat ja dat sdhttd addit doaivaga ahte sdhttd eallit
morrasiin. Gdvdnojit eard organisa$uvnnat maht fillet
sdgastandoarjaga morasteddjiide ja sdhttd maid oazzut
veahki primeara fuolahusas/ dearvvasvuodaguovdddzis
dahje Ruota girkus. Bdibmat lea negatiivvalas, muhto
go lea morrasa birra séhka de lea positiivvala§ bdibmat.
Olmmo$ ferte dadjat muhtin 4s8iid ja gahc¢at muhtin
gazaldagaid mdngii mdngii, dassdi go lea valmmas. De
sahttd véldit nuppi ldvkki.

Jusduleagarrasitdeaividan morasdeleaipmirdahttiahte
don it nagot jurddasit iezat drgabeaivvi doaimmaid birra,
ovdamearka dihte lihkkat bajds seanggas iddes, basadit
ja garvodit seamma lddje go ldvet, borrat iditbiepmu,
lihkadit ja oaddit ijaid. Mdngasii $add4 drgabeaivi moivin
ja dat heajuda vejolasvuoda virkkosmuvvamii ddinna go
moivi vdldd ndvccaid. Dat gdnndha valdit veahki eardin
doalahan dihte ieZas drgabeaivvi vieruid. Buot maid
sdhtdt dovdat danin go dat muittuha débdlas eallima
dahkd du gievrrabun ja buot mii addd vehd cuovgasa
morrasis lea muittuhus ahte lea vejolas rievdadussii., Dat
oaidnu dédrbbasuvvo vai nagoda.

Dat lea dlki hdrjdnit leahkit garas ja kritihkala$ ieZainis
go lea devdon véttis dovdduiguin. Dat sdhttd leahkit
buorre molsut oainnu ovtta gaskka ja govvidit ahte don
dajat seamma ovtta buori ustibii geas lea leama$ vdttis
dahpahus dego don ie$ dajat alccat. Saddd dévi cielggas
ahte lea geahppasit jeddet eardid go iezas, mohto go
don morastat lea dehdlas ahte hdrjehalat dan ddiddu.
Ségas siivot alccat, ¢djet ipmdrdusa ja ale bero$ du iezat
dovdduid ja reak$uvnnaid, atte alccat vehds dvviriid mat
4jehit ovddasmorrasa. Geahda iezat speadjalis ja daja:
Dus mun galggan atnit fuola! Dat lea veadjemeahttun
juohkit buot man ¢ada mannd eardiguin go okta
ieSgoddin lea ddhpdhuvvan ja dan dihte ddrbbasa su iezas
ovddasmorrasiid eanet go goassege ovdal vai ii dovdda
iezas dibbas hilgojuvvon.
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Kapihtal 8

(Gaskavuodat

Gaskavuodaid birra mat rivdet, birrasa haliidus fas boahtit
dabalas dillai, guldalit radiid attekeahtts, sihtat geavatlas
veahki, bidjat rajiid ja gdvdnat ovtta vuogi ovttastallat
bearrasiin ja olbmaiguin.

elasuvnnat rivdet go morasta. Soapmdsat

du birrasis bohtet oidnosii vugiin mot it

lean vuordan, eardt fas geassddit eret. Dalle

ea ddvjd ballu ja eahpesihkarvuohta mii lea
duogibealde. Deaivvadit olbmuin gii morasta gdibida
vissis duostilvuoda, diggi, jurddaseami ja ndvccaid
guldalit. Lea ddbdlas ahte olbmot geat morastit dovdet
ahte sin birrasis olbmot leat lahka 4lggos, muhto ovtta
vissis diggis vurdet ahte mora$ galgd mannan badjel.
Sii gudet eai leat persovnnalaééat guoskkahuvvon du
massimii mannet viiddsit johtileappot go don ies§ ja dan
dihte don ferte rehkenastit oazzut buriid rddiid dan
birra mot don berresit dahkat vai du morastan proseassa
mannd johtileappot. Dat gdvdno garra dibbaseapmi
dabélasvuhtii go roasut deaividit ja dat séhttd nu ahte
bohtet 4dvizuhusat ahte lea digi dan jdpmdn olbmo
dinggaid rddjat eret, geahccat ovddusguvlui ja dlgit
fas skuvlii dahje bargui. Muitte dan ahte don leat dat
didna gii mearridat mii lea riekta dutnje ja goas don leat
gdrvvis valdit nuppi lavki!

Ollugiin ii leat ddidu guldalit attekeahttd buriid réddiid
dahje movttiidahtti kommentdraid. Soames geardde dat
veahkeha, muht guhkin eret 4lohii. Don gii nagodat
sihtdt muittuhit ahte réddit eai ddrbbasuvvo. Dan
sadjdi sdhttd jurddasic: Doala mu! Gierddahala! Leage
jévohaga! M4sahala!

Lea buorre dovdat ahte son geainna sdgastat gierdd dili
mot dal lea. Oallugiidda lea dat vdttis ja ballet dahkdmis
juoidd mii hedjonahttd dili, muhto goitge haliidit
veahkehit. Geahddal hdrjehallat dasa ahte bivddde veahki
praktihkalas dinggaide, ovdamearka dihte rdhkadit
biepmu, viezzat ja doalvut mdndid, corget, gdvppasit,
dingot ja eret cealkit diggiid, mdksit rehkegiid, darkkistit
biilla ja nu viiddseappot. Sidjiide geat leat du birrasis
saddd geahppaseabbo go ozzot konkrehtalas barggu
dahje cavgileame dasa maid don ddrbbasat.



Dat sdhttd du veahkehit bidjat rdjiid. Jus don leat
rahkkanan ie$gudet ldgan gazaldagaide ja rddiide ja dus lea
juo garvves vastddus dasa de lea geahppasit dadjat dego:
Mun berostan du ovddasmorrasa ovddas, mubto dal in hdlit
dan birra sdgastit mii lea dahpdhuvvan. Mun muitalan
goas nagodan. Dahje: Lean ilus go don reister dddjadit,
mubto mun illd ies didjadan ja dan dibte hdliidan vuordit
ovdalgo vistidan gazZaldagaid. Dahje: Don attdt buriid
rddiid, mubto mun reisten gavdnat dan mii heive munnije
buoremusat ja dat boahtd vdldit vehds diggi. Muhtomin
sdhttd ¢ujuhit dmmadtla$ oktavuodaide: Mu terapevia
dadjd ahte mun in galgga vistidit bienalas gazaldagaid
dal go lean nu hearki. Manemus gdvnnat vuogi mot
ovttastallat bearrasiin, ustibiiguin ja oahppdsiiguin nu
movt dutnje heive.

Lagasolbmo muitalus

Hamida boarrasit
sogala$

9 un doaivvun ahte in goassege atte

andagassii Hamidai dan dagqu.

Mun in leat oskkola3 dainna l&giin

ahte &uovun min &rbevieruid
muhto mun jurddaan ahte olmmos$ i daga na.
N3 ii daga olmmos. Dat lea eahpelunddola3 valdit
iezas heakka. Mun in diede maid duodas dovddan
Hamida harrai $at. Mun fanen in ipmir moht olmmos
nd sahttd dahkat. Dat lea diesa mun &lo boadan,
oddasit ja oddasit, mun in dddjat dan. Dat bavecaga.
Leat vassan vihtta jagi ja dat dovdo juoga ladje dego
Hamid lea suolddan mus juoida.”

Reflek$uvdna: Dovddat go ieZat dan muitalusas?
Mii lea du morrasa ldgan ja mii lea earéldgan?



28

Kapihtal 9

Eksisteanssala$ gaZzaldagat

Eallima oaivila birra, jurdagat mii déhpshuvvé mannel
jdpmima ja movt eksistensiala smiehttamusat geahpedit
virkkosmuvvama ja oddasit cuvgejupmi mannel ieSgoddima.

uohke ie$goddin boktd jurdagiid eallima ja
jdpmima birra sis geat leat bdhcdn. Dat lea
dabdlas jurddasit nu ahte son galgd deaivvadit
suinna gii lea jdpman go ies jévkd eallimis, dahje
gierdameahttun bdvécas maid mora$ boktd ii leat
soabalas jotkojuvvon eallimiin. Oallugat dovdet maid
siva go sis leat buot eallima vejolagvuodat, muhto
son gean rdhkistit lea mannan agibeaivdi. Mora$
iesgoddima mannel ii mana badjel ja vissis gazaldagat
eai oac¢o goassege vastddusa, muhto vdséhus ahte okta
rahkistuvvon lagasolmmo$ jivkd ddinna ldgiin, ldve
mdngga morasteaddjis bukrtit odda jurdagiid eallima
oaivila hdrrdi ja su iezas vuoruhusaide. Manne mun
ealan? Mii lea munnje debdlas? Movt hdliidan eardt
galget mu muitit? Maid sdhtin mun dabkat veahkeban
dihte eardid geain lea lossat? Makkdr oktavuhtii hiliidan
mun gullat? Maid mun imastalan? Masa mun jahkdn?
lea ovdamearka gazaldagaide mat dahket dlkibun sirret
eret 488iid eallimis mat eai leat nu dehdladcat ja vuoruhit
eard.

Ollosat govvidit ahte mora$ addd eallimii sevdnjes
geainnu, muhto seammds dahkd dlkibun hervvosit
dan Cuovgasa mii maid gdvdno. Mandzassii gdvdnet
eatnasat baldnssa ¢uovgasa ja seavdnjadasa gaskkas mii
dahka ahte $add4 vejola$ eallit bures vaikko leage moras.
Geaidnu dan baldnsii mannd ddvjd ¢ada deaivvadeame
eardiguin. Go sdgasta su eksistensidla jurdagiid birra,
vaikko makkdr osku lea, de sihttd mandzassii dahkat
odda vejolagvuodaid lagasvuhtii ja oktavuhtii, dan dihte
go dat gazaldagat gusket midjiide buohkaide.



Loahpaheapmi

oahpalas. Go okta olmmos lea vilddn iezas heakka dovdo dego eallin loahpahuvvo dus gii

béhcet, muhto eallin gdvdno ain. Dat mann4 eallit dainna ja vel oazzut odda ipmdrdusa vét-

tis massimiin, vaikko orro guhkes diggi dibbas veadjemeahttun. Go oahpat dovdat ja dohk-

kehit iezat vuogi morastit, gdibidit veahki go dat ddrbbasuvvo ja vuosehit alccat miehtemiela
sahttd morasbargu geahpput. Mii sdvvat ahte sisdoallu dan gihppagis veahkeha.
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Déppe sahtat oaZzzut veahki ja eanet dieduid:

Ségastit psykologain. Du viessodahkadusfitnodaga
¢ada lea dus riekti oazzut ovtta vissis meari diimmuid
sagastit psykologain. Véldde oktavuoda du
viessodahkadusfithodagain eanet dieduid oazZzuma dihte.

Psykologa vuostaivaldin morasteddjiide. li gévdno
dadibahabut buot gielddain muhto séhtta leahkit veahkkin
jus gavdno.

Dearvvasvuodaguovddas. Dappe séhtat veahki gavdnat.

Fitnodaga dearvvasvuoda divssus. Sida du bargoaddis
doarjaga.

Oskuservodat ja diakoniija. Valdde oktavuoda du
lagamus searvegottiin sielu délkkodeami dihte dahje
sagastit diakonain, bahpain, imdmain, ja nu viidasit.
Ovdamearkat leat Ruota girku, Equmeniagirku, bshppa
gii lea bargqus, juvddalas searvegottit, muslimmalas
searvegottit ja moskeain, ja maid muslima ja buddhistta
sielu dividut dearvva3vuodalagadusain. Visot diet féllet
doarjja sdgasteami ja sahttet laidestit du viidaseappot jus
don ozat oktavuoda earé oskuservodagain.

Riksférbundet for SuicidPrevention och
EfterlevandeStsd (SPES). Falls doarjaga lagasolbmuide

go soames lea véldan ieZas heakka, telefuvdna juora bokte,
sdgastanjoavkkuid bokte ja digitala doarjja joavkkuid bokte.

Buohkaid geaid deaivvat SPESas leat ieZa massan olbmo
ieSgoddimis.

Olmmos geas lea "Juor”. Telefovdnabargi- ja &atten
doaibma buot olbmuide geat haliidit soapmasin sagastit.

Mapisbohttiid ldidesteadd;ji. Das gavnnat nanu ja
praktihkala$ dieduid jdpmima oktavuodas.

VSFB - Féreningen Vi som férlorat barn. Doarjja
véhnemiidda morrasis, gdvdno maiddai oappéide ja
vieljaide, dhkuide ja adjaide ja eara lagasolbmuide.

SAMS - Samarbete f6r manniskor i sorg. Doarjja ja
diedut manisbohttiide.

VIMIL - Vi som mist ndgon mitt i livet. Okta fierpmadat
manisbohttiide geat lagidit deaivvademiid, doaimmaid ja
foruma.

Mind. Leat eara doarjjalinjat ja diehtu ie§goddima birra.

Suicide Zero. Barga radikélalagZat unnidit ie3goddima
servodagas, earret eard juohkit oahpu ja unnidit tabu
ie3goddima birra.

BRIS - Barnens ritt i samhillet. Dappe séhtat oazzut
dieduid movt doarjut manaid geat leat lagasolbmot.

Randiga huset. Doarjja manaid ja nuoraid morrasa birra
dutnje gii ie§ vasihat morraa, dovddat soapmasa geas lea
mora3, dahje jus don ieZat barggu bokte boadat oktavuhtii
soapmasin geasa lea deaividan moras.


https://www.jourhavande-medmanniska.se

Cavgileapmi litteratuvrii:

Vigar i sorgen
Av Lars Bjsrklund, Géran Gyllensward, Natur Kultur
Laromedel 2020

Tréstebok
Av Margaretha Zandrén-Wigren Peter Bjsrk m fl,
Columbus Férlag 2016

En bro till framtiden: om férlust, sorg och
bearbetning
Av Géran Gyllensward, Libris Férlag 2020

Adjé, herr Muffin
Av UIf Nilsson, Anna-Clara Tidholm, Bonnier Carlsen
2004

Vi skulle segla runt jorden
Av Anna Sundstrém Lindmark, Natur & Kultur 2018

Ett 3r av magiskt tankande_
Av Joan Didion, Bokférlaget Atlas 2007

| varje 6gonblick &r vi fortfarande vid liv
Av Tom Malmaquist, Natur & Kultur, 2017

Comedy queen
Av Jenny Jagerfeld, Rabén & Sjégren, 2018

| sorgens famn
Av Elisabeth Lindstrém, Grim Férlag 2015

Vara ilskade orkade inte leva
Av Joanna Bjérkqvist, Grim férlag 2015

S& lange vi lever: hur insikten om livets korthet kan
tydliggéra nuet och dess méjligheter
Av Peter Strang, Libris Férlag 2017

Nar en foralder plétsligt dér - att hjilpa barn genom
trauma och sorg
Av Ken Chesterson, Insidan Férlag 2011

Leva med ovisshet: samtal om existentiell hilsa
Av Lisbeth Gustafsson och Kerstin Enlund
m fl skribenter, Libris Férlag 2021

A Handbook for Survivors of Suicide
Av Jeffrey Jackson, American Association
of Suicidology 2019

Parents who have lost a son or daughter through
suicide: Towards improved care and restored
psychological health

Avhandling av Pernilla Omerov, Karolinska institutet 2014

Suicide in the family: Towards improved care of
bereaved parents and siblings

Avhandling av Rossana Pettersén, Karolinska institutet
2015


https://www.nok.se/titlar/akademisk-psykologi/vagar-i-sorgen/
https://www.nok.se/titlar/akademisk-psykologi/vagar-i-sorgen/
https://www.nok.se/titlar/akademisk-psykologi/vagar-i-sorgen/
https://www.bokus.com/bok/9789185617289/trostebok/
https://www.bokus.com/bok/9789185617289/trostebok/
https://www.bokus.com/bok/9789185617289/trostebok/
https://www.libris.se/product/en-bro-till-framtiden-2/
https://www.libris.se/product/en-bro-till-framtiden-2/
https://www.libris.se/product/en-bro-till-framtiden-2/
https://www.bonniercarlsen.se/bocker/150052/adjo-herr-muffin/
https://www.bonniercarlsen.se/bocker/150052/adjo-herr-muffin/
https://www.bonniercarlsen.se/bocker/150052/adjo-herr-muffin/
https://www.nok.se/titlar/allmanlitteratur-barn-och-ungdom/vi-skulle-segla-runt-jorden/
https://www.nok.se/titlar/allmanlitteratur-barn-och-ungdom/vi-skulle-segla-runt-jorden/
https://bokforlagetatlas.se/bocker/ett_ar_av_magiskt_tankande_-_pocket/
https://bokforlagetatlas.se/bocker/ett_ar_av_magiskt_tankande_-_pocket/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/i-varje-ogonblick-ar-vi-fortfarande-vid-liv/9789127148734/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/i-varje-ogonblick-ar-vi-fortfarande-vid-liv/9789127148734/
http://www.rabensjogren.se/bocker/171935-comedy-queen
http://www.rabensjogren.se/bocker/171935-comedy-queen
https://www.akademibokhandeln.se/bok/i-sorgens-famn/9789198219838/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/i-sorgens-famn/9789198219838/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/vara-alskade-orkade-inte-leva/9789198098990/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/vara-alskade-orkade-inte-leva/9789198098990/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/sa-lange-vi-lever-hur-insikten-om-livets-korthet-kan-tydliggora-nuet-och-dess-mojligheter/9789173875523/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/sa-lange-vi-lever-hur-insikten-om-livets-korthet-kan-tydliggora-nuet-och-dess-mojligheter/9789173875523/
https://www.akademibokhandeln.se/bok/sa-lange-vi-lever-hur-insikten-om-livets-korthet-kan-tydliggora-nuet-och-dess-mojligheter/9789173875523/
https://www.adlibris.com/se/bok/nar-en-foralder-plotsligt-dor-att-hjalpa-barn-genom-trauma-och-sorg-9789197865982?gclid=CjwKCAjwqvyFBhB7EiwAER786RypzZzc5mrHNinlZn9Dz4GXHYaoBTUBb26Js2u3jOYwLckSncaBwBoCA88QAvD_BwE
https://www.adlibris.com/se/bok/nar-en-foralder-plotsligt-dor-att-hjalpa-barn-genom-trauma-och-sorg-9789197865982?gclid=CjwKCAjwqvyFBhB7EiwAER786RypzZzc5mrHNinlZn9Dz4GXHYaoBTUBb26Js2u3jOYwLckSncaBwBoCA88QAvD_BwE
https://www.adlibris.com/se/bok/nar-en-foralder-plotsligt-dor-att-hjalpa-barn-genom-trauma-och-sorg-9789197865982?gclid=CjwKCAjwqvyFBhB7EiwAER786RypzZzc5mrHNinlZn9Dz4GXHYaoBTUBb26Js2u3jOYwLckSncaBwBoCA88QAvD_BwE
https://www.libris.se/product/leva-med-ovisshet/
https://www.libris.se/product/leva-med-ovisshet/
https://www.libris.se/product/leva-med-ovisshet/
https://spes.se/wp-content/uploads/2014/10/Handbook-for-survivors-of-suicide.pdf
https://spes.se/wp-content/uploads/2014/10/Handbook-for-survivors-of-suicide.pdf
https://spes.se/wp-content/uploads/2014/10/Handbook-for-survivors-of-suicide.pdf
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/41852
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/41852
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/41852
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/44643
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/44643
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/44643
https://openarchive.ki.se/xmlui/handle/10616/44643

Betaniastiftelsen
BETANIASTIFTELSEN { BUVTTADEAPMI ¢ Doarjja
Boastacujuhus: Callit Albmotdearvvaivuoda
Hégbergsgatan 13 i Ullakarin Nyberg, ie¥goddindutki  eisevalddiid ossodagas
116 20 Stockholm i japsykiahter i Govat
info@betaniastiftelsen.nu i Raddeaddi/assedovdi, i AsaMagnusson
www.betaniastiftelsen.nu i Riksforbundet for i Foarbma
i SuicidPrevention och Moa Roos Svensson,

EfterlevandeStsd (SPES), i kommunikatér Betaniastiftelsen

Solvig Ekblad, PhD, Prentehus

duodastuvvon psykologa i Wessmans Musikférlag AB,

ja professor, i Visby

Minna Forsell, duodastuvvon

psykologa

Dan gihppagii lea lassin filmma3 gos vihtta lagasolbmo muitalit sin vaséhusaid morrasis.
Geahea filmma www.livsakademin.se.

ISBN 978-91-872-6735-2












Lagasolbmuid gihpa lea olggos addojuvvon
Beataniastiftelsen mahttodoarjagiin mii boahta

SPES - Riksfsbundet fér SuicidPreventation och EfterlevandeStsd

Betaniastiftelsen

EEEEEEEEEEEEEEEE

777777777777



