Arrat sisa

Reaiddut mo systemahtalac¢at eastadit
javkamiid ja heaitimiid, heivehuvvon manaidgarddiide
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Mii lea arrat sisa?

Arrat sisa lea gihpa mas leat vihtta alkes
reaiddu movt bargat systemahtala¢c¢at
bargobirrasiin ja eastadit
buozalmasvuoda manaidgarddis. Arrat
sisabeassan vaikkuha buriid rutiinnaide
ossodagas, oktasas$ addejupmai dili birra
ja buriid ¢ovdosiid ovttaiduvvon oassin
beaivvala$ barggus.

Arrat sisa reaidduin $add4 bargobirrasa
buorideapmi lunddola$ oassin beaivvalas
doaimmas. Go buot manaidgarddit leat
ieSgudetlaganat ja ossodaga darbbut
rievddadit 4iggi mielde, de lea Arrat

sisa jurddasuvvon nu ahte ossodagat
geavahit dan. Sihke bargit ja barggut
rievddadit, seammas dii ovddidehpet
oktavuodaid manaiguin, vahnemiiguin

ja ovttasbargoguimmiiguin. Arrat sisa
dahka ahte juohke ossodat sahtta
vuoruhit dan mii lea relevanta didjiide, ja
heivehahtti reaiddut dorjot systemahtalas
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ja pedagogala$ proseassa mii lea heivehuvvon manaidgarddi darbbuide.

Go vélljebehtet geavahit Arrat sisa, de galga bargu adnot manaidgarddi DBS-jovkui. Buohkat
galget leat mielde o€é€odeamen buori bargobirrasa, muhto lea bargoaddi ovddasvastadus ahte lea
ollasit dohkalas bargobiras. Jodiheaddjis lea ovddasvastadus manaidgarddi DBS-bargui, ja sahtta
evttohit geavahit Arrat sisa - reaidun joksat DBS-barggu mihttomeriid.

Juohke dan vida Arrat sisa reaiddu lea vejolag Sadahit 30-45 minuhtas. Alggat varreme 10 minuhta
ossodat&oahkkimis dahje eara ¢oahkkimis Arrat sisa dlggaheapmai, ja geavat bagadusa valljet

heivvolas reaidduid viidaset ovttasbargui.

Ménéidgérddi Suorgeprogrémma lea réhkadan Arrat sisa, gaskaoapmin FB-$iehtadusa olis, ja
galga vaikkuhit eastadeaddji bargobirasbargui, geahpedit buohcanjavkama ja heaitimiid.

Arrat sisa lea ovttasrahkadanreaidu

Dat mearkkasa ahte manaidgarddi mielbargit ieza leat mielde

ovddidan.

didoSteame ja buorideamen bargobirrasa iezaset eavttuid vuodul
Boadusin leat doaibmabijut ja rievdadusat maid dii lehpet ovttas
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Manin geavahit Arrat sisa?

Da leat njeallje buori akka geavahit Arrat sisa:

1. Arrat sisa lea oassin argabeaivvis ja lea habmejuvvon nu ahte galga leat alki gavdnat iggi ja
deaivvadanbaikkiid barggu ¢adaheapmai.

2. Arrat sisa 1ah&4 dili oassalastit jotkkola$ ja systemahtalag buoridanbargui. Oazzubehtet veahki
oazzut olles ossodaga searvat, oahppat ovttas barggadettiin ja arvvostallat jotkkolacéat.

3. Arrat sisa adda einnostahttivuoda barggus ja dahka alkin fatmmastit doaibmabijuid ja
arvvostallamiid jahkejuvlii. Arrat sisas lea ¢ielga ovddasvastadusjuogadeapmi proseassas, ja
sahttibehtet oazzut lassi doarjaga go lea darbu.

4. Arrat sisa sahtta heivehuvvot dasa maid ossodat darbbasa ja makkar Govdosiid haliidehpet
geahc¢caladdat. Oazzubehtet veahki ipmirdit olles dili ja bargat assiiguin maiguin sahttibehtet ieza
dahkat juoida.

Arrat sisa geavahemiin oahppabehtet planet, Sadahit ja arvvostallat doaibmabijuid mat nannejit
bargobirrasa ja hehttejit buohcanjavkama. Dii oaZzZubehtet vejolasvuoda reflekteret iezadet
praksisa ja ossodaga dala dili birra, ja valdit ovddasvastadusa buoridit dili ja movttiidahttit nubbi

nuppi.

Arrat sisa dagaha buori bargobirrasa

Bargobirrasis ii leat sahka dusse loaktimis, muhto maiddai das mot mis lea
dilli go bargat manaidgarddis. Das lea sdhka mo mii organiseret, planet ja
¢adahit bargguid ovttas. Muhtin assit mat vaikkuhit bargobirrasii leat bargiid
dearvvasvuohta, bargoustibiid gaskavuodat ja beroStupmi bargui.

Mot mis lea dilli barggus, vaikkuha balvalusaid kvalitehtii. Go mii leat barggus

guhkit aiggi ja oahpasmuvvat manaiguin, vahnemiiguin ja bargoustibiiguin, de mii

ipmirdit buorebut man dehélas buorre ovttasdoaibman lea barggu ¢adaheapmai.
. Lagasvuohta vaikkuha buori bargobirrasii ja buori kvalitehtii.

Alla buohcanjavkan lea maiddai sivvan dasa manin manaidgarddi bargit guddet
bargguideaset. Buohcanjavkama eastadeapmi ja lah¢in dasa ahte sii geat leat
diedihuvvon buohccin bohtet ruovttoluotta bargui, leat danne buorit gaskaoamit
movt buoridit sin lagasvuoda ja geahpedit sin heaitime - mii fas vaikkuha dasa
movt mii oazzut iezamet barggu dahkkot manaidgarddis.
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Rollat ja ovddasvastadus

Buorre bargobiras eaktuda lagas ovttasbarggu gaskal jodiheddjiid, suodjalanaittardeddjiid,
luohttamuSolbmuid ja bargiid. Bealit fertejit searvevuodas nannet bargobirrasa ja eastadit
buohcanjavkama manaidgarddis.

Arrat sisa sahtta dagahit ahte manaidgardi $adda buoret bargobaikin. Dii oazzubehtet veahki
guorahallat kompleaksa ja vattis diliid, ja hutkat buriid ovdosiid ovttas. Aigi maid geavahehpet
Arrat sisai lea dehala$ angirus$an dahkat manaidgarddi buoret bargobaikin.

Juogadehpet dinnas bohtosiid eara ossodagaid ja manaidgarddiid bargoustibiiguin, vai eanet
olbmot besset oahppat ja oazzut inspiraSuvnna das mii dahpahuvva. Muital makkar ¢ovdosiid dii
geahc&calehpet, makkar vasahusat dis leat ja movt Covdosat buoridit din bargobirrasa.

Arrat sisa barggus leat rollat ja ovddasvastadus na juohkasan:

Jodiheaddji: aa

- Jodiheaddiji galga fuolahit systemahtalag DBS-barggu, ja sahtta evttohit Arrat sisa geavahit
reaidun DBS-barggus.

« Manaidgarddi jodiheaddji ovddasvastadus lea Iah¢it dili nu ahte ossodagain lea aigi ja
resurssat geavahit Arrat sisa.

+  Jodiheaddji ovddasvastadus lea juohkit dieduid suohkanii/gavpotoassai/eaiggadii Arrat sisa
barggu birra.

[ 4
DBS-joavku (luohttamusolmmos, suodjalanaittardeaddji ja jodiheaddji): n (
«  Arra sisa geavaheapmi vuodduduvva DBS-jovkui ovdalgo algibehtet.
+  DBS-joavku plane ja l1ah&a dili nu ahte ossodagat nagodit dadahit Arrat sisa- proseassa, vuoruha
aiggi dasa, ja 1ah¢a dili nu ahte relevanta vasahusat sahttet juogaduvvot ossodagaid gaskka.
« Jodiheaddjis, luohttdmusolbmos ja suodjalanéittardeaddjis lea ovddasvastadus doarjut ossodagaid
proseassa ¢ada, veahkehit vattis dilalaSvuodain ja fuolahit ahte buot mielbargit besset searvat
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Bargit:

Juohke ovttaskas bargis lea ovddasvastadus muitalit iezas vasahusaid, jurdagiid ja ideaid
iezas bargobirrasa birra. Bargiin lea maid ovddasvastadus veahkehit geah¢c¢aladdat ja
arvvostallat relevanta doaibmabijuid.
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N4 geavahehpet Arrat sisa

Arrat sisa heive bures bissova$ a8sin asSelistui oahkkimiin gos olles ossodat lea Soahkis.
Cuovo &innas éuoggaid vuolabealde vai bargu ovdana.

1. Vuosttas ¢oahkkin, sullii 10 minuhta

Muital oanehadédat Arrat sisa birra. Geavat Bagadusa vastidit muhtun alkes gazaldagaide
ossodaga dili ja bargobirrasa birra. Jearaldagat veahkehit gavnnahit mainna fertebehtet bargat
viidaset, ja makkar reaiddut heivejit darbui. Varre 30-45 minuhta boahtte ¢oahkkimis vai
beassabehtet geavahiSgoahtit dan reaiddu ovttas.

2. Rahkkaneamit boahtte ¢oahkkimii

Calit ja oktiibija bargoarkkaid mat gullet dan reidui maid diggubehtet geavahit. Oza sadjogassii
post-it-lihpuid ja peannaid. Juoge dan oanehis ¢ilgehusa reaiddu birra ja dan guokte
smiehttangazaldaga iezat bargoustibiiguin, nu ahte juohkehas sahtta jurddasit ie$ ovdal go
deaivvadit.

3. Nubbi ¢oahkkin, 30-45 minuhta.

Bija stuora arkka guovdu beavddi ja geavahehpet reaidduid ovttas. Arkkaid bagadusat leat ie$
¢ilgejeaddiit ja laidejit din osiid mielde. Soahpabehtet gii galga jodihit sagastallama, varuhit aiggi
ja sihkkarastit ahte buohkat leat mielde.

4. Ovddas guvlui ¢oahkkimat, 10-45 minuhta darbbu mielde.

Jos haliidehpet dakkavide joatkit bargguin, de sahttibehtet mannat njuolga boahtte reidui boahtte
&oahkkimis. Jus lea vuosttas geardde dii geavahehpet Arrat sisa, de sahttibehtet mahccat
Bagadussii leat fasta a$Selisto¢uoggan gaskal juohke have go geavahehpet ovtta reaiddu.

Muhtun buorit ravvagat:

+ Bisuhehpet jotkkolasvuoda barggus. Bargabehtet baicca veaha ja veaha havalis dan sadjai go
manidit danin go dis ii leat aigi bargat buot oktanaga.

+ Valdibehtet mielde manaidgarddi jodiheaddji dahje DBS-joavkku jus ¢uozzilit dilalasvuodat
maid birra lea vattis sagastallat dorvvolas ja rabas vugiin, dahje jus darbbasehpet veahki
ovdanit proseassas.

« Valdibehtet oktavuoda NAV Bargoeallinguovddaziin ja ohcet veahki FB-raddeaddis jus dis leat
vattisvuodat dahje riilddut maidda héliidehpet giedahallandoarjaga.

Buriid sagastallamiid doaibmanjuolggadusat

«  Arvvusatnet nuppiid oainnuid ja vasahusaid . .
«  Buot oaiviliid galga gullat
+ li leat lohpi moaitit

« Lehpet sahkkit dasa maid earat jurddasit ja oaivvildit
+ Jerret nubbi nuppis vai ipmirdehpet
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Na sahtat muitalit vihtta

reaiddu birra

Geavat ainnas vuolabealde teavsttaid muitalit iezat bargoustibiidda dan reaiddu mihttomeari
ja fatta birra maid galgabehtet ovttas geavahit. Sahtat ovdamearkka dihte manget teavstta
e-postii, dahje prentet dan ovtta A4-arkii nu ahte du bargoustibat oZzZot vejolasvuoda ieza veahas

smiehtadit ovdal go deaivvadehpet.

Juohke reaiddu Cilgehusa balddas oainnat gova das mot bargoarka lea oaidnit go dan leat teipen

riekta oktii.

IPMIRDIT: Makkar lea min bargobeaivi?
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OAHPASNUVA

Mihttomearri reaidduin OAHPASNUVA lea juogadit

maid mii darbbasit vai mis lea buorre dilli barggus.

Go mii buorebut dovdat guhtet guoibmamet ja diehtit

maid juohke okta mis darbbasa vai loaktit ja vasihit

halddaseami, de Sadda alkit Coavdit bargobirrasa

héastalusaid ovttas. Go mii leat rahpasat nubbi

nubbai, de mii leat gievrrabut dustet nuppastusaid ja

ovdaneami ovttas.

Individuala reflekSuvdna ovdal go mii deaivvadit:

+ Maid darbbasan vai mus galga leat buorre dilli
barggus?

« Mii adda munnje mahtestuvvama ja bargomovtta?

IPMIRDIT

IPMIRDAN-reaiddu mihttomearri lea sagastallat dan
birra maid mii bargat dan ossodagas mii doaibma
bures, ja gos mii vasihit a8siid mat eai doaimma

nu bures. Mii digastallat mii lea midjiide eanemus
relevanta, ja geahc¢calit eat moaitte ja sivahala
ovttaskas olbmuid. Go dan bargovuoru leat ¢adahan,
de leat mii buorebut adden, mii lea vattis, nu ahte
ovttas sahttit geahccaliSgoahtit gavdnat buriid
Covdosiid.

Individuala reflekSuvdna ovdal go mii deaivvadit:

+ Mii doaibma bures barggus odne?

« Mii lea hastaleadd;ji barggus odne?
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CGIEKNUDIT: Makkar sivaid ja véikkuhusaid oaidnit?

CIEKNUDIT

CIEKNUDAN-reaiddu mihttomearri lea ahte mii

galgat ipmirdit mot dehalas hastalus mudui ¢atnasa

dasa mii dahpahuvva manaidgarddis. Mii galgat

geahdcalit ipmirdit mii lea sivvan dasa ahte olmmos

vasiha nu go vasiha, ja ovttas digastallat makkar

negatiiva vaikkuhusat das leat bargobirrasii. Mii

galgat loahpahit bargovuoru vallieme dakkar suorggi

mas mii jahkkit sahttit dahkat juoida dainna, ja bidjat

mihttomeriid min viidaset bargui.

Individuala reflekSuvdna ovdal go mii deaivvadit:

« Mot dat digeguovdilis hastalus vaikkuha mu
bargobeaivai?

« Maid sahtan mun dahkat ¢oavdin dihte hastalusa?

COAVDIT

COAVDIN-reaiddu mihttomearri lea ahte mii gavdnat

ovtta dahje manga evttohusa doaibmabijuide mat

sahttet Coavdit dan hastalusa maid mii haliidit

¢oavdit. Barggu eaktun lea ahte mii nagodit veahas

friddja jurddasit, ja ahte eat bala evttohit nai

aigumusaid mat leat olggobealde rammaid. Loahpas

mii soahpat konkrehta ¢oavddusevttohusa masa

mii jahkkit ja maid haliidit ovttas geahcc¢aladdat.

Individuala reflek§uvdna ovdal go mii deaivvadit:

« Makkar evttohusaid sahtan buktit mat sahttet
¢oavdit hastalusa maid mii leat vuoruhan?

« Lea go juoga maid sahtan eara ladje bargat iezan
argabeaivvis?
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e GEAHCCALIT

5 GEAHCCALAN-reaiddu mihttomearri lea ahte mii
galgat planet mot mii juoida dahkat eara lahkai,
ja soahpat mot mii aigut arvvostallat dadistaga ja
loahpalac¢c¢at. Reaidu adda midjiide geavatlas veahki
geahcc¢aladdat juoida mii lea dehalas midjiide,
seammas go mii harjanisgoahtit guorahallat odda
bargovugiid argabeaivvis.

Mii aigut geavahit GEAHCCALAN-reaiddu boahtte
golmma &oahkkimis. Alggos mii planet, de mii
arvvostallat dadistaga, ja loahpas mii ¢oahkkaigeassit
maid mii leat oahppan. Individuala reflekSuvdna ovdal
go mii deaivvadit:

+ Maid mun sahtan bargat argabeaivvis mii sahtta
vaikkuhit joksame dan mihttomeari maid mii
midjiide leat bidjan?

« Mot mii sahttit arvvostallat doibmetgo rievdadusat

aiggi mielde?
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BAGADUS: Oahpisteaddiji Arrat sisa reaidduide

Arrat sisa lea reaidu systemahtalaé&at eastadit javkamiid ja heaitimiid, heivehuvvon
manaidgarddiide.

Geavat Bagadusa jeavddalas iskamii mii bista 10 minuhta. Alggat gasku, ja valdde vuoru beavddi
birra vai buohkat sahttet juogadit mot sii dovdet ieZaset dili leame. Dasto mana gazaldahkii
merkejuvvo “Mii bargoustibat”.

Gazaldagat leat veahkkin gavnnahit mainna fertebehtet viidaset bargat, ja makkar reaiddut heivejit
buoremusat. Varre 30-45 minuhta boahtte ¢oahkkimis vai sahtat ovttas sahttibehtet geavahit
guoskevas reaiddu.

Geavat Juogat ainnas

reaiddu vasahusaid
céali anaidgarddi
"Geahccalit" anal

eara
Mii geahccalit juoga oddasa
Leatgo mii gergosat geahccalit
ja arvvostallat doaibmabiju mii
sahtta buoridit bargobirrasa ja
eastadit buohcanjavkama mis?
Mii bargoustibin

ossodagaiguin.
Buorre ¢oavddus Leatgo

midjiide ) manaidgarddis,
Leatgo mii gergosat Algge das: bargoveagas dahje
gavdnat buriid ideaid ja . L /> barggu
valljet covdosa mii Mot mis lea dilli %rgﬁnjieremls
midjiide heive? ahpahuvvan
barQQUS? stuora rievdadusat?

Hupmabehtet vuoru mielde

birra beavddi vai buohkat
sahttet juogadit mot
sis lea dilli.

Min bargoargabeaivi
Leago mis darbu kartet
hastalusaid ossodaga
bargobirrasa ja
buohcanjavkama dafus?

Manin mis lea dilli nu?

Darbbasit go mii ipmirdit

min hastalusaid sivaid ja
vaikkuhusaid?

Geavat Geavat
vreaiddu reaiddu
"Cieknudit" "Ipmirdit"

__—

ﬁ inklud(_erende
arbeidsliv



