Dutnje gii leat lohkkaduvvon sisa selii
22 diimmu dahje eambbo jandoris

ISOLEREJUVVON

Da mii muitalit dutnje mat leat dabalas reakSuvnnat isoleremii, ja maid
don ie$ sahtat dahkat buoridit dili

Skandinavalas AReIENVIVelaElillgelnkIe




Hussa

Dat lea lossat leat isolerejuvvon. Eatnasat
reagerejit negatiivvalaccat giddagassii
$addamii. Dus lea unndn oktavuohta eara
olbmuiguin Dus lea unnit vejolaSvuodat
vdikkuhit dasa mii duinna ja du birrasis
dahpdhuvva. Don soaittdt vuorjasuvvat
ieZat bearrasiin ja vaillahat sin.

DABALAS REAKSUVDNA: Go don leat
isolerejuvvon, lea dabalas Saddat hussii.
Sihke rumas ja dovddut reagerejit
isoleremii.

Dén gihppagis oahpat eambbo movt don

sahtat loZzet ja oaddit buorebut. Mii addit
rdvvagiid movt don sahtat geahppaseappot
cadahit isolerema.

Mii addit maiddai radi movt beaivvit mannil
sahttet Saddat geahppaseappot, go dus

lea eanet oktavuoda eardiguin. Oallugiidda
bohtet reakSuvnnat garrasepmosit dalle.

Dat gdvdnoijit ollu dabalas
hussareakSuvnnat isoleremii. Muhtumat
eai dohppehala hussareakSuvnnaide, earat
fas oZzot dusse geahppa reaksuvnnaid, ja
muhtumat fas eambbo.

Leago vattis lohkat dahje ipmirdit maid mii callit?
Valdde bargiin oktavuoda gii geah¢¢a sisdoalu ovttas duinna.
Dat sahtta leat okta giddagasbalva geasa dus lea luohttamus,

bahppa, sosialakonsuleanta dahje dearvvasvuodabargit.



Dat lea hussareaksuvdna jus don:

e oaccut vattisvuodaid konsentreret e borat beare ollu

e vajalduhtat alkibut e vuorjasuvat

e vaibbat e |eat Slundi

e oacCut vattisvuodaid oaddit e (Cierut davjjibut

e oaccut Coavjebakcasa e dovddat ahte don «lahppot», balat

e Sattat heittot millii ahte don «mielahuvat»

e jodaneappot suhttat ja erdot e oaccut balu ja panihka

e oaccut oaivebdakcasa e oaccut vattisvuodaid leat lahka eard

e dus leat stiiva ja bavécas deahkit olbmuid

e borat beare unnan dahje ii leat e Dovddat ahte psyhkalas vattut maiguin
borranmiella leat bartidan ovdal vearaskit fas

Dan gihppagis mii govvidat movt don sahtat bargat buoridit dili:

o lozze e doala oktavuoda bearrasiin ja

e doalat dabiid ja leage aktiivvalas skihpariiguin jus lea vejolas

e hutkka erohusaid beaivvi mielde * Ane psyhkalas vattuid duodalazzan

e mieda buot falaldagaide maid oaccut e hdla dearvvasvuodabargiiguin,

e harjehala vehad seallas ja mana fitnat psykologain, bahpain dahje eardiguin
olgun e Oza veahki jus bohtet jurdagat

¢ bargga buoridit oaddima vahaguhttit dahje sorbmet iezat

e Ale vuorjasuva darbbasmeahttumit
e hala muhtimiin

e (dle reivve jus lea vejolasvuohta

e (ale muitonlisttuid



Hussa lea juoga maid sahtat
vuhtiivaldit

Dabalaccat sahtat garvit dilalasvuodaid
mat buktet husa dutnje. Giddagasas it
sahte guoddit dildlaSvuoda. Dainna lea
dehdlas ahte don jurddasat movt sahtat
aimmahussat ieZat.

Mis lea 11 ravvaga ja radi dutnje
vulobealde. Buohccidivssar, doavttir
dahje psykologa sahtta veahkehit jus
Saddet vattisvuodat dearvvasvuodain.
Lea maid ollu maid sahtat ie$ bargat. Don
diedat ie$ buoremusat movt du dilli lea.

1. Lozze

Go leat isolerejuvvon, sahtta leat
vattis lozZet. Soaittat vuorjasuvvat

ja masohuddat. Don leat massan
vejolasvuoda bargat dan maid mudui
lavet bargat vuoi oaccut rafi.

RADIT: Geahécal lozzet vaikko leage
vattis. Dat lea dehalas rupmasii ja
jurdagiidda gavdnat rafi. Oza odda

vugiid loZZet Don sahtat valdit
vuoignanharjehusaid dahje guldalit jaskes
musihka.

Nagodit loZzZet ii ddhpdhuva ies alddis.
Oallugat fertejit geavabhit aiggi harjehallat,
erenoamazit odda birrasiin dahje odda
dildlasvuodain. Jus it nagot loZzet,

valdde oktavuoda giddagasbalvvain,
dearvvasvuodabargiin dahje bahpain gii
sahtta dutnje addit radi. Rahkat listtu mii
Cajeha mii dabalacéat oazzu du lozzet.
Bargga dainna maid lea vejolas ¢adahit.

Listu mii ¢djeha maid sahtan
bargat:
1.

2. Doalat dabiid ja lea leage
aktiivvalas.

Geah¢cal doalahit dearvvaslas dabiid

ieZat eallimis. Lihka bajas seamma diggi
juohke beaivvi, mana basadanlatnijii, geala
baniid, bora dearvvaslas biepmu, ja doala
sealld buhtisin. Deavdde beaivvi nu ollu
hommaiguin ja proSeavttaiguin go vejolas.
Oassalaste daid doaimmaide maidda
dabalaccat it searvva. Geavat aiggi smavva
doaimmaide argabeaivvis. Leat aktiivvalas
lea buorre rupmasii ja jurdagiidda go leat
¢ohkkdmin giddagasas.

Muital giddagasa girjeradjosa bargdi maid
don liikot lohkat, ja jeara evttohusaid.
Jus dus lea konsentrerenvattisvuodat,
soaitd leat vattis lohkat ja muitit maid
leat lohkan. Ale divtte dan bissehit du
lohkamis. Jus nagodat lohkat moadde
siidu havalassii, daga dan, ja bissan go
it nagot Sat eambbo. Ale bija eambbo
vuordamusaid go don nagodat. Jus it
nagot nu go dabdlaccat, bargga lihka
veaha.



3. Hutkka erohusaid beaivvi aiggiide. Varre diggi dasa maid do liikot
bargat, ovddamearkka dihte lohkat

mielde girjji, callit reivve dahje callit beaivegirijji.
Sahttd orrot vattis hutkat beaivvalad Gavnna dinnas fasta aiggiid ieSguhtege
molsasumiid go leat cohkkamin doaimmaide juohke beaivvi. Geah¢cal
giddagasas. Leage kreatiiva ja hutkka ainnas lihkadit nu olu go vejolas, vai
odda doaimmaid. Molsso ¢ohkkansaji. don stimuleret vuoignasiid, dehkiid ja
Ovdamearkka dihte sahtat molsut varrajodu.

¢ohkkat stuolus dahje seanggas dihto




4. Mieda falaldagaide maid
oaccut

Ale leage ranto. Vuostaivaldde

falaldagaid maidoaccut. Du mielas

soitet falaldagat maid oaccut suivadat.

Dus ii soaitte berostupmi doaimmaide

mat gavdnojit. Muhto giddagasas lea

deatalas dearvvasvuhtii ahte don leat
aktiiva.

Geavat vejolasvuoda laSmmohallat,
olgun fitnat ja searvat iesSgudetlagan
kurssaide ja doaimmaide. Don sahtat
ovdamearkka dihte luoikkahit girjji,
CD-aid, DVD-aid, jearrat geavahit
dihtora, gitara dahje spealaid.

Jeara bargiin makkar vejolasvuodat
gavdnojit du ossodagas.

5. Hdrjehala veha seallas ja
finat olgun.

Harjehala seallas juohke beaivvi. Don
sahtat ovdamearkka dihte valdit sit
ups, rupmasa loktet giedaid veagas,
dahje bargat Cielgeharjehusaid,
vuoignanharjehusaid, «fiellu», joga,
mediteret, tai chi, dahje qui gong.
Geahdcal bisuhit rupmasa doaimmas.

Vuostdivaldde falaldaga fitnat olgun
juohke beaivvi. Lea buorre lihkadit
rupmasiin. Seammas lea deatalas sihke
dearvvasvuhtii ja millii ahte son oaccut
buhtis dimmu ja beaivecuovgga,
maiddai go dalki lea heitot. Leat olgun
eastada depresuvnna.
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6. Bargga buoridit
oaddima.

Vealld seanggas dusse go galggat
oaddit.Jus don veallat olu seanggas
beaivet de ii oa¢fo rumas signala ahte
«dal galggan nohkat» go velledat
eahkes. Garvve danne veallamis
darbbasmeahttun olu seanggas,
ovdamearkka dihte go geahcat

TV. Cohkka baicce stuolus. Vealtta
geahccamis programmaid TV:s
maiguin jierdasmuvat dahje eattut juste
ovdal go galggat nohkat. Dat bukta
gealdagasvuoda rupmasii ja Sadda
vaddaseappot nohkat.

Rahkat fasta dabiid maid geardduhat
juohke have go galggat nohkat. Fasta
dahpi sahttd ovdamearkka dihte leat
ahte don gealat baniid, jaddadat TV,
logat bladi ja jaddadat ¢uovgga. Vallje
dabiid mat heivejit dutnje. Ulbmil
dabiiguin lea bissanit ja jaskkodit.

Geahccal leat jugakeahttd kafe,
teaja, ja cola mannil go diibmu lea
guhtta. Sihke kafes, teajas ja colas
lea koffeiidna. Koffeiidna doalaha
du gozuid alde. Bukta hussa cohkkat
giddagasas. Vaikko it leatge rahcan
nohkat ovdal, sahtta hussa cohkkat
giddagasas dahkat ahte vel binnanas
koffeiidnage dahka vattisin nohkat.

7. Ale vuorjasuva
darbbasmeahttumit.

Jus dus lea olu jurddasit, sahtat
geahdcalit callit vuorjasumiid lihppui
geahcécéan dihte sadhtat go dahkat
maidege daiguin. Daga juoidd dainna
mainna vuorjasuvat jus sahtat.

Jus it sdhte dahkat maidege dainna
dihto vuorjasumiin, geahccal hilgut
dan alddat. Jus vuorjasuvat juoga
mainna maid it sdhte coavdit,
lassana hussa rupmasis.

Oallugiid mielas veahkeha
hallat soapmasiin vuorjasumiid
birra maiguin ii leat vejolas
dahkat maidege, Soaitd muhtun
sahttit veahkehit du geahpedit

vuorjasumiid.

8. Huma soapmasiin.

Eanas olbmot darbbasit halestit
eard olbmuiguin. Giddagasas leat
raddjejuvvon vejolasvuodat sosidla
oktavuhtii, earenoamazit jus don
leat isolerejuvvon. Geavat daid
vejolasvuodaid maid oaccut.

Jus leat oZZon luohttdmusa

bargdi, sdhtat hupmat suinna.
Sahttd leat giddagasbalva dahje
oktavuodabalva, giddagasbahppa,
sosialakonsuleanta, psykologa dahje
eard dearvvasvuodabargit. Hales
singuin dan birra maid dérbbasat ja
jeara radi.

Dearvvasvuodabargi ja badhppa
eai leat giddagasa bargit, ja sis lea
jadvohisvuodageasku.

Don sahtat maiddai hallat iezat
advokahtain telefovnnas dahje dédhttut
su galledit.



9. Cdle reivve jus sahtdt.

Oallugiid mielas lea avkkalas callit.
Cale soapmasii olggobealde giddagas
dahje alccet. Oallugat vasihit ahte
vuorjasumit javket go callet daid birra.

10.Cdle muitonlisttuid.

Hus3a sdhtta dahkat ahte don muittat
heajubut go lavet. Jus don merket ahte
vajalduhtat eambbo go dabalaccat,
sahttd leat juonalas rahkadit
muitolisttuid alcces. Cale listtu ovdal
go galggat deaivat ieZzat advokahta,

vai muittat jearrat buot gaZzaldagaid
mat dus leat. Cale $iehtadusaid maid
don rdhkadat iezat advokahtain dahje
eardiguin.

11.Doala oktavuoda
bearrasiin ja
skihpdriiguin.

Oallugat vaillahit bearrasa ja skihpariid

go Cohkkajit giddagasas. Eallin

olggobealde giddagasa joatkasuvva du

haga. Sahtta bavcécagit jurddasit ahte

bearas ja skihparat ellet dego ovdal

du haga. Don soaittat vuorjasuvvat
singuin.

Geahcdal doallat oktavuoda ringema
ja reivecallima bokte, jus son sahtat.
Vuostdivaldde gussiid go oaccut

lobi. Lea deatalas doallat oktavuoda
bearrasiin ja skihpariiguin nu guhka go
¢ohkkat giddagasas.
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Ane psyhkalas vattuid
duodalazzan.

Mii leat dal adddn dutnje 11 rddi movt
don sahtat buoridit iezat dili go leat
isolerejuvvon. Vaikko don ie$ dagatge
nu bures go sahtat gierdat isolasuvnna,
sahtta leat vattis. Danne lea deatalas
dadjat juoidd dan birra maid don
sahtat dahkat jus isolasuvdna Sadda
earenomas lossat. Mii addit maiddai
radi gos don sahtat ohcat veahki, ja
gudeldgan reakSuvnnat sahttet boahtit
mannil go luobat isolaSuvnnas.

Diedit psyhkalas vattuid.

Sahtat fas fahtehallat psyhkalas
vattuide go leat giddagasas. Jus

dus lea psykiatralas diagnosa

dahje oaé¢ut symptomaid maiguin
vuorrastuvat, de lea deatalas ahte don
diedihat ieZat doaktarii dahje eard
dearvvasvuodabargiid nu johtilit go
vejolas.

Oallugat mat Saddet giddagassii
vasihit ahte sii eai $at halddas

ieZaset eallima go leat isolerejuvvon
servodagas. Sahttd leat vaivves
vasahus massit halddaseami. Ale
vdacce okto vuorjasumiiguin buohccat
dahje Saddat psykohtalazzan. Héla
dearvvasvuodabargiiguin, psykologain,
bahpain dahje eardiguin Sii dihtet ahte
dilli mas don leat sahttd leat vattis, ja
sahttet addit radiid ja doarjaga vattis
aiggis.



Oza veahki
ieSssorbmenjurdagiidda ja
ieSsvahaguhttimii

Jus oaccut jurdagiid sorbmet iezat
dahje vahdguhttit iezat, de lea
deatalas ahte muitalat vai oac¢cut
soapmasa geainna halestat.
Buohccedivssar, psykologa, bahppa
dahje giddagasbalvva geasa luohtat
sahtta hallat duinna ja veahkehit du
vattis jurdagiiguin. Halestit olbmuid gii
guldala ja ipmirda sahtta leat buorre
veahkki vattis aiggis.

Don sahtat dahttut veahki
vaidit.

Dus lea riekti guoddalit mearradusa
¢uldojuvvot searvevuodas. Bargiin lea
geatnegasvuohta veahkehit du hdbmet
vaidaga. Don sahtat maiddai valdit
oktavuoda ieZat advokahtain. Dahje
sahtat jearrat Jussbusses radi ieZat
dilaladvuhtii. Dat addet nuvttd veahki
fanggaide.

Jussbuss lea maidddi rahkadan
giehtagirjji fanggaid vuoigatvuodaid
birra mii gdvdno buot giddagasain.
Don sahtat jearrat bargiin luoikkahit
girjji. Don sahtat ringet Jusbussii
juohke argabeaivvi gaskal dii. 10 ja 15
ja telefovdnanummar lea 22 84 29 00.

Isolasuvnnas searvevuhtii

Eatnasat fielladit boahtit eret
isolasuvnnas, muhto sirdin
isolasuvnnas oktasasvuhtii sdhtta
dattetge eat vattis. Don oaccut

mands juoida maid leat vdillahan,
ovdamearkka dihte muhtuma geainna
humat dahje dagat juoida ovttas.

Jus don leat ¢ohkkan isolasuvnnas
guhkd sahttd leat vattis leat ovttas
eardiguin. Ale geassat eret. Loga juo
jus bovdejuvvot farrui juoga masa. Don
boadat suolggaid harjanit leat ovttas
eard olbmuiguin fas.

Olbmot geat ¢ohkkajit isolasuvnnas
lea hui unnan fysalas oktavuohta
eardiguin. Buorrestagaid ja
hardospeazzumiid gaska lea guhki.
Muhtumiidda sahttd danne leat artet
dahje unohas go soames duohtada sin
ustitla¢éat dahje rahkislaccat, sihke
go leat giddagasas ja go leat beassan
eret. Lea ddbalas reageret eara lahkai
guoskkahemiide mannil go lea ¢ohkkan
giddagasas.




Skandinavalas isolasuvdnafieromddaga birra

Skandinavalas isolasuvdnafierpmadaga halddasa Oslo universitehta ja
c¢ohkke professunealla, eaktoddhtolaccaid ja organisasuvnnaid ieSguhtege
surggiin dain skandinavalas riikkain. Min mihttomearri lea lasihit mahtu
dan birra movt isolaSuvdna ¢uohcd olbmuide. Mii moaitit ahte isolaSuvdna
geavahuvvo nu viidat skandinavalas giddagasain. Ovttasbargguin
Kriminalafuolahusain haliidit mii unnidit vahagiid maid isolaSuvdna davja
mielddisbukta dan ¢allosa ja gihppaga bokte isolerejuvvon olbmuide. Mis
lea maiddai sullasas ¢alus oapmahaccéaide ja advokahtaide.

Min diehtojuohkinmateriala sahtta dinnas kopieret ja juohkit.
Don sahtat dingot min gihppagiid isolasuvnna birra KFD:s (KDI:s.), Don sahtat calihit
daid nuvtta min ruovttusiidduin. Google min nama dahje mana neahttasiidui:
www.isolation.network

Min diehtojuohkinbarggu ruhtada Nordisk samarbeidsrad for
kriminologi (NSfK) (Davviriikkala$ ovttasbargoraddi kriminologiija
varas) ovttas Oslo universitehtain (Universitetet i Oslo.

Gova ovdasiiddus lea Bgrge Helstrgm rahkadan.
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