
Mij lea TF-CBT?
Traumefokusert kognitiv atferdsterapi 
(TF-CBT) lea båehtjierdimmie maanide 
jïh noeride gïeh dååjrehtamme gïerve 
jallh beltehks deahpadimmieh mejstie 
dejtie aarkebiejjien tsevtsieh. 

Sørsamisk



Mij lea traume? 
Muvhth maanah jïh noerh leah orreme akten vuj gellie tsiehkine mah 
leah orreme dan gïerve jïh beltehks dah jåerhkieh ussjedidh daam 
maam deahpadi, jïlhts eah sïjhth daam ussjedidh.   

Såemies aejkien mijjieh dagkere tsiehkieh gohtje traumatihken 
deahpadimmieh. Maehtieh deahpadimmieh gusnie vædtsoesvoete, 
seksuelle daaresjimmie, mïrrestalleme jallh ovlæhkoe bïjline. Maahta 
aaj årrodh maam akt mij gaskeviermesne jallh sosijaale medijinie 
deahpadi mij lea beltehks. Jïjnjh maanah jïh noerh idtjin soptsesth 
maam leah dååjrehtamme geerve almetjidie juktie dïhte dan soe gïerve 
dan bïjre soptsestidh jallh dah demtieh skåltoem jallh skaamoem. 

Bïjre jarkan laantesne terapeuth gååvnesieh mah haarjanamme 
maanah jïh noerh viehkiehtidh mah leah maam akt traumatihken 
dååjrehtamme. Guktie geehtestieh gaajhkh mah viehkiem daarpesjieh 
viehkiem åadtjoeh, terapeuth pruvhkieh maanide jïh noeride mah 
gaavnedieh gihtjedh jis dah leah maam akt beltehks jallh gïerve 
dååjrehtamme. 

Sïejhme reaksjovnh traumatihken deahpadimmiej 
mænngan (posttraumatihken stresse):

•	 Ih buektehth dååjrehtimmiem orrijidh ussjedidh maam 
dååjrehtamme. 

•	 Datne ih sïjhth dan bïjre soptsestidh vuj ussjedidh maam deah-
padamme jallh maam akt mij datnem dan bïjre måjhtajehtedh. 

•	 Dov leah jïjnjh vaejvie domtesh deahpadimmien bïjre, goh 
beltehks, måarehks jïh hujnies. 

•	 Ih sïjhth darjodh maam aarebi sïjhtih darjodh. 

•	 Datne deahpadimmeste skåltoem jallh skaamoem damth. 

•	 Ih maehtieh eensilaakan åeredh jïh leah aerkies. 

•	 Dov dåeriesmoerh konsentreeredh. 



Sïejhme reaksjovnh traumatihken 
deahpadimmiej mænngan?
Traumatihken deahpadimmesne sïejhme damtedh aerkies, beltehks, 
bïlledh jallh hujnies. Naan aejhtsieh dah rovnegs dåemiedieh, 
ussjedieh jïh demtieh daan mænngan. Maahta damtedh fuehpies, 
båajhtode åeredh, aerkies jïh skåltoem jallh skaamoem damtedh. 
Muvhtene ij maehtieh skuvlebarkoem darjodh jallh gaskesem voelpide 
jïh fuelhkide ij leah goh sïejhme (vuejnieh infoboksem sïejhme 
reaksjovnh traumatihken deahpadimmiej mænngan). Daate sïejhme 
reaksjovnh ovsïejhme deahpadimmide. 

Gellieh gujht bååstide sïejhme domtesidie viht, mohte ij gaajhkide 
numhtie sjïdth. Gosse eah reaksjovnh nåhkieh jïh guhkiem 
jåerhkieh vaahran mænngan, dellie dam gohtje posttraumatihken 
stressevaejviem (post traumatic stress disorder; PTSD).

Naemhtie viehkiem åadtjoeh 
TF-CBT:en ulmie lea maanah jïh noerh viehke-
hte mah leah akte jallh jienebe traumatihken 
deahpadimmieh dååjrehtamme jïh vaejvie 
utnieh posttraumatihken stressine guktie dah 
buerebe demtieh. Datne jïh dov terapeute 
sïjhtede soptsestalledh dan bïjre maam 
deahpadi jïh guktie datne dan bïjre guarkah 
jïh ussjedh. 

Lissine haarjanidie veeledidh, buerie vuekieh 
gaavnedh guktie ussjedidh jïh damtedh, jïh 
buerie strategijh jïh darjomh gaavnedh mah 
datnem viehkiehtieh dov traumereaksjovnh 
gïetedidh. Jïjnjh maanah jïh noerh lea sopt-
sestamme TF-CBT lea dejtie viehkiehtamme 
dah buerebe demtieh. 

Terapeuth gååvnesieh abpe Nöörjesne gïeh 
TF-CBT:em nuhtjieh, datne maahtah terapeu-
tine soptsestalledh dov lïhke. 

Jis sïjhth vielie 
daejredh, maahtede, 
datne jïh dov 
fuelhkie, TF-CBT:en 
bïjre daesnie 
lohkedh:  
www.tfcbt.no




