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DENE XA HONILAH TĄT’U 
EDETS’ETS’EDI 

BENUREDIGHI DIRI DENE XA HONILAHI 

Dene xa honılahı yatı ts’etı̨ eyı ghare dene nı chu dene zı hot’ah kodeneja tąt’u edets’ets’edı walıhı. Tąt’u benahultthur walı 

hoghare nat’etser hezexe 

 DIRI T’AHI BET’A DENE XA HONILAHI BENUREDIHI CHU TĄT’U 
SENURĘLTTH’I WALI 

Nughını ghare k’oreja dene xa honılah de eku tąt’u ędexa senudı̨lya hıxa Dırı nodeltthurı hoghare k’oreją dene edexa k’athı hoł’ą 

Dırı yatı ts’et’ı̨ Dene xa honılah bet’a Dene xa ho’ąt’e hot’ah edexa senuręlthı walı hıxa Dene xa ho’ąlt’e honı̨then henełe Ełtth’I 

yatıye t’ore’a hot’a ta’hı Dene xa honılahı benuredıhı hot’a Dene nı chu Dene zı hot’a Dene xa honılah hıle Holą Dene yatı dat’ı̨ 

Denexaduye dadı Dene xa honıla arałnı 

 TAHI DENE XA HONILAHI DE’ĄZI DENE DARĮT’E HUNĮDHENI 

Tha’e hıle hots’ı̨ dırı t’haı hot’a Dene xa honılahı eyı bech’a nahodher nahek’eh Eyı beghą nųxa nezų hıle danuxets’edı edıtł’ıs k’eh 

hu tth’I edıtł’ıs net’ı̨ dąlı̨ k’eh Eyı hot’ah dırı t’ahı Dene xa honılahı hutłedhı bech’aholdheł Dene xa bet’ah duye hunıdhen’ah Eku 

tth’I edlanelt’I Dene bet’a honılahı hıle xa nedıyı dat’ı̨ Kulu dzı̨ hedonelt’u t’ahat’a Dene xa honılahı Dene xa nezų kulu ahodı eku 

bech’ahodhełı nahek’e Dene xa nezų hıle Dırı t’ahı bet’ah Dene xa honılahı nezų hıle eyı ełnarı ełets’et’ı̨ Dene net’ı̨ hılu hutłedhe 

ełtth’I nahodherı hılu tth’I tsąba dodı dahola tha’e ts’ende Dırı Dene xa honılahı hı hutł’edhı hıle de eyı hot’a ke’ąne nats’etser 

hezı̨tłe dene xa honıla hunı̨dhen henat’ı̨h de eyı beghą hudherde k’e’ąne nats’etsur henıłe xeł Dene xa hunelya Haduzelten dırı 

t’ahı Dene xa hunılahı daghı̨le eyı yąnathe hodhełı bet’ore’a T’ahı Dene xa honılahı Dene ghą nureltth’ur dekulu eku duhų Dene 

K’era’ųh xeł tth’I k’oreją t’ąt’u benaholdheł Dene ghą noreltth’ur de Dırı Dene xa honılahı hoch’a naholttheł hutow ı̨łąghe ta’I eduhų 

na ahųla tay de eyı na hųzų ahuyahıle Nahonıla hoch’a hułtther hutow ı̨łaghe tay na sehųla nı̨dhen de dırı Dene xa honıla edxa 

haduzelten hıle t’ąt’u eexa sehuł’ą walı 

Ets’ı̨nathe ke’ąne edexa honıla henı̨łe hu t’ąt’u 

edets’ets’edı xanı Dene Dene xa orıheltth’I t’ahı 

hot’a Dene xa k’athı walı nı Dene ghą huleh 

henı̨łe 
Check out this TedTalk by Kelly McGonigal 

to learn more: https://www.youtube.com/ 

watch?v=RcGyVTAoXEU 

http://www.youtube.com/


 

Honı nezų henełe dırı t’ahı hot’ah Dene xa honıla hutow asųts’e ts’edı walı nahulchu de ets’ınathe 

Dene xa k’adhı nadlı̨ xası̨ 

 

 Tah Ho’ą Dırı Edexa K’athı walıhı Ta’hu Dene Xa 
Honılale D 

 

Hek’orja walı t’ąt’u Dene xa honılahı t’ąt’u ahulya walı hot’a Dene xa k’athı walı hot’ah nats’etser henıłe 

T’ahı nats’ethur eyer Dene xa honılale tay de edıtł’ıs anahuldhen ahulya hutow są Dene xeł xanı ı̨le 

nets’edı hutow dırı edıtł’ıs dıghıtł’ıs nı̨ nezų hıle k’erede hutow nets’enı chu ełk’enaghutth’er de Dene nı chu 

Dene zı bet’ah k’oreją t’ąt’u Dene xa ełtth’I nureltth’I walı 

 

 

 

Dırı t’ųt’u ene xa honılahı hok’oneta edı̨ sa hųłedhe awashųnı̨dhen tth’I sahułethı awasłu hıle hunı̨then heja de bet’a 

Dene zı xa honıla Ta’hı sı hoch’ach’anı hutow honası sa sehula walı Kulu dırı t’ahı hunıla nıreltth’I edexa sehulya de 

Dene zıtth’I xa nezų 

 

Eku dırı t’ahı bet’ah honılahı t’ąt’u sehulya walı dırı edıtł’ıs nethe detł’ısıts’ı̨ane de tą’hı Dene hone’tenı beghą nachanı 

Denets’enı t’ąt’u Dene xa hųxų huthı hıxa Benıredık det’ahı hunıla nı tth’I huleh 

 

Howedıh dırı Dene xa hunılahı hoch’a holdhełı honası̨ Dene sa sehųla nıde eyı hot’a są honıla hıle hoxa Kohonı dhenı 

ts’ı̨’ane t’ahı Dene xa hunelyą hıle sı Dene chazı̨ narehuddhı̨ hıle Eyı hot’a t’ąt’u Dene xa sugha walı hek’odene ja hıle 

k’e’ąne Dene xa honıla hutth’I adets’ulne walı koreją hıle
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Dene łą edıtł’ıs nethe detł’ısı xa ba asǫhųt’e hıle kulu dırı hołe hıxa haduzettą de eku Dene xa 

asǫhųt’e hılu dırı la nethe holı̨ walıh 

 

 

 

 

 

 

 

Edlaghe Xa 
 

 

T’ąt’u edets’ets’edı 

walı koneta 
T’ahı ho’ązı̨ Dene nı k’enahodher hoghą nąnıhodher hu t’ahı hot’ah Dene xa honılahı behul’ałıu eyer hots’ı̨ t’ąt’u edets’ets’e behul’ał 

T’ąt’u edets’ets’edı 

walı hogha 

nanıhodher 

T’ąt’u edexa k’athı ho’ą hulchu de eyı t’ahı ho’ązı̨ hot’a honılahı Dene xa eyı kolı Dene xa hurenı henıłe walı Eładųnı Dene dorelker 

nets’edı hıxa yąnısı̨ tha’e hots’ı̨ ekwąt’u ełts’edats’edı ho’ą nı̨t’a 

T’ahı eduhı ąnela walı 

thų dekulu beghą 

nąnıghuthur hıle 

 

Ası nadoreltth’er senile xa duye dekulu senela hıle de eyı de’ązı hoghą nąnıhodher hıle xa asųt’e hıle Nech’a hodarętą benıłthen de 

tth’I t’ahı hodaharıghı̨tą walı hokanı̨ta 

 
T’ąt’u dahola’I hotıye 

beghą honųdhı̨ 
 

Dırı t’ahı hot’ah honılahı hot’a nıh nahudle walı le T’ahųt’e hoghą nąnıhodher dzı̨raghe K’etł’a hutow sa k’etł’a hutow ghaye k’etł’a 

nets’enı tth’ı̨ beł honıla de edla benıłdhem walı nı̨ Nen na asǫhųt’e ląt’e hıle de eku eyı hoghą edląt’u begha nayatı nı̨’ą walı nı̨  

Na t’ahųt’e 

hok’ąnı̨ghųłta 

Nahek’eh ts’ulch’ok dekulu asǫt’e hıle T’ahı hot’ah na honılahı huton hılu not’a na k’athı walı Ivenahotsere nets’enı hot’ah hoghą 

huthı̨thur adı̨lya walı T’ahı hot’a ederı̨dıhı hųton hılu beghą nanı̨dher eyer hot’a nıłsenuręl tt’hur walıhı hok’e nagųdher 

Nełot’ıne huzų 

bek’adąnıghųłta 

T’ahu na hunıla lanahuja de nets’enı kwı tth’I nek’ıke nets’endaghı̨nı walıh Tąhı Dene hųzų bek’ą’ınıłta’I eyı hųzų nets’edąghı̨nı walı 

dırı na honıla hoghą Dene łą ędını tth’I beł honıla daghı̨le hot’a ta’t’u nets’edaghı̨nı walı hedorı̨shą 

Nedı dąnezų hıle tth’I 

kontuwe k’er’ųh 

aghųle hutow hodelyų 

beghaghųna 

 

De’ązı̨ kontuwe hutow nedı nezų hıle ełk’sch’ahı bet’ah edegh’a k’athı awal ne hıle tth’I bet’a Dene nı eduhų walı Ts’enats’ı̨ddher 

lanahuja de hot’ah k’e’ąne Dene xa honıla hųtł’edhe Ts’ethı̨yę hıle ası t’sedą hutow nedı nezų hıle k’enats’edher de hot’ah Dene zı 

hutow Dene nı hesdıhołe ląt’e 

Bet’ah hotıye 

ts’ıghena’I enı 

ghą shıts’etı̨ 

 

Hotıye enı nezų ghą shıts’etı̨ hota Dene nı chu Dene zı bet’ah nahotser henıłe hot’ah t’ahı k’enats’edher huzų hołe Ta’hı enı suga hu 

tth’I ek’a eyı łą eyı k’era’ų ghą shıghųtı̨ Hola hurenı hıle laku schıch’elyı kuew̨ edıtłıs tılaze yeh hots’ı̨ Dene thadarenı: 

https://www.canada.ca/en/services/health/healthy-eating.html 

 
 
 
 

Nats’ıgheda azıldhen 

Nats’ıgheda hot’ah t’ahı hot’ah Dene xa honıla nı beląhudhı Dene nı ehu Dene zı xa nezų: 

• Dene xa honılahı hutł’edhe de tonęną ts’udząhaze k’etła ts’ethı̨ye hılu nats’ıgheda de hot’a nats’ıgheda ląt’e 

• Ąłu neł ekwahudher hıle de t’ahı hanunalten ts’en deghų t’eth 

• Bek’e Dene nahelyıhı k’eh de nı̨dha hoze hı̨yı̨ de eyer hots’ı̨ ho’ąnıłtha’e ts’ıghet’eth azıldhen hutth’I hokanats’edıłe de holą bet’ore’a 

• Dene ts’enı beł dzerıts’etıth legoffı hutow ası ts’udą ghą theke hıle  

• Nast’ıgheda hot’a Dene zı Dene dzıye Dene dzıdıthe tth’I Dene nı nahotser duhų hogha chu yąnathe hodheł hogha 

 
 

Ts’etı̨ 

Hųzų tethe ts’etı̨ hot’a Dene nı chu Dene bezı hot’ah hųzų ts’ıghena Iłk’edı̨ghı hutow ho’ąnıltha’e ts’etı̨ eyı Dene xa nezų Hek’oreja 

t’ąnıłtha’e Dene edexa nezų Dene hadoneltenı kowę nathe dahol’I eyer tethe nats’edhı ası ts’edą hoghą hutow honası̨ hoghą nots’ı̨’ąne 

ełtth’I edıtłıs ghąhaduzelten hıle hu hot’a Dene k’era’ų bedtł’ıse banıretł’ıs Thı̨tı̨ hogha hadunıltą dezą huzų nąnetıhı henıłe walı tth’I 

k’ąbı̨h sughąnıłtha’e sehnats’edhı Dırı t’ahı bet’a tethe nats’edhı edexa k’era’ų dırı edıtl’ıs netı̨ tsątsąnaze bek’e yatı begha da hıle 

ı̨łaghe ts’udzohı ta’I zetı hots’en : http://teenmentalhealth.org/product/healthy-sleeping/. 

Edexa ho’ą 

ahuldhen 

Haduzelten t’ahu Dene xeł noreltth’erı dırı edıtł’ıs ghą hutow honası̨ dzı̨hedonelt’u Dene ch’anıye dahola’I T’ahı hołe xası 

eyı Dene xa horı̨t’e hıle t’ahı k’enats’edher Dene xa ho’ą ahuldhen hu eyerhu Dene xa dzı̨ nezų honı̨dhen 

 

http://www.canada.ca/en/services/health/healthy-eating.html
http://www.canada.ca/en/services/health/healthy-eating.html
http://teenmentalhealth.org/product/healthy-sleeping/

