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BENUREDIGHI DIRI DENE XA HONILAHI

Dene xa honilahi yati ts’et] eyr ghare dene ni chu dene z1 hot'ah kodeneja tat'u edets’ets’edi walihi. Tat'u benahultthur wali
hoghare nat’etser hezexe

DIRI T'AHI BET'A DENE XA HONILAHI
SENURELTTH'l WALI

Nughini ghare k’oreja dene xa honilah de eku tat'u edexa senudjlya hixa Diri nodeltthuri hoghare k’orejg dene edexa k’athi hot'g
Diri yati ts’et’) Dene xa honilah bet'a Dene xa ho’agt’e hot'ah edexa senurelthi wali hixa Dene xa ho’glt’e honjthen henetfe Eltth’l

yatiye t'ore’a hot’a ta’hi Dene xa honilahi benuredihi hot'a Dene ni chu Dene zi hot'a Dene xa honilah hile Holg Dene yati dat’)
Denexaduye dadi Dene xa honila aratni

TAHI DENE XA HONILAHI DE'AZI DENE DAR|T'E HUN|DHEN!

Tha’e hile hots’) diri t'hal hot'a Dene xa honilahi eyl bech’a nahodher nahek’eh Eyi beghg nyxa nezy hile danuxets’edi editfis k'eh
hu tth’l editt1s net’) dalj k’eh Eyi hot’ah diri t'ahi Dene xa honilahi huttedhi bech’aholdhet Dene xa bet'ah duye hunidhen’ah Eku
tth’l edlanelt’l Dene bet’a honilahi hile xa nediyl dat’) Kulu dz) hedonelt'u t'ahat'a Dene xa honilahi Dene xa nezy kulu ahodi eku
bech’ahodheh nahek’e Dene xa nezy hile Diri t’ahi bet'ah Dene xa honilahi nezy hile eyi etnari etets’et’) Dene net’) hilu huttedhe
eltth’l nahodheri hilu tth’l tsgba dodi dahola tha’e ts’ende Diri Dene xa honilaht hi hutfedhi hile de eyl hot'a ke’gne nats’etser
hezjtte dene xa honila hunjdhen henat’}h de eyl beghg hudherde k'e’gne nats’etsur henite xet Dene xa hunelya Haduzelten diri
t'ahi Dene xa hunilahi daghjle ey1 ygnathe hodheh bet'ore’a T'ahi Dene xa honilahi Dene ghg nureltth’'ur dekulu eku duhy Dene
K’era’yh xet tth’l k'orejg t'at’'u benaholdhet Dene ghg noreltth’ur de Diri Dene xa honilahi hoch’a naholtthet hutow jtgghe ta’l eduhy

na ahyla tay de eyl na hyzy ahuyahile Nahonila hoch’a huttther hutow ptaghe tay na sehyla njdhen de diri Dene xa honila edxa
haduzelten hile t'gt’'u eexa sehut'g wali

BENUREDIHI CHU TA

Q TIP Efs’inathe ke’gne edexa honila henjte hu t'qt'u
= edets’ets’edi xani Dene Dene xa oriheltth’l t'ahi
acen;]a;eDene xa kathi wali ni Dene ghg huleh Check out this TedTalk by Kelly McGonigal
HEE to learn more: https://www.youtube.com/
watch?v=RcGyVTA0XEU



http://www.youtube.com/

Honi nezy henete dirni tahi hot'ah Dene xa honila hutow asyts’e ts’edi wali nahulchu de ets’inathe
Dene xa k’adhi nadlj xas)

Tah Ho'a Din Edexa K'athi walihi Ta’hu Dene Xa
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Hek'orja wali tat'u Dene xa honilahi t'at'u ahulya wali hota Dene xa k'athi wali hot'ah nats’etser henite
T’ahi nats’ethur eyer Dene xa honilale tay de editfis anahuldhen ahulya hutow sg Dene xet xani jle
nets’edi hutow diri edittis dighitfis nj nezy hile K'erede hutow nets’eni chu etk’enaghutth’er de Dene ni chu
Dene zi bet'ah K'orejg t'gt'u Dene xa eltth’l nurelith’l wali

Three Things To Do: The Curve

STRESS RESPONSE CURVE
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Diri t'yt'u ene xa honilaht hok’oneta ed) sa hytedhe awashynjdhen tth’l sahutethi awastu hile hunjthen heja de bet'a
1 Dene zi1 xa honila Ta’hi s1 hoch’ach’ani hutow honasi sa sehula wali Kulu diri t'ahi hunila nireltth’l edexa sehulya de

Dene zitth’l xa nezy

Eku diri tahi bet’ah honilahi t'gt’'u sehulya wali diri editf1s nethe dettisits’jane de tg’hi Dene hone’teni beghg nachani
2 Denets’eni t'at’'u Dene xa hyxy huthi hixa Beniredik det’ahi hunila ni tth’l huleh

ts’yane t'ahi Dene xa hunelyg hile s1 Dene chazj narehuddh) hile Eyi hot'a t'gt’'u Dene xa sugha wali hek’odene ja hile

3 Howedih diri Dene xa hunilahi hoch’a holdhet honas) Dene sa sehyla nide eyi hot’a sg honila hile hoxa Kohoni dheni
k’e’gne Dene xa honila hutth’l adets’ulne wali korejg hile




Dene tg editfis nethe dettfisi xa ba asghyt’e hile kulu dir hote hixa haduzettg de eku Dene xa
asohyt’e hilu diri la nethe holj walih

Edlaghe Xa

T’at'u edets’ets’ed|
wali koneta

T’ahi ho’az] Dene ni k’'enahodher hogha ngnihodher hu t'ahi hot’ah Dene xa honilahi behul’ahiu eyer hots’] t'at’'u edets’ets’e behul’at

T’at’'u edexa k’athi ho’g hulchu de ey1 t'ahi ho’az) hot'a honilahi Dene xa eyi koli Dene xa hureni henite wali Etadyni Dene dorelker

T'atu edets'ets edi nets’edi hixa ygnis) tha’e hots’) ekwat'u elts’edats’edi ho’g njt'a

wall hogha
nanihodher

T’ahi eduhi gnela wali | Asi nadoreltth’er senile xa duye dekulu senela hile de ey1 de’azi hoghg ngnihodher hile xa asyt'e hile Nech’a hodareta benitthen de
thy dekulu begha tth’l tahi hodaharighjtg wali hokanjta
nanighuthur hile

Diri tahi hot'ah honilahi hot’a nih nahudle wali le T'ahyt’e hogha nanihodher dzjraghe K’etf'a hutow sa k’et'a hutow ghaye kK'ett'a
T’at’'u dahola’l hotiye nets’eni tth’; bet honila de edla benitdhem wali n} Nen na asghyt’e Igt’e hile de eku ey hoghg edlgt'u begha nayati nj'g wali n)
begha honydh;

Nahek’eh ts’ulch’ok dekulu asgt’e hile T’ahi hot’ah na honilahi huton hilu not’a na K’athi wali lvenahotsere nets’eni hot'ah hoghg

Na‘ tahyte huthjthur adjlya wal T’ahi hot'a ederjdihi hyton hilu beghg nanjdher eyer hot’a nitsenurel tt’hur walihi hok’e nagydher
hok’gnjghytta
Netot'ine huzy T’ahu na hunila lanahuja de nets’eni kwi tth’l nek’ike nets’endaghini walih Tghi Dene hyzy bek’g’initta’l ey1 hyzy nets’edgghni wali
bek’adgnighuytta dirt na honila hoghg Dene fg edini tth’l bet honila dagh)le hot’a ta’t'u nets’edaghjni wali hedorjsha
Nedi dgnezy hile tth’l | De’az) kontuwe hutow nedi nezy hile etk’sch’ahi bet'ah edegh’a k’athi awal ne hile tth’l bet'a Dene ni eduhy wal Ts’enats’jddher
kontuwe k’er’'yh lanahuja de hot’ah k’'e’ane Dene xa honila hyttedhe Ts’eth)ye hile asi t'sedg hutow nedi nezy hile k’enats’edher de hot'ah Dene zi
aghyle hutow hodelyy | hutow Dene ni hesdihote Iat'e
beghaghyna

Hotiye eni nezy gha shits’et) hota Dene ni chu Dene zi bet’ah nahotser henite hot'ah t'ahi k’enats’edher huzy hote Ta’hi eni suga hu
tth’l ek’a ey1 13 ey1 k’era’'y ghg shighyt) Hola hureni hile laku schich’elyr kuew edithis tilaze yeh hots’) Dene thadaren::
https://www.canada.ca/en/services/health/healthy-eating.html

Bet'ah hotiye
ts'ighena’l eni
gha shits’et)

Nats’igheda hot’ah t'ahi hot’ah Dene xa honila ni belghudhi Dene ni ehu Dene zi xa nezy:

- Dene xa honilahi huttedhe de toneng ts’'udzghaze k’etta ts’ethjye hilu nats’igheda de hot’a nats’igheda Iat'e

 Atu net ekwahudher hile de t'ahi hanunalten ts’en deghy t'eth

- Bek’e Dene nahelyihi k’eh de njdha hoze hjy) de eyer hots’) ho’aniitha’e ts’ighet’eth azildhen hutth’l hokanats’edite de holg bet'ore’a
Nats’igheda azildhen | - Dene ts’eni bet dzenits’etith legoffi hutow asi ts’'uda ghg theke hile

 Nast’igheda hot’a Dene zi Dene dziye Dene dzidithe tth’l Dene ni nahotser duhy hogha chu ygnathe hodhet hogha

Hyzy tethe ts’et] hot'a Dene ni chu Dene bezi hot'ah hyzy ts'ighena ltk’edjghi hutow ho’gniltha’e ts’et) ey Dene xa nezy Hek’oreja
t'anittha’e Dene edexa nezy Dene hadonelteni kowe nathe dahol’l eyer tethe nats’edhi asi ts’edg hoghg hutow honas) hogha nots’)’gne
eltth’l ediths ghghaduzelten hile hu hot'a Dene k’era’y bedtfise banirett'is Thjt hogha haduniltg dezg huzy ngnetihi henite wali tth’l
Ts'et| k’abjh sughgnittha’e sehnats’edhi Diri t'ahi bet’a tethe nats’edhi edexa k’era’y diri editl'is net) tsgtsgnaze bek’e yati begha da hile
faghe ts’udzohi ta’l zeti hots’en : http://teenmentalhealth.org/product/healthy-sleeping/.

Edexa ho’g Haduzelten t'ahu Dene xet noreltth’eri din editt'is ghg hutow honas) dzjhedonelt'u Dene ch’aniye dahola’l T'ahi hote xasi
ahuldhen eyl Dene xa horjt’e hile t'ahi k'enats’edher Dene xa ho’g ahuldhen hu eyerhu Dene xa dz) nezy honjdhen



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/

