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ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ

ᒃᓚᒥᑎᐊ
 
ᑭᓲᒻᒪ ᒃᓚᒥᑎᐊ?
ᒃᓚᒥᑎᐊ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᔾᔪᑕᐅᓲᖑᕗᖅ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᖕᒦᙶᖅᑐᖅ.

ᖃᓄᖅ ᒃᓚᒥᑎᐊᑖᕐᓇᕐᒪᑦ?
ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒍᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᓴᐳᔾᔭᐅᓯᒪᙱᑦᑐᒃᑯᑦ ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ, ᐃᑎᒃᑯᑦ ᖃᓂᒃᑯᓪᓘᓐᓃᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ. ᐊᐃᑦᑑᑕᐅᔪᓐᓇᕐᒥᔪᖅ 
ᐊᓈᓇᒋᔭᐅᔪᒥ ᓄᑕᕋᖓᓄᑦ ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ ᐃᕐᓂᐊᕆᔭᐅᑎᓪᓗᓂ.

ᑭᓲᖕᒪᑕ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ  ᒃᓚᒥᑎᐊᒥ?
ᐊᒥᓱᑦ ᒃᓚᒥᑎᐊᖃᖅᑐᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᖃᖅᐸᖏᑦᑐᑦ.

ᐊᕐᓇᓂᑦ, ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑏᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᑏᓪᓗ ᐅᑯᐊᖑᔪᓐᓇᖅᑐᑦ: 
• ᐆᑎᕐᓇᕐᓂᖅ 
• ᖃᓯᓕᓂᖅ ᖁᐃᔭᕌᖓᒥ; 
• ᐊᔾᔨᐅᙱᑦᑐᒥᑦ ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ ᐲᔭᐃᓂᖅ, ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᐅᓈᕐᓂᖅ ᐊᐅᓈᕐᕕᖏᑦ ᐊᑭᓐᓂᖓᒍᑦ; 
• ᕿᑎᕐᓗᖕᓂᖅ ᐊᒃᐸᓯᒃᑐᒃᑯᑦ; 
• ᓈᙳᓂᖅ ᐊᒃᐸᓯᒃᑐᒃᑯᑦ; ᐊᒻᒪ 
•ᐋᓐᓂᐊᓂᖅ ᑯᔭᒃᑎᓪᓗᓂ. 

ᒃᓚᒥᑎᐊ ᐋᓐᓂᐊᓕᖅᑎᑦᑎᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ, ᐃᓅᓯᓕᒫᒨᖓᔪᒥᑦ ᑕᐃᔭᐅᓲᒥᑦ ᐳᓪᓕᕐᓂᕐᒥᒃ ᓇᔾᔨᓕᔪᓐᓇᐅᑎᓂ ᐋᓐᓂᐊᒥᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓇᔾᔨᔪᓐᓇᐃᓕᑎᑦᑎᓗᓂ ᓇᔾᔨᓕᖅᑎᑦᑎᔪᓐᓇᐃᓕᓗᓂᓘᓐᓃᑦ (ᕿᑐᕐᖏᐅᕈᓐᓇᙱᓐᓂᖅ). 

ᐊᖑᑎᓂᑦ ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑏᑦ  ᐋᓐᓂᐊᕈᑏᓪᓗ ᐅᑯᐊᖑᔪᓐᓇᖅᑐᑦ: 
• ᖃᓯᓕᓂᖅ ᖁᐃᔭᕌᖓᒥ; 
• ᐃᒪᐅᔭᕐᒥᑦ ᐃᒻᒨᖅᑯᔨᔪᒥᓘᓐᓃᑦ ᐅᓲᑉ ᐊᒻᒪᕐᓂᖓᒍᑦ ᐲᔭᐃᖃᑦᑕᕐᓂᖅ; 
• ᖃᓯᓕᓂᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖏᓚᓐᓂᖅ ᐅᓲᑉ ᐊᒻᒪᕐᓂᖓᒍᑦ; ᐊᒻᒪ/ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
• ᐋᓐᓂᐊᓂᖅ ᐊᒻᒪ ᐳᓪᓕᕐᓂᖅ ᐃᔾᔪᑉᐸᓯᖓᒍᑦ.

ᐃᓛᒃᑰᖓᔪᑦ (ᐊᖑᑏᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᕐᓇᐃᑦ) ᖃᓂᒃᑯᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑐᒥᑦ ᒃᓚᒥᑎᐊᒥᑦ ᐃᒡᒋᐊᖓᒍᑦ 
ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᖕᓂᙶᖅᑐᓂᒃ ᐋᓐᓂᐊᖅᑖᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ.

ᖃᓄᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓐᓇᕐᒪᑦ ᒃᓚᒥᑎᐊᒧᑦ?
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓇᖅᐳᖅ ᐃᑎᕈᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓗᓂ. ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓯᒪᓇᓱᒋᒍᕕᑦ ᒃᓚᒥᑎᐊᒧᑦ, ᓄᓇᓕᔅᓯᓐᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᕐᓗᑎᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᖁᒪᐃᓐᓂᕐᓂᐊᕐᕕᖕᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᓘᒃᑖᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᖅᑎᒧᓪᓘᓐᓃᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᒪᓗᑎᑦ. 

ᖃᓄᖅ ᒃᓚᒥᑎᐊ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓲᖑᖕᒪᑦ?
ᒃᓚᒥᑎᐊ ᐱᔪᓐᓃᖅᑎᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᒪᒥᓴᐅᑎᓄᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᒪᒥᓴᖅᑕᐅᓵᓕᓗᑎᑦ. ᑲᒪᒋᔭᐅᑎᙱᒃᑯᕕᐅᒃ, ᒃᓚᒥᑎᐊ 
ᓱᕋᐃᔪᓐᓇᖅᑐᒻᒪᕆᒃ ᐃᕝᕕᑦ ᑎᒥᖓᓂ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᖅᐱᑦ?
• ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᓇᖅᑐᓄᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒋᑦ, ᐊᑕᐅᓯᑐᐊᙳᖏᑦᑐᒥᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓯᒪᓇᕐᒥᖕᒪᑦ;

• ᐊᐃᑉᐸᕆᖃᑦᑕᖅᑕᓕᒫᑎᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒋᐊᖃᖅᑐᑦ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓗᑎᓗ ᐊᐃᑦᑐᖅᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ. ᑕᒪᓐᓇ ᓄᖅᑲᑎᑦᑎᒐᔭᕐᒪᑦ 
ᐃᓅᓯᓕᒫᒧᑦ ᐊᑲᐅᙱᓕᐅᕈᑎᒃᓴᐅᒐᔭᖅᑐᓂᒃ ᐊᒻᒪ ᐊᐃᑦᑐᖅᑕᐅᒃᑲᓐᓂᖅᑕᐃᓕᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓂᐊᙱᒻᒪᑦ 
ᒃᓚᒥᑎᐊᒥᑦ ᐊᓯᓐᓄᑦ.

ᑕᑯᒋᐊᕐᓗᒋ (http://www.irespectmyself.ca) ᐃᓕᓐᓂᐊᒃᑲᓐᓂᓂᕐᒧᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᕐᒥᑦ ᖃᓄᐃᙱᑦᓯᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐊᐃᑉᐸᖃᕐᓂᕐᒧᑦ.
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