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ᐋᓐᓂᐊᖃᕐᓇᙱᑦᑐᓕᕆᔨᒃᑯᑦ

ᓯᕕᓕᔅ
 
ᑭᓲᕙ ᓯᕕᓕᔅ?
ᓯᕕᓕᔅ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓲᖑᔪᖅ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᖕᓂᒃ ᐊᑎᖃᖅᑐᒥ ᑐᕋᐳᓃᒪ ᐸᓕᑕᒻ.

ᖃᓄᖅ ᓯᕕᓕᔅᑖᓇᕐᒪ?
ᑭᒃᑯᑐᐃᓐᓇᐃᑦ ᐊᑕᐅᓯᐅᙱᑦᑐᒥᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᖃᑎᖃᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐊᑦᑕᕐᓇᖅᑐᒦᓂᖅᓴᐅᓕᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᖁᐱᕐᕆᑕᐅᓂᕐᒧᑦ. 
ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᖅ ᓴᐳᔾᔭᐅᓯᒪᙱᑦᑐᒥᑦ ᐅᑦᑐᒃᑯᑦ, ᐃᑎᒃᑯᑦ ᖃᓂᒃᑯᓘᓐᓃᑦ ᑯᔭᖃᑎᖃᖅᐸᑦ ᓯᕕᓕᔅᑖᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ. ᓇᔾᔨᔪᖅ 
ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓯᒪᔪᖅ ᖁᐱᕐᕆᓇᖅᑐᒧᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᓄᑕᕋᒃᓴᒥᓄᑦ ᐃᓪᓕᐊᖓᓃᑎᓪᓗᓂ ᐊᒻᒪ ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᐅᔪᖅ 
ᐊᑦᑕᕐᓇᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᓄᑕᕋᒃᓴᖓᓄᑦ.

ᖃᓄᐃᑦᑑᒻᒪᑕ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓯᕕᓕᔅᒧᑦ?
ᓯᕕᓕᔅᖃᓕᓵᕐᓂᖓᓂ ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᓂᑦ ᓴᖅᑭᔮᖅᑐᖃᓲᖅ (ᑕᑯᓗᒍ ᐱᒋᐊᓕᕋᑖᕐᓂᖓᓂ ᐊᑖᓂ), ᑭᓯᐊᓂ ᐋᓐᓂᐊᖑᔪᖅ 
ᐱᕙᓪᓕᐊᑎᓪᓗᒍ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐊᓯᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓖᑦ. ᑕᐃᒪᐃᓐᓂᖓᓄᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᖏᑦᑐᖅ ᐋᓐᓂᐊᖃᕈᓐᓃᖅᑐᖅ. 
ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᐊᓯᐅᒐᓗᐊᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑎᓪᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓗᑎᑦ. 
ᑭᒃᑯᑐᐃᓐᓇᐃᑦ ᐊᐃᑦᑐᐃᔪᓐᓇᕐᒪᑕ ᐋᓐᓂᐊᖑᔪᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᖃᖅᑰᔨᙱᒃᑲᓗᐊᖅᐸᑕ. ᐊᑖᓃᑦᑐᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᔪᑦ 
ᐊᕕᑦᑐᖅᓯᒪᓂᖏᑦ ᓯᕕᓕᔅᒧᑦ ᐋᓐᓂᐊᖑᔪᒧᑦ ᖃᓄᕐᓗ ᐱᕙᓪᓕᐊᓲᖑᒻᒪᖔᖅ:  

• ᐱᒋᐊᓕᕋᑖᕐᓂᖓᓂ - ᑕᕝᕙᓃᑎᓪᓗᓂ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᒃ ᑎᒥᒨᓕᓵᖅᑐᖅ. ᐋᓐᓂᓇᙱᑦᑐᖅ ᐊᒥᕐᓗᒃ (ᐊᒻᒪᑎ) ᓴᖅᑭᒐᔪᓲᖅ 
ᐅᓗᐃᑦ ᐱᖓᓱᑦ 90ᓄᑦ ᐊᐃᑉᐸᖃᓚᐅᖅᑐᓂ ᐋᓐᓂᐊᖃᖅᑐᒥᑦ. ᐃᓄᒋᐊᓲᑦ ᐅᔾᔨᕈᓱᙱᑦᑐᑦ ᐊᒥᕐᓗᖕᒥᑦ ᓲᖃᐃᒻᒪ 
ᐋᓐᓂᓇᙱᒻᒪᑦ. ᐊᒥᕐᓘᔪᖅ ᒪᒥᒐᔪᓲᖑᓪᓗᓂ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓇᓂ, ᑭᓯᐊᓂ ᑖᓐᓇ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᖏᑦᑐᖅ ᐋᓐᓂᐊᖃᕈᓐᓃᖅᑐᖅ. 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᙱᑉᐸᑦ ᐋᓐᓂᐊᕆᔭᐅᔪᖅ ᑭᖑᓂᖓᓅᓕᕋᔭᖅᑐᖅ;

• ᑭᖑᓂᖓᓂ – ᑕᐃᒪᐃᒐᔪᒃᑐᖅ ᒪᕐᕉᖕᓂᒃ ᐱᖓᓲᔪᖅᑐᓄᑦ 2-6 ᑕᖅᑮᑦ ᐊᓂᒍᖅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᒥᕐᓗᓚᐅᖅᑎᓪᓗᒍ (ᐊᒻᒪᑎ). 
ᐊᐅᐸᒐᓛᓕᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ ᓇᐅᒃᑯᑐᐃᓐᓇᖅ ᑎᒥᒥᒍᑦ. ᐃᑎᒪᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪ ᐊᓗᒃᑯᑦ ᐊᐅᐸᒐᓛᓂᖃᒐᔪᓲᖑᓪᓗᓂ; 

• ᐆᒻᒪᒃᓯᒪᙱᓐᓂᖓᓂ - ᐊᕙᑎᓄᑦ ᐊᕐᕌᒍᓄᑦ ᑕᐃᒪᐃᑦᑐᓐᓇᖅᑐᖅ - ᐊᐅᐸᒐᓛᓐᓂᐅᔪᖅ ᐊᓯᐅᓲᖑᓪᓗᓂ 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓇᓂ ᐊᒻᒪ ᐋᓐᓂᐊᕈᑕᐅᖃᑦᑕᖅᑐᓂᒃ ᓴᖅᑭᔮᖅᑐᖃᕈᓐᓃᖅᑐᓂ. ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᑦᑎᐊᙱᑉᐸᑦ, ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᑦ 
ᑎᒥᓐᓂ ᓯᐊᒻᒪᒃᐸᓕᐊᑐᐃᓐᓇᕐᓂᐊᖅᑐᑦ;

• ᐱᖓᔪᖓᓂ - ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓯᐊᒻᒪᒃᓯᒪᓕᖅᑐᑦ ᐊᒻᒪ ᓱᕋᕈᑕᐅᔪᓐᓇᖅᓯᔪᖅ ᑎᒥᒧᑦ. ᐃᓚᖃᕈᓐᓇᖅᑐᖅ ᐆᒻᒪᑎᒥᑦ, 
ᖃᕋᓴᕐᒥᑦ ᐊᓯᖏᓪᓗ ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᑦ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᔾᔪᑎᖏᓐᓂ. ᐃᓛᓐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕈᐊᕐᔪᐃᑦ ᓯᐊᒻᒪᒃᐸᓪᓕᐊᓐᓂᖏᓐᓄᑦ 
ᑐᖁᔾᔪᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ.

ᖃᓄᕐᓕ ᖃᐅᔨᒐᔭᖅᐱᑦ ᓯᕕᓕᔅᖃᕐᒪᖔᖅᐱᑦ?
ᐊᐅᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖃᑦᑕᖅᑐᑦ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓇᓱᓐᓂᕐᒥᑦ ᓯᕕᓕᔅᒥᑦ. ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓯᒪᓇᓱᒋᒍᕕᑦ, ᓄᓇᓕᔅᓯᓐᓂ 
ᐋᓐᓂᐊᕕᓕᐊᕐᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪ ᓘᒃᑖᒥᑦ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᖅᑎᒥᓘᓐᓃᑦ ᐅᖃᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ, ᐊᐅᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔪᒪᓗᑎᑦ. 

ᖃᓄᖅ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓲᖑᒻᒪᑦ ᓯᕕᓕᔅ?
ᓯᕕᓕᔅ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᔪᓐᓇᖅᑐᖅ ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᒃᑯᑦ ᒪᒥᓴᐅᑎᓄᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᔪᖅ ᓯᕕᓕᔅ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓵᓕᓗᓂ. ᒪᒥᓴᐅᑏᑦ 
ᐋᖅᑭᒃᓯᔪᓐᓇᙱᑦᑐᑦ ᓱᕋᕈᑕᐅᔪᓄᑦ ᐆᒻᒪᒃᓯᒪᙱᓐᓂᖓᓃᑎᓪᓗᓂ.

ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓂᖓ ᓯᕕᓕᔅᒧᑦ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᕐᓄᑦ ᒪᕐᕉᖕᓄᑦ ᐊᑯᓂᐅᑎᒋᔪᖅ ᐊᒻᒪ ᑕᑯᔭᐅᒃᑲᓐᓂᓇᖅᑐᖅ ᐊᐅᒃᑯᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᕐᒧᑦ. ᐊᐅᒃᑯᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖅ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓂᐊᕐᒪᑦ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓂᖓ ᐊᑑᑎᖃᕐᓂᕐᒪᖔᖅ. ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ 
ᑕᐃᓐᓇ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᔪᖅ ᑯᔭᖏᓪᓗᓂ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓐᓂᓕᒫᖓ ᐊᓂᒍᓚᐅᙱᓐᓂᖓᓂ ᐊᒻᒪ ᑭᖑᓪᓕᖅᐹᒥᑦ ᐊᐅᖕᒧᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᔾᔪᑏᑦ ᑐᓂᔭᐅᓯᒪᓕᖅᐸᑕ. 

ᖃᓄᐃᑦᑐᓂᑦ ᖃᐅᔨᓴᒃᑲᓂᕆᐊᖃᕋᔭᖅᐸᑦ?
ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓪᓗᐊᕐᒥᔪᑦ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᔾᔪᑕᐅᕙᒃᑐᓄᑦ ᐃᓚᒋᔭᐅᔪᑦ: ᒃᓚᒥᑎᐊ, ᒑᓇᕇᐊ ᐊᒻᒪ ᐊᓴᐱ. 
ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓯᒪᙱᑦᑐᒥᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᒍᕕᑦ ᓲᕐᓗ ᓯᕕᓕᔅᒥᑦ, ᐱᔭᕆᐊᑭᓐᓂᖅᓴᐅᕗᖅ ᐊᓴᐱᑖᓂᕐᒧᑦ. 
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ᓯᕕᓕᔅ
ᐊᑕᐅᓯᐅᙱᑦᑐᒥᑦ ᖁᐱᕐᕆᓯᒪᓇᖅᑐᖅ ᐊᑕᐅᑦᑎᒃᑯᑦ, ᐱᒻᒪᕆᐅᕗᖅ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᓂᖅ ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ 
ᖁᐱᕐᕆᔾᔪᑕᐅᕙᒃᑐᓄᑦ. 

ᑕᒪᒃᑯᐊᓕ ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑉᐸᕆᔭᐅᕙᒃᑐᑦ?
ᓄᓕᐊᕐᓂᒃᑯᑦ ᐊᐃᑉᐸᕆᖃᑦᑕᖅᑕᓕᒫᑎᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒥᔪᑦ ᐊᒻᒪ ᐃᓅᓕᓴᖅᑕᐅᓗᑎᑦ ᐊᐃᑦᑐᕐᓗᒃᑕᐅᓯᒪᒃᐸᑕ. 

• ᐱᒋᐊᓕᕋᑖᕐᓂᖓᓃᑉᐸ, ᐊᐃᑉᐸᕆᓚᐅᖅᑕᑎᑦ ᑕᖅᑮᑦ ᐱᖓᓱᑦ 3 ᐃᓗᐊᓂ ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ.

• ᑭᖑᓂᖓᓃᑉᐸ, ᐊᐃᑉᐸᕆᓚᐅᖅᑕᑎᑦ ᑕᖅᑮᑦ ᐱᖓᓲᔪᖅᑐᑦ 6 ᐃᓗᐊᓂ ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ.

• ᐆᒻᒪᒃᓯᒪᙱᓐᓂᖓᓃᑉᐸ ᐊᒻᒪ ᐱᖓᔪᖓᓃᑉᐸ, ᐊᐃᑉᐸᕆᓚᐅᖅᑕᑎᑦ ᐊᕐᕌᒍ ᐃᓗᐊᓂ ᐊᒻᒪ ᐊᐃᑉᐸᕆᔅᓲᔭᖅᑕᑎᑦ 
ᐅᖃᐅᑎᓗᒋᑦ. ᓱᕈᓰᑦ ᖃᐅᔨᓴᖅᑕᐅᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᑦ.

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


