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Allat pegatigalugit inuunerinneq

Ajunngitsumik inuunissatsinnut qanit-
tumik attaveqarneq ataatsimoornerlu
aalajangiisuussarput. Annerusumut peqa-
taasutut misiginissaq pisariaqartipparput.
Inuunitsinni ilaqutariit ataatsimoorfiit
siullersaattut naapittarparput. Kingusin-
nerusukkut atuarfinni, suliffimmi peqa-
tigiiffilerinermilu ataatsimoornerit allat
akuuffigilersarpavut. Ataatsimoornermik
piorsaanerup tapersersornissaa inuiaqati-
giittut pingaartuuvoq, taamaalilluni inuia-
qatigiinni ataqatigiissinnaaneq qulakkeer-
neqartarmat, inuillu tamarmik pitsaaneru-
sumik inuuneqarlutik.

Inuuneritta III sagqqummertussanngor-
poq. Innuttaasut peqginnissaannut Naa-
lakkersuisut suliniutaasa pingajuanni
meeqqat ilaqutariillu inuunerat gitiutinne-
qarpoq. Meeqqatsinnut avatangiisinik peq-

Et godt liv sammen

qissunik, toqqissisimanartunik pilersitsi-
nissaq pineqarpoq. Soorlu Peqqissutsimut
Isumaginninnermullu Naalakkersuisup
Martha Abelsenip oqarneratuut, pitsaasu-
mik meeraanissamut aallaavik toqqissi-
simanartoq pineqarpoq — angerlarsimaf-
fik. Anaana ataatalu suliffeqartut,
meeqqallu aallutaqarlutik, sunngiffimmilu
sammisassaqarlutik. Inuiaqatigiittut
meeqqat amerlanerit toqqissisimanartu-
mik meeraanissaat tunngavissaqartittaria-
qarparput. Taamaaliorsinnaavugut MANU
aqqutigalugu, tassani angajoqqaanngor-
laat meeqgaminnut inoorlaamut siunner-
sorneqarlutik, imaluunniit Killiliisa aqquti-
galugu, kinguaassiuutitigut innarligaane-
rup paqumigineqarunnaarnissaa sammi-
neqarluni.

Nammineq iliuuserisinnaasat ilagaat

med andre

Tatte relationer og feellesskaber er afge-
rende for, om vi har det godt. Vi har brug
for at opleve, at vi er en del af noget stgrre.
Familien er det fgrste feellesskab, vi mgder
ilivet. Senere indgar viiandre fellesska-
ber i skolen, pa jobbet og i foreningslivet.
Som samfund er det vigtigt at stgtte op om
udvikling af feellesskabet, fordi det sikrer
sammenhangskraft i samfundet, og bedre
liv for alle.

Inuuneritta III er pa trapperne. Naalak-
kersuisuts tredje folkesundhedsprogram
har netop bgrnene og familielivet i cen-
trum. Det handler om at skabe sunde, tryg-
ge omgivelser for vores bgrn. Som Naalak-
kersuisoq for sundhed og sociale anliggen-
der, Martha Abelsen, udtrykker det, sa er
en god barndom karakteriseret ved, at der

er en tryg base — et hjem. At mor og far
har et arbejde, og at bgrnene har nogle in-
teresser og fritidsaktiviteter. Som samfund
skal vi understgtte, at flere bgrn oplever en
tryg barndom. Det kan vi ggre gennem
indsatser som MANU, hvor nybagte foral-
dre far gode rad til livet med et lille barn,
eller gennem Killiliisa, der har fokus pa at
fa nedbrudt tabuerne omkring seksuelle
overgreb.

Noget man selv kan ggre er at bevaege sig
ud i samfundet og deltage i nogle af de
mange facllesskaber, som vores byer og byg-
der byder pa. Et indblik i, hvad man kan
lave sammen, sa vi under bevaegelsesfestiva-
len »Qilusa«, hvor der var mulighed for at
deltage i alt fra polka til meditation, haka,
vandgymnastik, sang og meget andet.

inuiaqtigiinnut ingerlanissaq, illoqarfigi-
sami nunaqarfigisamiluunniit ataatsi-
moornerpassuit ilaanni peqataalluni.
Ataatsimoorluta susoqarsinnaaneranut ta-
kussutissat ilagaat aalanissamut pikialaar-
titsineq »Qilusa«, kalattoorneq, isumalioq-
gissaarneq, haka, imermi eqaarsaaneq, eri-
narsorneq allarpassuillu peqataaffigine-
garsinnaallutik.

Peqatigiinnissamut inissaqartariaqarnera
suliffigisami sammineqarnerujartorpoq.
Suliffeqarfinnit 26-nit peqqissutsimut aal-
lartitat 34-t maannamut ulluinnarni sulif-
fimmi aalanerunissamut siunnersuinissa-
mut ilinniartinneqarsimapput, tamannalu
nunatsinni tuniluuppoq, sulinerinnarmi
pinnagu ataatsimoorneq naammassisaqar-
nerunermik kinguneqartarpoq, sulisut
nuannaarnerulerlutillu peqqinnerulerlutik.

Ataatsimoornermut peqataanissannut
isumassarsiorit.

Atuarluarina.
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Pa arbejdspladsen er der efterhdnden
ogsa kommet fokus pa, at der skal vere
plads til samvaer. 34 sundhedsambassadg-
rer fra 26 arbejdspladser i den private og
offentlige sektor er indtil videre uddannet
til at inspirere vores arbejdspladser til
mere fysisk aktivitet i hverdagen, og det
spreder sig som ringe i vandet, for samvaer
om andet end arbejde, gger sjovt nok pro-
duktiviteten og giver gladere og sundere
medarbejdere.
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Lad dig inspirere til at
tage del i fellesskabet.

God leselyst.
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Pitsaasumik meeraaneq tassaavoq toqqissisimasumik aallaaveqarneq — tassalu angerlarsimaffimmik. Anaana ataatalu sulisartut, meeqqallu soqutigisallit sunngiffimmilu
sammisaqartartut. Meeqqat ulluinnarni pitsaasumik pissanganartumillu inuunegarnissaannik pilersitsisut suut tamaasa tapersersussavagut, Peqqissutsimut, Isumaginninnermut
Inatsisinillu Atuutsitsinermut Naalakkersuisoq Martha Abelsen oqarpogq.

En god barndom er karakteriseret ved, at der er en tryg base — et hjem. At mor og far har et arbejde, og at bgrnene har nogle interesser og fritidsaktiviteter. Vi skal understgtte alt det,
der giver et godt og farverigt barneliv i hverdagen, siger Naalakkersuisoq for Sundhed, Sociale Anliggender og Justitsomradet, Martha Abelsen.

Det gode bgrneliv

Inuuneritta III lanceres forst i det nye ar. Folkesundhedsprogrammet har fokus pa
begrnenes trivsel og sundhed fra den spaede begyndelse til godt pa vej i uddannelse

Trine Juncher Jorgensen

Om kort tid lanceres det tredje folkesund-
hedsprogram - Inuuneritta III, der setter
kursen for det fremtidige arbejde med at
fremme bgrns trivsel og sundhed i Grgn-
land gennem en raekke pejlemarker. De to
forste ar vil der iser vaere fokus pa dialog
om lokale erfaringer og gnsker, samt eksi-
sterende tiltag relateret til pejlemaerkerne.

— Vi skal skabe de bedste rammer for
det gode bgrneliv. Det kan vi kun, hvis vi
forankrer arbejdet pa tvers af sektorer. Vi
er fi mennesker i dette land, og vi har et
teet forhold til hinanden. Det skal vi udnyt-
te og udvikle, sa vi far skabt et helhedssyn
pa familierne. Det handler ikke kun om
sociale forhold. Det handler om uddannel-
se, bolig, sundhed, skole og arbejdsmar-
ked. Uden bolig, eller arbejde til mor og
far, fungerer familien ikke. En god barn-
dom er karakteriseret ved, at der er en tryg
base — et hjem. At mor og far har et arbej-
de, og at bgrnene har nogle interesser og
fritidsaktiviteter. Vi skal understgtte alt
det, der giver et godt og farverigt bgrneliv
i hverdagen, siger Naalakkersuisoq for
Sundhed og Sociale Anliggender Martha
Abelsen, og tilfgjer, at der ikke er behov
for at opfinde den dybe tallerken. Der er i
hgjere grad brug for taettere samarbejde
og en stgrre bevidsthed i befolkningen
om, hvad der er sundt og godt.

— At vaere mentalt sund betyder, at man
for det meste har det godt med sig selv og

sit liv, og at man fungerer godt i sin hver-
dag i samspil med andre. Gennem aktivi-
tet, faellesskab og meningsfuldhed kan vi
forbedre og styrke vores mentale sundhed
1 samfundet. Men det kraever, at vi bliver
mere bevidste om, hvad der er sundt og
godt for os, og hvad vi bgr stoppe med. Det
er vigtigt, at vi fortaeller vores bgrn, at ryg-
ning er farligt. At alkohol er vanedannen-
de. At deres krop er deres egen. Og at de
skal passe pa sig selv. Vi skal have skabt en
stgrre bevidsthed om, at fysisk og psykisk
vold og seksuelle overgreb er helt uaccep-
tabelt. Vi skal have gjort op med de tabuer,
der far bgrn og unge til at holde pa hem-
meligheder om overgreb, der gdelegger
deres liv.

Fem pejlemaerker

Inuuneritta III kommer til at indeholde
fem pejlemzerker. For det forste skal alle
bgrn have en sund start pa livet, der frem-
mer trivsel, udvikling, leering og mental
sundhed. For det andet skal de have mulig-
hed for at leve et liv med god sundhed og
trivsel, og ingen bgrn skal udszettes for
vold eller overgreb. For det tredje skal
bgrn have plads i fellesskaber og komme
godt pa vej i uddannelse. For det fjerde
skal ingen bgrn skades af rusmidler og in-
gen bgrn begynde at ryge. Endelig skal
alle indsatserne vaere helhedsorienterede,
tveersektorielle og inddrage familien og
det nzere netveerk.

— Inuuneritta III vil fremme de positive
feellesskaber, fysisk aktivitet og de gode

kostvaner. Det skal ske bade i hjemmet,
men ogsa i skolerne og det offentlige rum.
Vi ved fra den seneste befolkningsundersg-
gelse, at alt for mange bade unge savel som
xldre oplever ensomhed. Det bgr ikke
forekomme. Vi ma vaekke frivilligheden i
vores samfund, sa flere sgger fellesskaber-
ne og deltager i aktivt samvaer med andre.
Vi har brug for hinanden.

Silotaenkning begraenser

Martha Abelsen har siden hun sidste ef-
terar satte sig i stolen som naalakkersuisoq
for de to store omrader sundhed og sociale
forhold arbejdet for at nedbryde de sekto-
rielle sgjler og teenke omraderne bedre
sammen.

— Vi skal samarbejde bedre pa tvers, hvis
de forebyggende indsatser som Paarisa og
andre aktgrer setter i gang, skal lykkedes.
For at bgrn kan fa et liv i farver, skal en
reekke livsvilkar vaere pa plads, og derfor er
vi ngdt til at se pa de stgrre sammenhzenge
og ikke kun fokusere pa et enkelt omrade.
Vi har ogsa ngdt til at se mere langsigtet
pa indsatserne. Derfor er den kommende
strategi heller ikke 4-arig, men 10-arig. Det
er det lange straek og implementering af
indsatser og aktiviteter, der forankres lo-
kalt, regionalt og nationalt, der skal skabe
forandringer i samfundet.

— For en af de vigtigste erfaringer fra de
tidligere folkesundhedsprogrammer er, at
de forebyggende indsatser fungerer bedst,
nar de implementeres i teet samarbejde
med lokale aktgrer. Dertil er en vigtig erfa-

ring, at indsatserne skal bygge pa et solidt
fundament af forskningsresultater og lg-
bende evalueringer, sa vi hele tiden sikrer,
at vi er pa rette vej.

Inuuneritta Illl: Rammen om
det gode bgrneliv

Inuuneritta lll er Grenlands tredje fol-

kesundhedsprogram. Programmet er
under udvikling, og Vil blive offentlig-

gjort i begyndelsen af 2020.

Inuuneritta lll indeholder opleeg til
fem pejlemaerker for en samlet tveer-
sektoriel indsats for at fremme trivsel
blandt bern i alderen 0-18 &r i perio-
den 2020-2030. De forste to ar af
programmet vil der veere fokus pa
dialog om lokale erfaringer og on-
sker, samt eksisterende tiltag relate-
ret til pejlemaerkerne.

Helt centralt for Inuuneritta lll er en
teet dialog mellem alle akterer der
har ansvar for berns trivsel og sund-
hed. Dialogen skal veere centreret
omkring prioritering af indsatser,
konkretisering, implementering, lo-
kale erfaringer og ressourcer med
henblik pa at @ge trivsel og sundhed
blandt bern.
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Meeqqgat inuunerissut

Inuuneritta IIT ukiup nutaap aallartinnerani sagqqummiunneqassaaq. Inuit peqqissuunissaannik pilersaarummi
meeqqgat inunngorneranniit ilinniagaqalernissaannut inuulluartuunissaat peqqgissuunissaallu sammineqarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Qanittukkut inuit peqqissuunissaannik pi-
lersaarutit pingajussaat — Inuuneritta III -
saqqummiunneqassaaq, tassanilu Kalaallit
Nunaanni meeqqat inuulluartuunissaan-
nik peqqissuunissaannillu siunissami suli-
nissaq aqqutissiuunneqarpoq, najoqqutas-
sat arllit atorlugit. Ukiuni siullerni marlun-
ni pingaartumik sammineqassaaq sumiif-
fimmi misilittakkat kissaatigisallu, kiisalu
suliniutit pioreersut najoqqutassanut at-
tuumassutillit, oqaloqatigiissutiginissaat.

— Meeqqat inuunerissuunissaannut si-
naakkutassanik pitsaanerpaanik pilersitsis-
saagut. Taamaallaat taamaasiorsinnaavu-
gut suliassaq immikkoortoqarfiit akimor-
lugit ingerlakkutsigu. Nunami maani inuit
ikittunnguuvugut, immitsinnullu qanimut
attaveqartuuvugut. Tamanna atorluassa-
varput ineriartortillugulu, taamaasilluta
ilaqutariinnut tamakkiisumik isiginnin-
nermik pilersitsilluta. Inuttut atukkat kisi-
mik pineqanngillat. Pineqarput ilin-
niagaqarneq, ineqarneq, peqqgissuuneq su-
lisartoqarnerlu. Ineqanngikkaanni, ima-
luunniit anaana ataatalu suliffeqanngippa-
ta ilaqutariit atasinnaanngillat. Pitsaa-
sumik meeraaneq tassaavoq toqqissisima-
sumik aallaaveqarneq — tassalu angerlarsi-
maffimmik. Anaana ataatalu sulisartut,
meeqqallu soqutigisallit sunngiffimmilu
sammisaqartartut. Meeqqat ulluinnarni
pitsaasumik pissanganartumillu inuune-
garnissaannik pilersitsisut suut tamaasa
tapersersussavagut, Peqqissutsimut Isuma-
ginninnermullu Naalakkersuisoq Martha
Abelsen oqarpoq, ilanngullugulu oqarpoq
atorsinnaareersunik nassaarniarnissaq pi-
sariaqanngitsoq. Atorfissaqartinneqar-
neruvoq suut peqqinnartuunerannik pit-
saasuunerannillu innuttaasuni qaninneru-
sumik suleqatigiinnissaq annertunerusu-
millu ilisimasaqalernissaq.

— Tarnikkut peqqgissuuneq isumaqarpoq
amerlanertigut imminut inuunermillu
naammagisimaarinninneq, aammalu ul-
luinnarni ingerlalluarneq allat peqatigalu-
git. Sammisaqarnikkut, ataatsimooqati-
giinnikkut isumassaqartitsinikkullu
inuiaqatigiinni tarnikkut peqqissuunerput
pitsanngorsarsinnaavarput nukittorsarlu-
gulu. Tamatumunngali pisariaqarpoq ilisi-
manerulissagipput uagutsinnut suut peq-
ginnartuunersut pitsaasuunersullu, aam-
malu suut unitsittariaqarnerivut. Pingaa-
ruteqarpoq meeqqavut oqaluttuuttassagi-
vut pujortarneq ulorianartuusoq. Imigas-
saq pinngitsoorsinnaajunnaartitsisartoq.
Timertik namminneq pigigaat. Imminnut
paarissasut. Ilisimanerulersissavarput ti-
mikkut tarnikkullu naalliutsitsineq ki-
nguaassiuutitigullu atornerluineq akueri-
neqarsinnaanngilluinnartut. Meeqqat
inuusuttullu, inuunerannik aseruisumik
atornerlunneqarsimanerannik isertuussat
saqqumumiutissallugit paqumigineqartar-
nerat qaangerniassavarput.

Najoqqutassat tallimat

Inuuneritta III najoqqutassanik tallimanik
imaqarpogq. Siullermik meeqqgat tamarmik
inuunerat peqqissumik aallartissaaq,
inuulluartuunissaannik, ineriartornissaan-
nik, ilikkarsinnaanerannik tarnikkullu
peqgissuunissaannik siuarsaasumik. Aap-
passaanik peqqinnarluartumik inuulluar-
nartumillu inuuneqarsinnaassapput, mee-
rarlu kinaluunniit nakuuserfigineqassan-
ngilaq atornerlunneqassananiluunniit.
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Meeqqat pissanganartumik inuuneqassappata inuunermi atugassarisat arlallit inississimassapput, taamaattumillu atagatigiinnerusumik
isiginnittariagarpugut, sammisassaq ataasiinnaq samminiarnagu. Aamma suliniutissat piffissamut sivisunerusumut isiginiartariagarpavut.
Taamaattumik periusissiaq ukiunut sisamaannarnut periusissiaanngilaq, ukiunulli qulinut atuuttussiaalluni, Peqqissutsimut,

Isumaginninnermut Inatsisinillu Atuutsitsinermut Naalakkersuisoq Martha Abelsen oqarpoq.

For at bgrn kan fa et liv i farver, skal en reekke livsvilkar veere pa plads, og derfor er vi ngdt til at se pa de stgrre sammenhaenge og ikke
kun fokusere pa et enkelt omrade. Vi har ogsa ngdt til at se mere langsigtet pa indsatserne. Derfor er den kommende strategi heller ikke
4-arig, men 10-arig, siger Naalakkersuisoq for Sundhed, Sociale Anliggender og Justitsomradet, Martha Abelsen.

Pingajussaanik meeqqat ataatsimooqati-
giinnerni inissaqassapput ilinniagaqaler-
nissamullu aqqutissarissaassallutik. Sisa-
massaanik meeraq kinaluunniit aannga-
jaarniutinik ajoquserneqassanngilaq, mee-
rarlu kinaluunniit pujortartalissanngilaq.
Kiisalu suliuniutit tamarmik tamakkiisu-
mik isiginninniartuussapput, immikkoor-
tut akimorlugit ingerlanneqassallutik aam-
malu ilaqutariit ganimullu attavigisaat
akulerunneqassallutik.

— Inuuneritta ITI-kut ataatsimooqatigiin-
nerit pitsaasut, timi atorlugu sammisaqar-
neq peqqinnartunillu nerisaqartarneq
siuarsarneqassapput. Tamakkua pissapput
angerlarsimaffimmi, aammattaarli atuar-
finni ininilu inuit naapittarfiini. Innuttaa-
sunik misissuinermit kingullermit nalun-
ngilarput inuusuttut utoqqaallu amerlaval-
laartut kiserliornermik atugaqartartut.
Taamaattariaqanngikkaluarpoq. Inuiaqa-
tigiinni kajumissuseqarneq eqeersarta-
riaqarparput, amerlanerusut ataatsi-
moogqatigiinnerni peqataasaleqqullugit al-
lallu ilagalugit sammisaqartaleqqullugit.
Immitsinnut atorfissaqartippugut.

Uungaannagq isiginninneq Kkilliliivoq
Martha Abelsen siorna ukiakkut ogimaat-
sunut peqgqissutsimut isumaginninnermul-
lu naalakkersuisunngoramili immikkoor-
toqarfitsigut sukat aporfiusut qaangerne-
garnissaat sammisaqarfiillu ataqatigiin-

nerulernissaat sulissutigisimavaa.

— Suut tamaasa akimorlugit pitsaaneru-
sumik suleqatigiissaagut pinaveersaartitsil-
luni suliniutit soorlu Paarisa, ingerlatsisul-
lu allat suliniutaat, iluatsissappata. Mee-
qqat pissanganartumik inuuneqassappata
inuunermi atugassarisat arlallit inississi-
massapput, taamaattumillu ataqatigiin-
nerusumik isiginnittariagarpugut, sammi-
sassaq ataasiinnaq samminiarnagu. Aam-
ma suliniutissat piffissamut sivisunerusu-
mut isiginiartariaqarpavut. Taamaattumik
periusissiaq ukiunut sisamaannarnut pe-
riusissiaanngilaq, ukiunulli qulinut atuut-
tussiaalluni. Piffissamut sivisuumut iliuuse-
garneq aammalu suliniutit ingerlatallu pi-
viusunngortinneqarnerat, sumiiffimmi,
nunap immikkoortuani nunamullu tamar-
mut tunngavillit, inuiaqatigiinni allan-
nguinermik pilersitsissapput.

— Tassami siusinnerusukkut inuit peqqis-
suunissaannik pilersaarutinit misilittakkat
pingaarnerpaat ilagaat, pinaveersaartitsil-
luni suliniutit pitsaanerpaamik sunniute-
qartartut tamakkua piviusunngortinneqar-
pata sumiiffimmi ingerlatsisut qanimut
suleqatigalugit. Tamatuma saniatigut misi-
littagaq pingaarutilik tassaavoq suliniutit
ingerlanneqarnissaat ilisimatusarnermit
paasisanik ataavartumillu naliliisarnernik
tunngaveqassasut, taamaasilluta eqqortu-
mut ingerlalluta ilisimattuinnassallutigu.

Meeqqat
inuunerinnissaannut
tunngavissat

Inuuneritta lll Kalaallit Nunaanni inuit
peqqissuunissaanik pilersaarutit
pingajussaraat. Pilersaarut suliarine-
galeruttorpoq, 2020-illu aallartinne-
rani saggummiunnegassaag.

Inuuneritta lll, meeggat 0-miit 18-inut
ukiullit inuulluarnerisa piffissami
2020-miit 2030-imut siuarnissaanut
immikkoortoqgarfiit akimorlugit ataat-
simut suliniutegarnissamut na-
jogqutassanik tallimanik imagarpoq.
Ukiuni siullerni marlunni sumiiffimmi
misilittakkat kissaatigisallu, kiisalu
suliniutit pioreersut najogqutassianut
attuumassutillit, ogalogatigiissutigi-
nissaat samminegassapput,

Inuuneritta lll-mi gitiulluinnarpoq inger-
latsisut tamarmik, meeqqgat
inuulluarnissaannik pegagissuunissaan-
nillu akisussaasut, tamarmik ganimut
ogalogatigiittarnissaat. Ogalogatigiin-
nerni gitiutinnegassapput suliniutinik
tulleriiaarinerit, erseqgissaanerit, piviu-
sunngortinnissaat, sumiiffinni misilit-
takkat atugassarisallu, siunertaralugu
meeqggat inuulluarnerisa peggissuune-
risalu siuarsarnissaat.
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Peqatigiilluni peqqinneq
inuunerinnerlu

Kalaallit Nunaanni suliffeqarfinni kiagunnerusoqartalerpoq, illartoqarluni oqaloqatigiillunilu. Sulinerinnarlu
pinnagu ataatsimooraangatta sulisut naammaginninnerulersarput. Ilami suliffimmi timigissarnissamut
piffissalerneqaraangatta tunisassiorsinnaanerulersartugut, misissuinerup takutippaa

Trine Juncher Jorgensen

2017-imiilli CSR Greenland, Peqgissutsi-
mut Naalakkersuisoqarfik Kalaallillu Nu-
naanni Timersoqatigiit Kattuffiat peqqis-
sutsimut ambassadgrinik ilinniartitsinermi
aallarniisimapput, taamaaliornikkut nu-
natsinni suliffeqarfinni peqqinnerulernis-
samut timillu atornerunissaanut kajumis-
saaralutik.

Pilinguak” Jonathansen peqqissutsimut
ambassadgrit 34-it ilagaat, suliffeqarfim-
mini peqqinnerulernissaq inuunerinneru-
lernissarlu suliniuteqarfigalugu.

—2017-imi suliniut aallarneeqataaffigaa-
ra. Taamanikkut INI-mi sulivunga. Aasaq
Sisimiuni Majoriami sulilerama aqutsisut
aperaakka peqgqissutsimut ambassadgritut
inissisimanerma ingerlateqqginnissaa soqu-

tigineraat. Tamanna ilassilluarpaat, taa-
maattumik maannakkut pingasungornerit
tamaasat ataatsimut timigissaqatigiittoqar-
tarpoq, suliffiullu nalaani assigiinngitsu-
nik timi atorlugu iliuuseqartoqartarluni,
tamannalu suleqatima ilassilluarsimaqaat,
Pilinguak” Jonathansen nammineq
ukiorpassuarni tackwondortartoq oqar-
pogq. Tamatuma saniatigut aamma fitnes-
sertartuuvoq assakaasulinnik sukuutser-
neq nuannarilluinnarlugu.

Pingasunngornermi sungiusarnissaq
qgilanaarisaraat

Suleqatai pingasunngornermut qilanaar-
tarput, Pilinguak” Jonathansen assigiin-
ngitsunik sammisaqartitsisarmat, soorlu
tasitsaarneq, allaffimmi yoga pinnguaatil-
lu aalanermut tunngasut, nalinginnaa-
sumik minutsinik 15-30-nik sivisussuseqar-
tartut.

— Suliffiuvugut ualikkut pingasut
tungaanut sullitanik isaaffiusartoq, taa-
maattumik unitsiarnerni matunerullu ki-
ngornagut timip aallatinnissaanik aaqqis-
suussisariaqarluta, ingerlalluarporli. Aam-
ma pisuttuaqatigiissinnaasarpugut, tasi-
saartunik nallarfissanillu aamma pisi-
soqarsimalluni, sulisut suliffiup nalaani ti-
mertik atornerusinnaallugu.

Ullo’qeqqgasiornermi neqaarniamut neri-
sassanik aallerneq aamma kalaaliminernik
peqqginnarnerusunik taarserneqarsimavoq,
aamma maannakkut kaagillertoqanngin-
nerulersimavoq.

— Peqqinnerusunik inooriaaseqalernissa-
mut isummersuisarpunga. Kaagit paarna-
nut naatitanullu naleqqiullugit kaloriaqar-
neri pillugit suleqatinnut mailertarpunga,
timigissarnissallu peqqinnartunillu neri-
nissap pingaassusaa pillugu allagartarsuar-
nik nivinngaasuisimallunga. Aqutsisunit

L

"
"

w0 g

suleqatinnillu nuannersunik utertitsiffigi-
neqartarpunga, arlallillu oqaatigisarpaat
suliffiup nalaani timigissarnerusarusullu-
tik. Ilaat namminneq aallartinnissaminnik
ajornakusoortitsipput. Ataatsimoorluta
nuannisaqatigiittarpugut, Pilinguak” Jo-
nathansen oqarpogq.

Allannguinerit annikitsut
peqginnartut

Peqqissutsimut ambassadgritut ilinniarner-
mut CSR Greenland, Peqqissutsimut Naa-
lakkersuisoqarfik Timersoqatigiillu Kattuf-
fiat tunuliaqutaapput, ambassadgrit kaju-
missuseq aallaavigalugu suleqatimik ataat-
simut timiminnik atuinissaannik peqqin-
nartunillu nerinissaannik kajumissaarlu-
git. Suliniut ataavartumik nalilersorne-
qartarpoq, aamma Statens Institut for Fol-
kesundhed-imeersunik ilisimatusartunik
ikiorneqarluni ineriartortinneqarluni, ta-
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Suliffeqarfimminni tarnikkut peqqissuunissap atugarissaarnissallu siuarsarnissaanut
suliagarnissaminni ilisimasanik atortussaminnillu pissarsiniarlutik inuummarissaasut 34-it
Sisimiuni 25. aamma 26. september katersuutissapput tarnikkut peqqissuunissamut ABC
pillugu pikkorissarneqgassallutik. Pilinguak’ Jonathansen taakku ilagaat.

| september mgdtes 34 sundhedsambassadgrer i Sisimiut til sundhedsambassadgrkursus om
ABC for mental sundhed for at fa viden og redskaber til arbejdet med at fremme mental
sundhed og trivsel pa deres arbejdspladser. Pilinguak’ Jonathansen var en af dem.

akkulu suliffeqarfiit peqataasut sulisuinik
peqgissuuneq pillugu annertoorujussuar-
mik misissuisimapput. Tamakkiisumik su-
liffeqarfiit peqgqissut pilersinnissaannut su-
liniut ilaavoq, Kalaallit Nunaanni suliffe-
qarfinni pitsaasumik allanngornissamik
siuarsaalunilu tapersersuisoq, innuttaasut
peqqginnerulernissaat siunertaralugu.
Imaanngilaq peqgqissutsimut ambassadgri
suliffeqarfinnik iluarsaaqqissasoq, periut-
silli allanngoriartornissaannut kaammat-
tuilluni, suleqatini biilernatik sikkilerlutik
suliartornissaannut kajumissaarlugit, wie-
nerbrgdilu smoothiemik taarserlugu, is-
siaannarlutik ataatsimiinnatik pisuttuaqa-
tigiillutik imaluunniit unitsiarnermi ataat-
simoorlutik timigissaqatigiillutik. Peqqis-
sutsimut ambassadgritut aamma suleqatit
nikallungappata ernumalluni aperinissaat
isiginiarneqarpoq.

Ullumikkut Kalaallit Nunaanni suliffe-

qarfiit 22-it peqqissutsimut ambassadgre-
qarput. Suliniut 2019-imi naammassine-
qassaaq, kingornalu Timersoqatigiit Kat-
tuffiani isumagineqalissalluni, tassani
siunissami peqgqissutsimut ambassadgritut
ilinniarneq neqeroorutigineqassalluni.

Suliffimmi
peqqinnerup sunniutai

1. Sullerinneruneq
napparsimannginneruneriu

Sulineq nuannernerusoq
Suliffimmi ataatsimoorneruneq

d

Aalanerulluni sulinissamut
siunnersuutit qulit

1. Nerriviup allaffigisavit inissisima-
nera allanngortikulajuk. Issiaviit
allamut saatillugu, iigarfia saani-
illunni. Aamma giviimisarit niutit
nerriviup gaanut pisillugit. Aam-
ma allaffivit portussusaa allan-
ngortinnegarsinnaappat sapin-
ngisannik allanngortikulajuk.

Kopimaskiina printerilu inimi
allamiitikkit. Ajornanngippat
tummeqgagakkoortariagarlutit

Kaffi imerlu eqgaamallugit.
Kandi ulikkaarnagu, taamaalillu-
tit imermik immeriartukulallugu

Mailernak sulegatitit ornillugit
ogalogatigiartukkit

»Pisulluni ataatsimiinnerit« ator-
takkit. Pisorujoorluni eqgarsar-
luartogarnerusarpoq

Sapinngisamik akulikitsumik
unitsiarnermi minutsini tallimani
eqgaarsaagatigiinneq aallartis-
siuk

Sikkilerit imaluunniit suliffiup
avataani ataatsimiigiarlutit

Suliffimmut suliffimmiillu sikkilerit
pisullutilluunniit

Majuartaat atornagu
majuartarfikkoorit

llaannikkut ullo’geggasiorninni
suleqatitillu pisuttaritsi
arpallusiluunniit.
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Sulisut peqqissut
tunisassiornerusartut

Suliffiup nalaani timigissarnerup tuni-
sassiorneq annertunerulersissinnaa-
vaa napparsimallunilu suliartunngit-
soortarneq annikillisillugu, Syddansk
Universitetimi Timersornermut bio-
mekanikkimullu immikkoortortami
misissuinerup takutippaa. Tamatuma
saniatigut sapaatit akunneranut mar-
lussoriarluni unitsiarnermi minutsini
7-10-ni eqaarsaarneq eqgarsarluar-
sinnaanermut pingaartupilussuuvoq,
qgitikkut gatigakkullu anniarnissat
pinngitsoortillugit.Tamatuma saniati-
gut sulinermi allaanerusunik ataatsi-
mut sammisagarneq suliffimmi inu-
ummarinnerulertogartarpoqg. Syd-
dansk Universitetimi misissuinernit
tikkuarnegarpoq peqqissutsimut am-
bassaderit — sulisut peqginnissaan-
nik inuummarinnissaannillu suliagar-
tut — sungiusagarneq sapaatit akun-
nerani sulinerup pissusissamisoortu-
mik ilaatilersimavaat. »Sulegatit ul-
luinnarni sulegatiminnit iluarinegartut
aallaaviginissaat pitsaaneruvoq. Arla-
litsigut sulegatigiit imminnut tatigine-
rusarput, sulisut aqutsisullu akornan-
niit, imaluunniit sulisut peqginnissa-
mullu immikkut ilisimasallit akornan-
niit,« ilisimatooq misissuinermik sulia-
gartoq, Just Bendix Justesen nas-
suiaavoq, maluginiarsimalluguttaaq
suliffiup nalaani timip aalatinnissaanik
suliffeqarfiup atuilernera peqquti-
galugu sulisut naammaginninerat su-
liffimmilu silaannaag malunnaatilim-
mik pitsaanerulersimasut.
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Feelles om
sundhed og trivsel

Der skal svedes, grines og snakkes mere pa de grenlandske
arbejdspladser. For nar vi er sammen om andet end
arbejde, oges medarbejdertilfredsheden. Faktisk er vi

ogsa mere produktive, nar vi seetter tid af til motion pa
arbejdspladsen, viser undersogelser

Trine Juncher Jorgensen

Siden 2017 har CSR Greenland, Departe-
mentet for Sundhed og Grgnlands Idrets-
forbund stdet bag uddannelsen af sund-
hedsambassadgrer, der inspirerer til sund-
hed og motion pa landets arbejdspladser.

Pilinguak” Jonathansen er en af de 34
sundhedsambassadgrer, der gor en aktiv
indsats for, at hendes arbejdsplads frem-
mer sundhed og trivsel.

—Jeg har veret med fra projektet star-
tede 1 2017. Dengang var jeg ansat hos INIL.
Da jeg i sommer fik nyt arbejde pa Majo-
riaq i Sisimiut, spurgte jeg ledelsen om de
kunne vere interesseret i, at jeg fortsatte
rollen som sundhedsambassadgr. Det tog
de positivt imod, sa nu er der fellesmotion
hver onsdag og forskellige andre motions-
tiltag i arbejdstiden, hvilket mine kolleger
har taget rigtig godt imod, siger Pilun-
guak” Jonathansen, der selv har dyrket
tackwondo i mange ar. Derudover er hun
aktiv fitness-udgver og elsker at sta pa rul-
leskgjter.

10 forslag til en
mere aktiv arbejdsdag

1. Skift ofte stilling ved skrivebor-
det. Vend gerne kontorstolen
om, s& du sidder og leener dig
ind over rygleenet. Du kan ogséa
leene dig tilbage og smide be-
nene op pa skrivebordet. Har
du et haeve-saenkebord, sa ud-
nyt det til skifte din position sa
ofte som muligt.

2. Placer fotokopimaskine og prin-
ter i et andet rum. Gerne et
sted, hvor du skal ga pa trapper

3. Husk kaffe og vand pauser.
Undlad at fylde en hel kande,
men rejs dig oftere op efter en
enkelt kop

4. Ga hen og tal med kollegerne i
stedet for at sende en mail

5. Benyt jer af »gdende mader«.
Fordelen er at man faktisk teen-
ker bedre, nar man bevaeger sig
samtidig

6. Indfer fem minutters pausegym-
nastik sa ofte som muligt

7. Tag cyklen eller ga til mader
udenfor huset

8. Tag cyklen eller ga til og fra
arbejde

9. Snup trapperne frem for
elevatoren

10. Brug ind imellem en del af fro-
kostpausen pa en ga- eller lebe-
tur med kollegerne.

Ser frem til onsdagstrasning

Kollegaerne ser nu frem til onsdag, hvor
Pilinguak” Jonathansen arrangerer for-
skellige aktiviteter sasom udstraekning,
kontoryoga og aktive lege, der typisk varer
mellem 15-30 minutter.

— Vi er en arbejdsplads, hvor der kom-
mer kunder ind frem til k1. 15.00, sa vi er
ngdt til at arrangere motionen i pauserne
og efter lukketid, men det fungerer rigtig
godt. Det sker ogsa, at vi gar en tur, og der
er ogsa indkgbt elastikker og matter, som
medarbejdere kan benytte til lidt ekstra
motion i arbejdstiden.

Turen til slagteren for at hente frokost,
er ogsa skiftet ud med de sundere grgn-
landske alternativer, og sa er der ikke helt
sa meget kage pa bordet leengere.

—Jeg forsgger at inspirere til en sundere
livsstil. Jeg sender mails ud til mine kolle-
ger om kalorieindholdet i kager i forhold
til i frugt og grent, og jeg haenger plakater
op om vigtigheden af motion og sund kost.
Jeg oplever en positiv tilbagemelding bade
fra ledelse og kolleger, og flere har givet
udtryk for, at de gerne ville dyrke mere
motion i arbejdstiden. Nogle har haft
sveert ved at komme i gang selv. Sammen
hygger vi os med det, siger Pilinguak”
Jonathansen.

Sma sunde aendringer

Det er CGSR Greenland, Departementet for
Sundhed og Grgnlands Idratsforbund,
der star bag uddannelsen af sundhedsam-
bassadgrer, der pa frivillig basis inspire-
rer kolleger til feelles fysiske aktiviteter og
sund kost. Projektet er lgbende blevet eva-
lueret og udviklet med hjelp fra forskere
ved Statens Institut for Folkesundhed,
som ogsa har udfert en stor undersggelse
af sundheden blandt medarbejderne hos
de deltagende virksomheder. Projektet er
en del af et overordnet fokus pa at skabe
sunde virksomheder, der bidrager til at
fremme og understgtte positive forandrin-
ger pa arbejdspladserne i Grgnland og for-
bedre folkesundheden. Tanken er ikke at
sundhedsambassadgren skal reformere en
arbejdsplads, men at vedkommende kan
skubbe til sma kulturendringer, som at
opfordre kollegerne til at cykle pa arbejde
i stedet for at tage bilen, udskifte wiener-
brgdet med smoothies, ga en tur i stedet
for at holde siddende mgder eller inspirere
til en omgang felles pausegymnastik. Som
sundhedsambassadgr er der ogsa fokus pa
at turde vise bekymring og spgrge ind til
kolleger, der virker triste eller kede af det.
22 virksomheder i Grgnland har i dag en
sundhedsambassadgr. Projektet afsluttes i
2019, og vil herefter blive overdraget til
Grgnlands Idratsforbud, som fremadrettet
vil sta for at udbyde sundhedsambassadgr-
kurserne.
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Una atorlugu tarnikkut
peqqissuunerit nukittorsaruk

Tarnikkut peqqgissuunissamut
ABC:

Egeersimaartumik iliuuseqgarit
Peqatigiillusi iliuuseqaritsi
Isumalinnik iliuuseqgaritsi

Styrk din mentale
sundhed med
ABC for mental sundhed:
Ger noget aktivt
Ger noget sammen
Ger noget meningsfuldt

Abcmentalsundhed.ak

NAMMINEQ PIGISAQ/PRIVAT

Pilunguak’ Jonathansen ukiorpassuarni
gaffasissumi taekwondortarsimavoq,
ulluinnarnilu timigissarneq
nukissaqarnerulernissamut
isumaginnerulernissamullu atortarlugu.
Pilunguak”Jonathansen har dyrket
taekwondo i mange ar pa hgjt niveau, og
bruger dagligt motion til at fa mere energi
og holde humgret hgjt.

Effekt af sundhed
i arbejdstiden

1. Qget effektivitet og
mindre sygefraveer

2. Starre arbejdsgleede
3. Mere holdand pa arbejdspladsen

Kilde: Dansk Firmaidrastsforbund

Sunde medarbejdere
er mere produktive

Motion i arbejdstiden kan heeve pro-
duktiviteten og reducere sygefravee-
ret, viser undersogelser fra Institut for
Idrest og Biomekanik ved Syddansk
Universitet. Dertil har 7-10 minutters
pausegymnastik et par gange om
ugen stor betydning i forhold til at
klare hovedet og forebygge smerter i
leend, nakke og ryg. Dertil eger det
trivslen pa en arbejdsplads, at man
er sammen om andet end arbejde.
Undersogelserne fra Syddansk Uni-
versitet peger pa, at netop sund-
hedsambassadoerer — medarbejdere
dedikeret til at fremme sundhed og
trivsel — kan veere med til gore tree-
ning til en naturlig del af arbejdsugen.
»Det er bedre at skabe forankringen
gennem kolleger, som medarbej-
derne veerdseetter i dagligdagen.
Ofte er tilliden sterre imellem kolle-
ger, end den er mellem medarbej-
dere og ledelse, eller medarbejdere
og sundhedsekspertise,« forklarer
forskeren bag undersegelsen Just
Bendix Justesen, der ogsa har ob-
serveret, at der spores klare forbed-
ringer i medarbejdertilfredsheden og
klimaet péa arbejdspladsen, nar en
virksomhed gér i gang med at imple-
mentere motion i arbejdstiden.
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Isummat naqinneri ilinniakkit

»Thinkinuk« atorlugu imminut inoqativillu paarinissannut eqqarsaativit atornissaat ilinniarsinnaavat

Trine Juncher Jorgensen

2018-imi nakorsap Poul Lundgaard Bakip
perorsaasullu Louise Lundgaardip Thin-
kinuk piorsarpaat, tassalu ulluinnarni
oqaatsini ilisimasat isumassarsiallu, assit
oqaluttualllu, immitsinnut inoqatinillu
paarinissamut eqqgarsaatit qanoq atorsin-
naanerivut — ingammik inuunermi ajor-
nartorsiulerfimmi. Isumaavoq nammineq
eqqarsaatit navianartut pitsaasunngortin-
neqarsinnaasut, eqqarsaatitinut tigussaa-
sunut asannittunullu, imminut inoqatin-
nullu, tamannalu aqqutigalugu ilunger-
sunartunik sunilluunniit pisoqartillugu
iliuuseqarsinnaassuseqarnerulluni.

Poul aamma Louise Lundgaard Igaliku-
mut uteqgqammerput qaammatini pingasu-

Eqqarsarnissamut
piffissaqarneq

Amernalertigut eqgarsarpallaartar-
pugut. Tamannalu ajorneq ajorpog.

Artorsaateqgaruttali
sivisunerusumik eqgarsarnissaq
pisariagartittarparput.

Sapernartitagaruit arriilligit imaluun-
niit eqgarsarniarlutit unikaallagit.

Taava ajornartorsiutit aagqginnissaat
ajornannginnerulissaaq.

Nejogautaq: Thinkinuk

Imminut toqunneq
ajutoorneruvoq:

Imminut toqunnermi pisuusoganngi-
lag. Imminut toqunneq ajutoor-
neruvoq. Maannakkorpiaq Kalaallit
Nunaat imminut toqunnissamut an-
nertuumik aarlerinartorsiorfiuvoq, im-
minut toqunneq inuiagatigiinni iliu-
userisinnaasatut periarfissatut isigi-
negarmat. Soorlu anorersuartumi
imaani angalaaraani — taava ajutoor-
nissamut ganinnerujartortarpoq.
Inuiagatigiinni imminut toqunneq pe-
riarfissatut isiginegartillugu taava inuit
ilaasa ilisimaarinagu eqgarsaatitut
periarfissatut pigaat. Ima pisogarpat
nunarsuarmi kisimiivittutut misigisi-
malluni — tassalu inuup misigisaanni
ulorianarnerpaaq, »Qarasaq aarleri-
saarut« ikinnegartarpog. Qarasaq
eqqgarsartoq »akiuukkit gimaallutillu«
eqqgarsalersarpoq — eqqarsaatit
aqukkuminaallillutik iliuusissanillu
pitsaasunik nassaaruminaallilluni,
taamaalilluni uiverluni iliuusegarnis-
saq avagqukkuminaallilluni. Imminut
toqunnissagq iliuuserisinnaasatut ilisi-
manngisamik takkuttarpoq — gimaat-
nissamut iliuutsit sakkortunersaat.

Sumiiffimi imminut toqunnissamut
aarlerinartumiikkaani imminut nakku-
tigeqatigiilluartariagarpoq — taamaat-
tumik: Aliasukkaanni imigassartorlu-
nilu kisimiittogassanngilag — nuan-
nannerup kingorna kisimiilluni anger-
lartariaganngilag imaluunniit kisimiil-
luni sinilluni — gaatunnissap nuan-
naaqailernissallu tungaanut.

Najoqquitaq: Thinkinuk

ni Qaanaamut, Uummannamut, Sisimiu-
nut, Maniitsumut, Nuummut Aasiannullu
angalareerlutik, tassani inuit susassaqartut
ilinniartillugit, innuttaasunut aalajangii-
sartunullu oqalugiarlutik sulianilu nu-
kinginnartuni atorneqarsinnaallutik.

Poul aamma Louise Lundgaard naaper-
torlugit silarsuarmi eqqarsaatit assigiin-
ngitsut marluinnaapput. Eqqarsaatit
pitsaasut eqqarsaatillu navianartut. Eqqar-
saatit pitsaasut tamatigut nuannaartuuneq
ajorput, inuunermi alianartunik ilaqar-
poq, kamannermik annilaanganermil-
luunniit. Eqqarsaatilli ingasaleraangata
imaluunniit sivisuallaamik eqqarsaatigine-
garlutik navianartunngorsinnaapput.

Piffissami aalajangersimasumi suut
eqqarsaatigissanerlugit nammineq aalaja-
ngerneqarsinnaanera inuppassuit tupaal-
laatigisarpaat, Poul Lundgaard oqaluttuar-

poq.

— Ajornaatsuinnaanngilaq, sungiusa-
raannili taamaalisoqarsinnaavoq. Isummat
naqinneri aamma taamatut ilinniarneqar-
sinnaapput, soorlu atuarfimmi atuarneq
allannerlu ilinniarlugu. Danmarkimi, Ita-
liami Tuluillu Nunaanni ilisimatusarner-
mit tamanna uppernarsarneqarpoq.

Ilungersunartunut sunulluunniit Thin-
kinuk ilusilersugaavoq, soorlu sumigin-
naagaanermut, imminut toqunnissamik
eqgarsarnermut, atornerluinermut, nakuu-
sernermut, innarligaanermut, pimmatigi-
neqarnermut, tarnikkut nappaateqarner-
mut, katsorsarneqarsinnaanngitsumik
nappaateqarnermut, stressimut il.il. Inuu-
nermimi ajornartorsiutut tamarmik assi-
giissutigaat aaqqinniassagutsigik atorsin-
naasunik asannittunillu eqqarsarsinnaa-
neq atorfissaqarfikkatsigu.

Kalaallit Nunaanni imminut toqunnis-
saq aarlerinartupilussuummat Poulip
Louisallu piffissaq annertooq atortarpaat
oqaluttuaralugu, imminut toqunnissamik
eqqarsarneq avataaniit sunnerneqarner-
mik peqquteqarpoq, nappaatitut uloria-
nartutullu tuniluussinnaasut aseruisinnaa-
$0q.

— Inuk puallulernermik ulorianartumik
tunillanneqarsimagaangat katsorsarne-
gartarpoq peqqisseqqillunilu. Aamma
taamaappoq imminut toqunnissamik
eqqarsarneq. Eqqarsaatinik ulorianartu-
nik tunillanneqarsimagaanni ikiorneqar-
nissamik pisariaqartitsisoqartarpoq, peq-
gisseqginniarluni. Taamatut nassueruti-
ginninneq inuppassuit oqaloqatigisatta
uissuummissutigisarpaat, Louise aamma
Poul Lundgaard oqaluttuarput.
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Anersaartorfik

Eqqgarsaatit ima amerlatigisarput ilaanni eqgarsaatiginissaat gatsunnarsisarlutik, allaat
sunnguamilluunniit eqgarsarnissaq egianarsisarluni.

Taamaaliornikkut nammineq gamuuna ilukkut toqgqissilluta eqgqissisimaarfissatsinnik
pilersitsisarpugut, eqggissisimanartumik, soorlu suna tamarmi ajunngitsoq.

Taggamani anersaartorfissanni namminerluinnaq isummat malillugu aaggissuisin-
naavutit. sutigut tamatigut nuannisaarfigisinnaavat, namminerpiag aaliangersinnaavat
tassani sussanerlutit, tassami tassani fantasiit atorsinnaagakku.

Anersaartorfinni tassani illiogqgissaarsinnaavutit, ilukkut nammineq nalunagu kinaaner-
lutit ganorlu ilillutit ineriartorusunnerlutit. anersaartorfimmi tassani ilinni pitsaanerpaat
tikissinnaavatit. tassanimi suna tamarmi eqgortutut misinnarpog.

Toqgissillutit anersaartorfinnut pulajuarsinnaavutit, sivikinnerusumik sivisunerusumil-
luunniit, piumalleruit imaluunniit atorfissagartitsileruit. anersaartorfillu taanna ineriartor-
tissinnaavat piumasat malilluinnarlugu.

Suliassaqarfimmi suliagartunut Thinkinuk
ilinniartitsissutigineqartoq, tassaavorlu
eqqarsaatinik navianartunik
eqqarsarnermiit pitsaasunik
eqqarsarnissamik sungiusarneq.

Fagpersoner undervises i Thinkinuk,
der er en mental traening i at taenke
gode tanker frem for farlige tanker.

Thinkinuk pillugu:

Qajannaatsuunissamut atugassiaq
2000-imut Aarhus Kommuniani nakor-
saanermit Poul Lundgaardimit piorsar-
negarpog. Kingorna perorsaasoq
Louise Lundgaard peqgatigalugu Thin-
kinummut piorsagqginnegarpog. Ullu-
mikkut atugassiag Kalaallit Nunaani,
Danmarkimi, Tuluit Nunaanni, Italiami
Graekenlandimilu atorneqgartarpoq.
Sverige, Hollandimi Iranimilu aallarni-
sarnegarpog. Thinkinuk sianissutsu-
mik sianiutinillu ilisimatusarnermik
tunngavegarpoq, kiisalu nammineq
ilisimatusaatiginegarluni, angusanik
makkuninnga kingunegarluni:

e Imminut toqunnissamik aarlerinartor-
siortut 90 procentimik annikillisinne-
garsinnaapput (Londonimi borderline-
mik nallaategartuni sianissutsimik su-
ngiusarnermi)

e Aaqgiagiinnginnerit ilungersunartut
90 procentimik annikillisinnegarsin-
naapput (Arhusimi Gellerupimi
meeqgganut inuusuttunullu Thinkinuk)

e Attuumassuteqartumik ilinniarsima-
sut akornanni napparsimalluni suliar-
tunnginneq affaannanngortinnegarpoq
(Thinkinuk Gellerup, Arhus)

¢ Meeqqgat eqgarsaqgissinnaanermik
piginnaanertik pitsaanerulersittarpaat
— nunarsuarmi uuttortarnegarsimasu-
mit annerusumik. (ltaliami Milanomi
meeqgaganut atuartunut Thinkinuk)

e Meeqqat inissinnegartut atuarfimmi
ilikkagagarsinnaanerupput. (Danmar-
kimi ilisimatusarnermi suliniut Thinki-

nuk)

2017-imi atuagaqg »Robusthed i barn
0g unges liv« (Meeqgat inuusuttullu
inuuneranni gajannaassuseq)
sagqummerpoq, Danmarkimi Kalaal-
lillu Nunaanni attuumassutegartumik
ilinniarsimasut arlagartut atugassiap
atornerani misilittakkaminnik ogaluttu-
arlutik. Aamma ogaluttunut atuagaq
»Tankernes hus« (Eqgarsaatit illua)
saggummerpog, ogaluttuat ilaat al-
lanngortilaarlugit sagqummerseqgqillu-
git.

Thinkinuk nittartagag www.thinkinuk.
com agqutigalugu kalaallisut gallunaa-
tullu atuarneqarsinnaallunilu tusarnaar-
negarsinnavog. Thinkinuk Kalaallit Nu-
naanni pitsaalivinermut isumagininner-
mullu aqutsisogarfik sulegatigalugu
piorsarnegarpog.
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Laer sindets alfabet

Med »Thinkinuk« kan du leere at bruge dine tanker til at passe pa dig selv og dine med-

mennesker

Trine Juncher Jorgensen

12018 udviklede lege Poul Lundgaard
Bak og pedagog Louise Lundgaard Thin-
kinuk, som er viden og inspiration i hver-
dagssprog, billeder og historier om, hvor-
dan vi kan bruge vores tanker til at passe
pa os selv og hinanden - iseer nar livet er
sveert. Ideen er, at man selv kan vende farli-
ge tanker til gode tanker, praktiske tanker
og kaerlige tanker, til sig selv og til hinan-
den og derigennem blive bedre i stand til
at takle alle slags udfordrende situationer.

Poul og Louise Lundgaard er netop
vendt hjem til Igaliku efter tre maneders
arbejdsrejse til Qaanaaq, Uummannaq, Si-
simiut, Maniitsoq, Nuuk og Aasiaat, hvor
de har undervist fagpersoner, holdt fore-
drag for borgere og beslutningstagere og
staet til radighed i forbindelse med akutte
sager.

Der findes ifplge Poul og Louise Lund-
gaard kun to slags tanker i verden. De
gode tanker og de farlige tanker. Gode

Tid til tanker
Tit teenker vi hurtigt. Det er tit fint.

Men hvis noget er sveert,
har vi brug for mere tid til at teenke.

Saet tempoet ned eller
hold en teenkepause,

sa bliver det nemmere at
lese problemer.

Kilde: Thinkinuk

Selvmord er en ulykke:

Selvmord er ikke nogens skyld. Et
selvmord er en ulykke. Grenland er i
gjeblikket et risiko-omrade for selv-
mord, fordi selvmord findes som en
handlemulighed i samfundet. Pa
samme made, som hvis man pa ha-
vet sejler ind i et omrade med staerk
storm — sé stiger risikoen for en ulyk-
ke.

Nar selvmord findes som handlemu-
lighed i samfundet, sa findes det
som tanke-mulighed i underbevidst-
heden hos nogen mennesker. Hvis
man oplever en situation, hvor man
foler sig helt alene i verden — hvilket
er det farligste et menneske kan op-
leve, sa teendes »Alarm-hjernenc.
Teenke-hjernen laver »kamp & flugt«
tanker — det bliver sveert at kontrol-
lere sine tanker og finde gode hand-
lemuligheder, og man kan begéa pa-
nik-handlinger. Selvmord kan dukke
op fra underbevidstheden som
handlemulighed — den ultimative
flugthandling.

Nar man bor i et omrade, hvor der er
forhajet risiko for selvmord, sé& skal
man passe ekstra godt p& hinanden
— derfor: Hvis man er ked af det og
drikker alkohol, s& ma man ikke veere
alene — man ma ikke ga alene hjem
fra fest eller sove alene — indtil man
er eedru og glad igen.

Kilde: Thinkinuk

tanker er ikke altid glade tanker, for det er
en del af livet at blive ked af det, vred eller
bange. Men hvis tankerne bliver for meget,
eller varer for laenge, kan det blive til far-
lige tanker.

At man selv kan bestemme, hvilke tan-
ker, man vil have pa et givent tidspunkt,
overrasker mange, fortaeller Poul Lundga-
ard.

— Det er ikke altid nemt, men kan lade
sig ggre, hvis man gver sig. Sindets alfabet
kan leeres pa samme made, som man larer
at leese og skrive i skolen. Det er bekraftet
af forskning i Danmark, Italien og i Eng-
land.

Thinkinuk er designet til alle slags ud-
fordringer f.eks. omsorgssvigt, selvmords-
tanker, misbrug, vold, overgreb, mobning,
psykiske lidelser, kroniske sygdomme,
stress m.m. Det er nemlig feelles for alle
problemer i livet, at vi har brug for at kun-
ne teenke gode praktiske og kaerlige tanker
for at lgse problemerne.

I Grgnland, hvor selvmord er en forhgjet
risiko, bruger Poul og Louise Lundgaard
meget tid pa at fortelle, at selvmordstan-

ker skyldes pavirkninger udefra, som kan
gdelaegge ligesom en farlig smitsom syg-
dom.

— Hvis et menneske bliver smittet med en
farlig lungebetendelse, sa far man be-
handling og bliver rask. Det er det samme
med selvmordstanker. Hvis man bliver
smittet med farlige tanker, sa har man
brug for hjxlp, sa man kan fa det godt
igen. Den erkendelse kommer bag pa man-
ge af de personer, vi taler med, forteller
Louise og Poul Lundgaard.

Buomesrihs PR 1L L1
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Thinkinuk sungiusarnerpassuarnik
imaqarpoq.

Thinkinuk bestar af mange
praktiske gvelser.

Poul aamma Louise Lundgaard Igalikumut
uteqgqammerput qaammatini pingasuni
Qaanaamut, Uummannamut, Sisimiunut,
Maniitsumut, Nuummut Aasiannullu
angalareerlutik, tassani inuit susassaqartut
ilinniartillugit, innuttaasunut

Om Thinkinuk:

Robustheds-programmet er oprinde-
lig udviklet af overleege Poul Lundga-

aalajangiisartunullu oqalugiarlutik sulianilu ard i Aarhus Kommun‘e i 2000: Det Eir
nukinginnartuni atorneqgarsinnaallutik. efterfelgende blevet videreudviklet til
Poul og Louise Lundgaard er netop vendt Thinkinuk sammen med peedagog
hjem til Igaliku efter tre maneders Louise Lundgaard. Programmet an-
arbejdsrejse til Qaanaaq, Uummannagq, vendes i dag i Grenland, Danmark.
Sisimiut, Maniitsoq, Nuuk og Aasiaat, hvor England, Italien og Greekenland. Pro-
de har undervist fagpersoner, holdt grammet er under opstart i Sverige,

foredrag for borgere og beslutningstagere
og staet til radighed i forbindelse med
akutte sager.

Holland og Iran. Thinkinuk er baseret
pa mentaliserings- og neuroforsk-
ning, samt egen forskning af pro-
grammet, som har vist felgende re-
sultater:

g q . e Selvmordsrisiko kan reduceres
Historien om et fristed med 90 procent (mentaliseringstrae-
Der er sd mange tanker, ning hos borderline patienter i Lon-
at man godt kan blive helt don)
traet en gang imellem
og fa lyst til bare at fa fri og
slappe helt af inde i hovedet
og slet ikke teenke noget som helst.

e Alvorlige konflikter kan reduceres
med 90 procent (Thinkinuk til bern
og unge i Gellerup, Arhus)

e Sygefraveer blandt fagpersoner kan

Det er ligesom at lave sig et helt - "
halveres (Thinkinuk Gellerup, Arhus)

privat og trygt fristed inde i sig selv,

hvor der er fred og ro og alting er e Born kan forbedre deres evne til at
godt. taenke sig om - mere end det nogen-
Inde i dit fristed har du lov til at sinde fer er malt i verden. (Thinkinuk
indrette dig praecist, som du vil. til skolebern i Milano, Italien)

du kan give dig selv lov til at ha’ det
fuldsteendig godt pa alle mader

— 0g du har alle muligheder til radig-
hed, fordi du kan bruge din fantasi.

Inde i dit fristed kan du

fa lov til at veere dig,

som du inderst inde ved, at
du er, og som du gerne vil
udvikle dig til at veere.

i dit fristed har du adgang
til alt det bedste i dig

— alt det som foles rigtigt.

¢ Anbragte bern far nemmere ved at
leere i skolen. (Thinkinuk nationalt
forskningsprojekt i Danmark)

| 2017 udkom bogen »Robusthed i
bern og unges liv«, hvor en raekke
fagpersoner fra Danmark og Gren-
land forteeller om deres praktiske er-
faringer med programmet. Der er li-
geledes udkommet en historiebog
»Tankernes hus« med nogle af histo-
rierne i let omskrevet form.

Thinkinuk kan leeses og lyttes pa
hjemmesiden www.thinkinuk.com péa
grenlandsk og dansk.

Du kan altid beveege dig
ind i dit trygge fristed

— i kort tid eller i lang tid
—nar du har lyst til det
eller har brug for det

— 0g du kan udvikle dit
fristed, som du vil.

Thinkinuk udvikles i samarbejde med
Paarisa i Styrelsen for Forebyggelse
og Sociale forhold i Grenland.
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Meeqqgat misigissutsit
pillugit oqaloqgatigiuk

Meeqqgat mikisut misigissutsinik sakkortuunik takutitsisarput, qanoq
innersut oqaluttuartunik. Misigissutsit pillugit meeqqgat qanoq

oqalogatigisinnaanerit meeqqganut atuakkami nutaami
angajoqqaanullu kakkersakkami pitsaasunik siunnersuuteqarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Angajoqqgaanut piareersaanermut pik-
korissarnerup MANUp iluani atuagaq tik-
kuartortagaq maanna saqqummersinne-
qarsimavoq kiisalu angajoqqaanut kakker-
sakkat saqqummersinneqarsimapput, taa-
maalillutik angajoqqaat meeqqamik misi-

pillugit oqaloqateqarsinnaapput. Misigis-
sutsimmi oqaasertalernissaat ajunngilluin-
narpoq.

— Meeqqat mikisut sakkortuupilussuar-
nik misigissuseqartarput qanoq innerlutik
takutillugu. Angajoqqaat misigissutsinut
taakkununnga meeqqap misigisaanut qi-
suariartussaapput paasiniarlugulu meeraq
qanoq misiginersoq sorusunnersorlu. Su-
liassaavoq atuakkami niviarsiaqqap Manu-

Angajoggaatut aalajangersimasumik
najogqutassaganngilatit. Meeqgat asanninnermik,
tunissavat, isumassorlugu ineriartornissaanik
periarfissaqartillugu. Angajogqgaatut illit
nalunnginnerpaavat meeqgat ganoq ittuunersoq,
sunillu atorfissaqgartitsinersoq.

Angajoggaanut kakkersakkanit misigissutsit pillugit issuaaneq

gissutsikkut inuunerata nukittorsarnissaa-
nut sakkussaqalerlutik. Tamatuma saniati-
gut siaartakkamik atuagaqarpoq kiisalu
tikkuartortakkamik, angajoqqaanullu si-
nik nappaatillu pillugit kakkersagaqarluni.
Katillugit suliat sisamaapput, angajoqqaa-
nut kakkersukkat ilanngullugit. Pitsaaliui-
nermi isumagininnermilu aqutsisoqarfim-
mi Paarisami Rikke Louise Kuhn ineriar-
tornermi siunnersortaavoq. Atuakkanik
suliniutini aqutsisuuvoq, taakkulu nunat-
sinni tamarmi angajoqqaanngorlaanut
akeganngitsumik agguaanneqassapput.

— Atuakkat imassaannik misissuinitsinni
paasilerparput meeqqanut 0-4-nik ukiulin-
nut kalaallisut aallassimasunik atuagaqar-
torsuunngitsoq imaluunnit peqavinnani.
Saqqummersitsinikkut meeqqat anga-
joqqgaallu akornanni itisilerinissamut,
eqqissisimaarnissamut peqatigiinnissamul-
lu kajumissaariniarpugut, Rikke Louise
Kuhn oqgarpogq.

Atuakkat Kalaallit Nunaani immikkut
ilisimassallit assigiinngitsut ilisimasamin-
nik misilittakkaminnillu tunniussisut qa-
nittumik suleqatigalugit pilersinneqarput,
soorlu aamma angajoqqaat akuutinneqar-
simallutik.

— Nunamit tamarmit tunniussisoqarnis-
saa pingaarsimavoq, arlaqartut Skypekkut
peqataallutik. Workshopini atuakkap assi-
tassai imassaalu sukumiisumik oqaluuseri-
neqarput, Rikke Louise Kuhn oqaluttuar-

poq.

Misigissutsit sakkortuut

Atuagaq tikkuartortagaq atorlugu anga-
joqqgaat meeqqatik kamanneq, nuannaar-
neq, nikallunganeq tupassimanerluunniit

minap nuannaartup, kamattup nikallun-
gasulluunniit assinga aallaavigalugu qajas-
suarluni angajoqqaat meeqgaminnik oqa-
logateqarnissaannik ilitsersornissaat. Ka-
massimagaanni qanoq isikkoqartoqartar-
pa? Qanogq ilisukkut kamattoqartarpa?
Qanorlu kamannerput aqussinnaavarput?
Meeqqamik misigissutsimi aqunnissaannut
angajoqqaat ikiuinissaat pingaartuuvoq.

Meeqqanut atuakkanik atuakkiortuuvoq
Miiannguaq Olsvig, angajoqqaanut kak-
kersakkat «God Barndom»-imiit pilersin-
neqarlutik Kalaallit Nunaanni suleqatigiit
taamaattunillu suliaqartut suleqatigalugit.

— Angajoqqaat angajoqqaajulluarusup-
put, tamannalu suleqatigiissutigerusup-
paat. Takusarpara ullumikkut amerlanerit
angajoqqaajunerup ajornakusoorneranik
oqaasertaliinissaminnut sapiissuseqartut.
Tamannalu pitsaasuuvoq, tamannami ilor-
raap tungaanut ingerlalersitseqataavoq.

Maannamut atuakkat nipituumik atuf-
fassissutaasussat sisamat angajoqqaanut
kakkersagallit siaartagarlu assiliartalersu-
gaq siniffiup eqqaani nivingasinnaasoq
tikkuartagarluunniit saqqummersinneqar-
simapput. Pilersaarutaavoq atuakkanik
amerlanerusunik pilersitsinissaq ulluin-
narni pisut aallaavigalugit, soorlu atualeq-
gaarneq, timi, nakorsiarneq, akiuussutissa-
mik kapitinneq il.il.

Atuakkat Rotary Holtemit, Den Grgn-
landske Fondimit, God Barndomimit
Namminersorlutillu Oqartussanit aningaa-
salerneqarput.

Y @

»Manumina
tupassimavoqx«

»Tupassimasutut
isikkogarsinnaavit?«

Angajoggaanut kakkersakkanit
misigissutsit pillugit issuaaneq
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Meeraq nikallungappat imaluunniit nuannaarluni
misigissutsimi inersimasumut ingerlatitseqgginnissaat
pingaartuuvog. Inuussariagarpog meegqgap
togqgissisimanartitaa. Meerag tunngaviatigut
togqgissisimanermik misigisinnaaleriartussappat
inersimasunit tapersersornegarnissani
iIsumassorneqgarnissanilu pisariagartippaa. Aamma
nammineerluni pissutsinik misissuinissaminik
piariariagartitsivoq.

Angajoggaanut kakkersakkanit misigissutsit pillugit issuaaneq

5

Meeqqavit assersuutigalugu Manumina nikallungasoq
tikkuarpagu aperiniarpalullunilu ogarluni; »Qiava....?«
Taava akissaatit: »Aap, nuanniilliorami giavog. Uluaasigut
qulliit kuupput... Aamma illit giavutit.... (taava
assersuutegassaatit). Aamma ogaatsinik nutaanik
meeqagap gianermut tunngatissinnaasaannik ilassavat.
Oqaatsit ilaat meeggap kingusinnerusukkut nammineq
atorsinnaasai. Titartakkat marluullusi isiginnaakkasi
pillugit ogalogatigiissaasi. Taamaatut ataatsimoorluni
isiginnaaqgatigiinneq nuannersuusinnaavoq.

Angajoggaanut kakkersakkanit misigissutsit pillugit issuaaneq

Rotary Holte Kalaallit
Nunaanni meeqqanut
atuakkanut amerlanernut
aningaasanik katersivoq

Novembarip 8-ani Tivolip Glassalimi
isiginnaariartut 700-t Rotary Holtep
isiginnaagassiaa »Crazy Christmas
Cabaret 2019« isiginnaariarpaat, iser-
nermi bilitsinit isertitat tamarmik
Kalaallit Nunaanni meegganut atuak-
kiassanut atornegassallutik.

Holte Rotary klubbit allat pegatiga-
lugit Kalaallit Nunaanni meegganut
atuakkiornermut suliniut meegganut
4-5-nik ukiulinnut tunngatinnegartoq
tapersersorpaat. Atuakkat meeqgat
ogaatsitigut ineriartornerannut, ki-
naassusissaannut atassutegarneran-
nullu pitsaasumik sunniutegartus-
saapput. llisimatusarnerup ersarissu-
mik takutippaa meeqqgat siusissukkut
ogaatsitigut piorsarnegarnerisigut
taamaallaat atuarsinnaanerat sunniu-
teqarfiginegarneq ajortoq, aammali
atualerunik kingornalu inuunerminni
ajornartorsiutegarsinnaanerat annikil-
lisarnegarluni.
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Tal om fglelser
med dit barn

Sma bern giver udtryk for meget steerke folelser, der
forteeller, hvordan de har det. Ny bernebog og
foreldreheefte giver gode ideer til, hvordan

man kan tale om folelser med sit barn

Trine Juncher Jorgensen

I regi af det foraeldreforberedende kursus
MANU, er der nu udgivet en pegebog samt
et foreldrehzefte om fglelser, der giver for-
eldre redskaber til at styrke deres barns
udvikling af fglelseslivet. Dertil er der ud-
givet en foldeudbog samt pegebgger og
foreldrehafter om sgvn og sygdom. I alt er
det blevet til fire produktioner med tilhg-
rende foraldrehzafter.

Rikke Louise Kuhn er udviklingskonsu-
lent ved Paarisa i Styrelsen for Forebyggel-
se og Sociale forhold. Hun har veret pro-
jektleder pa bggerne, der uddeles gratis til
nybagte foraeldre over hele landet.

— Under vores research til bggerne op-
dagede vi, at der var meget fa — hvis over-
hovedet nogle — bgger til bgrn i alderen
0-4 ar udviklet pa grgnlandsk. Med udgi-
velserne her vil vi gerne stimulere til mere
fordybelse, ro og samvaer bgrn og foraldre
imellem, siger Rikke Louise Kuhn.

Bggerne er blevet til i et taet samarbejde
med forskellige fagpersoner i Grgnland, der
har bidraget med deres viden og erfaringer,
ligesom foraeldre har vaeret inddraget.

— Det har vaeret vigtigt at fa bidragsydere
fra hele landet, flere var med pa Skype. I
en workshop blev alt fra det visuelle udtryk
til indholdet i de konkrete bgger diskute-
ret grundigt, forteller Rikke Louise Kuhn.

Steaerke folelser

Med pegebogen om fglelser i handen kan
foraeldre tale med deres bgrn om det at
vere vred, glad, ked af det eller forskraek-

ket. For det er helt okay at give udtryk for
sine fglelser.

— Sma bgrn giver udtryk for meget staer-
ke fglelser, som viser hvordan de har det.
Forzldrene skal reagere pa de fglelser, som
barnet oplever og forsgge at saette sig ind i,
hvad barnet fgler og hvad det har lyst til.
Opgaven er pd en nensom made at guide
foraeldre til at tale med deres bgrn om fg-
lelser med udgangspunkt i nogle billeder
af pigen MANUmina, der er enten glad,
vred eller ked af det. Hvordan ser man ud,
nar man er vred? I hvilke situationer op-
star vrede? Og hvordan kan vi leere at takle
det? Det er vigtigt, at foraeldre hjelper de-
res bgrn med at takle og regulere fglelser.

Bornebggerne er forfattet af Miian-
nguaq Olsvig, mens foraldrehafterne er
udviklet af »God Barndom« i samarbejde
med en arbejdsgruppe og fagpersoner i
Grgnland.

— Foraldre vil gerne vere gode forzldre,
og de vil gerne arbejde sammen om det.
Jeg oplever at flere i dag tgr italesette det,
der er svert i foraeldrerollen. Og det er
godt, for det er med til at skabe positive
forandringer.

Indtil videre er der udgivet fire hgjtlaes-
ningsbgger med tilhgrende foraldrehaf-
ter samt en foldeudbog med illustrationer,
der kan bruges som sengerand eller pege-
bog. Planen er, at der skal udvikles flere
bgger med fokus pa hverdagsnzre oplevel-
ser som skolestart, kroppen, leegebesgg,
vaccination m.fl.

Bggerne er finansieret af Rotary Holte,
Den Grgnlandske Fond, God Barndom og
Selvstyret.

Hvis dit barn f.eks. peger pa tegningen af Manumina,
der er ked af det, og siger med spargende blik:
»Graeder...?« S& kan du svare: »Ja, hun greeder, hun er
ked af det. Der er tarer ned ad kinden.. Du greed ogsa
da ... (og s& kommer du med et eksempel). Du udvider
samtidigt med nye ord, som barnet kan forbinde med at
greede. Nogle ord, som barnet senere selv kan bruge. |
snakker med hinanden om tegningerne, som | begge to
Kigger pa. Pa den made bliver det dejligt at kigge i
[bbogen sammen.

Citat fra foreeldrehaeftet om folelser

Hvis et barn bliver bange, ked af det eller begejstret, er
det vigtigt, at det kan dele folelserne med en voksen.
Det skal veere en person, som barnet har et trygt forhold
til. Barnet har behov for de voksnes statte og
omsorg for at opbygge en grundleeggende
folelse af tryghed. Samtidig har det brug for
at udforske verden pa egen hand.

Citat fra foreeldrehasftet om folelser

»Manumina er forskraekket«
»Kan du se forskraekket ud?«

Citat fra pegebog om folelser
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Der findes ikke en bestemt rolle,
du skal leve op til.
Du skal give dit barn keerlighed, omsorg
0g udviklingsmuligheder. Som foraelder
ved du bedst selv, hvordan dit eget barn
er, og hvad det har brug for.

s . . - L. . . Citat fra foreeldrehaeftet om folelser
Niviarsiarag Manumina meeqqanut 0-4-nik ukiulinnut atuakkani tikkuartakkani tamani

angajoqqaanut pikkorissaanermit MANUmit sagqummersinnegartuni sammineqarpoq.

Pigen Manumina er en gennemgaende person i serien af pege- og bgrnebgger for de 0-4
arige udgivet af det foraeldreforberedende kursus MANU.

Qimatut Pension g lss ¥

Soraarnerussutissiassatit tamakiisumik misissornissai
pisariagartippiuk! GronlandsBANKEN-imukarit, pitsaasu-
millu utoqqalinersiaqalernissat pillugu siunnersortimik
oqgalogateqarit.

Ataatsimeeqatiginissat gilanaaraarput!

Har du brug for et overblik over din pension? Kom i
GronlandsBANKEN og snak med en pensionsradgiver
som vil hjzlpe dig pa vej til en god pensionstilverelse.

Vi gleder os til at mgde dig!

é GronlandsBANKEN
~ www.banken.gl - TIf. 701234
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Nunarsuarmi
nuna aalatfiunerpaaq

Nalinginnaasumik novembari qaammataanngilaq timip atornissaanut
ilisimaneqarnerpaaq, ukiorli manna Nuummi aalanissamut pikialaartitsisoqarpoq
nunarsuarmilu nunap aallaffiunerpaanissaanut takorluugaqarneq sammineqarluni

Trine Juncher Jorgensen

Novembarip 14-aniit 15-ianut Timersoqa-
tigiit Kattuffiat Nuummi ataatsimeersuar-
titsivoq, nunap nunarsuarmi aalaffiuner-
paanissaanik takorluugaqarneq aqqutis-
siuunniarlugu.

Peqataasut 120-t ilaatigut Timersoqati-
giit Kattuffiata ataani kattuffiit, kommu-
nini tallimani borgmesterit sisamat, Naa-
lakkersuisoqarfiit attuumassuteqartut, po-
litiit, peqqginnissaqarfik, inuussutissarsiute-
qartut il.il. ulluni marlunni pisoqarfi-

oqisuni katersuussimapput, saqqummiillu-
tik oqallisissarpassuaqarlutillu.
Timersornermut illersuisup Vivian Motz-
feldtip ataatsimeersuarneq aallarnerlugu
inuiaqatigiit ineriartornerannut timersor-
nerup pingaassusaa oqaluttuaraa, kingor-
nalu nunatsinniit nunanillu allannit oqalu-
giartut ataatsimeersuartunik ilisimasamin-
nik isumassanillu saqqummiillutik, timer-
soriaatsiniit meeqqat pisinnaatitaaffiinut,
meeqqerivinni, atuarfinni suliffeqarfim-
milu timip aalatinnissaa, timersornermi
toqgqissisimaneq pinaveersaartitsinermilu
timimik atuineq, kajumissutsimik sulineq,

timersortarfiit allarpassuillu pillugit.

Timersornerunissamut periarfissaqar-
pog. Misissuinerup nutaap takutippaa taa-
maallaat innuttaasut 4 procentii ullumik-
kut timersortartut peqatigiiffiini kajumis-
sutsiminnik sulisut. Innuttaasullu inersi-
masut 36 procentiinnai timersortarlutik
imaluunniit aalajangersimasumik timigis-
sartarlutik. Kisitsit Danmarkimi qaffasin-
neruvoq, innuttaasut 63 procentii aalaja-
ngersimasumik timiminnik aalatitsisarlu-
tik.

Ataatsimeersuarnissamut ulluni Nuummi tamanut timersornikkut timillu aalatinnissaanut aaqqissuisoqarsimavoq, aalanermut

pikialaartitsitsineq siulleq »Qilusax novembarip 10-aniit 16-ianut Nuummi ingerlannegarmat.

I dagene op til konferencen var der idraet og motion pa skemaet for alle i Nuuk, da den fgrste bevaegelsesfestival »Qilusa«

lob af stablen i Nuuk fra 10-16. november.
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Timip atornerunissaanut periarfissaqarpoq. Misissuinerup nutaap takutippaa taamaallaat innuttaasut 4
procentii ullumikkut timersortartut peqatigiiffiini kajumissutsiminnik sulisut. Innuttaasullu inersimasut 36
procentiinnai timersortarlutik imaluunniit aalajangersimasumik timigissartarlutik.

Der er potentiale til mere fysisk udfoldelse. En ny undersggelse viser, at kun 4 procent af befolkningen er
frivillige i en idraetsforening i dag. Og kun 36 procent af den voksne befolkning dyrker sport eller motion
regelmeessigt.

LEIFF JOSEFSEN

LEIFF JOSEFSEN
LEIFF JOSEFSEN
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Verdens mest
fysisk aktive land

November er normalt ikke kendt for at veere en fysisk
aktiv maned, men i ar har der veret ekstra gang

i Nuuk med bade bevagelsesfestival og fokus pa
visionen om at skabe verdens mest aktive land

Trine Juncher Jorgensen

Grgnlands Idraetsforbund afholdt 14.-15.

november konference i Nuuk, for at kort-
lzegge vejen mod visionen om at blive ver-
dens mest fysisk aktive land.

120 deltagere — herunder GIF’s special-
forbund, borgmestre fra fire ud af fem
kommuner, relevante departementer, poli-
tiet, sundhedsvasenet, erhvervslivet m.f1.
var samlet til to teetpakkede dage med op-
leeg og masser af diskussion.

Protektor for idraet, Vivian Motzfeldt,
indledte konferencen med at fortzelle om
idraettens betydning for udviklingen i sam-
fundet, hvorefter opleegsholdere fra ind-

og udland underholdt deltagerne med ny
viden og inspiration indenfor alt fra
idraetsvaner til bgrns rettigheder, om fysisk
aktivitet i daginstitutioner, folkeskole og
pa arbejdspladsen, om tryghed i idraetten
og fysisk aktivitet som middel til forbyggel-
se af rygning, alkohol og stofmisbrug, om
frivillighed og faciliteter og meget mere.

Der er potentiale til mere fysisk udfol-
delse. En undersggelse viser, at kun 4 pro-
cent af befolkningen er frivillige i en
idraetsforening i dag. Og kun 36 procent af
den voksne befolkning dyrker sport eller
motion regelmaessigt. Det tal er langt hg-
jere i Danmark, hvor 63 procent af befolk-
ningen er regelmaessigt aktive.
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Qilusami nuannersorpassuarnik nutaaliorlunilu timip aalaqtinnissaanut misigisassanik aaqqissuisoqarsimavoq,
ilaatigut mediation, imermi eqaarsaarneq, hakalu.

Qilusa beveegelsesfestival bad pa masser af sjove aktiviteter og nyteenkende beveegelsesoplevelser som
f.eks. meditation, vandgymnastik og haka.

LéIFF JOSEFSEN

Timersoqatigiit
Kattuffiata
ataatsimeersuartitsinerani
peqataasut 120-iupput,
nunarsuarmi nunap
aalaffiunerpaanissaanik
takorluugaq
sammineqarluni. Vivian
Motzfeldt timersornermik
illersuisutut
ataatsimeersuarnermi
aallarniivoq.

120 deltagere deltog i
Gronlands Idreetsforbunds
store konference, der
havde fokus pa visionen
om at blive verdens mest
fysisk aktive land. Vivian
Motzfeldt indledte
konferencen som
protektor for idreet.
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Pikialaartitsinerup ingerlanerani marluk aallaavigineqarput: aalaneq kinaassuserlu, timersornermi najukkami
arsaattartut klubbiani ilaasortaanermit annertunerujussuuvoq. Aamma eqqaamiut peqatigalugit arpattoqarpoq,
gitittoqarluni, ilaquttat peqgatigalugit qaqqami pisuttuartoqarluni, imaluunniit suliffiup nalaani pisuttuartoqarluni.

Aktiviteterne under festivalen tog udgangspunkt i to temaer: beveegelse og identitet, for idreet er meget mere end et
medlemskab i den lokale fodboldklub. Det er ogsa en Igbetur med naboen, dans, fjeldtur med familien eller en gatur i
arbejdstiden.
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Pisisoornaveersaarit

niarfimmi niogqutaasut sorpassuit
kaalluni niuerniarnerup
matta nalugunanngllarput.

tamusseqqaartarit. Tamussiussaq
o it knzkbrgd

Naat quluartillugit pisi
kajungernarsisarmata,
navianaateqarsinnaanera ta.
isiniarfiliartinnak arlaanni -
1;;:15212:‘51:11:11:::'?(: ;aarnaq naatitaq flaat?tarluunnut alla,
imal. Saarullik panertoq. Taamf:\all'ormkkut
peqqinnanngitsunik pisissanngilatit.

Taamaammat

pilersaarutaanngltsumk

Undga impulskeb -
t alle sammen — at det er lidt farligt at ga pa

. . . ‘ot
indkgb, nar man er sulten, for man far lyst til at spise alt muligt,
b

lille
i i 3r maven rumler. Snup derfor et
b oo d andler. Det kan fx vere et stykke frugt

fisk. Sa undgar du lettere usunde

Maske kender vi de

man ser
mellemmaltid, inden duh
eller gront, knazkbrgd eller tor

impulsk¢b.

Nuannarinerusannik iliorit

Sungiusariarfissamukarnissa
lrpmlnut pinngitsaaliusartar
qgitinneq, ujakkaarneq,
allarluinnarluunniit nu

\p pllerinarpallaannginnera, allaat
. 'aqarneq nalunngiliuk?
1laqutFat Peqatigalugit pisutt
lannarisarilluinnarpat. Sam
tsaasut attatiinnarnissaasa j

Immaqa
uarneq
misaqarninni
limanaataa

Gor det dy bedst kan lide

Kender du det, at ture

n til treeningscenteret ikke virker seerlig

Tips og tricks til bedre

QRARIS,

K3 /PAARISA.GL

Nerisassat qillertu ii
_ usa
qerisullu it

Qujanartumik naatitat
naatitatut nutaatullj pe
.Assersuutaasinnaapput
Imaluunniit wok-
Naatitartornerul

qil.lertuusamiittut qerisullu,
qqinnartigipput.

: tomatit qillertuusamiittut
MmIX qerisut.

erniarlutit ganoq iliuuseqarsinnaavit?

Dasemad og frostvarer

Grontsager pa bade dase o
sunde som de friske. Det k

Imeq sodavandimut
taarsiullugu

9
vand, wasser, water, agua, Peau.
usukkaannilu
saq peqqinnarnerpaaq.

H20, imeq, :
Assissagqanngitsoq 1mer
pinngitsoorani toqqa.gas 4P
Meeqgat sunik imertittarpiuk:

Vand i stedet for sodavand

agua, P’eau.

et absolut sundeste valg, nar
n. Hvad giver du

H20, imeq, vand, wasser, water,

Uovertruffent og d
det handler om at slukke tgrste

dit barn at drikke?

Trine Juncher Jorgensen

13. september lancerede Paarisa, der er en
enhed under Styrelsen for Forebyggelse og
Sociale forhold, en ny Facebook-side som
allerede har faet paen opmarksomhed.

kost- og motionsvaner

Inspiration til en leekker benneret, ideer til 5-minutters sjov motion pa

arbejdspladsen eller gode rad til den sunde indkgbstur uden de mange impulskeb.

Paarisa har lanceret en ny Facebook-side til dig, der kan lide at blive inspireret
til en sundere og mere aktiv hverdag

900 fglger dagligt med pa siden, mens
mere end 10.000 har set de videoer, som er
lagt op. Vi har plukket lidt fra siden.
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Peqqinnerulernissamut nerisassanut
timigissariaatsinullu siunnersuutit

Eertaasanik salatimut siunnersuut mamarunartoq, suliffimmi minutsini tallimani nuannersumik timigissarnissamut
isumassarsiat imaluunniit pisisoornertaqanngitsumik peqqinnartunik niuerniarnissamut siunnersuutit.

Paarisa Facebookimi quppernertaamini ilinnut ulluinnarni peqqinnerulernissamut timillu aalatinnerunissaanut
isumassarsiorusuttumut ikkussisimavoq

Septembarip 13-ani pinaveersaartitsiner- quppernertaava maluginiarneqarlualere- videot ikkunneqartut takusimallugit. Nit-
Trine Juncher Jorgensen mut isumaginninnermullu aqutsisioqar- ersimavoq. Ullut tamaasa 900-t malinna- tartakkamillu tigulaarisimavugut.
fiup ataaniittup Paarisap Facebookimi asarput, inuit 10.000-init amerlanerusut

— Timigissartarfut annersaat
rfiit peqqinnarnersaa_t a.nnersaallu
akeqaranilu. Asimi

llernera qaffatsillatt

iluaqutaavoq.

Gilarsuarmi timigissarta
matutta silatinnguaniippoq =

pisuttuarnikkut ;
Tamanna timimut tarnimullu

o)
& o)

el aaruk.
uummativit t1

e treeningscenter

b 1 llat ver de[ls Sl,“]deste Og stgr ste tr &lllllgscelltel llge lldn

- - ! is. Fa den
IgafflmmUt T for dgren — og sa er det endda gratls.oFa pulsen o[s).:;e
rask gatur i fjeldet. Det er godt for bade krop og sj*l.

Verdens storst

Naatitat qerisut pisariitsumik mamartumillu qanoq iganissaanik
isumassarsiatsialammik amigaateqarpit? Taava una »Bgnne fritte«
-iliassamut najoqqutassiaq pisariitsunnguaq misiliguk:

Akussat:

750 g eertat qorsuit takisuut

2-3 alussaat olivenolie

Taratsut qasilitsullu, piumaguit akussanik allanik akusinnaavatit.
Imaasiussatit:

Eertat qorsuit takisuut gerisut ilitsivimmut kueriarlugit olie-likkit,
akussaalu sinneri akulerullugit.

Siaartiterluakkit, kissarsuummullu 200 gradimut 35-40 min.-tit
igakkit. Kissarsuummiinnerani aalallattaakkit.

Ideer til kokkenet

Mangler du inspiration til, hvordan du nemt kan tilberede frosne
grontsager? Sa er her en laekker og super nem »bgnnefritte«- opskrift:

Nerisassatit nammi
ngredienser: ! ! "
ores pisarikkit ?

750 g frosne grgnne bgnner
Uagut angerlarsimaffitsinnj qitornavut

2-3 spsk. olivenolie . o
‘ a.ahsagartortmmartarnerat ilaannikkut
ettt aJornarsmnaasarpoq, angalallutali aalisaran t
tamanna allarluinn niane
0 aa i
e aalisagag oo sarpoq. Meeqqat namminneerlutik
aa Ugu nuannarisarpaat pissanganartutully

» taamaaligaangamilly nerisassartik

Kom de frosne grgnne bgnner i et fad, og hzald olivenolie og de SIS
mls1hkkusulertarlugu,

gvrige ingredienser i.

Fordel bgnnerne i fadet og lad dem bage i ovnen ved 200 grader i ca.

35-40 min. Kig ofte til dem og rgr rundt sa de ikke breender pa. Fang maden Selv
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Et liv 1 frihed

I mange ar turde Kornelia Benjaminsen ikke tale om de
overgreb, hun var blevet udsat for igennem sin opveakst.
Hun var angst og folte at det var hendes egen skyld. Men i

dag ved hun, at den eneste vej
gor ondt

Trine Juncher Jorgensen

24-arige Kornelia Benjaminsen er den ene
af de to hovedpersoner i dokumentarfil-
men »Pilluarneq Ersigiunnaarpara, der
netop er blevet vist med efterfglgende pa-
neldebat i byerne Nuuk, Ilulissat, Aasiaat,
Maniitsoq, Narsaq og Tasiilaq.

»Pilluarneq Ersigiunnaarpara« er pa
trods af sit harde emne en livsbekraftende
film, for trods en baggage af angstfyldte
og traumatiske oplevelser, har filmens to
hovedpersoner Gukki Nuka og Kornelia
Benjaminsen formaet at bryde den onde
cirkel og keempet sig frem til et liv i frihed
ved at tale om de overgreb, de blev udsat
for i barndommen.

—Imange ar turde jeg ikke tale om det,
der var sket. Jeg var angst og havde hele ti-
den indre konflikter med mig selv. Jeg
overvejede at tage mit eget liv for at fa
fred. Men i stedet besluttede jeg mig for at
tale for at kunne leve mit liv. Jeg fik kon-
takt med en psykolog i 2013, og fortalte om
de seksuelle misbrug, jeg havde vaeret ud-
sat for. Hun hjalp mig med at anmelde det
til politiet. Siden fortsatte jeg hos psykolo-
gen og i foraret spurgte hun, om jeg ville
medvirke i en dokumentarfilm fortzeller
24-arige Kornelia Benjaminsen, der er vok-
set op i den lille bygd Eqalugaarsuit ved
Qagqortoq.

—Jeg overvejede meget, hvad det ville be-
tyde for mig at sta frem med min historie.
Men jeg valgte i sidste ende at ggre det. Vi
har brug for rollemodeller, der italesaetter
det, vi har lagt lag pa i mange ar. Og jeg
kan hgre pa tilbagemeldingerne, at min
historie inspirerer andre til at sgge hjelp.
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Paneldiskussion efter visning af filmen i Nuuk.

Nuummi filmip takutinneqarnerata kingorna oqallitsitsineq.

frem, er at tale om det, der

Sport daemper de negative tanker

Kornelia Benjaminsen oplevede massive
svigt i sin barndom, og hun blev seksuelt
misbrugt fra en tidlig alder. Da hendes far
dgde, flyttede moren fra bygden og lod de
fem sgskende blive tilbage, hvor de kom i
forskellige plejefamilier. Barnene blev ikke
alene forladt, de blev ogsa skilt ad.

—Jeg har matte tale meget om min op-
vaekst for at bekeempe min angst og fa de
mange oplevelser ud af hovedet. Jeg forsg-
ger i dag at fastholde en aktiv hverdag,
hvor jeg leeser jura pa Ilisimatusarfik i
Nuuk, er sammen med venner og min kae-
reste og dyrker sport. Jeg er meget bevidst
om at bruge fysisk aktivitet som en ga- eller
Igbetur til at deempe negative tanker. Men
jeg ved ogsa, at det er den vej, jeg skal ga
for at komme til at leve et godt liv. Mange
siger til Gukki Nuka og jeg, at vi er staerke
og giver hab til andre. Det er jeg glad for.

—Jeg har gemt pa meget. Men er nu
kommet til den erkendelse, at det ikke var
min skyld, at jeg blev udsat for overgreb og
svigt. Det skal ikke stoppe mit liv. Jeg vil
acceptere det skete, og komme videre. Jeg
er sikker pd, at hvis vi i Grgnland taler
mere abent om de seksuelle overgreb, sa
kan vi stoppe kraeenkerne. Derfor er det
utrolig vigtigt, at vi kommer i gang med at
tale om overgrebene. Det handler om at
hjelpe sig selv og hjelpe vores samfund.
Det er en lang proces, men vi er i gang nu,
og det er den eneste vej frem.

»Pilluarneq Ersigiunnaarpara« er produ-
ceret af Nivaara Films for Styrelsen for
Forebyggelse og Sociale Forhold. Doku-
mentaren er et led i Killiliisa, Naalakkersu-
isuts strategi mod seksuelle overgreb.
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Filmi takutinneqaraangat inuppassuit
takkuttarput. Aajuna Aasianni.

Ved hver filmforevisning madte der
mange frem. Her er det i Aasiaat.

Kiffaanngissuseqarluni inuuneq

Ukiorpassuarni Kornelia Benjaminsenip peroriartornini tamaat atornerlugaasimanini oqaluuserissallugu
qunugisimavaa. Anningaalangasarpoq misigisimallunilu nammineq pisuulluni. Ullumikkulli nalunngilaa
annernartup oqaluuserinera siumut aqqutissatuaasoq

Trine Juncher Jorgensen

24-nik ukiulik Kornelia Benjaminsen filmi-
mi piviusulikkersaarummi »Pilluarneq Er-
sigiunnaarpara« pingaarnertut inuttaasut
marluk aapparaat, taannalu illogarfimmi
Nuummi, [lulissani, Aasianni, Maniitsumi,
Narsami Tasiilamilu takutinneqaqqam-
merpoq, kingornagullu oqallittoqartar-
luni.

Taaguutaa »Pillarneq Ersigiunnaarpara«
sakkortuutut nipeqarsinnaagaluartoq
filmi inuunermik unnersiutigininneruvoq,
annilaanganartunik kingunerluutigisa-
minnillu misigisagarsimagaluartik filmimi
pingaarnertut inuttaasut Gukki Nukap
aamma Kornelia Benjaminsenillu ajortut
kipiffeqanngitsut unitsitsissinnaasimavaat,
meeraanerminni atornerlunneqarnermik
oqaluttuarinerani kiffaanngissuseqarluni
inuunissaminnut ilungersuuteqarlutik.

— Ukiorpassuarni pisut oqaluuserinissaat
qunugaara. Annilaangasarpunga, tamati-

gullu ilunni imminut assortuuttoqarluni.
Eqqgissiniarlunga inuunerma kipitinnissaa
isumaliutigisarsimavara. Aalajangerpu-
ngali inuuinnarniarlunga oqaluuseriniar-
lugu. 2013-imi tarnip nakorsaanik attave-
qarpunga, kinguaasiuutikkut atornerluga-
asimanera oqaluttuaralugu. Politiinut
nalunaarutiginissaanut ikiorpaanga. Ki-
ngorna tarnip nakorsaanukaqqittalerpu-
nga upernaarlu aperaanga filmimi piviusi-
likkersaarummi peqataasusunnersunga,
24-nik ukiulik Kornelia Benjaminsen
Qaqortup eqgaani nunaqarfinnguami
Eqalugaarsunni peroriartorsimasoq
oqaluttuarpogq.

— Oqaluttuassartama ammasumik oqa-
luuserinera uannut qanoq kinguneqaru-
maarnersoq eqqarsaatigisimaqaara. Nag-
gataagulli aalajangerpunga peqataaniar-
lunga. Ukiorpassuarni nipangiutiinnarsi-
masatsinnik oqaasertalersuisunik maligas-
satsinnik pisariaqartitsivugut. Oqaaseqar-
tuniillu tusaasinnaavara oqaluttuara allat
ikiortissarsiornissaannik isumassarsititsisi-
masoq.

Nuanniitsumik eqgarsarnermi
timersorneq annikillisitsisartoq
Kornelia Benjaminsen meeraalluni anner-
tuumik sumiginnarneqarsimavoq, ukiu-
kitsuullunili kinguaassiuutimigut atorner-
lunneqarsimalluni. Angutaa toqummat
arnaa nunaqarfimmit nuuppoq, qatanngu-
tigiillu tallimat qimallugit, taamaalillutik
angajoqqaarsiani assigiinngitsuni inissin-
neqarlutik. Meeqqat qimaannarneqanngil-
lat aammali avissaartuutsinneqarput.

— Annilaangasarnera misigisarpassuillu
niaqunniit peerniarlugit peroriartornera
annertuumik oqaluuserisariaqarsimavara.
Ullumikkut ulluinnarni sammisaqarluar-
niartarpunga, Nuummi Ilisimatusarfimmi
inatsisilerituunngorniarlunga, ikinngutik-
ka angutaatigalu peqatigilluartarlugit ti-
mersortupilussuullungalu. Ilisimaarivara
timersornikkut soorlu pisuttuarluni arpal-
luniluunniit eqgarsaatit nuanniitsut anni-
kitsumiitinneqarsinnaasut. Aammali
nalunngilara pitsaasumik inuuneqassagu-
ma tamanna aqqutissaralugu. Gukki Nu-
kamut uannullu inuppassuit oqartarput

nukittuujusugut allanillu neriulersitsilluta.
Tamanna nuannaarutigaara.

— Toqqortaqarsimaqaanga. Maannali pa-
asivara atornerlunneqarsimanera sumigin-
nagaasimaneralu nammineq pisuussuti-
ginagit. Tamatuma inuunera unitsissan-
ngilaa. Pisut akuersaarusuppakka ingerla-
riaqqillungalu. Qularinngilara nunatsinni
kinguaassiutitigut atornerluinerit amma-
sumik oqaluuserigutsigit atornerluisut
unitsissinnaagivut. Taamaattumik pi-
ngaartupilussuuvoq atorluinerit oqaluuse-
rilernissaat. Imminut inuiaqatigiillu ikior-
nissaat pineqarpoq. Suliaavoq sivisuumik
ingerlanneqartussaq, maannakkullu aal-
lartippugut tamannalu aqqutissatuaavoq.

»Pilluarneq Ersigiunnaarpara« Pitsaali-
uinermut isumaginninnermullu
Aqutsisoqarfimmut Nivaara Filmisimit su-
liarineqarpoq. Piviusulikkersaarut Killilii-
sap, Nalaakkersuisut kinguaassiuutitigut
atornerluinermut akiuniarnerata, ilagaa.
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Nedbryder tabu
og skaber hab

Med film, debatter, handbog og massiv stette til ofre samt
initiativer henvendt til kreenkere, vil Naalakkersuisut de
mange seksuelle overgreb til livs

Trine Juncher Jorgensen

I august 2018 lancerede Naalakkersuisut
strategien Killiisa for at nedbringe antallet
af seksuelle overgreb. Gennem en rakke
forskellige indsatser rettet mod befolknin-
gen, fagpersoner, ofre for seksuelle overgreb
og kraenkere er malet, at fa nedbrudt tabu-
erne omkring seksuelle overgreb og skabe
hab for ofrene, og i sidste ende fa sluttet den
onde cirklen af overgreb i landet.

Det fgrste ar har fokuseret pa at fa et ta-
bubelagt emne op til overfladen, for vi er
ngdt til at tale om de seksuelle overgreb,
der sker i vores samfund. Og vi er ngdt til
at reagere, nar vi mgder bgrn eller unge,
der viser tegn pa at havde vaeret udsat for
kreenkelser. Rollemodelkorpset og doku-
mentarfilmen og sidelgbende handbogen
om seksuelle overgreb, har til formal at fa
italesat et tabu, og fa flere til at reagere.

Film og rollemodeller

Rollemodellerne Gukki Nuka og Kornelia
Benjaminsen samt fagpersoner fra Styrel-
sen for Forebyggelse og Sociale Forholds
radgivningsenhed har den seneste maned
rejst rundt til en reekke byer i Grgnland
for at vise filmen »Pilluarneq Ersigiunna-
arpara« og afholde paneldiskussioner med
lokale fagfolk og borgere i byerne.

— Filmens formal er at nedbryde tabuer,
skabe hdb og give konkrete Vaerkt;z)jer til

u.-',rnr,
.m

e

“Ar

I:.

handling. Det synes jeg er lykkedes godt.
Vi oplever, at publikum sidder tilbage med
en fglelse af hab, uanset hvad man har
med i bagagen. Man glemmer ikke, hvad
man har med sig, men man larer at leve
med det. Som Gukki Nuka siger i filmen,
sa skreemmer lykken ham ikke leengere. Og
Kornelia Benjaminsen giver udtryk for, at
hun vil give sig selv lov til at have et godt
liv. Sadanne udsagn er med til at give hab
og en tro pa fremtiden for alle, der har va-
ret udsat for kraenkelser, siger Ditte Sgl-
beck, der er afdelingschef for Paarisa i Sty-
relsen for Forebyggelse og Sociale Forhold.

Handbog

Udover filmen er der ogsa blevet udgivet
en handbog om seksuelle overgreb, der er
henvendet til alle fagpersoner — faglaerte
savel som ufagleaerte — og andre, der har be-
rgring med emnet. Hindbogen indeholder
viden om seksuelle overgreb mod bgrn og
giver fagpersoner konkrete redskaber til

at arbejde med emnet. I bogen kan man
blandt andet laese om, hvordan man kan
bidrage til at forebygge seksuelle overgreb,
hvordan man kan opdage seksuelle over-
greb, og hvordan man kan handle, nar
man opdager seksuelle overgreb mod et
barn.

Alle landets daginstitutioner, skoler, fri-
tidsklubber, socialforvaltninger, familie-
centre, dggninstitutioner, politi og syge-
huse har fiet tilsendt handbogen.

I Styrelsen for Forebyggelse og Sociale

Saamimmiit ilitsersuisoq Nivi Pedersen peqataasullu Gukki Nuka aamma

Kornelia Benjaminsen.

Fra venstre instruktar Nivi Pedersen og de medvirkende Gukki Nuka og

Kornelia Benjaminsen.

Filmi »Pilluarneq Ersigiunnaarpara«
Nuummi, Illulissani, Aasianni, Maniitsumi,
Narsami Tasiilamilu
takutinneqagqgammerpoq. Pilersaarutaavoq
filmip KNR-imi takutinnissaa.

Filmen »Pilluarneq Ersigiunnaarpara« har
netop veeret vist i byerne Nuuk, Ilulissat,
Aasiaat, Maniitsoq, Narsaq og Tasiilaqg. Der
er planer om at filmen skal vises pd KNR.

Forhold bliver der i forbindelse med ud-
sendelse af bggerne lavet en undersggelse
om fagfolks viden om seksuelle overgreb.
Denne undersggelse fplges op af en ny un-
dersggelse om et halvt ar, sa det er muligt
at se, hvilket effekt handbogen, filmen og
de mange lokale arrangementer har haft.

Indsatser rettet mod kraankere

Dertil er der flere nye indsatser pa vej.

— Vi erigang med at udvikle indsatser til
personer med seksuelt kreenkende adfeerd,
sa vi kan fa stoppet overgrebene og slut-
tet cirklen. Der er tale om et pilotprojekt
med fokus pa behandling af kreenkere, der
ikke er indenfor Kriminalforsorgen. Det
kan f.eks. veere tidligere dgmte. Dertil vil
vi gerne tilbyde en anonym stgtte og rad-
givningsfunktion til potentielle kreenkere
og evt. fagfolk og pargrende til kraenkere.
Endelig planlegger vi en rekke initiativer
rettet mod bgrn, der kraenker andre bgrn,
hvilket er et stort problem. Ca. hver tredje
krenkelse sker af et barn mod et andet
barn. Fra andre lande er der gode erfarin-
ger med at pabegynde indsatsen over for
bgrn med kreenkende adfeerd tidligt, siger
Ditte Sglbeck.

;a-mparneq
e ermgmnnaarpara

Indsatser 2018-2022

Den 20. august 2018 lancerede Na-
alakkersuisut strategi mod seksuelle
overgreb. Strategien »Killilisa — Lad
0S seette greensers, reekker frem mod
2022.

Baggrunden er undersggelser, der

viser, at op mod hver tredje har vee-
ret udsat for seksuelle overgreb, in-
den de fyldte 18 &r.

Der er seks overordnede
indsatspunkter i strategien:

1) @get information og vidensdeling,
eksempelvis s& fagpersoner bliver
bedre til at opspore og handtere sek-
suelle overgreb.

2) Mere forebyggelse med eksempel-
vis oget oplysning om normal sek-
sualitet.

3) Tveerfagligt samarbejde mellem
myndighederne om f.eks. handtering
af sager om overgreb og omsorgs-
svigt.

4) Ofre og péarerende skal have mere
stotte og flere og bedre behandlings-
tiloud.

5) Lokalsamfundet skal inddrages, sa
indsatser mod overgreb tager ud-
gangspunkt i lokale udfordringer,
muligheder og behov.

6) Personer med seksuelt kreenken-
de adfeerd og potentielle kreenkere
skal tilbydes stotte og behandling.

Kilde: »Killlisa — Lad os seette greenser«
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Paqumigisat piiarlugit

neriulersitsineq

Filmit, oqallinnerit, quppersakkat eqqugaasunillu annertuumik ikiuineq kiisalu atornerluisunut
suliniuteqarneq aqqutigalugit Naalakkersuisut kinguaassiuutitigut atornerluinerpassuit akiorniarpaat

Trine Juncher Jorgensen

Aggustimi 2018-imi Naalakkersuisut ki-
nguaassiuutitigut atornerluinerpassuit an-
nikillisarniarlugit periusissiartik saqqum-
mersippaat. Innuttaasunut, suliamut
attuumassuteqartunut, kinguaassiuutimik-
kut atornerlugaasunut atornerluisunullu
assigiinngitsunik suliniuteqarnerit aqquti-
galugit kinguaassiuutitigut atornerluineq
pillugu paquminartut piiarniarneqarput
eqqugaasunullu neriulersitsilluni, nag-
gataagullu nunatsinni ajortut kippiveqan-
ngitsut unitsinneqarlutik.

Ukiumi siullermi paquminartup saq-
qummiunnissaa sammineqarpoq, inuiaqa-
tigiinnimi kinguaassiuutitigut atornerlui-
neq oqaluuserisariaqarparput. Meeqqat
inuusuttullu atorlerlugaasimasut takugaa-
ngatsigik gisuariartariaqarluta. Maligas-
siuisunik angalaqatigiittartoqalerneratigut
piviusilikkersarummik filmi saniatigullu
atornerluinerit pillugit quppersaqarnikkut
paquminartup oqaasertalernissaa siuner-
taavoq inuillu amerlanerit gisuariartillu-

git.

Filmi maligassiuisullu

Maligassiuisut Gukki Nuka aamma Korne-
lia Benjaminsen kiisalu Pitsaaliuinermut
Isumaginninnermullu Aqutsisoqarfimmi
suliaqartut siunnersuisui qaammammi
kingullermi Kalaallit Nunaanni illoqar-
finnut arlalinnut angalasimapput filmi
»Pilluarneq Ersigiunnaarpara« takutin-
niarlugu kingornalu illogarfinni taamaat-
tunik suliagartunut innuttaasunullu oqal-
litsitsisoqarluni.

— Paqumigisat piiarnissaat, neriulersitsi-
neq iliuuseqarnissamullu tigussaasunik
sakkussaqalernissaq filmip siunertaraa.
Isumaqarpunga tamanna iluatsilluarsima-
soq. Isiginnaartutut neriulersinneqar-
pugut, ganorluunniit misigisaqarsimaga-

luarutta. Nassatat puigorneqarneq ajor-
put, inooqataaffiginissaalli ilikkarne-
qartarluni. Filmimi Gukki Nukap oqarne-
ratuut pilluarnissani ersigiunnaarsimavaa.
Kornelia Benjaminsenilu oqarpoq pitsaa-
sumik inuutissinnaalerluni. Oqaatsit taa-
maattut neriulersitsipput tamanullu ator-
nerlugaasimasunut siunissamut upperinni-
lersitsillutik, Pitsaaliuinermut isumagin-
ninnermullu aqutsisoqarfimmi Paarisami
immikkoortortami pisortaq Ditte Sglbeck

0qgarpogq.

Quppersagaq

Filmip saniatigut kinguaassiuutitigut
atornerlugaaneq pillugu qullersagalior-
toqarsimavoq taamaattunik suliaqartunut
tamanut — ilinniarsimasunut ilinniarsi-
manngitsunullu — allanullu sammisamut
attuumassuteqartunut saaffiginnittumik.
Quppersakkamiipput meeqqat kinguaas-
siuutimikkut atornerlunneqarsimasut pil-
lugit paasissutissat, suliagartullu tamarmik
qulequttap samminissaanut tigussaasunik
sakkussaqalerlutik. Ilaatigut atuakkami
atuarneqarsinnaavoq kinguaassiuutitigut
atornerluinerit pinaveersaartinnissaan-
nut qanoq ilivuseqartoqarsinnaanersoq,
kinguaassiuutitigut atornerluinerit qanoq
paasineqarsinaanersut, qanorlu iliuuseqar-
togassanersoq meeqqap kinguaassiuutiti-
gut atornerlunneqarnera paasigaanni.

Nunatsinni meeqqeriviit, atuarfiit, sun-
ngiffimmi ornittakkat, isumaginninner-
mut ingerlatsiviit, ilaqutariit ornittagaat,
ulloq unnuarlu angerlarsimaffiit, politiit
peqqissaaviillu quppersakkamik nassinne-
qarsimapput.

Atuakkanik sagqummersitsinermut ata-
tillugu Pitsaaliuinermut isumaginninner-
mullu aqutsisoqarfimmi suliaqartut ki-
nguaassiuutitigut atornerluinermik ilisi-
masaat pillugit misissuisoqassaaq. Misissui-
nermut tassunga malitsitut ukiup affaata
gaangiunnerani nutaamik misissuisoqas-
saaq paasiniarlugu quppersagaq, filmi su-

Nuummi susassaqartut filmimilu peqataasut oqallitsitsineranni.

Paneldebat i Nuuk med bade fagfolk og de medvirkende i filmen.

miiffinnilu aaqgissuinerpassuit qanoq sun-
niuteqarsimanersut.

Atorluisunut sammisunik
iliuuseqarnerit

Tamatuma saniatigut nutaanik allanik
iliuuseqartoqassaaq.

— Inunnut kinguaassiuutitigut atorner-
luisartunut iliuusissanik piorsaavugut,
atornerluinerit kippiveqanngitsullu unit-
sinniarlugit. Misileraaneruvoq atornerlui-
sut Pinerluttunik Isumaginnittut ataaniin-
ngitsut katsorsarnissaanut sammititaasoq.
Tassaasinnaapput siusinnerusukkut pine-
gaatissinneqarsimasut. Tamatuma saniati-
gut atimik taasinani tapersorneqarnissa-
mik siunnersorneqarnissamillu neqeroo-
ruteqarpugut, innarliisinnaasunut, inun-
nullu taamaattunik suliaqartunut innarlii-
sartullu ilaqutaannut. Aamma meeqqanut
meeraqatiminnik innarliisartunut tunnga-
titanik assigiinngitsunik pilersaarusior-
pugut, tamannami ajornartorsiutaavoq an-
nertooq. Innarliinerit pingasuugaangata
ataaseq meeqqap meeraqatiminik innarlii-
nerisarpaa. Siusissukkut meeqqanut innar-
liiniartutut pissusilersortunut ilivuseqaler-
neq nunani allani pitsaasunik misilitta-
gaqarfiuvoq, Ditte Sglbeck oqarpoq.

201.8-imiit 2022-mut
iliuuserisat

Aggustip 20-ani 2018-imi Naalakker-
suisut kinguaassiuutitigut atornerlui-
nermut periusissiag saggummiup-
paat. Periusissiaq Killilisa 2022-mut
ingerlassaaq.

Aallaaviuvoq, inuit pingasuugaangata
ataaseq 18-it inorlugit ukiogarluni
kinguaassiuutikkut atornerlugaasi-
masartoq pillugu misissuineq.

Periusissiami pingaarnertut
iliuuseqarfiginiakkat
arfiniliupput:

1. Paasissutissiineq paasissutissa-
nillu paarlaategatigiinneq, soorlu su-
liagartut kinguaassiuutitigut atorner-
lugaasimasunik takunnissinnaaneru-
lerlutillu ikiuisinnaanerullutikllu.

2. Pitsaaliuineq, soorlu pissusissami-
soortumik atogategarneq pillugu
paasissutissiineq

3. Ogartussaasogarfiit assigiinngit-
sunik suliallit akornanni sulegatigiin-
neq, soorlu atornerlugaaneq sumi-

ginnagaanerlu pillugit suliagarneq

4. Eqqugaasut ilaqutaallu taperser-
sornegarnerussapput katsorsaanis-
samillu pitsaanerusunik amerlane-
rusunillu negeroorfigineqarlutik

5. Nunaggatigiit akuutinnegassap-
put, taamaalillutik innarliinernut iliuut-
sit najukkami ilungersunartunit, pe-
riarfissanit pisariagartitanillu aallaave-
garlutik

6. Inuit kinguaassiuutitigut kanngut-
taatsuliornermik pissusilersortartut
atornerluisinnaasullu tapersersorne-
garlutik katsorsarneqgarlutillu

Najogautaq: Killlisa
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Paaseqatigiilluni

Inunnut, meeqqanik sullissisunut allanullu atuagaq najoqqutassiaq nutaaq
inuiaqatigiinni meeqqanik kinguaassiuutitigut atornerluinermik

pinaveersaartitsinissamut, paasinninnissamut gqanorlu
iliuuseqarnissamut atortussanik ilisimasanillu imaqgarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Pinaveersaartitsinermut Isumaginnin-
nermullu Tunngasunut Aqutsisoqarfik
atuakkamik najoqqutassiamik sagqum-
mersitsivoq, taannalu imaqarpoq meeqqa-
nik kinguaassiuutitigut atornerluinermik
ilisimasanik, inuit meeqqanik sullissisut
suliap qanoq ingerlanneqarnissaanik

gut atornerluinermut akiuinissamut periu-
sissiaata, Killiliisa-p, ilagaa, tassuunakkut
siunertarineqarluni kinguaassiuutitigut
atornerluinerup nungusarneqarnissaa
inuiaqatigiinnilu allannguinernik pitsaa-
sunik pilersitsinissaq.

— Atuagaq najoqqutassiaq kinguaassiuu-
titigut atornerluinermut akiuiniarnitsinni
ataatsimut ilisimasaqarnissatsinnik paase-
qatigiinnissatsinnillu qulakkeerinneqata-
assaaq. Paaseqatigiissinnaanngikkaanni

Meeqqat inuusuttullu kinguaassiuutitigut
atornerlunnegarnissamut ulorianartorsiornerusut
tassaapput ilaqutariinni aanngajaarniutinik
atornerluffiusuni najugallit, imaluunniit ilaqutariinni
nakuuserfiusuni sumiginnarnegarlutillu
peroriartorsimasut.

Meeqgganik kinguaassiuutitigut atornerlunnegarsimasunik

sullissisunut atuagaq najogqutassiaqg

atorsinnaasaannik. Atuakkami ilaatigut
atuarneqarsinnaavoq kinguaassiuutitigut
atornerluineq qnoq isilluni pitsaalioqa-
taaffigineqarsinnaanersoq, kinguaassiuu-
titigut atornerluineq qanoq isilluni paasi-
neqarsinnaanersoq aammalu meeqqamik
kinguaassiuutitigut atornerlunneqartumik
paasinnissimagaanni qanoq iliortoqgarsin-
naanersoq.

Atuagaq najoqqutassiaq meeqqanik su-
lialinnut tamanut, ilinniarsimasunut ilin-
niarsimanngitsunullu, atugassiaavoq.
Atuagaq Naalakkersuisut kinguaassiuutiti-

imminut saneqqutaaginnartumik oqaloqa-
tigiittartoqalersinnaavoq. Taamaattumik
kinguaassiuutitigut atornerluinermik aki-
uiniarnerup ilaa pingaaruteqarluartoq
tassaavoq, kinguaassiuutitigut atornerlui-
soqarnerani qanoq iliuuseqarsinnaaner-
mik ilisimasaqarnerup siuarsarnissaa,
Peqgqissutsimut, Isumaginninnermut Inat-
sisinillu Atortitsinermut Naalakkersuisoq
Martha Abelsen, novembarip aallartinne-
rani atuagaq najoqqutassiaq saqqummer-
sinneqarmat oqarpoq.

Atuakkakkut najogqutassiakkut
maanna paasinneqatigiiffimmik
oqaluuserinissaanullu
sinaakkutassanik ersarissunik
peqalerpugut, Pitsaaliuinermut
Isumaginninnermullu
Tunngasunut Aqutsisoqarfimmi
suliniummi suleqataasoq Aviaaja
Ravnshaj Johansen
oqaluttuarpoq.

Med handbogen har vi nu et
feelles sprog og en klar
referenceramme at tale ud fra,
fortaeller Aviaaja Ravnshgj
Johansen, der er
projektmedarbejder i Paarisa i
Styrelsen for Forebyggelse og
Sociale Forhold.

Atuakkat 5.000-t agguaanneqarput
Massakkorpiaq atuagaq najoqqutassiaq
nunami tamarmi ulluunerani paaqqin-
nittarfinnut, atuarfinnut, fritidsklubbi-
nut, isumaginninnermik ingerlatsivinnut,
ilaqutariinnut centerinut, ulluunerani un-
nuakkullu paaqginnittarfinnut, politiinut
napparsimmavinnullu nassiussuunneqale-
ruttorpoq. Tamatuma saniatigut atuagaq
filmip piviusulersaarusiap »Pilluarneq
Ersigiunnaarpara« takutinneqarnerani
agguaanneqarsimavoq, tassanilu aamma
inuit meeqqanik sullissisut qaaqquneqar-
simapput.

— Inuit, meeqqanik sullissisut sinniisullu,
meeqqanik, immaqa atornerlunneqarsi-
masinnaasumik ilimasulerluni qanoq ilior-
nissamik ilisimasanik iliuuserisinnaasanil-
lu ujartuisimapput. Atuakkakkut na-
joqqutassiakkut maanna paasinneqatigiif-
fimmik oqaluuserinissaanullu sinaakku-
tassanik ersarissunik peqalerpugut,
Pitsaaliunermut Isumaginninnermullu
Tunngasunut Aqutsisoqarfimmi sulinium-
mik suleqataasoq Aviaaja Ravnshgj Johan-
sen oqaluttuarpoq.

— Ataavartumik nalilersortassavarput
meeqqanik sullissinermik ilisimasallit al-
lallu atuagaq najoqqutassiaq qanoq ator-
neraaat sutigullu iluaqutigineraat. Siunis-
sami qanimut oqaloqatigiittarnissaq kis-
saatiginarteqaarput, tassami kinguaassiuu-
titigut atornerluisarneq nungusassagut-
sigu pisariaqarpoq tamatta akisussaaffim-
mik tigusinissarput, aammalu immikkoor-
toqarfiit, kommunit, illogarfiit nunaqar-
fillu akimorlugit unammilligassat amma-
sumik oqaloqatigiissutiginissaat, Aviaaja
Ravnshgj Johansen oqarpoq.

Kinguaassiuutitigut
atornerluinerit pitsaalior-
nissaat pingaarutegar-
pog. lllogarfimmit
nunagarfimmit
suminngaanneer-
suugaluaruilluunniit.
Arnaaguit angutaaguil-
luunniit, aningaasarsior-
tuuguit aningaasarsior-
tuunngikkuilluunniit.

Meeqgaanik kinguaassiuutitigut
atornerlunnegarsimasunik
sullissisunut atuagaq najogqutassiaq
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Kinguaassiuutitigut atornerlunnegarsimaneq
ilukkut isertuussaasinnaasarpog. Imaassinnaavoq
meeraalluni ajortuliortumit ogarfiginegarluni
allamut ogaatigissanngikkaa. Aamma
imaassinnaavoq ganoq iliorfiginegarluni
paasinagu, taamaasillunilu suunersoq
ogaatigisinnaanagu. Taamaattumik
pingaaruteqarpoq meegganik sullissisut meeqqgat
inuusuttullu atornerlunnegarsimasut
takussutissartaat ganorlu gisuariartarnerat
lisimassagaat. Meegqganik sullissisut meegqgat
gjortuliorfigitinnerminnik namminneq
oqgaluttuarsinnaanngitsut nassaarisinnaappatigut
amerlanerusut piffissaatillugu
ikiorneqarsinnaalissagaluarput.

Meeqgganik kinguaassiuutitigut atornerlunnegarsimasunik
sullissisunut atuagaqg najoqqutassiaqg
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Postkortikkut ilanngunneqartukkut paasissutissiissutigineqarpoq meeqgamik
atugarliortumik pasisaqaraanni qanoq isilluni kommuni attavigineqarsinnaanersoq.

Supplerende postkort giver information om, hvordan man underretter kommunen,
hvis man har mistanke om, at et barn er i mistrivsel.
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Atuagaq najoqqutassiaq nutaaq kinguaassiuutitigut atornerluinermik qanoq isilluni
pitsaaliuegataasinnaanermut, kinguaassiuutitigut atornerluinermik qanoq isilluni
paasinnissinnaanermut, aammalu meeqqamik kinguaassiuutitigut
atornerlunneqarsimasumik paasisagaraanni qanoq iliuuseqarnissamut ilisimasanik
imagarpoq. Atuagaq, inunnut meeqqganik inuussuttunillu sullissisunut allanullu ganoq
pissusilersornissamut atortussanik imaqarpoq.

Ny handbog giver viden om, hvordan man kan bidrage til at forebygge seksuelle overgreb,
hvordan man kan opdage seksuelle overgreb, og hvordan man kan handle, nar man

il
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HANDBOG
TIL FAGPERSONER
OM SEKSUELLE

ETTE GR/ENS

OVERGREB MOD B@RN

Styrelsen for Forebyggelse og Sociale Forhold

Et felles sprog

Ny handbog giver fagpersoner og andre, der arbejder
med bern konkrete veertgjer og viden til at forebygge,
opdage og handtere seksuelle overgreb i vores samfund

Trine Juncher Jorgensen

Styrelsen for Forebyggelse og Sociale For-
hold har udgivet en handbog, som inde-
holder viden om seksuelle overgreb mod
bgrn og giver fagpersoner konkrete red-

bejder med bgrn og unge. Udgivelsen af
bogen er et led i Naalakkersuisuts strategi
mod seksuelle overgreb, Killiliisa, som har
som mal at nedbringe antallet af seksuelle
overgreb og skabe positive forandringer i
vores samfund.

— Handbogen skal veere med til at sikre,
at vi har felles viden og et felles sprog,

Barn og unge er i sterre risiko for at blive udsat for
seksuelle overgreb, hvis de bor i en familie med
rusmiddelmisbrug eller vokser op i en familie med vold
samt omsorgssvigt.

Handbog til fagpersoner om seksuelle overgreb mod bern

skaber til at arbejde med emnet. I bogen
kan man blandt andet laese om, hvordan
man kan bidrage til at forebygge seksuelle
overgreb, hvordan man kan opdage seksu-
elle overgreb, og hvordan man kan hand-
le, nar man opdager seksuelle overgreb
mod et barn.

Héandbogen henvender sig til alle fagper-
soner, bade faglerte og ufaglerte, som ar-

som vi kan bruge i kampen mod seksuelle
overgreb. Uden et faelles sprog kan man

meget let komme til at tale forbi hinanden.

Derfor er en rigtig vigtig del af indsatsen
mod seksuelle overgreb, at vi far udbredt
viden og far gget kendskabet til de handle-
muligheder der er i forhold til seksuelle
overgreb, sagde Naalakkersuisoq for Sund-
hed, Sociale Anliggender og Justitsomra-

opdager seksuelle overgreb mod et barn. Bogen indeholder konkrete veerktgjer til
fagpersoner og andre der arbejder med bgrn og unge.

At veere udsat for seksuelle overgreb kan
veere omgeaerdet af hemmeligheder. Det
kan veere, at man som barn far at vide af
kreenkeren, at man ikke ma fortaelle om
det til nogen. Det kan ogsé veere, at man
ikke forstar, hvad det er, man har veeret
udsat for og dermed ikke kan sastte ord pa
det. Det er séledes vigtigt, at fagpersoner
ved noget om, hvilke tegn og reaktioner
barn og unge udsat for overgreb kan
udvise. Hvis fagpersoner kan finde frem: til
de bern, som ikke selv forteeller om
overgrebene, kan flere fa hjeelp i tide.

Handbog til fagpersoner om seksuelle overgreb mod bern

Seksuelle overgreb er vigtige at forebygge.
Uanset hvilken by eller bygd, du kommer
fra. Uanset om du er kvinde eller mand, og
uanset om du er professionel eller g;.

Handbog til fagpersoner om seksuelle overgreb mod bern

det, Martha Abelsen, da handbogen blev
lanceret i begyndelsen af november.

5.000 boger distribueres aktuelt

Aktuelt er handbogen ved at blive sendt ud
til landets daginstitutioner, skoler, fritids-
klubber, socialforvaltninger, familiecen-
tre, dggninstitutioner, politi og sygehuse.
Dertil er handbogen blevet uddelt i forbin-
delse med visninger af dokumentarfilmen
»Pilluarneq Ersigiunnaarpara«, hvor ogsa
fagfolk var inviteret.

— Bade fagpersoner og tillidspersoner
omkring bgrn har efterlyst viden og kon-
krete handlingsavisende verktgjer til, hvad
de skal ggre i en situation med et barn, der

maske har vaeret udsat for overgreb. Med
handbogen har vi nu et felles sprog og en
klar referenceramme at tale ud fra, forteel-
ler Aviaaja Ravnshgj Johansen, der er pro-
jektmedarbejder i Paarisa i Styrelsen for
Forebyggelse og Sociale Forhold.

— Vi kommer lgbende til at evaluere pa,
hvordan fagpersoner og andre, der arbej-
der med bgrn bruger handbogen, og hvil-
ken gavn de har af den. Vi er meget opsat-
te pa, at der fremadrettet er en teet dialog,
for hvis vi skal de seksuelle overgreb til livs,
er der brug for, at vi alle tager ansvar og
taler abent om udfordringerne pa tvaers af
sektorer, kommuner, byer og bygder, siger
Aviaaja Ravnshgj Johansen.

Flere og flere treeder frem og forteeller om deres
overgrebshistorie. Andre underretter kommunen om
deres mistanke om seksuelle overgreb mod et barn. Pa
den méade ger Grenland op med mange ars tabuisering
0g hemmeligholdelse.

Handbog til fagpersoner om seksuelle overgreb mod born
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Ataatsimoorluni
peqqinneq

(JA) Timigissartarfik, nuersaaqatigiittartut,
arpaqatigiittartut, nereqatigiittartut. Ataatsimo-
oriaatsit amerlaqaat, timikkut allatigulluunniit
ataatsimoogqatigiinneruppata. Nuummi aqquisi-
nermi inuit peqqinnartumik ataatsimoornernut
peqataasarnersut apersorpavut.

Sundhed
1 samveer

(JA) Fitnessklub, strikkeklub, lgbevenner, mad-
klub. Man kan vaere sammen pa mange mader,
hvad enten det er fysisk eller mentalt samvaer. Vi
har veeret pa gaden i Nuuk, for at hgre om folk er
en del af et sundt, aktivt faellesskab

Christina Biillmann

LEIFF JOSEFSEN

John Nielsen

— Aap 2012-imiilli sungiusaasuusimavunga, akornisi-
gut unilaartarlunga. Nuannisaqatigiinnissamut suut
tamaasa pigaavut, timikkut tarnikkullu. Tamatigut
angummanniarneq eqqarsaatigineq ajorparput,
peqataasulli tamarmik nuannisarlutik timi ilunger-
sortilaarlugu, pitsanngorniassammat. Ilinniarfimmi
timikkut piginnaasatigut piumasaqartoqartillugu
eqqarsarpunga tamanna atulussinnarneqassanngit-
soq. Maanna timikkut inissisimanera aqussinnaavara.
Peqqissuugaani qiimasuullunilu tarnikkut nukis-
sagarnarnerusartoq isumaqarpunga, sulinermalu ila-
ani aamma angusaqgartussaavunga. Sungiusarsimatil-
lunga iluarusuttaqaanga. Qangatut nerisassatsinnik
pisaqarniarutta aalaneq inooriaatsitsinneereerpoq.
Maannakkut ulloq naallugu issiasarpugut, nerisas-
sanik pisilluta nerillutalu, taamaattumik timima
sananeqaatimigut pisariaqartitai naammassigaangak-
kit iluarusuttaqaanga. Timi qaleruaannaanngilaq.
Angerlarsimaffiuvorli.

—Ja, jeg har veeret aktiv som traener siden 2012 med en
lille pause. Vi har alt fra det mentale — at man har det
sjovt med det og hygger sig. Vi teenker ikke pa, at det
altid handler om at na en tid eller interval eller no-
get, men alle skal have det sjovt og fgle sig lidt presset,
sa kroppen forbedrer sig. Da jeg stoppede pa skolen,
hvor der var fysiske krav, teenkte jeg, at det ikke skulle
ga til spilde. Nu havde jeg faet styr pa min fysik. Jeg
synes, man far mere mentalt overskud af at vaere sund
og rask, og sa er det ogsd en del af mit arbejde, at kun-
ne prastere. Jeg far en kempe tilfredshed, nar jeg har
treenet. Det er en del af vores natur, at vi skal kunne
bevaege os for at — i gamle dage — fange fgde. Nu sid-
der vi ned hele dagen, kgber mad og spiser, sd synes
jeg det giver en tilfredsstillelse af, at jeg har gjort det,
min krop er bygget til. Kroppen er ikke bare en skal.
Det er dit hjem.

— Naagga, taamaanneq ajorpunga. Suliffiga nukersornartupilussuuvoq, taamaattumik sulinngikkaangama paniga piffissaqarfigerusuttarpara. Aamma angerlarsimallunga
atuartaqaanga qasuersaarlunga. Allanut sunulluunniit qarasara matusarpara. Igasuuvunga.

— Nej, det er jeg ikke. Mit arbejde kraever meget energi, og derfor vaelger jeg at have min tid sammen med min datter, nar jeg har fri. Sa jeg bruger en masse tid pa at laese og
slappe af derhjemme. Lukker min hjerne mentalt for alt andet. Jeg er kok.
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Mette B. Berthelsen

— Aappi naaggalu. Internetsikkut ilaasortaavunga timersortartoqatigiinnut. Taava
soorlu timersoreeraanni taava markerertarlugu »aap, timersoreerpunga«. Ataatsi-
moorneruallaanngilaq, kisianni ataatsimoornerusussaalluni amerlasuut peqataa-
saramik. Iluartorujussuuvoq timersoreerluni misiginarluni angusaqarsimalluni,
imminut naammagisimaarluni.

—Ja og nej. Jeg er medlem af en online-idratsforening. Sa markerer man bare,
nar man har udfgrt treningen. Det er ikke et fellesskab og sa alligevel, for der er
mange, der deltager. Jeg foler virkelig, at jeg har opnaet noget efter traening og
far en fplelse af tilfredshed.

LEIFF JOSEFSEN

Anders Lund Mglgaard

—Ilaatigut. Maaji tikillugu assammik arsarnermi dommeriusarsimavunga, siorna
unammiuaartitsilluta. Imminut oqarfigisimavunga inuusuttut inulerukkit unik-
kumaarlunga. Ilami 61-inik ukiogarpunga. Ulluinnarnili timiga aalatittupilussuu-
sarpara, taamaattumik tunngaviatigut timigillunga. Tamanna aamma tarnikkut
iluartarpoq, assersuutigalugu ulloq ilungersunarsimagaangat nukissaqalersar-
lunga.

—Til dels. Jeg har vaeret aktiv dommer i handbold indtil maj, hvor vi havde den
sidste turnering. Jeg har sagt til mig selv, at den dag de unge kan rende fra mig,
sa stopper jeg. Og jeg blev trods alt 61. Men til daglig arbejder jeg meget fysisk, sa
min grundform er i orden. Det giver ogsa mentalt velvare, fordi jeg far det over-
skud, der skal til, hvis jeg for eksempel har en hard dag.

Mia Lyberth

—Naagga, immagqa piffissaqarfiginnginnakku. Ilinniartuuvunga. Nerisakkali sis-
suertarpakka. Tanikkut iluarusunniarlunga ikinngutikka ataatsimooqatigisarpak-
ka.

— Nej, maske fordi jeg ikke har tid til det. Jeg er under uddannelse. Men jeg pas-
ser pa, hvad jeg spiser. Mit mentale velvaere far jeg fra samveer med mine venner.

LEIFF JOSEFSEN

Julia Heinrich

— Crossfittertarpunga sapaatip akunneranut tallimariartumik. Pingaartikkakku
timima aalanissaa taavalu pinngitsoorsinnaanagu, crossfittertarluni timikkut tar-
nikkullu siuariarnarami. Sungiusarnikuulluni iluarisimaarnarpoq, nuannerpoq.
Nuannertuaannarpoq, aamma ataatsimoortuaannaratta. Ilaqutariinnguuvugut.

—Jeg dyrker crossfit fem dage om ugen. Jeg synes, det er vigtigt at bevaege min
krop. Jeg kan slet ikke leve uden. Man far det bedre bade psykisk og fysisk af
crossfit. Man far det bedre med sig selv efter treening, det kan jeg godt lide. Vi er
ogsa som en lille familie, det synes jeg er sa dejligt.

LEIFF JOSEFSEN

LEIFF JOSEFSEN



34 DECEMBER 2019

SUNDHEDSTEMA

Kort nyt om sundhed

Arets idraetsnavne karet

Ved det éarlige Maligassiuisut-show blev flere
idrestsfolk haedret. | kategorien »arets idrasts-
navn« vandt Najaaja Lyberth, der er kendt som
en utreettelig og dygtig sportsudever og leder
indenfor handbold og fodbold. »Arets leder”
blev Mogens Nathansen, der er en af profilerne
omkring fodboldklubben i Nuuk. »Arets tree-
ner« blev Artic Sport Ikerasaks treenere, der
har opnéet flotte resultater herunder 13 guld-,
13 selv- og 11 bronzemedaljer ved GM i 2019.
»Arets hold« blev badmintonlandsholdet, der
vandt guld ved lIslands Games i Gibraltar i
sommer. Det er forste gang nogensinde, at
grenlandsk badminton vinder Island Games for
hold. | kategorien »arets feelleskab« vandt
bordtennisklubben TTC12.

Flere far blodpropper

Herteleege ved Dronning Ingrids Hospital i
Nuuk, Uka Wilhjelm Geisler, oplever at fa flere
patienter ind med blodpropper i hjertet i dag
end tidligere. Set over tid har udviklingen ifelge
Uka Wilhjelm Geisler vaeret markant. En opge-
relse fra 1968-1985 viste af grenlandske maend
havde 50 procent lavere forekomst af blodprop
i hjertet en danske meend. Hos gronlandske
kvinder var tallet 30 procent lavere end hos
danske kvinder. | dag oplever hjertelaagen at fa

2-3 patienter ind om ugen med blodpropper i
hjertet. Det fremgar af en artikel fra Leegefor-
eningens blad »Nakorsanut. Der er dog ingen
nejagtige opgerelser over, hvor mange hjerte-
syge, der er i Gronland.

80 millioner til
udsatte bern

Folketinget har vedtaget at sende 80 millioner
kroner som bidrag til hjeelp af gronlandske
bern, der er udsat for overgreb. Beslutningen
kommer i forleengelse af en aftale mellem Naa-
lakkersuisoq for Sociale Anliggender, Martha
Abelsen og socialminister Astrid Krag om, at
Danmark skal bidrage til indsatsen over for ud-
satte bern og unge i Gronland. De 80 millioner
kommer fra en reservepulie, der er oprettet
som afleser for den nu nedlagte satspulje.

Patienter far
adgang til netveerk

Patienter i landets 18 byer har nu mulighed for
at bruge Sundhedsveesenets tradlgse netvesrk
til at kommunikere med familie og parerende,
mens de er under behandling pa deres lokale
sundhedscenter, deres regionshospital eller
péa Landshospitalet i Nuuk. Sundhedsvassenet
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har i de seneste ar foretaget investeringer i loft
af netveerk og infrastruktur seerligt udenfor
Nuuk. Sigtet har veeret en stabil drift som fal-
ge af moderne teknologi og faciliteter der mat-
cher et moderne sundhedsvaesen. For at
neermere information om adgang til netveerket
kontakt da det lokale personale péa dit sund-
hedscenter.

Sundhedsudfordringer
i Arktis

| oktober medtes 300 sundhedsforskere i
Nuuk for at dele og diskutere udfordringer pa
sundhedsomradet i de arktiske omréder i for-
bindelse med konferencen Nunamed 2019.
Blandt emnerne var allergier, astma, stress og
blodpropper. Dertil var der fokus pa adgang il
sundhedsydelser i Arktis. Konferencen var ar-
rangeret af Grenlandsmedicinsk Selskab, Peg-
gissaasut Kattuffiat, Grenlands Laegekredsfor-
ening og Grenlands Center for Sundhedsforsk-
ning.

[

Nuummi arsaattartut klubbiani
suliniuteqarluartoq Mogens
Nathansen ukioq manna
Maligassiusut show
ingerlanneqarmat aqutsillammattut
toggarneqarpoq.

Mogens Nathansen, der aktiv i
fodboldklubben i Nuuk, vandt
prisen som drets leder ved dette
ars Maligassiuisut-show.

Arets aktive forbilleder karet

Vinderne af Paarisas konkurrence om
at fremme fysisk aktivitet er netop ka-
ret ved Maligassiuisut Show.

Arets aktive skole er Atuarfik Kristian
Lundblad fra Niagornaarsuk.

Arets aktive arbejdsplads er Utogga-
at llluat Nanortalik.

Vinderen af Arets aktive i samfundet
er Marina Anthonsen, som har taget
initiativ til at starte en danseklub i Na-
nortalik.
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Peqqinneq pillugu naatsut

Timersullammaat

Ukiog manna Maligassiuisut show ingerlanne-
garneranni timersortartut arlagartut nersorniar-
negarput. »Ukiog manna timersullammaks
tassaavoq Najaaja Lyberth assammik arsarne-
rup arsaanerullu iluani gasusuilluni timersul-
laggissutut aqutsilluartutullu ilisimanegartoq.
»Aqutsisuullammak« tassaavoq Mogens Na-
thansen, Nuummi arsaattartut klubbiani pi-
ngaarutillit ilaat. Arctic Sport lkerasammi su-
ngiusaasoq »Sungiusaallammattut« toggarne-
garpoqg, 2019-imi nunatsinni pissartanngor-
niunnermi angusarissaarnerannut, ilaatigut 13-
inik kuultinnallutik, 13-inik silvinnallutik 11-nillu
bronzennallutik. »lligiillammaat« tassaapput su-
lorarlutik nunanut allanut unammisartut aasaq
Gibraltarimi Island Gamesimi kuultinnattut.
Siullermeertumik kalaallit sulorartartut iligiit Is-
land Gamesimi ajugaapput. »Ataatsimoortitsil-
luarnerpaatut« nerrivimmi arsaarartartut klub-
biat TTC12 toggarnegarpoq.

Amerlanerit taqqamikkut
milittoortartut

Nuummi Dronning Ingridip peqggissaaviani
uummatit nakorsaata Uka Wilhjelm Geislerip
takusarpaa siusinnerusumut naleqgiullugu ul-
lumikkut uummatip tagaasigut milittoorlutik
napparsimasut amerlanerulersimasut. Uka Wil-
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hjelm Geisler naapertorlugu piffissap ingerla-
nerani malunnartumik taamatut ineriartortogar-
pog. 1968-imiit 1985-imut nalunaarsuinernit
takunegarsinnaavoq angutit kalaallit gallunaa-
nut angutinut naleggiullugit uummatikkut milit-
toortut 50 procentik ikinnerusut. Arnani kalaal-
lini tamanna 30 procentimiippoq arnanut gallu-
naanut naleqqiullugit. Ullumikkut uummatip
nakorsaata uummammikkut milittoortut sapaa-
tit akunneranut marluk pingasut takusalersi-
mavai. Tamanna nakorsat peqatigiiffiata atua-
gassiaani »Nakorsanut« allaaserisami takune-
garsinnaavoq. Taamaattoq Kalaallit Nunaanni
gassit uummatimikkut nappaategarnersut
egqgoqgissaartunik kisitsisitaganngilag.

Issittumi peqqissutsimut
ajornartorsiutit

Oktobarimi peqgqissuseq pillugu ilisimatuut
300-t Nuummiipput, ataatsimeersuarnermut
Nunamed 2019-imut atatillugu Issittumi peg-
gissutsikkut ajornartorsiutit paarlaateqgatigiis-
sutiginiarlugit ogaluuseriniarlugillu. llaatigut sa-
pigagarneq, astma, stressi taggakkullu milit-
toornerit ogaluuserisat ilagaat. Tamatuma sa-
niatigut Issittumi pegginnissagarnikkut kiffar-
tuunnegarnissamut periarfissat sammineqgar-
put. Ataatsimeersuarneq Grenlandskmedi-
cinsk Selskabemit, Peqqgissaasut Kattuffianit,
Kalaallit Nunaanni nakorsat peqatigiiffianit

Peqgginnissagarnikkullu ilisimatusarfimmit aag-
gissuunneqgarpoqg.

Napparsimasut
attaveqarsinnaalersut

Nunatsinni illogarfinni  18-ini napparsimasut
Peqaginnissagarfiup attavegaataa atorlugu
ilaguttaminnut ganigisaminnullu attaveqarsin-
naalerput, sumiiffimmi peggissaavimmi, nunap
immikkoortuani peqqgissaavimmi Nuummiluun-
niit nuna tamakkerlugu eqqgissaavimmi katsor-
sartinnerminni.  Ukiuni kingullerni Peqqginnis-
saqgarfik attavegaatitigut atortulersuutitigullu
pitsanngorsaasimavoq, ingammik Nuup ava-
taani. Patajaatsumik ingerlatsilernissaqg siuner-
taasimavoq teknologip nutaap atortorissaaru-
tillu  kingunerisaanik peqgginnissagarfimmut
nutaaliaasumut tulluarnerusoq. Attavegaatinik
atuisinnaalernissaq pillugu najukkanni peqqis-
saavimut paasiniaasinnaavutit.

Meeqqganut atugarliortunut
80 millionit

Kalaallit meerartaanut atornerlugaasimasunut
ikiuiniarnermi  Folketing 80 million koruuninik
aningaasaliivog. Aalajangerneq pivoq Isuma-
ginninnermut Naalakkersuisup Martha Abelse-
nip isumaginninnermullu ministerip Astrid Kra-

Nuummi Katuami
novembarip 16-ani
Maligassiuisut show
ingerlanneqarmat
timersornikkut nuimasut
nersornaaserneqarput.

Arets idraetsnavne blev
karet ved Maligassiuisut-
showet, der Igb af
stablen den

16. november i

Katuaq i Nuuk.

LEIFF JOSEFSEN

gip akornanni isumagqatigiisuteqarnerisigut,
Danmarkip Kalaallit Nunaanni meeqgganut
inuusuttunullu atugarliortunut suliniutegarnermi
ikiuunnissaa pillugu. 80 million koruunit sillim-
matinit, iliuusegarnissamut aningaasaliissutit
maanna taamaatinnegarsimasut taartissaattut
pilersinnegartunit, aanegarput.

Ukiumi maligassiuisuinik
egeersimaartunik toqqaaneq.

Timip aalatinnerunissaa pillugu Paari-
sap unammisitsinerani ajugaasut
toggarnegarput.

Ukiog manna atuarfik egeersimaar-
toq tassaavoqg Niagornaarsummi
Atuarfik Kristian Lundblad.

Ukiog manna suliffegarfik egeersima-
artoq tassaavoqg Nanortalimmi Utog-
gaat llluat.

Inuiagatigiinni ukiog manna eqgeersi-
maartoq tassaavoq Marina Anthon-
sen, Nanortalimmi qgitinnermut klub-
bimik: »Nanortalimmi tapartartuag-
gat«-nik aallartitsinermik suliniuteqar-
simasoq.

LEIFF JOSEFSEN
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Pinaveersaartitsineq
nukittunerusoq

Pitsaaliuinermik suliaqarnerit maanna ataatsimut katersorneqarput — Paarisami,
ilisimasanik katersuisoqgarluni, kommunit tapersersorneqarlutik suliassaqarfiillu
akornanni suleqatigiiinneq qulakkeerneqarluni

Trine Juncher Jorgensen

Marsimi 2019-imi Naalakkersuisut aalaja-
ngiipput pitsaaliuinermik suliniutit nukit-
torsarneqassasut, ataatsimut Isumagin-
ninnermut aqutsisisoqarfimmi Paarisap
ataani katersornerisigut. Siusinnerusukkut
pitsaaliuinermik suliaqarnerit sumi tama-
ani inissisimapput, Peqqissutsimut Naalak-
kersuisoqarfimmi, peqqginnissaqarfimmi,
Isumaginninnermut aqutsisoqarfimmi ki-
isalu Allorfimmi.

Pitsaaliuinermik ingerlatsiviulersoq
pitsaaliuinermi suliniutinik ataqatigiissaa-
rissaaq suliassaqarfiillu akornanni suliniu-
teqarneq aqqutigalugu kommuninik sule-
qateqarneq nukittorsarlugu.

— Qulerinngilara tunaartaqartumik

ataqatigiissaakkamillu suliniuteqarnitsinni
meeqqanut inuusuttunullu ilaqutariinnul-
lu suliaqarnerusinnaasugut. Inuunerin-
nermik sulinerup saqquminerulernissaa
pisariaqarpoq inuunerullu pitsaasuunissaa
tamatta pigaarput, Namminersorlutik
Oqartussat, kommunit inuiaqatigiillu aki-
morlugit, matumanilu pitsaaliuinermik
immikkoortoq nutaaq peqataassaaq, Pe-
qqgissutsimut Isumaginninnermullu Naa-
lakkersuisoq Martha Abelsen upernaaq
oqarpoq.

Ullumikkut Paarisa Pitsaaliuinermut Isu-
maginninnermullu aqutsisoqarfiup ataa-
niippoq.

— Siusinnerusukkut pinaveersaartitsiner-
mi immikkoortortaqarfiit immikkoorpal-
laamik sulisimapput. Iliuuserisat ataatsi-
moortinnerisut takusinnaavarput suli-
niuterpassuit imminnut qalleraattut, atta-

Et styrket
forebyggelsesomrade

Forebyggelsesindsatserne er nu samlet ét sted — i Paarisa, der skal indsamle
viden, understgtte kommunerne og sikre tveerfaglighed i indsatserne

Trine Juncher Jorgensen

I marts 2019 besluttede Naalakkersuisut
at styrke de forebyggende indsatser ved

at samle dem i Socialstyrelsen under nav-
net Paarisa. Tidligere 1a de forebyggende
indsatser mere spredt i Departementet for
Sundhed, i Sundhedsvasenet, i Socialsty-
relsen samt i Allorfik.

Den nye forebyggelsesenhed star for at
koordinere forebyggende indsatser og styr-
ke samarbejdet med kommunerne gennem
tvaerfaglige initiativer.

—Jeg er overbevist om, at vi gennem en

malrettet og koordineret indsats kan ggre
mere for vores bgrn og unge og for famili-
erne. Det er ngdvendigt at synligggre, at
arbejdet med at skabe trivsel og livskvalitet
er noget, vi ejer sammen pa tvars af selv-
styre, kommuner og civilsamfund, og det
skal den nye forebyggelsesenhed medvirke
til, sagde Naalakkersuisoq for Sundhed og
Sociale Anliggender, Martha Abelsen i for-
aret.

Paarisa hgrer i dag under Styrelsen for
Forebyggelse og Sociale Forhold.

— Der har tidligere veret for meget silo-
teenkning inden for forebyggelsesomradet.
Ved at samle indsatserne kan vi se, at man-
ge projekter overlapper, og har de samme

veqaatit suleqatillu taakkuullutik. Paarisa
katersuuffiussaaq, ilisimasat annertusarne-
qaannaratik aammali kommunini pina-
veersaartitsinermik sulinermi kaammattui-
neq tapersersuinerlu nukittorsarneqarluni,
Paarisami immikkoortortami pisortaq Dit-
te Sglbeck oqaluttuarpoq.

Siullermeertumik Paarisa nutaanik
aaqqissuunneqalinngilaq. Maannakkulli
innuttaasunut qaninnerulernissaq pine-
qarpoq.

— Paarisap innuttaasunut qaninneruler-
nissaa siunertaraarput. Maannakkut
nutaamik nittartagaliorpugut, Faceboo-
kilu atulerlugu, tassani inuit peqqginnartu-
nik toqqaanissaannik isumassarsiorfissillu-
git. Tamatuma saniatigut meeqqanut silar-
suarmik piorsaavugut, Ditte Sglbek oqar-

pPog-

netvaerk og samarbejdspartnere. Paarisa
skal veere en tverfaglig enhed, der ikke
alene opbygger viden, men ogsa er sterke
pa at motivere og understgtte forebyggel-
sesaktiviteter i kommunerne, fortaeller Dit-
te Sglbeck, der er afdelingschef i Paarisa.

Det er ikke fgrste gang, at Paarisa er ble-
vet omorganiseret. Men denne gang er fo-
kus pa at komme teettere pa befolkningen.

— Vores intentioner er, at Paarisa bliver
mere borgernzr. Vi er aktuelt i gang med
at udvikle en ny hjemmeside, og har abnet
ny Facebook-side, der har fokus pa at inspi-
rere folk til at traeffe de sunde valg. Dertil
arbejder vi ogsa pa et bgrneunivers, siger
Ditte Sglbeck.

Peqqinnartunik nerineq, timip
aalatinnera ataatsimooqatigiinnerlu
pitsaasumik inuunerup ilagai.

Sund kost, fysisk aktivitet og
samveer med andre er nogle af
ingredienserne til det gode liv.

Siusissukkut pitsaaliunermi
najukkami suliniuteqartut,
kommunit Namminersorlutillu
Oqartussat akornanni
suleqatigiinneq qanittumik
ataqatigiittariaqarpoq.

Tidlig forebyggelse kreever taet
tveerfagligt samarbejde mellem
lokale aktgrer, kommuner og
selvstyre.
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Arets aktive skole

Daglig morgengymnastik og ugentlige oprydningsgature i
bygden, sikrede Atuarfik Kristian Lundblad prisen som

»Arets aktive skole« i 2019

Trine Juncher Jorgensen

Vinderen i kategorien »Arets aktive skole«
i Paarisas konkurrence om at fremme fy-
sisk aktivitet er i ar gaet til Atuarfik Kri-
stian Lundblad i Niaqornaarsuk ved Aasia-
at. Skolen kombinerer fysisk aktivitet med
miljgbevidsthed, og det kommer ikke kun
skolen, men hele bygden til gavn.

— Vi starter dagen kl. 8 med 15 minutters
motion. Det kan vere faelles lege, zumba,
polka, gymnastik eller boldspil. Klokken
10 er der frikvarter, hvor der er mulighed
for at bruge motionscykler, spille bordten-
nis eller lege udendgrs med kalk, kure-
brat og ski. Og i lgbet af dagen holder vi
brain breaks, hvor eleverne har mulighed
for at bevaege sig og fa lidt fornyet ilt til
hjernen, forteeller skoleleder Julius Jeremi-
assen.

Skolen deltager ogsa aktivt i bygdens fel-

les oprydningsprojekt »Nuna tikikkumi-
nartoqs, og hver mandag morgen far ele-
verne udleveret engangshandsker, og sa
bliver der samlet skrald pa forskellige ruter
rundt i bygden.

15. september deltog skolen i den ver-
densomspandende World Cleanup Day,
hvor elever og bygdeborgere i feellesskab
samlede hele 5 ton skrald sammen i byg-
den.

Det er koblingen af fysisk aktivitet med
andre indsatser, der fremme livet i bygden,
der har faet Paarisa til at tildele prisen for
arets aktive skole og de 25.000 kroner til
Atuarfik Kristian Lundblad.

— Vi er meget stolte og glade over at have
vundet prisen. Det har givet os fornyet vilje
og lyst til at fortsette det aktive liv - ikke
bare pa skolen, men i hele bygden, fortal-
ler Julius Jeremiassen, der netop er i gang
med at planlagge resten af det aktive sko-
lear.

-

Ullormi World Cleanup Dayimi atuartut nunaqarfimiullu eqqakkat 5 tonsit katersorpaat.

P& World Cleanup Day i september indsamlede elever og bygdeborgere hele 5 tons skrald.

JULIUS JEREMIASSEN
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Niagornaarsummi Atuarfik Kristian
Lundblad 2019-imi atuarfittut
egeersimaartutut togqarneqarpogq.
Atuarfimmi timip aallatinnissaa
skemami ilaavoq, atuartullu asimi
eqqakkanik katersisarput. Assi: Julius
Jeremiassen

Atuarfik Kristian Lundblad i
Niaqornaarsuk har vundet prisen som
arets aktive skole i 2019. Skolen har
béade fysisk aktivitet pa skoleskemaet,
og sa samler eleverne affald i naturen.

Ullaat tamaasa arfineq pingasunut
minutsini 15-ini ataatsimut
timigissartoqartarpoq.

Hver morgen kli. 8 startes dagen med
15 minutters feelles motion.
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JULIUS JEREMIASSEN
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JULIUS JEREMIASSEN

Ukioq manna

Atuartik

Eqeersimaartoq

Ullaat tamaasa eqaarsaaneq nunaqarfimmilu sapaatit
akunneranut ataasiarluni pisuttuaqatigiilluni
saleeqatigiinneq tunngavigalugit ukioq manna Atuarfik
Kristian Lundblad »Atuarfittut Eqeersimaartutut«

toqgarneqarpoq

Trine Juncher Jorgensen

Ukioq manna Paarisap timip aalatinner-
nissaanut unammisitsinerani immikkoor-
tumi »Atuarfik Eqeersimaartoq« Aasiaat
eqqgaani Niaqornaarsummi Atuarfik
Kristian Lundblad ajugaasuuvoq. Atuar-
fimmi timip aalatinnissaa avatangiisinullu
eqqummaarinneq kattunneqarput, taman-
nalu atuarfimmuinnaanngitsoq aammali
nunaqarfimmut tamarmut iluaqutaavoq.

JULIUS JEREMIASSEN

— Ulloq aallarnerlu arfineq pingasunut
minutsini 15-ini timigissartarpugut. Tas-
saasinnaavoq pinnguarneq, zumba, kalat-
toorneq, eqaarsaarneq arsamilluunniit
pinnguarneq. Qulinut anitsiartoqartar-
poq, tassani sikkilit timigissaatit atorne-
garsinnaallutik, nerrivimmi arsaararluni
imaluunniit silami qamutinik, kurebreeti-
nik sisoraatinilluunniit sisusarluni. Ullullu
ingerlanerani brain breaks ingerlat-
tarpavut, atuartut aalanissaminnut periar-
fissaqarlutik taamaalillutillu qarasartik si-
laannarissarlugu, atuarfiiup pisortaa Ju-
lius Jeremiassen oqarpoq.

Atuarfik aamma nunaqarfimmiut saleeqa-
tigiinnerannut suliniummi »Nuna tikik-
kuminartumi« peqataasarpoq, ataasinngor-
nikkullu ullaat tamaasa atuartut ataasiar-
takkanik aaqaserlutik nunaqarfimmi sumi
tamaani eqqakkanik katersisarlutik.

Septembarip 15-ani atuarfik World Clea-
nup Dayimi peqataavoq, atuartut nunaqar-
fimmiullu ataatsimoorlutik nunaqarfimmi
katillugit eqqakkanik 5 tonsinik katersillu-
tik.

Ilivuserisat nunaqarfimmi inuunermik
pitsaanerulersitsisut timip aalatinnerannik
attavilernerat ukioq manna Paarisap
atuarfittut eqeersimaatutut toqqaaneranut
peqqutaavoq, Atuarfillu Kristian Lund-
blad 25.000 koruuninik akissarsitinneqar-
luni.

— Ajugaanerput tulluussimaarutigeqalu-
gulu nuannaarutigeqaarput. Suliniuteqar-
luta inuunitta ingerlatiinnarnissaanut piu-
massuseqarnerulerlutalu kajuminneruler-
pugut — atuarfimmiinnaanngitsoq aam-
mali nunaqarfimmi tamarmi, Julius Jere-
miassen ukiup atuarfiusup sinneranut pi-
lersaarusiuleruttortoq oqaluttuarpoq.

Ataasinngornikkut atuartut piffissaq
atuarfiusoq atorlugu minutsit 15-it missaat
atorlugit asimi eqqakkanik katersisarput.

Om mandagen bruger eleverne et kvarters
tid af skoledagen pa at samle skrald i
naturen.
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