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Tætte relationer, meningsfulde fælles
skaber og kulturel tilknytning er nogle af 
de værdier, som er afgørende for, om vi 
har det godt. 

Vi har brug for at opleve, at vi er en del 
af noget større. At vi hører til; I familien, i 
skolen, på jobbet og i foreningslivet. Som 
samfund skal vi støtte op om fællesskabet, 
fordi det sikrer sammenhængskraft og glæ
de – og dermed et bedre liv for os alle. 

Naalakkersuisuts folkesundhedsprogram 
Inuuneritta III har fokus på at skabe det 
gode børneliv gennem en sund start på li
vet, trygge opvækstvilkår, et aktivt børneliv 
og mental sundhed.  

Og helt centralt for at nå disse mål er 

en tæt dialog med alle aktører, der har 
ansvar for børn og unges trivsel og sund
hed. Som afdelingschef i Paarisa, Helena 
Lynge Møller, udtrykker det, »så handler 
det om at lytte til lokalsamfundenes styr
ker og høre, hvad der giver mening for 
dem at starte op«. 

De lokale styrker har afgørende betyd
ning for, om det kan lade sig gøre at skabe 
vedvarende forandringer.  Det handler om 
forankring og respekt for det enkelte lokal
samfunds særlige kultur og styrker. Derfor 
hylder vi også de mange frivillige og for
eninger rundt om i landet, der bruger tid 
og kræfter på at inspirere andre til at være 
en del af fællesskabet. Tag nu for eksempel 

ægteparret Charlotte og Vilhelm Rasmus
sen, der arrangerer løbe og vandreture i 
fjeldet, fordi det er dejligt at være sammen 
med andre om at dyrke motion. Eller hvad 
med borgerne i Aasiaat, der er gået sam
men om at arrangere cykelture, langrends
løb og meget andet i byen, bare fordi de 
gerne vil glæde deres medborgere. Det er 
rørende og prisværdigt, og har det også 
med at brede sig som ringe i vandet. Bliver 
vi hjulpet, så vil vi også gerne selv hjælpe 
andre. 

Lad dig inspirere til at tage del i fælles
skabet. Det vil styrke dig. 

God læselyst. 

Qanimut attaveqatigiinnerit, ataatsimoor
nerit isumaqartut kulturikkullu atassute
qarnerit inooriaatsip pitsaanerunissaanut 

naleqartitanut ilaapput. 
Ataatsimoornerni peqataatinneqarnis

sarput pisariaqartittarparput. Peqataaneq; 
ilaqutariinni, atuarfimmi, suliffimmi pe
qatigiiffilerinermilu. Inuiaqatigiittut ataat
simoorneq tapersersortuassavarput, ataqa
tigiinneq nuannaarnerlu pilersinneqartar
mat ataatsimoornermi  inuunerinneruler
sitsisarlunilu. 

Naalakkersuisut innuttaasut peqqinne
runissaannut suliniutaat Inuuneritta III 
meeqqat inuunermik aallartitsilluarnis
saannik anguniagaqarpoq, meeqqat inuu
nerat timimik aalatitsineruffiusoq tarnik
kullu peqqinneruneq.  

Anguniakkat anguniarutsigit meeqqat 
inuusuttullu inuunerinnerunissaannut 

peq qinnerunissaannullu suliniuteqartut 
tamaasa qanimut oqaloqatigisariaqar pa
vut. Soorlu Paarisami immikkoortortami 
pisortap, Helena Lynge Møllerip oqaatigi
gaa, »inuiaqatigiit najukkami nukittuffii 
paasissallugit pisariaqarpoq, suliniutillu 
suut aallartinneqarnissaannut isumaqar
nersut tusaassallugit pisariaqarpoq«. 

Piujuartussanik allannguinissaq angune
qassappat najukkami nukiit pingaarute
qarluinnarput. Suliniutit najukkami tun
ngaveqarnissaat innuttaasullu kulturian
nik nukittuffiinillu ataqqinninnissaq pisa
riaqarpoq. Taamaammat nunatsinni kaju
missutsimik suliaqartut peqatigiiffiillu ner
sualaarpavut, ataatsimooqatigiinnissamut 
isumassarsiortitsinissamut piffissarujus

suaq atortarmassuk. Soorlu nuliariit Char
lotte aamma Vilhelm Rasmussen, arpaqati
giinnissamut nunamulluunnit pisoqati
giin nissamut aaqqissuussisartut, amerlane
rusut timersortalersillugit. Imaluunniit 
Aasianni innuttaasut sikkileqatigiinnissa
mut, sisoraqatigiinnissamut allarpassuar
nillu timersoqatigiinnissamut aaqqissuus
sisartut, innuttaaqatitik nuannaartikku
mallugit. Tussunngunarpoq naleqangaar
lunilu, peqataarusuttunillu kajumilersitsi
sarluni. Ikiorneqarutta, allat aamma ikio
rusulertarpavut. 

Ataatsimooqataanissamut kajumissuse
qalerit. Nukittunerulissaatit. 

Atuarluarina. 
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Arnatsiaq Rosing Heilmann
Kajumissutsiminik suliaqartoq / Frivillig 

“Meeqqat nuannisarnissaat pingaartippara. 
Taakkuuppummi siunissagut.”

“Jeg synes, at det er vigtigt at børn har det 
sjovt. De er jo vores fremtid.”

www.paarisa.gl/frivillighed

Illit aamma nammineq 
kajumissutsinnik suleqataarusuppit?

Vil du også være frivillig?



Paarisami pitsaaliuinermik immikkoortor
taqarfimmi suleqatigiinneq oqaloqatigiin
nernut suliniutinullu iluatsissutaasinnaa
sutut isigineqarpoq. Immikkoortortami 
ukiup affaata missaani pisortaareersoq, 
Helena Lynge Møller, taama nassuiaavoq. 

Meeqqat inuunerissut
Paarisa, isumaginninnermut aqutsisoqar
fiup ataaniittoq, innuttaasut peqqissusaan
nik suliniut Inuuneritta III tunngavigalu
gu suliaqartarpoq, inuiaqatigiit ataatsimut 
suliniuteqarfiginerullugit. Inoqarfinni 
nukittuffiit piginnaasallu qitiutinneqar
put, inuiaqatigiit peqatigalugit allanngui
nissaq sulissutigineqarmat.

– Inuuneritta III meeqqat inuunerin
nerunissaannut tunngavoq. Susassaqartul
lu tamarmik akornanni suleqatigiissitsi
nermik ingerlataqarpugut. Oqaloqatigiin
nerit aallartissavavut, suliniuteqarnerlu 
oqaasinngortittassallugu, piginnaasat pit
saanerusumik atorlugit kivitseqatigiissin
naaniassangatta. Anguniagaavoq allaffim
mi ingiinnarluta suliniutinik suliaqassan
ngitsugut, kisiannili inuiaqatigiit peqatiga
lugit najukkami naleqartitat nukittuffiillu 
nassaarissagivut, najukkami kulturimut pi
sariaqartitamullu naleqqunnerusunik suli
niutinik aallartitsisinnaaniassangatta, He
lena Lynge Møller oqarpoq. 

Periaaseq pitsaasoq
Paarisa suliniutini tamani suleqatigiinneq 
tunngavigalugu sulisarpoq, najukkamik 
tunngaveqartumik sulineq nukittunerusu
mik siammasinnerusumillu ingerlasarmat. 

– Inuiaqatigiit nukittuffiisa tusarnaar
nissaat pisariaqarpoq, suullu aallartissallu
git pissusissamisoornersoq tusassallugu pi
sariaqarluni. Eqqarsariaaserput ajunngit
sunik tunngaveqarpoq; najukkami iluatsit

tut isiginiartarpavut, iluatsittullu annertu
sarniartarlugit. Nunami angisoorujussuar
mi, Kangianiit Kitaanut, Avannaaniillu Ku
jammut assigiinngitsunik kulturilimmi 
najugaqarpugut. Suliniutit inuiaqatigiin
nut pineqartunut tulluartuusariaqarput, 
Helena Lynge Møller oqarpoq. 

Inuuneritta III periusissiaq siulleq Inuu
neritta II assiginagu, ataatsimoorussanik 
sammisaqarneruvoq, inuiaqatigiinnut 
iluaqutaanerummat. 

– Innuttaasumut peqqinnanngitsumik 
inuuneqarneq pillugu naalakkeerpalaar
neq pinnagu, Inuuneritta III peqqinnar
nerusumik inuuneqarnissamut kajumissaa
rutaaneruvoq. Suleriaaseq allaanerulluni
lu pitsaaneruvoq. 

Paaseqatigiinneq 
piginneqatigiinnerlu
Ataatsimut kivitseqatigiissinnaanermik isu
map siammarnissaa anguniarneqarpoq. 

– Paarisa suleqatigiinnerit minnerusut 
annerusullu atorlugit, susassaqartut aki
morlugit peqqinnarnerusunik peqataatitsi
nerusunillu ataatsimoorfinnik pilersitsis
saaq. Naapeqatigiissinnaanermut ilaatigut 
tunngassuteqarpoq, aammali suliniutit su
liassallu pillugit paaseqatigiissinnaaner
mut tunngalluni. Suleqatigiinnermut isu
maqatigiissutit aamma allatut pisussaaffi
liisarput, suliassat ataasiakkaarlugit tun
niussorneranniit, Helena Lynge Møller 
oqarpoq. 

Hos forebyggelsesenheden Paarisa er part
nerskaber en nøgle til dialog og igangsæt
telse af indsatser. Det forklarer Helena 
Lynge Møller, der har været afdelingschef i 
snart et halvt år. 

Det gode børneliv 
Overordnet set arbejder Paarisa, der hører 
under Socialstyrelsen, ud fra folkesund
hedsprogrammet Inuuneritta III med en 
tilgang, der er mere kollektivt orienteret 

end individ fokuseret. Der er fokus på lo
kale styrker og ressourcer, for det handler 
om at skabe forandringer indefra og sam
men med andre.

– Inuuneritta III handler om at skabe 

det gode børneliv. Og vi arbejder helt ge
nerelt med partnerskaber inden for alle 
parametre. Vi skal skabe dialog og itale
sætte, at der sker mange forskellige indsat
ser i vores samfund, og når vi går sammen 

Projekter skal forankres  
i lokalsamfund 
Vil man have en indsats til at lykkes, så kræver det at flere føler et ejerskab.  
Det siger afdelingschef i Paarisa, der ser partnerskaber som afgørende for dialog og 
positiv forandring i et lokalområde 

Suliniutit  
inuiaqatigiit 
najugaanni  
aallarnisarne-
qassapput 
Suliniutit iluatsissappata amerlanerusut piginneqataasutut 
misiginissaat pisariaqarpoq. Paarisami Immikkoortortami  
pisortaq, inuiaqatigiinni allannguinissamut najugaqartut 
suleqataatinnissaata pingaaruteqassusia, oqaatigaa

– Inuiaqatigiit nukittuffiisa 
tusarnaarnissaat pisariaqarpoq, 
suullu aallartissallugit 
pissusissamisoornersoq tusassallugu 
pisariaqarpoq. Eqqarsartariaaserput 
ajunngitsunik tunngaveqarpoq; 
najukkami iluatsittut 
isiginiartarpavut, iluatsittullu 
annertusarniartarlugit, Paarisami 
immikkoortortami pisortaq, Helena 
Lynge Møller oqarpoq.

– Det handler om at lytte til 
lokalsamfundenes styrker og høre, 
hvad der giver mening for dem at 
starte op. Vores mindset er positivt; 
vi kigger på, hvad der fungerer 
godt i lokalsamfundet, og så 
forsøger vi at skabe mere af det, 
siger afdelingschef i Paarisa, Helena 
Lynge Møller. 
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om disse indsatser, så løfter vi os endnu 
mere samtidig med at ressourcerne bruges 
mere effektivt. Udgangspunktet er, at vi 
ikke skal forsøge at opfinde indsatser ved 
vores skriveborde, men at vi skal ud i sam
fundet og finde frem til de lokale værdier 
og styrker, så vi kan være med til at igang
sætte indsatser, der giver mere mening i 
forhold til den lokale kultur og de lokale 
behov, siger Helena Lynge Møller. 

En positiv tilgang 
Paarisa arbejder med partnerskaber i stort 
set alle indsatser, fordi det er med til at for
ankre, forstærke og udbrede. 

– Det handler om at lytte til lokalsam
fundenes styrker og høre, hvad der giver 
mening for dem at starte op. Vores mind

set er positivt; vi kigger på hvad der funge
rer godt i lokalsamfundet, og så forsøger vi 
at skabe mere af det. Vi er et stort land 
med mange forskellige kulturer alt efter 
om man er i øst, vest, nord eller syd. Ind
satserne skal afspejle det givne samfund, 
siger Helena Lynge Møller. 

Inuuneritta III har i modsætning til den 
forrige strategi Inuuneritta II fokus på det 
kollektivistiske frem for det individualisti
ske, fordi det fungerer bedre i vores sam
fund. 

– I stedet for en formanende tilgang til 
den enkelte borger om risici ved en usund 
livsstil, så har Inuuneritta III fokus på at 
tilskynde til mere af den sunde livsstil. Det 
er simpelthen en anden og mere positiv 
fremgangsmåde. 

Fælles forståelse og ejerskab 
Målet er i langt højere grad at få udbredt 
tankegangen om, at sammen løfter vi 
mere. 

– Paarisa skal igennem både små og sto
re samarbejder være med til at danne sun
de og inkluderende fællesskaber på tværs. 
Det handler dels om at kunne indgå i kom
promisser, dels om at finde frem til en fæl
les forståelse af en indsats eller opgave. 
Dertil forpligter partnerskaber på en helt 
anden måde, end hvis man bare har fået 
udstukket en opgave, siger Helena Lynge 
Møller.

Inuuneritta III:  
Meeqqat pitsaasumik  
inuunissaannut tunngavik

Inuuneritta III tassaavoq Kalaallit 
Nu naanni innuttaasut peqqissusaannut 
suliniutit pingajussaat.

Inuuneritta III-miipput 2020-2030-mut 
meeqqat 0-18-nik ukiullit inuunerinne-
rulernissaannut suliassaqarfiit akornan-
ni ataatsimut suliniuteqarnermi naleq-
qat sisamat.

1. Isumakkut peqqissuseq. Meeqqat 
tamarmik isumakkut peqqissuullutik 
inuussapput ataatsimoorfinnullu, ilorri-
simaarfigisaminnut peqataalluarfigisin-
naasaminnullu, peqqinnartunut akuutit-
sisunullu ilaasinnaassallutik.

2. Inuunermi peqqinnartumik aallartin-
neq. Meeqqat tamarmik atugarissaar-
nermik ineriartornermillu siuar saasumik 
toqqissillutik isumassorneqarlutillu 
inuu nertik peqqinnartumik aallartissa-
vaat

3. Meeraaneq peqqinnartoq susas-
saqarfiulluartoq. Meeqqat tamarmik 
peqqinnartumik inooriaaseqarnermik 
peqqinnartunillu ileqqoqarnermik siuar-
saasumik susassaqarfiulluartumillu 
 inuuneqassapput.

4. Meeqqat tamarmik peroriartorner-
minni toqqissisimanartunik pitsaasunil-
lu atugaqassapput, aamma na kuu-
sernermut innarlerneqarnermullu iller-
sorneqarlutillu tupamit aanngajaarniu-
tinillu ajoquserneqassanngillat

Inuuneritta III-mi qitiulluinnarpoq 
meeqqat innunerinnissaannik peqqin-
nissaannillu akisussaasut tamarluinnar-
mik qanimut oqaloqatigiittarnissaat. 
Oqaloqatigiinnermi  qitiutinneqassaaq 
iliuuserisat salliutinnerat, tigussaasun-
ngortitsineq piviusunngortitsinerlu, 
najukkami misilittakkat nukissallu, 
meeqqat  inuunerinnissaat peqqinnis-
saallu annertusarniarlugu.

Inuuneritta III: Rammen  
om det gode børneliv

Inuuneritta III er Grønlands tredje folke-
sundhedsprogram.

Inuuneritta III indeholder oplæg til fire 
pejlemærker for en samlet tværsektori-
el indsats for at fremme trivsel blandt 
børn i alderen 0-18 år i perioden fra 
2020-2030.

1. Mental sundhed. Alle børn skal leve 
et liv med god mental sundhed og 
have adgang til sunde og inkluderende 
fællesskaber, hvor de trives og funge-
rer godt.

2. En sund start på livet. Alle børn skal 
have en sund start på livet med tryg-
hed og omsorg, der fremmer deres 
trivsel og udvikling

3. Et sundt og aktivt børneliv. Alle børn 
skal leve et sundt og aktivt børneliv, 
der fremmer en sund livsstil og sunde 
vaner.

4. Alle børn skal have trygge og gode 
opvækstvilkår, hvor de beskyttes mod 
vold og overgreb og ikke skades af 
rusmidler og tobak.

Helt centralt for Inuuneritta III er en tæt 
dialog mellem alle aktører der har 
ansvar for børns trivsel og sundhed. 
Dialogen skal være centreret omkring 
prioritering af indsatser, konkretisering, 
implementering, lokale erfaringer og 
ressourcer med henblik på at øge triv-
sel og sundhed blandt børn.
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Akuersinermut inatsisip qulakkiissavaa 
atoqatigiinnermi iliuutsit tamarmik illua
tungeriit tamarmik piumanerannit aal
laaveqassasut. Imaappoq atoqatigiinnermi 
peqataasut tamarmik atoqateqarnissamut 
piumanertik ersersittussaavaat. Oqaatsitsi
gut, iliuutsitigut nipiliornikkulluunniit ta
manna ersersinneqartariaqarpoq. Illua
tungiusoq nalornippat, aperinissaq pisus
saaffigineqarpoq. Akuersisoqan ngippat, 
taava unittariaqarpoq. 

– Atoqateqarnermik misiginerit piuma
nermit aallaaveqartarput, piumassuse
qartariaqarlutillu. Piumaneq illuatungeriit 
tamarmik pigisariaqarpaat, taamaanngip
pat pinngitsaaliineruvoq. Atoqatigiinnissa
mut akuersinerup qulakkiissavaa atoqati
giinneq piumanermit aallaaveqassasoq. Pi
sussaanermiiunngitsoq. Pinngitsaalisaa
nermiuunngitsoq. Illit nammineq timit 
aalajangiiffigisinnaavat. Naalakkersuisut 
neriuutigaat akuerseqatigiinnermut inatsit 
toqqissisimanerulersitsissasoq naapertuil
luarnerusumillu kinguneqassasoq. Inatsit 
tunngavigalugu killissat ataqqeqatigiinner
lu aamma oqaloqatigiissutigineqarsinnaap
put, Naaja H. Nathanielsen, inatsisit atuut
sinneqarneranut aamma naligiissitaaner
mut naalakkersuisutut akisussaaffeqartoq, 
inatsisip atuutsilersimatsiarnerani oqar
poq. 

Paasititsiniaalluni filmiliaq kortillu 
oqaloqatigiissutissat 
Inatsisip atuutilerneranit Paarisa paasi
titsiniaanermik annertuumik ingerlataqar

poq, innuttaasunut minnerunngitsumillu 
inuusuttunut inatsimmik paasititsiniaallu
ni. Ilinniaqqiffinni kortit oqaloqatigiissu
tissat, KNRimi nittartakkanilu attaveqati
giiffiusuni isiginnaagassiat assigiinngitsut 
13it aamma plakatit, postkortit merchan
disellu suliarineqarsimapput.

Akuersinermut inatsit Danmarkimi 
 ukiut marluk matuma siorna atuutilersin
neqarpoq, kinguaassiuutitigullu atorner
luisoqarsimaneranut nalunaarutit taama
nili 50 procentimik amerleriarsimapput. 
Inatsisilli siunertarinngilaa amerlanerusut 
kinguaassiuutitigut atonerluisimasutut pi
neqaatissallugit. Siunertaavoq ersarissas
sallugu allat killissaat allaanerusinnaam
mata, allallu killissaannut ataqqinninneru
lernissaq, Naalakkersuisut erseqqissaap
put.

Inatsisip atuutilerneraniilli kinguaas
siuutitigut atornerluisoqarsimaneranut 
nalunaarutit amerleriarsimanersut naliler
sussallugu siusippallaarpoq, Paarisamili 
peqqissutsimut siunnersorti Lisa Ivalu 
Lind naapertorlugu, paasititsiniaanerup 
iluaqutaassusaa ilinniarnertuunngorniar
fimmi 1.gmi ilinniartunut siorna misiliuti
gineqarsimavoq. 

– Akuersinermut inatsisip atuutilinngin
nerani nittartakkakkut attaveqatigiiffinni 
oqaluttuat atoqatigiinnginnermi atsioqati
giinnermut tunngassuteqartut assut siam
marterneqarput, arlallillu tamanna quias
suaatigaat. Pingaaruteqarporli oqaatigis
sallugu taamaattoqanngitsoq.

– Akuersinermut inatsimmi kanngut

taatsuliortumik ukkassisoqarunnaarluni 
pinerlineqartumik aallussinerulersitsivoq, 
atornerlunneqarsimanermut timimi takus
sutissaqartariaqarnissaq pisariaarummat. 
Atoqatigiinnissamut akuersisimanngik
kaanni, taava atornerluineru voq, Lisa Iva
lu Lind oqarpoq. Taanna  akuersinissamut 
inatsit pillugu  paasititsiniutinik suliaqarsi
mavoq. Taassuma maluginiarpaa inuusut
torpassuit isumaqartut inatsit paasinar
luartoq, utoqqaa nerusulli inatsit asuliin
naanerusutut isigigaat. 

Paarisap digitalimik suliniutit aallarte
reerpai (paarisa.gl/akuersineq), akuersi
nermullu inatsimmut paasissutissat tamar
mik tassani nassaarineqarsinnaapput. 
Tassani aamma isiginnaagassiat 13it taku
neqarsinnaapput, immikkoortunut 
»Meeqqat aamma killissat«, »Inuusuttut 
aamma akuersineq« aamma »Inersimasut 
aamma akuersineq«mut immikkoortun
ngortinneqarsimallutik. Apeqqutinu na
linginnaanerpaanut akissutit aamma 
 atuarneqarsinnaapput, soorlu »Akuersineq 
qanoq sivisutingisumik atuuttarpa?« 

– Kortit oqaloqatigiinnerni atorsinnaa
sut suliarileruttorpavut, taakkulu ilinniaq
qiffinni, neriniartarfinni assigisaanilu 
saqqumiumaarput, neriuppugullu killissat 
akuersisarnerlu pillugit inuusuttut inersi
masullu akornanni oqaloqatigiinnissanut 
tunngaviliisuulluarumaartut, Lisa Ivalu 
Lind oqarpoq. 

Killissanik  
ataqqinninnerulerneq 
Atoqatigiinnissamut erseqqissumik akuersisoqarsimatinnagu atornerluisoqarsimanermik 
tunngaviliisinnaaneq – atoqatigiinnermi akuerseqatigiinnermut inatsimmik taaneqartartoq 
- ukioq manna juulip aallaqqaataani atulerpoq. Kinguaassiuutitigut nammineq 
aalajangiisinnaatitaanerup qanoq isumaqarnera pillugu paasititsiniaanermik Paarisa 
ingerlataqarpoq. Kannguttaatsuliornerit pinaveersaartinnissaat killissanillu 
ataqqinninnissamik malinninnissamillu innuttaasut eqqaasinneqarnissaat siunertaapput

Kalaallit Nunaanni  
akuersineq pillugu  
oqaluttarneq qanoq  
misigisarpiuk?

1

Akuersineq ilinnut  
qanoq isumaqarpa?

3
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Naaggaarsinnaanermut  
pisinnaatitaaneq  
sooruna  
pingaaruteqartoq?

5

Akuersineq ilinnut qanoq  
attuummassuteqarsinnaava?

7

Akuersinermut  
inatsit

Akuersinermut inatsit Inatsisartut 
ukiakkut ataatsimiinneranni akuer-
sissutigineqarpoq jjulip 1-anilu 2023-
mi atuutilerluni. Taanna isuma qarpoq 
atoqatigiilernermi peqataa sut tamar-
mik atoqatigiinnissaq kissaatigissa-
gaat. Atoqatigiinnerlu peqataasut 
tamarmik kajuminnerannit aallaave-
qartoq qularutigineqartussaanngilaq. 
Taamaattoqanngippat atornerlui-
neruvoq. Akuerseqatigiinnermut 
inatsimmi, inuk akuersisimanngitsoq 
atoqatigigaanni pinerlunnerusoq 
erseqqissarneqarpoq.

Suliami ilumut akuersisoqarsi-
mannginnersoq unnerluussisussaati-
taasup suli uppernarsartussaavaa. 
Suliami pissutsit nalilersornerannit 
oqimaaqatigiissarneranillu tamanna 
pissaaq. Taamaalilluni pinerlineqarsi-
masut inatsisitigut illersugaanerat, 
atornerluisimasutullu unnerluunne-
qartup pisinnaatitaaffii oqimaaqati-
giissumik innimigineqassapput.

Najoqqutaq: Inatsisartut

Plakatit nutaat killiliisarnermik samisaqarput.  

Nye plakater har fokus på at sætte grænser. 

Killissat akuersinerlu  
pillugit isiginnaagassiat  

uani takukkit:  
www.paarisa.gl/

akuersineq 
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Samtykkeloven skal sikre, at seksuelle 
handlinger er baseret på frivillighed for 
alle parter involveret. Det vil sige, at alle 
parter i en seksuel relation skal tilkende
give, at de har lyst til at have sex. Det kan 
både være verbalt eller ved handlinger og 
lyde. Hvis den ene part er i tvivl, så har 
man pligt til at spørge. Er der ikke givet 
samtykke, skal man stoppe. 

– Seksuelle oplevelser skabes af lyst og 
kræver frivillighed. Lysten skal være gensi
dig, ellers er der tale om overgreb. Sam
tykke til sex skal sikre, at den seksuelle op
levelse er frivillig og båret af lyst. Ikke af 
frygt. Ikke af pligt. Ikke under tvang. Det 
er kun dig, der bestemmer over din krop. 
Det er Naalakkersuisuts håb, at samtykke
loven vil give mere tryghed og mere retfær
dighed. Derudover er loven en god anled
ning til at tale om grænser og respekten 
for hinanden, udtalte Naaja H. Nathaniel
sen, naalakkersuisoq med ansvar for bl.a. 
justitsområdet og ligestilling umiddelbart 
efter at loven var indført. 

Oplysningsfilm og dialogkort 
Efterfølgende har Paarisa sat gang i en 
større kampagne, der har til formål at 
oplyse befolkningen og ikke mindst unge 
om den nye lov. Kampagnen består af dia
logkort til uddannelsesinstitutioner, 13 
forskellige film, der bliver vist på KNR og 
sociale medier samt plakater, postkort og 
forskelligt merchandise.

Det er to år siden, at Danmark indførte 
samtykkeloven, og den har blandt andet 
medført, at antallet af anmeldelser om 
voldtægter er steget med 50 procent. Men 
det er ikke målet med lovgivningen at få 
flere dømt for voldtægt. Formålet er at ska
be opmærksomhed på andre og respektere 
hinandens grænser, påpeger Naalakker
suisut.

Det er endnu for tidligt at sige om antal
let af anmeldelser om voldtægter er steget i 
Grønland siden loven blev indført, men 
ifølge sundhedsfaglig konsulent hos Paari
sa, Lisa Ivalu Lind, så blev der sidste år 
foretaget en baseline undersøgelse blandt 

elever i 1.g. på landets gymnasier, så man 
kan vurdere, om kampagnen har en effekt. 

– Inden samtykkeloven blev vedtaget flo
rerede der forskellige historier på sociale 
medier om, at man nu skulle til at skrive 
under på et stykke papir, før man havde 
sex, og det var der mange, der gjorde grin 
med. Men det er vigtigt at sige, at sådan er 
det jo ikke. Samtykkeloven flytter fokus fra 
krænkeren og over på offeret, idet der ikke 
længere behøves at være fysiske beviser for 
en voldtægt. Er der ikke givet samtykke til 
sex, så er det en voldtægt, siger Lisa Ivalu 
Lind, der har stået for udvikling af oplys
ningskampagnen om samtykkeloven. Hun 
oplever, at mange unge faktisk synes, at lo
ven giver mening, men at det oftere er de 
lidt ældre, der finder loven fjollet. 

Paarisa har allerede lanceret et digitalt 
univers (paarisa.gl/akuersineq), hvor alle 
informationer om samtykkeloven er sam
let. Her kan man også se 13 forskellige 
film, der er inddelt i underkategorierne 
»Børn og grænser«, »Unge og samtykke« 
og »Voksne og samtykke«. Derudover kan 
man læse svar på de mest almindelige 
spørgsmål om samtykke som for eksempel 
»Hvor længe gælder et samtykke?« 

– Vi er i fuld gang med at få produceret 
dialogkort, som skal være tilgængelige på 
ungdomsuddannelser, cafeer og lignende, 
og som forhåbentlig kan danne udgangs
punkt for samtaler unge og voksne imel
lem om grænser og samtykke, siger Lisa 
Ivalu Lind. 

Større respekt 
for grænser 
Den nye samtykkebaserede voldtægtsbestemmelse  
– i daglig tale samtykkeloven – blev vedtaget 1. juli i år. 
Paarisa står bag en oplysningskampagne om, hvad retten 
til seksuel selvbestemmelse betyder. Målet er at forebygge 
krænkelser og huske befolkningen på at respektere og 
overholde hinandens grænser
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Hvad betyder  
samtykke for dig?

4

Hvorfor er retten til  
at sige nej vigtig?

6

– Akuersinermut inatsit kannguttaatsuliortumik ukkassisoqarunnaarluni pinerlineqartumik 
aallussinerulersitsivoq, atornerlunneqarsimanermut timimi takussutissaqartariaqarnissaq 
pisariaarummat. Atoqatigiinnissamut akuersisimanngikkaanni, taava atornerluineruvoq, 
Lisa Ivalu Lind, Paarisami peqqinnissamut siunersorti, oqarpoq. 

– Samtykkeloven flytter fokus fra krænkeren og over på offeret, idet der ikke længere 
behøves at være fysiske beviser for en voldtægt. Er der ikke givet samtykke til sex, så er 
det en voldtægt, siger Lisa Ivalu Lind, der er sundhedsfaglig konsulent hos Paarisa.
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Samtykkeloven 

Samtykkeloven der blev vedtaget på 
efterårssamlingen og som trådte i 
kraft i juli 2023, betyder, at alle sek-
suelle handlinger skal være baseret 
på begge parters ønske. Og der skal 
ikke herske tvivl om, at seksuelle 
handlinger altid skal være frivillige for 
de involverede parter. I modsat fald 
er det voldtægt. I samtykkeloven er 
det kriminaliseret at have samleje 
med en person, der ikke samtykker.

Det er fortsat anklagemyndigheden, 
der skal føre det fornødne bevis for, 
at der ikke var samtykke i en given 
sag. Dette skal ske ud fra en objektiv 
og samlet afvejning af sagens kon-
krete omstændigheder. På denne 
måde balanceres hensynet til 
beskyttelse af voldtægtsofre overfor 
retssikkerheden for de, der anklages 
for voldtægt.

Kilde: Inatsisartut

Se film om grænser 
og samtykke her:  
www.paarisa.gl/

akuersineq 

Hvordan oplever du  
at der tales om  
samtykke i Grønland?

2

Hvordan kan samtykke  
være relevant for dig?

8

Plakatit nutaat killiliisarnermik 
samisaqarput. 

Nye plakater har fokus på at  
sætte grænser. 

Killissaq aamma akuersineq pillugu oqaloqatigiissutissanik kortinik suliaqartoqarpoq, taakkulu ilinniaqqiffinni inuusuttut inersimasullu ornittagaanni saqqummiumaarput. 

Der er ved at blive udviklet dialogkort om grænser og samtykke, som skal bruges på ungdomsuddannelser og andre steder, hvor unge og voksne kommer. 
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I gennemsnit er der 45 selvmord årligt i 
landet. Alene i 2022 udførte rådgivnings
linjen Tusaannga 414 samtaler om selv
mord. 

Det er den barske virkelighed, som Naal
akkersuisut forsøger at ændre på med stra
tegien »Qamani«, der skal køre frem til 
2028.  

Strategien indeholder også de unges 

budskaber, som blev samlet af børnerettig
hedsinstitutionen MIO i 2022 under over
skriften »Qamani« – unges anbefalinger til 
forebyggelse af selvmord i Grønland. I for
bindelse med strategiens offentliggørelse 
udtalte Naalakkersuisoq for Børn, Unge 
og Familier, Aqqaluaq B. Egede: 

– Kære unge, jeg vil gerne udtrykke en 
særlig tak til jer, fordi I med jeres mod og 

styrke har bidraget til Qamanistrategiens 
tilblivelse, med jeres anbefalinger til selv
mordsforebyggelse. Jeres anbefalinger er 
et værdifuldt budskab, som gør jer til for
billeder for alle borgere i landet. 

Samarbejde som ét folk 
Den nye Qamanistrategi for selvmords
forebyggelse skal være med til at sikre, 
at ethvert barn, ung og voksen med selv
mordstanker eller som er ramt af tab ved 
selvmord, får den hjælp, de har behov 
for. Strategien skal bidrage til at styrke 

rammerne og give redskaber for, at alle 
berørte instanser, for eksempel selvstyret, 
kommunerne, politiet og borgere kan være 
med til at skabe en forandring og være 
med til at forebygge selvmord.

– Vi skal samarbejde som ét folk for at 
hjælpe dem, der er ramt af selvmordstan
ker og tabet efter selvmord. For det er, når 
vi står sammen, at vi står stærkest. Vi har 
allerede mistet alt for mange  liv, sagde 
Aqqaluaq B. Egede.

Fire indsatsområder 
Qamani – strategien tager derfor udgangs
punkt i borgernes behov i lokalsamfundet, 
med fokus på lokale værdier og styrker. 
Konkret fordeles indsatsområderne i fire 
forskellige indsatsområder: Henvendelses
muligheder, borgerinddragelse, tryghed 
og trivsel i skoler og ungdomsuddannelser 
samt aftabuisering. 

– Hovedbudskabet i strategien er, at for 
at forebyggelse af selvmord skal lykkedes, 
så er det afgørende, at alle i samfundet er 
villige til at tage et medansvar. Med alle 
menes her på det højeste niveau, som jo er 
det politiske niveau, og på det lokale ni
veau, siger Karo Thomsen Fleischer, der er 
chefkonsulent i Paarisa. 

– Formålet er at sikre, at alle i samfundet 

ved, hvor man kan få hjælp, samt at hjæl
pen er tilgængelig. Formålet er samtidigt 
at sikre, at der er kvalificerede indsatser og 
lokalt samarbejde til at forebygge selv
mord. Ligeledes vil strategien have fokus 
på, at selvmord aftabuiseres, samt at bor
gerne kan få redskaber til at kunne tale 
om selvmord. Det skal ske ved at skabe let
tilgængelige henvendelsesmuligheder, ved 
at sikre at borgerne inddrages i forebyg
gelse af selvmord, ved at kvalificere hjæl
pen, og ved at italesætte og aftabuisere em
net selvmordsforebyggelse.  

Oprettelse af central enhed 
Noget af det allervigtigste er at inddrage 
borgerne i forebyggelse af selvmord. Samt 
at indsatsen bliver struktureret med en 
central enhed. 

– Så alle ved, hvor de kan henvende sig, 
hvis de oplever mistrivsel og påvirkes af 
nedbrydende tanker eller selvmordsfare, 
siger Karo Thomsen Fleischer. 

I gennemsnit er der 45 selvmord i Grøn
land om året. De fleste selvmord er ung
domsselvmord, der sker blandt unge 

mænd i alderen 2024 år, og blandt unge 
kvinder i alderen 1519 år. Politiet har si
den 2014 registreret antallet af henvendel
ser af selvmord. Statistikken viser, at antal
let af selvmordstrusler overordnet set er 
næsten fordoblet siden 2014. Og ser man 
på henvendelserne til telefonrådgivningen 
Tusaannga, så handler de fleste henvendel
ser sig om aktuelle selvmordstanker. 

– Målet er selvfølgelig, at tallet for selv

mord og selvmordsforsøg nedbringes. Selv
mordsproblematikken berører mange 
mennesker i samfundet. Både de nære fa
miliemedlemmer, venner og kolleger, men 
det berører også et lokalt samfund. Det er 
både efterladte og pårørende, der bliver 
påvirket af selvmord. Derfor er det nødven
digt at vide, hvor man kan få hjælp. Det er 
også vigtigt at kunne tale om selvmord, si
ger Karo Thomsen Fleischer. 

Mental sundhed 
Ifølge Karo Thomsen Fleischer er målet 
dermed også at højne den mentale sund
hed. 

– Og det kan for eksempel være nogle af 
de beskyttende faktorer, der er kendt i 
Grønland. Som for eksempel at skabe me
ningsfulde inkluderende fællesskaber og 

aktiviteter, der bygger på kultur og værdier 
i det grønlandske samfund. Det at have til
hørsforhold mellem ældre og yngre gene
ration er en vigtig rolle for følelsesmæssi
ge, fysisk, spirituel og intellektuel udvik
ling, siger hun. 

Naturen fremhæves af mange unge som 
en vigtig kilde til trivsel og velvære. Og det 
er nogle af de faktorer der skal inddrages i 
det selvmordsforebyggende arbejde. 

Instruktører i 
selvmordsforebyggelse 
Paarisa har i tæt samarbejde med Center 
for Folkesundhed i Grønland og Avanna
ata Kommunia uddannet nye instruktører 
i selvmordsforebyggende kurser i 2022. 

Uddannelsen af de nye instruktører skal 
sikre, at kommunerne selv kan afholde 
kurser i selvmordsforebyggelse lokalt. På 
sigt skal kursisterne kunne opdage tegn på 
selvmordstruende adfærd og blive klædt 
på til at kunne tage den svære samtale 
med en selvmordstruet.

Avannaata Kommunia har som den før
ste kommune i landet helt selvstændigt af
holdt kurser i bygden Kullorsuaq i 2023. I 
alt deltog 16 fra forskellige steder i Avan
naa. Alle deltagerne arbejder til dagligt 
med børn og unge.

Vi skal kunne tale 
om selvmord  
Samfundet skal stå sammen om at hjælpe dem, der er 
ramt af selvmordstanker og selvmord. Vi skal skabe de 
strukturelle rammer for, at alle der har brug for hjælp, kan  
få hjælp. Og vi skal aftabuisere selvmordsproblematikken. 
Det er nogle af målene i Naalakkersuisuts nye strategi

– Imminut toquttut aamma imminut toqoriartut ikilisinnissaat soorunami anguniagaavoq. 
Imminut toquttarnerup inuiaqatigiinni inuppassuit eqqortarpai. Ilaqutaasut, ikinngutaasut, 
suleqatit aammali najukkami inuiaqatigiit. Qimagaasut qanigisaasullu imminut toqunnermit 
eqqorneqartarput. Taamaammat sumi ikiorneqarsinnaanerup ilisimanissaa pisariaqarpoq. 
Imminut toquttarnerup oqaloqatigiissutigisinnaanissaa aamma pingaaruteqarpoq, 
Paarisami siunnersorti Karo Thomsen Fleischer oqarpoq.

– Målet er, at tallet for selvmord og selvmordsforsøg nedbringes. Selvmordsproblematikken 
berører mange mennesker i samfundet. Både de nære familiemedlemmer, venner og 
kolleger, men det berører også et lokalt samfund. Det er både efterladte og pårørende, 
der bliver påvirket af selvmord. Derfor er det nødvendigt at vide, hvor man kan få hjælp. 
Det er også vigtigt at kunne tale om selvmord, siger chefkonsulent i Paarisa, Karo Thomsen 
Fleischer. 
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følelser og mental sundhed. 
STUDERENDE PÅ GUX, AASIAAT 

Min far har altid sagt til mig og mine søskende, at vi 
skal dø af alderdom, vi skal ikke dø af selvmord.  

PÆDAGOG-STUDERENDE 

Som pårørende kan det være svært at se tegn.  
Kan det gøres tydeligere?

STUDERENDE PÅ GUX, AASIAAT 

Det er bare så dejligt at være ude i naturen.  
Jage dyr, være sig selv, være fri,  

man mærker det helt ind i sjælen. 
STUDERENDE PÅ CAMPUS KUJALLEQ

At have et mål, kan til tider være svært og navigere 
i, men det kan opnås med viljen. Det er altid federe 

at have klare mål i livet, selvom vi møder 
udfordringer hen ad vejen
STUDERENDE PÅ CAMPUS KUJALLEQ
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Nunatsinni imminut toquttartut ukiumut 
agguaqatigiissillugit 45t missaanniit
tarput. Siunnersuisarfik Tusaannga im
minut toquttarneq pillugu 2022nnarmi 
414 eriarluni saaffigineqarsimavoq. 

Pissutsit piviusut ilungersunartut, Naa
lakkersuisut periusissiaanni nutaami 
»Qamani«mi, 2028p tungaanut ingerla
sussami, allanngortinniarneqarput.  

Periusissiami inuusuttut oqariartuutaat, 
meeqqat pisinnaatitaaffii pillugit sullissi
vimmit, MIOmit 2022mi suliniummi 

»Qamani – Kalaallit Nunaanni imminut 
toquttarnerup pinaveersaartinneqarnis
saanut inuusuttut innersuussutaanni« oqa
riartuutigineqartut periussisiami ilaatinne
qarput. Periusissiap saqqummiunneqarne
ranut atatillugut Meeqqanut, Inuusuttunut 
Ilaqutariinnullu Naalakkersuisoq, Aqqa
luaq B. Egede ima oqaaseqarpoq: 

– Asasakka inuusuttut, immikkut qujaf
figerusuppassi, sapiissuseqarlusi nukittul
lusilu imminut toquttarnerup pinaveer
saartinnissaanut innersuussuteqarlusi, pe
riusissiap Qamanip pilersinnissaanut sule
qataasimanissinnut. Innersuussutisi oqa
riartuuteqarput nalituunik, nunatsinnilu 
innuttaasunut tamanut maligassiuivusi. 

Innuttaaqatigiittut 
ataatsimoortutut suleqatigiinneq
Imminut toqunnissamik pinaveersaartit
sinermut periusissiap nutaap Qamanip 
qulakkiissavaa meeqqap, inuusuttup iner
simasulluunniit imminut toqunnissamik 
eqqarsaateqartup imaluunniit imminut 
toqunnikkut annaasaqarsimasup pisaria
qartitaminik ikiorserneqarnissaa. Periu
sissiaq sinaakkutissanik nukittorsaassaaq 
susassaqartunullu sakkussanik pilersitsis
salluni, soorlu namminersorlutik oqartus

sat, kommunit, politiit innuttaasullu al
lanngueqataasinnaanissaannut imminullu 
toquttarnerup pinaveersaartitseqataaffigi
nissaanut.

– Innuttaaqatigiittut suleqatigiissaagut, 
imminut toqunnissamik eqqarsaateqartut 
aamma imminut toqunnikkut annaasaqar
simasut ikiorniassallugit. Ataatsimooraa
ngattami nukittunerusarpugut. Annaasi
masavut amerlavallaareerput, Aqqaluaq B. 
Egede oqarpoq.

Ukkatarisassat sisamat 
Qamanip – periusissiap inuiaqatigiinni in
nuttaasut pisariaqartitaat tunngavigissavai, 
najukkami naleqartitat nukittuffiillu uk

katarissallugit. Ukkatarisassat suliniutinut 
sisamanut agguarneqarsimapput: Saaffi
ginniffissatut periarfissat, innuttaasunik 
paasititsiniaanerit, meeqqat atuarfiini ilin
niaqqiffinnilu toqqissisimaneq inuunerin
nerlu kiisalu paquminarunnaarsaaneq. 

– Periusissiami oqariartuut pingaarneq 
tassaavoq imminut toqunnissamik pina
veersaartitsineq iluatsissappat, taava inuia
qatigiit akisussaaffeqaqataanermik tigusi
nissaat aalajangiilluinnartuusoq. Tamanna 
isumaqarpoq qullerpaarpaamiit aallar
tiffeqassasoq, tassa politikkikkut suliner
mi, aammali najukkani suliniuteqartoqas
sasoq, Paarisami siunnersorti Karo Thom
sen Fleischer oqarpoq. 

– Inuiaqatigiit tamarmik nalussanngik
kaat ikiorneqarsinnaanertik ikiuutillu a
ngujuminartut qulakkeernissaat angunia
gaavoq. Anguniakkanut ilaavoq qulakkiis
sallugu suliniutit pitsaasut aallartinnissaat, 
imminullu toqunnissamik pinaveersaartit
sinerup najukkani peqataaffigineqartup 
qulakkeernissaa. Periusissiami ilanngul
lugu anguniarparput imminut toquttar
neq pillugu oqaloqatigiinnerup paqumi
narunnaartunngortinnissaa, imminullu 
toquttarneq pillugu oqaloqatigiissinnaa

nermut sakkussaqalernissaq. Saaffiginnif
fiusinnaasut ajornannginnerusut pilersin
neqassapput, innuttaasullu imminut 
toqunnissamik pinaveersaartitseqataanis

saat qulakkeerneqartariaqarpoq, imminut 
toqunnissamik pinaveersaartitsineq oqaa
sinngortinneqartassalluni paquminarun
naarsarneqassallunilu.  

Qitiusumik ingerlatsivimmik 
pilersitsineq 
Imminut toqunnissamik pinaveersaar
titsinermi innuttaasut peqataatinnissaat 
pingaaruteqarluinnartunut ilaavoq. Su
liniutillu ataqatigiissarlugit qitiusumik 
 ingerlatsiveqalertariaqarpoq. 

– Kikkut tamarmik nalunngittariaqar
paat sumut saaffiginnissinnaanerlutik, 
 inuunerluuteqarunik, oqimaatsunik eqqar
saateqarunik imminulluunniit toqunnissa
mut aarlerinartorsiorunik, Karo Thomsen 
Fleischer oqarpoq. 

Kalaallit Nunaanni ukiumut agguaqati
giissillugu 45t imminut toquttarput. Im
minut toqussimasuni amerlanerpaapput 
inuusuttut, angutit 2024llu akornanni 
ukiullit aamma arnat inuusuttut 1519inik 
ukiullit. Politiit imminut toqunnissamik 
siorasaaruteqartoqarneranik nalunaaruti
ginninnerit 2014imili nalunaarsortaler
paat. Kisitsisit takutippaat imminut toqun
nissamik siorasaarutit 2014imiilli maan
namut marloriaatinngungajassimasut. 

Oqarasuaatikkut siunnersuisarfimmut 
Tusaanngamut saaffiginninnerit ilanngu
tissagaanni, saaffiginnissutit imminut 
toqunnissamut eqqarsaateqarnermik 
tunngaveqakkajupput. 

– Imminut toquttut aamma imminut 
toqoriartut ikilisinnissaat soorunami 
anguniagaavoq. Imminut toquttarnerup 
inuiaqatigiinni inuppassuit eqqortarpai. 
Ilaqutaasut, ikinngutaasut, suleqatit aam
mali najukkami inuiaqatigiit. Qimagaasut 
qanigisaasullu imminut toqunnermit 
eqqorneqartarput. Taamaammat sumi 

ikiorneqarsinnaanerup ilisimanissaa pisa
riaqarpoq. Imminut toquttarnerup oqa
loqatigiissutigisinnaanissaa aamma pi
ngaaruteqarpoq, Karo Thomsen Fleischer 
oqarpoq. 

Tarnikkut peqqissuuneq 
Tarnikkut peqqinnerulernissaq aamma 
anguniagaasoq Karo Thomsen Fleischer 
oqarpoq. 

– Kalaallit Nunaanni tamanna illersuu
taasinnaasutut assersuutaavoq. Assersuuti
galugu kalaallit inuiaqatigiit kulturiat na
leqartitaallu tunngavigalugit ataatsimoor
fiit sammisassallu peqataatitsisut pilersin
nissaat. Utoqqaat inuusuttullu akornanni 

peqataaffeqarsinnaaneq, misigissutsikkut, 
timikkut eqqarsartaatsikkullu ineriartor
sinnaanermut tunngaviliisuulluinnarpoq, 
oqarpoq. 

Pinngortitaq inuunerinnerunermik tu
nisisartutut inuusuttunit arlalinnit taane

qarpoq. Tamannalu imminut toquttarne
rup pinaveersaartinnissaanut suliani ilaa
tinneqassaaq. 

Imminut toqunnissamik 
pinaveersaartitsinermut 
ilitsersuisut 
Paarisa, Kalaallit Nunaanni Center for Fol
kesundhed aamma Avannaata Kommunia 
suleqatigalugit, imminut toqunnissamik 
pinaveersaartitsinermut ilitsersuisunik 
2022mi pikkorissaavoq. 

Ilitsersuisunik ilinniartitsinermi qulak

keerniarneqarpoq imminut toquttarnerup 
pinaveersaartinnissaanut pikkorissaanerit 
najukkani ingerlanneqartarnissaat. Pikko
rissarneqartut namminneq imminut 
toqunnissamut aarlerinaateqartumik pis
susilersortunik takunnissinnaalernissaat, 
imminullu toqunnissamut aarlerinartor
siortumik oqaloqateqarsinnaanermut sak
kussaqalernissaat anguniagaavoq. 

Avannaata Kommunia nunatsinni kom
munini siullersaalluni nunaqarfimmi Kul
lorsuarmi 2023mi pikkorissaavoq. Avan
naani sumiiffinnit assigiinngitsunit 16it 
peqataapput. Peqataasut tamarmik meeq
qanik inuusuttunillu ulluinnarni sullis
sisuupput.

Imminut toquttarneq  
oqaloqatigiissutigisinnaasariaqarparput
Imminut toqunnissaq pillugu eqqarsaateqartut aamma imminut toqunnermik nalaanneqartut ikiorniarlugit inuiaqatigiit 
ataatsimoorfeqartariaqarput. Ikiorneqarnissamik pisariaqartitsisut ikiorserneqarsinnaaqqullugit tunngaviusumik 
sinaakkusiisariaqarpugut. Imminullu toquttarnermik ajornartorsiut paquminartuujunnaarsittariaqarparput.  
Naalakkersuisut periusissiaanni nutaami anguniakkat ilaat taakkuupput

QAMANI
IMMINUT TOQUNNISSAMIK  

PINAVEERSAARTITSINEQ PILLUGU  
PERIUSISSIAQ 2023-2028

Ilaqutariit meerartallit misigissutsit 
isumaliortaatsikkullu peqqissuseq pillugu 

ilisimasaqartariaqarput. 
AASIANNI GUX-IMI ILINNIARTOQ

Ataatatta oqarfigiuaannartarnikuuaatigut 
utoqqalilluta toqujumaartugut, imminut 

toqunnikkuunngitsoq.  
PERORSAASUNNGORNIAQ

Qanigisaasutut ersiutit takujuminaassinnaasarput. 
Erseqqissarneqarnerusinnaappat? 

AASIANNI GUX-IMI ILINNIARTOQ

Pinngortitamiinneq ilorrisimaarnartaqaaq. 
Pinialulluni, namminiorujoorluni, pituttorsimanani, 

qanna tamarmi malugisinnaallugu.
CAMPUS KUJALLERMI ILINNIARTOQ

Ilaannikkut anguniakkamut apuunniarnissaq 
ajornakusoorsinnaasarpoq, piumassuseqarnikkulli 

anguneqarsinnaasarpoq. Erseqqarissunik 
anguniagaqarneq tamatigut iluarnerpaasarpoq, 

naak aqqutaani unammillernartunik aamma 
nalaataqarsinnaasaraluarluta.

CAMPUS KUJALLERMI ILINNIARTOQ
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Sika S. Sikemsen, 18inik ukiulik Narsa
meersoq, sexualistitut ilinniaqqammer
poq, inuusuttunullu kinguaassiuutitigut 
nappaatit, naartunaveersaatit timillu ine

riartornera pillugu oqaluttuarsinnaaler
luni. 

Sexualistit tassaasarput inuusuttut 1521
it akornanni ukiullit, kinguaassiuutit 

atoqatigiittarnerlu pillugit inuusuttunut 
saqqummiisartut naligiinnerlu aallaaviga
lugu oqallitsitsisartut. Danmarkimi Ung
domsringenip suleriaaseq 1989imi aallar

tippaa, Roskilde Festivalillu 260.000 ko
ruuninik aningaasaliineratigut Kalaallit 
Nunaanni 2021mi aamma atorneqaler
poq. Suleqatigiinneq Ungdomsringenimit 
aamma kalaallit inuusuttut suliniaqatigiif
fiannit Sukorsimit ingerlanneqarpoq. 

Sexualistit atorneqalernerannut tunnga
viuvoq atuarfimmi kinguaassiuutit pillugit 
atuartitsineq kanngunartutut ilungersu
narsinnaasutullu misigineqartarmat, 
 inuusuttulli akornanniinnaq oqallinneq 
ingerlagaangat ajornannginnerusarmat. 

Sika S. Sikemsen ilinniarnermini immi
nut aamma ilikkarnerusimavoq, kinguaas
siuutimmi, killissat, suiaassuseq, misigis
sutsit naartunaveersaatillu pillugit eqimat
tanut saqqummiinissaq imaannaanngilaq. 

– Inuusuttunut saqqummiisinnaaneq mi
sigisaavoq angisooq, oqaluttuarpoq. 

Kinguaassiuutitigut peqqissuuneq
Paarisap Ungdomsringen attaveqarfigisi
mavaa paasiniarlugu sexualistit nunatsinni 
siammarnerunissaannut qanoq iliorsin
naanerlutik. Paarisap suliniut misiliutaa
simasoq »Inuusuttumiit inuusuttumut« 
tapersersorsimavaa. Suliniummi Nuummi 
ilinniarnertuunngorniarfimmi ilinniartut 
atuarfiini 8. klassinut peqqissuseq, timip 
qanoq ittuunera, kinguaassiuutitigut nap
paatit atoqatigiinnerlu pillugit atuartitsi
sarput. 

– Sexualistinik amerlanerusunik ilin
niar titseriarluta nunatsinni kinguaassiuu
tinik atuartitsineq pitsanngorsarusukka
luarparput. Takorloorneqarsinnaavoq 

Inuusuttut akornanni 
oqaloqatigiinnerit 
Sexualistit tassaapput inuusuttut eqimattat, illersuuteqarluni atoqatigiinneq,  
naartunaveersaatit, misigissutsit, asanninneq nuiaassuserlu pillugit misilittakkaminnik  
ilisimasaminnillu inuusuttunut allanut avitseqateqartartut
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meeqqat atuarfiini 8. klassinut kinguaas
siuutinik atuartitsineq sexualistinit inger
lanneqarsinnaasoq, taava atuartitsissutit 
inerisarneqaqqammersut »Kinaassutsima 
ineriartornera – peqqissuuneq atoqatigiin

nerlu« 9. klassimi atuartunut aamma ilin
niarnertuunngorniarfimmi atuartunut 
atorneqarsinnaallutik, taamaalilluni ki
nguaassiuutinik atuartitsineq assigiin
ngitsunngorlugu ukiuni pingasuni inger
lanneqarsinnaalerlugu, peqqissutsimut 
 siunnersorti, Aka BinzerJohnsen oqalut
tuarpoq. 

UgeSEX
Paarisap UgeSEX, ukiumi sapaatipakun
nerisa arfernannit ingerlanneqartartoq, 
aamma inerisarusuppaa. 

– Paarisami UgeSEX inerisaqqikkusup
parput, ukiut tamaasa peqqinnartumik 
kinguaassiuuteqarneq sammineqarsinnaa
sunngorlugu, tassani pinaveersaartitsiner
mut siunnersortit sullissiviillu inuusuttunit 

ornigarneqartartut peqatigineqarsinnaap
put. Merchandisenik agguaasoqarsinnaa
voq – aamma illoqarfimmi usuuppuuinik 
plakatinillu agguaasoqarsinnaalluni. Aap
paagu UgeSEXimi akuerseqatigiinnissa
mut inatsit, juulimi 2023mi atulersoq, 
sammineqarnerusussaavoq, Aka Binzer
Johnsen oqaluttuarpoq. 

Peqqinnartumik atoqatigiinneq, naartunaveersaatit  
kinguaassiuutitigullu nappaatit pillugit podcast 

Peqqinnartumik atoqatigiinneq, naartunaveersaatit kinguaassiuutitigullu nappaatit 
tuniluuttartut pillugit Paarisa podcastiliortitsisimavoq. Podcast inuusuttunit, peqqis-
suuneq atoqatigiinnerlu pillugit paasisaqarneroru suttunit, tusarnaarneqarsinnaavoq. 

Podcast Qeqertarpaat Tusaataat suleqatigalugu kalaallisut immiunneqarsimavoq.

Podcast om sund sex, prævention og sygdomme

Paarisa har fået lavet en podcast med fokus på sund sex, prævention og seksuelt 
overførte sygdomme. Podcasten henvender sig til alle unge, der har lyst til at lære 
mere om sundhed og sex. 

Podcast er indspillet på grønlandsk af Qeqertarpaat Tusaataat. 

Naalakkersuisut ersarissumik anguniagaraat 
kinguaassiuutitigut nappaatit tuniluuttut 

naartuersinnerillu ikilisinneqassasut. Aamma 
inuusuttut timiminnut killiliisinnaanissamullu 

pikkorinnerulissasut. 

Sika S. Sikemsen Narsameersoq sexualistitut ilinniarsimavoq, inuusuttoqatinilu 
kinguaassiuutit, suiaassuseq killissallu pillugit oqaloqatigisinnaavai. 

Sika S. Sikemsen fra Narsaq er uddannet sexualist, og går gerne i dialog med andre unge 
om seksualitet, køn og grænser.
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18årige Sika S. Sikemsen fra Narsaq har 
netop uddannet sig til sexualist, så hun 
er i stand til at fortælle andre unge om 
 seksuelt overførte sygdomme, prævention 
og kroppens udvikling. 

Sexualisterne er betegnelsen for unge 
mellem 1521 år, der uddannes i at holde 
oplæg og debattere seksualitet i øjenhøjde 
med andre unge. Det er Ungdomsringen i 
Danmark, der tilbage i 1989 udviklede 
konceptet, der i 2021 kom til Grønland via 
en donation på 260.000 kroner fra Roskil
de Festival. Samarbejdet foregår mellem 
Ungdomsringen og den grønlandske ung
domsorganisation Sukorseq. 

Udgangspunktet for sexualisterne er, at 
seksualundervisning i skolen ofte er pinlig, 
akavet og svær, men hvis snakken foregår 
mellem de unge selv, så går det meget let
tere. 

For Sika S. Sikemsen har uddannelsen 
betydet, at hun også har lært meget på det 

personlige plan, for det er en stor opgave 
at stille sig op foran andre og tale om sek
sualitet, grænser, køn, følelser og præven
tion. 

– Det har været en stor oplevelse at frem
lægge for andre unge, fortæller hun. 

Seksuel sundhed 
Paarisa har været i dialog med Ungdoms
ringen for at finde ud af, hvilken rolle, de 
kunne have i forhold til at løfte sexualister
ne i hele landet.  Paarisa har tidligere støt
tet op om pilotprojektet »Fra ung til ung«, 
hvor gymnasieelever underviste 8. klasses 
elever i Nuuk i seksuel sundhed, anatomi, 
kønssygdomme og sex. 

– Vi kunne godt tænke os at løfte seksu
alundervisningen i hele landet med ud
dannelse af flere sexualister. For eksempel 
kunne man forestille sig, at sexualister 
fremadrettet står for seksualundervisnin
gen i 8. klasse, mens man benytter sig af 

det nyudviklede undervisningsmateriale til 
9. klasse og gymnasiet »Min person i ud
vikling – sundhed og sex«, så man på den 
måde fik undervisning i seksualitet på for

skellige måder over tre år, siger sundheds
faglig konsulent Aka BinzerJohnsen. 

UgeSEX
Et andet område som Paarisa gerne vil 
udvikle er UgeSEX, der finder sted i årets 
6. uge. 

– Vi vil gerne videreudvikle UgeSEX i 

Paarisa, så der hvert år bliver sat fokus på 
et emne der er aktuelt omhandlende sek
suel sundhed, hvor man for eksempel sam
arbejder med forebyggelseskonsulenter el

ler institutioner, hvor de unge befinder sig. 
Der skal deles merchandise ud – kondo
mer og plakater rundt om i byen. Og så 
kommer næstes års UgeSEX til at gå mere 
i dybden med den nye samtykkelov, der 
trådte i kraft i juli 2023, fortæller Aka 
 BinzerJohnsen. 

Ung til ung dialog 
Sexualisterne er en gruppe unge, som deler viden og erfaringer om  
sikker sex, prævention, følelser, kærlighed og køn med andre unge

Naalakkersuisut har en klar målsætning om, at 
antallet af seksuelt overførte sygdomme og 

provokerede aborter skal nedbringes. Samtidig skal 
unge have et sundt forhold til deres krop og kunne 

sætte grænser. 
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Sexualistit tassaasarput inuusuttut 15-21-it akornanni ukiullit, kinguaassiuutit atoqatigiittarnerlu pillugit inuusuttunut saqqummiisartut naligiinnerlu aallaavigalugu oqallitsitsisartut. 
Danmarkimi Ungdomsringenip suleriaaseq 1989-imi aallartippaa, suleriaaserlu nunatsinni 2021-mi atugaalerpoq. Sexualistit arlallit sinerissami maanna ilinniartinneqareersimapput. 

Sexualisterne er betegnelsen for unge mellem 15-21 år, der uddannes i at holde oplæg og debattere seksualitet i øjenhøjde med andre unge. Det er Ungdomsringen i Danmark, der 
tilbage i 1989 udviklede konceptet, der i 2021 kom til Grønland. Siden hen er er uddannet flere sexualister rundt om i landet.
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Den lille baby græder, når hun skal have 
skiftet ble eller har behov for en suttefla
ske. Når hun har fået mælk, skal hun op på 
skulderen og bøvse og bagefter er det tid 
til at blive vugget. De såkaldte RealCare 
dukker, der udleveres over tre dage til 
unge i 9.10 klasse er ligeså tidskrævende 
som et virkeligt spædbarn, og det er netop 
meningen med dukkeprojektet, der lærer 
de unge at tage aktiv stilling til forældre
rollen og øger deres grundlag for at beslut
te, hvornår de er klar til at være forælder. 

Dukkeprojektet blev søsat i Grønland i 
2009, som en del af tidlig indsats overfor 
gravide familier i det første folkesundheds
program Inuuneritta. Målet var at redu

cere antallet af teenagegraviditeter og sek
suelt overførte sygdomme blandt unge un
der 20 år samt øge præventionsbrugen.

Dukkerne er blevet gamle  
Babydukkerne er for længst blevet teen
agere og de mange kram, bleskift og sut
teflasker har slidt dem så meget, at pro
jektet enten skal stoppes eller nye dukker 
indkøbes. Det afhænger af evalueringen 
og de input som Paarisa har fået fra pro
jektansvarlige på kysten. 

– Dukkeprojektet har kørt i 14 år, og 
dukkerne skal snart konfirmeres, siger 
sundhedsfaglig konsulent Aka Binzer
Johnsen med et grin og tilføjer: 

– Dukkerne er simpelthen ved at blive for 

gamle. De går oftere i stykker, og vi skal 
derfor tage stilling til, om vi skal fortsætte 
med dukkeprojektet eller udtænke et nyt 

projekt. Vi har været i dialog med de pro
jektansvarlige på kysten og andre relevante 
aktører i dukkeprojektet, for at høre hvad 
de tænker. 

Evalueringen viser overordnet, at dukke
projektet fortsat er brugbart som supple
ment til seksualundervisningen. Men eva
lueringen peger også på, at det tilhørende 

undervisningsmateriale bør opdateres, 
samt at der er mangel på ordentlig oplæ
ring i projektet, hvilket er en barriere for 
undervisningens formål. Underviserne me
ner desuden, at det store arbejde med at få 
dukkerne til at virke, tager vigtig tid fra ar
bejdet med de unge. 

– Der er en oplevelse af, at dukkeprojek
tet bidrager med vigtig viden og erfaring, 
og de dukkeprojektansvarlige på kysten 
virker til at synes, at projektet er menings
fuldt, men samtidig er der udfordringer 
med dukkerne, der skal oplades og som 
kræver vedligehold og desværre ofte går i 
stykker. Derudover er det tidskrævende i 
forhold til tøj og udstyr, der skal rengøres 
og vaskes. Der er med andre ord meget 
drift forbundet med projektet, og det kan 
godt tage for meget tid i en alleede travl 
hverdag, siger Aka BinzerJohnsen. 

– I Paarisa overvejer vi lige nu, om pro
jektet skal fortsættes i en ny form, eller om 
vi skal prøve noget helt andet og måske sat

se mere på udvikling af seksualundervis
ningsmateriale til forskellige platforme. 

Ensartet forløb 
De unge husker tydeligt deres tre dage 
med en krævende dukke, så på den måde 
har projektet en betydning, og det er no
get de plejer at glæde sig til, fortæller Aka 
BinzerJohnsen. 

– De unge, der har deltaget i dukkepro
jektet husker tydeligt arbejdet med dukker
ne, og mange siger efterfølgende, at de ikke 
skal have børn tidligt, fordi de er blevet op
mærksomme på, hvor meget tid der går 
med at trøste, made og skifte ble også midt 
om natten. Så på den måde fylder projektet 
meget for de unge, men samtidig viser eva
lueringen, at de ikke husker særlig meget af 
selve seksualundervisningen. Og det er lidt 
ærgerligt, for den forebyggende del af sek

sualundervisningen er meget vigtig. 
Derudover viser evalueringen, at dukke

projektet kører uensartet i landet, og det 
vil Paarisa gerne have gjort mere ensartet 
og kontinuerligt.  

– Vi mener, at alle unge har ret til god 
seksualundervisning, som vi kan stå inde 
for. Derfor er der brug for at samarbejde 
lidt bredere lokalt. Men jeg er sikker på, at 
vi nok skal ende et godt sted med eller 
uden dukkeprojektet, forsikrer Aka Binzer
Johnsen.

Lær at passe på babyen 
Dukkeprojektet, der skal få unge til at tage aktiv stilling til forældrerollen,  
har kørt igennem mange år, og er netop blevet evalueret. Der er brug for  
nye dukker, hvis projektet skal fortsætte, siger projektansvarlig i Paarisa

Effekt af »Real-Care« dukker

En Real-Care dukke er en elektro-
nisk babysimulator, der opfører sig 
som et rigtigt spædbarn dvs. det 
skal have mad, skal skiftes og vug-
ges. Den græder på alle tider af 
døgnet, afhængig hvordan den er 
programmet. Forældrene er udstyret 
med et unikt ID-bånd, der registrerer 
plejeaktiviteter og håndteringen af 
dukken f.eks. om man holder duk-
kens nakke korrekt. Efter to til tre 
dages pasning afleveres dukken og 
resultaterne af plejen evalueres. Stu-
dier fra både USA og Norge har vist, 
at kombinationen af Real-Care duk-
ker og præventionsundervisning har 
en positiv indvirkning på unges hold-
ning til at udskyde beslutningen om 
at blive forældre.  Det er endvidere 
påvist, at kombinationen af Real-
Care dukker og præventionsunder-
visning ikke blot har en umiddelbar, 
men også en vedvarende virkning. 

I Grønland har dukkeprojektet kørt 
siden 2009 over hele landet som en 
del af seksualundervisningen. Ifølge 
evaluering har projektet positiv 
effekt, blandt andet i form af ændre-
de holdninger til det at blive forældre 
i en tidlig alder, begyndende refleksi-
oner om det at få børn samt bedre 
forståelse af vigtigheden af at anven-
de prævention. 

Mål med dukke-projektet 

Reduktion af antallet af teenage-
graviditeter

Reduktion af antallet af seksuelt 
overførte sygdomme blandt unge 
under 20 år

Øget præventionsbrug blandt unge 
under 20 år

Øget gennemsnitlig alder ved seksu-
el debut

Større aktiv og realistisk stillingtagen 
til det at blive forælder blandt de 
unge 

– Inuusat nutaanngilivallaalerput. 
Aserukulaarnerupput, taamaammat 
inuusanik sungiusartitsisarneq 
ingerlatiinnassanerlugu, suliniutinilluunniit 
allanik aallartitsissanerluta maanna 
naliliiffigisussanngorparput. Sinerissami 
suliniutinut akisussaasut, inuusanillu 
sungiusartitsisarnermik suliaqartut allat 
oqaloqatigereerpavut, tusarniarlugit qanoq 
eqqarsarnersut, Paarisami peqqissutsimut 
siunnersorti Aka Binzer-Johnsen oqarpoq. 

– Dukkerne er simpelthen ved at blive for 
gamle. De går oftere i stykker, og vi skal 
derfor tage stilling til, om vi skal fortsætte 
med dukkeprojektet eller udtænke et nyt 
projekt. Vi har været i dialog med de 
dukkeprojektansvarlige på kysten og andre 
relevante aktører i dukkeprojektet, for at 
høre hvad de tænker, siger sundhedsfaglig 
konsulent i Paarisa Aka Binzer-Johnsen.

Inuusanik sungiusartitsinermi inuusuttut inuusamik inoorlaatulli qiasartumik 
nissaattartumillu paarsisussaapput. Inuusaq computerertaqarpoq, inuusap qanoq 
pineqarneri tamarmik nalunaarsorneqartarlutik, nalunaarsuinerillu tunngavigalugit 
inoorlaamik paaqqutarinninneq, kinguaassiuutit aamma naartunaveersaatit pillugit 
oqaloqatigiittoqarsinnaalersarluni. Kalaallit Nunaannili inuusat 
nutaanngililluinnarsimapput, suliniullu ingerlateqqiinnassanersoq Paarisap 
naliliiffigisussanngorpaa. 

I dukkeprojektet skal unge passe og pleje en dukke, der både græder og bøvser som en 
rigtig baby. I babyen sidder en computer, der registrerer de unges behandling af dukken, 
og dermed danner udgangspunkt for en samtale om spædbarnspleje og seksualitet og 
prævention. Men dukkerne i Grønland er efterhånden ved at være godt slidte, så nu skal 
Paarisa tage stilling til om projektet skal videreføres.
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Om natten vågner den flere gange.  
Og den græder meget højt, og den skal  

have mad eller flaske og have ble på. 
ELEV I DUKKEPROJEKT  

Jeg troede, at spædbørn var lidt som  
større børn, men de er meget anderledes. [...]  

Ansvar, at man skal tage større ansvar. 
ELEV I DUKKEPROJEKT

Det er sjovt. F.eks. det der med at lade som om man 
passer et lille barn. Det var sjovt og lidt hårdt. 

ELEV I DUKKEPROJEKT 
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Inoorlaaq qiasarpoq nangeq taarsigassan
ngorsimagaangat imaluunniit milutsinne
qarnissani pisariaqartilersimagaangamiuk. 
Milutsinneqareeruni nissaatsinniarneqar
tussaavoq, kingornalu uaarusaarneqarta
riaqarluni. Inuusat RealCarenik taane
qartartut inuusuttunut 9.10. klassertunut 
ulluni pingasuni paaritinneqartarput, 
 inuusuttut paasiniassammassuk inoorlaa
mut akisussaasuuneq piffissartornangaat
siartoq. Inuusanik sungiusartitsinerup 
siunertaraa inuusuttut angajoqqaanngor
nissamut akisussaaffimmik ilisimanninne
rulernissaat peqataanerulernissaallu, aam

malu qaqugukkut angajoqqaanngorusun
nermut aalajangersinnaalernissaat. 

Inuusanik sungiusartitsisarneq Kalaallit 
Nunaanni 2009mi aallartippoq, innuttaa
sut peqqissusaannik suliniummi siullermi, 
Inuunerittamit aallartinneqartumi, ila
qutariinngorniartunut siusinaartumik pi
naveersaartitsissutitut atorneqarluni. Inuu
suttuaqqat meerartaajaartartut aamma 
inuusuttut 20t ataallugit ukiullit akornan
ni kinguaassiuutitigut nappaatit ikilisinnis
saannut kiisalu naartunaveersaatinik atui
nerulernissaq anguniagaapput.

Inuusat 
nutaanngilivallaarsimapput
Inuusaaqqat inuusuttuaqqatuulli maanna 
ukioqalersimalerput, eqitaarneqartarner

nit, nangilersortinnernit miluffittortinne
qarnernillu arlalinnit nungullarluinnar
simallutik, taamaattumillu suliniut unit
taria qalerpoq imaluunniit inuusanik 
nutaanik pisiniartoqartariaqalerluni. 
Sinerissami suliniummut akisussaasunit 
suliniummik nalilersuinerit tamatumani 
tunngavigineqassapput. 

– Inuusanik sungiusartitsineq ukiuni 14
ini ingerlareerpoq, inuusallu apersortit
tussanngulivipput, peqqissutsimut siunner
sorti Aka BinzerJohnsen illaatigaluni 
oqarpoq nangillunilu: 

– Inuusat nutaanngilivallaalerput. 
Aserukulaarnerupput, taamaammat inuu
sanik sungiusartitsisarneq ingerlatiinnas
sanerlugu, suliniutinilluunniit allanik aal
lartitsissanerluta maanna naliliiffigi

sussanngorparput. Sinerissami suliniuti
nut akisussaasut, inuusanillu sungiusartit
sisarnermik suliaqartut allat oqaloqatige
reerpavut, tusarniarlugit qanoq eqqarsar
nersut. 

Naliliinerup takutippaa kinguaassiuuti
nik atuartitsinermut ilassutitut inuusanik 
sungiusartitsisarnerit suli ingerlassinnaa
sut. Naliliinerulli ilanngullugu ersersippaa 
suliniummi atuartitsissutit aamma nutar
tertariaqalersut, suliniummilu ilinniartitsi
neq amigartoq, atuartitsinerup siunertaa
nut aporfeqalersitsisarluni. Atuartitsisut 
aamma isumaqarput inuusat iluarsiniarne

rannut piffissangaatsiaq atorneqartarmat 
inuusuttunut pitsaasumik atuartitsinissa
raluaq annaaneqartartoq. 

– Inuusanik sungiusartitsinermit paasi
sat misilittakkallu pitsaasut pissarsiarine
qartartutut nalilerneqarput, sinerissamilu 
suliniummut akisussaasut isumaqarput su
liniut pingaaruteqarluinnartoq, aammali 
inuusat iluarsiniartarneri, orsersortaria
qartarneri aserfallatsaaliortarnerilu piffis
sartornarpallaartut, ajoraluartumillu inuu
sat aamma aserujasut. Atortut atisallu er
rorlugillu salikulaartariaqarneri aamma 
piffissartornartutut taaneqarput. Allatut 
oqaatigalugu suliniutip ingerlanneqarne
ranut piffissangaatsiarujussuaq atorne
qartarpoq, ulluinnarnilu ulapaarfioreer
fiusuni piffissartornangaatsialersinnaasar

luni, Aka BinzerJohnsen oqarpoq. 
– Paarisami suliniut nutaatut nangeqqin

neqassanersoq, kinguaassiuutinilli atuar
titsissutit allaanersut inerisassanerlugit 
 maanna eqqarsaateqarsuuteqarpugut. 

Suleriaaseq assigiiaartoq
Inuusuttut inuusamik isumassugassarujus
suarmik ullut pingasut paarisaqartaria
qartarnertik eqqaamalluarpaat, suliniullu 
taamaattumik pingaaruteqarluinnarpoq 
inuusuttullu inuusaqartitaanissaminnut 
nalinginnaasumik qilanaartarput, Aka 

BinzerJohnsen oqaluttuarpoq. 
– Inuusuttut inuusanik sungiusartitsiner

mut peqataasimasut eqqaamalluarpaat 
inuusamik isumaginninnertik, arlallillu 
kingornatigut oqartarput meerartaajaar

naviarnatik, ilisimalertaramikku inoorlaa
mik saammarsaanerit, nerisitsinerit unnu
akkullu nanginik taarsiinerit qanoq piffis
sartornartigisut. Suliniut ltaamaasilluni 
inuusuttunut sunniingaatsiartarpoq, nali
liinerulli aamma takutippaa kinguaassiuu
tinik atuartitsinermit eqqaamasaqarpal
laartanngitsut. Tamanna uggornarpoq, 
kinguaassiuutinik atuartitsinermi pina
veersaartitsinermut sammisut pingaarute
qartorujussuummata. 

Naliliinerup aamma takutippa inuusanik 
sungiusartitsisarneq sinerissami assigiin
ngisitaartumik ingerlanneqartartoq, suli
niutillu assigiiaarnerulernissaat Paarisap 
suliniutigissavaa.  

– Isumaqarpugut inuusuttut kinguaas
siuutinik atuartitsinermik pitsaasumik 
 atuartinneqarnissamut pisinnaatitaaffe
qartut. Najukkanilu suliaqartunut siamma
sinnerusumik suleqateqarnissaq pisaria
qarpoq. Qularinngilarali inuusanik su
ngiusartitsinerit atorlugit atornagilluun
niit pitsaasumik aaqqiisinnaajumaartugut, 
Aka BinzerJohnsen oqarpoq. 

Inoorlaap paarinissaa ilinniaruk
Inuusanik sungiusartitsinerup angajoqqaanngornissamut inuusuttut akisussaaffimmik tiguseqataasarnissaannik 
siunertaqartoq ukiuni arlalinni ingerlanneqartareerluni nalilersorneqaqqammerpoq. Suliniut ingerlateqqinneqassappat 
inuusat nutaanik taarsertariaqarput, Paarisami suliniummut akisussaasoq oqarpoq

Inuusat »Real-Care«-it  
atorlugit sunniutit

Inuusaq Real-Care elektroniskiuvoq 
inoorlaatut pissuseqartussanngortin-
neqarsimasoq, tassa nerisinneqar-
tassalluni, nangilersorneqartassalluni 
saammarsarlugulu uaarusaartinne-
qartassalluni. Ullup qanoq ilinera 
apeqqutaatinnagu qiasinnaavoq, pif-
fissalersuutit qanoq inisseqqaneri 
apeqqutaallutik. Angajoqqaajutinne-
qartut ID-mik assinganik tajaruserne-
qartarput, inuusap paaqqutarinera 
sammineralu nalunaarsorneqartarlu-
ni, soorlu inuusaq pukusuatigut 
ajunngitsumik paarineqarnersoq 
nalunaarsorneqartarluni. Ullut marluk 
pingasulluunniit paarsereernermi 
paaqqutarinninneq nalilersorne-
qartarpoq. USA-mi aamma Norgemi 
misissuinerit takutippaat inuusaq 
Real-Care atorlugu aamma naartu-
naveersaatit pillugit atuartitsinerit 
ataatsimoortikkaanni, inuusuttut 
angajoqqaanngornissaminnut aala-
jangernissaat kinguartinneqarsinnaa-
sartoq, angusallu pitsaasuusartut.

Inuusat Real-Caret naartunaveersaa-
tillu pillugit atuartitsinerit ataatsi-
moortinneri piffissami sivikitsuinnar-
miunngitsoq, sivisuumilli sunniute-
qartarneri aamma takussutissaqar-
put. 

Kalaallit Nunaanni inuusanik sungiu-
sartitsisarneq kinguaassiuutinut 
 atuartitsinermut ilanngullugu 2009-
mi atulersinneqarpoq. Naliliineq 
naapertorlugu suliniut iluaquteqar-
poq, ilaatigut angajoqqaanngujaar-
sinnaanermut isumap allanngornera, 
meerartaarnissaq pillugu eqqarsaa-
tersuuteqartalernermut aamma 
naartunaveersaatinik atuinissap 
pingaaruteqassusaanik ilisimanniler-
nermik. 

Inuusanik  
sungiusartitsinerup siunertaa 

Inuusuttuaqqat naartulersoortartut 
ikilisinnissaat

Inuusuttut 20-t ataallugit ukiulinni 
kinguaassiuutitigut nappaateqaler-
sartut ikilisinnissaat

Inuusuttut 20-t ataallugit ukiulinni 
naartunaveersaatinik atuisut amerli-
nissaat

Siullermeerluni atoqarteqarnermi 
agguaqatigiissillugu ukioqqortuneru-
lersimanissaq

Inuusuttut akornanni angajoqqaan-
ngornissamut iliuuseqaqataasinnaa-
neruneq akisussaaqataasinnaane-
runerlu

Inuusuttut inuusanik sungiusartitsinermut peqataasimasut eqqaamalluarpaat inuusamik 
isumaginninnertik, taamaammat suliniut isumalerujussuuvoq, Aka Binzer-Johnsen 
oqaluttuarpoq. 

De unge husker tydeligt deres tre dage med en krævende dukke, så på den måde har 
projektet en betydning, fortæller Aka Binzer-Johnsen. 
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Unnuami arlaleriarluni itertarpoq. Aamma 
nipitoorujussuarmik qiasarpoq, aamma 

nerilluniluunniit miluffimmut immuttortariaqarlunilu 
nangilerneqassaaq. 

ATUARTOQ 

Isumaqaraluarama naalungiarsuit meeqqatut 
anginerulaartutut ittut, kisianni 

allaanerujussuupput. […] Akisussaaffik, 
akisussaaffimmik anginerusumik tigusisariaqarneq. 

ATUARTOQ 

Nuannerpoq. Soorlu naalungiarsummik 
paarsisuusaarluni. Nuannerlunilu 

assoroornalaarpoq. 
ATUARTOQ
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En af de nuværende landsdækkende ind
satser i Inuuneritta III er kurser i selv
mordsforebyggelse. Det er Center for Fol
kesundhed, der i samarbejde med Paarisa 
og kommunerne uddanner instruktører, så 
kommunerne selv kan afholde kurser for 
frontpersonale fremadrettet. 

Kurserne i selvmordsforebyggelse inde
holder viden om lovgivning, fakta og myter 
samt redskaber til at håndtere selvmords
problematikker, og formålet er, at kursi
sterne skal kunne opdage tegn på selv
mordstruende adfærd og være bedre klædt 
på til at kunne tage den svære samtale 
med en selvmordstruet. Indtil videre er 20 
instruktører blevet uddannet til at afholde 
kurser i selvmordsforebyggelse. 

Tilbage i 2021 blev Birthe Rasmussen 
uddannet som en af de første instruktører, 
der kan afholde kurser i selvmordsforebyg
gelse med Arnârak Patricia Bloch som un
derviser. Hun er i dag ansat i Paarisa, og 

holder af og til oplæg om selvmordsfore
byggelse. 

– Jeg tror at den største øjenåbner for 
mig var, at det ikke er farligt at spørge folk 

om de har selvmordstanker. Det er vigtigt, 
at vi kan tale om det og møde folk, hvor de 
er, siger Birthe Rasmussen, der oplevede at 
instruktøruddannelsen gav hende en stor 
viden om forebyggelse af selvmord og gode 
redskaber til hendes arbejde. 

Senest har Avannaata Kommunia ud
dannet 16 nye instruktører. Disse instruk

tører har senest afholdt kursus i bygden 
Kullorsuaq den 5.7. maj 2023, hvor kursi
ster fra forskellige steder i Avannaa var 
mødt frem. Alle kursisterne arbejder til 

dagligt med børn og unge. 
Det er Arnârak Patricia Bloch fra Statens 

Institut for Folkesundhed, der har været 
ansvarlig for at udvikle kurset i selvmords
forebyggelse med inddragelse af grøn
landsk forskning og viden, og med ud
gangspunkt i styrker og grundlæggende 
værdier i den grønlandske kultur. Indtil nu 
har ca. 500 personer, der arbejder med 
borgere til daglig, modtaget kurset i selv
mordsforebyggelse. Arnârak Patricia Bloch 
fik for nylig Nordentoftprisen for sin ind
sats med at udbrede viden om selvmords
forebyggelse blandt fagfolk.

– Jeg mener at prisen tilhører alle mine 
kursister i landets fem kommuner, som har 
deltaget i opkvalificering om den svære 
samtale i selvmordsforebyggelse, og som 
gør en forskel i hverdagen, lød det fra Ar
nârak Patricia Bloch. 

Flere lokale instruktører i 
selvmordsforebyggelse 
20 lokale fagfolk er de senere år blevet uddannet instruktører i selvmordsforebyggelse. 
Senest er 16 blevet uddannet i Avannaa

Definitioner: 

Selvmordstanker

Selvmordstanker omfatter et ret 
bredt spektrum spændene fra en 
kortvarigt strejfende tanke til plag-
somme, konstant tilstedeværende 
selvmordsovervejelser (Center for 
Selvmordsforskning, 2015).

Selvmordsadfærd

Selvmordsadfærd forstås som en 
sammenfattende betegnelse for 
selvmordstrusler, selvmordsforsøg 
og fuldbyrdede selvmord (Center for 
Selvmordsforskning, 2015).

Selvmordsforsøg

Er en handling uden dødelig udgang, 
hvor en person med vilje indtager en 
overdosis medicin eller lignende, 
eller udviser anden ikke vanemæssig 
adfærd som vil være skadeforvol-
dende, hvis andre ikke griber ind, og 
hvor hensigten har været at fremme 
vedkommendes ønskede forandrin-
ger via handlingens forventede fysi-
ske konsekvenser (WHO, 1986).

Selvmord

Er en handling med dødelig udgang, 
som afdøde, med viden og forvent-
ning om et dødelig udfald, selv hav-
de foranstaltet og gennemført med 
det formål at fremkalde de af den 
afdøde ønskede forandringer (WHO, 
1986).

Kilde: Qamani, 2023 

40-60 selvmord om året  

I gennemsnit er der mellem 40-60 
selvmord årligt i Grønland. Antallet af 
selvmord er højest i Østgrønland, 
hvor selvmordsraten er 245 selv-
mord årligt per 100.000 personer. 
Det er næsten syv gange højere end 
i Nuuk og to-tre gange højere end i 
de øvrige større byer i Vestgrønland. 

De fleste selvmord er ungdomsselv-
mord. Det højeste antal selvmord 
sker blandt unge mænd i alderen 
20-24 år og blandt unge kvinder i 
alderen 15-19 år. Der er også børn 
under 18 år, som dør af selvmord. 
Det høje antal selvmord falder først 
betydeligt omkring 35-årsalderen 

Kilde. Seidler et al., 2023 

Risikofaktorer for  
selvmordsadfærd og  
selvmord: 
- Alkoholproblemer i hjemmet 

- Vold i hjemmet 

- Seksuelle overgreb 

Beskyttende faktorer  
for selvmordsadfærd og  
selvmord: 
- Relationer og livsstil i familien 

-  Sociodemografiske  
faktorer i familien 

-  Kulturel tilknytning og gode  
relationer til ældre i lokalsamfundet 

-  Meningsfulde  
inkluderende aktiviteter 

- At være en del af et fællesskab 

-  Naturen som en kilde til trivsel og 
velvære  

Selvmord er aldrig et resultat af en enkelt ting eller 
begivenhed. Ofte er det flere og komplekse faktorer, 

der leder et menneske til at tage sit eget liv.  
KILDE: SAXENA ET AL., 2014 
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Arnârak Patricia Bloch, Statens Institut for 
Folkesundhedimeersoq, imminut 
toqunnissamik pinaveersaartitsinermik 
pikkorissaanermik ineriartortitsinissamut 
akisussaasuusimasoq, suliniarnini pillugu 
qanittukkut nersornaaserneqarpoq.

Arnârak Patricia Bloch fra Statens  
Institut for Folkesundhed, der har  
været ansvarlig for at udvikle kurset i 
selvmordsforebyggelse, modtog for  
nylig en pris for sin indsats.A

R
N

Â
R

A
K

 P
AT

R
IC

IA
 B

LO
C

H

Kingullertut Avannaata Kommunia ilitsersuisunik nutaanik 16-inik ilinniartitsisimavoq. Pikkorissaanq nunaqarfimmi Kullorsuarmi ulluni 
maajip 5-anit 7-anut ingerlanneqarpoq, tassanilu pikkorissartut Avannaata Kommuniani sumiiffinnit assigiinngitsuneersut peqataallutik.

Senest har Avannaata Kommunia uddannet 16 nye instruktører. Kurset blev afholdt i bygden Kullorsuaq den 5-7. maj 2023, hvor kursister 
fra forskellige steder i Avannaa var mødt frem. 
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Inuuneritta IIImi ullumikkut nuna tam
akkerlugu suliniutinit ilaat tassaavoq 
imminut toqunnissamik pinaveersaartit
sinermik pikkorissaasarneq. Center for 
Folkesundhed, Paarisa kommunillu sule
qatigalugit ilitsersuisartunik ilinniartitsis
arpoq, kommunit siunissami sulisunut sal
liusunut pikkorissaanernik namminneerlu
tik ingerlatsisinnaalerniassammata.

Imminut toquttarnernik pinaveersaartitsi
nermut pikkorissarnerit imaraat inatsisit, pi
viusut tusatsiakkallu pillugit ilisimasat kiisalu 
imminut toqunnermut atatillugu ajornartor
siutit isumagisinnaanissaannut sakkussat, si
unertaallunilu pikkorissartut imminut toqu
nissamik aarlerinartorsiortut pissusilersuuta
annik takunnissinnaanissaat kiisalu imminut 
toqunnissamik aarlerinartorsiortumik oqa
loqateqarnerup ajornakusoortup ingerlassin
naanissaanut piginnaanngorsarluarsima
nerunissaat. Maannamut ilitsersuisut 20t 
imminut toquttarnernik pinaveersaartitsine
rit pillugit ilinniartinneqarsimapput.

Birthe Ramussen 2021mi imminut toqun
nissamik pinaveersaartitsinermut ilitsersu
isut siulliit ilaattut ilinniagaqarpoq, Arnârak 
Patricia Bloch ilinniartitsisoralugu. Taanna 
ullumikkut Paarisami atorfeqarpoq, ilaatigo
oriarlunilu imminut toqunnissamik pinave
ersaartitsineq pillugu oqalugiartarluni. 

– Uannut isinik uisitsisut annersarigu
narpaat, inuit imminut toqunnissamik 
eqqarsaateqarnerannik aperinissaata ulori
anartuunnginnera. Tamatuminnga oqaloqa
tiginnissuteqarsinnaanerput inunnillu sumi
iffigisaanni naapitaqarsinnaanerput pingaa
ruteqarpoq, Birthe Rasmussen oqarpoq, pik
korissarnermillu imminut toqunnissamik pi
naveersaartitsineq pillugu ilisimasarpassuar
nik suliaqarnermillu sakkussatsialannik pis
sarsimanini misigisimanerarlugu.  

Kingullertut Avannaata Kommunia ilitser
suisunik nutaanik 16inik ilinniartitsisi
mavoq. Pikkorissaasut taakku kingullermik 
nunaqarfimmi Kullorsuarmi ulluni maajip 
5anit 7anut pikkorissartitsipput, tassanilu 
pikkorissartut Avannaata Kommuniani sumi
iffinnit assigiinngitsuneersut peqataallutik. 
Pikkorissartut tamarmik ulluinnarni 

meeqqanik inuusuttunillu sullitaqarlutik su
lisuupput.

Arnârak Patricia Bloch, Statens Institut for 
Folkesundhedimeersoq, Kalaallit Nunaanni 
ilisimatusarnermik ilisimasanillu akuutitsil
luni kiisalu kalaallit kulturianni nukittuffiit 
tunngaviusumillu naleqartitat aallaavigalugit 
imminut toquttarnernik pinaveersaartitsi
nermik pikkorissaanerup ineriartortinnis
saanut akisussaasuusimavoq. Maannamut 
inuit 500t missaanniittut ulluinnarni innut

taasunik sullissisut, imminut toquttarnernik 
pinaveersaartitsineq pillugu pikkorissarneqa
reerput. Arnârak Patricia Bloch suliaqartut 
akornanni imminut toqunnissamik pinaveer
saartitsinermik ilisimasanik siammarternis
saq pillugu suliniuteqarsimanerminut qanit
tukkut Nordentoftprisenimik nersornaaser
neqarpoq.

– Isumaqarpunga nersornaat nunatsinni 
kommunini tallimani pikkorissartitama, im
minut toqunnissamik pinaveersaartitsinermi 
oqaloqateqartarneq ajornakusoortoq pillugu 
piginnaanngorsarnermut peqataasimasut ul
luinnarnilu pissutsinik ajunnginnerulersit
sisut tamarmik pigisassarigaat, Arnârak Pa
tricia Bloch oqarpoq.

Najukkani imminut toqunnissamik 
pinaveersaartitsinermut  
ilitsersuisut amerlanerit 
Ukiuni kingullerni suliamik ingerlatallit najukkameersut 20-t imminut toqunnissamik pinaveersaartitsinermut  
ilitsersuisutut ilinniartinneqarsimapput. Kingullit 16-it nutaat Avannaata Kommuniani ilinniartinneqarput

Imminut toqunnissamik 
eqqarsaatit
Imminut toqunnissamik eqqarsaate-
qarneq assigiinngitsunik sivisussuse-
qarsinnaavoq, sivikitsuinnarmik 
eqqarsaatip pigineraniit ataavartumik 
imminut toqunnissamik eqqarsaate-
qartuaannarneq pigiliussinnaallugu 
(Center for Selvmordsforskning, 
2015).

Imminut toqussinnaasutut  
pissusilersorneq

Imminut toqussinnaasutut pissusiler-
sorneq tassaavoq imminut toqunnis-
samik siorasaarinerit, imminut toqo-
riarnerit imminullu toqunnerit (Center 
for Selvmordsforskning, 2015).

Imminut toqoriarneq

Iliuuseqarneq toqumik kinguneqan-
ngitsoq, soorlu inuk nakorsaatinik 
assingusunilluunniit ilisimallugu 
annertunaarlugu iioraasimaguni 
imaluunniit pissusilersuutit nalingin-
naanngitsut allanik ikiorneqanngik-
kaanni ajoqusernermik kinguneqar-
sinnaasut, tassanilu allannguutit 
pineqartup kissaatigisai, iliuuseqar-
nikkut timaanut kingunerluutit 
naatsorsuutigisaasa takkunnissaat 
siunertarisimallugit (WHO, 1986).

Imminut toqunneq

Iliuuseqarneq toqumik kinguneqar-
toq, nammineq ilisimallugu naatsor-
suutigalugulu toqumik kinguneqar-
tussaasoq, imminut toquttup allan-
ngortoqarnissaa siunertaralugu 
nammineerluni pilersillugulu iliuuseri-
saa (WHO, 1986).

Najoqqutaq: Qamani, 2023

Imminut toquttut ukiumut 
40-60-it 
Nunatsinni ukiumut agguaqatigiissil-
lugu inuit 40-60 akornanni imminnut 
toquttarput. Tunumi imminut toquttut 
amerlanerpaajupput, tassani inunnut 
100.000-inut naleqqersuutigalugu 
ukiumut imminut toquttut 245-nik 
amerlassuseqarlutik. Taakkua 
Nuummut sanilliullugit arfineq-marlo-
riaammik Kitaani illoqarfiit anginerit 
allat sinnerinut sanilliullugit marlo-
riaammik pingasoriaammilluunniit 
amerlanerupput. 

Imminut toquttut amerlanerpaartaat 
inuusuttuusarput. Imminut toqunnerit 
amerlanerpaartaat angutit inuusuttut 
2024-nik ukiullit akornanni arnallu 
inuusuttut 15-19-inik ukiullit akornan-
ni pisarput. Aamma meeraqarpoq 
18-it inorlugit ukiulinnik imminut 
toqunnermik toqquteqartunik Immi-
nut toqunnerit qaffasissumik amer-
lassusillit aatsaat 35-t missaannik 
ukiullit akornanni malunnaatilimmik 
ikiliartulersarput. 

Najoqqutaq: Seidler et al., 2023 

Imminut toqunnissamut  
ulorianartorsiortutut  
pissusilersornissamut  
imminullu toqunnissamut  
aarlerinaatit: 
-  Angerlarsimaffimmi imigassamik 

ajornartorsiutit 

- Angerlarsimaffimmi nakuuserneq 

-  Kinguaassiuutitigut innarlerneqar-
neq 

Pissutsit imminut toqunnis-
samut ulorianartorsiortutut 
pissusilersornissamut  
imminullu toqunnissamut 
illersuutaasartut: 
-  Attaveqarfiit ilaqutariinni inooriaa-

seq 

-  Ilaqutariinni pissutsit inooqatigiinne-
rup katitigaaneranut tunngasut 

-  Kulturikkut attuumassuteqarneq 
najukkami inuiaqatigiinni utoqqar-
nut attaveqarneq pitsaasoq 

-  Sammisassat peqataatitsisut 
 isumaqarluartut 

- Ataatsimooqatigiiffimmut ilaaneq 

-  Pinngortitaq inuunerinnermut 
 ilorrisimaarnermullu aallerfittut 

Imminut toqunneq pissutsip pisullu ataasiinnaaq 
kingunerinngisaannarpaa. Amerlanertigut pissutsit 

arlallit pisariusumillu katitigaasut inuup imminut  
toqunneranik kinguneqartarput.  

NAJOQQUTAQ: SAXENA ET AL., 2014 

Birthe Rasmussen 2021-mi imminut toqunnissamik pinaveersaartitsinermi ilitsersuisutut 
ilinniagaqarpoq. Matumani ilitsersuisutut ilinniakkaminnik naammasserlaat Kommune 
Kujallermeersut marluk sanianni saamerliulluni nikorfavoq.

Birthe Rasmussen blev uddannet instruktør i selvmordsforebyggelse i 2021. Hun står her 
yderst til venstre ved siden af to nyuddannede instruktører fra kommune Kujalleq.  
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»Immaqa aallartikkutta aalalaarluta, ta
matta assatta aappaa qullarlugu?«

Kalaallit Nunaanni Timersoqatigiiffiit 
Kattuffiat (GIF), Paarisa aamma Elite 
Sport Greenland, maligassiuisunik timer

sornerullu iluani nersortarialinnik Mali
gassiuisut Showimi Katuami oktobarip 21
ani KNRikkut toqqaannartumik aallakaa
tinneqartumi taama kajumissaarisoqar
poq. 

Hans Jukku Noahsen aamma Maria 
Motzfeldt aallakaatitami saqqummiisuup
put, nersornaatit arfineqpingasut tun
niunneqarlutik nipilersoqatigiillu SIGU 
akunniliisorineqarlutik. 

Timersorneq pinnguarnertut 
atorlugu 
Ukiumi nersornaat siulleq GIFimit Sisi
miuni sisorartartuni SSPmi sungiusaaqa
tigiittartunut Arnatsiaq Rosing Heilman
nimut aamma Majaq Heilmannimut tun
niunneqarpoq. Sungiusaasut taakku mar
luk sapaatipakunneranut ulluni tallimani 

qasusuillutik sungiusaasarnerat, sisorarne
rup pinnguarnertut peqqinnarnerusutullu 
ingerlanneqartarnissaanik suliniuteqarne
rat, sisorartarnerullu meeqqanut inuusut
tunullu nuannersuutinnissaanik suliniute
qarnerat nersornaasiinermi erseqqissaati
gineqarput. 

Arsartartup Ari Hermannip Grønlands
bankenip ukiumi timersornermi takutitsil
luarnerpaatut nersornaat, sisoraaserluni 
ooqattaasartumut Ukaleq Slettemarkimut, 
inuusuttut nunarsuarmi pissartanngor
niunneranni 2019imi kuultinnattumut 
OLimilu kalaallini aappassaajulluni 
unammisimasumut tunniuppaa. 

Ukiumi aqutsillammattut toqqarneqar
poq Nuummi B67imeersoq Kenneth 
 Kleist, niviarsiaqqat arnallu arsartarnis

saannik nukittorsaasimanera aammalu nu
nat allaneersut, soorlu Savalimmiuneersut 
Norgemeersullu suleqatiginerulernissaan
nut suliaqarnera pillugit. 

3.b.-t aalanermut ullorsiortaat 
Naalakkersuisunut ilaasortap Aqqaluaq B. 
Egedep ukiumut ataatsimoorfimmi eqeer
simaartitsisunut nersornaat Sisimiuni 
Minngortuunnguup Atuarfiani 3.b.nut 
tunniuppaa. 

Atuartut peqqinnartumik peqataatitsisu
millu, kikkut tamarmik takuneqarlutillu, 
tusaaneqarlutillu peqataaffigisinnaasaan
nik ataatsimoortarnerat pillugu nersor
naaserneqarput.

– Atuartunut 1. klassiusunut Danmarki
miinninni aalanissamut ullorsiuta takuara, 

Maligassiuisortavut 
nersualaassavagut 
Ilungersuussilluarlutik namminneq kajumissutsiminnik suliaqartartut Maligassiuisut  
Katuami oktobarip 21-ani ingerlanneqarmat ukiumut timersornermi unammisartut,  
maligassiuisut peqqinnartumillu ataatsimoortartut nersornaaserneqarput

Paarisap, Kalaallit Nunaanni Timersoqatigiit Kattuffiata aamma Elite Sport Greenlandip 
Aalasamik nersornaataat peqatigiiffimmut Aasianni Maajimi Peqqissuusamut 
tunniunneqarpoq.

Paarisa, Grønlands Idrætsforbund og Elite Sport Greenland uddelte Aalasa prisen til den 
frivillige forening Aasianni Maajimi Peqqissuusa (Gør maj sund i Aasiaat).
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3. b. ukiumut ataatsimoorfimmi 
eqeersimaartitsisutut nersornaaserneqarput. 
Atuartut aalanerunissamut 
ullorsiusiorsimapput, taannalu sinerissamut 
siammarneqartussaavoq.

3. b. fik prisen for årets aktive  
fællesskab. Eleverne har lavet en 
bevægelseskalender, som nu  
skal bredes ud til hele kysten.

Maligassiuisoq saqqarmioq postkortilu

Paarisap, Elite Sport Greenlandip aamma Kalaallit Nunaanni Timersoqatigiiffiit Kattuf-
fiata kajumissutsimik suliaqartuni aalanerunissamillu ingerlataqartuni amerlanerit suli 
nersorusuppaat, taamaammat Maligassiuisoq saqqarmiumik postkortimillu pilersitse-
qatigiipput.

Saqqarmioq timersoqatigiiffinni kattuffinnilu aalanermik suliaqartuni kajumissutsimik 
ilungersuussilluartunut maligassiuisunullu kiisalu kajumissutsimik suliaqartunut tun-
niunneqartassaaq. Taamaattumik saqqarmiumik taama ittumik saqqarmioqartumik 
takugui nalussanngilat inuk taanna maligassiuisut nunatsinni inuppassuarnut pis-
sutsinik pitsaanerulersitsisut Kalaallit Nunaannillu aalanerulersitsisut ataatsimooqati-
giiffannut angisuumut ilaasoq.

Qanormi iliortoqartassava?

Peqatigiiffittut, kattuffittut inuttulluunniit ataasiakkaatut Pin-imik inniminniisinnaavutit, 
Maligassiuisunut agguaassinnaasannik.

1. Peqatigiiffissinni suliniaqatigiiffissinniluunniit saqqarmiuaqqanik nammineq aggua-
asassaasi. Nittartagaq GIF.gl/Maligassiuisoq iserfigeriarlugu peqatigiiffissinni saqqar-
miuaqqat kissaatigisasi amerlassusaat inniminnissavasi.

2. Maligassiuisoq pillugu allagartami ilanngussami inuk sooq Maligassiuisutut saqqar-
miuaqqamik pissanersoq allassinnaavarsi.

3. Illit maligassiuisunnut saqqarmiuaraq nammineq oqaasertalerlugu tunniuguk.

Tunniussinermik videoliamik inuit attaveqatigiittarfiini ajornanngippat avitseqatiginnigit, 
ilungersuussilluartorpassuit maligassiuisullu aalaneq eqqarsaatigalugu ataatsimooqati-
giinnermik nukittorsaasut peqatigiilluta nuannaarutigalugillu nersorsinnaaniassagatsigit. 
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plakaterlu pisiaraara klassimullu tunniul
lugu. Ullorsiut malippaat, ajornakusoorsi
mavorli allassimaneri qallunaatoormata. 
Juullimut ullorsiut ukiup aappassaani 
puiorsimagaluarparput, oktobarilli qaam
mataani siorna aalanerunissamut ullorsiu
siorpugut, ullorsiut pigisarput isumassar
siorfigalugu, klassimi ilinniartitsisoq Mia 
Geisler oqaluttuarpoq. 

Aalanerunissamut ullorsiut naammas
simmat atuaqatigiit ataatsimoorlutik ullut 
tamaasa malittarpaat, ullormut sungiusa
gassat assigiinngitsuutittarlugit. Taassuma 
saniatigut klassinut allanut aalanerunissa
mut ullorsiut pilerisaarutigisarpaat. 

Klassimi ilinniartitsisup Mia Geislerip 
atuartut aalanerulernerisa kinguneri 
malugilluarsimavai. 

– Ukiuni kingullerni maluginiarpara 
atuartut aalanerulersimariaramik aallus
sisinnaanerulersut, ilikkarususseqarne
rusut nukissaqarnerullutillu, atuartullu 
maannakkorpiaq aalanerunissamut ullor
siummik videotalimmik, sinerissami atuar

finnut allanut tunniussassamik suliaqale
ruttorput. 

– Neriuppugut malinnaassasusi, 3.b.mi 
atuartoq Rio. P. Hansen oqarpoq. 

Kajumissutsiminnik suliaqartunut 
immikkut nersornaat
Isumaginninnermut aqutsisoqarfimmit 
Tina Evaldsenip Paarisap immikkut it
tumik nersornaat nuliariinnut Charlotte 
aamma Vilhelm Rasmussenimut, 1979imi
li Qaqortumi najugaqartunut, arpanner
mut nunamilu pisuttuarnissamut kajumis
saasarnerannut tunniuppaa. 

– Maannga nuukkattali arpattalerpugut 
nunamilu pisuttarluta, taamanili suli i
ngerlappavut. Sila ajunngikkaangat mar
lunngornermi sisamanngornermilu ar
paqatigiittarpugut, sapaatipakunnerisalu 
naanerini nunamut pisuttarluta, Vilhelm 
Rasmussen oqarpoq Charlottelu ilassute
qarluni: 

– Peqqissuunissaq pingaartippara, 
 meeraagamali timersorneq nuannariuaan

narsimavara. Qasujaattuarnissara ingerlak
kusuppara, allallu aalanerunissaannik 
kajumissaarerusuttarlunga. 

Arpannissat pisuttuarnissallu Faceboo
kimi nalunaarutigineqartarput, soqutigin
nittullu tamarmik peqataasinnaasarlutik. 

– Nunamut pisunnissat nalunaarutigi
gaangatsigit arlalissuit peqataasarput, Vil
helm Rasmussen oqarpoq nangillunilu sa
paatipakunneranut marloriarlutik arpat
sitsisarnerup sapaatipakunneratalu naa
nerini nunamut pisutsitsinerup saniatigut 
»Maajimi Peqqissuusami« aamma sammi
sa qartitsisarlutik. 

– Meeqqat arlallit arpallaqqeqaat. Takul
lugit nuannerpoq, Charlotte Rasmussen 
oqarpoq, taassumalu Vilhelm assigalugu 
allat timersulernissaannut kajumissaarisar
nini nukissaninnarisarpaa. 

GIFimi siulittaasup tulliata, Bolethe 
Stenskovip ukiumi timersullammammut 
nersornaat Randi Sigurdsen Zeebimut, 
Ikerasammi Arctic Sportsimik ingerla
taqartumut, aamma 13inik ukioqarluni 
one foot high kickimi 2 meteri aamma 13 
centimeterisut portutigisumut tukersisima
sumut tunniuppaa. Piukkunnaatilinnik 
ineriartortitsilluarnerpaatut nersornaat 
Nuummi B67imi U13ini sungiusaasunut 
Loké Svanemut aamma Kali Mathiasseni
mut tunniunneqarpoq.

Nunarsuarmi nuna 
aalanerpaaffiusoq
Paarisap, GIFip aamma Elite Sport Green
landip ataatsimoorullugu nersornaat, 
Aalasamik nersornaat, anguniakkamut 
naapertuuttumik suliniutilinnut tunniup
paat: Nunarsuarmi nuna timimik aalatitsi
nerpaaq.

Ukioq manna nersornaat peqatigiiffim
mut kajumissutsimik ingerlanneqartumut, 
Aasianni Maajimi Peqqissuusamut, Aasian
ni ataatsimoorluni sikkileqatigiinnernut, 
ujakkaaqatigiinnernut arpaqatigiinnissa
mullu ukiuni kingullerni aaqqissuus
saqartartunut tunniunneqarpoq. 

– Ukiut arlallit matuma siorna »Aasianni 
Maajimi Peqqissuusa« aallartipparput ti
mersuutit assigiinngitsut sammisassallu 
 peqqinnartut tamanut atortilerusullugit, 
aaqqissuisoq Hanne Kristiansen oqarpoq. 

Sammisassat arlallit aallartinneqarmata 
kajumissutsiminnik suleqataarusuttut 
nalunaartalerput, soorlu Dorannguaq 
Eriksen Nielsen sammisassanut peqataasa
lersimasoq, kingornali allat peqataasaler
nissaat pillugu sammisassanik ataqatigiis
saarisutut peqataasalersoq. 

– Eqqarsaatigilerpara innuttaaqatinnut 
qanoq nuannaartitsisinnaanerlunga tun
niussaqarsinnaanerlungalu. Allanut tun
niussaqarsinnaaneq peqataatitsisinnaaneq 
uannut isumalerujussuuvoq. Ulapittaqaa
gut, peqataasulli qujamasunnerat nuan
naarnerallu nukissamik tunisisarput, oqar
poq.

Aaqqissuisut neriuutigaat »Maajimi 
Peqqissuusa«mi peqataasartut timersor
nermik aallussiinnarnissamut isumassarsi
simassasut allanillu peqateqarsinnaanissa
mik aamma anguniagaqassasut. 

– Timersoqatissaqaraanni ukiup sinnera
nut tapersersortissaqalernartarpoq timer
soqatigisaqarsinnaalernarlunilu. Tamanna 
kajumissusermut pingaaruteqartorujus
suuvoq, Hanne Kristiansen nassuiaavoq. 
Maligassiuisut naggaserlugu arnat assam
mik arsarlutik nunanut allanut unammi
sartut nersorniarlugit »Nunarput pillugu« 
erinarsorneqarpoq.

Ukioq manna  
nersornaatserneqartut: 

Ukiumi timersullammak: Randi 
Sigurdsen Zeeb, Arctic Sports,  
Ikerasak

Ukiumi aqutsisuullammak:  
Kenneth Kleist, B-67 i Nuuk

Ukiumi sungiusaallammak:  
Arnatsiaq aamma Majaq Heilmann, 
SSP, Sisimiut

Ukiumut ataatsimoorfimmi eqeersi-
maartitsisut: Minngortuunnguup  
Atuarfiani 3.b., Sisimiut

Immikkut ittumik nersornaat:  
Charlotte aamma Vilhelm  
Rasmussen, Qaqortoq

Piukkunnaatilinnik ineriartortitsilluar-
nerpaat: Loké Svane aamma  
Kali Mathiassen, B-67 U13-imi  
sungiusaasut

Ukiumi timersornermi takutitsilluar-
nerpaaq: Ukaleq Slettemark,  
sisoraaserluni ooqattaasartoq

Ukiumi ataatsimoorussamik  
nersornaat – Aalasamik nersornaat: 
Aasianni Maajimi Peqqissuusa  

Ukiumi aqutsisuullammanngorpoq Kenneth Kleist Nuummi B-67-imeersoq.

Prisen som årets leder gik til Kenneth Kleist fra fodboldklubben B-67 i Nuuk

Ukaleq Slettemark ukiumi timersornermi takutitsilluarnerpaatut nersornaaserneqarpoq. 

Ukaleq Slettemark fik prisen for årets elite idrætspræstation.
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Ukiumi sungiusaallammaat Arnatsiaq aamma Majaq Heilmann, SSP-mi, Sisimiuni  
sisorartartunut sungiusaasut. 

Årets trænere var Arnatsiaq og Majaq Heilmann fra langrendklubben SSP, Sisimiut. 
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»Hvad nu hvis vi starter en bevægelse, hvor 
vi hver især rækker en hånd ud, så alle kan 
være med?«

 Sådan lød opfordringen, da Grønlands 
Idrætsforbund (GIF), Paarisa og Elite 
Sport Greenland, fejrede årets rollemodel
ler og forbilleder inden for idræt og sund
hed ved Maligassiuisut Showet, der foregik 
i Katuaq den 21. oktober, og som også blev 
livetransmitteret på KNR. 

Hans Jukku Noahsen og Maria Motzfeldt 
var værter ved showet, hvor otte priser blev 
uddelt, og hvor blandt andet bandet SIGU 
underholdt undervejs. 

Legende tilgang til sport 
Årets første pris blev uddelt af GIF og 
gik til trænerparret Arnatsiaq Rosing 
Heilmann og Majaq Heilmann fra lang
rendsklubben SSP Sisimiut. De to trænere 
blev fremhævet for deres utrættelige enga
gement med træning fem dage om ugen, 
og for at have et legende og sundhedsfoku
seret tilgang til langrend, der har fået flere 
børn og unge til at komme i gang med 
langrend. 

Fodboldspiller Ari Hermann uddelte på 

vegne af Grønlandsbanken årets elite 
idrætspris, der igen i år gik til skiskyder 
Ukaleq Slettemark, der i 2019 vandt guld 
ved juniorverdensmesterskaberne, og som 
i 2022 deltog ved OL som kun den anden 
grønlandske skiskytte nogensinde. 

Årets leder gik til Kenneth Kleist fra fod
boldklubben B67 i Nuuk for hans arbejde 
med at styrke pige og damesiden i fodbol
den og for at øge det internationale samar
bejde med klubber i Færøerne og Sverige. 

3.b.’s bevægelseskalender 
Medlem af Naalakkersuisut Aqqaluaq B. 
Egede overrakte prisen for årets aktive 
fællesskab til 3. b fra Minngortuunnguup 
Atuarfia i Sisimiut. 

Eleverne fik prisen for at have fokus på 
at styrke et sundt og aktivt fællesskab og 
miljø, hvor alle føler sig set, hørt og inklu
deret.

– Da eleverne gik i 1. klasse, så jeg en be
vægelsesjulekalender fra Danmark, og jeg 
købte plakaten til dem. De fulgte med i ka
lenderen, men det var svært for dem, da 
det hele foregik på dansk. Året efter havde 
vi lidt glemt den julekalender, men i okto

ber sidste år begyndte eleverne selv at lave 
en plan over deres egen bevægelsesjuleka
lender med inspiration fra den, de havde 
haft, fortæller klasselærer Mia Geisler. 

Det endte med at blive en bevægelsesjule
kalender for hver dag med forskellige øvel
ser, som klassen skulle lave i fællesskab. 
Derudover gjorde de reklame for kalende
ren overfor de andre klasser på skolen. 

Klasselærer Mia Geisler har tydeligt kun
ne mærke effekten af, at eleverne rører sig 
mere. 

– Jeg har i det seneste år lagt mærke til, 
at eleverne har mere fokus, er mere læ
ringsparate og har mere energi, når de har 
bevæget sig, og lige nu er eleverne i fuld 
gang med at lave årets bevægelsesjuleka
lender med korte videoer, som skal videre
formidles til alle skoler på kysten. 

– Vi håber I vil følge med, slutter Rio. P. 
Hansen fra 3.b. 

Særpris for frivilligt arbejde 
Tina Evaldsen fra socialstyrelsen overrakte 
Paarisas særpris til ægteparret Charlotte 
og Vilhelm Rasmussen, der siden 1979 har 
boet i Qaqortoq, hvor de har inspireret an
dre til at deltage i løbe og vandreture. 

– Vi begyndte med det samme, vi flytte
de hertil at løbe og gå i fjeldene, og det 
har vi faktisk gjort lige siden. Vi løber fast 
tirsdag og torsdag, og hvis det er godt vejr, 
så tager vi en vandretur i fjeldet i weeken
den, fortæller Vilhelm Rasmussen og 
Charlotte supplerer: 

– Sundhed er meget vigtig for mig, og 
jeg har elsket at dyrke sport siden barn
dommen. Jeg vil gerne vedligeholde min 
form og jeg holder af at inspirere andre til 
at komme ud og røre sig. 

Turene annonceres på Facebook, og alle 
interesserede kan være med. 

– Der kommer faktisk en hel del, når vi 
annoncerer en fjeldtur, siger Vilhelm Ras
mussen og tilføjer, at deres rolle som frivil
lige er at sætte rammerne for løb to gange 
om ugen og vandretur i weekenden, og så 
arrangerer de også aktiviteter under »Gør 
Maj Sund«. 

– Der er mange børn, som er virkelig 
gode til at løbe. Det er dejligt at se, siger 
Charlotte Rasmussen, der ligesom Vilhelm 

får energi af at inspirere andre til motion. 
Næstforkvinde i GIF, Bolethe Stenskov ud

delte prisen for årets idrætsperson til Randi 
Sigurdsen Zeeb, der dyrker Arctic Sports i 
Ikerasak, og som 13årig satte ny rekord i 
one foot high kick på 2 meter og 13 centi
meter, mens året talentudviklingspris gik til 
U13trænerne Loké Svane og Kali Mathias
sen fra fodboldklubben B67 i Nuuk. 

Verdens mest fysisk aktive land
Sidst men ikke mindst uddelte Paarisa, 
Grønlands Idrætsforbund og Elite Sport 
Greenland den fælles pris, Aalasa prisen, 
der gives til et særligt initiativ, der under
støtter visionen: Verdens Mest Fysisk Aktive 
Land.

I år gik prisen til den frivillige forening 
Aasianni Maajimi Peqqissuusa (Gør maj 
sund i Aasiaat), der de senere år har stået 
bag en lang række arrangementer som fæl
les cykelture, langrendsløb og motionsløb i 
Aasiaat. 

– For en del år siden skabte jeg sammen 
med andre »Gør Maj Sund i Aasiaat« med 
den hensigt at udbrede forskellige sports
grene og sunde aktiviteter til alle, fortæller 
arrangør Hanne Kristiansen. 

De mange aktiviteter har fået flere frivil

Vi hylder vores  
rollemodeller 
Elitesportsudøvere, frivillige ildsjæle og sunde fællesskaber 
blev hyldet, da det årlige Maligassiuisut show løb af stablen 
21. oktober i Katuaq

Ukiumi timersullammanngorpoq Randi Sigurdsen Zeeb, Ikerasanni Arctic Sportsimi 
timersortartoq, taanna 13-inik ukioqarluni one foot high kickimi rekordiliilluni 2 meteri 
aamma 13 centimeterisut portutigisumut tukersisoq. 

Prisen som årets idrætsperson gik til Randi Sigurdsen Zeeb, der dyrker Arctic Sports i 
Ikerasak, og som 13-årig satte ny rekord i one foot high kick på 2 meter og 13 centimeter. 

Klassemi 3.b.-mi ilinniartitsisup Mia Geislerip oqaluttuaraa atuartut timersornerulernermik 
kingorna aallussinerulersimasut. 

Klasselærer i 3. b., der modtog prisen som årets aktive fællesskab Mia Geisler fortæller, at 
hun oplever, at eleverne er blevet mere fokuserede, efter de har dyrket motion. 

Piukkunnaatilinnik ineriartortitsilluarnerpaatut nersornaat Nuummi arsartartut B-67-it  
U13-imi sungiusaasuinut Loké Svane aamma Kali Mathiassenimut tunniunneqarpoq. 

Året talentudviklingspris gik til U13-trænerne Loké Svane og Kali Mathiassen fra  
fodboldklubben B-67 i Nuuk. 
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lige til at melde sig under fanerne f.eks. 
Dorannguaq Eriksen Nielsen, der startede 
med at deltage, men som hurtigt fik lyst til 
også at være med til at organisere aktivite
ter og dermed gøre noget for andre. 

– Jeg begyndte at tænke over, hvordan 
jeg selv kunne glæde og give noget til mine 
medborgere. At kunne give og engagere 
andre, betyder meget for mig. Vi har altid 
travlt, men taknemmelighed og glade del
tagere giver os styrke, siger hun. 

Arrangørerne har en forhåbning om, at 
deltagerne i »Gør Maj Sund« bliver inspire
ret til at fortsætte med at dyrke motion og 
måske også finder nogle at gøre det sam
men med. 

– Har man nogen at dyrke sport med, så 
har man også nogen, man kan støtte sig op 
ad resten af året. Det er vigtigt for motiva
tionen, lød det fra Hanne Kristiansen, in
den Maligassiuisut sluttede af med en sær
lig hyldest til kvindelandsholdet i håndbold, 
der fra scenen sang »Nunarput pillugu«. 

Maligassiuisoq  
pin og postkort 

Paarisa, Elite Sport Greenland og 
Grønlands Idrætsforbund vil gerne 
medvirke til at anerkende og hylde 
endnu flere rollemodeller og ildsjæle 
inden for frivillighed og bevægelse, 
og derfor har de i fællesskab udvik-
let en Maligassiuisoq Pin med tilhø-
rende postkort. 

Pin’en tildeles frivillige ildsjæle og rol-
lemodeller i idrætsforeninger og frivil-
lige organisationer, der arbejder med 
bevægelse. Ser du en, der bærer 
denne pin, ved du altså, at personen 
er en del af et større fællesskab af 
rollemodeller, der gør en forskel for 
mange ude i landet og er med til at 
sætte Grønland i bevægelse.

Hvordan får man fat i pins? 

Du kan som forening, organisation el-
ler privatperson bestille pins, som du 
kan uddele til din Maligassiuisoq (rol-
lemodel).

1. I står selv for uddelingen af pins i 
jeres forening eller organisation. Gå 
ind på GIF.gl/Maligassiuisoq og bestil 
det antal pins, I ønsker at uddele i 
jeres forening.

2. På det medfølgende Maligas-
siuisoq-kort kan I skrive, hvorfor I 
mener, at personen skal have en 
Maligassiuisoq pin.

3. Overræk pin’en med dine ord til 
din rollemodel

Del gerne en video af overrækkelsen 
på de sociale medier, så vi sammen 
kan glæde os over og hylde de man-
ge ildsjæle og rollemodeller, der styr-
ker fællesskabet omkring bevægelse. 

Årets priser: 

Årets idrætsperson: Randi Sigurdsen 
Zeeb, Arctic Sports, Ikerasak

Årets leder: Kenneth Kleist, B-67 i 
Nuuk

Årets trænere: Arnatsiaq og  
Majaq Heilmann, SSP, Sisimiut

Årets aktive fællesskab: 3.b i  
Minngortuunnguup Atuarfia, Sisimiut

Årets særpris: Charlotte og  
Vilhelm Rasmussen, Qaqortoq

Årets talentudviklingspris: Loké  
Svane og Kali Mathiassen, B-67 
U13-trænere

Årets elite idrætspræstation:  
Ukaleq Slettemark, skiskydning

Årets fælles pris – Aalasa prisen: 
Aasianni Maajimi Peqqissuusa  
(Gør maj sund i Aasiaat) 
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Maligassiuisut naggaserlugu arnat assammik arsaarlutik nunanut allanut unammisartut nersorniarlugit »Nunarput pillugu« 
erinarsorneqarpoq.

Maligassiuisut sluttede af med en særlig hyldest til kvindelandsholdet i håndbold, der inspirerede til fællessang »Nunarput pillugu«.

Kalaallit Nunaanni Timersoqatigiiffiit Kattuffiat (GIF), Paarisa aamma Elite Sport Greenland, maligassiuisunik timersornerullu iluani 
nersortarialinnik Maligassiuisut Showimi Katuami oktobarip 21-ani kajumissaasiipput.  

Grønlands Idrætsforbund (GIF), Paarisa og Elite Sport Greenland fejrede årets rollemodeller og forbilleder inden for idræt og sundhed ved 
Maligassiuisut Showet, der foregik i Katuaq den 21. oktober. 

Paarisap immikkut ittumik 
nersornaasiuttagaa, nuliariinnut Charlotte 
aamma Vilhelm Rasmussenimut, 1979-imili 
Qaqortumi najugaqartunut, allat 
arpannissaannik nunamilu 
pisuttuaqataanissaannik 
kajumissaarisarnerannut tunniunneqarpoq. 

Paarisas særpris gik til ægteparret Charlotte 
og Vilhelm Rasmussen, der siden 1979 har 
boet i Qaqortoq, hvor de har inspireret 
andre til at deltage i løbe- og vandreture.
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Sidste år indledte Qeqqata Kommunia, 
Unicef Grønland, Grønlands Idrætsfor
bund og Paarisa pilotprojektet Ataatsi
moorluta Aalasa med det formål at skabe 
trygge, sunde og inkluderende rammer for 
børn i idrættens verden baseret på børns 
rettigheder. 

Projektet er nu rykket ind i hovedfasen, 
hvor man skal udvikle og tilpasse en sam
arbejdsmodel med udvalgte målgruppe og 
igangsætte forskellige idrætsaktiviteter for 

børn og unge samt anvende principperne 
om børns rettigheder som udgangspunkt 
for frivillige og ansattes arbejde med børn 
og unge i idrætten. 

Qeqqata Kommunia har også fået lavet 
børnemålinger i Maniitsoq og Sisimiut her 
i slutningen af oktober i forbindelse med 
Ataatsimoorluta Aalasa i samarbejdet med 
Center for Folkesundhed i Grønland. Un
dersøgelsen handler om børns trivsel og 
idrætsaktiviteter i foreninger. Derudover 
har de også indsatsen GAME Greenland 
under Ataatsimoorluta Aalasa, der skal 
skabe flere idrætsfællesskaber for børn der 
ikke er medlem af en idrætsforening, samt 
få flere unge frivillige.   

– Qeqqata Kommunia har en ambition 
om at sikre et sundt og inkluderende miljø 
for børn og unge blandt andet med fokus 
på at skabe et aktivt og engageret fritidsliv. 
Vi samarbejder med frivillige og forenin
ger om at skabe rammer om det gode liv 
for børn og unge, siger Apollonie Kreutz

mann, der er ansat af Qeqqata Kommunia 
og Grønlands Idrætsforbund til netop at 
fremme trygge, inkluderende, sunde og 
aktive fællesskaber for børn og unge. 

Tryghed i træning 
Det er de lokale, der har erfaringen og 
ekspertisen fra foreningslivet, men igen
nem Ataatsimoorluta Aalasa bliver der 
skabt nogle faste rammer. Dertil inddrages 
børnekonventionen og GIF’s børnesyn, så 
de lokale får flere redskaber til, hvad der 
kan skabe mere tryghed og inklusion i træ
ningen. Indtil videre er ideerne taget godt 
imod, fortæller Apollonie Kreutzmann. 

– Mange af de lokale foreningers træne
re og bestyrelser kender til Ataatsimoor
luta Aalasa via de workshops vi afholdt i 
pilotprojektet, og tilbagemeldingen er, at 
projektet giver god mening. Derudover har 
jeg været på besøg i bygderne her i septem
ber måned, hvor jeg præsenterede Ataatsi
moorluta Aalasa og hvilke emner og ind
satser, vi skal have sat i gang i Ataatsimoor
luta Aalasa. Det har de taget rigtig godt 
imod. Flere efterlyser dog mere informa
tion om børnerettigheder. 

Frivillige trænere lærer for eksempel 
om, hvordan de giver en god velkomst til 
et nyt barn, eller hvordan de er mere op
mærksomme på og bedre inkluderer de 
børn, der holder sig for sig selv. 

– Det er ikke kun, når man kommer som 
ny til træning, at det er vigtigt med en god 
velkomst. Den gode velkomst er en proces, 
hvor man skal være opmærksom på hele 
træningen. Det er også undervejs, og af
slutningsvis, at man skal føle sig velkom
men, siger Apollonie Kreutzmann. 

En vigtig del af Ataatsimoorluta Aalasa 
handler om børns rettigheder, og at alle 
børn er værdifulde i fællesskabet og har 
ret til et trygt og sundt fritidsliv. Det bør
nesyn understøttes af fire grundlæggende 
principper, der handler om ligeværd og 
anerkendelse, inklusion og medinddragel
se, beskyttelse og udvikling samt kendskab 
til børns rettigheder.  

Ataatsimoorluta Aalasa er et samarbejds
projekt, der løber fra 20222025 mellem 
UNICEF, Grønlands Idrætsforbund (GIF) 
i partnerskab med Paarisa og med støtte 
fra KNI, GIF, Paarisa og Nordea Fonden. 

Inkluderende 
idrætsfælles-
skaber 
Projektet Ataatsimoorluta Aalasa (bevægelse i fællesskab) 
inspirerer trænere og frivillige til at blive endnu bedre til at 
skabe tryghed og inkludere alle børn i fællesskabet. I 
Qeqqata Kommunia er de i fuld gang med at forankre 
projektet i bygder og byer

4 principper for børnesyn 
udviklet af Ataatsimoorluta 
Aalasa 

1. Ligeværd og anerkendelse:

Alle børn i foreningsfællesskaber har 
ret til at blive anerkendt for dem de 
er, ikke for hvad de kan og gør. Og 
børn og unge skal have mulighed for 
at deltage i fritidsfællesskaber i 
Grønland uanset køn, etnicitet, 
sprog, social status og ambitionsni-
veau mv. Et stærkt idrætsfællesskab 
lærer børn at være sammen med og 
have respekt for andre børn og 
voksne – og for de forskelligheder, vi 
har. 

2. Inklusion og medinddragelse: 

Alle børn har ret til at opleve glæden 
og fællesskabet (følelsen af at høre 
til), som idrætten og de aktive fæl-
lesskaber danner rammen omkring. 
Børn er medskabere af disse fælles-
skaber, og de voksne har ansvar for, 
at børn får adgang, føler sig inklude-
ret og bliver inddraget i udviklingen 
af fællesskaber. 

3. Beskyttelse og udvikling:

Alle børn har ret til et trygt idrætsmil-
jø uden nogen former for fysiske 
eller psykiske overgreb. Trygge og 
sunde fællesskaber er fundamentet 
for at fremme børns udvikling og 
trivsel. Og bevægelse, leg og idræt 
er centralt for at styrke den fysiske 
sundhed, men i lige så høj grad den 
mentale sundhed og trivslen for 
børn. 

4. Kendskab til børns rettigheder:

Alle børn og voksne i idræts-og for-
eningslivet skal kende til og efterleve 
børns rettigheder, hvilket indebærer, 
at man efterlever de tre første prin-
cipper »Ligeværd og anerkendelse«, 
»Inklusion og medinddragelse« og 
»Beskyttelse og udvikling«. Det bety-
der, at der skal arbejdes ud fra et 
rettighedsbaseret perspektiv, som 
danner værdigrundlaget for al sam-
arbejdet med børn. Idræt og for-
eningslivet er meget mere end sport. 
Her får børn også kendskab til deres 
rettigheder og sociale dynamikker, 
som ruster dem til at håndtere udfor-
dringer og indgå i fællesskaber.

Ataatsimoorluta Aalasa
Ataatsimoorluta Aalasa er et samar-
bejde mellem Grønlands Idrætsfor-
bund og UNICEF Grønland i tæt 
samarbejde med Paarisa om at ska-
be trygge, sunde og inkluderende 
idrætsmiljøer for børn. Projektet byg-
ger på børns rettigheder ifølge FN’s 
Børnekonvention. Qeqqata Kommu-
nia, Center for Folkesundhed i Grøn-
land (CFG), Grønlands Politi, KNI og 
Nordea-fonden er samarbejdspart-
nere, bidragydere og støtter til pro-
jektet.

(Kilde: GIF.gl)

Kajumissutsimik suliaqarneq aamma najukkami inuiaqatigiinni ataatsimoorneq pillugit 
saqqummiussinissaq nunaqarfinnut angalanerit siunertaraat. Tassani innuttaasut 
nunaqarfimminni/illoqarfimminni suut aallartinneqarsinnaanerannnik eqimattatut 
suliaqarput. Naggasiutigalugu Apollonie Kreutzmannip suliniut Ataatsimoorluta Aalasa 
saqqummiuppaa. Uani Atammimmut nunaqarfimmut tikeraartoqarpoq, tassani 
septembarimi ataatsimiinnermut amerlasuut ornigupput. 

Formålet med bygdeturene er at fremlægge om frivillighed og sammenhængskraften i 
lokalsamfundet. Hvor der laves gruppearbejde omkring hvad borgerne kan igangsætte i 
deres byg/by. Som afslutning præsenterede Apollonie Kreutzmann projektet 
Ataatsimoorluta Aalasa. Her er det fra et bygdebesøg i Atammik, hvor mange var mødt op 
til møde i september.

Kangerlussuarmi meeqqanut inersimasunullu sammisanik aallartitsisoqarpoq. Meeqqat timimik aalatitsinertik pillugu diplominnapput. 
Unnukkullu aamma inersimasunut ataatsimiititsisoqarpoq. Peqataasut peqatigiiffimmi assigiinngitsunik soqutigisaqarfimmik 
pilersitsiniarput.  

I Kangerlussuaq blev der igangsat aktiviteter for børn og voksne. Børnene fik diplomer for at være fysisk aktive. Der har også været møde 
for voksne om aftenen. Deltagerne ville gerne etablere en forening med forskellige interessenter. 
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Siorna Qeqqata Kommunia, Unicef Kalaal
lit Nunaat, Timersoqatigiit Kattuffiat aam
ma Paarisa misiliutitut suliniummik aallar
titsipput, Ataatsimoorluta Aalasa, tassanilu 
timersornerup silarsuaani meeqqanut 
toqqissisimanartunik, peqqinnartunik 
aamma peqataatitsisunik sinaakkutinik, 
meeqqat pisinnaatitaaffiinik tunngaveqar
tunik, pilersitsinissaq siunertarineqarpoq.

Suliniut maanna immikkoortumut 
pingaarnermut pivoq, tassani sullinniakka
nut aalajangersimasunut suleqatigiinnissa
mut periusissiamik ineriartortitsisoqarlu
nilu naleqqussaasoqassaaq aamma meeq
qanut inuusuttunullu timersornernik assi
giinngitsunik aallartitsisoqassalluni, kii
salu kajumissutsimik suliaqartunit aamma 
timersornermi sulisunit meeqqanik inuu
suttunillu sullitaqartunit meeqqat pisin
naatitaaffiit tunngavigalugit ingerlatsi
soqassalluni.

Qeqqata Kommunia Maniitsumi Sisimiu
nilu oktobarip naanerani Ataatsimoorluta 
Aalasamut atatillugu Kalaallit Nunaanni 
Peqqinnissaq pillugu misissuisarfik suleqa
tigalugu meeqqanik misissuipput. Misissui
neq meeqqat ilorrisimaarnerannut aamma 
peqatigiiffinni timersortarnerannut tun
ngavoq. Tamatuma saniatigut aamma 
 Ataatsimoorluta Aalasap ataani  GAME 
Greenland suliniutigineqarpoq, meeqqa
nut timersoqatigiiffinnut ilaasortaan
ngitsunut timersornikkut ataatsimoorner
nik amerlanerusunik pilersitsiffiusussaq, 
kiisalu inuusuttut kajumissutsimik sulia
qartut amerlanerulersinniarlugit.

– Qeqqata Kommunia meeqqanut inuu
suttunullu avatangiisinik peqqinnartunik 
peqataatitsiffiusunillu qulakkeerinninnis
samik anguniagaqarpoq, ilaatigut sunngif
fimmik aalaffiusumik aamma tunniusi
maffiusumik pilersitsinissamik ukkataqar
nikkut. Kajumissutsimik suliaqartut peqa
tigiiffiillu meeqqanut inuusuttunullu inuu
nerissuutitsinissamut sinaakkutinik piler
sitsiniarluta suleqateqarpugut, Apollonie 
Kreutzmann, Qeqqata Kommuniani aam
ma Timersoqatigiiffiit Katuffianni, meeq
qanut inuusuttunullu ataatsimoorfinnik 
toqqissisimanartunik, peqataatitsiffiusu
nik, peqqinnartunik aalaffiusunillu siuar
saanissamut taanna atorfeqartinneqarpoq.

Sungiusarnermi toqqissisimaneq
Najugaqartut peqatigiiffilerinermik mi
silittagaqarlutillu ilisimasaqartuupput, 
kisianni Ataatsimoorluta Aalasa aqquti
galugu sinaakkutinik aalajangersimasunik 
pilersitsisoqarpoq. Tamatuma saniatigut 
meeqqat pisinnaatitaaffii pillugit isu
maqatigiissut aamma Timersoqatigiiffiit 
Kattuffiata meeqqanik isiginnittariaasia 
ilanngunneqarput, najugaqartut taamaa
lillutik sungiusarnermi suut toqqissima
narnerusumik peqataatitsinerunermillu 
pilersitsisinnaanerannut sakkussanik 
amerlanerusunik pissarsissapput. Maanna
mut isumassarsiat tigulluarneqarput, Apol
lonie Kreutzmann oqaluttuarpoq.

– Najukkami peqatigiiffinni sungiusa
asut siulersuisullu Ataatsimoorluta Aalasa 
misiliutitut suliniutini workshoppertitsine
rit aqqutigalugit ilisimavaat, suliniullu isu
maqarluartoq oqaatigineqarpoq. Tama
tuma saniatigut nunaqarfinnut septemba
rimi tikeraarpunga, tassani qulequttat suli
niutillu suut Ataatsimoorluta Aalasami aal
lartissanerlugit saqqummiuppakka. Ta
manna tigulluarpaat. Arlaqartulli meeqqat 
pisinnaatitaaffii pillugit paasissutissanik 
amerlanerusunik ujartuipput.

Kajumissutsiminnik sungiusaasut asser
suutigalugu meeqqamut nutaamut pitsaa
sumik qanoq tikilluaqqusisinnaanerlutik 

ilinniarpaat, imaluunniit meeqqat immik
koornerusut maluginiarlugillu pitsaaneru
sumik peqataatinneqarsinnaanerat ilin
niarlugu.

– Taamaallaat nutaajulluni takkunnermi 
tikilluaqquneqaluarrnissaq kisimi pingaar
tuunngilaq. Pitsaasumik tikilluaqqusineq 
sungiusarneq tamakkerlugu maluginiagas
saavoq. Ingerlanerani, aamma naammas
sinerani tikilluaqquneqartutut misigisima
soqartussaavoq, Apollonie Kreutzmann 
oqarpoq.

Ataatsimoorluta Aalasami meeqqat 
pisinnaatitaaffiinut tunngasut pingaarute
qartut ilagaat, meeqqallu tamarmik ataat
simoornermi nalitupput aamma toqqissisi
masumik peqqinnartumillu sunngiffimmi 
inuuneqarnissaminnut pisinnaatitaaffe
qarput. Meeqqanik taama isiginnittaase
qarneq tunngavinnit sisamanit, assigiim
mik naleqarnermit aamma akuersaarner
mit, ilaatitsinermit aamma peqataatitsiner
mit, illersuinermit aamma ineriartortitsi
nermit kiisalu meeqqat pisinnaatitaaffiinik 
ilisimasaqarnermit taperserneqarput.

Ataatsimoorluta Aalasa suleqatigiilluni 
suliniutaavoq, UNICEFimit, Timersoqati
giit Kattuffiannit (GIF) Paarisa suleqati
galugu 20222025mi ingerlanneqartoq 
aamma KNImit, GIFimit, Paarisamit 
aamma Nordea Fondenimit tapiiffigine
qartoq.

Timersornermi ataatsimoorfiit 
peqataatitsiffiusut
Suliniut Ataatsimoorluta Aalasa sungiusaasunut aamma kajumissutsimik suliaqartunut ataatsimoornermi  
toqqissisimanermik aamma meeqqanik tamanik peqataatitsinissamik pikkorinnerulernissamut isumassarsiortitsivoq. 
Qeqqata Kommuniani suliniut nunaqarfinnut illoqarfinnullu tunngavilersorneqaleruttorpoq

Ataatsimoorluta Aalasa
Ataatsimoorluta Aalasa tassaavoq 
Timersoqatigiiffiit Kattuffiat aamma 
UNICEF Kalaallit Nunaanni meeqqat 
timersornerit peqataatitsisut peqqin-
nartut toqqissisimanartullu pilersin-
niarlugit suleqatigiiffiusoq. Suliniut 
Naalagaaffit Peqatigiit Meeqqat Pillu-
git isumaqatigiissusiaannik tunnga-
veqarpoq. Paarisa, Qeqqata Kom-
munia, Kalaallit Nunaanni naalagaaf-
fiup innuttaasut peqqissusaannik 
misissuisiqarfia (Center for Folke-
sundhed i Grønland (CFG)), Kalaallit 
Nunaanni Politiit, KNI aamma Nor-
dea Fonden suliniummut suleqataap-
put naliitsut, tunniussaqartut aam-
malu suliniummut tapersersuisut.

Ataatsimoorluta Aalasami 
meeqqanik isiginneriaatsimi 
tunngaviit sisamat
1. Naligiinneq akuersaarnerlu:

Meeqqat tamarmik peqatigiiffinni 
ataatsimoorfinni qanoq ittuunermin-
nut akuersaarneqassapput, sunik 
piginnaasaqarnerat iliuuserisaallu 
tunngaviginagit. Aamma meeqqat 
inuusuttullu periarfissaqassapput 
Kalaallit Nunaanni sunngiffimmi 
 ataatsimoorfimmi peqataanissamin-
nut qanorluunniit suiaassuseqara-
luarunik, inuiaassuseqaraluarunik, 
oqaaseqaraluarunik, inuiaqatigiinni 
inissisimaneq anguniakkat allallu 
apeqqutaatinnagit. Timersornikkut 
ataatsimoorfimmi nukittuumi meeq-
qat ataatsimoornissartik ilinniartar-
paat meeqqat allat inersimasullu 
ataq qillugit – assigiinngissuteqarner-
pullu apeqqutaatinnagu.

2. Akuutinneqarneq  
peqataatinneqarnerlu:

Meeqqat tamarmik pisinnaatitaaffi-
gaat timersornermikkut allatigullu 
ataatsimoorluni sammisaqarfinni 
nuannaarnerup ataatsimoornerullu 
misiginissaat. Meeqqat ataatsimoor-
finnik taakkuninnga pilersitseqataa-
suupput, inersimasullu akisussaaffi-
gaat meeqqat akuusinnaanissaat, 
ilaatinneqartutut misigalutik ataatsi-
moorfiullu ineriartorneranut peqataa-
tinneqarlutik.

3. Illersugaaneq ineriartornerlu:

Meeqqat tamarmik timersornermi 
toqqissisimanissaminnik pisinnaati-
taaffeqarput, timikkut tarnikkullu 
sumilluunniit innarlerneqaratik. Ataat-
simoorfiit toqqissisimanartut peqqin-
nartullu meeqqat ineriartornissaan-
nut inuunerinnissaannullu tunnga-
viupput. Aalanerlu, pinnguarneq 
timersornerlu timikkut peqqissuunis-
samik nukittunerulersitsipput, aam-
mali taamaaqataanik meeqqat tarni-
mikkut peqqissuunissaannut inuune-
rinnissaannullu.

4. Meeqqat pisinnaatitaaffiinik  
ilisimasaqarneq:

Timersoqatigiinni peqatigiiffimmilu 
inuunermi meeqqat inersimasullu 
tamarmik meeqqat pisinnaatitaaffii-
nik ilisimasaqarlutillu atuutsitsissap-
put, matumanilu pisariaqarpoq tun-
ngaviit pingasut malinneqarnissaat: 
»Naligiinneq akuersaarnerlu«, »Akuu-
tinneqarneq peqataatinneqarnerlu« 
aamma »Illersugaaneq ineriartorner-
lu«. Imaappoq pisinnaatitaaffinnik 
tunngaveqarluni sulisoqassasoq, 
taamaalilluni meeqqanik suleqate-
qarnissami suniluunniit naleqassutsi-
mut tunngavissiisoqarluni. Timersor-
neq peqatigiiffimmilu inuuneq timer-
sornerinnaanngilaq. Tassani 
meeqqat aamma pisinnaatitaaffitik 
inooqataanertillu ilisimaarilersarpaat, 
taamaalillutik ilungersunartut anigor-
sinnaallugit ataatsimoorfinnilu peqa-
taallutik.
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Maniitsumi meeqqanut sungiusaasunullu ataatsimiititsisoqarpoq.  

I Maniitsoq har der været afholdt møde for børn og trænere.
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Kangaamiunut tikeraarneq. Najugaqartut arlallit meeqqat pisinnaatitaaffii pillugit 
paasissutissanik amerlanerusunik ujartuipput, kisianni suliniut pitsaasuunerarpaat. 

Bygdebesøg i Kangaamiut. Flere af de lokale efterlyste mere information om børns 
rettigheder, men fortæller at projektet giver god mening.
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Kattulluta Inuuneritta qulequtaralugu 
 Paarisa KNImut, Pisiffimmut, Brugseni
mut aamma Royal Greenlandimut 2020mi 
suleqatigiinnissaq pillugu isumaqatigiis
susiorpoq anguniarlugu nerisaqarnermi 
innersuussutit qulit inuiaqatigiinnit ilisi
maneqarnerulernissaat. 

Isumaqatigiissut 2030p tungaanut 

atuut toq iluatsillualereersimavoq, naatita
nimmi inerititanillu nioqquteqarneq, 
2022mut anguniakkatut inissinneqarsima
sutut, 5 procentimik annertuseriareersi
mavoq. Anguniakkat ataatsimoorullugit 
suleqatigiikkaanni, angusassat pitsaasuu
sut takutinneqarpoq. 

Suleqatigiinneq naleqarluartoq
Suleqatigiit 2023mi aalajangerput angu
niakkat 2022moortut nangillugit naatita
nik inerititanillu qerisunik nioqquteqar
nermik annertusaaniarlutik. Naatitat ine
rititallu qerinngitsut nioqqutigineqarnerat 
aamma annertusarneqassapput, nioqqutis
sallu orsukinnerusut, sukkukinnerusut 
tarajukinnerusullu, karritaqarluartut nioq
qutigineqarnerulissallutik. Nioqqutissat 
tunisaanerpaat 15it iluanni nioqqutissat 
peqqinnarnerusut amerlanerulersinnis
saannut aamma anguniagaqartoqarpoq. 
Suleqatigiillu taakkulu ilisarnaataat aam
ma ilisimanerulerneqassasoq anguniagaa
voq. 

– Ataatsimoorfimmik pilersitsivugut, 
peq qinnissamut suliniutivut pillugit niuer
tarfiit suleqatigiinnertik pillugu naapiffi
gisinnaasaannik. Tamanna naleqarluin
nartoq isumaqarpunga. Peqqinnissaq pil
lugu tamatta assigiinngitsumik suleriaase
qaraluarluta, illoqarfinnilu arlalinni im
mitsinnut unammilleraluarluta, isumaqati
giissutigaarput peqqinnissaq pillugu 
niuer tarfiit suleqatigiinnerat pisariaqartoq 
naleqartorlu, KNImi tuniniaanermut pi
sortaq, Anders Stenbakken oqarpoq.

Toqqagassat peqqinnartut 
siuarsarneqassapput
Brugsenimi isumaqatigineqarpoq Kalaallit 
Nunaanni unammillernartut qaangerniar

lugit niuertarfiit ataatsimoortariaqartut. 
– Innuttaasut peqqissusaasa annertusar

nissaannut Brugsenimi akisussaaqataa
vugut, niuertarfitsinni innuttaasut tuusin
tilikkuutaat ullut tamaasa niuerniartarma
ta. Naak pisiniartussat kissaatigisaat ta
maa sa nioqqutigigaluarivut, peqqinnarne
rusumik toqqaasinnaanermut sunneeqa
taasinnaavugut, Brugsenimi HR, attaveqa
tigiinnermut aamma tuniniaanermut pi
sortaq Benny Reffeldt Otte oqarpoq ilas
suteqarlunilu:

– Niuertarfiit assigiinngitsuusugut ullut 
tamaasa unammivugut, aammali ataatsi
moorfeqarsinnaavugut; tassa inuiaqatigiit 
peqqinnarnerusumik inuuneqalernissaan
nut aqqutissiuussilluta. Innuttaasut peq
qinnerunissaannut suliniutivut nammi
neerluta suliarisinnaasariaqarpavut, sulif
feqarfitta ingerlanneqarneranut niuernit
sinnullu tulluussarlugit. Pisiniartartutta 
sulisuttalu peqqinnarnerusumik inuune
qalernissaannut isumassarsiortitserusup
pugut, niuertarfinni peqqinnarnerusunik 
toqqagassaqartitsilluta peqqinnartunillu 
periarfissaqartitsilluta, pisiniartulli sunik 
pisissanersut toqqaannartumik oqarfigina
vianngilavut, Benny Reffeldt Otte oqar
poq. 

Ajornartorsiut 
imaaliallariaannaanngitsoq
Pisiffik suliniummut aamma tapersiivoq: 

Suleqatigiinneq  
kinguneqarluarpoq 
Niuertarfiit suleqatigiinneranni innuttaasut peqqinnarnerusunik ulluinnarni  
toqqagassaqarnerat ajornannginnerulerpoq. Naatitat qerisut nioqqutigineqarnerulernissaat 
anguniakkanut ilaavoq. Anguniagaq maanna anguneqarpoq

Kattullutta Inuuneritta 

Kattulluta Inuuneritta suleqatigiiffiuvoq, Paarisa, Brugseni, Pisiffik aamma Pilersuisoq 
peqataallutik. Taakku pingaarnertut anguniarpaat peqqissuunerup inuunerissaarne-
rullu annertusarnissaa, nioqqutissanilu peqqinnarnerusut toqqarneqarnerulernissaat.

Suliniut inerititaqalereersimasoq nalunaarusiami nutaami atuarneqarsinnaavoq. 2022-
mi anguniagaavoq naatitat inerititallu nioqqutigineqarnerulernissaat. Suleqatigiit ataat-
simoorlutik angusimalerpaat nioqqutissat taakku 5 procentimik nioqqutaanerulerne-
rat. Ataatsimoorussamik anguniagaqarluni suleqatigiikkaanni angusat pitsaasuusartut, 
tamatuma takutippaa. 

Suleqatigiit aalajangerput 2023-mut aalajangersimasunik anguniagaqassallutik: 2022-
mi anguniarneqarsimasoq nangillugu naatitat inerititallu qerisut nioqqutigineqarneru-
lernissaat anguniarneqassaaq. Naatitat inerititallu qerisuunngitsut nioqqutigineqarne-
rulissapput. Nioqqutissat matuersaammik ilisarnaaserneqarsimasut, soorlu nioqqutis-
sat orsukinnerit, sukkukinnerit tarajukinnerillu kiisalu karreqarluartut, tunisaaneruler-
nissaat. Nioqqutissat tunisaanerpaani 15-iusuni nioqqutissat peqqinnartut amerline-
qarnissaat. Suleqatigiinnerup taakkulu ilisarnaataasa ilisimaneqarnerulernissaat angu-
niarlugu. Kattulluta inuunerittami suleqatigiinneq 2030-p tungaanut ingerlavoq, 
Naalagaaffiit Peqatigiillu nunarsuaq tamakkerlugu anguniagaanni nr. 3-mit: Peqqinnis-
saq inuunerinnissarlu aamma nunarsuaq tamakkerlugu anguniagaq nr. 17: Iliuuseqar-
nissamut suleqatigiinnermit aallaaveqarluni. Kattulluta inuunerittamit ukiumut 2022-
mut nalunaarusiaq uani atuarneqarsinnaavoq: www.paarisa.gl
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– Suliffeqarfittut unammillertutut illua
tungaanilu inuiaqatigiinnut tunniussaqar
sinnaanermi aporfiusumi iluatsittoqarsin
naanera Pisiffimmiit sivisuumik ilisimal
luarsimavarput. Kattulluta Inuuneritta 
tassani assersuutissatsialaavoq. Ajornartor
siut imaaliallaannaq iluarsisinnaanngitsoq 
suleqatigiilluta aallutaraarput, aaqqiissu
tissarlu suliffeqarfitsinniinnaq iluaqutaa
nani, inuiaqatigiinnut tamanut iluaqutaas
saaq. Suliffeqarfiit suleqatigiinnerat Pisif
fiup piujuaannartitsinissamut suliniutaa
nut naapertuuppoq, allannguisitsillunilu, 
Pisiffimmi tuniniaanermi pisortaq Tina 
Hansen oqarpoq nangillunilu: 

– Inuiaqatigiit peqqinnerulersinniarnis
saat ajornaatsuinnaanngilaq. Ajornartor
siutillu aaqqeriaannaannginnerannik nas
sueruteqarnermi, kisimiilluni suliniarne
rup sanngiinnerunera, kisiannili suleqati
giillu aaqqiissuteqarnerup nukittunerune
ra takutinneqarpoq. Suliffeqarfiit immin
nut unammillertut akornanni suleqatigiin
niarneq akunnattoorfeqarsinnaavoq. Pit

saa nerusumilli allannguisoqarnissaanik 
ataatsimoorluta kissaateqaratta, angunia
gaqatigiiffigisavut issiaqatigiinnitsinni aal
luttarpavut. Tamannalu iluatsilluarsima
voq. Ukioq manna ukiup affaani siullermi 
Pisiffik  peqqinnarnerusunik nioqquteqar
nera 17,7 %imik annertuneruvoq, nioq
qutissat tassaallutik naatitat, inerititat, aa
lisakkat aamma qaleruallit kiisalu nioq
qutissat matuersaammik nalunaaqutsersi
masut, neriuppugullu nioqquteqarnerup 
annertuneruleriartuinnarnissaanik. Ka
laallit pisiortorfiit arlallit suleqatigissallu
git isumaqatigiissuteqarfigaavut, nunaqa
vissullu pisiortorfiit periusissiamut suleqa
taarusullutik suli saaffiginnittarput.

– Pisiffimmit Kattulluta Inuuneritta 
 ataatsimoorluni nukittunerulersinnaaner
mut assersuutitsialattut isigaarput. Suleqa
tigiinneq naggataatigut inuiaqatigiinnik 
peqqinnerusunik inerneqassaaq, ukiumilu 
nutaami anguniagassat nutaat aallartinnis
saat qilanaaraarput, Tina Hansen oqar
poq. 

Vlogsit inuunerinnerunissamut isumassarsiorfiusinnaasut 

Kattulluta Inuunerittamut atatillugu Paarisa videonik arfineq-marlunnik vlogsiliorsi-
mavoq, Maria Motzfeldt aamma Maria Grødem saqqummiisoralugit peqqissuuneq 
pillugu sammisat misissorneqarlutik. Immikkut ilisimasallit naapittarpaat, peqqinnar-
nerusumillu inuuneqarnissamut siunnersuutinik aamma isumassarsiornernik saqqum-
miisarlutik. Soorlu nukissaqarnerulernissamut, inuunerullu nukissaqarnerusumik 
ingerlannissaanut.

Vlogsini arfineq-marluusuni uku paasisaqarfigisinnaavatit:
• Peqqinnartunik nerisaqarneq
• Nerisassat ataatsimoornerlu
• Nerisassanik piareersaaneq/pilersaarusiorneq
• Timip aalatinnissaa
• Nittartakkakkut attaveqatigiiffiit
• Peqqinnartumik oqimaaqatigiissitsineq
• Sinik

Vlogsini tamani peqqinnartumik nerisassiornissamut malitassaqarpoq, nerisassat illin-
nartut peqqinnartunik, Kattulluta Inuunerittami suleqatigiinneersunit pissarsiarineqar-
sinnaasunik, akoqartut.

Nerisassiornermi ilitsersuutit videoliallu Paarisa.gl-imi takukkit

Vlogs med inspiration til det gode liv 

Som led i partnerskabet Kattulluta Inuuneritta, har Paarisa fået produceret syv Vlogs, 
hvor to værter i skikkelse af Maria Motzfeldt og Maria Grødem undersøger forskellige 
emner omkring sundhed. De møder eksperter og kommer med gode råd og inspirati-
on til en sund livsstil, der giver energi og overskud til at leve det gode liv.

I de syv vlogs får du viden om:
• Sund kost
• Mad og fællesskab
• Food prep/planlægning
• Fysisk aktivitet
• Sociale medier
• Sund balance
• Søvn

Hver Vlog indeholder desuden en opskrift på en sund, nem og lækker ret, som 
består af sunde fødevarer, som partnerskabet Kattulluta Inuuneritta arbejder for at 
fremme brugen af.

Se vlogs og opskrifter på Paarisa.gl

Ukioq manna ukiup affaani siullermi Pisiffiup peqqinnarnerusunik nioqquteqarnera 17,7 %-
imik annertuneruvoq, nioqqutissat tassaallutik naatitat, inerititat, aalisakkat aamma 
qaleruallit kiisalu nioqqutissat matuersaammik nalunaaqutsersimasut, neriuppugullu 
nioqquteqarnerup annertuneruleriartuinnarnissaanik, Pisiffimmi tuniniaanermut pisortaq 
Tina Hansen oqarpoq.

Alene i første halvår af dette år har Pisiffik solgt 17,7 % mere af de grupper, som vi har 
defineret som sunde varer, herunder frugt og grønt, fisk og skaldyr samt 
nøglehulsmærkede fødevarer, og vi håber, at væksten fortsætter, siger – Vi tror på, at vi i 
samarbejdet med Paarisa og de øvrige detailkæder kan opnå noget, der er større end det, 
vi ville kunne skabe alene, udtaler marketingschef for Pisiffik, Tina Hansen.
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Under overskriften Kattulluta Inuuneritta 
(Sammen skaber vi det gode liv) indgik 
Paarisa i 2020 samarbejdsaftaler med KNI, 
Pisiffik, Brugseni og Royal Greenland om 
at udbrede viden om de 10 kostråd og gøre 
det lettere for befolkningen at leve sundt. 

Aftalen løber frem til 2030, og har alle
rede båret frugt i form af et øget salg af 
frugt og grønt fra frost med 5 procent, 
som var en af målsætningerne for 2022. 
Det viser, at det er muligt at opnå gode re
sultater, når man samarbejder om at nå et 
fælles mål. 

Værdifuldt samarbejde 
I 2023 har partnerne besluttet at samarbej
de om at fortsætte målet fra 2022 med at 
øge salget af frugt og grønt fra frost. Dertil 
ønsker man at øge salget af frisk frugt og 
grønt, samt salget af nøglehulsmærkede va
rer, som er varer med mindre og sundere 
fedt, mindre sukker og salt og flere kostfib
re og fuldkorn. Derudover er der sat et mål 
om at øge andelen af sunde varer i Top15 
over mest solgte varer. Endelig skal kend
skabet til partnerskabet og partnerskabets 
logo også udbredes. 

– Der er skabt et forum, hvor detailkæ
derne herhjemme kan mødes og afdække 
samarbejdsflader i vores sundhedsindsat

ser. Det synes jeg, er enormt værdifuldt. 
Selv om vi arbejder med sundhed på hver 
vores måde og er i et konkurrenceforhold i 
flere byer, er vi alle enige om det nødven
dige og værdifulde i, at detailkæderne sam
arbejder omkring sundhed, udtaler marke
tingchef for KNI, Anders Stenbakken.

Fremme det sunde valg 
I Brugseni er de enige i, at detailkæderne 
må stå sammen om at løfte de udfordrin
ger, vi har i Grønland. 

– I Brugseni har vi et medansvar for at 
fremme folkesundheden i landet, da flere 
tusinde borgere handler i vores butikker 
dagligt. Selvom vi tilbyder alle de varer, vo
res kunder ønsker at købe, har vi en reel 
indflydelse på at fremme de sunde valgmu
ligheder, siger chef for HR, Kommunika
tion og Marketing for Brugseni, Benny 
Reffeldt Otte og tilføjer: 

– Vi detailkæder er konkurrenter til 
hverdag, men der er også noget, vi kan 
være fælles om; nemlig at præge det sam
fund, vi er en del af i en sundere retning. 
Samtidig skal vi alle frit kunne skræddersy 
vores folkesundhedsinitiativer, så de passer 
ind i virksomhedernes respektive forret
ningskoncepter. Vi vil inspirere kunder og 
vores medarbejdere til en sundere livsstil 

blandt andet ved at sikre adgang til sunde 
varer i alle vores butikker og skabe sunde 
alternativer, men vi vil ikke diktere folks 
indkøbsvalg, siger Benny Reffeldt Otte. 

Kompleks problemstilling
Også i Pisiffik er der opbakning til projek
tet: 

– Vi har i Pisiffik ganske længe været be
vidste om, at der kan opstå gode ting i 
spændingsfeltet mellem at skulle drive en 
kommerciel succes og samtidig bidrage til 
det samfund, som vi er en del af. Det er 
Kattulluta Inuuneritta for os et glimrende 
eksempel på. I partnerskabet fokuserer vi 
på at løse en kompleks problemstilling, 
hvor løsningen ikke blot gavner vores re
spektive virksomheder, men også samfun
det som helhed. Dét særlige fokus i part
nerskabet taler direkte ind i Pisiffiks udvi
dede fokus på at lave bæredygtighedsind
satser, som reelt rykker noget, siger marke

tingschef for Pisiffik, Tina Hansen og fort
sætter: 

– At skabe et sundere samfund er en 
kompleks problemstilling. Og partnerska
bet er jo også etableret ud fra en erkendel
se af, at komplekse problemstillinger kræ
ver øget samarbejde og ikke kan løses af 
én aktør alene. Øget samarbejde på tværs 
af konkurrerende virksomheder kan være 
kompliceret. Men ikke desto mindre er vo
res fælles ønske om at skabe en positiv for
andring stort, at vi i partnerskabet altid 
har skarpt fokus på vores fælles mål, når vi 
sætter os sammen rundt om bordet. Og 
det er altså lykkedes med succes. Alene i 
første halvår af dette år har Pisiffik solgt 
17,7 % mere af de grupper, som vi har defi
neret som sunde varer, herunder frugt og 
grønt, fisk og skaldyr samt nøglehulsmær
kede fødevarer, og vi håber, at væksten 
fortsætter. Vi har indgået samarbejder 
med flere grønlandske leverandører, og 

Samarbejdet 
har båret frugt  
Detailhandlen samarbejder om at gøre det lettere for 
befolkningen at træffe sunde valg i hverdagen.  
Et af målene var at sælge mere frugt og grønt fra frost.  
Det mål er opnået
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stadig flere lokale leverandører kontakter 
os for at indgå i strategiske samarbejder.

– I Pisiffik ser vi Kattulluta Inuuneritta 
som et stærkt eksempel på, hvor meget vi 
kan opnå i fællesskab. I sidste ende tvivler 
vi ikke på, at partnerskabet vil skabe et 

sundere samfund, og vi glæder os til at ek
sekvere yderligere på målene i det nye år, 
siger Tina Hansen. 

– Vi tror på, at vi i samarbejdet med Pa
arisa og de øvrige detailkæder kan opnå 
noget, der er større end det, vi ville kunne 

skabe alene. Den fælles front, der er skabt, 
er grundlaget for, at vi reelt kan skabe den 
positive forandring, vi ønsker i Pisiffik. En 
fremtid med mere sundhed, og dermed 
også trivsel, vil uden tvivl forhøje livskvali
teten i samfundet, udtaler Tina Hansen.

Om Kattullutta Inuuneritta 

I partnerskabet Kattulluta Inuuneritta 
(sammen om det gode liv) er Paari-
sa, Brugseni, Pisiffik og Pilersuisoq 
gået sammen om en vision om mere 
sundhed og trivsel og et overordnet 
mål om, at salget af sunde varer skal 
udgøre den største del af vareom-
sætningen.

Indsatsen har allerede båret frugt, 
viser ny rapport. I 2022 var målet at 
fremme salget af frugt og grønt fra 
frost. I fællesskab er det lykkedes 
parterne at øge salget af denne 
varegruppe med 5 %. Det viser, at 
det er muligt at opnå gode resulta-
ter, når man samarbejder om at nå 
et fælles mål. 

I 2023 har partnerne besluttet at 
samarbejde omkring følgende kon-
krete mål: Fortsætte målet fra 2022 
om at øge salget af frugt og grønt fra 
frost. Øge salget af frisk frugt og 
grønt. Øge salget af nøglehulsmærke-
de varer, som er varer med mindre og 
sundere fedt, mindre sukker og salt, 
flere kostfibre og fuldkorn.  Øge 
andelen af sunde varer i Top-15 over 
mest solgte varer. Øge kendskabet til 
partnerskabet og partnerskabets 
logo. Kattulluta inuuneritta partner-
skabet løber frem til 2030 og tager 
udgangspunkt i FN’s Verdensmål 3: 
Sundhed og trivsel og Verdensmål 17: 
Partnerskaber for handling. Kattulluta 
inuuneritta årsrapporten for 2022 kan 
læses på www.paarisa.gl
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I år havde 30 ansøgere fra Avannaata Kom
munia, Kommune Qeqertalik, Qeqqata 
Kommunia og Kommuneqarfik Sermer
sooq søgt om midler fra Inuunerittapuljen 
til lokale sundhedsfremmende aktiviteter. 
21 projekter opnåede støtte, og ansøgnin
gerne viser ifølge Paarisa, at der er stor 
vilje til at igangsætte sundhedsfremmende 
tiltag. 

Projekterne har fokus på børn og unge, 
og flere ansøgere skriver, at de ønsker at 
være med til at fremme god mental sund
hed og skabe mere synlighed omkring sun
de og inkluderende fællesskaber i lokal
samfundet.

Nogle af de projekter, som har fået bevil
get midler i år, handler om forskellige for

mer for fysisk aktivitet, som løbe eller gå
ture for familier og børn. Andre projekter 
handler om at tage på lejr med forskellige 
temaer, eller lære at færdes i naturen for på 
den måde få et bedre selvværd og selvtillid.

– Det er meget positivt, at naturen ind
går i flere af projekterne. Det er oplagt at 
bruge naturen, som er en af vores største 
ressourcer, i det sundhedsfremmende og 
forebyggende arbejde. Det styrker menne
skets sundhed, både mentalt og fysisk at 
færdes i naturen. Børn og unge som fær
des i naturen, kan bruge disse erfaringer i 
deres fremtidige liv, når de møder livets 
udfordringer, lyder det fra afdelingschef i 
Paarisa, Helena Lynge Møller. 

Inuunerittapuljen yder støtte til aktivite

ter, som ligger inden for folkesundheds
programmet Inuuneritta III’s fokusområde 
»Det gode børneliv«. Det vil sige aktiviteter 
hvor børn, unge og familier indgår og 
hvor sundhed, inklusion, bevægelse og 
samarbejde på tværs af lokalsamfundet er 
vægtet højt. 

Søg midler til 
lokale projekter 
Hvert år uddeler Paarisa knap en halv million til lokale  
sundhedsfremmende og forebyggende aktiviteter  
såsom fælles løbe-gåture, multibaner og indkøb af  
udstyr som langrendsski eller mountainbikes

2023-mi aningaasanik 
agguaaneq

Inuunerittamit aningaasat 2023-mi 
agguarneqartut suliniutinut ima 
amerlatigisunut agguarneqarput: 

Avannaata Kommunia: Suliniutit 
 tallimat aningaasalerneqarput 

Kommune Qeqertalik: Suliniutit 
aqqaneq-marluk aningaasalerneqar-
put 

Qeqqata Kommunia: Suliniut 
ataaseq aningaasalerneqarpoq 

Kommuneqarfik Sermersooq: Suli-
niutit pingasut aningaasalerneqarput 

Kommune Kujallermit qinnuteqar-
toqarsimanngilaq

Uddeling af midler i 2023 

Projekterne som Inuuneritta Puljen 
har støttet i 2023, fordeler sig sådan: 

Avannaata Kommunia:  
5 projekter fik bevilget midler 

Kommune Qeqertalik:  
12 projekter fik bevilget midler

Qeqqata Kommunia:  
1 projekt fik bevilget midler

Kommuneqarfik Sermersooq:  
3 projekter fik bevilget midler

Der var ikke indkommet ansøgninger 
fra Kommune Kujalleq

Suut  
tapiiffigineqarsinnaappat? 

Innuttaasut peqqinnerunissaannik 
suliniummut Inuuneritta III-mut, 
»Meeqqat inuunerat pitsaasoq«-mik 
qulequtaqartumut, suliniutit tulluartut 
taperneqarput. Suliniutini meeqqat, 
inuusuttut ilaqutariillu sammisas-
saqartinneqarnerat pingaartinneqar-
poq. 

Suliniutit uku aamma  
pingaarnersiorneqarput:  

-  Ataatsimoornerit sammisaqartitsi-
nerillu peqqinnartut peqataatitsi-
nermillu siunertallit 

-  Avatangiiserisami peqqinnissaq 
aalanerlu 

-  Meeqqanut, inuusuttunut 
ilaqutariin nullu silami sammisas-
saqartitsinerit 

-  Najukkami suleqatigiinnerit 
meeqqat inuusuttullu atugarissaar-
nerunissaat anguniarlugu

- Ilaqutariinnut suliniutit 

-  Sammisassat peqqinnerulernissa-
mik siunertallit angajoqqaanik 
peqataatitsisut

Hvad kan man få støtte til? 

Støtten ydes til aktiviteter som ligger 
inden for folkesundhedsprogrammet 
Inuuneritta III’s fokusområde som 
overordnet er »Det gode børneliv« 
dvs. at aktiviteter hvor børn, unge og 
familier indgår vil blive prioriteret. 

Derudover prioriteres projekter, 
der indeholder:  

-  Sunde inkluderende fællesskaber 
og aktiviteter

-  Sundhed og bevægelse  
i nærmiljøet 

-  Udendørs aktiviteter for børn, unge 
og familier 

-  Samarbejde på tværs i lokalsam-
fundet for at fremme trivsel blandt 
børn og unge

-  Projekter der retter sig mod 
 familien

-  Inddragelse af forældre i sund-
hedsfremmende aktiviteter

Suut  
tapiiffigineqarsinnaanngillat? 

- Aningaasartuutaareersimasut

-  Aaqqissuussat isaatitsiffiusut – 
soorlu aaqqissuussat akileeqqaar-
luni peqataaffigineqarsinnaasut 

-  Angalanermut aningaasartuutit – 
ilanngullugit umiatsiamik attartor-
neq imaluunniit orsussamik pisineq 
assigisaallu 

- Akissarsianut aningaasartuutit

- Pikkorissarnerit ilinniarnerillu

- Pinnatassat

- Timersortarfinnut isissutissat

- Katsorsartinnernut aningaasartuutit

- Kalaallit Nunaata avataani suliniutit

Hvad kan man  
ikke få støtte til? 

- Udgifter med tilbagevirkende kraft

-  Kommercielle arrangementer – her-
under eksempelvis arrangementer 
med entreindtægter

-  Rejseudgifter – herunder eksem-
pelvis leje af båd eller køb af ben-
zin eller lignende 

- Lønninger

- Kurser og uddannelse

- Præmier 

- Kort til motionsrum

- Behandlinger fx misbrugsbehandling

-  Projekter uden tilknytning til  
Grønland

Qinnuteqarfissaq tulleq:

Ukiut tamaasa apriilip aallaqqaataa 
qinnuteqarfissaasarpoq kingulleq. 
Qinnuteqaatit apriilip 1-ata kingorna 
aatsaat suliarineqartarput. Qinnute-
qarfissaq tulleq januaarip 15-iani 
2024-mi aallartissaaq. 

OBS: Qinnuteqarnermi aningaasar-
tuutissanut missingersuutit ilanngun-
nissaat eqqaamajuk.

Missingersuutinut allattuiffissaq ami-
gaatigigukku Paarisa.gl-imi aasin-
naa vat. 

Næste ansøgningsfrist: 

Der er ansøgningsfrist 1. april hvert 
år. Vær opmærksom på at ansøgnin-
gerne først bliver behandlet efter 
ansøgningsfristen den 1. april. 
Ansøgningsskemaet bliver aktiveret 
den 15. januar 2024. 

OBS: Husk at vedhæfte budgettet 
for din ansøgning.

Hvis du mangler en skabelon til  
budget, kan den downloades via 
Paarisa.gl.

Apeqqutissaqarpit?

Apeqqutissaqaruit  
paarisa@nanoq.gl-imut mailersinna-
avutit imaluunniit uunga sianerlutit  
tlf. 34 50 00

Spørgsmål?

Har du spørgsmål så send en mail til 
paarisa@nanoq.gl eller ring  
til tlf. 34 50 00

Meeqqat inuusuttullu pinngortitamiinneq 
nukittorsaatigisarpaat. Suliniutit arlallit 
Inuunerittap aningaasaataanik 
taperneqartut pinngortitami 
pisuttuarnernut arpannernullu tunngapput. 

Det styrker børn og unge at færdes i 
naturen. Flere af de projekter, der har 
opnået støtte fra Inuuneritta-puljen i år 
inspirerer til gå- og løbeturen i naturen.
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Avannaata Kommunianit, Kommune 
Qeqertalimmit, Qeqqata Kommunianit 
aamma Kommuneqarfik Sermersuumit 
Paarisap Inuunerittamut aningaasanik 
tapiissutaanut peqqinnerulernissaq siu
nertaralugu aningaasaliisoqarnissaanut 
30t qinnuteqarsimapput. Suliniutit 21t 
aningaasalerneqarlutik taperneqarput, 
qinnuteqartullu taama amerlatiginerat 
peqqinnerulernissamut suliniuteqarluar
toqarneratut Paarisap isiginiarpaa. 

Suliniutit meeqqanut inuusuttunullu 
tunngasuupput, qinnuteqartullu arlallit 
allassimapput tarnikkut peqqissuuneq, 
aammalu inuiaqatigiinni ataatsimoorfiit 
peqqinnarnerusut nittarsaanneruniarlugit 
suliniuteqarlutik.

Suliniutit ilaat ukioq manna aningaasa
lerneqartut timersornernut, soorlu ilaquta
riinnut meeqqanullu, arpannernut pisut
tuarnernulluunniit atugassaapput. Suliniu
tit allat sammisaqarluni aallaarsimaarner
nut atugassaapput, pinngortitamiinnerul
lu ilinniarnissaanut aamma atugassaallu
tik, taamaaliornikkut imminut naleqartin

neruneq tatiginerulernissarlu siunertaal
lutik.

– Pinngortitaq suliniutini arlalinni ilaa
tinneqarmat ajunngilluinnarpoq. Pinngor
titap atornissaa inissaminiippoq, pigisat
sinnimi annersaavoq, peqqinnerulernissa
mut pinaveersaartitsinermullu atorsinnaal
luni. Inuup peqqinnera, tarnikkut timik
kullu, pinngortitamiinnermi nukittorsar
neqartarpoq. Meeqqat inuusuttullu pin
ngortitamiittartut, misilittakkatik inuune
rup sinneranut atorsinnaavaat, soorlu 
inuu nermi ilungersunartumik misigisaqas
sagaluarunik, Paarisami immikkoortor
tami pisortaq, Helena Lynge Møller oqar
poq. 

Inuunerittami aningaasaliissutit sammi
saqartitsinernut, Inuuneritta IIImut tul
luartunut, tassa »Meeqqap inuuneranut 
pitsaasumut« tulluartunut atorneqarput. 
Sammisaqartitsinerit ilaqutariinnut, 
meeqqanut inuusuttunullu, peqqinneru
nissamik, peqataatitsinermik, aalanerunis
samik suleqatigiinnerunissamillu imaqas
sapput. 

Suliniutit  
aningaasaliiffigineqarnissaannut 
qinnuteqarit
Paarisa ukiut tamaasa najukkani peqqinnerunissamik pinaveersaartitsinermillu siunertaqartunut  
0,5 millioninik aningaasaliisarpoq, aaqqissuussat tassaasinnaapput arpaqatigiissitsinerit,  
timersortarfiit, sisoraatinik sikkilinilluunniit pisiortornissat

/paarisa.gl

Peqqinnartumik inooriaaseqarnissamut
isumassarsiatsialaat Facebookkitsinni
malinnaaffigikkit

Følg os på Facebook og få gode
råd til en sund livstil

Ukiut siuliini Qaqortumi timersortarfimmik pilersitsinermut aningaasaliisoqarsimavoq. 

Tidligere år er der blandt andet givet midler til at opføre en multibane i Qaqortoq.
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Raajat qalipaajarneqassapput, uiluiit 
aggorneqassapput naatsiiallu qalipaa
jarneqarlutik. Nuna tamakkerlugu IGASA
p ulloqartitsinerani aalaneq, peqqin
nartunik nerisaqarnissaq, ataqati giinneq 
pisinnaatitaaffiillu pillugit ulloq ilivitsoq 
immikkut sammisaqar titsinermi, Atuarfik 
Hans  Lyngemi upernaaq 7. a.jusima sut 
klassimilu ilinniartitsisortik Birthe Kleist 
igaffimmi ulappupput. 

Paarisa aamma Unicef Kalaallit Nunaat 

IGASAmik suliaqartuupput, meeqqallu 
atuarfianni akullerni atuartut immikkut 
sammisaqartinneqarlutik nuannersumik 
ilinniartinneqartarput. Atuaqatigiiaat pe
qataasut tamarmik ulloq nallertinnagu 
atuakkat iganermut ilitsersuutit AALASA 
– IGASA – NERISA, nerisassanut peqqin
nartunut siunnersuutit qulit pillugit paasis
sutissanik, tujuuluaqqanik diplominillu 
pissarsisimapput. Ilinniartitsissut nammin
neerlutik ilitsersuutinik malitaqarlutik 

workshoppertitsisuupput. 
Atuartut naatitaqarluartunik kalaalimi

nernillu, soorlu aalisakkanik raajanillu, 
Brugsenimit, KNImit, Pisiffimmit aamma 
Royal Greenlandimit tunniunneqarsima
sunik, igasussaapput. 

– Igaqatigiinneq nereqatigiinnerlu peq
qinnissamut, inuunerinnerunissamut 
ataqatigiinnerunissamullu iluaqutaasar
put, Paarisami immikkoortortami pisortaq 
Helena Lynge Møller nassuiaavoq.

Nerisassat piariikkat sodavandillu 
meeqqat periaannaavallaarpaat, igaffim
milu peqqinnarnerusunik toqqagassaqar
neranik meeqqat ilisimaarinnilernissaat 
sulissutigilaassallugu pingaaruteqarpoq. 
Meeqqallu igaqataasimatillutik aamma ne
rinissamut kajuminnerusarput.  

IGASA 10. maj ingerlanneqarmat atua
qatigiiaat 37t, atuarfinni 14iusuni, il
loqarfinni arfinilinni aamma nunaqarfin
ni arfineqmarlunni peqataapput. 

Iganeq meeqqat atuarfianni  
atuartitsissutigalugu 
Nerisassanik nuannarisaqarneq pisinnaatitaaffiillu pillugit nuna tamakkerlugu workshoppeqartitsineq meeqqat 
igaffimmeeqataanissaannut isumassarsiortitsisoq
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Kikkut suliarivaat? 

IGASA Paarisamit aamma UNICEF 
Kalaallit Nunaannit inerisarneqarpoq. 

IGASA 2023 Royal Greenland, Pisif-
fik, Brugseni aamma Pilersuisoq 
nerisassiassanik tunissuteqartutut 
suleqatigalugit ingerlanneqarpoq. 
IGASA Kattulluta Inuunerittamik sule-
qateqarpoq, tassa Inuuneritta III – 
meeqqat inuunerinnerunissaannik 
Naalakkersuisut 2020-2030-mut 
periusissiaat.

Ima peqqinnartunik  
nerisinnaavutit

Qaarsillannarnerusut nerikkit, karrit 
aserorterneqanngitsut, naatitat aam-
ma aalisakkat, qaarsillarnannginne-
rusunit nerinerukkit, soorlu iffiaq-
qaqortunik, sodavandinik mamaku-
juttunillu. Peqqinnartunik nerissa-
gaanni nerisat assigiinngisitaartuusa-
riaqarput.

Atuarfik Hans Lyngemi upernaaq 7. a.-jusut kisitsineq, kalaallisut aamma tuluttut 
atuartitsinerit iganermik taarserlugit ulloq ataaseq IGASA nuna tamakkerlugu 
workshoppertitsimmat peqataapput.

Eleverne, der i foråret gik i 7. a. på Atuarfik Hans Lynge skiftede matematik, grønlandsk og 
engelsk ud med madlavning som led i den landsdækkende nationale IGASA-dag. 
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Rejerne skal pilles, kammuslingerne skæ
res og kartoflerne skrælles. Eleverne i da
værende 7. a. på Atuarfik Hans Lynge og 
deres klasselærer Birthe Kleist havde travlt 
i køkkenet, da de i foråret deltog i en hel
dagsworkshop om bevægelse, sund mad, 
fællesskaber og rettigheder som led i den 
landsdækkende nationale IGASAdag. 

Det er Paarisa og Unicef Grønland, der 
står bag IGASA, der henvender sig til ele

ver på mellemtrinnet med aktiviteter og 
læring i en skøn blanding. Alle deltagende 
klasser havde på forhånd modtaget AALI
SA – IGASA – NERISA kogebøger, mate
rialer om de 10 kostråd, tshirts og diplo
mer til børnene. Det var lærerne selv, der 
stod for afholdelsen af workshoppen med 
hjælp fra et instruktørhæfte. 

Eleverne skulle lave mad med masser af 
grøntsager og grønlandske råvarer som 

fisk og rejer, som var sponsoreret af Brug
seni, KNI, Pisiffik og Royal Greenland. 

– At lave mad sammen og dele et godt 
måltid fremmer både sundhed og trivsel og 
styrker det gode fællesskab, forklarer He
lena Lynge Møller, afdelingschef i  Paarisa. 

Der er generelt alt for meget fastfood og 
sodavand inden for børns rækkevidde, og 
det er vigtigt, at børn tidligt bliver inspire
ret til at træffe sunde valg i køkkenet. Der

udover er det for mange børn faktisk sjo
vere at spise mad, som de selv har været 
med til at lave.  

Samlet set deltog elever fra i alt 37 klas
ser fordelt over 14 skoler i 6 byer og 7 byg
der i den landsdækkende nationale 
IGASAdag, der foregik den 10. maj. 

Madlavning på skoleskemaet 
Landsdækkende workshop om madglæde og rettigheder inspirerer børn til at gå med i køkkenet

Hvem står bag? 

IGASA er udviklet af Paarisa og  
UNICEF Grønland. 

IGASA 2023 blev afholdt i samarbej-
de med Royal Greenland, Pisiffik, 
Brugseni og Pilersuisoq, som spon-
sorerede alle råvarerne. IGASA er en 
aktivitet i partnerskabet Kattulluta 
inuuneritta, som er en indsats under 
Inuuneritta III – Naalakkersuisuts 
strategi for samarbejdet om det 
gode børneliv 2020-2030.

Sådan spiser du sundt 

Spis mest af det, der mætter, som 
fuldkorn, grøntsager og fisk, og min-
dre af det, der ikke mætter, som 
hvidt brød, sodavand og søde sager. 
En sund kost handler om at have 
balance i det, du spiser.

Atuarfik Hans Lyngemi upernaaq 7. a.-jusut 
kisitsineq, kalaallisut aamma tuluttut 
atuartitsinerit iganermik taarserlugit ulloq 
ataaseq IGASA nuna tamakkerlugu 
workshoppertitsimmat peqataapput.

Eleverne, der i foråret gik i 7. a. på Atuarfik 
Hans Lynge skiftede matematik, grønlandsk 
og engelsk ud med madlavning som led i 
den landsdækkende nationale IGASA-dag. 
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Cecilie Malu Nørgaard har altid været 
glad for sport. Hun har stået meget på ski, 
svømmet og spillet håndbold som barn. 
Men i teenageårene og begyndelsen af 
20’erne blev det sværere at nå det hele og 
nogle af de fysiske aktiviteter faldt fra. 
Hun begyndte at sove dårligere om natten 
og have mindre energi i hverdagen. 

Derfor tog hun for tre måneder siden en 
beslutning om at leve sundere med hjælp 
fra onlinecoach Nanna Skovlund. 

– At have en coach tilknyttet har betydet, 
at jeg får et ekstra skub. Hun hjælper mig 
med at holde motivationen oppe, og har 
samtidig fokus på, at træning ikke må tage 
overhånd; alt med måde, for de nye vaner 
skal kunne holdes, og man kan ikke leve 
alt for restriktivt. 

Hver dag går Cecilie Malu Nørgaard 
10.000 skridt, og derudover styrketræner 
hun tre gange om ugen. Endelig bruger 
hun så meget tid sammen med hestene i 
Qinngorput som muligt. 

– Jeg har altid været glad for heste. Jeg 
tilbragte et år på Thorsgaard Efterskole, 
hvor de havde islandske heste, og da jeg 
kom tilbage til Nuuk meldte jeg mig som 

frivillig hos Viska Horses, hvor jeg hjælper 
i stalden og går med på trækture med 
børn, fortæller Cecilie Malu Nørgaard, der 
er vokset op i Nuuk med sin far.  

– Det går bestemt den rigtige vej med 
træning og kostomlægning. Jeg sover bed
re og har lyst til at bruge mere energi. Jeg 
er også blevet mere opmærksom på, hvad 
jeg spiser. Jeg holder mig fra det, der ikke 
er godt for kroppen, og forsøger kun at 
spise de hoved og mellemmåltider, som er 
planlagt. 

Har savnet naturen 
Cecilie Malu Nørgaard har tabt 57 kilo på 
tre måneder, men målet er egentlig ikke et 
bestemt vægttab, men i stedet at kunne na
vigere i en sundere livsstil til hverdag. 

– Det er ikke mit mål at veje et bestemt 
antal kilo eller se ud på en bestemt måde. 
For mig handler det om at få det psykiske 
med og sætte realistiske mål.

Cecilie Malu Nørgaard har en bachelor i 
samfundsvidenskab fra Ilisimatusarfik og 
en kandidat i socialvidenskab og arbejds
livsstudier fra Roskilde Universitetscenter. 
I 2023 blev hun ansat i Paarisa som sund

hedsfaglig medarbejder. 
– Jeg har altid sejlet meget og elsker at 

ride i naturen. Der er en ro, og det har jeg 
særligt kunne mærke denne sommer, hvor 
jeg er kommet i gang med at træne. Jeg 
har savnet at bevæge mig i naturen, fortæl

ler Cecilie Malu Nørgaard. 
– I det store og hele synes jeg at mange 

er gode til at holde sig aktive og bruge na
turen i Grønland. Det er kun godt at man
ge støtter op, og har lyst til at deltage i fæl
lesskaber om motion, siger hun. 

Livsstilsændring 
gav mere energi 
10.000 skridt om dagen, styrketræning tre gange om ugen 
og ridning, så ofte det lader sig gøre. Det er Cecilie Malu 
Nørgaards opskrift på en sundere hverdag med mere energi

Ridning og motion

Ridning kan se nemt ud, men der er faktisk en lang række sundhedsmæssige fordele 
ved ridning. Når man rider, så bruger man mange forskellige muskelgrupper til at hol-
de balancen, hvilket øger styrken i især ben, mave og ryg. 

10.000 skridt om dagen 

Ideen om de 10.000 skridt stammer 
fra Japan. Den første skridttæller 
kom på markedet i 1965 under nav-
net »manpo-kei«, der betyder 10.000 
skridt. 

Det er faktisk en udbredt misforstå-
else, at motion skal være hårdt, før 
det virker. Både korte og lange 
gåture sætter tusindvis af muskel-
celler på arbejde og tæller i kalorie-
regnskabet. Begynder du at gå en 
time hver dag, taber du dig alt andet 
lige 5-10 kg på et halvt år, hvis du 
vel at mærke ikke begynder at spise 
mere.

10 sunde grunde til at gå

1. Styrker kredsløb og hjerte

2. Holder hjernen i form

3. Du sover bedre

4. Nedsætter risikoen for depression

5. Stresser af

6. Virker slankende

7. Forebygger kræft

8.  Beskytter mod diabetes  
– og holder blodsukkeret stabilt

9. Virker antiinflammatorisk

10. Styrker dine sociale bånd

Cecilie Malu Nørgaard meeraagami timersuutit assigiinngitsut aallutarai 
pinngortitamiikkajullunilu. Ukiunili kingullerni ulluinnarni ulapinnerulernini pissutigalugu 
uninnganerulersimavoq, sungiusarnermullu siunnersorti iluaqutigalugu inooriaatsiminik 
maanna allanngortitsivoq. 

Cecilie Malu Nørgaard dyrkede meget forskellig sport i sin barndom, og har altid nydt at 
være aktiv i naturen. Men de senere år er der gået lidt for meget hverdag i det, så derfor 
har hun nu fået hjælp fra en coach til at komme i gang med en livsstilsændring. 

– Hiistit soqutigiuaannarsimavakka, Viska Horsesilu Nuummi hiistiuteqalermat 
kajumissutsimik suleqataasussatut ilannguppunga, Cecilie Malu Nørgaard oqaluttuarpoq. 

– Jeg har altid været interesseret i heste, så da Viska Horses tog en flok heste til Nuuk 
meldte jeg mig som frivillig, fortæller Cecilie Malu Nørgaard. 

Cecilie Malu Nørgaard 26-nik ukioqarpoq Nuummilu najugaqarluni. Aasaq manna 
aalajangerpoq inooriaatsiminik allanngortitsiniarluni, onlinekkullu sungiusarnermut 
siunnersorti Nanna Skovlund ikiortigalugu timersorneruneq peqqinnarnerusunillu 
nerisaqarneq aallartillugit. 

Cecilie Malu Nørgaard er 26 år og bor i Nuuk. Hun besluttede i sommer at sætte gang i en 
livsstilsændring med mere motion og sundere kost inspireret af online coach Nanna 
Skovlund. 
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Cecilie Malu Nørgaard timersornermik 
nuannarisaqartuaannarsimavoq. Meeraa
gami sisorartarsimavoq, naluttarluni as
sammillu arsaattarluni. Inuusuttuaraaner
minili 20nillu ukioqalereernermini tama
nut piffissaqarniarneq ajornakusoortilersi
mavaa, timersortarnerlu unitsissimallugu. 
Unnuakkut sinnarlunnerusalerpoq ulluin
narnilu nukissaqannginnerulerluni. 

Qaammatit pingasut matuma siorna 
aalajangerpoq peqqinnarnerusumik inuu
neqassalluni, onlinekkullu sungiusarnissa
mut siunnersuisartoq Nanna Skovlund at
taveqarfigalugu. 

– Sungiusarnissamut siunnersuisoqaler
neq isumaqarpoq kajuminnerulertunga. 
Piumassuseqarnerulersippaanga, aallussi
nerulertillunga, timersornerup annertual
laalinnginnissaa eqqumaffigalugu; suna 
tamarmi killilimmik ingerlanneqartillugu, 
inooriaaserilikkamik sungiussinissaq 
angu niarlugu aammali killilersuinerta
qarpallaanngitsumik inuunissaq pillugu. 

Cecilie Malu Nørgaard ullut tamaasa 
10.000inik allortarpoq, sapaatipakunnera
nut pingasoriarluni aamma nukkassartar
poq. Qinngorpumilu hiistilerineq periarfis
saqarnerit tamaasa aamma aallutaraa. 

– Hiistit nuannariuaannarsimavakka. 
Thorsgaard Efterskolemi ukiinikuuvunga, 
tassanilu Islandimeersunik hiisteqarpoq. 
Nuummut uterama Viska Horsesimi kaju
missutsimik suleqataasussatut ilannguppu
nga, meeqqallu hiisternerini nusukartuusar
lunga, Cecilie Malu Nørgaard, Nuummi 
ataa tamini peroriartorsimasoq, oqaluttuar
poq.  

– Timersorneq nerisanillu allanngortitsi
neq ingerlalluarput. Sinilluarnerusaler
punga nukissaqarnerullungalu. Suut neri
sarinerlugit aamma eqqumaffigineruler

para. Timinnut iluaqutaanngitsut neriun
naarpakka, pilersaarutillu malillugit neri
nissara ingerlanniarlugu. 

Pinngortitaq maqaasisarsimagaa
Cecilie Malu Nørgaard qaammatit pinga
sut ingerlanerini 57 kiilunik oqinneruler
poq, oqilinerunissarli anguniagaanngilaq, 
ulluinnarnili peqqinnarnerusumik inuu
neqarnissaq siunertaalluni. 

– Kiilunik qassinik oqilinissamik siuner
taqanngilanga timimaluunniit aalajanger
simasumik isikkoqarnissaa anguniarnagu. 
Tarnikkut peqqissutsip malinnaatinnissaa, 
anguniakkallu piviusorsiortuunissaat uan
nut pingaaruteqarnerupput.

Cecilie Malu Nørgaard Ilisimatusarfimmi 
inuiaqatigiilerinermi bacheloritut ilinniarsi
mavoq, Roskilde Universitetscenterimilu so
cialvidenskab og arbejdslivsstudierimi kandi
datitut ilinniarsimalluni. Paarisami peqqis
sutsimut tunngasuni 2023mi atorfinippoq. 

– Umiatsiartorujussuujuaannarnikuu
vunga, pinngortitamilu hiisterneq nuan
naralugu. Eqqissinarluinnarpoq, aasaq 
manna tamanna malugisinnaanerusima
vara, timersoqqilernerma kingorna. Pin
ngortitami timima aalatittarnera maqaasi
simavara, Cecilie Malu Nørgaard oqarpoq. 

– Kalaallit Nunaanni arlallit timimik 
aalatitsinissamut pinngortitallu atorluar
nissaanut pikkoriffeqartut isumaqarpu
nga. Timersorluni ataatsimoornissamut 
peqataarusunneq tapersersuisarnerlu 
ajunngilluinnartuupput, oqarpoq. 

Inooriaatsimik allanngortitsineq 
nukissamik tunisivoq 
Ullormut allornerit 10.000-it, sapaatip-akunneranut pingasoriarluni nukkassarneq, periarfissaqarnerillu  
tamaasa hiisterneq. Nukissaqarnerulerumalluni Cecilie Malu Nørgaard taamaaliortarpoq

Hiisterneq timersornerlu 

Hiisterneq ajornanngitsunnguatut 
isikkoqarsinnaavoq, hiisternerli 
peqqinnissamut arlalinnik iluaquti-
taqarpoq. Hiisteraanni uppinnaveer-
saarnissamut nukippassuit atorne-
qartarput, pingaartumik niukkut, 
naakkut qitikkullu nukkannerusoqar-
sinnaalluni. 

Ullormut allornerit 10.000-it 

Ullormut allornerit 10.000-iunissaan-
nut isuma Japanimeerpoq. Allorner-
nik kisitsissut siulleq 1965-imi piler-
sinneqarpoq, ateqartinneqarluni 
»manpo-kei«, tassa allornernik 
10.000-inik isumaqartoq. 

Timersorneq ilungersunaruni aatsaat 
iluaqutaasussatut isuma paatsoor-
neruvoq. Naatsumut takisuumulluun-
niit pisuttuarnerinnarmi timimi nukip-
passuit atorneqartarput, kalorianillu 
atuinermi aamma malunnaataasarlu-
tik. Ullut tamaasa akunneq ataaseq 
pisuttaleruit ukiup affaata ingerlane-
rani 5-10 kiilunik oqilisinnaavutit, 
annertunerusumik nerisalinngikkuit.

Pisunnissamut pissutissat 
peqqinnartut qulit
1. Timip aavata kaaviiaarnera uum-
mallu nukittornerutittarpaa

2. Qarasaq eqeersimaarnerulertar-
poq

3. Sinilluarnerusalissaatit

4. Isumatsassimaartunngornissamut 
aarlerinaat annikillisittarpaa

5. Uippalleqqajunnaarsitsisarpoq

6. Sanigornarpoq

7. Kræftimut pinaveersaartitsissutaa-
sinnaavoq

8. Sukkortunngornissamut pinaveer-
saartitsissutaavoq – aallu sukkua 
aalajaannerutittarlugu

9. Aseruuttoorneqalernissamik 
 pinngitsoortitsisarpoq

10. Inoqatinut attaveqarnernik 
 nukittorsaasarpoqPinngortitaq peqqinnarnerusumik inuuneqarnissamik periarfissiivoq. 

Naturen er en vigtig kilde til et sundt liv.

– Hiistit nuannariuaannarsimavakka,  
Cecilie Malu Nørgaard oqarpoq, taanna 
efterskolernermini Islandimeersunik 
hiistertarsimavoq. 

– Jeg har altid holdt af heste, siger  
Cecilie Malu Nørgaard, der tidligere har 
været på efterskole, hvor hun red på 
islandske heste. 
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Ingredienser: 
100 gram ost 
3 gulerødder 
1 løg
2 dl fløde 
400 gram fisk i filletter 
75 gram spinat fra frost
En pose frosne grøntsager  

1 kg kartofler skrællet, kogt og moset 
Salt og peber og evt. muskatnød 

Fremgangsmåde: 
Hæld 100 gram revet ost i en lille gryde 
sammen med tre revne gulerødder og et 
finthakket løg. Tilsæt 2 dl fløde. Varm op 
indtil osten er smeltet. 

Kog kartofler med vand i en anden gryde. 
Når kartoflerne er møre, hældes vandet fra 
og kartoflerne moses med en gaffel. 

Smør et ildfast fad med olivenolie og læg 
filletterne ved siden af hinanden i fadet. 
Fordel spinat fra frost over fisken. Drys 

med salt og peber. Fordel en pose frosne 
grøntsager over spinaten. Fordel den var
me ostesauce over spinat, grøntsager og 
fisk. Fordel kartoffelmosen øverst som et 
låg. Drys med salt og peber og eventuelt 
muskatnød.  Sættes i ovnen 1820 minutter 
ved 200 grader. 

Ingredienser: 
2 bananer 
1 æg
3,5 dl mandel/soyadrik 
260 gram havregryn 
2 tsk. Kanel 
1 tsk. Bagepulver 
1 tsk. Vaniljepulver 
250 gram frosne bær 
100 gram hakkede mandler 

Fremgangsmåde: 
Skræl og skær bananerne i skiver og hæld 

dem i en skål. Tilsæt æg, mandel/soyadrik 
og havregryn til blandingen. Tilsæt kanel, 
bagepulver og vaniljesukker og til sidst de 
frosne bær og mandler. 

Hæld blandingen i en form beklædt med 
bagepapir. Fordel nødder ovenpå som 
pynt. 
Bag kagen i ovnen i 3540 minutter ved 
180 grader. 

Server evt. med citronmelisse og lidt yog
hurt. 

Ingredienser: 
800 gram kartofler 
Olivenolie 
Salt 
Løgpulver 
Hvidløgspulver 

500 gram laks 
2 spsk. sennep 
2 spsk. olivenolie 
1 spsk. ahornsirup 
1 tsk. hvidløgspulver 
Salt 
Chili 
400 gram frosne grønne bønner 
Salt 
1 tsk. citronpeber 

Fremgangsmåde: 
Skræl kartoflerne og skær dem i tern. 
Hæld den i en bradepande beklædt med 
bagepapir. Tilsæt olivenolie, salt, løgpulver 
og hvidløgspulver og bland det. 
Bag kartoflerne i ovnen i 15 minutter ved 
200 grader. 

Mix sennep, olivenolie, ahornsirup, hvid
løgspulver, salt og chili i en skål og fordel 
det jævn over laksen. Hæld bønner i en 
skål og tilsæt salt og citronpeber og spray 
med lidt olivenolie. 

Tag kartoflerne ud af ovnen, læg fiske og 
de grønne bønner ved siden af kartofler
ne. Fordel tomater over. Bag i ovnen i 15 
minutter ved 200 grader. 

Iganermut iffiornermullu ilitsersuutit Maria/Maria-mit Kattulluta Inuunerittap  
Vlogsit pillugit suleqatiginerani ineriartortinneqarput. Ilitsersuutit amerlanerit  
www.paarisa.gl-imiipput.

Alle opskrifter er udviklet af Maria/Maria som led i Vlogs fra partnerskabet Kattulluta  
Inuuneritta (Sammen om det gode liv). Der er flere opskrifter på www.paarisa.gl 

NERISA 

Fiskelasagne 

NERISA 

Havregrødskage 

NERISA 

Sennepslaks 
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Akussai: 
Immussuaq 100 gram 
Guleruujit 3 
Uanitsoq 1 
Fløde 2 dl 
Aalisakkat nerpii filetut aggukkat 400 
gram 
Spinat qerisut 75 gram
Naatitat qerisut puussiaq ataaseq 
Naatsiiat qalipaajakkat, uutat  
sequtsikkallu 1 kg 
Taratsut qasilitsullu ajornanngippallu  
muskatnød 

Suleriaaseq: 
Immussuaq riivigaq 100 gram igaaqqamut 
ikineqassaaq guleruujit riivikkat pingasut 
uanitsorlu mikisuaranngorlugu aggugaq 
ilanngullugit. Fløde 2 dl akuliunneqas
saaq. Immussuup aannissaata tungaanut 
kissanneqassaaq. 

Naatsiiat igami allami imermut uunneqas
sapput. Naatsiiat aqilippata, qajua kuine
qassaaq naatsiiallu ajassaammik sequtser
neqassallutik. 

Puugutaasa ovnimi atorsinnaasoq oliven
oliemik taninneqassaaq aalisakkallu nerpii 
sanileriiaallugit iliorarneqassallutik. Spi
natit qerisut aalisakkap nerpiisa qaavinut 
agguataarneqassapput. Taratsut qasilitsillu 
nakkalaarneqassapput. Naatitat qerisut 
 puussiaq spinatit qaavannut agguataarne
qassapput. Immussuarmik miseqqiaq kis
sartoq spinatinut, naatitanut aalisakkamul
lu agguaarlugu kuineqassaaq. Naatsiiat se
qutsikkat qullerpaanngorlugit ataaniittut 
matullugit agguataarneqassapput. Taratsut 
qasilitsillu ajornanngippallu muskatnød 
nakkalaarneqassapput.  Ovnimut 200 gra
dinik kissassulimmi minutsini 1820ni 
uunneqassaaq. 

Akui: 
Bananit 2
Mannik 1
Mandel/soyadrik 3,5 dl
Issingigassat 260 gram 
Kanelit alussaateeqqat 2
Pullassaatit alussaateeraq 1 
Vaniljepulver alussaateeraq 1
Paarnat qerisut 250 gram
Mandelit sequtsikkat 100 gram

Suleriaaseq: 
Bananit qalipaajariarlugit aggorlugit puu
gutarsuarmut kuikkit. Tassunga mannik, 

mandel/soyadrik aamma issingigassat aku
lerutikkit. Kanelit, pullassaatit aamma va
niljesukker tassunga akulerutikkit nagga
taatigullu paarnat qerisut aamma mande
lit. 

Akulerussat ilusissaannut iffiornermi pap
piaralimmut kuikkit. Qaqqortarissat qaa
vanut kusassaatigikkit. Kaagi iffiorfimmi 
minutsini 3540ni 180 gradimiitillugu 
uunneqassaaq. 

Citronmelissemik aamma youghurtimik 
akulaarlugu sassaalliutigisinnaavat. 

Akussai: 
Naatsiiat 800 gram 
Olivenolie 
Taratsut 
Løgpulver 
Hvidløgspulver 
Kapisilik 500 gram 
Siinuppi alussaatit 2 
Olivenolie alussaatit 2 
Ahornsiruppi alussaat 1 
Hvidløgspulver alussaateeraq 1
Taratsut
Chili 
Bønner qorsuit qerisut 400 gram 
Taratsut 
Citronpeber alussaateeraq 1 

Suleriaaseq: 
Naatsiiat qalipaajarneqassapput kipparis
suaranngorlugillu aggorneqassallutik. 
 Bradepandemut bagepapirimik qallikka

mut kuineqassapput. Olivenolie, taratsut, 
løgpulver aamma hvidløgspulver akuliun
neqassapput akuleriissinneqassallutillu. 
Naatsiiat ovnimi 200 gradinik kissassu
silimmi minutsini 15ini uunneqassapput. 

Siinuppi, olivenolie, ahornsirup, hvidløgs
pulver, taratsut aamma chili skålimut aku
leriissillugit aalaterunneqassapput kapi
silimmullu agguataarlugit kuineqassallu
tik. Bønner skålimut kuineqassapput ta
ratsunik citronpeberinillu nakkalaarne
qassallutik olivenoliemillu annikitsumik 
seqqitsarneqassallutik. 

Naatsiiat qaqinneqassapput, aalisagaq 
aamma bønner qorsuit naatsiiat sinaannut 
iliorarneqassapput. Tomatit qaavanut ag
guataarneqassapput. Ovnimi 200 gradinik 
kissassulimmi minutsini 15ini uunneqas
saaq.

NERISA 

Aalisakkamik lasagneliaq

NERISA 

Kaagi issingigassanik sanaaq

NERISA 

Kapisilik siinuppilik 

Najoqqutassiat Paarisap Youtubemi quppernerani takusinnaavatit

Se opskrifterne på Paarisas YouTube kanal

NOVEMBARI  2023  39PEQQISSUUNEQ PILLUGU SAMMISAQ



PAARISA.GL

Iluaqutigalugu  
ikiorneqassaatit,  
ilisimasaqalissaatit  
tapersersorneqarlutillu 

Din vej til hjælp,  
viden og støtte
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