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SIULEQUTSIUSSAQ

Aningaasanoorajuttut amerlassusaat isigissagaanni Danmarkimi ajornartor-
siutit annertunersaannut ilaanngilag. Amerlassusaalli aningaasanoorajuttup
nammineq ganigisaasullu naalliuutitut misigisinnaasaasa ganoq annertuti-
ginerannut uuttuutaanngilluinnarpog.

Ulluinnarni sulininni pilertortumik eqquinissamik ujartuijuarnerup kingune-
risaanik ilaqutariit avissaartuunnerat, nikallungassutit gaangeruminaatsu-
tut isikkogalersinnaanerat, imigassamik ikiaroornartumillu atornerluinerup
sakkortuumik annertusiartorsinnaaneri paasivakka. Aningaasanoorajuttunik
sullissivimmi Center for Ludomani katsorsaasut ilaannut ikorfartuisuuninni,
aningaasanoorajunnerup ajornartorsiutaaneranik danskit 5000-it missaat
aningaasanoorajuttut kisitsisinngorlugit ogaatiginerisa arlaatigut paasinar-
sisitsinerannit annertunerujussuanngortitsisunik pingaarnerujussuanngor-
titsisunillu, ogaluttuanik inuillu inuunerminni atugaannik tusartarpunga.
Oqgarasuaammik siunnersuisarfissamik LudomaniLinjen pilersitsiniarnermi
kingornalu atuakkamik matuminnga imminut ikiornissamut tunngasumik
suliagarnissami isumassarsiviginiarlunga, Danske Spil-imit attavigineqa-
rama, aningaasanoornissamik negerooruteqarneq aningaasanoorajuttunillu
siunnersuinermik ataatsimoortitsineq eqqumiiginalaaraluag, nalornin-
ngilluinnarpunga: lluaqutaasinnaappat pegataarusogaanga!

Ogqarasuaatikkut siunnersuisarneq imminullu ikiorsinnaanissamut atuakki-
orneq kisimiillutik pissutsit taamaaliartornerannik, maanna takussaasunik
ajornartorsiutitalimmik aningaasanoornermik inuusuttut akornanni ajor-
nartorsiutitalimmik, aningaasanoornerup annertusineranik aningaasanoor-
nerullu nalinginnaasumik annertusisorinarneranik allannguisinnaanngillat.
Taakku arlaannaalluunniit unammillersinnaanatillu unammillissanngillat
imal. katsorsartinnissamut neqeroorutit pitsassuit allaallu akeganngitsut
nunatsinni pioreersut taamaaqataanik piginnaaneqarnerassanngillat.
Taamaakkaluaq; arlaannaanilluunniit inummik ataasiinnarmilluunniit ilaqu-
tariilluunniit ataasiinnarnik ikiorserneqartussaasimanngikkaluanik pinngi-
tsuuisinnaajunnaarnermik, uippakajaarnermik/stress, sallunik, ernumassu-
tinik nanertisimanermillu gaangiinissamut, aningaasaqgarnikkut isumatuu-
mik ingerlatsinerup pilerseqginnissaanut misigissutsikkullu kiffaanngissuse-



garnermut alloriartitseqataasinnaappat, isumaga naapertorlugu suliniut
iluatsilluassaaq.

Danske Spil iliuusegarnerannut, suliniummut suleqatigiinnermullu

gutsavigaakka.

Kgbenhavn, maj 2012
Henrik Tingleff



LARSIP ANINGAASARSIFFIA

Larsip ullaamiilli timimi pissanganerup pianik sajukulaarnera
malugisinnaavaa:

Akisarsiffik! Attentusindefirehundredesyvogtres kontomut toggaannaq
nakkartussat. Pisariagartilluariaannaavaami — akiliutigeriaannagassatut
atukkiussat. Minus 75.000 kr. ilumut; gaammatini kingullerni aningaase-
rivimmi siunnersorti arfineq marlorianngikkuni arfineq pingasoriarluni
sianertarpoq, kisiannili HEY; ullumi illuanut saassaaq. Danskit aningaasaat
attentusindefirehundredesyvogtressit atugassat pitsaviit. Massalu talli-
manngorneq. Ajutoorfiujunnanngivippoq!

Aammami piareersarluarsimavoq. lligiit 14-it La Ligameersut, Premier
League-imeersut Superligameersullu misissoqqissaarneqareerput. Tas-
sanerpiaq arfineq marluk qularnanngillat. Hallimilu automatit pingasut:
Qanormi periaaseqarnini ilisimalluarpaa. Siulleq aallaggaatigalugu — “kis-
sassiillugu”, ingerlallualerpat, siulliup iluanaarfiunissaanut piffissannguler-
nissaata tungaanut aappaa pingajualu aallutilaarlugit. Allat aamma ilanngu-
tiinnariannguarlik ... uangami kontonnut nakkaatitsiinnasapput. Taava nal.
ak. marluk missaat qaangiuppata iliuusegaraanni - iluatsissaaq. Ingerlaan-
narluni, iluanaarutip takkunnissaanut aalajaalluni. lluaqutaavoq.

Tallimanngorneruvoq — ulloq iluatitsivissaqg. Unnummut immeraammi
kaavittumi (roulette) kiilut marlussuit -aningaasaliineq aamma pitsak. Naah
— aningaasaliineq pisarialik. Sap.ak. siuliani 27.000-it aanegartussaapput.
Ajutuutsiarneruvoq, maannali iluatsilerpoq. Malugisinnaavara.

Nal. ak. qulit gaangiummata.

Lars tamaviaarluni attataasamik nagittaavoq. TASSA MAANNA takkuttus-
sanngorpog. Fuck fuck fuck. Qaa MASSAKKUT! Kaasarfik sajukulaarpog.
Nal. ak. kingulleq mobiili sianeqattaaginnavippog. Pinngitsoorani Stinaas-
saaq suna pillugu suli angerlannginneranik paasiniaasoq. Soorunami.
Maskiinapalaaq atorsinnaanngilag. 4.000 -it iivai koruuninnguamillu uterti-
tsinani. Nal. ak. ataatsip matuma siornali iluanaaruteqartitsisussaagaluar-
pog...

Larsip mobilini gamippaa. Uummammigut annissutigaa. Piffissami kinguller-



mi asasatut pissusilersorsimannginnini nalunngilluinnarpaa. Ippassaq
unnukkut Stine ogalorujuuteqgissimallugu nalunngilluinnarpaa — kisiannili
Manchester United pillugu allaaserisaq atualaaqqaarniarpaa. Ajoquser-
simasutummi nalunaarsukkat najoqqutaralugit iluanaaruteqarnissamut
periarfissat (odds) tunissutaapput! Feeriarnissaq pillugu pilersaarutitut
ogaluuserisai utaqqgisariagarput. Unamminerit taakku pissarsissutigin-
ngikkukkit angalanissamut akissaganngivippugut. Ajunngilarli, naluaami.
Kontomiimmi aniasut takusanngilai. Qujanartumik!

Tamatuma kingorna nal. ak arfinillit qaangiummata...

Larsi aalakoorpoq. Assut aalakoorpoq. Arlaatigummi iliuuseqarfigisariagar-
pog. Rouletti aallartilluaraluagaag. Aningaasanoortarfimmi annaasat 4500
koruunit pilertortumik uteqqipput. Periarfissamik ammaasseqqipput. Nalu-
naaquttalli akunnerata affaa tulleq kiilunik pingasunik akeqarpoq naalli-
ullunilu utertitsiniarneq 10.000 koruuninik akegarluni. Larsillu sungiusi-
malluarpaa... kingusinaarluni Stinamut angerlarneq, naveersinneq, patisis-
sarsiorneq, nalunngeqatiginnissutikkut imminut eqgartuunneq, agagu ullog
naallugu nuanniitsumit aniguiniarsarineq maluginiaanerlu avissaarlu-
innarsimasut: Stine iluasaarfigineqassaaq, arsaannermili angusat aamma
malinnaaffigisariagarput.

Arfininngorneq unnukkut

Ullog sussaanngitsoq! Stine ullaarnaniit isumaluppog. lluasaarfigisassa-
ganngivippog. Jo, immaqga eqquipallannikkut. Internetsikkummi pokerimi
marloraaraanni? 1.500 koruuninnassutaalertorput, 1.000 korruninilli ake-
gaqqillutik. Stine pisiniarluni anivoq, taamaappat soqutaanngilaq. llagin-
naannarpaami. Taava takkuppoq: Giggsip arsaannarnissaanik nalunaarut.
Shit —taamaappat unammineq immaqa qularnaarneqarsinnaassanngilaqg?
La Corunap timmisartua kinguaattoorsimavortaaq, tamanna arsartunut
ilungersualeritsissanerluni? Larsimummi pinngitsoorani ilungersualersi-
tsivoq.

Arfininngorneq naallugu kanngusunneq ernumanerlu - maannalu: Inernera?
Unamminerit arfineq marluk... sinneqartoorutimineq: 875 kr.
Nalunaaquttalli akunneri katillugit 26-it: Minus 15.250 kr.

Aningaasarsiat gaammatip sinneranut Stinap aamma inuuissiorfissaani
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atugassat sinnegangaanngillat. Shit!

MasterCardili. Akiitsogarsinnaanermut killiliussaq suli gaangerneganngilaq.
10.000 koruunit tamanik allannguisinnaapput. Ataasiaannarluni utertitta-
riaqarput. Ataaseq! Taava suut tamarmik aaqqissapput.

Lars kinaasoq ilisaraajuk?
Larsip eqqarsaatai ilisaraagit?

Taava aningaasanoorajunneq nalunngilat. Larsi aningaasanoorajuttuuvog.
Ingasanngitsumik. Nalinginnaangaatsiartumik. Larsi aali aallarterlaajusoq.
Akiitsut suli ernumanarsinngillat. Suli aappaqgarpoq, namminerlu ajor-
pallaanngitsumik ingerlavog. Immagali tamanna sivikitsuinnaassaaq?

Lars ilisaraajuk?
Larsip eqqarsaatai ilisaraagit?

Taava atuagaq una ilinnut naleqquppog.

Ilinnut, illit nammineq pillutit ganigisatilluunniit pillugit Larsimit allaaneru-
sumik inuunegarnissamik kissaateqartumut. llinnut, aqutsinermik uterti-
tserusuttumut. llinnut, asasavit nungujartuinnartup aningaasanoorner-
mullu inussianngortup isiginnaaginnarnissaanik kissaateganngitsumut.

llinnut aningaasanoorajunnani inuuneqarusuttumut!
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KAPITALI SIULLEQ:
ANINGAASANOORA-
JUNNEQ

ANINGAASANOORAJUNNEQ

Aningaasanoorajunneq nappaatigalugu aningaasanoorajuttuunermik
eqqugaasumut ulluinnarni taaguutaavoq. Sundhedsstyrelsip aningaasa-
noorajunneq ima nassuiarpaa: “Aningaasanoorajunnermik pisunik akuliki-
tsunik nangeqqittakkanik, inuttut inoogataanermi sulinermi ilaqutariinner-
milu naleqgartitat pisussaaffiillu akigalugit, inuttaata inuuneranik annertuu-
mik sunniisunik ilisarnaateqartoq”.

Aningaasanoorajunneq imminut aqussinnaannginneruvoq pinngitsuuisin-
naajunnaarnernut allanut annertuumik assingussuteqartoq taamaammallu
aningaasanoornermik pinngitsuuisinnaajunnaarnermik taaneqarajuttoq.

American Psychiatric Associations Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders naapertorlugu Amerikamiut nassuiaataat Pathological
Gambling, aningaasanoorajuttup pissusilersornerata inuuneratalu ganoq
iluseqalersarnerannik assimik eqgoqqissaamik takutitsivoq:

1. Aningaasanoorajuttoq aningaasanoornermik assut ukkassivoq; ass.
siornatigut aningaasanoortarnermini misilittakkaminik misigisa-
gaqgqinnissi, periarfissanik naliliinissi, tulliani akiliuteqarnissamut
pilersaarusiornissi imal. aningaasanoorutissanik pissarsinissamut
periusissanik eqgarsaateqarnissi ukkatarai.

2. Kissaatigisatut gaffasissusilimmik pissanganerup angunissaanut
aningaasat akiliutissat annertusinissaat aningaasanoorajuttup
pisariagartippaa.
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10.

Aningaasanoorajuttoq arlaleriarluni aningaasanoornerup aqunnis-
saanut, annikillinissaanut imal. taamaatinnissaanut iluatsinngitsu-
nik misiliisarpoq.

Aningaasanoorajuttoq aningaasanoornerminik annikilliliiniarner-
mini taamaatitsiniarnerminiluunniit toqqissiveeruttarpoq puffassi-
maalersarluniluunniit

Aningaasanoorajuttoq ajornartorsiutit gimarratiginiarlugit imal.
misigissutsit ilungersunartut soorlu ikiorfeqannginneq, imminut
pisuutinneq, annilaanganeq nikallunganerlu annikillisinniarlugit
aningaasanoortarpog.

Aningasanoorajuttoq annaasaminik utertitsiniarluni aningaa-
sanoornermut uteqgittarpoq

Aningaasanoorajuttoq ganoq annertutigisumik aningaasanoorner-
mut akuunerminik isertuussiniarluni ilaquttanut, katsorsaasunut
allanulluunniit sallusarpoq.

Aningaasanoorajuttoq aningaasanoornini akissagartikkumallugu
inatsisinik unioqqutitsilluni soorlu peqquserlulluni allagaasiorsin-
naasarpoq, peqquserlussinnaasarpogq, tillinniarsinnaasarpoq imal.
aningaasanik paarsaminik tillissinnaasarluni.
Aningaasanoorajuttup aningaasanoorneq pissutigalugu atassute-
garfiit pingaarutillit, suliffik, ilinniagaqg imal. ingerlariagginnissamut
periarfissat ajornerulersissimasarpai annaasimasarlugilluunniit.
Aningaasanoorajuttup aningaasaqarnikkut ajornartorsiorfiit ani-
ngaasanoornermik patsiseqartut avagqunniarlugit, aningaasanik
pissarsinissamut inunnik allanik atuisarpoq.

Amerikami aningaasanoorajuttuunerup suussusersinissaanut toqgam-
mavissat naapertorlugit, inuk nappaatigalugu aningaasanoorajuttutut
(pathological gambler) suussusersinegassappat qulaani toggammaviit
minnerpaamik tallimat eqquutsinnegassapput.

Aningaasanoorajuttuunermut danskit amerikamiullu nassuiaataasa,
aningaasanoorajuttup ganiginerpaasaanut tunngasunik ilagarneq soqutigi-
naatigaat. Tamatuma aningasanoorajunnermik suussusersineq nappaatitut
suussusersisanit allanit tamangajannit immikkoortippaa. Taamaalilluni
aningaasanoorajunneq inuup nammineq ganoq inissisimanera aallaavi-
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giinnarnagu aammali inuup pissusilersornerata ganigisaasunut sunniutaa
annertuumik aallaavigalugu suussusersineqartarpog. Inuit aningaasa-
noorajuttup ganigisai talimat qulillu akornanniikkajuttut, ajornartorsiutinit
aningaasanoorajunnerup nassatarisaanit toqgaannartumik sunnernegartut,
inuunerisalu nalegassusaat inuunerissusaallu ajortumik sunnerneqartut,
misissuinerit arlallit aamma takutippaat.

Aningaasanut aningaasanoorajuttullu taakkununnga attuumassutaannut
eqggarsaataannullu tunngatillugu gimerluugassat arlallit, amerikamiut nas-
suiaataanni ilaanerat maluginiaruk. Tassunga ilassut pingaarutegaqisoq tas-
saavoq, naak uuttuutitut soorunami isiginegartariaqaraluag, aningaasanik
atuinerinnaq inuup aningaasanoorajuttuuneranut aningaasanoorajuttuun-
nginneranulluunniit naliliinermi uuttuutaavoq ajorluinnartoq. Inuit ilaasa
ajornaquteganngitsumik 10.000 koruunit 15.000 koruunillu gaammammut
atorsinnaavaat taamaalillutillu aningaasat taama annertutigisut gqaamma-
tit tamassa annaanissaat ajornartorsiutitut misigissanagu. Inuit allat 500
koruunit annaagunikkit ineqarnermut akiliisinnaanissaq ajornartorsiuti-
gisinnaavaat. Aningaasat akiliutigineqartut inuup aningaasanoornermik
ajornartorsiuteqarneranik aningaasanoorajuttuuneranilluunniit takuti-
tsinngillat. Aningaasanoornerup ganoq annertutigisumik ajornartorsiutaa-
nera - inuttaanut ganigisaanullu tunngatillugu ajornartorsiutitut tamatuma
pilersitaatut isigisariagarnerungaarpoq.
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ANINGAASARNOORNERMIK AJORNARTORSIUTIP
ANNERTUSSUSAA

Pissutsit piviusut tunngavigalugit aningaasanoorajuttuuneq tassaanngilaq
tamakkiisumik aningaasanoorajuttuuneq aningaasanoorajuttuunnginner-
luunniit. Allatulli ajornartorsiutaavoq assigiinngitsunik annertussusilik.

Danmarkimi Socialforskningsinstituttip danskit inersimasut tamarmik 90
%-iisa aningaasanoornermik misiliisimanissaat missingersorpaa. Misissuine-
rit tunngavigalugit danskit 80.000-it missaat aningaasanoorneq ajornartor-
siutigaat tamatumalu annertussusaanik aqutsinermik ajornartorsiuteqar-
neq annikinnerusumik annertunerusumilluunniit misigisimallugu, 5.000-illi
ajornartorsiutaasa annertussusaat naapertorlugu aningaasanoorajuttunik
taaneqarsinnaasut missingersorneqgarpoq. Kisitsisaannaat taakku aningaa-
sanoornerup aningaasanoornermullu atatillugu ajornartorsiuteqarnerup
assigiinngissutegarnerat takutippaat.

Pissutsini piviusuni aningaasanoortartut sisamanut immikkoortinnissaannut
isuma pitsaasuuvoq:

. Ajornartorsiutitaganngitsumik/ sukisaarsaatitut aningasanoortoq
Ajornartorsiutitaganngitsumik aningaasanoortup aningaasanoor-
neq isumatuumik attuumassuteqarfigaa. Taanna tassaavoq ilaan-
nikkut kiliugassamik pisisartoq, aalajangersimasumik Lottomut alla-
gartaqgartoq ilaqutariit inuuiinik kisitsisinillu allanik iluanaanartutut
isigisanik atugannaalik, Superligami illersortakkani tunngavigalugit
aningaasanoortoq, imal. ikinngutit suleqatilluunniit pegatigalugit
casinomi unnussiuaarnissaminik nuannarisalik. Maluginiaruk,
atuakkami matumani aningaasanoorneq taaneqaraangat ajornar-
torsiutitaganngitsumik sukisaarsaatigalugu aningaasanoorneq,
tamanut periarfissaasariagartoq amerlasuunilu nuannaarutaasin-
naasoq pineqartanngilag. Aningaasanoorneq atuakkami matumani
aningaasanoornermut ajornartorsiutitalimmut, pissusissamisuun-
ngitsumut aqunneqgarsinnaanngitsumullu assersuunnegarpoq.

. Navianaatilimmik aningaasanoortoq
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Aningaasanoornermik soqutiginnikkaluttuinnartumut aningaasa-
nillu atuigaluttuinnartumut aningaasanoorneq aaqgisuulluagaa-
nerulersimavoq, aalajangersimalluni pilersaarusiugaallunilu.
Taanna eqqugassaq annertooq pillugu eqgarsaammik ukkassivoq
arlaleriarlunilu eqquineq misilissimasinnaavaa. llaanni immikkut
angisuumik eqquiniarluni annertunerusumik aningaasaliinissamut
ussernartorsiortarpog. Aningaasanoornermilli soqutiginnikkalut-
tuinnartumut imaanngilluinnarpoq aningaasanoornerup inuuneq
akornusersoraa imal. inuuneq unikaallatsikkaa - inituinnarpoq.
Tassaaginnarpog sunngiffimmi sammisag.

= Ajornartorsiutitalimmik aningaasanoortoq
Ajornartorsiutitalimmik aningaasanoortartoq alloriaqgissaagq.
Aningaasanoornermut piffissamik aningaasanillu annertuunik atui-
voq, periarfissat, iligiit pillugit paasissutissat ‘aaqqissuussinerup
paasisoorsinnaanera’ eqquinissamullu iliuusissatut siunniussassa-
nik qularnaatsumik isumaliutiginnissinnaanermik ilungersuussivoq.
Ajornartorsiutitalimmik aningaasanoortartup aningaasagarneq
ilaqutariinnerluunniit ajalusoortittanngilaa, aningaasaqgarnerli killis-
saanut ilungersortissinnaasarlugu, qaniginerpaasallu puffassimaar-
nerulerneq, imminut mattunneq isummap aningaasanoornerup
iluanaarfiuneranut annaasaqarfiuneranulluunniit attuumassute-
gartup allanngorarnera, misigisinnaasassavaat.

. Aningaasanoorajuttoq
Aningaasanoorajuttoq siusinnerusukkut nassuiaatigineqgareersutut
aningaasanoornermit tiguarteriivippog. Aningaasanoorneq ani-
ngaasanoorajuttup inuuneranut aalajangersimasumik aallaavin-
ngussaag. llaquttat, suliffik, ikinngutit siornatigullu sammisarsima-
sat tunulliussinnaagajuppai. Aningaasaqarneq eqqarsaatiginngilaa
akiitsogalernissilu akornutissatut isiginagu. Nalinginnaasumik tar-
nikkut inuunerliorneq aamma/imal. atornerluinermik ajornartor-
siutegarneq ilimanaateqgarluinnartumik avagqussinnaanavianngilai.

Ikittuinnaat ullormiit ullormut aningaasanoorajuttunngortarput. Aningaa-
sanoorajuttut amerlanersaat piffissap ilaani ajornartorsiutitalimmik anin-
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gaasanootuusimapput tamannalu siogqullugu navianaatilimmik aningaa-
sanoortuusimallutik. Tamannali tunngavigalugu navianaatilimmik anin-
gaasanoortartut tamarmik, piffissap ingerlanerani ajornartorsiutitalimmik
aningaasanoortunngussasut imal. taakku tamarmik aningaasa-
noorajuttunngussasut ogaatigineqgarsinnaanngilag. Imaapporli illit nammi-
neq ganigisatilluunniit taakku arlaannut ilaappata, ajornartorsiutip anneru-
lernissaanut navianartorsiorneq annertuneroqaag. Akerlianilli soorunami
aamma ajornartorsiutitut allatulli siusinaartumik iliuuseqarneq annertuu-
mik aaqgiissutaasinnaavoq. Navianaatilimmik imal. ajornartorsiutitalimmik
aningaasanoorneq annikitsunnguanilluunniit killilinnik iliuuseqarfigineqar-
pat aningaasanoorajuttunngornermut atatillugu ajornartorsiut pitsaaline-
garsinnaavoq.
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ANINGAASANOORAJUNNERUP KINGUNERI

Siusissukkut iliuusegarneq pingaaruteqarpoq. Massakkorpiaqg kinguaariit
inuusuttut siulliit internetsimik atuisinnaanerup, sms-ikkut unammisitsiner-
nut peqataasinnaanerup, appsit internetsikkullu assigiinngitsorpassuartigut
aningaasanoorsinnaanerup nalaanni inunngorlutillu peroriartortut misigaa-
gut. Inuusuttut pillugit gitiusumik ilisimatusarfimmi /Center for Ungdoms-
forskning kisitsisit ilaatigut makku takutippaat:

. Inuusuttut agganeq marluk 17-illu akornanni ukiullit 33.200-it
ajornartorsiutitalimmik aningaasanoortuupput aningaasanoorajut-
tunngornissamullu navianartorsiorlutik.

. Nukappiaqggat 16-it 17-illu akornanni ukiullit 15%-ii ajornartorsiu-
titalimmik aningaasanooriaasegarput. Nukappiagqgani agganeq
marlunniit 17-inik ukiulinni 11 %-iupput.

. Inuusuttutut internetsikkut aningaasanoorneq misilissimagaanni,
aningaasanoornermut atatillugu ajornartorsiutitalimmik pissusiler-
sulersinnaaneq pingasoriaammik annertuneruvoq.

Tamanna aningaasanoorajunnerup kinguneri pillugit ilisimasanut allanut as-
sersuukkaanni, siunissag annilaanganarpog. Matumani taamaallaat kingu-
neri ajortut nalinginnaanerpaat naalisangaatsiarlugit ogaatigineqassapput:

Aningaasanoorajuttut ilaatigut annilaanganermik nikallunganermillu tarnik-
kut nappaateqgarlersinnaanerat annertunerujussuuvoq

= Aningaasanoorajuttut— pingaartumik imigassamik atornerluisun-
ngorsinnaanermut annertuumik navianartorsiorput.

. Innuttaasunut nalinginnaasunut sanilliullugit aningaasanoorajuttut
akornanni imminut toqunnissamik eqgarsarneq, imminut toqoriar-
neq imminullu toqunneq malunnaatilimmik akulikinnerupput.

. Aningaasanoorajuttut innuttaasunut nalinginnasunut sanilliullugit
avikkajunneruput. Allaat aningaasanoorajuttut inuunerminni arla-
leriarlutik avinnermik misigisagartartut amerlanerunerat, kisitsit
ilimanarsisippaat.
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. Aningaasanoorajuttut pinerlunniarnernut akuusinnaanissaat
annertuumik ilimanaateqarpog.

. Aningaasanoorajuttut meeraat misigissutsikkut akornuteqaler-
sinnaapput, namminerlu aningaasanoorajuttunngornissamut
annertuumik navianartorsiorlutik.

. Aningaasanoorajuttut amerlanersaat aningaasaqarnikkut
ajornartorsiutit annertuut misigisarpaat annikigisassaanngitsunillu
akiitsogalersarlutik.

Aningaasanoorajunnerup annertuumik ajornartorsiutitagarneranik iner-
niliinissamut assersuutit amerlanerit pisariagarnavianngillat. Taamaattut
amerlarujussuanngillat. Taamaattunulli taakkulu ganigisaannut, kinguneri
sakkortusinnaapput, paasiuminaallutik inuunerullu sinnera attanneqar-
sinnaallutik. Taamaammat aningaasanoorajunnermiit aninguisinnaanerup
ilisimanera toqqissinarpoq.

ANINGAASANOORAJUTTUNIK KATSORSAANEQ

Ukiut kingulliit 15-it 20-illu akornanni aningaasanoorajuttunik katsor-
saariatsinik, inuup namminerminut ajornartorsiutiminullu ganogq isumaqar-
figinninnera qitiutillugit katsorsaariaatsimik tunngaveqartunik misissuinerit
amerlasuut ingerlannegarput.

Egimattani assigiinngitsunik annertussusilinni, egimattani assigiinngitsu-
nik immikkut ittunik aningaasanoornermut atatillugu ajornartorsiutilinni
(automatit, casino, internet- poker assigisaallu) misissuisogarpog. Inunnik
ataasiakkaanik egimattanillu katsorsaanerit misissuiffigineqarput suiaassu-
tsikkullu assigiinngitsumik katitikkanik ilisimatusarnerit ingerlanneqarlutik.

Misisuinerni taakkunani tamani katsorsaaneq assut pitsaasumik pissarsiviu-
sinnaavoq. Katsorsartinnerup naggataani (nalinginnaasumik immikkoortut
arfineq pingasut 16-illu akornanni) peqataasut 85 % iisa missaat aningaa-
sanoorajuttutut suussusersinegarnissamut piumasataasunik eqquutitsisin-
naajunnaarput.
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Pegataasut aningaasanoornissamut kissaataat malunnaatilimmik annikilli-
simavoq, imminnut tatiginerat malunnaatilimmik gaffappoq, namminerlu
aqutsisinnaassusegartutut misiginerat annertusegaluni. llisimatusarluni
misissuinerni arlalinni, katsorsartereernerup kingorna gaammatit arfinillit
aqqganeq marlullu gaangiunneranni, amerlanerpaat sunniutaanik attassiin-
narnerat, taamaalillutillu katsorsartereernerup kingorna ukioq pallillugu
aningaasanoorajukkunnaarnerannik takutitsisumik, malitseqartitsilluni
misissuisogarportaag.

Atuagaq una katsorsaataanngilaqg. Atuartut aningaasanoornermik ajornar-
torsiuteqgartut, atuakkamik aallagaataaniit naallugu atuartut 80%-iisa ajor-
nartorsiumminnit aniguisimanissaat atuakkap matuma qulakkeersinnaan-
ngilaa. Atuagaq togqgammavinnut, periutsinut iliuusissatullu siunniussanut
aalajangersimasunut iluatsilluartunut paasisagartitsisinnaavogq. llinnut
assut isumatuumik iliuuseqartumut, tassalu katsorsaasumik ilinniarsima-
sumik saaffiginnittumut, tigussaasunik atorsinnaasunillu siunnersuusiorsin-
naavoq, ikorfartuutaasinnaavoq piukkunnartoq, ilinniagassereqatigisar-
tagaasinnaavoq sungiusarnermilu kammalaataasinnaalluni.

Kisitsisit tamanna takutippaat. Misilittakkat takutippaat. Tamanna ajornaa-

tsuinnaasariaganngilag. Kisiannili aningaasanoorajuttuujunnaarnissamut
aqqutissagarpoq.
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KAPITALIT AAPPAAT:
AALLARTIGIT

KAJUMINNEQ?

Kapitali una immagqa ima atsertariagaraluarpoq “Allannguinissamut
kajuminneq”, “Qanoq imminut kajumilersissinnaanerit” imal.”Imaalillutit
aningaasanoorajunnerpit iliuuseqgarfiginissaanut kajumilersinnaavutit “.
Imarisaanik nalunaarsuiffimmi kusanassagaluaqaaq, allaaserisanullu immi-
nut ikiorsinnaanissamut tunngasunut, internetsimi nassaarisinnaasannut
amerlasuunut tulluassalluni. Kisiannili tamakku tassaassapput eqqunngitsut

ogaatsillu imaganngitsut.

Atuakkap ajornartorsiutip pinngitsuuisinnaajunnaarnerulluunniit iliuuseqar-
figinissaanut kajumilersissinnaanngilaatit. Inuk alla aamma taamaaliorsin-
naanngilag. Inuuninni annertuunik allannguinissamut kajumissuseq illit
nammineq 100%-imik ilumoorussamik kissaateqarnikkut pissaaq pisin-
naallunilu. Pinngitsaaliissutaasinnaanngilaq. lllit ingerlatassaraat.

Aallartinnissannut imminut kajumilersissinnaanissat qularnaarneqarsin-
naanngilaq. Piviusumi “kajumissutsip nassaarisariagarnera” qularnaar-
neqarsinnaanngilluinnarpog. Piviusut tunngavigalugit aallatinnissamut
kajumissuseqarnissaq imminut sallogittarneruvogq.

Iliuuseqarneq kajumilersitsisarpoq

Takorlooruk novembari gaammat ullaakut nal. 06:02. Nalunaaqutaq
itersaasartoq sianeqgammerpog. Sila taarpoq. Siallerpogq. lllu giianarpogq,
siunissannilu ullog meeqqgerinermik, suliffimmi sulinermik, pisiniarfileriner-
mik nerisassiornermillu imalik utaqqgisoq nalunngilat. Biilip biililerivimmiin-
nera cykilerlutillu suliartortariagarnerit nalunngilattaaq.

Makinnissat kajungeraajuk?
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Tassaqa.

Siniffimmiiginnaruilli eqgarsarlutit “kajumissusera nassaarilaariarlugu”.
Imami eqqarsaruit “Innangallunga kajumissusera suliareqqaarallassavara
taava piareeruma makissaanga “.

Qassinut/gaqugu taava makissavit? Nal. arfineq marlunut? Arfineq pinga-
sunut? Aqganernut? Agagu?

Taavami inuit uagut amerlanerit qujanartumik pisarnitsitut ilioruit: Itisuu-
mik ilummut anersaariarlutit, qipeerlutit, ermipallariarlutit ullormut sulias-
sat aallartikkukkit. Qanoq pisogassava? Ullog naallugu tukernersussavit?
Pinaasiinnassavit? Tassaqa. Aallartinnerit ilutigalugu suliassat aallartikkuk-
kit nukissagarnerulerneq amerlanersatsitut misigissavat. Unammilligassat
ilumut iliuuseqarfigisinnaanerat misigissavat, cykelillu (biililerisorlu kigaala-
vallaaq) anori assorlugu ilungersorninni, ogaasipiluutigigaluarlugit, sule-
gatitillu pisoq nal.ak. marluk gaangiuttut ullaap tungaani unillatsiarnermi
illaatigalugu paasileriataassavat. Tassa suna tamarmi taama ingerlavog.
Iliuuserisaqg kinguneqarsinnaassappat kajuminneq pisariagartinnegarta-
riaganngilag. Paarlattuanilli pisoqarajuppog. lliuuseqarneq kajumilersitsi-
sarpoq!

Pitsaaqutaa tassaavoq iliuuseqalereernerit. Atuagaq una pissarsiaraat.
Atuarlugu aallartippat. Maanngaanniit ingerlatiinnartariagarpoq, iliuuse-
garneq nangillugu kajumissuserlu suliniutinnit angusatullu malugisannit
siumukartillugu.

ALLANNGUINISSAMIK ISUMALIUTEQARNEQ

Allannguinissaq aallartinniarlugu isumaliutersuutigissallugit isumatusaar-
nerusinnaasut arlaliupput. Taakku isumaliutersuutaapput ikorfartuutaasin-
naasut ingerlatannut pimoorussininnik attassiinnarsinnaasut ingerlatappillu
ajornannginnerunissaanut ikiuussinnaasut.

Isumaliutigisat tunngaviusumik ganoq iliuutsivit isumagartilernissaannut
tunngassuteqarput. Suna pillugu taamaaliornerpit aalajangiusimatinnissaa.
Suna pillugu immikkut ilungersortittutit. Suna pillugu allannguinisamik
sulissuteqartutit.
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Isumaliutersuutit sisamanut immikkoortinneqarsinnaapput:

. Piviusumik misissuineq: Inuunera ganorpiaq ippa?

. Iliuusissatut siunniussimasat iluaqutitaat ajoqutitaallu.
. Iliuusissatut siunniussat nutaat iluaqutitaat ajoqutitaallu.
. Inuuneq nutaaq; anguniagag.

Kapitalimi matumani immikkoortuni tamani isumaliutersornissamut
kaammattorneqarninnut tigussaasunik isumassarsissaatit.

PIVIUSUUNERANIK PAASINIAANEQ

Ullumikkut ganoq annertutigisumik aningaasanoornerit takorloorsin-
naaviuk?

Qanog annertutigisumik eqgarsaatinniinnera piffissamillu ganoq annertu-
tigisumik atuisarnerit nalunngiliuk? Qanoq ippit?

Allamut ingerlalersinnani sumerpiaq innerup ilisimanissaa isumassarsiatsi-
alaagajuppog. Amerlagisut imminnut ima oqarfigisarmata, “aamma taama
ingasatsigigunanngilag” imal. “aamma taama initutigigunanngilag”, pinngi-
tsuuisinnaajunnaarsimasumut annertuumik allannguinialersumut tamatu-
ma ersersinnissaa immikkut pingaaruteqarpogq,

Tunngaviusumik apeqqutit pingasut akissutegarfiginiarnissaat isumassar-
siatsialaasinnaavoq:

= Akiitsukka ataatsimut qassiuppat? Tamakkerlugit!
Kisitsisit eqqortut.

. Qanga kingullermik iluanaarutegarnermut tunngassuteqanngitsu-
mik iluamik nuannaartutut misigaanga?

. 0-imiit 10-mut: Qaammatit kingulliit arfinillit inuunera ganoq
iluarisimaartigaara?
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Tamatuma kingorna sap. ak. ataaseq skema siulleq atuakkami qupperneq
kingullermiittoq immersorniarsarissavat. Tassani ullut tamaasa aningaa-

sanooriaatsit isummerfigeqquneqartassaag.

ANINGAASANOORNERMA AQUSSINNAANERA
QANOQ ANNERTUTIGISUMIK MISIGAARA?

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall.

ANINGAASANOORUSUNNERA ULLUMIKKUT
QANOQ ANNERTUTIGAA?

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall.

ULLUMIKKUT ANINGAASANOORNERMUT PIFFISSAQ
QANOQ ANNERTUTIGISOQ ATORPARA?

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall.
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ANINGAASANOORNISSAP PIAREERSARNERANUT PIFFISSAQ
QANOQ ATSIGISOQ ATORPARA? (Minutsit)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ULLUMIKKUT ANINGAASANOORNERMUT KATILLUGIT
ANINGAASAT QANOQ ATSIGISUT ATORPAKKA? (Kr.)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ULLUMIKKUT SALLULIORPUNGA IMAL. ISUMAQATIGIISSUTINIK
EQQUUTITSINNGILANGA? (aap/naamik)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

1-IMIIT 10-MUT NALILISSAGUMA ULLUMIKKUT QANOQ IPPUNGA?

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

Sap. akunnerani ataatsimi apeqqutit pingasut nalunaarsukkatillu
takoreerukkit taava misilullugu — uummatinnit ilummoorlutit — apeqqutit
uku akikki:

. Qanog uannut ogaluttuarpat?
= Takusakka ganorpiaq eqqgarsaatigaakka?
" Qanorpiaq ippunga?
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ILIUUSISSATUT SIUNNIUSSIMASAT:
ANINGAASANOORNEQ

Aningaasanoortaleravit qularnanngisumik misigisatit tamatumalu kingu-
nerisai nuannersut amerlanerupput. Taamaanngippammi nangissima-
navianngilat. Taamatuttaaq aningaasartuutit annertusimanavianngillat
anigugassaasimassallutillu, taamaakkaluarpammi siusinnerujussuakkut
taamaatissimassagaluarpat. Sulili taamaappa? Iliuuserisassatut siunniussat
‘aningaasanoorneq’ aallagqaataanisut pissarsiviutigaa? Taama annikitsigi-
sumik suli akeqarpa?

Imaassinnaavoq avaanngusunneq anigorniarlugu aningaasanoortalersutit.
Aningaasanoornerup pissangalersippaatit aliikkutassillutillu. lluatitsillu-
arneq misigaat. Avaanngusunnermiimmi aniguinissamut, iliuusissatut
siunniussagarneq ajoqutaanngilluinnarpoq, taamaakkaluaq avaanngusun-
niarnani aningaasanoorneq akisoqisoq piffissap ingerlanerani paasinarsisi-
masinnaavoq?

Imaassinnaavoq illit taamani gasuerserniarlutit ulluinnarnilu ilungersua-
neq/stress puigulaarniarlugu aningaasanoorneq aallartikkit. lluaqutaavoq
— aningaasanoortarfimmiinninni killiliussat ittorisallu isumaluttut puigortar-
patit. Imaassinnaavorli piffissap ingerlanerani ilungersuanaveersaarniarluni
‘aningaasanoornerup’ ilungersualeraluttuinnarnermik, ernumanermik
isumatsannermillu annertusaaginnarnera paasinarsisoq?
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Illit ogaluttuappit qulanniittumut assingunissaa qularnaarnegarsinnaan-
ngilag. Taamaammat illit nammineq ganoq ingerlasimanerit takulaaruk
makkulu isumaliutersuutigikkit:

=  Aningaasanoorneq aallaggaammut ganoq pissarsissutigaara?
. Misigissutsikkut?
. Inuttut inooqataanikkut?

= Timikkut?

. Ilisimassutsikkut?

= Aningaasaqarnikkut?
= Allatigut?

Aallaggaammut aningaasanoornermut atatillugu aningaasartuutegarneq/
kinguneqartitsineq misigaara?

= Misigissutsikkut?
. Inuttut inooqataanikkut?

= Timikkut?

. llisimassutsikkut?

. Aningaasaqarnikkut?
= Allatigut?
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Imminulli ilumoorfigilluinnassaguma:

. Ullumikkut iluaqutitai taamaaginnarpat?

. lluaqutitaasa ilaat annikillippat peeruppalluunniit?
. Aningasartuutit qaffasissusaat taamaaginnarpa?

. Aningaasartuutit ilaat annertusippat?
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Taava iliuusissatut siunniussaq ‘aningaasanoorneq’ ataatsimut ganoq
ogaatigisinnaavara? Aallarteqgaarnittuulli ingerlalluartigaa?

ILIUUSISSATUT ILLIT SIUNNIUSSAT NUTAAQ:
ANINGAASANOORNAVEERSAARNEQ

“Suna pigalugu nalunngilarput — sunali piumaarnerlugu nalullugu”. Ussati-
togaq inuit ileqqutogaannut, toqgissisimarusussusaannut allannguinissa-
mullu pinaasernerannut assut kajumissaarisoq taama nipegarpoq.

Ajornartorsiut tassaasoq ussatip ilumut eqqortumik ogariartuuteqar-

nera nalunngilarput. Suna pigalugu ilumut ilisimaneqarpoq, annertuumik
allannguiniarnermi suup pissarsiassaanerata takusinnaanera assut ajornar-
torsiutaavoq. Atornerluinerup pinngitsuuisinnaajunnaarnerullu iliuuseqar-
figineranut atatillugu takkukkajuttoq tassaavortaaq inuppassuit massak-
korpiaqg ganoq ajortigisumik inuuneqartutit “illuanut” saagataaginnaruit
ganoq pitsaanerulertigisinnaaneranik, nukippassuarnik atuillutik ilinnut
ogariartortarnerat. Pissutsit piviusut taama illuinnaasiortigisumik sagqum-
miunnegarnerat, tunuarterluni ima eqqgarsarnassaaq “eqquutissaguni
tusagaq nuannerpallaagaaq -taamaakkuni taamaassimassaaq” amerlasuuni
pissusissaatut gisuariaataasarpoq. Taamali gisuariarneq allannguuteqarti-
tsinavianngilag.
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Qulaaniittoq aallaavigalugu maanna pisunut siunissamullu, iliuusissatut
siunniussimasannut maannalu siunniussannut, illuinnaasiunnginnerusumik
sagqummiussinissamut nukinnik atuilaarnissaq isumassarsiatsialaasin-
naavoq. Ullumikkut inuunerpit iluaqutitaasa ajoqutitaasalu inuunerilersin-
naasappillu iluaqutitaasa ajoqutitaasalu assigiinngiiaarnerat ukkassinikkut
soorunami takkutissapput.

Imal. allatut ogaatigalugu:
= Aningaasanuuinnaruma suut ullumikkut uannut iluaqutaappat?
= Aningaasanuuinnaruma suut ullumikkut uannut ajoqutaappat?
= Akerlianik aningaasanoorunnaarnermi suut ajoqutaappat?
. Suut iluaqutitarisinnaavai?

Uku arfinillit tunngavigalugit tamanna eqgarsaatersuutigiuk:

= Misigissutsikkut?

. Inuttut inooqataanikkut?
= Timikkut?

. Ilisimassutsikkut?

. Aningaasaqarnikkut?

= Allatigut?

Atuakkap quppernerisa naggataanniittoq skemat aappaat atorluarsin-
naavat. Ataatsimut isiginninnissamut periarfissinnegarnikkut, ilaatigut ass.
ullumikkut ajoqutitaasup siunissami iluaqutaalersinnaanera toggaanartu-
mik isummerfigisinnaassavat.
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Skemamut assersuut ima isikkogarpoq:

ANINGAASANOORNERUP

ANINGAASANUUNNGINNERUP ILUAQUTITAI
ILUAQUTITAI

Ernumassutit puigortarpakka Imminut pisuutinnginnerullu-
ngalu kanngusunnginnerussagunarpunga
Pissanganeq misigisarpara
llaquttakka, ikinngutikka sunngiffinnilu
Annertuumik eqquisinnaavunga soqutigisama ilaat unitsitakka piffissaqar-
figinerulissavakka
Piginnaanera atorluarpara
Eqquiniaanerit ingerlasut ilu-
ngersuutigisariaqgassanngilakka/stress

Siunissami aningaasaateqar-
nerulernissaq neriunarpoq

ANINGAASANOORNERUP
ANINGAASANUUNNGINNERUP AJOQUTITAI

AJOQUTITAI
Annertuumik akiitsogalernikuuvunga Ulluinnarni pissangassutissaaruppunga
Angerlarsimanngippallaarpunga Suliaralugit/sammillugit nuannarisakka

annaavakka
Inernerit ilungersuutigakka/stress

Aningaasat annaasama utertinnissaan-
Qininngattarnera akulikillivogq nut periarfissaq annaavara

Skema piffissagarfigalugu immersoruk, isumaliutersuutillu tamakkerukkit
ataani apeqqutit akikkit:

Aningaasanuunnginnerup ajoqutitaasa ilaat aaqqiivigineqarsinnaanngivip-
pat? ‘annaasama’ ilaannik allatigut pissarsisinnaanngilanga?
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Taavami aningaasanoorunnaarniaruma suna patsisissama pingaarnersaris-
savaat?

Patsisaasut taakku kortinnguamut aningaasivinnut ullorsiutinnulluunniit
ilisinnaasannut allannissaat isumassarsiatsialaasinnaavoq. Allannguiniarneq
nalornissutigilissagukku imal. unitsikkusulissagukku mobilinni nalunaarsuk-
katut imal. allamut ajornanngitsumik pissarsiaralugit atuarsinnaanngorlugit
aamma ilisinnaavatit.

Qulaani pineqartup nalunaarsukkanik immikkoortunik allanik tallimanik
akuersaartuinnarnik ogaasertalinnik ilassuteqartinnissaa isumassarsiatsia-
laasinnaavog. Tamanna ass. ataani apeqqutinik akiuinikkut pisinnaavoq.
Taakku tallimat pissusissamisuunngitsumik aningaasanoornerup taamaatin-
neragut naammagisimaarnarnerpaasussat tassaapput:
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ANGUNIAKKATUT SIUNNIUSSAQ

Qulaanisut sungiusarnikkut anguniakkat ukkatilereeraluarpat. Tassalu angu-
niagassatut siunniussat. Alloriarluaannarsinnaavugut sumunnarniarninnullu
tigussaasumik takorluuilersillutit.

Aallarniutigalugu sungiusaatitut una pitsaasuuvoq. Skema kagiitut ikiariis-
saakkatut ammalortutut marlunnik immikkoortortagarpoq.

Kaagitut ikiariissaakkatut ilusilerlugu takussutissiami
inuunerit ullumikkut titartaruk. Piffissamik atuiffigisatit ukununnga

agguakkit:

. Aningaasanoorneq

. Sulineq

. llaquttat

= Sunngiffimmi sammisat

. Ikinngutit

= Allanik peqateqgarlluni sammisagarneq
= Alla:

Tamatuma kingorna siunissami inuunerilerumaakkannut tunngatillugu
taamatorluinnagq iliussaatit.

Sammisat nutaat siunissami inuuninnut ilaasussat ilanngunnissaat
eqgaamajuk:

. Aningaasanoorneq

= Sulineq

. llaquttat

. Sunngiffimmi sammisat

. Ikinngutit

. Allanik peqateqarlluni sammisagarneq
. Alla:

. Nutaaq:
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‘Siunissami kaagitut ikiariissaakkatut takussutissiaq’ tallimanik nutaanik
ogaaseqaasiornissamut atorsinnaavat:

Siunissami gilanaarinerpaasakka tassaapput:

Annikilliliineq taamativinnerluunniit?

Apeqqut isummerfissat kingulleq kaagitullu ikiariissaakkatut takussutissiami
isummerfigeriigassat tassaavoq: Siunissami aqussinnaasannik aningaa-
sanoorsinnaasassaanga imaluunniit taamaativinissaq siunniutissavara?

Ogqaatigipallariiginnarlara, atuakkamik matuminnga allattup isumaa ersaris-
soq tassaammat pinngitsuuisinnaajunnaarnermik katsorsaanerup tunnga-
viusumik taamaativinnissamik siunertagarnissaa. Anguniagaqg aqussinnaa-
samik atuineruppat, agqutaani pisariaganngitsunik unammilligassinnissaq
utersaartoornissarlu annertuallaarajupput. Inunni ataasiakkaani aqussin-
naasamik atuineq anguniakkatut ajunngilluinnarsinnaavog. Pingaartumik
aningaasanoornermik ajornartorsiut tunngaviusumik aningaasanoortumut
ganigisaanullu sutigut tamatigut ajoqusiinngippat.

Anguniagassaq aqussinnaasamik atuinerussappat maleruagassat arlallit
eqquutsinneqartariagarput:

= Aningaasanik aalajangersimasunik illit uppernarsarneqarsinnaa-
sutut ilisimasannik aningaasartuutissatullu missingersuutinni
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ilaatitannik sapaatillu akunneri tamaasa aningaasanoornermut
annaasagaatigisinnaasannik (ass. 100 kr.) atugassagassaaq. Ani-
ngaasaliinngilatit; pisivutilli. Aningaasat aningaasartuutitut isigine-
gassapput.

= Sap. ak. ullut suut aningaasanoorfiusinnaanissaat pinerillu tamaasa
piffissap gqanoq annertutigisup atorneqarsinnaanera (ass. ataa-
sinngornermi nal.ak. affaa pingasunngornermilu nal. akunnera)
isumagqatigiissutaassapput.

. Aningaasaliissutit ulluni aningaasanoorfiusini (ass. ataasinngor-
nermi 65 kr. pingasunngornermilu 35 kr.) ganoq agguataarneqar-
nissaat nassuiarneqgassaaqg.

Tamannali aallaaviuinnarpoq. Tungaviusumik isumagatigiissutit mak-
kunannga malitsegartinneqassapput:

. Maleruagassatut nassuiakkat sap.ak. allortarlugit
nutarterneqassapput.

. lluanaarutit/eqqukkat aningaasanut atugassanut annertusaataan-
ngillat. lluanaarutit/eqqukkat tamarmik aningaaserivimmi konto-
mut tigutsiviginegarsinnaanngitsumut ikineqartassapput imal.
pappiagganik nalilinnik pisinermut atornegarlutik (imal. akiitsunik
naafferaartumik taarsersuinermut atorneqarlutik).

. Aningaasat isumagatigiissutaasuinnaat aningaasanngorlugit
aningaasanoorfissamut nassarneqarsinnaapput.

. Napparsimaneq, ataatsimiinneq akornutissalluunniit allat pissuti-
galugit ullut imal. piffissat atorneqanngitsut, piffissamut allamut
nuunnegarsinnaanngillat. Takkutinngitsoorneq takkutinngitsoor-
nerussaag. Piffissamik "katersisogarsinnaanngilaq'.

= Aningaasat pilersaarutaasutut atunngisat, ullormut allamut nuun-
neqarsinnaanngillat. Taakku kontomut tigutsiviginegarsinnaan-
ngitsumut nuunneqassapput.

Maleruagassanik naliliikulaneq allanngorartitsisogannginnissaanik, piffis-
saagallartillugulu sukaterisoqarnissaanik qulakkeerissaaqg. Utersartoornerup
maleruagassat tamakkerlugit peernegarnissaannik taamaativinnissallu
anguniagassatut siunniunnissaanik kinguneqartinneqgarnissaa siunnersuu-
taavog.
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Maanna suliassartavia allartippoq

Aallarniutitut iluatsilluartumik allannguiniarnermut isumaliutersuute-
gareeruit imminut pitsaanerpaamik tunngavississaatit. Allatukkavit
skemallu kapitalimi matumaneersut akuttunngitsunik uterfigisarnissaat
eqgaamajuk. Taakkuupput ‘sumiissusersiutissatit’. Sukkut ingerlanissannik
takutitsisussat anersaakkullu ikorfartuisussat.

Allannguinissamut kajumissuseqalerpit? Immaga? Immaqa kajumissu-

sereriikkannit annertunerungutsumik? Qanoq ikkaluarpalluunniit:
MAANNA allannguinissaq aallartissavarput!
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KAPITALIT PINGAJUAT:
AQUTSIGIT

KIFFAANNGISSUTSIMIK SORSUUTIGINNINNEQ

Pinngitsuuisinnaajunnaarsimasut sukkulaataappat, tupaappat, imigassaap-
pat aningaasanoorneruppalluunniit amerlasuut nalunngisaat tassaavoq
aqutsisinnaajunnaarneq. Marsbari, cigaretti, puiaasaq imal. immeraat
kaavittoq aqutsisunngorsimavoqg, namminnerlu inuunerminni inussiaa-
taalersimapput. Taamaammat aningaasanoorunnaarneq assigiin-
ngitsorpassuartigut kiffaanngissuseqarnissamik sorsuutiginninneruvog.
Naalagaaffigisaq pillugu sorsunneg. Inuunermik tiguaasumik tassalu anin-
gaasanoornermik, inangiiniarluni inuunerisimasaq naminersorsinnaatitaa-
nerlu uterteqginniarlugit sorsunneq.

Sorsunnerit piviusut aallarnerneri sakkortunerpaagajupput timikkullu
ilungersunarnerpaajusarlutik. lliuuserisat sakkortunerpaat aallartinne-
gartarput. Tamatumani ilungersornerpaaq, iliuusissatut siunniussassatut
isumaliutersuutinut sukumiinerusunut tunngavilersuutinullu akunnaalli-
sakkanut killinnermi, nukittunerpaamik inissisimalersarpoq. Killiffimmilumi
tassani annaasagartogarsinnaassaaq pilliutegartogarsinnaassallunilu. Pissu-
sissamisuunngitsumik aningaasanoortarnerpit aqussinnaalernissaanut illit
sorsunninni ilungersuuteqarneq taamaapportaaq. Timikkut ilungersorneq
aallarniutigissavat.

ILIUUSEQARNEQ PINGASUNIK IMMIKKOOR-
TORTALIK

Aningaasanoornerpit agussinnaalernissaanut immikkoortut pingasut aallar-
niutitut illit nalinginnaasumik piviusumillu iliuuserisinnaasatit oqaluuserine-
garsinnaapput.

37



Imm. siulleq: Misigissutsikkut aalaterneqaatinut
iliuuseqarfiginninneq

Misigissutsikkut aalaterneqaatit tassaapput aningaasanoornissamik
eqqarsarnissannut innersuussisut. Aningaasanoorusulersitsisut.
Aningaasanoornermik ajornartorsiuteqarninnik attassisut. Taakku
ilaat ajugaaffinineqarsinnaapput, ilaat sanngiillisinneqgarsinnaap-
put, ilaallu piivinnegarsinnaallutik.

Imm. aappaat: pinngitsoornak pisariagartitsisutut misigigaangavit
Misigissutsikkut aalaterneqaatit tiguarsinnaanngoraangatsit,
aningaasanoornissamut pinngitsoornak pisariaqartitsinerit aalar-
tittarpog. Pinngitsoornak pisariaqartitsisutut misiginerit akeqgavit
annersaraa — taanna tassaavoq nakkaannarnissavit taamaalillutillu
aningaasanoornissavit angunissaata tungaanut eqqissiveerutitsi-
soqg. Pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigineq toggaannartumik
nukittunegqusaannertut sorsunnegassaaq. Sorsunnermi tamatu-
mani nukittuumik inissisimanissamut periutsinik ilinniarsinnaavutit.

Imm. pingajuat: Nakkaattoorlutit aningaasanooraangavit
Aningaasanoornermik ajornartorsiuteqarnerit iliuuseqarfigigalu-
arlugu, ‘nakkaattoorlutit” aningaasanuulersinnaavutit. Taama pi-
soqgaraluarpalluunniit, pisunik aningaasanoornerunermut imal.
kingunerisaasa ajortut suli annertunerulernerannut allorianngin-
nissamut qulakkeeriniarluni aqutsisinnaanissamut, suli periarfissa-
garputit. Qanoq ilillutit akersuunnermi ajorsaraluarlutit sorsunner-
mili ajugaasinnaanerit ilinniarsinnaavat.

Kapitalimi matumani qulaani immikkoortunik tamanik aqutsisinnaalernissa-
mut iliuusissatut siunniussanik periusissanillu tigussaasunik sagqumiussivi-
gineqassaatit.

Illit nammineq inuuninni agqusaagassat suussusersinissaat ilinniassavat,
pissusissaanngitsumillu aningaasanoornerup aningaasanoorajunnerullu
atugassarititaanut sorsuleggaarninni unammilligassanut tamanut, tigus-
saasunik isumannaallisaasiornissamut akerliliinissamullu periarfissinne-
gassaatit.
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Iliuusissaq ataasiinnaavogq. Inuunerit kiffaanngissutsillu utertinniarlugit
sorsunnerit aallartiguk!

IMM. SIULLIUP AQUSSINNAANERA

Misigissutsikkut aalaterneqaatit

Pissusissamisuunngitsumik aningaasanoorneq isumamimik pilersuunngilaq.
Naak taama misinnarajussinnaagaluag, aningaasanoorutip saaniileria-
taarsinnaanngilatit imal. aningaasanoortarfimmiileriataarsinnaanngilatit
(casino). Tamanna sioqqullugu arlalinnik misigissutsikkut aalaterisogarpoq;
eqqarsaatit arlallit, iliuutsit, pisimasut imal. taakkununnga ataatsikkoor-
titsineq illit aningaasanoornissamut ukkassininnik pinngitsooratillu pisa-
riagartitsinermik misigininnik annertusisitsisimasut eqqarsaatiginegarput.
llorlikkut avataaniillu misigissutsikkut aalaterneqaatit pineqgarput.

. Misigissutsikkut aalaterneqgaatit avataaneersut tassaasinnaapput:

. aningaasaateqgarneq/akiliuteqarneq,

. aningaasarsingajalernerup/aningaasanik pissarsi-
ngajalernerup ilisimanera,

. aningaasanoortarfiup, casinop assigisaataluunniit
eqqgaaniinneq,

. imigassartorneq amma/imal ikiaroornegq,

. aningaasanoornermik ogaluuserinninneq imal. allat
peqatigalugit akilerniulluni eqquiniaaneq,

. eqqukkanik imal. periarfissanik pitsaasunik tusarneq,

. inunnik aalajangersimasunik pegategarneq,

. iLil.

. Misigissutsikkut aalaternegaatit ilutsinneersut tassaasinnaapput:
*  avaanngusunneq,
= ilungersuaneq/stress,
. misigissutsit ajortut soorlu kamanneq, annilaanganegq,
nikallunganeq,
. eqqarsaatit ajortut soorlu “suut tamarmik soqutaanngillat”,
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. eqqarsaatit pissusissamisuunngitsut soorlu “aningaasa-
nuuinnaruma, annaasakka tamaasa utertissinnaavakka”.

lllit misigissutsikkut aalaterneqaatitit?
Illit suut misigissutsikkut aalaternegaatigaagit? Sunaana aningaasanuuler-
sitsisartoq?

Atuakkat nangitsinnagu, maannangaaq isumannaallisaanerit pillugit illit
nammineq inuunerpit ganoq innera takusinnaanngorlugu, misigissutsikkut
aalaterneqaatigisartakkavit ilamininnguisa suussusersinissaannut piffissa-
mik atuilaarnissat, isumassarsiatsialaassaaq.

Suussusersinissaq aallartinniarlugu ataani apeqqutit qulit imminut appe-
gqutigisinnaavatit:

1. Aningaasanoorniarlunga sumiiffiit aalajangersimasut ujartortar-

pakka?

2. Atortut aalajangersimasut (ass. qarasaasiag) aningaasanoornermut
atortarpara?

3. Piareersarniarlunga atortunik/tusagassiuutinik aalajangersimasunik
atortogartarpunga?

4. Aningaasanoornermi salliutitakka suuppat?

5. Sammisatarlaattamatigut aningaasanoornermik kinguneqgartarpat?

6. Inogarpa aamma /imal. pisogartarpa pinngitsoornanga pisariagar-
titsisutut misigininnik annertusititsisunik?

7. Aningaasaateqarluaraangama-, aningaasaatikikkaangama-, akissar-
siffiup nalaani aningaasanoortarpunga?

8. Piffissat aalajangersimasut aningaasanoortarpunga? Sooq?

9. Isuma aalajangersimasoq aningaasanoortitsisarpa?

10. Allanut sanilliullugu piffissap ilaani aningaasanoornerusarpunga?
Sooq?

Imaassinnaavoq ganoq inissisimanerit ima ilisimaaritigigit apeqqut una
akiinnarsinnaallugu:

= Suumuna aningasanuulersittaraanga?
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Misigissutsikkut aalaterneqaatigigajutatit misilillugit allattulereerniakkit:

MISIGISSUTSIKKUT AALATERNEQAATIGISARTAKKAKKA

Misigissutsikkut aalaterneqaatigisartakkatit kingorna isummerfigeqqis-
savatit, ataanilu pineqartoq isumassarsivigeratarsinnaavat. Taamaammat
immikkoortut tulliuttut illit nammineq ulluinnatit misigissutsikkullu aalater-
neqaatigisartakkatit eqqarsaatigalugit atuakkit.

I[SUMANNAALLISAANEQ

Nassuiarneqartutut misigissutsikkut aalaternegaatit tassaavoq aningaa-
sanoorusulersitsartoq. Pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigineq anner-
tusiartoruni siammariartorunilu agunneqarsinnaanera ajornakusuulersin-
naavoq. Pinngitsoornak pisariagartitsisutut misiginerit aqussinnaan-
ngikkukku kingunera siulittuutigiuminarpoq: Aningaasanuulissaatit.

Misigissutsikkut aalaterneqartarnerup aqussinnaanissaanut ajornanngikan-
nersumik aqqutissagarpoq: Isumannaallisaaneq.
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Misigissutsinnik aalaterisartut suusut nalunngikkukkit, taava immikkut
tamaasa tigussaasumik iliuuseqgarfiginissaannut siunniussisinnaavutit — isu-
mannaallisaanikkut — pineqartumit misigissutsikkut aalaterneqarsinnaajun-
naarsitsisumik imal. misigissutsikkut aalaterisumut, pinngitsoorani pisa-
riagartitsisutut misiginermik aningaasanuulersitsisumik aallartitsisinnaajun-
naarsitsisumut, immikkut tigussaasumik iliuusegarnissat siunniussinnaavat.

Immikkoortut tallimat ‘isumannaallisaanermut immikkortortanik’ taasin-
naasatta isummerfiginissaat isumatusaarnerusinnaavoq:

. Isumannaallisaanermi imm. siulleq: Aningaasanik nakkutilliineq

. Isumannaallisaanermi imm. aappaat: Ingalassimaarineq

. Isumannaallisaanermi imm. pingajuat: Sammisassat allat

. Isumannaallisaanermi imm. sisamaat: Ajornartorsiummik
aaqgiiniarnermi iliuusissatut siunniussat

. Isumannaallisaanermi imm. tallimaat: Imigassaq pillugu
iliuuseqarneq

Ataani immikkoortuni tamani iliuusissatut siunniussanik aalajangersima-
sunik sagqummiussuiviginegassaatit.

Isumannaallisaanermi imm. siulleq: Aningaasanik nakkutilliineq
Isumalioqgissaarneq aningaasanik nakkutilliinermi tunuliagutaasoq nalu-
nanngilag: aningaasanoorajuttup aningaasat atorsinnaasai annertusiartor-
tillugit, atorusutai taamaalillunilu annaasinnaasai annertusiartussapput.
Taamaammat aningaasanoorajuttup aningaasanik pissarsisinnaanerata min-
nerpaaffissaaniitinnissaa aningaasanoorajuttunik katsorsaanermi najoqqu-
tassani tamarluinnangajanni aalajangersimasumik akuuvoq. Aningaasanik
aqutsisinnaanermut periarfissanik nalunaarsuiffik takegaaq, ataanilu
assersuutit inuttut ilinnut isumalittut ulluinnarnilu sunniuteqarsinnaanerat
pillugu aalajangiinissannut tunngavissatut tamaallaat isigineqassapput.

Tunngaviulluinnartut:
. Aningaasanut tunngasut tamaasa aapparisannut, ilaquttannut ima-

luunniit inummut allamut tatigisannut imal. aningaasagarnermut
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siunnersuinermik ilinniarsimasumut utaqgqiisaagallartumik tunniun-
neqarnissaat pillugu isumaqatigiissutegarneq.
Isumagatigiissut taamaattoq makkunannga imaqartariagarpoq:

. aningaaserivimmi kontomut atsiogateqaqqaarani isersin-
naannginnegq,

. marluk atsiogqaartinnagit aningaasanik tigusisinnaanngin-
neq atorniarsinnaannginnerlu,

. pigisanik nalilinnik aningaasaliissutinillu allanik
qulakkeerineq,

. maanna akiitsunik tamanik nalunaarsuineq — pisortatigoor-
tunik pisortatiguunngitsunillu, inatsisinik maleruaasunik
avaqutsisunilluunniit immikkoortitsineq — akilersuinissa-
mullu isumagatigiissusiorneq,

. siunissami aningaasartuutissanut missingersuusiorneq.

Akimuisut:

llaquttanut, ikinngutinut allanullu ilinnut aningaasanik atukkius-
sinnginnissaannik ersarissumik nalunaaruteqarneq

aningaasat isertut tamarmik; annikitsut ass. internetsikkut ator-
nikuerniarluni akitsorterussinerni assigisaannilu tunisat ilanngullu-
git; aningaaserivimmi kontomut ilinnit atorneqarsinnaanngitsumut
toqgaannartumik ikinegartarnissaat pillugu isumaginninneq.
Piffissani aalajangersimasuni aningaasaateqarnisaq pisariaarullugu,
akiligassat (inegarnermut, innaallagissamut/kiassarnermut/imer-
mut, pisartakkanut, akilersuutinut il.il.) aalajangersimasut tamaasa
akiliinissami kiffartuussivik betalingsservice assigisaaluunniit aqqu-
tigalugu isumagineqgartussanngortinneqarnerat.

Akiliutinik tamanik (Eurocard, MasterCard il.il.) atorunnaarsitsineq.
Dankortimik visakortimik aningaasanillu tigutsimmik aningaaseri-
vimmut utertitsineq.

Sulianut atatillugu aningaasanik nakkutigisagarnissaq toqqortaqar-
nissarluunniit pinaveersaaruk.

Kontomiit anisut kontomullu isertut nalunaarsorsimaffianni ani-
ngaasat isertut anisullu takuneqgarsinnaanissaat isumagiuk.
Checkimik ass. akileraarutinut, akiliutaagallartumik assigisaanniillu
utertoorutinik tigusagagqunak, inummut allamut allagarsiatit
misissortittakkit.
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Ulluinnarni pisartut:

. Ulluinnarni angalaninni; bussimut, ullup geggasiornissannut pisa-
riagartitanut ajornartorsiutitaganngitsunut suugaluanulluunniit
akissannut naammaannartunik aningaasanik annikitsuinnarnik
taamaallaat nassataqartarit.

= Aningaasanik annertuunik nammineq pinnik allalluunniit piinik
angerlarsimaffinniititsinissaq arlaatigulluunniit paarisagarnissat
pinaveersaaruk.

. Dankort, Visakort kreditkortilu suli pigigukkit angerlarsimaffinnut
gimakkit.

. Pisuni ataasiakkaani aningaasanik annertuunik tigumiagarnissat
pisariagassappat, aappannik ikinngutinnilluunniit ilaqarit,

*  Aningaasanik tigusagassagaanni ikinngummut aappamulluunniit
aningaaserivimmut ikinegarnissaannik isumaginnittussamut
ingerlaannaq tunniussineq.

Nammineersinnaassusiiagaassaanga?

Qulaanisut iliuuseqarnissaq immaga nikanarsarnegarnertut isigisinnaas-
savat. Immaqga aningaasaqarnikkut nammineersinnaajunnaarsitaasutut
isigisinnaassavat nakkutigisaasutullu misigalutit.

Taama misigiguit, aningaasanoornermik ajornartorsiutilittut piffissap
ingerlanerani taama misigisimasutut kisimiinngilluinnarputit. Pingaartu-
mik angutit aningaasanoorajuttut, aningaasanik aqutsinerup iperarnissaa
taassumalu ass. aapparisamut tunniunnegarnissaata akuerinissaa ajornaku-
soortissinnaavaat; illumimi ittuusoq tassaavoq ilaqutariit aningaasaqar-
nerannik aqutsisoq, ilaa?

Ilumoorluarsinnaavutit. Aningaasatigut nammineersinnaajunnaarsitaasutut
ogaatigineqarsinnaavoq aap, Dankorteqgarsinnaannginneq aamma nikanar-
sagaalaarnertut misinnarsinnaagunarpog. llaqutariinni amerlasuuni illumi
ittuusoq taassaasarunarpoq aningaasanik aqutsisoq. Aningaasanoorajuttu-
uguilli tulluusimaarneq aningaasanillu aqutsineq inuulluarniutaapput mas-
sakkorpiaq akissagartinngisatit. Tamanna attatiinnarniarsarigukku siunis-
sami illumik iserfissagannginnermik, aningaasanik aqutassagannginnermik
ilaquttanillu tamatumuunakkut isumassugassaarunnermik kinguneqarnis-
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saa ilimanarluinnarsinnaavoq. nikanarsagaaneq siunissaq ganinneq eqqar-
saatigalugu tassaagajussaaq siunissami tulluusimaarnerup pilerseqqin-
nissaanut nukinnik atuilluarneq.

Pisinnaatitaaffitit tigoqqissavatit

Sakkortuumik siunnersuutigineqarsinnaasumik inuttut aningaasaqgarnikkut
pisinnaatitaaffinnik tunngaviusumik killilersuiguit, illit aapparisallu aallagaa-
taaniilli utaqqiisaagallartuunerata paaseqatigiiffigilluinnarnissaa pingaa-
rutegarpoq. Siunissaq ungasissoq isigalugu aaqiineq pinegarani piffissami
sivikitsumi iliuusegarneq pineqarpog; Tamassi illit nammineq ilaqutariillu
aningaasagarnerannut tunngatillugu akisussaaffiup nalinginnaasumik aggu-
ataarneqarneranut utersinnaanissassi, ‘peqgissinissannut’ iluatitsilluarnis-
samut tunngavigisap tamakkiisup ilagigaa, aappallu ilisimassavarsi.

Isumaliutersuut
Makkununnga isumaliutersornermut minutsit pingasut atutsiakkit:

. Immikkoortup matuma uanga nammineq inuuninni misigissutsik-
kut aalaterneqaatinik allanik maluginiagassippaanga?

. Isumannaallisaanermi iliuuserisat suut inuuninnut misigissutsik-
kullu aalaternegaatinnut tunngatillugu ingerlaannaq isuma-
galerpat?
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Isumannaallisaanermi imm. aappaat: Ingalassimanninneq
Isumannaallisaanerni aningaasannik aqutsinertuulli aalajangersimatigisoq
akimuitigisorlu tassaavoq aaqgissuussamik ingalassimanninneq. Tassanis-
saaq isumalioriaaseq ajornanngilluinnarpoq: Misigissutsikkut aalaterneqgaa-
taasartut ingalassimagukkit, aningaasanoornissat ilimanannginnerulissaaq.
Imigassamik ajornartorsiutilik imerunnaarniarluni katsorsartittoq inissiamik
imerniartarfiup ornittagaata akinnguaniittumik piseqqullugu sinunner-
suinaviarunanngivipputit, ilaa? Imal. ikinngutit pualavallaaq 27-issaanik
sanigorsarnerani ‘Nerrersuut Klubbiannut’ ilannguteqqunavianngilat, ilaa?
Aningaasanoorneq ingalassimaniassagaanni tunngavik taannarpiaavogq.
Pisunut aningaasanoorusussutsip uummarissarneqgarfiinut perusussutsillu
silagassutsimik arsaarinninneranut inisinnissat ingalassimassavat.

Aningaasanoorajuttunik katsorsaanermi ilaatigut ‘avatangiisit kukkusinna-
veersinnegarnissaat’ oqaatigisarparput. Periarfissat kisissaanngillat eqqor-
tunullu illit kinaanerit ganorlu ileqqogarnersutit apeqqutaalluinnarpogq.
Isumassarsiorfissatut nalunaarsukkat ima isikkogarsinnaapput:

. aningaasanoorfiusinnaasut amerlanerpaat ingalassimaniarlugit
illogarfimmi angallavitit naleqqussakkit, ass. suliartorninni anger-
lamullu uterninni.

= Aviisini timersornermi angusat, iligiit pillugit nalunaarutit iluatitsi-
sinnaanerlu pillugit nalunaarsukkat atuartaginagit.

. Internetsimik atuinerit killileruk. Qarasaasianni aningaasanuun-
nginnissamut akornusersuutinik pissarsisinnaavutit, aamma attaviit
pisoggamik kigaannerusumik, internetsi agqutigalugu aningaa-
sanoortarfinnik (casino) allanillu nittartakkanik aningaasanoorfiu-
sunnaasunik atuinermik ajornakusuulersitsisumik ajornarsisitsisu-
milluunniit taarsersinnaavat.

= Angerlarsimaffinni (teksttv-limmik) TV-kkut isiginnaarummik qara-
saasiamillu ajornanngitsumik atuisinnaaneq ingalassimajuk.

= Aningasanoortartunik ogalogaternissaq ingalassimajuk.

. Aningaasanoortartunik katerisimaaqateqarnissaq ingalassimajuk.

= Aningaasanoortartunut tunngasunik filminik isiginnaarneq aamma/
imal. /taakku atuakkiaannik atuarneq ingalassimajuk.

= lil.
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Arraa pisariuallaarpoq

Qulaaniittoq atuarsinnaalluarpat imalu eqqarsarlutit: “arraa, pisariuallaar-
pog. Aningaasanoorfik uninngaartarfiillu marluk avagqunniaannarlugit
ullut tamaasa sangusaarlunga minutsinik 20-inik atuinerullunga illogarfik
angallavigisinnaanngilara”.

Isumannaallisaanerit iluaqutinik arsaarinnittutut misigilluarsinnaavatit: “
Annertuumik nassiussuiffilimmik garasaasiagartariagarpunga — taamaan-
ngippammi Sputnikkimi “Liebhaverne” aamma takusinnaassanngilara maili-
nillu assitalinnik nassitsisinnaassananga”.

llumoorputit. Pisariuvog, sammisanillu allanik killiliissallunissaag. Matu-
manili pissusissaanngitsumik ajoqusiisumillu aningaasanoornerpit unitsin-
neqarnissaa siunertaralugu utaqgiisaagallartumik iliuusegarnerup pine-
garnera eqqaamassavat. Aap iliuusegarneq kinguneqgassaaq iliuuseqar-
toganngippalli amerlanerpaanut suli annerusumik kingunegassaag. Ani-
ngaasanoorajuttuuguit, taava illogarfik agqusaarlugu ingerlavissanik akor-
nuteqanngitsumik toqgaasinnaaneq garasaasiamillu annertuumik nassius-
suiffilimmik ajornanngitsumik atuisinnaaneq inuulluarniutit massakkorpiaq
akissaqartinngilluinnakkavit ilagaat.

Imminut mattunneq

Ingalassimanninniarnermik ikorfartuineq kinguneqarluartoq tassaavoq
aningaasanoorfinnit imminut mattunneq. Taamaaliornissamut arlalinnik
periarfissarqarputit.

Register Over Frivilligt Udelukkede Spillere (ROFUS) tassaavoq Danmarkimi
aningaasanoortartut namminneq piumassutsiminnik utaqggiissaasumik
imal. ataavartumik Danmarkimi internetsikkut aningaasanoornissamut
mattunnegarnissamik kissaateqarsimasunik nalunaarsuiffik. Nalunaarsuiffik
nalunaarsuinermut akisussaasumi aningaasanoornermut pisortaqarfim-
miippoq.

[llit aningaasanoortartutut nalunaarsuiffimmut ilanngunnegarnissaq
kissaatigigukku, Tamanna nittartagaq una aqqutigalugu pisinnaavoq:
https://rofusweb.spillemvndigheden.dk:7002
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Ornittakkani internetsikkullu aningaasanoornermik negeroortut amerlaner-
saanni, piffissami sivikinnerusumi sivisunerusumiluunniit qarasaasiakkut
toortaalaarnikkut imal. aningaasanoorfimmi skemamik pappiaggamik
immersuinikkut aamma imminut mattussinnaavutit. Taama imminut
mattunermut assersuut uani takusinnaavat:
http://www.casinocopenhagen.dk/pdf/Selvspaerring 20101.pdf

Kiisalu aningaasanuunnginnissamut qarasaasiakkut sullississutinik taane-
gartartut assigiinngitsut pissarsiassaapputtaaq. Taakku sullississutaapput
ajornanngitsut, garasaasiannut ikkussinnaasatit internetsikkut aningaa-
sanoortarfinnut isersinnaanissannik akornusiisussat.

Isumaliutersuutit
Makku isumaliutersuutiginerinut minutsit pingasut atutsiakkit:

. Immikkoortup matuma uanga nammineq inuuninni misigissutsik-
kut aalaterneqaatinik allanik maluginiagassippaanga?

. Isumannaallisaanermi iliuuserisat suut inuuninnut misigissutsik-
kullu aalaternegaatinnut tunngatillugu isumassarsisitsilluarpat?

Isumannaallisaanermi imm. pingajuat: Sammisat allat
Aningaasanoornermi ajornartorsiutit annerpaat ilaat tassaavoq piffissannik,
ullunnik, inuuninnik ilanngarterinera. Aningaasanoorneq eqqarsaatitigut
iliuutsitsigullu piffissamik annertusiartuinnartumik piumasagaatitagarpoq,
sammisallu soqutigisallu allat tamaasa illuartittarlugit.

Paarlattuanilli aningaasanoorneq piffissaqarpallaarnermik aallaaveqgarajup-
pog. Taamaalilluni avaanngusunneq pissusissarinngisaanik aningaasanoor-
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nermik allartitsisutut annertuumik pingaarutilittut ilisimaneqarpoq. Taava

paatsiveerusimaneq tamakiisunngortinniarlugu akerlianik inuit piffissakip-
pallaat, ilungersuasut/stress ilungersuanerminnut iliuuseqarnertut gasuer-
sernertullu aningaasanoorsinnaasarnerat ilisimavarputtaag.

Allatut oqaatigalugu: Ingalassimaniarlugu iliuuseqanngikkuit aningaa-
sanoorneq illit inuuninnut anngutissagaarpog.

Taannarpiarlu: sammisanik siusinaarluni pilersaarusiorneq pissusissarinngi-
saanik aningaasanoornerpit aqunnissinnaalernissaanut agqummi alloriar-
nerit pingajussaraat pingaarutilik.

lluatsilluartumik iliuuseqarnissamut illit nammineq piffissavit periutsit

assigiinngitsut pingasut atorlugit aqussinnaanissaa piumasaqaataavoq:
akornusersornegarneq, allatut naammagisimaarinninneq sammisanillu
pilersitseqqinneq ilinniassavatit.

Akornusersuineq

Akornusersuinermik tunngaveqarneq ajornanngitsunnguuvog. llisimaara-
lugu pilersaarusiornikkut imal. pinasuartumik sammisamik allamik aallartit-
sinikkut aningaasanoornissaq inissaarutissaaq. Tamatuma akulikinnerujar-
tornera ilutigalugu aningaasanoornerit annikilliartussaagq.

Akornusersuinerup soqutiginaataa nuannequtaalaartorlu tassaavoq taar-
siullugu sammisap nammineq imarisaata pingaarnerunnginnera. Suuga-
luaruniluunniit ajunngilag — Aningaasanoornerunngikkuni naammagaag.
Peqqginnartuunissaa pissusissamisoortuunissaaluunniit pisariaganngilag.
Tallimanik burgeritornequp aningaasanoornissaraluit pitsaalisinnaappagu,
taamaaliorit. Cigarettinik poortanik ilivitsunik pujortarnikkut aningaa-
sanoortarfimmukanngitsoorsinnaaguit, taamaaliorit.

Akornusersuutitut siunnersuutinut tigussaasunut tunngatillugu aaqqissuus-
silaassagutta, makku allattornegarsinnaapput:

. Ullormut pisassatit akunnegartinnagit pilersaarusiukkit. Sammisa-

miit sammisamut allamut ingerlagginnissat isumagiuk sunngiffe-
garpallaarnaversaarillu.
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= Allanngortikkuminaatsunut imminut atukkiunnissamut isumaqati-
giissusiorit, Inunnik gqaaqqusigit, piumassutsinnik sulisinnaasutut
nalunaarutigigit, assigisaannilluunniit iliorit.

. Kisimiilluni sammisaqgarneq, angerlarsimaffimmiit sulineq assigis-
saallu ingalassimakkit. Ajornanngippat ataatsimoornerni piumasa-
gaatitalinni — inunnik avatangiiseqarit.

. Pissarsiassaagit takussaagillu. Piffissat ‘arlaannaataluunnit ilinnik
sumiissusersisinnaanngiffii’ ulorianarput aningaasanoornissamullu
ussassaarisinnaallutik. Qaqugu takkunnissannik, ganoq ilinerani
sumiinninnik inuit ersarissumik ogaluttuunnissaat isumagiuk ass.
“angerlamut aallarpunga” imal.”sungiusarfissannut apuuppunga”
ogaatigilaarniaannarlugu sianertarneq ileqquliuguk

= Timigissakuttoortarit.

Allatut iluarisimaarinninneq

lluarisimaarinninneq assigiinngitsorpassuartigut sammisani allani immagqga
pingaarnerpaavoq. Aningaasanoorneq ilinnut immaqa tassaalersimavoq
‘apeqqutinut tamanut akissut’:

. Qiimmassarneqalaarnissamik pisariaqartitsigaangama,
saniatigut atuilaartarpunga.

. luatitsilluartutut misigigaangama aatsaat iluamik eqquiniarlunga
akiliuteqassaanga.

= Aningaasanoornernik pitsaasunik aallartitsisimanerup nalun-
nginnera qasukkarnaraara.

. Aningaasarpassuarnik annaasaqarsinnaaneq pissangalersitsi-
sarpogq.

Tunngavilersuutaasut ilisarnarpat?
Eqgarsartaaseq ilumoorluarsinnaavoq. Pissanganermik eqgissinermillu,

giimmassarneqarnermik eqqgissisimasumillu pissuseqarnermik tunisassa-
gunarpaatsit. Allanilli taamaaliortoqarsinnaava?
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Imminut ima aperinissaq isumassarsiatsialaassaaq:

. Aningaasanuulersinnanga...

. llungersuannginnissamut/stress periutsit suut atorpakka?
. ganoq ilillunga eqqissivunga eqqissisimasumillu pissuse-
galerlunga?

. ajugaanerit ganoq nalliuttorsiutigaakka?
. ajorsarnerit qanoq iliuuseqgarfigaakka?
. Ulluinnarni pissanganartutut suut atorpakka?

. Inuit allat aningaasanuunngitsut isigileraangakkit taakku susarpat...
. iluarusuummerniarlutik imal. pilluaammersimaarniarlutik?
. pissanganeq nalorninerlu misigilaarniarlugit?
. ajornartorsiorneq imal. ilungersualerneq/stress iliuuse-
garfiginiarlugu?

Qulaani apeqqutit akissutitaat tassaapput sammisassatut misilitassat
aamma / imal. nangeqqitassanut illit tulleriiaarlugit allattukkatit. Sammisas-
sat takuinnarlugit pilerinarpallaanngillat? pimoorunnissaannut / pimooru-
teqqilernissaannut kajumissuseq nassaarilertorsinnaanngiliuk?

Kajumissuseq tunngaviginagu pisariaqgartitsinerli tunngavigalugu aallar-
tittussavutit. Nal. ak. tamaasa minutsillu tamaasa sammisanut nutaanut
pissarsiviusunullu pimoorussinnginnerit, pissusissarinngisaanik aningaa-
sanoorneq aningaasanoorajunnerlu, illit inuuninnik akornusiinissamut
tiguaanissamullu periarfissagarneruppat? Akerlianik nal.ak. tamaasa
sammisanut nutaanut nukissamik tunisisunut naammaginartunullu
pimoorussinerit ilutigalugu aningaasanoornermut periarfissat annikilisik-
kiartussavat — ipisikkiartussavat inuunerillu uterteqqillugu.

Sammisanik pilersitseqqinneq

Aningaasanoorajuttuni ajornartorsiutitut ilisimanegarluartoq tassaavoq
attavigisartakkanik, ilaquttanik, ikinngutinik sammisanillu allanik, nukissanik
tunisisartunik kajungilersitsisartunillu annaasagarneq. Taassuma pileriar-
tortarnera sukkatsilertortarpoq:
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Inuk aningaasanoornermik soqutiginnilersarpoq
N
Aningaasanoorsinnaajumalluni sammisassanut
takkutinngitsoortarpoq
N
“Piffissami pissarsiamini” aningaasanoortarpoq soqutiginninneralu
annertusilluni
N
Piffissamik annertunerusumik atorfissaqartitsilersarpoq, takkutin-
ngitsoortarpoq — imal. sallulluni pegataangitsoortarpog.
N
Inuit assuarleriartulersarput/soqutiginnikkuunnaariartulersarput.
N2
Nammineq suliarinngisaminut soqutiginninnera
annikilliartulersarpoq
N
Inunnut allanut sammisassanullu allanut soqutiginninneq
annikillivoq — aningaasanoorneq soqutigineruaa
N2
Qaagquneqass arpoq
N
lliuuseqassaarpoq
N
Inuit nigornerulersarput
N2
Inuk aningaasanoornerulersarpoq
N

Siornatigut sammisartagarigaluit sammiunnaarnegarpata, aningaasanoor-
neq inissagartuassaagq.

Piviusoq isigalugu ‘inuuneq uterteqqgissagaanni’ periarfissaq ataasiin-
naavoq, tassalu pisarneq maleqqissaarlugu sammisarsimasanik aallartitse-
gginneq, ikinngutitogganik ujartuineq, sunniuteqarsimasunut nukissanillu
tunisisarsimasunut piffissamik atuineq.
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Pilersitseqginniarnerit aqulissavat imminut ima aperinikkut:

= Piffissag sumut atotarpara?

. Kia nuannaalersittarpaanga?

= Kikkut ilagisarnikuuakka?

. Qanoq ilillinga nukissanittarpunga?

. Qanoq ilillunga gasuersaartarpunga?

Sammisarsimasat tamakkerlugit pilerseqginnerisigut inuunerit pilerseq-
gittariaganngilat. Siornatigut sammisarsimasattuut tunisisunik sammisa-
galernikkut pilersiteqqilluarsinnaavutit.

. Siunissami inuuninni suna kissaatigaara?

. Suup piginnaaneqarfigisinnaanera sinnattoriuaannarsimavara?
. Suna suli oogattaarsimanngilara?

. Kina usoriuaannarsimavara?

. iLil.

Sammisassatut isumassarsiassat

Nassuerpunga. Imaaliallaannaq ‘sammisarsimasanik eqqaamaniarneq’ imal.
‘nutaanik nassaarniarneq’ ajornakusoorluinnarsinnaavoq. Taamaammat
atuakkap matuma quppernerisa naggataanni skemat pingajuat sammisin-
naasarpassuarnik tulleriiaarlugit allattorsimasunik imalik nassaarissavat.
Tassaniipput sammisassat akornusersuutitut-, ilungersualernerup/stress
iliuuseqarfiginissaatut-, pissanganartutut- inuunerisimasavillu pilerseqqin-
nissaanut atornegarsinnaasut. Misissoruk. Isumassarsiorfigiuk. llinnut
isumallit atukkit taavalu pingaarnerpaagq iliuuseriuk: Pilersaarusioruk misi-
lillugulu.

Minutsit arfineq pingasut pillugit maleruagassaq

Sammisassanik nutaanik misiliininni ‘Minutsit arfineq pingasut pillugit
maleruagassaq eqgaamajuk’. ‘Minutsit arfineq pingasut pillugit malerua-
gassaq’ nikallunganermik katsorsaanermiit tunngaviugaluarpoq pingaar-
nerli matumani taannarpiaavoq: Minutsini arfineq pingasuni misileereeruit
sammisassat tamaasa taamaatittariagarpatit.
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Sammisaq minnerpaamik minutsini arfineq pingasuni ilungersortumik
pimoorussisumillu misilissimagukku, sulilu soqutiginnilersissimanngipatit,
unitsiinnarsinnaavat. Sammisarli minutsinik arfineq pingasunik periarfissis-
simanngikkukku taava taamaatitsiinnarneq tunngavissaganngilag, misileq-
gissavallu.

Tunngavigisaq ilisarnarpa? Meeqqgatit ogaraangata “eertat amitsukujuut
mamarinngilakka!” qularnanngitsumik atortakkavit assigerluinnarpaa,
Qanoq akisarpit? Imatungajak ogarsimanissat ilimanarluinnarpoq:
“oogattaaqqgaartinnagit taama oqarsinnaanngilatit. Marluk nerilaassavatit.”

Isumaliutersuutit
Makku isumaliutersuutiginerannut minutsit pingasut atukkit:

. Immikkoortup matuma uanga nammineq inuuninni misigissutsik-
kut aalaterneqaatinik allanik maluginiagassippaanga?

. Isumannaallisaanermi iliuuserisat suut inuuninnut misigissutsik-
kullu aalaternegaatinnut tunngatillugu isumassarsisitsilluarpat?
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Isumannaallisaanermi imm. sisamaat: Ajornartorsiutit aaqgiiffiginiarnis-
saannut iliuusissatut siunniussat

Annilaanganerup, nikallunganerup ilungersuanerullu/stress aningaasanoor-
nissamut misigissutsikkut aalaternegaataasinnaanerat siuliani ogaatigine-
garpog. Aningaasanoorajuttuni gaqutigoortuunngitsoq tassaavoq aalaja-
ngiiniarnerni- imal. ajornartorsiutinut aaqgiissuteqarniarnermi, ulluinnarni
pisartuni nalinginnaasuni aningaasanoornermut attuumassuteganngivissu-
nissaagq, ajortunik misigineqgartarnegq.

Ajornartorsiutip anigoruminaatsutut isikkogalersinnaanera tamatumalu
kingunerisaanik ilungersualerneq/stress, ernumanerup imal. nanertisima-
nerup aningaasanoornikkut gimarratiginnikkusunnermik nassatagartarnera
ilisimagukku, ajornartorsiutinut aaqgiissuteqarnissamut piginnaanivit sungi-
usarnissannut piffissamik atuinissat isumassarsiatsialaalluarsinnaavog.

Ajornartorsiummut aaqqiissutegarneq pitsaasoq soorunami nammineq
isummamik annertuumik tunngaveqarpoq, kiami aalajangiineq pitsaasuu-
soq aalajangersinnaavaa? Taamaattorli aalajangiinissamut imal. toqgaanis-
samut taamaalillunilu pitsaanerpaamik pissarsinissamut ikiorneqarnissamik
anguniagaqgarnermi, ganoq imminut ikiorsinnaanermut togqgammauvissiisu-
nik assigiinngitsunik innersuukkusunnartunik, ajornartorsiutinut aaqgiiniar-
nermi iliuusissanik siunniussassagarpoq. lliuusissatut toggarnegarajuttoq
tassaavoq periuseq una tallimanik immikkoortortalik:

1. Ajornartorsiut suussusersiuk
Unikkallaat, suup iluaaginerata aalajangersumik ogaatiginissaanut
imminut piffissalerit:
a. Pisumi matumani sunaana nuannarinngikkiga?
b. Suna allanngortinneqassava?
c. Sunasiunertaraara?
d. Unammilligassat suuppat?

2. Aaqgiissutaasinnaasut assigiinngitsut allattukkit
a. Tamanna aaqgiiviginiarlugu ganogq iliorsinnaavunga?
b.  Suna allatut iliuuseqarfigisinnaavara?
c.  Pisoq kinguneqarluarnerusussatut isigineqarsinnaava?

55



3. Periarfissat immikkut tamaasa misissukkit naliliivigalugillu
a. Taamaalioruma ganoq pisogassava?
b. Suna allannguutaassava?
c. Taama aaqgiissuteqarnerup suut iluaqutitarai?
d. Taama aaqgiissuteqarnerup suut ajoqutitarai?
Suna ajutoorsinnaava?

4. Aaqqiissutissamik togaagit
a. Aaqqissutissaq amerlanerpaanik iluaqutitalik ikinnerpaa-
nillu ajoqutitalik toggaruk.

5. Aaqgissutissatut toqgagaq misiliguk
a. Toqggakkat misiliguk nalillivigalugulu
b. Kissaatigisatut sunniuteganngippat imm. pingajuannut
uterit aaqgiissutissamillu allamik akornutitut misigisannik
ingalassimatitsisinnaasunik togqgaagit misileeqgigillu.
c. Kissaatigisavit angunissaata tungaanut nangeqqittarit.

Soorunami tamatigut eqqgortunik aalajangiisarnissamut tupinartuliamik
iluaqutissaganngilag. Aningaasanoornermilli ajornartorsiuteqaruit ilaannik-
kullu aalajangiinernit nuanniitsunit ajornartorsiutiniilluunniit gimaaniarlutit
aningaasanoortarnerit eqqumaffigigukku, taava ajornartorsiutinut aaqgjiis-
suteqgarnissamut piginnaanivit sungiusarnissaannut nukinnik atuinissat
inassutigiuminarluinnarpoq:

. Periusissaq una periarfissiguk.

. Pisariagarpat ikinngutigilluakkat ilaquttalluunniit ikiortitut
imal. nalinginnaasumik ajornartorsiummik aaqgiiniarnermi
siunersioqatitut atoruk.

. Taamaaliornikkut tamatigut ajornartorsiutip nungutitaavinneqar-
sinnaannginnerata eqgaamaneragut, imminut ikiorit. llaanni
ilaannaa aaqgiivigineqarsinnaasarpoq imal. kinguneri ajornerpaat
peerneqarsinnaasarput.

. Pisut tamatigut massakkorpiaq aaqgiissuteqarfigineqarsinnaasan-
nginnerannik imminut eqqgaasittarit. llaanni sivisusinnaasarpoq.
Ajornartorsiummik imal. aalajangikkamik naatsorsuutigisagarluni
inuunerup akuerinissaa sungiusaruk.

56



Ajornartorsiutinut naammaginartumik aaqqiissuteqarnissaq pikkoriffigi-
nerulerukku nanertisimanerup, ernumanerup ilungersuanerullu/stress
ingalassimanissaannut periarfissatit annertusissavatit. Taamaalillutit giim-
manneruguit, aningaasanoorajunnermut sorsunninni nukissagarnerussaa-
tit. Taamaammat tamanna nukinnik atuinerussaaq pitsaasoq.

Isumaliutersuut
Makku isumaliutersuutiginissaannut minutsit pingasut atukkit:

. Immikkoortup matuma uanga nammineq inuuninni misigissutsik-
kut aalaterneqaatinik allanik maluginiagassippaanga?

. Isumannaallisaanermi iliuuserisat suut inuuninnut misigissutsik-
kullu aalaternegaatinnut tunngatillugu isumassarsisitsilluarpat?

Isumannaallisaanermi imm. tallimaat: Imigassamut iliuuseqarneq
Isumannaallisaarnermi immikkoortoq kingulleq matumani pinergartussaq
imigassamut tunngassuteqgarpog. Nalunaarut ajornanngitsunnguamik
ogaatigineqarsinnaavoq: Imigassaq (ikiaroornartullu) aningaasanoornermut
akuliullugit ajortumik kingunegartarput.

Naliliisinnaassutsit, isumatuumik eqqarsarsinnaassutsit nangarsinnaanerillu
imigassap sunnertarpai. Tamatuma aningaasanoornerit aqukkuminaan-
nerulersissavaa navianarnerulersillugulu.
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Tamanna akerlianik ajoraluartumik gqaqutigoortuunngilaq. Imigassaq ani-
ngaasanoortarfinni amerlasuuni pissarsiassaagajuppoq, soorluttaaq imigas-
saq ajoraluartumik aningaasanoorajuttuni amerlasuuni ajornartorsiutinit
anngaasanoornermut attuumassuteqartunit gimaaffiusartoq.

Aningaasanoorajunnerup katsorsarnegarnissaanik kissaateqarnermi
imigassamut tunngatillugu siunnersuut ajornanngitsunnguuvoq: Imigassar-
toginak! Imigassaq aningaasanoorajunnermullu katsorsartinneq ataatsi-
moortinnegarsinnaanngillat. Nammineq inuttut allannguiniarninni atuagaq
una imal. aningaasanoorajuttunut najoqqutassaq aqqutigalugu pitsaasunik
angusagarsinnaavutit, Kisianni tamatuma peqatigisaanik annertuumik
imigassartortaruit, pisuni ajornartorsiorfiunerpaani ilikkakkatit atorsinnaas-
sanngilatit.

Taamaammat imigassamik aningaasanoornermillu ajornartorsiuteqaruit
taakku tamarmik katsorsarneqarnissaat isumagiuk — ajornanngippallu
imigassaq siulliuguk.

Isumaliutersuut

Pissusissarinngisaanik aningaasanoorninnut atatillugu imigassaq
apeqqutaava?

Tamatumattaaq iliuuseqarfiginissaa isumaliutigissavara?

MISIGISSUTSIKKUT AALATERNEQAATAASAR-
TUNUT - ILIUUSISSATUT PILERSAARUT

Qulaani immikkoortup misigissutsikkut aalaterneqaatit suut ulluinnarni
naapinnissaannut naapissinnaanissaannullu paasisagartissimaniartus-
saassavaatsit. Akulikippallaanik immikkoortut aappaanniilersimanerup
pingajuaniilersimanerulluunniit navianaataa annikillillugu ganoq isumanaal-
lisaanissannut isumassarsitissimassagaatsit neriuutiginarportaag.

Massakkorpiaq imminut pitsaanerpaamik iliuuseqarfigisinnaavutit ske-
mat sisamaata atuakkap naggataaniittup immersornissaanut eqgissillutit

piffissamik atuinikkut. Tassani misigissutsikkut aalaterneqaativit tulleriiaar-
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lugit allatornissaat taakkunanilu tamani immikkut isumannaallisaatit suut
ullumikkumiit aallartinniarnerisa allattornissaat periarfissaraat.

IMM. AAPPAATA AQUNNISSAA

Immikkoortut aallagaataanni imminut ussernartorsiortinngilluinnarnissat
anguniagaavoq. Pinngitsoornak pisariagartitsisutut misiginngilluinnar-
nissat. lliuuserisat immagqa iliuusissatut siunniussatit attanneqarsinnaa-
simanngimmata, nalaatsornikkut misigissutsikkut aalaterneqaammik
isumaliutigeqqissaanngisamik misigisagarsimanerit, imal. misigissutsikkut
aalaternegaammik immikkoortumi siullermi ingalassimasinnaasimanngi-
sannik naammattoorsisimanerit pissutigalugu iluatsinngippat, suli neriuutis-
sagarpog. Aningaasanoorusunneq nalliuppat immikkoortut aappaanni suli
pisariitsunik iliuusegarsinnaavutit.

Taamaalilluni pissusissarinngisaanik aningaasanoorsinnaaneq maanna
annerulaalerpog. Nakkaattoorlutit aningaasanuulernissamut ganinneru-
laalerputit, sulili nigorternissamut aqqutissagarpoq. Aqqut tassaavoq illit
aningaasanoorusussutsivillu akornanni toqgaannartumik sorsunneq.

PINNGITSOORANI PISARIAQARTITSISUTUT
MISIGINEQ

Pinngitsuuisinnaajunnaarnerup kingunerluutitai, pinngitsoorani pisariaqar-
titsisutut misigineq... assigiinngitsorpassuarnik oqaatiginegarsinnaavog.

Tamatumunnga periutsit nassuiaatillu tarnip pissusaanut timimullu tun-
ngasut kisissaanngillat, ersiutit tamarmik aamma taamatorpiaq isumagar-
nerat taamatoqqissaarlu paasineqarsinnaanerat, imal. ilisimatuussutsikkut
assigiinngissuteqalaarnerat pillugu ogallinnerit annertuut ingerlanneqarsin-
naapput.

Atuagaq una tamatumunnga ogalliffissiaanngilag. Maani ‘pinngitsoorani
pisariagartitsisutut misigineq’ pinegaraangat taamaattutut paasissavat:
Ilukkut malugisaq, eqgissisimannginneq, gasukkarsinnaanngitsutut misigi-
simaneq, avatangiisinnik ukkassiunnaarsitsisoq. Malugisaq aningaasanoor-
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nissamut ilinnik kajungilersitsisoq. Aningaasanoorusunnerlu perlilernertut
ittoq, aningaasanoornermut kajungernertut ittoq, MASSAKKORPIAQ ani-
ngaasanoornissamik pisariaqartitsinertut ittoq!

Pinngitsoorani pisariaqartitsinermik sakkortuumik misigineq nalinginnaallu-
innarpoq, aningaasanoorunnaarnissallu aallaggaataani ajornerusutut
maluginiaanissamillu piumasaqatitagarnerusutut misinnarnera taamatulli
nalinginnaatigaluni. Taamaammat taama misigisagarnissat naatsorsuuti-
gilluarsinnaavat, taamaammallu takkukaangat iliuuseqarfiginissaa sillima-
ffigissavat taamaaliunngikkuimmi pissusissarinngisaatut aningaasanoor-
nerit ingerlaannassaag. Pinngitsoornak pisariagartitsinerpit naalallutit
malinninnissannut — tassalu aningasanoornissannut ajattarlutillu ussiiniar-
nissaata nakkutiginissaa pingaaruteqarpoq. Pinngitsoorani pisariaqartitsi-
sutut misiginermut nakkaannarnerup iluartutut eqqortutullu misinnarnis-
saa, nakkaannarnerullu pinngitsoorani pisariaqartitsisutut misiginermik
annikillisitsinissaa tamatumalu sakkortuninngorluni uternissaata tungaanut
naammagisimaarinninnerup eqgqissinerullu - sivikitsuinnarmilli - misiginis-
saat ilisimassavat.

Assersuutitut atorneqarajuttoq pinngitsoorani pisariagartitsisutut misi-
ginermik gitsunnut tarfiinnartunut assersuussineq: Qitsuk tarfiinnartoq
nerisikkukku narisassaminik piniarluni takkutegattaalissaaq, puallaraluttu-
innassaarlu. Nerisinneqarnissamulli kissaataa eqquutsinngikkukku
takkuteqqgissanngilaqg.

I[SUMANNAALLISAANEQ

Pinngitsoorani pisariagartitsisutut misiginermut nassuiaatissarpassuaqgar-
neratuulli, amerlasuunittaaq katsorsaariaaseqarpoq. Ataani isumannaalli-
saatit assigiinngitsut arfiniliusut akornanni minnerpaamik ataaseq
marlulluunniit aningaasanoortunut amerlanernut isumagarajuttuupput.

lliuuserisaq siulleq: Kortit eqqgaasitsisut
Kortit eqqaasitsisut tassaapput allagartaaqqat kortilluunniit, ass. kortitut

inuk attavigissagaanni paasissutissanik imalittut (visitkort) atsigisut, ani-
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ngaasivinniitissinnaasatit kaasarfinniitissinnasatilluunniit. Ogarasuaatinni
eqqaasitsissutit, imminut sms’erfigineq il.il. aamma atorsinnaavatit.

Pingaarnersaq tassaaginnarpoq pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigi-
nermi, kortit eqqgaasitsisut nassaarisinnaanissaat imminullu ogaaseqaatitit
nakkaannanginnissamut kajumilersitsisussatut ilinnut iluaqutaasussat
atuarlugit:

10.000 koruunit sipaariikatappakka. Tamanna maanna
aserornianngilara.

. Una pinngitsoornani pisariaqartitsisutut misiginerup uangalu
akunnitsinni sorsunneruvoq. NUKITTUNERSAARUSUPPUNGA!

. Pinngitsoornani pisariaqartitsisutut misiginermut
maleruutiinnanngikkuma aatsaat tammavissaaq.

. Massakkut taama ajunngitsiginera — annaarusunngilara.

. Pinngitsoornani pisariaqartitsisutut misiginermut maleruutiin-
naruma ajornartorsiutiga gaangernavianngilara.

= Nuliama tatigaanga — pakatsisinnianngilara.

Ogaaseqatigiit pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigineq peersinnavian-
ngilaat, ‘gaangerniarnissaannulli’ iluaqutaasinnaapput. Taamaaliortus-
saavutillumi. Piviusoq isigalugu takkunnissaa ajorinngikkit tusaaniassa-
maanngikkilli nakkaannarnissamullu ingerlatsinniannginnerit, tassunga
takutissavat. Tamatumani oqaaseqatigiit ‘giimmassaallutik nilliasutut’
oqaatigineqarsinnaapput.

Iliuuserisat aappaat: Aalajangikkat kinguartiguk

Pinngitsoorani pisariaqartitsisutut misigineq qaqutiguinnaq nal. ak. sin-
nerlugu sivisussuseqgartarpoq. Qartorarnissavit tungaanut qaffakkiartuin-
narniartutut misiginarsinnaagaluaq, amerlanertigut agqutaani giimmas-
sarneqanngikkuni isumaminik nungujartussaaq. Aningaasanoornissamut
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aalajangiinerpit minutsinik 60-inik kinguartinneragut imminut ‘salloqittar-
sinnaavutit’.

Imminut ima ogarfigigit “OK, aningaasanoorusuppunga. Suna, ganoq
gaqugulu paasiniarlugit nalunaaquttap akunnera utaqqilaarusuppunga “
Atortorissaarut elektroniskiusoq nalunaaqutarluunniit sianertussanngorti-
guk, piffissarlu gqaangiuppat aningaasanuussanersutit aningaasanuussan-
nginnersutilluunniit aalajangissavat. Tamatuma tungaanut pinngitsoorani
pisariagartitsisutut misigineq puussaassavat aningaasanoornerlu ingalassi-
mallugu.

Nal. akunnerata ilivitsup anguniagaanera, kinguarsaanerulli suulluunniit
siumukarnerunera kigaatsumillu aqutsisinnaajartorninnut ersiutaanera
maluginiaruk. Taava aalajangiinerpit kinguartinnissaanut sungiusarneq
aallartikkukku, nalunaaqutagq piffissallu eqqorsinnaanera qularinngilluin-
nakkat — minutsit marluinnaalluunniit inissiguk. Minutsit taakku gaangiup-
pata minutsinik marlunnik, pingasunik imal. tallimanik kinguarteqqissinnaa-
nissaa —imal. nakkaannarnissat isummerfigeqqgissavat.

Periutsip tamatuma misilittagaqgarfiginerata annertusiartornera ilutigalugu,
nalunaaquttamik inissiinerit sivitsoriartuaartissinnaavat, taamaallunilu
atortorissaarut kalerrisaarilerpat isumaliussaatit “Arraa, sunaana” tassan-
ngaannarlu maluginagu pinngitsoornak pisariagartitsisutut misiginerpit
peerussimanera paasissavat.

lliuuserisat pingajuat: Akornusersuigasuarneq

Pinngitsoornak pisariaqartitsineq misigiguukku, aningaasanoornermut
eqgarsaatit pilersinneqassapput, malussarsinnaassutsillu tamakkerluni
tassunga tussaaqg. Aningaasanoornermut sagegqunak malussarsinnaassu-
tsit allamut saasassavat. Ima aallartissinnaavutit:

= Atuagassiamik atuakkamilluunniit atuarlutit.
= TVisiginnaarlugu.

. Ikinngutit mailerfigalugu.

. Ikinngutit sianerfigalugu.

= Arpallutit pisuttuarlutilluunniit.

. Nerisassiorlutit.

. Inuit avatinniittut ogaluullugit.
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. Nipilersuummik nuannersumik appillutit.
= lil.

Isornartortaa ilumoortoq soorunami tassaavoq nerisassiulersinnaanerup,
TV-kkut isiginnaarnerup arpannerulluunniit tamatigut periarfissaasanngin-
nera. Qaaqqusaallutit neregatit akornanni marluk, allat sap.ak. naanerani
unamminissat pissanganartut iluatitsilluarfissallu pillugit oqaloqatigiissu-
taasa tassanngaannag aningaasanoorusulersippatsit? Taama pisoqartillugu
ukkassinnginnissamut periutsinik nalinginnaalluinnartunik, ilinnit alla-
niilluunniit piumasaqgaatitaganngivissunik isumaalu eqgorlugu sukkulluun-
niit sumiluunniit iliuuserisinnaasavit ilisimanissaat pitsaasuuvoq:

. Kisitsigit: Igalaat, qaliap galliutai, atuakkat, akeqqut, orpiit...

. Kisitsit ilanngaqattaaruk: 467 minus 7; minus 7; minus 7.

. Naginnerit tunuaniit taagukkit.

. Ogqaatsit killormut utertakkit.

= Takusinnaasatit A-mik tulliani B-mik tullianilu C-mik aallagaatillit
toqqakkit...

= Takusinnaasavit tyskisut/tuluttut/franskisut aqgi nanikkit.

. Danskit ministeriisa aqqi, amerikami praesidentit,
Bodil-innassimasut tulleriiaarlugit allattukkit...

Avaanngunarsinnaasutut nipeqarput, naammaannalaartutullu amma
nipegarsinnaallutik. Sunali ajornerua: Najukkami sanilip qaliap galliutaanik
kisitsiniarneq, inimi aappalaartunik ujaasineq, imal. naggataagut pinngi-
tsoorani pisariaqartitsisutut misiginermut nakkaannarneq, ogarasuaatillu
angallattagaq atorlugu, suli kinguleqginnak, 5000 koruuninik annaariaan-
narnik akilerniulluni eqquiniaaneq?

lliuuserisat sisamaat: lkiueqgaarnermi karsi atortussaasivik
Ikiueggaarnermi karsi atortussaasivik tassanngaannaq akornusersorneqar-
nissamik piviusunngortitsineruvoq.

”Ikiueqgaarnermi karsit”, karsi taskiluunniit akornusersorneqarnissaq
anguniarlugu iliuusissatut siunniussavit pitsaanerpaat ilaannik tallimanik
arfinilinnilluunniit atugassannik imalik piareersarsinnaavat. Imassai tassa-
sinnaapput:
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=  Timmisartuliassaq katitigassaq, liimmi qalipaallu

= Skuut arpaatit

. Nerisassiannaannut ilitsersuutit pingasut

= Allakkat naammassineganngitsut suliassarluunniit alla
= Sudoku

=  Sodavandi

Taamaalillutit pinngitsoornak pisariqartitsisutut misigileriataaruit suleri-
sinnaaninnut eqgaasinneqarnissat pisariaqartitavillu tigoriaannaanissaat
angussavat. Allatut oqaatigalugu kukkusinnaanerit anikillisinneqassaagq.

lliuuserisat tallimaat: Eqqarsaatini assit

Pinngitsoorani pisariaqartitsineq misigigukku nalinginnaasumik “assit”
marluk garatsanniissapput; ataaseq aningaasanoornikkut angusassavit
ajunngitsorpassuit assingat ataaserlu inuuninni ajortorpassuit (aningaasar-
passuarnik eqquinikkut allanngortussat) assingat.

Illit inuit assilianngorlugit eqqarsarajuttut ilagippatsit, taava assit taakku
pissusissamisoornerusunik taarsernissaannut imminut ikiorit:

= Aningaasanoornerup ilinnut ajoqutitai tamakkerlugit gitutikkit.
Kingusinaarlutit angerlaraangavit aapparpit isumaluttup kiinaa
takorlooruk. Pakatsineq eqqgaajuk imal. aningaasanoorfimmiit
puaatsooqqallutit pisunnialoorlutit aninerit takorlooruk, aasamut
feeriarnissamut akissagannginneq il.il. pillugit meeqgat ogaluttuut-
tariagarnerannit assit takorluukkit.

. Qulaani pinegartut imminut isornartorsiorsinnaaneq taamaalillu-
nilu neriuutissaganngitsutut misigineq nukittorsarpassuk, taava im-
maga aningaasanuunnginnerup iluaqutitaanik assitalersuisinnaa-
nerussaatit/takorluuisinnaanerussaatit: akiitsuit nunngutai 1.000
koruunit akileritit takuuk, pisuussutut misigisimanani aningaasanik
tigusisinnaalluni nuannaarneq malugiuk, nuannaarlutit ernumas-
sutissagarnallu sumiissimanerit isertuunnagu il.il. ilaquttannut
angerlartutit imminut takugit.
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Assit piffissap ingerlanerani pissusissarinngissaasut aningaasanoornerpit
iliuuseqarfigi- neranut atatillugu misigisannut illuatungiliussinnaanngor-
lugit, “isiginnaarnissaallu” pissanganartuaannarsinnaaqgqullugu tiguaasin-
naajuaannaqqullugulu annertusaavigisinnaanerat paasiniaruk.

Iliuuserisat arfernat: Assit piviusut

Assit, pinngitsoorani pisariaqartitsisutut misiginermut tunniutiinnartitsina-
veersitsisussat naggataagulu aningaasanuulernermik kinguneqartitsisussat
tigussaasuusinnaapput. Taakku tassaasinnaapput kortit eqgaasitsisussat:

. Inuit nuannarisavit assingat.

. Biilip pilerigisavit assinga.

= Angalanermi tikillugu misigiumaakkap assinga.

. Aningaasanik annaasaqgarnerup kingunerinut assi takussutissiissut.

. Pinngitsuuisinnaajunnaarnermut assi takussutissiissut.

= Aalajaassutsimut assi takussutissiissut.

. Kiffaanngissutsimut assi takussutissiissut.

. ... imal. assi sunaluunniit, unikaallatitsisoq, eqqgarsalersitsisoq
pinngitsooranilu pisariaqartitsisutut misiginermut
NAKKAANNANNGINNISSAMIK togqaasitsisoq!

Assit aningaasivinniitikkit, garasaasianni eqqaasitsissutitut (tamatumunnga
imminut periarfissikkuit), mobilinni sarsuatitatut, imal. ilinnut isumalimmi,

pinngitsoorani pisariaqartitsisutut misiginermut sorsunninni tapersersorne-
garnissaq pisariaqartikkukku pissarsiareriaannanngorlugit inissikkit.

Isumaliutersuut
Makku isumaliutersuutiginerannut minutsit qulit atukkit:

= Isumannaallisaatit suut inuuninnut pinngitsooranilu pisariagartitsi-
nerup ganoqg misigisarneranut tunngatillugu ingerlaannaq uannut
isummagqalerpat?

. Suut pinartoqartillugu upalungaarsimanissamut atortussatut
isigerusuppakka pinngitsooranilu pisariaqartitsisutut misigineq
takkuppat atornissaannut piareersimatikkusuppakka?

. Periutsit ilaasa atorsinnaanissaannut arlaatigut piareersartariaqar-
punga?

65



IMMIKKOORTUT PINGAJUANNIK AQUTSINEQ
Kukkuneq

Ajunngitsunik siunertaqaraluarlutit, ilungersorlutit sungiusaraluarlutit
aalajatsumillu piumassuseqaraluarlutit, ullormiit ullormut aningaasanoor-
unnaarsinnaanissat ajoraluartumik naatsorsuutigisinnaanngilat. Periutsit
siuliani nassuiarneqartut ilaat siunnerfilimmik pimoorussisumillu atorukkit,
sunniuteqarnerisa misiginissaat ilimanarluinnarpogq, kisiannili ilaannikkut
‘kukkunerup’, ‘nakkartoornerup’, ‘iluatitsinnginnerup’ taamaalillutillu ani-
ngaasanooqgilernerup aamma misiginissaa ilimanarluinnarpoq.

I[SUMANNAALLISAANEQ

Soorlu inuunermi maani allatigut tamatigut taamaattoq sapersinnaveer-
saarnissaq pineganngilaq; allagqutassaanatik takkuppata pissusissamisoor-
tumik iliuuseqarfiginissaat pineqarpoq. Akilerniulluni eqquiniaagasuarneq
aappernegarsinnaavoq naggataagut qulinngorsinnaasunik, unamminerni
amerlanerni, ulluni arlalinni immeraammut akiliut annertunerulluni.
Taamaalillunilu aatsaat iluamik ajornartorsiutinngussaagq.

Taamaammat utersaarnermut tunngatillugu - takkukkaangat isumannaalli-
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saanerit iliuuseqarfigisinnaanissaannik aallaaveqassaaq. Taamaaliornissa-
mut periuseq pisogaq sulili atornegarajuttoq pitsaasorlu tassaavoq START
(Meichenbaum).

Periuseq START
Periuseq unititsinissamut tunngasuummat aqga paatsuunganarsinnaaga-
luaq periuseq eqqortuullunilu atorsinnaavoq. START naalisarlugu tassaavoq

STOP Maanna suliat unitsiguk. uatsilaarnak. eqqueqqarsiinak.
MASSAKKUT!
THINK Maanna ingerlatavit kingunipilugisinnaasai eqqarsaatigikkit.

Aningaasanoornermut atatillugu ajornartorsiutip maanamiit
siunissamut annertusinerata kingunerisassai eqqgarsaati-
gikkit aningaasanoornerpillu killilerniarnerani iliuuserisavit
misigeriikkavit sunniutai pitsaasut eqqarsaatigikkit.

Action lliuuseqarit! Massakkorpiaqg pisumiit sumiifimmiillu
nigortipallagit. Uatsilaarnak. lliuuseqarfigisinnaanissaa
takulaaggaarnagu. MASSAKKUT!

Ring Arlaannut maanna aallatitat tamatumalu unitsinnissaata
ganoq pingaaruteqgassusaa pillugu ogaluussinnaasannut
ingerlannagq sianerit. Ikinngutit ilaquttalluunniit tamatu-
munnga piareersarsimasatit atukkit imal. ogarasuaatikkut
siunnersuisarfimmut saaffiginnigit.

Try Akornusersuinissaq anguniarlugu iliuusissatit nalunaar-
soriikkatit misilerariikkatillu misilikkit. Periutsit sunniutaa-
runnikuunngillat — atornissaat puiguinnarsimavat. Hestimiit
nakkarsimavutit, hestili suli tassaniippoq, taamaammat
gaqeqgeriarlutit ingerlaqgiinnarit!

Eqgortumik malinnegarunik ajoqusiivallaartinnak START-ip ajornak

gaangiisissavaatit. Maanngaanniit pingasunik ajornanngitsunik iliuuseqar-
nissat pingaaruteqarpoq:
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. Orluguit nikuigit susoqarsimanngitsutullu ingerlaqqigit.
Utersaarnermi ajunaarutaasimasinnaasoq utertinniarneqassanngi-
lag, utersaarnermi isumaqatigiissutaasimasinnaasut piviusunngor-
tinneqassanngillat il.il. Utersaarneq pivoq, taanna immikkoorpoq,
taassuma pilersaarutaareersoq sunniuteqarfigissanngilaa.

= Siunissami misigissutsikkut aalaternegaatinut iliuuseqarnerit

naliliivigiuk
. Sukkut sanngiiffeqarpunga?
. Iliuusissat suut atornissaat puigorpara?

. Utersaarnerup misigissutsikkut aalaternegaatinik allanik
navianaatilinnilluunniit ilisimariinngisannik maluginiaasiler-
paannga?

. Isumannaallisaatinik allanik /nutaanik pisariaqartitsivunga?

= START-imut tunngatillugu kingunegarluartumik iliuuseqgarnerit
pillugu imminut akilerit.
Utersaarnerup unitsinnissaa ajornaatsuunngilaq — iluatsippat!
Taava sumik akissarsisariagarpit? CD nutaaq? llulleq kusanartoq?
Meeqqat ilagalugit uumasuusivissualiarneq? Utersaarnerup kan-
ngusuutiginera inituallaartinnagu iliuuseqgarfigisimaneratali nuan-
naarutiginissaanut ganoq iliorsinnaavit?

Isumaliutersuut
Immikkoortup matuma imminut eqgikkaaviginissaanut maanna minutsit
qulit atukkit. Paasissutissiissutit annertupput suulli atorniarpigit?

. Kapitalimi matumani ilikkakkama suna pingaarnersaraat?

= Suna ullumikkut allanngortereerusuppara?

. Aningaasanoornermik ajornartorsiuteqarninnik aqutsisinnaanissa-
mut sorsunninni periutsit suut uterfigerusuppakka?
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KAPITALIT SISAMAAT:
EQQARSAQQIGIT

EQQARSAATIT NUKINGAT ILUAQUTIGALUGU
AJUGAAGIT

Kapitalit aallaggaataat pissusissarinngisaanik aningaasanoornermut ani-
ngaasanoorajunnermullu sorsuleqgaarneq isumassarsitisivoq siunnersuute-
garlunilu. Sorsuleqgaarneq taanna illit pinngitsuuisinnaajunnaarnerullu
akunnissinni sakkortunerpaatut toggaannartumillu nukittussutsimut misili-
tsinnertut nassuiarneqarpog. Kingorna aniguiniarluni sorsunnerup ilaatut
assigiinngiiaarnerusumik, isumaliutigeqqissaakkamik ogimaalutakkamillu
tunngavilersuisumik, siusissukkut utaqqiisaagallartumillu iliuuseqarnerup
pisariagarnera ogaatigineqarpoq.

Maanna tamaanga killippugut. Soorunami periutsit kapitalip siuliani nas-
suiarnegartut aningaasanoorajunnermit aniguivinnissannut naamman-
ngillat. Periutsit pitsaasuupput ikiorsinnaavaatsillu. Taakkuli naamman-
ngillat. Kapitalip siuliani aamma oqgaatiginegartutut isumannaallisaatit
arlallit utaqgiisaa atorneqarsinnaapput. Taakku sivisuumik atasinnaana-
vianngillat imal. sunniutaarukkiartorlutik naggataagut sunniutaarutissap-
put. Naggataagummi isumannaallisaanernik agunneqgartumik inuunega-
lernissat siunertaanngilag. Inuttulli allatut nalinginnaasumik - aningaasa-
garnikkullu namminersorsinnaalissaatit. Taamaanngippat aniguiniarlutit
sorsunninni ajugaasimassanngilatit.

Nunarsuarmi angalatillutit aningaasanuulersitsisartut tamaasa misigalugit —
nakkaannarfigissaarlugilli aningaasanuulersarnak, misigissutsikkut aala-
terneqaatinik, pinngitsoorani pisariagartitsisutut misiginermik utersaar-
nissamillu aatsaat iluamik nungutitsissaatit. Taamaasiorsinnaanissamut,
oqartarnertut silarsuarmik takunnissinnaalernissat, aningaasanoorfinnik
lottornermullu allagartanik allatut takunnissinnaanissat piumasagaataap-
put. Ussernannginnerusutut kajungernannginnerusutullu isigikkit. Misigisa-
vit allatut eqgarsaatiginerat tamatumunnga aqqutissaavoq.
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Agqut tassaavoq eqgarsaatip nukinga atorlugu eqqarsartaatsinnik aqutsi-
sinnaalernissat aningaasanoorajunnermullu ajugaanissat.

EQQARSAATITIT NAAPERTORLUGIT ILIUUSE-
QARTARPUTIT

Nassuiarneqartutut misigissutsikkut aalaterneqgartarputit tamaalillutillu
pisut immikkut ittut inuit immikkut ittut pegatiginerat imal. isumagissaar-
nerpit ganoq ilinera immikkut sanngiiffigaatit.

Asseq allanngorartilaassagutsigu, misigissutsikkut aalaterneqaat pisorluun-
niit nammineq aningaasanuulersitsisanngillat. Tassaappulli eqgarsaatit ga-
ratsatinni takkuttut, pisumi aalajangersimasumi illit eqqarsaatitit. Taamami
inuk ittuuvoq. Eqqarsaatit qaratsatsinni takkuttut paasinnittariaaserput;
nassuiaasarnerput imal. pisumut eqqarsaatersortarnerput, sukkulluunniit
ganogq innitsinnik ganorlu iliornitsinnik aalajangiisuussapput.

Tamatta ilisimagunakkatsinnik assersuusioriarta:
Pisimasoq:
Ikinngutigilluakkannut nal. 18 isumaqatigiissutegarputit.
Nalunaaqutaq maanna 18:15, illillu agqusernup tegeqquani
naapiffissassinni utaqgivutit.
Eqqarsaat / Nassuiaat siulleq:
. Isumagatigiissummik eqquutitsisinnaanngilluinnartuugami!
. Tuaviorlunga angumersiniaasimanera maannalu asuli uninngaan-
nalernera eqqarsaatiginngilluinnarnerpaa.
Tamatuma nassatarisaanik qisuariarneq / lliuuserisagq siulleq:
. Kamalerneq paffannerlu.

= SMS-imik kamassalimmik nassitsineq “Sumununa pivit- minutsit
tallimat gaangiuppata takkussimanngikkuit ingerlassaanga”.
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Eqqarsaat / Nassuiaatit aappaat:

= Arlaannik pisogarsimannginnerpa?
= Piffissamik eqquiuaannartuuvoq.
. Biilerluni ajutoorsimannginnerpa?

Tamatuma nassatarisaanik qisuariarneq / lliuuserisat aappaat

. Ernumalerneg/annilaangalerneq — ajutoornermik takorluuineq.
. Uummat kassuttoq ikinngummut sianerneq.

Eqqarsaat / Nassuiaatit pingajuat:

= Ahh—iluaannarpoq. Ullumi ulapaarfiogimmat unillatsiarnissaq
imminullu piffissaqarfigilaarnissaq atorfissaqartippara.

Tamatuma nassatarisaanik qisuariarneq / lliuuserisat pingajuat:

. Illuanut anorimut saannegq, tuit appartinnerat inuummarissarne-
garnermik iluarusuutiginninneq

Pisoq taannaavoq qgisuariarnerli iliuuseqgarnerlu assigiinngeqaat. Tamatu-
munngami inuup utaqqisup eqgarsaatai apeqqutaalluinnarput.

Inuit assigiinngitsut isigigutsigik tamanna aamma nalunngilarput:

Inuit pingasut assigeeqgissaanik misigisagartut assigiinngilluinnartumik
gisuariarsinnaapput. Ima oqgartarpugut “assigiinngiinnartut”, pisorli tassaa-
sarpoqg immikkut tamarmik pisumik paasinninnerat, immikkut isummerfi-
ginninnerat, assigiinngitsunik eqqarsarnerat — taamaammallu assigiinngi-
tsunik iliuuseqarnerat.

Aningaasanoornermut tunngatillugu taamaapportaaq. Inuit ilaat 100
koruuneerluarsinnaapput nal. ak ataatsip gaangiutinnginnerani 1.000
koruuninut 10.000 koruuninulluunniit gaffakaluttuinnartinnagit. Allalli
taamaaliorsinnaanngillat. Inuit ilaat eqquisinnaasarput kaasarfimminnullu
mangoriarlugit angerlarlutik. Allat annertunerusunik eqquinissaq neriuuti-
galugu aningaasat ilaat pilliutigisarpaat, takkunnerminiilli suli aningaasaate-
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garnerullutik unitsittarpaat, allallu ganoq ilinngitsoq eqqukkatik sinnerlugit
atulussinnartarpaat.

Taamaammat aningaasanik eqquiniarnermut atuineg, aningaasanoor-
fimmiinneq imal. eqquineq tassaanngilaq pissusissarinngisaanik aningaa-
sanoornermik aningaasanoorajuttunngornermilluunniit kinguneqartartoq.
Isumatuumik aningaasanoornermut, pissusissarinngisaasut aningaasanoor-
nermut imal. aningaasanoorajulluinnartunngornermut aalajangiisuusartoq
tassaavoq aningaasanoorfimmut iseraanni, aningaasanik eqquiniarnermut
atuineq imal. eqquinermi qanoq eggarsarneq.

EQQARSARTARIAASEQ ALLANNGORTINNE-
QARSINNAAVOQ

Eqqarsaatinik aqutsinerup allannguineruluunniit sungiusarneqgarsinnaa-
nerat tamatuma pitsaaqutigaa. Aningaasanoortanngitsutut eqqarsarneq
kikkulluunniit ilikkarsinnaavaat. Nalinginnaasumik aningaasanoortartutut.
Inuttut aningaasanoorajunnermik ajornartorsiuteganngitsutut.

Ajornartorsiut pillugu eqqarsaatit tunngavigalugit ogaloqatigiinnikkut
katsorsaanerup toggammavia atuakkami matumani tunngavigineqartoq,
matumanerpiag, inuit eqqarsartarnerannik allannguisinnaaneragut, misi-
gissutsit ajortut naleqqutinngitsumillu pissusilersornerup iliuuseqgarfigine-
garsinnaaneragut assut kinguneqarluartoq, ukiut 40-it misissuinerillu 400-it
sinnerlugit takutippaat.

Ajornanngitsunnguuvoq:

. Ajornartorsiorfinni eqgarsaativit suuneri maluginiassavatit.

=  Taava eqqarsaatinik naleqqutinngitsunik amerlanertigullu eqqun-
ngitsunik ajornartorsiummik pilersitseqataasunik toqqaaneq
ilinniassavat.

. Kiisalu eqqarsaatit taakku misissornissaat, naliliiviginissat allann-
gorartinnissaallu, isummanik naleqqunnerusunik piviusorpalaar-
nerusunillu, ajornartorsiutinnit aniguinissamut iluaqutaasussanik
ogaasertaliinissat ilinniassavat.
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EQQARSAATINIK SUUSSUSERSINEQ

Eggarsaatit aningaasanoortitsisartut aqussinnaalissagukkit, eqgarsaatit
garatsanni sarsuasut suussusersisinnaanissaat - eqqgarsaativit suussusersi-
nissaannut sungiusarnissat piumasaqaataavogq.

Eqgarsaatinik suussusersineq inuup inunnguutsiminik piginnaanereer-
tanngilaa, illillu ass. massakkorpiaq misilillugu ima ogaruit “Sunarpiaq una
eqqgarsaatinniittoq”, taava eqgarsaativit tigussaasumik suussusersinissaasa
ajornakusoorsinnaanera misigissagunarpat. Ajornartorsiutitaa soorunami
eqqarsartarnitta isumaminik- illit nammineq ilisimaarinngisannik- pisarne-
ranik patsiseqarpogq, illimmi nammineq eqgarsartarnerit sammisartagarin-
ngilat. Qujanartumik ajornanngikannertumik eqqarsartarnerpit maluginiar-
nissaa ilikkarsinnaavat, tamannalu ajornanngitsunnguuvog.

SUUSSUSERSINERUP SUNGIUSARNERA

Eqqarsaativit garatsanni sarsuasut suussusersinerinnaasigut sungiusas-
saatit. Isummavit allanngornera, timikkut malugisavit allannguuteqarnera
imal. inuttut inissisimaffippit tassaanngaannagq allanngornera malugigukku,
imminut ima aperinissat isumassarsiatsialaassaaq:

=  Tamatuma nalerpiaani suna eqgarsaatinni takkuppa?
. Suna eqgarsaatigaara?

. Eqqgarsaatip suup eqgorpaanga?

. Ogaatsit suut tassanerpiaq garasarmioraakka?

= Assilissat suut pilersippakka?

Eqgarsaatit allattaaveerannguamut kaasarfimiititassamut allattortarnerat
inunnut amerlasuunut sunniuteqarluartarpog. Misissueqgissaarnermi im-
mersugassiaasariaganngilag annertooq, taamaallaalli raketti anginngitsoq
pingasunik igeriuttagalik oqaaseqatigiinni ataatsimik apeqqutitalik:

. Qanoq pisoqarpa?
= Qanoq eqgarsarpunga?

= Qanogiliorpunga?
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Pisut eqqgarsaatillu tamarmik atorsinnaapput. Eqgarsaatinik suussusersi-
nermik sungiusarninni, sungiusarnerni allanisuulli sungiusarnerit annertu-
siartortillugu akulikilliartortillugulu pikkorissiartussaatit. Matumani allaat
timigissartarfimmukartariagannginnerit iluaqutigaat. Inuuneq eqgarsar-
taatsikkut timigissartarfissuuvoq. Summiikkaluaruilluunniit nammineq
allalluunniit eqqarsartaasaannik suussusersinissamut periarfissat
takkuttarput.

Aningaasanoornermut atatillugu eqqgarsaatinik suussusersineq
Eqqarsaatit pillugit paasissutissanik nassaarsinnaanissaq iluatittalerukku,
aningaasanoornerit siogqullugit, aningaasanoornerup nalaani tamatumalu
kingorna eqqarsaatinik suussusersisalernikkut imminut unammilligassin-
nerup annertusinissaa innersuussutaavoq.

‘agqutaani’ eqgaamanissaa ajornakusoorsinnaavoq, taamaakkaluaq tama-
tuma kingorna ganoq kingunegaraluarpalluunniit, ingillutit makku paasi-
niarnisaannut imminut neriorsorit:

= Aningaasanuulersinnanga ganoq eqgarsarpunga?

. Eggarsaaatit suut aningaasanoornissamut kajungernera pinngi-
tsoornangalu pisariagartitsisutut misiginera eqeersarpaat?

. Taama pisoqarnerani eqqarsaatit suut takkuppat?

= Suup ingerlaannartippaanga?

= Aningaasanoorneq eqquisinnaanermullu periarfissakka ganoq
eqqarsaatigaakka?

. Kingorna qanoq eqgarsarpunga?

. Pisoq, aningaasanoorneq kinguneralu pillugit ganoq imminut
ogarfigaanga?

Aningaasanoornerinnaat maluginiartariaganngilatit. ‘navianartorsiornerin-
naasinnaapput’ ass. unammilligassanik misigissutsikkulluunniit aalaterne-

gaatinik, pissusissarinngisaasut aningaasanoortitsilersinnaasunik naapitsi-

nerusinnaapput.

Skema nalunaarsuiffissaq

Aningaasanoornermut tunngatillugu eqqarsaatitit katersulerukkit skema-
mik ataaniitutut ittumik immersuilluni nalunaarsuineq isumassarsiatsialaa-
sinnaavogq.
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PISOQ: Misigissutsikkut aalaterneqaat siumugara; imal. taamaallaat "pisoq”
Nukissiorfimmiit 550 koruuninik utertoorpunga

EQQARSAAT: Qaratsanni takkuttoq

Eqquinertut isiginegangajassinnaavoq. Utertoorutit iluatitsiviupput. Aningaasat suli
annertunerulersillugit aningaasanoorutigisinnaavakka.

PISSUSILERSUUT: Imaaliorpunga

Isissutissaq atorluguiserpunga 600 koruuninullu akiliutissanik pisillunga

KINGUNERA: tamatuma ganoq kingunegarnera

600 koruunit siulliit annaalertorpakka naggataagullu annaasama utertinniarneranni
1.000 koruunit annaallugit. Imminut pisuutippunga.

Skema angissusissamisut atsigisoq atuakkap naggataani skemat tallimaattut
pissarsiassaavoq.

ANINGAASANOORAJUTTUP EQQARSARTAASAA

Aningaasanoornermut tunngatillugu eqqarsaatitit nalunaartalerukkit,
eqqarsaatit taakku imal. immikkoortumi tassanngaanneersut, aningaa-
sanoornissaq sioqqullugu, tamatuma nalaani kingornalu takkukkajuttarne-
rat misigissajunnarsivat.

Piffissap ingerlanerani ganog misiginermi, inuup nammineq paasinnitta-
riaasaata gitiutinneranut tunngasunik ilisimatusartut pikkoriffigisimasaasa
ilaat tassaasimavoq, inuit assigiinngitsunik ajornartorsiutillit ajornartorsiut
takkukkaangat gqanoq eqqgarsartarnerannik ilisimasanik katersineq.
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Aningaasanoorajuttup eqqgarsartariaasaa tamanut sunniuteqgartutut aamma
nassuiarneqarpog, aningaasanoorajuttunilu assigiittut takutittoq tassaavoq
eqgarsaatit immikkoortut aalajangersimasut amerlanerunerat. Eqqarsaatit
taakku aallartinnegaraangamik aningaasanoornissamut kajungernermik
pinngitsooranilu pisariagartitsisutut misiginermik annertusisitsisarnerat
assigiippoq. Taakkuttaaq isumannaallisaanernik eqquutitsinissamik ajor-
nakusuulersitsisarput, pingajuannik soqutiginarnerpaamik aamma assigee-
quteqarput: Eqqunngillat! Eqgarsaatit pissutsinut piviusunut naapertuu-
tinngillat.

EQQARSAATIKKUT KUKKUNEQ

Aningaasanoorajuttumik Larsimik 500 koruuninik annaasagaggammerluni
1.000 koruuneertitsisoq, Flemmingimilli taamatulli inissisimasumik atuilus-
sinnarnerulersinnani angerlapallatitsisoq tassaavoq Larsip pisumi eqqgarsaa-
tikkut kukkunernik aalajangersimasunik arlalinnik aallartitsinera. Eqqarsaa-
tit “‘tunngavilersuutinik piviusorsiunngivissunik atuisuupput’, taakkulu Larsi
1.000 koruunik saniatigut atuisippaa. Flemmingip angerlarnera eqqarsaa-
tikkut kukkunerit taakku akuutinnagit pisumik misissueqqissaarsinnaanera-
nik, aningaasanoornissamut akissagarnermik akissagannginnermilluunniit
isumatuumillu tunngaveqarluni isumaliutiginninnermik patsiseqarput. Larsi
taama periarfissaganngilag. Eqgarsaatikkut kukkunerit pisussaaffimmik
tigusipput aningaasanuulersitsillutillu.

Najoqqutassani assigiinngitsuni, aningaasanoorajuttuni eqgarsaatikkut
kukkunertut akulikinnerpaatut nalinginnaanerpaatullu siunnersuutit
assigiinngitsorpassuupput. Eqqarsaatikkut kukkunerit taakku suussutsinut
isummallu imarisaanut assigiinngitsorpassuarnut immikkoortiterneqar-
tarput. Tamakkunannga tamanik eqikkaanikkut piviusuniillu misilittakkat
takugaanni, aningaasanoorajuttuni eqgarsaatikkut kukkunerugajuttunik
aqganilinnik allattuinissaq isumagqalersitsivoq:

1. Upperisami ileqqulersorneq tunngavigalugu eqgarsarneq
Upperisami ileqqulersornerit arnussaluunniit atorlugit aningaa-

sanoornerit aqussinnaasoraat:
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. llulleq iluanaartitsisartoq atorpara.
. 24 inuuigaara. lluanaarnarpoqg.
. Talerpimmik kullunnik nagitsinissara eqqaamassavara.

Kissaatigisatut eqgarsarneq
Takorluukkat aqutsisilersarpatit periarfissannullu eqgortunngor-
tillugit:

. lluatitsisutut misigaanga.

. Eqquinissamut tullinnguuppunga.

. lluatitsilaartariagarpunga.

Ingasaassilluni naliliineq
Aningaasanoormi eqquisinnaanermut aamma/imal. piginnaasati-
gut periarfissatit isornartoqartinnagit ingasaassillutit naliliivigaatit:
. Maskiina aningaasanoorut una paasisoorpara.
. lligiit taama misissuiffigitigereerlugit eqquinngitsoorsin-
naanngilanga.
= Ajutoorsinnaanngilanga.

Siulittuutit
lluatitsinissavitimal. iluanaarutissavit siulittuutigisinnaanissaanut
angakkuarnertungajakittumik piginnaanegartututimminutisigaatit:
. Ullumikkut giimanarpoq —iluatitsilluarfissatut isikkogarpog.
= Sila naapertorlugu illersukkama ajugaanissaat malugisin-
naavara.
. Aappaluttuussasoq nalunngiinnarpara. Malugisinnaavara.
Pereersut tunngavigalugit eqqgarsarneq
Misilittagaareersut pissarsiassanut nutaanut uuttuutitut atorpatit:
. Maskiinami aningaasanoorummi uani siornatigut eqqui-
nikuuvunga.
. Sinilluarsimagaangama eqquisarpunga.
. Neriitigalunga eqquinerusarpunga.

llisimatuussutsimik tunngaveqgarpasissunik eqqarsarneq
Maleruagassat ilisimatuussutsimik tunngaveqarpasissut eqqortoor-
pasissullu aningaasanoornermili eqqortortaganngitsut attappatit:

. 12, 22 aamma 34 lottomi eqquigajunnerupput — taakku
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10.

atorukkit eqquinissamut periarfissaq annerussaaq.

= Aasaanerani feeriareernermi Brgndby pingajussaanik
avataani unamminermi ajorsarajuppoq.

. Maskiina aningaasanoorut una nal. ak ataaseq pinnaffiun-
ngilaq — piffissanngungajalerpogq.

Uteriiserneq/ilungersorneq
Uteriiserneq nukittoqutitut isigaat ilungersortumillu uteriisernerup
eqquinermik kingunegarnissaa naatsorsuutigalugu:
. Egqorniagaq taanna aalajangiusimajuarukku eqquissaanga.
= Aningasanoornikka amerliartortillugit iluatitsilluarnissaq
annertuneruvog.
. Ajunaaruteqarneq uniffiunngisaannassaaq.

Annaasanik — annaasallu sunniutaannik suusupaluginninneq
Eggaamasat immikkoortippatit sapersinneqarsimanitit annaasatit
taakkulu kingunerisaat nukinnik eqgarsaatinillu atuiffiginagit:

= Annertunerusunik annaasaganngisaannarpunga.

= Ataatsimut isigaluni 10.000 koruunit soqutaanngillat.

. MasterCard’-imi akiitsoq nuliama paasinavianngilaa.

Kinguneri pitsaasut
Aningaasanoornerup ilinnut ganoq sunniuteqarneranut isumma-
mik tunngaveqarlutit iliuuseqartarputit:
. Aningaasanooraangamami pitsaanerulersarpunga.
. Aningaasanoornerup gasuersittarpaanga.
. Annertuumik annaasaqarsinnaagaangama aatsaat iluamik
inuusutut misigisarpunga.

Pissaaneqarneruneq
Piumassutsit imminullu aqussinnaanerit annertuallaatut
naliliivigaat:

. Piumalleruma unitseriaannaavara.

= Annaasakka aqagu utertissinnaavakka.

. lluatsinnerlioreeraangama utertuaanarpunga.
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11. Soriarsinnaannginneq
Aningaasanoornermut imminut pilliutinngortittarputit
akisussaaffeqartussaajunnaarsittarlutillu:
= Aningaasanoornerup pissaanermik arsaarpaanga.
. Piumanngivissunga — taama pisoqartarpoq.
= Akiitsukka akilersinnaajumallugit taamaaliortariaqgarpunga.

Isumaliutigiuk: suut illit nammineq eqqarsaatikkut kukkuneraagit
Allattukkat peqqissaartumik atuaqqgeriarlugit ataani apeqqutit akinissaan-
nut minutsit tallimat atutsiakkit:

. Immikkoortut suut nalunngiligit?

. Immikkoortut ilaanni eqgarsaatinik maanna ilisarisinnaaleriiga-
garpit imal. eqgaasaqarpit?

. Eqqgarsaatit suut immikkoortuni taakkunaniittut ilisaraagit?

EQQARSAATIKKUT KUKKUNERNIK
NALUNAARSUINEQ

Eqgarsartariaatsippit aningaasanuulersitsisartup aqussinnaalernissaanut
alloriaqqginniarlutit, eqqarsaatinik nalunaarsuinermut sungiusarnerit anner-
tusaqqissavat.

Pisarnittut aningaasanoorninnut atatillugu eqgarsaatinik nalunaarsuinerit
nangissavat. Skemat tallimaanni iliornerit issuaqqissaarlugu. Maannali
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nalunaarsukkani tamani eqgarsartaatsivit immikkoortui sorliit eqgarsaa-
tikkut kukkunertut isigineqarsinnaanerisa isumaliutiginissaanut nukinnik
immikkut atuilaassaatit.

Eqgarsaatikkut kukkunernut nalunaarsuiffissaq
Suliamik nangitsinissanni skemat arfernat atuakkap naggataaniittoq atorsin-
naavat.

PISOQ: Misigissutsikkut aalaternegaat siumugara; imal. taamaallaat "pisoq”

Nukissiorfimmiit 550 koruuninik utertoorpunga
EQQARSAAT: Takkuttoq

Eqquinertut isigineqangajassinnaavoq. Utertoorutit iluatitsiviupput. Aningaasat suli anner-
tunerulersillugit aningaasanoorutigisinnaavakka.

PISSUSILERSUUT: Imaaliorpunga
Isissutissaq atorlugu iserpunga 600 koruuninullu akiliutissanik pisillunga
KINGUNERA: tamatuma ganoq kinguneqarnera

600 koruunit siulliit annaalertorpakka naggataagullu annaasama utertinniarneranni 1.000
koruunit annaallugit. Imminut pisuutippunga.

EQQARSAATIKKUT KUKKUNEQ: Eqgarsartaatsinni sunaana kukkunerusoq?

Kissaatigisatut eqqgarsarneq- aningaasat utertoorutaasut iluatitsiviunerannik suli anner-
tunerusumik eqquinissamik siulittuineq. Pissaaneqgar-

neruneq- pissarsianniit suli annertunerusoq atorlugu pisinera, annaasamalu uterteqqin-
nissaannik upperinninnera.
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EQQARSAATIKKUT KUKKUNERNIK NALILIINEQ

Maanna aningaasanoorajukkunnaarniarninni alloriarfissat immaqa pingaar-
nerpaartaannut killipputit: eqgarsaatikkut kukkunernik nungutitsinikkut
pisunik nalinginnaasunik misigissutsikkut aalaterisunngortitsisunik, ilinnut
ilungersunarsisunik pinngitsoornak pisariagartitsisutut misigilersitsisunik
sapiiserpallaamillu aningaasanoornermut utikatitsisunik naliliinissaqg.

Eqggarsaatikkut kukkunernik naliliisinnaanerup siuttunngortippaatit. Tama-
tuma aningaasanoornerit ilinnit akuliuffiginegarani, isumaminik aallartittar-
tutut ingerlatinngilaa. Tamatuma aningaasanoorneq imal. aningaasanoor-
naveersaarneq ilinnit toqgagassanngortippaa.

Eqgarsaatikkut kukkunerpit naliliiviginissaanut anguniagaq ajornanngitsun-
nguuvog, tassalu eqgarsartariaatsip kukkusup pissusissamisuunngitsullu
eqqarsaatinik nutaanik pissusissamisoornerusunillu taarsersinnaanissaa.
Eqgarsaatit tassaassapput pissutsinut piviusunut naapertuuttuunnerat
uppernarsaatissaqartitatit, illillu eqqortuunerat upperilluinnakkat. Taa-
maammat eqqarsaatikkut kukkunernik naliliineq ‘misilinnissaannut’
annertuumik tunngassuteqarpog. llumuussusaat misilillugu ‘attanneqar-
sinnaanerallu’ takullugu. Piviusumi, illit nammineq ogaatsitit piviusunut
assortorneqarsinnaanngitsunut naleggiunnerisigut, imal. eqgarsaatinnut
isornartorsiutinik apeqquteqarniarsarinikkut, taavalu pisariagartinnegaan-
narnerat misissorlugu misiliinikkut, taamaaliortogartarpoq.

Ataani periutsinut taakkununnga marlunnut isumassarsiassanik saqgqum-
miusiviginegassaatit. Aallarniutitut pissutsit piviusut, eqgarsaatikkut kuk-
kunivit naliliivigineranni ilimanarluinnartumik ilinnut iluagutaasinnaasussat,
takulaartigit.

[ILUATITSINERNIK PIGINNAASANILLU
PAARLAASSINEQ

Eqqarsaatikkut kukkunerit pillugit allattukkatit atuaqqgikkukkit taava
immikkoortut eqqgarsaatitullu assersuutit akimorlugit tamangajammik
assigiissuteqarnerat takussavat: Eqqarsaatikkut kukkunerit tamangajammik
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‘iluatitsineq’ ‘piginnaasallu’ paarlaappaat, iluatitsineq tassaatippaat pigin-
naasatulli pitsaanerulersinneqarsinnaasogq.

Eqqarsaatikkut kukkunerit amerlanersaat “imaalioruma imaaliorumaluun-
niit eqquinissamut periarfissakka annertusissapput “, imal. “una unalu
nalunngikkukkit, una unalu takusimallugit periarfissagarnerussaangamik”
tunngavegarput, tamannalu sukumiisumik piareersarnikkut, maskiinanik
aningaasanoorutinik aalajangersimasunik toggaanikkut, periutsinik pissar-
siaasartunillu nakkutilliinikkut, aningaasaleeriaatsinik aalajangersimasunik
malittarinninnikkut, aningaasanik aalajangersimasunik annertussusilinnik
atuinikkut il.il., aningaasanoornerup sunnersinnaaneranut isumassarsianik
nassatagassaag.

Taamali paasinnittariaaseqarneq misissuiffigilaartariagarpoq.

lluatitsisinnaaneq piginnaasallu tunngavigalugit

aningaasanoorneq

Aningaasanooriaatsit marluupput: Aningaasanoorneq piginnaasanik tun-
ngaveqartoq aningaasanoornerlu iluatitsinermik tunngaveqartoq.

Aningaasanoornermi piginnaasanik tunngaveqartumi aningaasanoortutut
arlaannilluunniit ingerlatsisutut pissusilersornerit, periaatsit, periusissatut
naatsorsukkavit, timikkut eqqarsartaatsikkullu nukissavit, aningaasanoor-
nerup ganoq kinguneqarneranut annertuumik apeqqutaapput. Piginnaasat
tunngavigalugit aningaasanoornermi piginnaasatit, taamaalillutillu eqqui-
nissamut periarfissatit, aaqqgissuussamik siunnerfilimmillu sungiusarnikkut
pitsaanerulersissinnaavatit. Annertuumik sungiusartoq aningaasanoorner-
mut atatillugu nukinnik, piffissamik- annertuumillu ilungersortoq, sungiu-
sarpallaanngitsumiit pikkorinnerugajussaaq. Piginnaasat tunngavigalugit
aningaasanoorneq tassaasinnaavoq sulorarneq, isikkamik arsaanneq,
golferneq, billardterneq imal. garsuusanik milloorneq (dart).

Aningaasanoornermi iluatitsinermik tunngaveqartumi eqquinissamut iliuu-
sissatut siunniussamik qularnaatsumik eqqarsarneq ilusiliiniarnerluunniit
ajornagaag. Piginnaasanik ilaganngilag. Piginnaasatit pitsaanerulersissin-
naanngilatit imal. allanit pikkorinnerulersinnaanngilatit. Qanoq angusaqar-
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nissamut pissutsit avataaneersut nalaatsoornerillu kisimik apeqqutaap-
put —iluatitsinermut tunngavog.

Taava erseqgissariartigu: Aningaasanoornerit amerlanersaat iluatitsinerin-
narmik tunngaveqarput: Maskiinat aningaasanoorutit, blackjack, lotto,
eqquiniaasitsinerit, immeraatit kaavittut (roulette), il.il. inerneri sunner-
sinnaanngilatit. Amerlanerpaartaanni maskiinap imal. gqarasaasiap sullis-
sissutaanit nutaaliamit nalaatsornikkut makitaq inernermut, eqquinermut
ajunaaruteqarnermullu aalajangiisuusarpoq. lllit garasaasiamik, immeraa-
tip kaavittup ammalortortaanik nallukattamilluunniit sunniisinnaaneq pillu-
gu isumassarsiatit, eqqarsaatitit takorluukkatillu isumassarsiaannaapput,
eqqarsaataannaapput takorluugaannaallutillu. Piviusuunngillat.
Eqgarsaatikkut kukkunerupput.

Massakkorpiaq apeqqutigisariallit tassaapput:

. Hestinummi sukkaniuttunut isikkamillu arsaannermut tunnga-
tillugu aningaasanoorneq?

. Ullormi unammivissami ganoq inneq, unammiffiit, arpanernut
unamminernullu atatillugu naatsorsueqqissaarnermi kisitsisit
pillugit ilisimasagaruma il.il. eqquinissamut periarfissagar-
nerussaanga?

Immaga. Sulili aqussinnaanngisannik misissuiffigisinnaanngisannillu uuttuu-
tissarpassuaqgarpoq:

. Kikkut unammegataassappat?

. Kikkut ajoqusissappat?

. Kikkut sinnarliorsimappat sinilluarsimappallu?

. Kikkut aallartinngitsiarnermi nerisaminnit toqunartunittuussappat?

. Kikkut nuliaminnut isumaqatigiinngissutegarpat?

. Kikkut sap.ak. naanersiorluarnerpaappat?

=  Sila ganoqissava?

Taamaattogannginnera ilisimatusarnerup aamma takutippaa.

Aningaasanoortut misilittagallit sungiussisimasullu aallarterlaatulli pissarsi-
sarnerat, inuit hestinut aningaasanoortut akornanni misissuinerup taku-
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tippaa. Angut ukiuni 30-ini hestinut sukkaniuttarfimmiissimasoq hestinik,
hesterlutik sukkaniuttartunik sukkaniuttarfiullu ganoq inneranik ilisimaarin-
nittup, taamaalilluni arnatut 17-inik ukiulittut perngarluni hestimut inequ-
gisaminik atilimmut 50 koruuneertumut, eqquinissamut periarfissagartigi-
nera imal. periarfissaganngitsiginera, ilisimatusarnerup uppernarsivaa.

Taamaammat aap; isikkamik arsaattunik, hestinik imal. timersuutinik
inuiaqatigiinniluunniit pisunik allanik eqquiniaaneq, iluatitsisinnaaneq
tunngavigalugu aningaasanoornerinnaavoq. FCK-ip Silkeborgimut naleg-
giullugu nukittussusaa pillugu ilisimasagarneq soorunami iluaqutaavoq,
kisiannili ukiup unammiffiusup ingerlanera ataaserluunniit nunarsuarmi
pitsaanerpaanut ajorsarfiunani imal. pitsaanerpaajunngitsunut tupaalla-
titsiffiunani ingerlasanngilag. Tennissertartut arlaannaalluunniit ajoqu-
sinngitsoortanngilaq politikkimilu gineqqusaarneq iluanngitsumik oqaase-
gaateganngitsoorfiusanngilaqg, isertuussamik ullormiit ullormut assilissamik
allannguinsumik tamanut sagqummiussiviunngitsoortanngilag.

Akilerniulluni eqquiniaanerit suulluunniit piginnaasaannartigut aalajangiivi-
ginegartanngillat!

Pisut imminnut attuumassuteqanngitsut

Uuttuutip aningaasaliinerup ganoq kinguneqarnissaata sunniivigisinnaa-
sorineranut piviusuusorinninnermut ilapittuutaalluartoq tassaavoq piffis-
sap aningaasanooqattaarnerullu iluatitsilluarsinnaanissamut sunniuteqar-
tarnerannik isuma: “aningasanoornikka amerliartuaartillugit eqquinissaq
annertusissaaq”

Naatsorsueqqgissaarnemi isummap imarisaata ‘pisut arlaannaannulluunniit
attuumassuteqanngitsut’ isummerfiginissaat matumani pingaaruteqarpog.

Aningaasanoornerit tamarmik iluatitsinermik tunngaveqartut ‘pisut arlaan-
naannulluunniit attuumassuteqanngitsut’ taannarpiaq tunngavigalugu
ingerlannegarput. Tamanna aningaasanoornerit ataasiakkaat immikkut
tamarmik siuliinut tullissaanullu atuumassuteqganngivissuunerannik isuma-
gaannarpog. Europami immeraammi kaavittumi (roulette) nalinginnaasumi
kisitsimmik aalajangersimasumik togqaaguit eqquinissamut 1/37-imik
(amerikansk roulettimi aningaasanooruit 1/38) periarfissagarputit. Itigaruit
toggaaqqikkuillu aningaasanoorneq aallagaataaniit aallartissaaq.
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Ammalortup 23-imeeqgammernini tullianilu taassuma toggannginnissaa
naluaa. 23 miinnermi aamma iluarmat immikkut nuannarilerlugu ingerlaan-
naq toggaqginnavianngilaa.

37-erarterummik ilimanaategarneq 37-issaanni ataasiarlutit eqquinissannik
isumaqganngilaqg.

Aningaasanoornerit tamaasa ataasiarlutit iluatitsinissannik 36-riarlutillu
iluatitsinngitsoornissannik isumaqgarpoq! Taamaammat aningaasanoornerni
tulleriiaani 37-ini normuppit kingusinnerpaamik aningaasanoornerup
37-issaanni takkunnissaanik aamma isumaqarnavianngilag. Taamaannera-
nut iluatitsisinnaaneq tunngavigalugu aningaasanornerit tamarmik ‘taar-
tissatut makitaanerat’ patsisaavoq. Makitat tamarmik makinnegareerunik
eqqugassanut utissapput. Suut tamarmik aallagqaataaniit aningaasanooq-
ginnissamut inissitaapput.

Taamaammat kisitsit makinneqarajuttoq tullissaanut annertunerusumik
annikinnerusumilluunniit ilimanaateqanngilag. Kisitsisip takkukkajunnera
massakkut ‘unillatsiariarluni’ piffissami tulliuttumi takkunnaviannginneranik
isumaqganngilaq. Taamatuttaaq ullumikkut ‘kisitsisip immikkut piuminar-
neranik’, taamaammallu takkuteqqgikkunarneranik isumaganngilag. (roulet-
timi) takkuteqqissinnaanissaa 1/37 -ioqqgissaarpoq taamalu pisogannginnis-
saa 36/37-iulluni. Tamatigut!

Aningaasanoornerpit tallimassaanni, qulissaanni 50-issaannilu aallagqaa-
taanisuulli inissisimassaatit. Inernera iluatitsinerinnarmik tunngavegarpoq,
uteriinnerpillu tamanna allanngortissinnaanngilaa. Taamaammat akerlianik
eqgarsaatitit kukkunerummata ilinnut pissusissamisooratik naliliivigisas-
saapput.

Ilisimasatit isumatuumik kinguneqarluartussamillu atukkit
Siuliani assersuutit piaaralugit aalassatitsinialaarluni allagaapput. Sooru-
nami ammalortup putut arlaannik iluarinerusagarsinnaannginnera nalun-
ngilluinnarpat. Immeraammi kaavittumi 37-issaa aningaasanoornerup eq-
quinissannik qulakkeerinnginnera soorunami aamma nalunngilluinnarpat.

Tamanna massakorpiaq gasukkarsimaakannerlutit atuarninni ilisimalerpat.
Aningaasanoortartut amerlasuut ajornartorsiutaat tassaavoq misigissu-
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tsikkut aalaterneqaraangamik aningaasanoornissamullu pinngitsoorani
pisariagartitsineq misigalugu, ilisimasaminnik isumatuumik tamatuminnga
puigortarnerat. Taava ammalortup salliutitagarsinnaanera, kisitsisip allamit
pitsaanerusinnaanera imal. maanna isikkamik arsaannerup ganoq iner-
negarnissaanik siulitttuinissamut ilisimasariagakkat; mikisualuttaannik
tamanik ilisimaarinninneq upperilersarpaat. FCK ullumikkut Silkeborgimut
ajorsarnavianngivippoq!

Pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigineq takkukkaangat, piviusumik
tunngavegarluni eqgarsarneq peeruttarpoq. ‘Aalassatsitaagaangatta’,
piviusumik tunngaveqganngitsunik eqqarsalersarpugut. Nunamut allamut
unammisoqaraangat perusuersariartornerup tyskinut isertitsinermik kingu-
neqarsinnaanerata qularinnginnera pissutigalugu TV-ip saani aquikkiartor-
naveersaarneq kia misilissimanngilaa? Pinngitsoornak aningaasanoorunneq
misigigaangakku piviunngitsunik eqgarsarneq taanna atuutilersarpoq.
Taamaallaalli kinguneri annertuneroqalutik.

Taamaammat piviusumik tunngaveqarani eqgarsarneq piviusumik tunnga-
vegarluni eqqarsarnermik qujanartumik aamma pigisannik akiorneqassaag.
Nalunaarsuilluaruit eqqarsaatikkut kukkunitit ilisimalissavatit taava akissu-
tissatit pitsaasut piviusumik tunngavegartut kortinit eqgaasitsisussaneersut
eqqaamasalluunniit, piviusunik tunngaveganngitsunik eqqgarsaateqaleruit
gagissinnaasatit piareersarsinnaavatit.

Tunngavilersuutit arlallit siulianeersumit paasisinnaasatit eqqgarsaatikkullu
kukkunivit ilaannut akissutitut atorsinnaasatit tassaasinnaapput:

. Aningaasanoornerup iluatitsinermik tunngavegartup kingunissaa
sunnerneqarsinnaanngilag.

. lluatitsisinnaaneq malugineqarsinnaanngilag, annertusineqarsin-
naanngilaq pinngitaalissummillu pilersinnegarsinnaanani.

. Aningaasanoornermik sungiussisimaneq tassaanngilag eqquinissa-
mut periarfissagarneruneg.

. Uteriiserneq eqquinermik kingunegarnavianngilaq.

=  Aningaasanoorneq tamatigut aallagqaataaniit aallarteqgittarpoq.
Siornatigut inernerit ganoq ikkaluarpataluunniit periarfissakka
annertusinavianngillat.
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Tamakku atorutsigit eqqgarsaqqilaarlutalu taava aamma akissutissanik
piviusunik piviusumillu tunngaveqartunik ilaatigut nakkunannga eqqarsar-
sinnaassaagut:

= Aningaasanoorutit negeroorutaasut iluatitsinermik piginnaasanillu
assigiinngitsunik naleqarput. Aningaasanoornissamulli negerooru-
tit piginnaasaannarnik ukkassisuunngillat.

. Maskiina aningaasanoorut imal. aningaasanoornissamik negeroor-
toq tamatigut isertitaminiit annikinnerusumik akiliissaaq. Aningaa-
sanoorneq — aningaasaliinerunani pisineruvoq.

= Aningaasanoorutit maskiinallu uanga sunniuteqarfigisinnaasattut
piginnaasannillu atuiffigisinnaasattut suliaagajupput, naggataagulli
tamarmik nalaatsornerinnaapput.

Taamaalillutit takusinnaasattut eqqarsaatikkut kukkuninnut piviusoq ilan-
ngussinnaavat tunngavilersuutitullu toggaannartumik atorlugu.

Siuliani taarikkatta ilaat marluk tigugutsigit:
. 24 inuuigaara. lluatitsiviusarpoq.

= Aningaasaliineq taanna inernermi tassani uteqattaaginnarukku
eqquissaanga.

Taava siuliani piviusut taakkununnga akissutitut atorsinnaassavatit:

24 inuuigaara. lluatitsiviusarpoq.
. Taamaalluarsinnaavogq; inuuigaara, maskiinalli/immeraatip kaavit-
tup tamanna ilisimanngilaa.
= Ammalortut tamarmik makinneqarnissamut periarfissaat
assigeeqqissaarput — uanga nammineq inuuimmaluunniit
sunnersinnaanngilaat.

Aningaasaliineq taanna inernermi tassani attattuarukku, eqquissaanga.

= Aningaasanoornerit tamarmik aallagqaataaniit aallartinneqar-
tarput. Ataasiarlunga quleriarlungaluunniit aningaasanooruma
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periarfissara taannaavoq.

= 37-iniit 36 it ajutoorfigisinnaavakka.

= Aningaasanoornikka annertusiartortillugit pisiakka annertusiartus-
sapput. Tamatigut aningaasanik atuisarpunga.

Aningaasanoornissamik eqqgarsarnerup akuerinnginnissaa siunertaraat.
‘atorsinnaannginneranik ogaluttuullugu’ taamaalillutillu aningaasanoorner-
mik kajumissaarineraniit ussiiniarneraniillu ingalassimallutit.

Tassani piginnaasanik tunngavegartumik iluatitsisarneruvortaaq. Aningaa-
sanoornerup ganoq ittuuneranik eqquinissallu ilimanaataanik piviusumik
ilisimasagarnerit-, maluginiarnissaanut, eqgaamanissaanut atornissaanullu
nukinnik atuinerit annertusiartortillugu, eqqgarsaatikkullu kukkunernut tun-
ngavilersuutitut sagqqummiunnissaa pitsanngoriartortillugu, ‘ajugaanissat’
ilimanarnerussaagq.

Ukkassilluarsinnaaguit tuluttullu naatsorsueqqissaarnermi kisitsisinik atuar-
sinnaaguit, taava aningaasanoorneq ilimagisinnaasallu pillugit annertuneru-
sumik paasisaqarnissamut periarfissat pitsaasut marluk tassaapput:

=  www.math.uah.edu/stat/games/index.html
= http://www.problemgambling.ca/EN/ResourcesForProfessionals/
Pages/GamblingSvstems.aspx

Isumaliutersuut

Qulaani eqgarsaatikkut kukkunernut akissutissatut assersuutit isumatusaar-
nermik tunngavillit arlaat sorliit eqgaamassallugit ilinnut iluaqutaasinnaa-
nissaannik isumaliutiginninnermut minutsit qulit atutsiakkit.

Atuakkatit naapertorlugit tulliani aningaasanoorajuttup eqgarsartariaasaa
tiguaasoq malugigukku, immikkoortunik pingaarutilinnik piviusunilluunniit
imminut eqgaasinnikkut iluaqutaasussanik maluginiagagarsimanerit isuma-
liutigiuttaaq:
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APEQQUTIT ISORNARTORSIUISUT

‘Eqgarsaatikkut kukkunerit akeqqgissinnaanissaat’ siunertaavoq. Eqqar-
saatinut paatsoorneqarsinnaasunut illit nammineq tunngavilersuutissavit
sungiusarnissaat siunertaavoq, paasissutissanillumi piviusunik katersinerup
tunngavilerssuutissannut iluaqutaasinnaanera takoggammerpat. Eqqgar-
saatikkut kukkunernut saassusseriaaseq alla tassaavoq apeqqutit isornar-
torsiuisut tunngavigalugit ilisimatuussutsikkut periutsimut assingusumik
naliliiviginerat. Eqgarsaatit isummiussaagallartutut uppernarunnaarsinne-
gartinnagit uppernarsarnegarsinnaatinnagillu misissugassatut isornartor-
siorlugillu naliliivigisassatut isigkkit.

Misigisamik nammineq paasinnittariaatsimik gitiutitsilluni nalileeriaatsit
allanngorartitsinermilu periutsit kisissaanngillat. Taakku ilaat amerlasuut
atuakkamik matuminnga atuakkiortup siornatigut saqummersissimasaani
nassuiarneqarlutillu sukumiisumik assersuusiornegarput: “Kognitiv Terapi -
metoder i hverdagen 1” aamma “Kognitiv Terapi - metoder i hverdagen 2”.

Matumani nassuiaatinut takisuunut assersuutinullu asattuunnegassaatit,
taamaallaalli eqqgarsaatikkut kukkunivit unammillernissaannut toggaan-
narlutit pissarsiarisinnaasannik, najoqqutassamik imal. nammineq inuttut
tunngavissamik sakkussinnegassaatit.

Apeqqutit eqqortut 13-it
Allattukkat aningaasanoortartut amerlasuut iluaqutigilluarsimasaat ataa-

niipput. Allattukkat apeqqutinik nalinginnaasunik arfinilinnik immikkullu

89



ittunik arfineq marlunnik immikkoortortaqarput. Eqqarsaatikkut kukkunivit
unammillernialerneranni allattukkat taakku atorukkit, taava ataatsikkut
arfineq marlunnik 13-inillu eqquinissamut inuuninni periarfissaq pitsaaner-
nerpaajussaaqg.

o ewNR

10.
11.
12.

13.

Massakkut suna eqqarsaatikkut kukkuneraara?

Eqgarsaatit eqgortuunerannut suna uppernarsaasuua?
Eggortuunnginnerannut suna uppernarsaasuua?
llimaginngisannik allamik pisogarsinnaava?

Egqarsaat taanna malikkukku ganoq kinguneqgassava?

Allamik eqqarsarnikkut pitsaanerusumik kinguneqartitsisinnaa-
vunga?

lluatitsineq nalaatsornerillu massakkorpiaq sunniuteganngip-
pallaartutut nalilerpakka?

Atugassarititaasut, maluginiakkat imal. tupinnartuliat upperilissa-
vakka?

Periarfissakka piginnaasakkaluunniit ingasaallugit naliliiviginialis-
savakka?

Aningaasanoornerup annaasallu kinguneri suusupalugilissavakka?
Ajorsarneritannaasakkalu pillugitimminut eqqaasittassanerpunga?
Siulittuutima gasseriarlutik eqquutinnginnerannik imminut eqqaa-
sittassanerpunga?

Aningaasanoornerup toggaanerunera — taamaatinnissaata angu-
merinissaa eqqaamassavara?

Taavami tamatumunnga taarsiullugu imminut ganoq oqarfigissaanga?

Aningaasanoornermut tunngatillugu eqgarsaammut takkuttumut tamati-
gut tamanik apeqquteqgarnissat ilimananngilluinnarpoq. Amerlanertigut—
pingaartumik piffissap ingerlanerani pikkorissiartortillutit akissutissallu
isumatuut ‘piareersimasut’ amerliartortillugit immaga marlussuit naam-
mattassapput.
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Assersuusiornissaq pissutigalugu aningaasanoornermut atatillugu eqgar-
saammut nalinginnaasumut 13-inik taakkunannga apeqquteqassagutta
akissutit suusinnaanerat takulaarallassavat:

Isissutissaq atorlugu isilaarsinnaavunga 100 koruunillu atorlugit aningaa-
sanoorlunga. — minutsit marlussuinnaat atorlugit.

1. Massakut suna eqgarsaatikkut kukkuneraara?
Kissaatinik tunngaveqalaarpoq ingasattajaarnerulaarlunilu.
Minutsit marluk eqquutsissinnaanerat kissaataannaavogq,
100 koruunit atoreerukkit unitseqqginnissaanut piginnaanera
ingasaassisumik naliliivigaara.

2. Eqgarsaatit eqqortuunerannut suna uppernarsaataava?
Kisiannimi annertugisassaanngillaq. Tassami; taamaaliortareer-
nikuuvunga ajoraluartumilli arlalipassuariarlunga akerlianik
aamma pisarpunga.

3. Eqgortuunnginneranut suna uppernarsaataava?
Eqqukakka siulliit akiliutigeqqittuaannarpakka. Taamaammat
ilumut eqquiguma ingerlaannaq qarasaasiamit aninavianngilanga.
Annaasaqarumalu tamatigut utertinniarsarissavakka. Pilertortumik
annaasaq taamaatiinnarnavianngilara.

4. llimaginngisannik allamik pisogarsinnaava?

Taamaassinnaavoq -sivisunerusumik aningasanoorsinnaavunga
aningaasanillu annertunerusunik atuillunga.

5. Eqgarsaat taanna malikkukku ganoq kinguneqassava?
llumut aningaasanoornermut aningaasanik amerlanerusunik piffis-

samillu annertunerusumik atuinera.

91



10.

11.

Allamik eqqarsarnikkut pitsaanerusumik kinguneqartitsisinnaa-
vunga?

Aap, piviusunik attassinikkut piffissap sivikitsuararsuup ingerlane-
rani koruunit untritillit arlallit asuli atussanngikkaluarpakka.

lluatitsineq nalaatsornerillu massakkorpiag sunniutegan-
ngippallaartutut isigaakka?

Massakkorpiaq eqqarsaatiginngisanniinngitsoq qarasaasialli
saanut ingikkuma taamaalioriaannaassaanga.

Atugassat, maluginiakkat imal. tupinnartuliat upperilissavakka?

Maanna aamma naamik — aningaasanuulissagumali kisitsisinut
eqqgortunut malussarnialissaanga. Taava unissinnaajunnaas-
saanga.

Periarfissakka piginnaasakkaluunniit ingasattajaartumik naliliivigi-
salissavakka?
Taamatuttaaq; aallartereeruma taamaaliussaanga.

Aningaasanoornerup annaasallu kinguneri suusupalugilissavakka?
Aap, 100 koruunit gitiutissavakka. Taakku soqutaanngimmata
annaasinnaassavakka. 100 koruunillii killiliinavianngillat. Anner-
tunerulissapput tassaalissappullu aningaasat pinngitsuuinnarsin-
naanngisakka.

Ajorsarneritannaasakkalu pillugitimminut eqqaasittassanerpunga?
Naamik, 100 koruunit kisiisa aningaasanoorutiginissaannik im-

minut sallogittaruma taamaaliornavianngilanga. Taama annaa-
sagaruma uninnavianngivippunga. Taava ajornarnavianngimmat
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utertinniassavakka, annertunerusumillu annaasaqarnermik kingu-
neqassaagq.

12. Siulittuutima qasseriarlutik eqquutinnginnerannik imminut eqqaa-
sissaanga?

Massakkorpiaq misilippara, aallaggaammulli eqqarsaatinni taa-
maaliunngilanga. Minutsit marluk eqquutsinngisaannarpakka.

13. Aningaasanoornerup toggaanerunera — toggannginnissaata angu-
merinissaa eqgamassavara?

MASSAKKUT taamaaliorpunga. Qinigassagarpunga, paasissutis-
sallu taakku tunngavigalugit aningaasanoornianngilanga.
Togqanngilara.

Taava imminut ganoq oqarfigissaanga?

Atorsinnaanngitsoq ogassaanga. 100 koruunit 1.000 koruuninngussa-
sut — taakkulu peqqginnartunut pitsaasunullu uannut peeqqannullu atoru-
sunneruakka. Maanna aningaasanoornanga arpalerpunga.

Assersuut immaga ajornanngikkaluarpog aningaasanoortorlu akillorilluni.
Taamaakkaluarli taama ingerlavoq. Aallaggaammut ajornakusoorteqqgaas-
savat misilittakkanilli arlaganngitsunik ‘aningaasanoornissamik eqgarsarneq
imal. eqqarsaatikkut kukkuneq akiorniarsarigukku’, taava akissutissatit
eqgaalissavatit, aallagaammullu eqqarsaativit ajornannginnerusumik
itigartissinnaalernissaat takutissavaat. Taama pisoqarpat ilunni ogalogati-
giinnerup qulaaniittoq assigilissavaa, eqgarsaatit- taamaalillutillu aamma
aningaasanoornermik ajornartorsiutit aqussinnaalersimassavatit.

Eqqarsaatit unammillernissaannut skema immersugassaq
Matumani eqqarsaatinik nalunaarsuiffiup ilassutaanik allamik atuinissaq
iluaqutaalluassaaq. Maanna ataaniittutut isikkogarpoq naliliinissamullumi
eqqarsaatikkullu kukkunivit unammillernissaannut inissagarluni. Skema im-
mersugassaq tamakkiisoq skemat arfineq aappaattut atuakkap naggataani
pissarsiarissavat.
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PISOQ: Misigissutsikkut aalaternegaat siumugara; imal. taamaallaat “pisoq”

Nukissiorfimmiit 550 koruuninik utertoorpunga

EQQARSAAT: Takkuttoq

Eqquinertut isiginegangajassinnaavoq. Utertoorutit iluatitsiviupput. Aningaasat suli anner-
tunerulersillugit aningaasanoorutigisinnaavakka.

EQQARSAAT NUTAAQ: Eqqarsaatit aningaasanoorninnik aqutsilersitsisut

Utertoorneq iluatitsinerunngilag. Eqquinerunngilarlu — aningaasat immikkut pissar-
siaanngillat. Uagut nammineq aningaasaatigaagut akiliivallarsimanitsigut utertoorutigut.
Tassaapput atukkat utertitat.

llumoorlungali ogarlanga: akiliutigalugit annertunerusumik pissarsiaqaatiginissaannut qu-

lanaveeqquteqanngilag —akerlianilli aallartikkuma unissinnaajunnaassallunga annertuner-
millu annaasaqgarsinnaallunga taamaalillungalu akiitsogarnerulernissara nalunngilara.

PISSUSILERSUUT: Aningaasanoornermut taarsiullugu sulerinera

Aningaasat aappannut ingerlaannaq tunniuppakka.

SUNNIUT: Toggaanera ganog kingunegarpa

Tulluusimaartutut misigaanga. Aningaasanuunnginnera aammali isumagatigiissutitsinnik
eqquutitsinermik aappannut toggaannartumik takutitsinera tulluusimaarutigaakka.

Pinngitsoorani pisariagartitsisutut misigineq takkukkaluarpoq uangali Jazzimik nipiler-

sukkat nipittorlugit tusarnaarnerisigut unnukkullu nerinissatsinnut naatitanik agguinikkut
iliuuseqarfigaara. Minutsit 45-it gaangiummata pisoq eqqarsaatsinnit peerutivippog.
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EQQARSAATINIK ANINGAASANOORNERMUT
ATTUUMASSUTEQANNGITSUNIK NALILIINEQ

Qanoq ilillutit eqgarsaatinut aningaasanoornermut attuumassutegartunut
misigissutsinnik aalaterisunut, pinngitsoornak pisariaqartitsinermik misigi-
titsisunut pissusissarinngisaanillu aningaasanuulersitsisartunut, immagalu
aningaasanoorajuttunngortitsisunut nammineq sorsunnissannut assersuu-
tit arlallit takoggammerpatit.

Aningaasanoornermut toggaannartumik attuumassutillit kisimik aningaa-
sanoornermut atatillugu ajornartorsiuteqalersitsisinnaasannginnerisa
maluginiarnissaa isumassarsiatsialaavortaag. llungersuaneq/stress,
nikallunganeq, taamaatitsiinnarneq misigissutsillu pitsaanngitsut allat ani-
ngaasanuulernermut toggaannartumik patsisaasinnaasarnerat arlaleriar-
luni ogaatigineqarpoq.

Eqgarsarpit:

= Akiitsukka anigugassaanngillat

. Ikinngutikka tamaasa annaavakka

. Soqutigisaaruppunga

. Nuliama naammagittassussaa nungungajalerpoq
Qanogq inninnut eqqarsaativit aalajangiisuunissaannik tunngavik malik-
kukku, nikallornissat, taamaatitsiinnarnissat aarlerituunngornissallu ilima-
narluinnassaag.
Tamanna nammineq ajornartorsiutaavoq. Tamatumalu peqatigisaanik
eqqarsaatit piviusunut naapertuulluinnanngippata- nanertisimagaannimi
eqgarsaatit gaqutiguinnnaq taamaattarmata- pisariaganngilluinnarpoq.
Taamaammat tassanngaanniilli eqqarsaatinik taamaattunik, tunngavik
taanna eqqarsaatikkut kukkunerit aningaasanoornermut attuumassutillit
takoggammikkat naapertorlugu, naliliinissaq allanngorartitsinissarlu patsi-

sissagarluassaag.

95



Eqqgarsaatit taakku naliliivigineganngippata suli ajornartorsiutaanerussaaq,
taava nanertisimaneq nammineq makkunannga eqqarsalersitseratarsin-
naavoq:

= Aningaasanoorneruneq ajornartorsiutinnit aniguinissamut
aqqutissatuaavoq.

. Nuliama gimappanga sorsuutissaarutissaanga. Taava tamanik
aaqgiissutaasussamik angissumik eqquinissama tungaanut
aningaasanuuinnassaanga.

. Inuunera tamarmi paatsiveganngilaq. Aningaasanoortarfimmiin-
neq eqqissisimaarfituaraara. Uninngaarfissaq taanna pisariaqar-
tippara.

. ILil.

Eggarsaatit isummannut pissusilersorninnullu sunniutegarnerannik tun-
ngavik, eqgarsaatit taakku ilinnik pitsaanerulersitsinavianngivinnerannik,
pissutsivillu pilertogisumik assigiiaalernissaanik kingunegaqqittussaq tas-
salu: aningaasanoornerup inuunermi ajornartorsiutinut tamanut aaqqiissu-
taanera.

PIVIUSOQ AALLAAVIGALUGU NALILIIGIT

Eqgarsaatit pissusaasa matumani tulleriiaarlugit allattukkat aningaasanoor-
nermullu atatillugu eqqarsaatikkut kukkunerit, siornatigut nassuiaatigine-
gartut, annertuumik assigiinngissuteqarnerisa maluginiaqqunissaat pingaa-
ruteqarluinnarpoq. Tassarpiaapput eqqgarsaatikkut kukkunerit. Piviusunut
naapertuutinngereersut allanngortitassaareersullu. Assersuutini taakkunani
ilisimaneganngilag. Imaassinnaavoq nuliaasoq avinnissamik isumaliute-
gartog. Imaassinnaavoq ikinngutit ikileriarujussuartut imaassinnaavorlu
aningaasanoortarfik massakkorpiaq gimarnguivituarilerit. Taamaassin-
naavoq - uppernarsineqarsinaanngilarli. llisimaneqartoq tassaavoq eqqar-
saatit naliliivigineqaratik uninngaannarunik taava aningaasanoornermut
nanertisimanermullu pituttussavaatsit. Eqqarsaatit naliliivigereerneranni
eqqgortuunerat uppernarsisariagarsimagukku taava ilumoortoq akueriinnar-
lugu ilaginnaannarnissaasa aaqgiissutaannginnera ilumoorportaag. Taava
ajornartorsiut aaqgiivigisariagarpoq aamma/imal. pissutsit allanngor-
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tittariagarput. Tamannalu ajoqusiinera annertunerulersinnagu piaarnerpaa-
mik pisariagarpog.

Eqqgarsaatinik nalinginnaasumik naliliineq allanngorartitsinerlu pillugit
atuakkani siuliani taasani: “Kognitiv Terapi - metoder i hverdagen 1” aamma
“Kognitiv Terapi - metoder i hverdagen 2” paasissutissanik annertunerusu-
nik pissarsisinnaavutit

Taamaattorli eqgarsaatinik aningaasanoornermut attuumassuteganngitsu-
nik naliliinissami apersuinermi najogqutassamik naatsumik sagqummiussi-
viginegarnissaannut periarfissinneqanngitsuussanngilatit.

Eqqgarsaatinik naliliinermi apersuinermi najoqqutassaq
nalinginnaasoq

Ulluinnarni eqqgarsaatinik nalinginnaasumik naliliinissamut immikkoortut
naliliivigisassat arfinillit tulleriiaarlugit allattorneqgarsinnaapput:

. Uppernarsaaneq

=  Qinigassat allat

. Qanoq pisogarsinnaanera

. Atorsinnaaneq

= Ajunaarnersuarmik pitsaaliineq
. lliuuserisaq

Nikallunganeq, taamaatitsiinnarneq aamma/imal. ernumaneq misigi-
gaangakkit, immikkoortuni tamani apeqqutit pitsaasut pingasut, imminut
apeqqutigissallugit eqgaamasassatit, ataani ilinnut naatsumik saqqum-
miunnegassapput.

Uppernarsaaneq

. Eggarsaatip ilumut piviusumut naapertuunnera
sumit ilimanarsisinneqarpa?

. Eqqgarsaatip piviusumut naapertuutinnginnera
sumit ilimanarsisinneqarpa?

. Kina taamaassorinninnermik uppernarsaasumik
uppernarsaanngitsumilluunniit ogarpa?
lliuuseqarpaluunniit?
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Qinigassat allat

. Takorluukkannit allamik nassuiaatissagarsinnaava?
= Allatut — pissusissamisoornerusumik pisogarsinnaava?
=  Tamatumunnga allanngorarnerusumik nassuiaatissagarpa?

Qanoq pisoqgarsinnaanera

. Ajornerpaamik ganoq pisogarsinnaava?
. Pitsaanerpaamik ganoq pisogarsinnaava?
. Suna piviusorsiornerusinnaassava?

Atorsinnaaneq

. Eqgarsaammik tamatuminnga ukkassineq ganoq isumaqarpa?

. Eggarsaammik tamatuminnga toqgaaneq ganoq ‘akeqarpa’?

. Eggarsartariaatsip tamatuma allanngortinnera sumik
tunisisinnaasava?

Ajunaarnersuarmik pitsaaliineq

. Qanorpiaq pisogassava?

= Aniguisinnaassaanga?

. Qaammat ataaseq- arfinillit -ukioq ataaseq gaangiuppata ganoq
initutigissava /isumagqassava?

lliuuserisaq

= Sumik arsaarneganngilanga?
. Qanoq iliuuseqarsinnaavunga suli?
. Massakkorpiag qanoq iliuuseqalersinnaavunga?

Nalinginnaasumik eqqarsaatinik naliliinermi skema
immersugassaq

Eqqgarsaativit nalinginnaanerusut naliliiviginerini aningaasanoornermut
atatillugu eqqgarsaatinnik naliliininnisuut, skemamik aalajangersimasumik
atuineq pitsaasumik isumagarluarsinnaavoq. Skemamut taamaattumut
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siunnersuutitsialak atuakkap naggataani skemat arfineq pingajussaattut
pissarsiassaavoq.

Pisariaqarpat tarnip pissusaanik immikkut ilisimasalimmik
oqaloqateqgarniarit

Matuma nikallunganermut, annilaanganermut, neriuutissaarunnermut,
aappariinnermi ajornartorsiuteqarnermut allamulluunniit iliuuseqarfigin-
ninniarluni imminut ikiornissamut atuakkiaannginnera maluginiaruk.
Atuakkami pissusissarinngisaanik aningaasanoorneq aningaasanoorajun-
nerlu gitiutinneqarput.

Eqqgarsaatinik siuliani taaneqgartutut ittunik amerlasuunik misigisaqaruit,
aningaasanoornermik ajornartorsiutivit suliarinerata saniatigut, tarnip
pissusaanik immikkut ilisimasalimmik, inuup nammineq imminut ajor-
nartorsiutiminullu ganoq isumaqarfiginera qitiutillugit katsorsaasumik
pikkorissumik, nalinginnaasumik inuunerissutsinnik naliliisinnaasumik,
pissusilersornermut eqqarsaatitigullu pisariagarpat iliuuseqarnissamik
siunniussinissamut ikiuussinnaasumik pissarsiniarnissaq isumassarsiatsia-
laassaaq.
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KAPITALIT TALLIMAAT:
AALAJAAGIT

SORSUTAQ AJUGAAFFIGINEQARPOQ - TAAMAAK-
KALUAQ..

Piffissami aalajangersimasumi aningaasanoornermik ajornartorsiutinnut
sorsupputit. Nutaanik piginnaasaqalernikkut ilungersornikkullu, timikkut
anersaakkullu ganoq aningaasanoornerpit aqussinnaalernera aningaa-
sanoorajunnermiillu aniguisinnaasimaneq misigaatit. Sorsutat ajugaaffigaat.
Killilimmik pissusissamisoortumillu aningasanooriaaseqarnerup imal. anin-
gaasanoortuunnginnerup inuuninnut ilaalerneragut pissusissarinngisaanik
aningaasanoorneq taamaatippat, kiffaanngissuseqarnerusumillu inuune-
garsinnaanngorputit. Ingerlanerit nuannaarutigissallugu pissutissagarputit
tulluusimaarutissaqgarlutillu!

KISIANNILI — ajoraluartumimmi taamaattogarpog. Aningaasanoorajun-
neq imigassamik ikiaroornartunilluunniit pinngitsuuisinnaannginnertuulli
tassaavoq chronic relapsing disorder. Tamanna ajornartorsiutitalimmik
aningaasanoornermiit aniguigaluaruilluunniit tassanngaannaq naam-
maginniinnalersimanerpit, ilaginnaannaasimannginnerpit, kigaatsumik
qularnaatsumillu qaqutigut tamaana aningaasanuulaartarnermiit navianaa-
tilimmik aningaasanoonermut, tassanngaanniillu ajornartorsiutitalimmik
aningaasanoornermut, ullut tamaasa aningaasanoornermut, aningaasanik
annertunerusunik atuinermut, periarfissamut annertunerusumut — siorna-
tigut aningaasanooriaatsinnut utinnginnissavit maluginiaqqgissaarnissaanik
isumaqgarpoq. Utersaannginnissat anguniarlugu aningaasanoorajuttuujun-
naartutut iliuuseqartariagarputit.

UTERSAARNEQ

Utersaarneq aningaasanooriaasitoqganut uternertut pisumiluunniit
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aalajangersimasumi aqutsisinnaajunnaarnermik nassuiarneqarsinnaavoq.
Taamaammat utersaarnerit tassaasinnaasoq kigaatsumik immaqa sap.
akunnerini gaammatiniluunniit pileriartortoq, piffissamik aningaasanillu
atuinerulerneq, illit nammineq ganigisavilluunniit iluamik maluginngisaan-
nik tagissorluni ilinnut takkuttutut ogaatigineqarsinnaavoq. Aamma ataa-
siaannarlutit misigissutsikkut aalaterneqaammik iliuuseqarfigisinnaanngi-
sannik naapitsinerusinnaavoq, ‘nakkarfiusoq’ aningaasanuulersitsisorlu.

‘Utersaarnerit’ iliuusegarnerup nalaani nalinginnaalluinnarnerat naat-
sorsuutigisariaanerallu kapitalit siuliini nassuiarnegarpoq. Taamatuttaaq
aningaasanoorunnaarsimagaluaruilluunniit aqussinnaalersimagaluarukku-
luunniit, aningaasanoorajuttuusimasup utersaarnermik annertunerusumik
annikinnerusumilluunniit misigisagarnissaata natsorsuutigineqarsinnaanera
oqaatigisariagarparput.

Tamanna marlunnik isumagarpoq:

= Siullermik naatsorsuutigisamik utersaarneq ajunaarnersuunngilaqg.
Annertuumik navianaategarnera nalunngilarput, anguniagagarner-
milu agqusaagassat ilaatut pissusissamisoortutut isigisariagarlugu.
Utersaarnerli eqgortumik atorneqarpat paasineqgarpallu, ingerlatsi-
nerup ilaatut peqqginnarluinnartuusinnaavogq ilinniarfiulluarsin-
naallunilu.

. Aappassaanik utersaarnerit naatsorsuutigisat eqqartornerat
neriulersitsivoq. Unammilligassat imal. ajornartorsiutit naatsorsuu-
tiginegarsinnaasut piareersimaffigineqarsinnaapput. Piareersar-
luarsimaneq annertusiartortillugu ajornartorsiut unammilligassar-
luunniit milliartorajussaag. Taamaammat utersaartogarsinnaavoq,
taamaattariaganngilarli

Taama ogareernermi siuliani ogaatigisat, utersaaqattaarnissamut iliuusis-
satut siunniussat ilikkakkat attatiinnarnissaannik suusupaluginninnissamut
periarfissiissutitut paasineqgannginnissaat, ilanngunnegassaaq. Ajutoornerit
annikitsut kukkunerillu agqusaagassat ilaattut isiginegarsinnaanerat, kisian-
nili tamarmik immikkut pikkorinnerulernissamut, silatunerulernissamut,
taamaalillunilu siunissaq ungasissoq eqgarsaatigalugu aningaasanoorajun-
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nermit aniguinissap nalorniunnaarnissaanut annertunerusumik atorneqar-
nissaat oqariartuutaavoq.

Taamaammat kapitalimi matumani periutsit aalajangersimalluinnartut
makkununnga atugassiat ilinnut sagqummiunneqassapput:

. Utersaarnissanut (sakkortuunut) navianartorsiornermik
annikilliliineq.

. Utersaarnerit takkukkumaarsinnaasut iliuuseqarfiginissaat.

. Utersaanerit takkussinnaajumaartut kinguneqarluartussamik
siumukarnermi atornissaat.

UTERSAARSINNAANEQ ANNIKILLISIGUK

Qujanartumik utersaarsinnaaneq annikilliniarlugu iliuusissatut aallartissin-
naasatit arlaliupput.

Pitsaaliuiffissat pingasut pineqartut tassaapput:

. Pitsaaliuiffissaq siulleq: allannguiniarnermi iliuusissatut
siunniussanik nangitsineq.

. Pitsaaliuiffissat aappaat: utersaarsinnaaneq akiorniarlugu
iliuusissat immikkut ittut.

. Pitsaaliuiffissat pingajuat: ogimaagatigiissumik inuunerup
pilersinnissaa.

Taakku immikkut misissulaariartigit.

PITSAALIUIFFISSAQ IMMIKKOORTOQ SIULLEQ:
ALLANNGUINIARNERMI ILIUUSISSATUT SIUN-
NIUSSANIK NANGITSINEQ

Inuit malussarniarunnaarnerat sunniuteqartunillu taamaatitsinerat
utersaarnermut patsisaagajunnerpaat ilagigaat ilisimavarput. Tamanna
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sanigorsarnernit ilisimavat. Inuit sanigorsartut, sutornertik, ganoq ilinerani
taamaaliornertik ganorlu annertutiginerat pingaartittagaat. Sunniutaa mi-
sigisarpaat, ogimaassusissatullu takorluugartik piffissap aalajangersimasup
iluani angusarlugu. Amerlanerpaanulli ganoq pisogartarpa? lleqqutogganut
uterasuartarput. Sanigorsarnerup nalaani pinaveersaakkatik amerliartor-
tillugit nereqgittalersarpaat. Sanigorsarnerup nalaanisut timigissarpallaar-
torsuujunnaartarput, aammaaqginnissamullu imal. kinguleqginnissamut
“qujaneq” akulikilligaluttuinnartarluni. Maannami “ sanigorsarneq naam-
massivoq; anguniagaq anguneqarpog; lluatsippara.” Inernerali aamma
nalunngilat: kiilunik tallimanik “‘ogimaalleqqgeriataarneq’, siunissamilu
ganinnermi sanigorsaqgittariagarnissaq tullinnguuppog.

“Sanigorserneq naammassivoq”-eqqarsartariaaseq taanna aningaa-
sanoorajuttuusimasunut amerlasuunut ajoraluartumik aamma atuup-

pog. lliuusissatut siunniussat ilaat, kapitalit siuliini sagqummiunneqartut
sakkortogimmata utaqgqgiisaasutullu ogaatigineqarmata, tamanna immaga
paasinarsinnaagaluarpoq. Tamarmilli utaggiisaannginnerisa allannguiniar-
nermiillu ileqqut pitsaasut amerlagisut ajornaquteqanngitsumik inuunermi
ingerlateqqginneqarsinnaanerisa eqgaamanissa, pingaaruteqarpog. Taamaa-
lioruit utersaannginnissannut periarfissat allaat annertunerujussuussasoq
ilisimavarput.

Aaku iliuusissat pingasut sakortuumik aalajangiusimaqqusat:

Inuttutinooqataanermik pimoorussineq sammisallu pissarsiviusut
Allannguiniarnermi immikkoortoq pingaarutilik tassaavoq aningaasanoor-
nermut attuumassuteganngitsunik inuttut inoogataanermi attaveqarfinnik
pitsaasunik pilersitsineq (pilersitseqginneq), sammisanillu nukissanik tuni-
sisunik aallartitsineq (aallartitseqginneq). Taakkunani marlunni siunertat
marlogiusaapput: Siullermik piffissaq tamakkerlugu, sammisanut aningaa-
sanoornerunngitsunut atorneqarpog, toggaannartumillu ajornartorsium-
mik annikillisitsisuulluni. Aappasaanik piffissaq inunnut pitsaasunut sammi-
sanullu atorneqgartoq, tamakkerluni ajornartorsiutit iliuuseqgarfiginissaannut
(soorlu aningaasanoornermut) nukissanik tunisisarpoq

Sooq unitsissava?
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Aningaasanoorajuttuuguit aningaasanoorajuttuunngikkuilluunniit inuuvutit,
inuullu inogatimi akornaniinnissi iluarineruaa.

Taamatuttaaq nukissagassagaanni nukinnik atuisariagarneq inunnut tama-
nut atuuppog. Taamaammat timimik atuinissamik pimoorussineq, pisaria-
linnut — soorlu sulinermut angerlarsimaffimmilu suliassanut- nukissagarnis-
samut piumasaqaataavoq.

Ikinngutinik, ilisarisimasanik sammisanillu pimoorussiinnarneq annertusaa-
nerlu tassaavoq aningaasanoorajunnermut utersaannginnissannut inuuner-
mut sillimmasiineq pitsaanerpaag imminut tunniussinnaasat.

Ullorsiutit ulikkaartut
Iliuusissatut siunniussap aalajangiusimasassap tullia, siuliani pinegartumik
nangitsisuuvoq. Tassaavoq ullorsiut pilersaarutinik ulikkaartoq.

Aningaasanoorajukkunnaaraluaruilluunniit gamajuassaaq. Ullorsiutinni
periarfissat amerliartortillugit aningaasanoornerup inuuninni inissagaqqi-
lerniarluni akuerinegarani isernissaanut periarfissaq pitsanngoriartortissa-
vat. Allannguiniarnerpit ilaa tassaappat ‘aningaasanoornerup ullorsiutinniit
sammisanik allanik pinngitsaalillugu anisinneragut annaasap utertinnissaa’
taava aalajangiusumajuk:

. ‘Tassanngaannaq’ piffissagarpallaaleqqunak ullorsiutinnut
allatuivaannarit.

. ‘Tassanngaannaq’, arlaannaannilluunniit sumiiffissineqartariaqar-
nak sulerinerillu ilisimanegartariaarullugu ullup affaanik imminuin-
naq atugasseqqunak, allat ilinnik pinngitsuuisinnaajunnaarsillugit
sammisassanik pilersaarusiorit.

Eqqarsartariaaseq naliliivigiuk allanngorartillugulu

Kiisalu eqqgarsartaatsivit naliliivigisarnerata nalunaarsorneratalu nanginnis-
saata pingaaruteqassusaa naammattumik erseqqissarneqgarsinnaanngilag.
Aningaasanoornermik ajornartorsiuteqarnerit pissutiginagu- inuugavilli.
Inuit tamarmik, eqgarsaatit suut takkuttarnerat taakkulu piviusumut ganoq
naapertuutsiginerat pisarnermit annertunerujussuarmik maluginiartaria-
garpaat.
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Eqqgarsaatit allanngorartut, akulikippallaamik pisariaganngitsunik misi-
gissutsikkut gisuariaatinik imal. pissusissarinngisaatut pissusilersornernik
amerlavallaanik pilersitsisarput.

Misigissutsinut ajortunut, taakku pissusissarinngisamik aningaasanoor-
nermik nangititsisinnaassammata, nalunnginnatigulu tassami siornatigut
aningaasanoornermut atatillugu arlalinnik pissusilersorninnut aalajangii-
suusunik eqgarsaatikkut kukkusimagavit, ilaatigut nanertisimanermut,
annilaanganermut ilungersuanermullu/stress immikkut sanngiiffeqarputit.

Taamaammat isummavit allanngornera misigigukku imal. aningaasanoor-
nissamut kajungerneq ganorluunniit annikitigisumik misigigukku, eqqar-
sartaatsit nalunaarsortuaruk. Eqqarsaatinik nalunaarsuinerpit, naliliinerpit
allanngorartitsinerpillu utersaarnissaraluit pinngitsoortippaat. Taamaam-
mat taamaaliunnginnissamut pissutissaganngilaqg.

Alloriarnerit annikitsut

Siuliani allannguinissamut iliuusissatut siunniussat taamaalillutik tassaap-
put aalajangiusimanissaat innersuussutaasut — pissusissamisuunngitsumik
aningaasanoorunnaaraluaruilluunniit. Ullormiit ullormut allanik tamanik
igitsinissannik isumagannginnerata malugiaqgissaaqqunissaa pingaarute-
garpogd. Aningaasanoorajunnermit aniguiniaruit, alloriarnerit immikkoor-
tulluunniit annikitsukkuutaarukkit periarfissagarnerussaatit.

Ullormiit ullormut Dankortit tigoqqikkukku, MasterCard-titaaruit, 1.500
koruunit aningaasivinnut ikigukkit, suliartuleruit utimullu Casino Copen-
hagenilu sanioqqullugu cykeleruit, taava Dankortivit tigogginneraniit, 100
koruuninik aningaasivinnut ikisininniit suliartulerninnilu ingerlavissap allap
ingerlavigineraniit ‘nakkarnissamut’ navianartorsiornerit annertunerujus-
suussaag. Isumatusaarneruvormi.

Utaqgiisaagallartumik isumannaallisaanermik atorunnaarsitsinerup
suulluunniit aningaasanoorajukkunnaarninnut suli sanngiitsumut ilunger-
sualersitseqataasinnaanera/stress imal. navianartorsiulersitseqataasinnaa-
nera naatsorsuutigissavat. Ataatsikkut qanog annertutigisumik navianartor-
siornissat killegarpog. Taamaammat aningaasaliisutut isumatuutut iliorit:
navianartorsiortitsisut siammakkit maannamullu ganogq iluatsitsiginerat
takoqggaartinnagu pisussaaffinnik nutaanik tiguseqinak.
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PITSAALIUIFFISSAT IMM. AAPPAANNI:
UTERSAASINNAANEQ AKIORNIARLUGU
ILIUUSISSAT IMMIKKUT ITTUT

Allannguniarninni iliuusissatut siunniussannik kigaatsumik annikilliar-
tortitsiguit pingaarnerpaallu aalajangiusimallugit, taava utersaarnissap
pitsaalinissaanut pitsaasumik tunngavissiissaatit. Taamaammat iliuusis-
satut siunniussat ataani taaneqartut tamakkerlugit malittariagarnissaat
qularnaatsutut ogaatigineqarsinnaanngilluinnarpoq. Ataasiakkaarlugimmi
marlukkaarlugilluunniit unammillerlugit ganoq sunniuteqarnerat takoriar-
lugu sunniuteqartut aalajangiusimanerat, aningaasanoorajuttuusimasunut
amerlasuunut pitsaasumik isumagarsimavogq.

Ataani iliuusissatut siunniussani tamani periusaapput nutaat utersaar-
sinnaanermut nukittorsaatitut immikkut siunertagartut, illit ulluinnanni
ilanngussinnaasatit. ‘navianartup sumiluunniit gamanera’ kiisalu naapinnis-
saanut sakkussaqarluarnissat tamarmik isummerfigaat.

Aaku taakkununnga tamanut immikkut ilitsersuutit tigussaasut.

Navianartorsiulernermut kalerrisaarutit ilisimakkit

Utersaarneq imaaliallaannag takkunneq ajorpog. Tamatigut arlaannik siule-
gartarpoq ilinnilu, avatangiisinni ulluinnarniluunniit tamatuminnga aallarti-
tsisumik allanngortoqgarsimassaaq. Navianartorsiulernermut
kalerrisaarisogarsimassaagq.

Iliuusissatut siunniussami tamatumani isuma tunuliaqutaasoq ajornanngi-
tsunnguuvoq: Navianartorsiulernermut kalerrisaarutivit ilisimaleriartorne-
rat ilutigalugu malugisinnaanerat iliuuseqarfigisinnaanerallu pilertor-
nerujartussaaq, taamaalillutillu utersaarnissat pinngitsoortissavat.

Navianartorsiulernermut kalerrisaarutit inunnut ataasiakkaanut immikkoor-
luinnarput, tamarmillu nalinginnaasumik ilungersualernermi killissannut
tunngassuteqgarput. llungersuanerit/stress annertusiartortillugu ‘eqqgarsaa-
tiginagu iliuusegarnermut pisinnaanissat’ annertusiartussaaq eqgarsaatigi-
nagulu iliuuseqarnerit ajoraluartumik aningaasanoorajuttunngornissamut
suli ganikkunagaagq. Aningaasanoorajuttunngornissamut navianartor-
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siornermut kalerrisaarutit nalinginnaanerpaat qulit makkuusinnaapput:

1
2
3
4.
5.
6
7
8

10.

Ernumassuteqartutut ilungersuasutullu/stress misigineq.
Inuit allat uuminartutut/ginngarnartutut misiginerat.

Allat ikiuukkumanerannik inussiarnernerannillu itigartitsineq.
Sammisartakkanut soqutiginninnginneq.
Nalinginnaasumit orulunnerusutut misigaatit.
Ajornartorsiutitit pillugit allat avoqgaaraatit.
Nanertisimasutut aamma/imal. kiserliortutut misigaatit.
Nakorsaatinik, imigassamik inuulluarniutinilluunniit allanik
annertunerusunik atuineq.

Aningaasanoornerup ajornartorsiutinut aaqqiissutissatut
isumaliutiginera.

Aningaasanoortartunut ornigunneq ilagarnerlu.

Isumaliutersuut
Makku isumaliutersuutiginissaannut minutsit qulit atutsiakkit:

Siuliani navianartorsiulernermut kalerrisaarinerit arlaat uannut
atuusinnaasoraakka?

Misigissutsikkut aalaterneqaatigisimasannit aallaaveqarsimasin-
naasunik maluginiagassannik allanik navianartorsiulernermut
kalerrisaaruteqarpa?

llisimasannik ‘aningasanoornermullu navianartorsiulernermi
kalerrisaarutitut’ siunissami eqqarsaatigisariagakkannik nalingin-
naasunik ilungersualernermut/stress-navianartorsiulernermut
kalerrisaarutegarpa?
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Iliuuseqarneq

Navianartorsiulernermi kalerrisaarutitut nalunaarsukkanni immikkut
tamani maanna iliuuseqarnissamut siunniussassamik/isumannaallisaa-
nermi iliuusissamik eqqarsassaatit. llungersualernerup iluuseqarfiginissaa-
nut siunniussaasinnaapput ilisimariikkatit, atornissaallu eqgaamasassatit.
Allannguiniarnermi periusaasut matumanissaaq isumannaallisaatitut
atukkavit ilagisinnaavaat imal. iliuusissatut siunniussaasinnaapput
nutaarluinnaat illit isumaliutigisatit.

Skemat qulaaluaat tamatumani atorsinnaavat:

NAVIANARTORSIORNERMUT KALERRI-

ILIVUSEQARNE

SAARUT S

Inuit allat puffannaraakka. Pissangavallaarlungalu ilungersuavallaar-
punga/stress. eqqissisartariagarpunga.
ANINGASANOORNERUNNGITSUMILLI!
Ullog allortarlugu minutsini 20-ini arpat-
tassaanga, angerlamullu apuutsinnanga
minutsit qulit itisuumik anersaartogqaar-
lunga angerlamut apuuttarlunga.

Timersornermi angusanik atuarnermut Taamaattoqarsinnaanngilaq! Akilerni-

TV-milu allassimasunik misissuinermut ulluni eqquiniarnermut qularnaatsumut

piffissamik atuisuuvunga ilaaninnik isumaqalerninnik kinguneqa-

ssaaq’.

Atuakkanik atorniartarfimmukartari-
aqarpunga imal. atuagaarniarfimmut
atuakkamillu tamatumunnga taarsiullugu
atuagassannik nuannersumik pissarsillun-
ga, — garasaasiarlu angallattagaq inimiit
anniseqqikkallartariagarpara.
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Ilungersualinnginnissaq/stress anguniarlugu iliuusissatut
siunniussat allat

Nalinginnaasumik ilungersualinnginnissaq anguniarlugu iliuusissatut
siunniussanik imminut ilinniartinnikkut, utersaarsinnaanermut imminut
annertuumik ikiorsinnaanissat qulaaniittumut tulliuvoq. Pingaartumik
aningaasanoorneq siornatigut ilinnut taamaassimappat.

llungersuanermut/stress-iliuuseqarneq pillugu najogqutassarpassuagarpoq
‘ilungersualinnginnissaq anguniarlugu iliuusissatut siunniussat’ googliin-
naraanni 100.000 sinnillit ujaasivissaassapput.

Matumani marluinnaat taassavagut:

. Timigissarneq
Akunnattumik sakkortussusilimmik akuttunngitsunik timigissartar-
nerup ilungersualersarnermut/stress illersuutaalluarnerpaanera
uppernarsineqgartualerpoq. Arpattarit, cykelimik timigissaammik
pisigit, sukkalisaarlutit pisuttuartarit, najukkanni timigissartar-
fimmut ilanngunniarlutit nalunaarit, ikinngutitit suloraqatigikkit
— sunaluunniit alla ilinnut sunniuteqartoq. Timigissarneq ilunger-
suanermut/stress utersaarsinnaanermullu sanngiiffeqarnermut
qularnaatsumik iluaqutaavoq.

. Eqqissilluni nipaatsumik eqgarsarneq aamma/imal.
gasukkarsarneq
Naamik. Seeqqut peqillugit nissut paarlatsillugit (lotusstilling) issia-
nissat, asiilasuunik sungaartunik aappaluaartunik atisinissat imal.
kassippip unngiarnissaa pisariaganngilaq. Eqqissilluni nipaatsumik
eqqarsarneq (meditation) gasukkarsarnerlu ullumikkut annertu-
nerujussuullunilu allaavogq.

Taamatuttaaq ‘gasukkarnissamut sungiusarneq /afspandings-
@velser’ imal. ‘nassuiaanneqarluni gasukkarsarneq/eqgqissilluni
nipaatsumik eqqgarsarneq /quidet afspaending/meditation’ googler-
sinnaavatit. Internetsikkut ilitsersuutinik filminik imal. nipinik
naatsunik minutsini tallimani- qulini- 15-ini gasuersaarnissamut ga-
sukkarsarnissamulluunniit, periarfikitsumi sungiusarsinnaasannut

109



nassuiaannegarfissannik untritilikkuutaanik nassaarsinnaassaatit.
Nutaaliaanerusariaganngilaq.

Ajornannginnerpaamik kingunegarluartumillu ullormut ataasiarlu-
tit, marloriarlutit pingasoriarlutilluunniit, ingilluariarlutit, sequn-

ngerlutit, tuitit apparlugit tallimariarlutit itisuumik anersaartorneq
sungiusarsinnaavat. Tassa tamarmi. Taanaannag. Sunniuteqarluar-
poq, eqqissinarpoq ilungersuanermullu/stress annikillisaataalluni.

llungersualinnginnissaq anguniarlugu iliuusissatut siunniussat ilikkakkatit
amerliartortillugit utersaarnissamut sakkussagarnerussaatit — ilorrisi-
maanartumillu inuuneqarnissamut nalinginnaasumik nukittunerussaatit.

Allanik oqalogateqarit

Navianartorsiulernermi kalerrisaarutit nakkutigisinnaajunnaarnissaan-
nut aqqut qularnaatsoq tassaavoq kisimiilluni iliuuseqarfiginiarsarinerat.
Navianartorsiulernermi kalerrisaarutinut iliuusegarnissamut iluaqutissaq
taamatulli qularnaatsigisoq tassaavoq allanik ogalogategarneq.

Utersaarnermut iliuusegarnerni pitsaalluinnartoq tassaavoq avatangiisinni
inuit nukissanik aallerfissat/isumalluutissat allattornissaat. Navianartorsiu-
lernermi kalerrisaarutitit takukkit, unamilligassat ulluinnarni nalinginnaa-
sumik naapittakkatit takukkit, attaveqarfinni inummik isumalluutissannik
toggaagit imal. ilinniarsimasumik immikkoortumi pineqgartumi ajornartor-
siutinnut atatillugu tapersersortigisinnaasannik nassaarit. Skemat qulingat
tamatumunnga atorsinnaavat (skemat qulaaluaattut ittoq immikkoortumik
ataatsimik ilalaaginnagaq).
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NAVIANARTORSIORNER-
MUT KALERRISAARUT

Inuit allat puffannaraak-
ka.

Timersornermi angusanik
atuarnermut TV-milu
allassimasunik misis-
suinermut piffissamik
atuisuuvunga

ILIVUSEQARNEQ

Pissangavallaarlungalu
ilungersuavallaarpunga/
stress. eqqissisartariaga-
rpunga. ANINGASANOO-
RNERUNNGITSUMILLI!

Ullog allortarlugu
minutsini 20-ini arpat-
tassaanga, angerlamullu
apuutsinnanga minutsit
qulit itisuumik anersaar-
togqaarlunga angerlamut
apuuttarlunga.

Taamaattoqarsinnann-
gilaq! ‘Qularnaatsumik
akilerniulluni eqquin-
iarnermik’ isumagqalernin-
nik kingunegassaag.

Atuakkanik atorniartar-
fimmukartariagarpunga
imal. atuagaarniarfimmut
atuakkamillu tamatumun-
nga taarsiullugu atua-
gassannik nuannersumik
pissarsillunga, —qarasaas-
iarlu angallattagaq inimiit
anniseqqikkallartariaqa-
rpara.

Nalinginnaasumik allanik atuigit
Taama inunnik isumalluutinik allattuineq isumassarsiatsialaalluinnarpoq
immagalu allaat tapersersuilluartutut isiginerarlugit ajutuussagaluaruit

naatsorsuutiginerarlugit piareersarsinnaavatit.
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John peqatiseraara an-
galaqatigiittarnissarpullu
pillugu isumaqatigiissute-
qarfigalugu

Tina atuakkanik atuar-
torujussuuvoq atuagaate-
qaqalunilu- immaqa
ilaannikkut arlalinnik
atorniarfigisinnaassavara.
Clausip mailisiaminik aku-
likippallaanik misissuis-
arnini ajornartorsiutigini-
kuuaa. ... qarasaasiamik
atuinermik killilinermik
misilittagaqarluartuuvog.
Oqaluuttariaqarpara.



Immikkuullarippallaartinnagillu aaggisuusaavallaartittariaganngilatit. Ani-
ngaasanooriaaserisimasannut utersaannginnissamik ukkassininnik, iliuuse-
garninnik, aningaasanoorajunnermit aniguisimanerpit nuannaarutiginera
pillugit allanut ogaluttuarnerup pikkoriffiginerulernerinnaa, annertuumik
iluaqutigissavat. Qanoq inninnik, massakkut pinngitsoorani pisariagartitsi-
sutut misiginerup akiorniarnerani ganoq ingerlaninnik aningaasanoorner-
millu ajornartorsiutinniit aniguisimanikkut, piffissat pitsaasunik misigiffigi-
satit pillugit ilaquttatit ikinngutitillu aamma oqaluttuutikkit.

Ogqaluttuartarnerit annertusiartortillugu, pisariagartitsininni inuit taperser-
suillutillu ikiuukkusunnerujartussapput. lllit anguniakkallu qulariunnaariar-
tuinnassavaat — tapersersorusunnerujartussavaatsillu.

Aningaasanoornerup ikinngutiginerpaasannit tillinniarsaraatit. kisermaan-
niarpaatit. Allanut atassuteqgarnerit annertusiartortillugu aningaasanoor-
nerup ilinni inisseqqinnissi ajornartorsiutigiartuinnassavaa.

Sunniuteqarsinnaanissamut isummamillu annissisinnaanissamut
sakkussaq

Inoqgarporli allanik ogaluuppallaagassarinngisannik: aningaasanoortartut.
Aningasanoorajuttuusimasut amerlasuut ‘avatangiisitoqganeersut’ anin-
gaasanooqgilernissamut nutsuinerat, ussiiniarnerat immagalu allaat pinngi-
tsaaliiniarnerat misigisarpaat. Tamatuma ingalassimanissaanut iliuusissatut
siunniussaq pingaarutilik tassaavoq sunniuteqgarsinnaanermik isummamillu
annissisinnaanermik, tassalu imminut tatigaluni ersarissumik attaveqatigiin-
nermik sungiusarnissaq. llaasa qungasersuup oqaasiinik taasarpaat, allat
inuttut pisinnaatitaaffinnik atuutitsinermik taasarpaat, naalattut atuarfian-
nik gimatsinertut oqaatigineqartarportaag. Pingaarnersarli taannaavoq:
itigartitsinermut, naaggaarnermut, utoggatsinak, itisiliinak nassuiaanallu
allanik itigartitsinermut sungiusarit. Inuunerilikkannik toggaanissamut
pisinnaatitaaffegarnerit — ikinngutitoqqatit peqatiginiapilussimasatillu,
tamanna pillugu ganoq isumagassagaluarpataluunniit, uternissavit kissaati-
ginnginnera aalajangiusimajuk.

Tamanna pillugu internetsimi najogqutassarpassuagarpoq isumassarsias-
sarpassuaqarlunilu. Immikkoortumi matumani oqaatsit ilaat uingasumik

allatat googlerukkit isumassarsiassarpassuarnik pissarsissaatit.
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Siumukarneq pillugu nalunaarsuineq

Utersaarnissamut imminut illersorneq imminut tatiginermut annertuumik
tunngassuteqarpog. Imminut piginnaasavillu qularinnginnerat annertusiar-
tortillugu, unammilligassanut takkukkumaartussanut iliuuseqgarsinnaanissat
upperinerujartulissavat. Taamaalillutit unammilligassat aamma iliuuseqafi-
gisinnaanerussavatit, utersaarnivillu taama amerlatiginnginnissaat ilimanar-
luinnassaagq.

Aningaasanuunnginnissamut imminut tatiginerpit pitsaasumik periarfis-
sinnissaa tassaavoq siumukarnermik nalunaarsuineq. Taanna tassaavoq
aningaasanoortuunnginikkut ajugaanitit, iluatitsilluarnitillu pillugit
nalunaarsuineq pisariitsoq.

Ullormut suliassat naammassigaangata pappiara tigullugu ingillutit imminut
ima aperigit:

. Ullumikkut suna iluatsilluarpa?
= Sunaimmaga pisarnerminiit ullumikkut ajunnginnerua?
. Ullumikkut uannut iluaqutaasumik ganoq iliorpunga?

Aamma toqgaannartumik aningaasanoornermut attuumassuteqartunik
imminut aperisinnaavutit:

. Ullumikkut arlaannaannulluunniit attuumassuteganngitsoq
aningaasanornertaganngitsorlu suna suliaraara?

= Aningaasanoornermut akiuunninni nukittussusera ullumikkut
ganoq takutippara?

= Aningaasanoortuunnginnerma ullumikkut suut iluaqutitarai?

Eggaasatit tamaasa allattukkit. Soqutaanngilaq ganoq atsigippata miki-
tigippataluunniit. Tamarmik pingaaruteqarput, tamarmillu atorsinnaallutik!

Ullormut nalunaarsukkatit toqqukkit. Piffissap ingerlanerani nalunaarsuiffiit

talligaluttuinnartillugu, ajugaanitit iluatitsilluarnitillu garasaasiami imaluun-
niit pappiaggami tassani nangissinnaavatit.
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Nalunaarsukkatit akuttunngitsunik atuakkit piginnaasannilu iluatitsilluarni-
tit iluarusuutigikkit, imaluunniit unammilligassat pissusissaatut iliuuseqar-
figinnginnerannik eqgarsalissaguit imal. aningaasanoornissamut pinngi-
tsoorani annertuumik pisariaqartitsineq misigalugu, nukittorsarneqgarnissaq
tapersersorneqarnissarlu pisariaqartilerukkit, sagqummikkit.

Imminut allaffigineq

Misigisat pitsaasut ajugaanerillu atornissaannut periuseq alla pitsaalluin-
nartoq tassaavoq imminut allaffigineq. “uanniit aningaasanoornermit
aniguisimasumiit” “Ilinnut, nalornisumut imal. pinngitsoorani aningaa-
sanoortariagartutut misigisumut” allagit.

Ullut arlaanni ullorissaarfinni allakkanik kialaartunik, asannittunik, giimmas-
saasunik siunnersuisunillu allagit. Ikinngutiginerpaasallusooq allaffigiuk.
Paasinninnerit misigeqgatiginninnerillu takutikkit, suut tamaasa maanna
ajunngitsumik inissisimaninni — iliuuseqarsinnaassutsitit nalornissutigile-
raangakkit, imal. aningaasanoorusuleraangavit atorfissagartilersinnaasatut
nalunngisatit allattukkit. Ass. ganoq iliorsinnaaninnut, siunnersuutit tigus-
saasut, eqqarsaatit eqgaamasassat, misigisat eqqarsaatigisinnaasat imal.
ganog misiginermi inuup nammineq paasinnittariaasaata gitiutinnerani
periutsit atorsinnaasatit, allattukkit. Pingaarnertut annertoorujussuarmik
iliuusegarsimaninnik tamatumalu akissarsiassartaanik, piffissat ilaanni
aningaasanoornerup inuuninni piffissamik tiguaannginnerani, pissarsisima-
ninnik imminut eqqgaasigit. Allakkat ass. ima isikkogarsinnaapput:

Asasara Larsi

Ullumikkut ilungersortutit nalunngilara. Nalunngilara aningaasanoorusun-
nerup nogqikkaatit, aningaasanoornerlu eqqissisitsisussatuaasutut misigi-
git. Kisiannili Larsi aningaasanoorusulernerup nakkaannarfiginagu allatut
iliornikkut ajugaaffigisinnaaneranik takutitsereernerit aamma nalunngilara.
Piffissami kingullermi arlalippasuariarlutit taamaaliorsimanerit nalunngi-
lara. Aningaasanoorusunneq ajugaaffigigaangakku qanoq tulluusimaar-
tiginerit, aningaasanuunngikkaangavit Lisep ganoq nuannaartigisarnera,
ajunngitsunillu ilinnut, ilissinnut meeqqanullu ganoq tunisisimanera
nalunngilara.
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Ullumi arpannissat eqqaamaviuk? Aap, massakkorpiaq kajumiginerpaa-
gunanngikkit nalunngilara kajungernermulli tunngasuunnginnera eqqaa-
majuk. Aningaasanoorajunnermit ajugaaffigineqannginnissamut tunngas-
suteqarpogq.

Nipilersukkat nassatarikkit -eqqarsaatit ungasissumut angalatinnissaannut
iluaqutaapput. WOW-iluunnimmi pinnguaatigigaanni? Taanna aamma
pilluaammersitsisarpoq. Pissangatitsisarportaaq. Arpareersimaguillu
colatuutigisinnaavutit :)

Nikolaammi Marialuunniit misilillugit sianerfigaagit? Eqgaamajuk oqaluus-
serusukkaangavit tamatigut sianertarsinnaaninnik oqarnerat.. Il.il..

Taamaalillutit siunnersuutitit pitsaanerpaat pingasut tallimalluunniit
illit nammineq atugassatit, asanninnerpaamik giimmassaanerpaamillu
naggasiitinnak ass. ima allattorsinnaavatit:

Larsi neriuppunga siunnersuutikka atorsinaasimagitit. Massakkorpiaq
upperinngikkukkit taava uanga- tassalu illit- maana allagarinerat eqqaa-
majuk. Taamaalillutit eqqarsaatigalugillu upperisinnaavatit. MASSAKKOR-
PIAQ allanninni eqqortutut misinnarput — ullualuillumi allanngortissin-
naanngilaat. Taamaammat ajunngilaq :)

Ullup iluatitsiviulluarnissaanik kissaappakkit.
Utaqqivakkit - uanga — maani ullorissaarfinni.

Asannittumik inuulluaqqusillunga
Larsi

Pinngitsoorani pisariaqartitsisutut misigilersinnaaneq
Allannguiniarninni aallagaammut aningaasanoorusunneq akeqqavit
toqgaannartut annersaraat. Takkukkaangat iliuusegarniarnermut akiorniar-
neranullu qularnanngitsumik nukippassuarnik atuisimassaatit. Aningaa-
sanoornermik ajornartorsiutinnit aniguisimaguit taava aningaasanooru-
sunnermiit nukittunerunerit aamma uppernarsivat. Takkutiinnarsinnaavoq;
iliuuseqarfiginissaa piareersimaffigaat.
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Utersaannginnissamut qulakkeerineq pitsaasoq tassaavoq, ogariartuutip
tamatuma aningaasanoorusunnermiit nukittunerunerpit uppernarseqqin-
neragut erseqgqissarnissaa. Siornatigut imminut illersorsimavutit: Aningaa-
sanoorusunneq takkuppogq; ‘saassussineq’ malugaat imminullu illersorputit.
Maanna aningaasanoorusunnerup najugaani saassussisinnaanngorluni
paarlaannissamut piffissanngorpoq.

Tamanna ilisimaaralugu pilersaarutaasumillu aningaasanoorusunnermik
pilersitsisarninnik isumagarpog. Aningaasanoorusunneq ujartorlugu
iliuuseqgarfigalugulu.

Tamanna ass imaaliornikkut pilersikkiartuaarsinnaavat:

. Aningaasanoorusussutip tassanngaanneernera paasiniarlugu
aningaasanoorneq pillugu eqqgarsaatit aallarniutigalugit.

. Immagqalu aningaasanoorfigisarsimasat ganinngoorlugit.

. Iserit.

= Aningaasanoorfik automati immeraalluunniit kaavittoq (roulette)
orniguk.

. Uninngalaarit inuillu ogaluullugi.
= Ll

Alloriarnerit taakku soorunami ualeq taanna naammassinavianngilatit,
kisiannili immaqa pingasoriarlutit tallimariarlutilluunniit eqgarsaatit pilersi-
taannik aningaasanoorusulernerup iliuuseqarfigineranik iluatitsereernikkut,
aningaasanoortarfigisimasat saneqqussinnaavat aningaasanoorusunnerlu
takkutissanersoq misigalugu — iluatsittumillu arfinileriarlutit - arfineq
marloriarlutilluunniit taamaalioreeruit ingerlagqissinnaavutit. ILil.
Sungiusarnerup aningaasanoorusussutsimik pilersitsiniarnerinnaanngin-
nera eqgaamajuk. Sungiusarneq tassaavoq pilersikkaangakku iliuuseqarfi-
ginninneq. Kortit eqqaasitsisussat aningaasanuunnginnerup nuannersor-
taanik ogaasegatigiinnik pitsaasunik, isumatuunik sunalu pillugu pissusis-
sarinngissaanik aningaasanoornermit aniguiniarnernut tunngasunik il.il.
imallit nassakkit. Akornusersuinissaq anguniarlugu iliuusissatut siunnius-
satit, kinguartitsinissaq anguniarlugu iliuusissatut siunniussatit piffissallu
ingerlanerani aningaasanoorusunnerup iliuuseqarfiginiarnerani iluatsissi-
masatit, tamaasa atukkit.
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Aningaasanoorusussutsip pilersinneragut imminut ganoq navianartor-
siortinnerit maluginiaruk, taamaammallu iliuuseqarfigisinnaaneri - imal.
iliuuseqarfigisinnaaneri minnerpaamik 90 %-imik qularinngisannit annertu-
nerusunik imminut unammilleginak.

Akerlianilli navianartorsiortitaaneq tassaavoq ilumut kiffaanngissuseqar-
nermut alloriarneq. Aningaasanoorusunneq illit nammineq pilersillugulu
iliuuseqarfigisinnaagukku, taava kina nukittunerunersoq qularutissaanngi-
lag, taamalu sungiusaqattaareernermi siunissami tassanngaannaq aningaa-
sanoorusulernissaq siooragalugu angallavigisinnaanngisanik suerutissaaq.

PITSAALIUIFFISSAT IMM. PINGAJUAT: OQIMAAQA-
TIGIISSUMIK INUUNERUP PILERSINNISSAA

Siuliani siunnersuutit ilaat arlallit isummerfigalugillu malikkukkit inuunerup
ogimaaqatigiissaarluakkap akiuussinnaassusillillu tungaanut aallareerputit.

Inuit ogimaaqatigiissaarluakkamik inooriaasillit tarnikkut sanngiiffeqanngin-
nerunerat — imaappoq tarnip pissusaanut tunngatillugu ajornartorsiutinut
sunulluunniit sanngisuujunerunerat, tarnikkut katsorsaanermut atatillugu
ilisimatusarnermit ilisimavarput. Soorunalumi aamma aningaasanoorajun-
nermut. Amerikamiu tarnip pissusaanik immikkut ilisimasalik Judith Beck
inooriaatsimut ogimaaqatigiissaarluakkamut uuttuutinik arfineq pingasunik
sagqummiussivog. Tunngaviusoq tassaavoq immikkoortuni taakkunani
arfineq pingasuni ingerlalluaruit naammagisimaarinnikkuillu, taava akiuus-
sutissagarlutit nukissagarlutillu inuussaatit

Taamaalilluni utersaannginnissamut sillimmasiissutivit ilaattut makku isum-
merfiginissaat isumassarsiatsialaasinnaavoq:

1.  Inuttut ikinngutegarneq tapersersorteqarnerlu:
. Pitsaasunik tunisisunillu inuttut atassuteqarfeqarpunga?

= Pisariagartitannik tapersersorneqgarsinnaavunga?
. llaquttat ikinngutillu naapikukavakka?
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2. Eqgarsartaatsikkut misigissutsikkullu peqqissutut misigisimaneq:

. Isummannik annitsisinnaavunga misigissutsikkalu
takutillugit?

. Ernumassutikka takutissinnaavakka?

. Misigissutsit nuanniitsut ilungersuanerlu/stress Iliuuse-
garfigisinnaavakka?

3. Silassorissutsikkut ingerlalluarneq:

= Qaratsama uummarissarnegarnissaanut unammillerneqar-
nissaanullu naammattumik iliuuseqarpunga?

. Nutaanik ilikkagagarniarlunga iliuuseqarpunga?

. Soqutigisakka assigiinngitsut amerlappat?

4. Aningaasaqarnikkut toqqissisimaneq:
*  Aningaasaqarnikkut inissisimaneq ilisimaaraara?
*  Aningaasartuutissatut missingersuutit malippakka?
. Akiitsoqarfikka tamarmik akilernegartarpat?
5. Sammisat nukissanik tunisisut:
. ‘Nuannariinnarlugu’ suliagartarpunga?
. Sunngiffinni sammisagarpunga?
. Sammisanut nukissanik aallerfigisinnaasannut piffissamik
atuisarpunga?
6. Naleqgartitatigut inuunerissutut misigineq:
. llumoorsorisanni naleqartitannilu eqqissineq nanisarpara?

. Inuunera isumagarpa?
. Imminut iluaraanga?
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7. Timikkut peqqissutut misigineq:

. Ullut tamaasa minnerpaamik pingasoriarlunga peqginnar-
tunik nerisarpunga?

= Kaffimik, imigassamik egeersaatinillu allanik atuineq
killilertarpara?

. Naammatumik sinittarpunga?

8. llinniagaqgassutsikkut naammagisimaarinninneq:

= Suliffiga/ilinniagara naammagisimaarpara?
= Suliat annertussusaat naleqquppa?
= Annertussusaa naleqquttumi unammillerneqarpunga?

Akunnitsinni ikinnerpaat apeqqutinut 24-inut tamanut sukkuluunniit pin-
ngitsooratik angersinnaassagunarput. Tamannalumi isumaanngilag.

Isuma tassaavoq apeqqutit taakku 24-it inuuninni naleqgatut atornissaat.
Akulikitsunik imminut naliliivigisarit nangaassuteqarnallu angersinnaan-
ngisatit, tulliani naliliinissavit tungaanut anguniagassatut siunniussinissami
pilersaarusiornissamilu tunngavittut atukkit.

Akissutinni —immikkoortullu ilaanni arlaleriarluniluni naaggaqaraluar-
palluunniit soqutaanngilag. Pingaartoq tassaavoq pinerit tamaasa ilisi-
maaralugu, pilersaarusiukkamik aaggissuussamillu angernissamik
tunaartagarnissamut iliuuseqarneq.

Aap-imik naaggamilluunniit akinani kisiannili akissuteqarnermi uuttuum-
mik O-imiit 10-mut kisitsisitalimmik atuinerunissaq isumassarsiatsialaasin-
naavog. 0 isumagarluni ‘Naamerluinnag’. 10 isumaqarluni ‘llaana — ullut
tamarluinnaasa’. Taava ass. 7-imit annertunerusut tamarmik akuerineqar-
sinnaalluartut aalajangersinnaavat. 7-ip 4-allu akornanniippat iliuuseqaru-
maarnissavit isumaliutigisinnaanera, 4-li ataakkukku siunissami immikkoor-
tuni allani, ass. aningaasanoornermut atatillugu aamma ajornartorsiutinik
annertunerusunik pilersitseqqunak, ingerlaannaq iliuuseqassasutit.
Akiuussinnaassuseqarluni inuunegarnissamut patsisaasut arfineq pingasut
matumani nassuiarneqartut utersaarsinnaanermut sakkussaapput pitsaa-
sut. Periarfissikkit unammillikkillu.
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TAAMAAKKALUAQ UTERSAARFIUPPAT

Quppernerit siuliini siunnersuutit malikkukkit utersaarnissamut navianar-
torsiornerit amerlavallaat sakkortuallaallu pitsaanerpaamik annikillissavatit.
Taamaattorli ganorluunniit ilungersortigigaluaruit arlaatigut utersaanngin-
nissannut qularnaveeqquteganngilag.

Taamaammat tamatumunnga piareersimanissat ‘ajortumik pisogassappat’
iliuuseqarnissamut piareersimanissat aamma pingaruteqarpoq - tamati-
gummi killilerneqarsinnaavoq!

Alloriarnerit tallimat atorlugit utersaarneq iluaqutaasumik iliuuseqarfigine-
garsinnaavoq:

. lliuusissaq AALLARTIGUK.
Allannguiniarnermi utersaarnermut lliuusissatut siunniussaq
quppernermi XX-imi nassuiaatigineqartoq atoruk. Tassa imminut
ikioggaarnissat. Ajoquserneq UNITSIGUK tassanngalu gimagugit.

. lliuusissat tulleraat eqqarsartaatsip suliarinera. Tassani ogallorin-
neq annertuumik pineqarpoq. Marlunnik ginigassaqgarputit: immi-
nut avoqqaarineq, pisuutinneq, ajoqusiiniarneq nikalluussinerlu,
aningaasanoonerup annertusiinnarnissaanik kinguneqgaarnissaat
ilimanaateqgarluinnartut ginersinnaavatit. Kapitalimi matumani
taakkartogattaakkat: Utersaartarnerit pissusissamisoornerrat
naatsorsuutigineqarsinnaanerallu aamma ginersinnaavat. Ajunaar-
nersuarmik pisoganngilaq. ‘kukkutsiarsimavutit’, allamik naamik.
Taamaammat eqqissiinnarit. Qaleriiaat qullersaat uppipput,
nallukattalli sinneri suli napapput.

. lluatsilluarsimasatit qitiutillugit siumut isigilerit.
Siumukarnermut nalunaarsukkatit atuakkit, iluatsilluakkatit pillugit
ikinngutitit ogaluutikkit, iluatilluakkatit allattukkit eqqgarsaatinnilu
assinngortikkit. Kukkutsiarneq taanna pisuulluni arsaarinnissu-
taanngitsut gitiutikkit.
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. ‘Aningaasanoornerup iluaqutitai ajoqutitaalu’ pillugit isumaliutitit
kapitalit aappaanneersut kingumut giviarnerisigut, allannguinissa-
mut piumassutsit nutarteruk. Suna pillugu, ganoq inissisimanerpit
allanngortinniarneranik imminut eqgaasigit. Aningaasanoornerup
ajoqutitai sunalu pillugu inuuninni taakku inisseqqinnginnissaat
aalajangiusimakkit.

. Eggarsaatinnik nalunaarsuiffiit sagqqummeruk ullunilu tulliuttuni
eqgarsartariaatsit maluginiaqqissaaruk:

. Eqqarsaatikkut kukkunernik aningaasanoornermut
attuumassutilinnik takkuttogaqgqittarpa?

. Misiliitsiarninni eqgarsaatit aningasanooqginnissamut
usserniartarpaatsit?

. Imminut avoqgaarisarpit? lliuuserisat pillugu imminut
ilungersortittarpit?

. Nikalluussinertagarpa? “Taamaappammi sussa”- eqqarsar-
neq?

Qulaaniittunik minnerpaannguamilluunniit peqarpat maluginiarneqassap-
put, allattussapput, naliliivigissapput najoqqutassatillu ilisimasat naaper-
torlugit allanngorartinnegarlutik. Eqqarsaatit taamaattut tassaapput
ajoqusernernik annikitsunik suli annerulersitsisinnaasartut. lllit nammineq
kinguneqarluartussamik naliliisinnaanngikkuit allanngorartitsisinnaan-
ngikkuillu, ikinngutinnut/ ilisarisimasannut /ganigisannut, ogarasuaatikkut
ikiorsiisarfimmut imal. katsorsaasumik ilinniarsimasumik pissarsiornikkut,
ingerlaannaq ikiortissarsiorit.

UTERSAARNEQ KINGUNEQARLUARTIGUK

Utersaareernerpit kingorna iliuuserisinnaasat pitsanerpaaq tassaavoq
tamatuma kinguneqarluartumik siunnerfilimmillu atornissaa: Upalungaar-
simaninnik naliliinertut isigiuk:

= Suut sunniuteqarpat/iluaqutaappat?

= Suut sunniuteganngillat/iluaqutaanngillat?

= Suut allanngortinnegassappat?
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. Suut ilanngunnegassappat?
. Suut peerneqassappat?

Utersaarnerit paasissutissanik taamaattunik katersinermut pilersaarutinillu
nalimmassaanermut atorukku, ‘kukkutsiarnerit’ pisoorpiarluni upalungaar-
simanerpit nukittunerujussuanngorneranik kinguneqartussaassaaq.
Taamaappat annaasaqaataasimanani nukinnik atuiffiusimassaaq.

Naliliininni iluaqutissatut skemat aggarnat atuakkap naggataaniittoq
atorsinnaavat.
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KAPITALIT ARFERNAT:
QANIGISAT

ASASAT ANINGAASANOORAJUTTUUA?

Aningaasanoorajunneq aningaasanoorajuttuinnarnut ajornartorsiutaan-
ngilag. Aallaggaataani oqaatigineqartutut aningaasanoorajuttup avatangii-
saani inuit tallimat qulillu akornanniittut, ajornartorsiutinik aningaasa-
noorajunnerup nassatarisaanik sunnerneqartartut, misissuinerit arlallit
takutippaat. Aningaasanoorajuttumut ganigisaasutut ‘arlaannik ajortoqar-
toq’ sunaanersorli ogaatigisinnaanngisannik misigisimallutit aallartikkajup-
putit. Suanngatsikkajunnerulerneq, neriorsuutit eqquutsinnegannginnerat
imal. atornerlunneqartutut sumiginnagaasutullu immaga misigisimassaatit.

Qanigisavit aningaasanoornermik ajornartorsiuteqarneranut assortugas-
saanngitsunik ersiuteqanngilag, taamaammallu aamma ‘aningaasanoora-
juttup ganoq ilillugu kinaassusersinissaa’ pillugu eqqoqgissaamik nalunaar-
suiffegarani, immikkoortoqarporli maluginiarsinnaasannik sisamanik:

Misigissutsit

. Inoqatit akornaniikkunnaarpoq.

. Nalinginnaasumiit kamajanerulerpoq.

. Nanertisimavoq aama imal. ilungersuassuteqarpoq/stress.

. Isumaa nikeragaagq.

. Tassanngaannagq assut giimmassimaalersarpoq uumnmaarissi-
sarlunilu.

Pissusilersuutit
. Soqutiginninneq suliagarnerlu siornatigut piffissamik annertuumik
atuiffigisimasat unitsippai.
. Utoqqatsissutissarpassuagalerpoq isumaqatigiissutinillu

unioqqutitsisalerluni.
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. Ikinngutini taarsikulavai.
. Aningaasat pillugit aaqqgiagiinngissuteqgartarpoq
aamma / imal. oqqgassisarpog.

. Ilungersuasutut/stress pissusegarpoq.
. Ilaqutariit katerisimaarnerini pegataasarunnaarpoq.
. Imigassartornerulerpoq.

Aningaasat

. Kontosinnit aningaasaatissinniilluunniit aningaasat
periarfeeruttalerput.

= Aningaasanik attartornerulerpoq imal. akiliutitaarpogq.

. Aningaasat kontomut isaasut tassanngalu aniasut nalunaarsorsi-
maffiat toqqortaraa.

. Akiligassat akilernegarnissaannut nukingisaarutit amerlipput.

. Aningaasaqarnersi soqutiginerulerpaa soqutiginnginneruler-
paaluunniit.

= Aningaasaqarneq oqaluuserinialeraangakku puuttarpogq,
kamalerluni imal. ajornasaalerluni.

= Angerlarsimaffimmiittut nalillit tammartalerput.

Piffissaq
. Piffissaq kingullerpaaq atorlugu isumaqatigiissutinik

neriorsuutinillu allanngortitsisarpog.
. Piffissanut isumaqatigiissutaasunut annguttoortarpoq / inortui-

sarpogq.
. ‘Tammartarpoq’ attaviginegarsinnaassananilu.
. ‘Eqqumiitsunik’ ass. ajutoornernik, ajornartorsiutinik tassanngaan-

nag takkutunik, inunnik erloginartunik), ullormut pisassanik allan-
nguisitsisunik ogaluttuartarpogq.

Aningaasanoorajuttunut aappaasut arlallit aallaggaammut allamik nassaar-
simasorinninnertik nassuiaatigaat. Allannguutitut pissusissamisuunngitsu-
tullu misigisat tamarmik, aningaasaataarunnerup takunegarsinnaalernis-
saata tungaanut piffissami sivisuumi allasiornermut tikkuussisarput.
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Allasiornertut isikkogarnera ajunngilag. Aningaasanoorajuttumummi pisoq
tassunga assinguvoq. Aningaasanoorneq asannilersoorfigaa, apeqquser-
nagu ukkappaa nakernartutullu misigalugu. Tamatumali peqatigisaanik
asannilerneq inerteqqutaasoq ajornartorsiutitagartorlu nalunngilaa.
Eggarsaatimigullu annertuumik aaqgissuutassagarpoq.

Aappaatigut aningaasanoorneq nukippassuarnik atuiffigaa. Eqqarsaatit ta-
korluukkallu eqqugassanut, periarfissanik naatsorsuinernut, timersortartut
katitigaanerannik misissuinermut imal. periutsit paasiniarsinnaanissaannut,
suut pisariagarnerat imal. maskiinap ilikkarnissaa pillugu ‘angakkuakkatut
eqqarsarnermut’ tunngasut. Aappaatigut aningaasanoornerup kingune-
risai pillugit ernumanermit artorsaateqarpoq. Qanoq ililluni pinngitsuui-
sinnaajunnaarnini anigorsinnaassavaa aningaasaqarninilu (immagqa ilissi
aningaasaqarnersi!) annaallugu? Akiitsut ganoq pinngorsimanerat pillugu
ilaguttani qanogq ililluni nassuiaatissavai? Arlaatami aningaasanoorfim-
miinermini naammattoorpani? Qanoq ililluni suliffini paarisinnassavaa
piffissap affaa sinnerlugu internetsikkut aningaasanoornermut atortaru-
niuk? il.il.

Qanigisat tunuarterpat, sallusarpat naveersippallu, inuttut ajorneruler-
simaneranik ilinnik ilaquttanillu gatsussisimaneranik tamatuma patsise-
gannginnerata erseqgissarnissaa pingaarutegarpog. Allamik periarfissa-
garsorinnginnami taamaaliorpoq. Aningaasanoorajunnerup pissaaneq
tigusimammagu taamaaliorpoq.

Aningaasanoorajuttup soqutiginninnera akornusersorneqarpogq, nuliaasoq,
meeqqat, ikinngutit allallu pingaarnerujunnaarlutik aningaasanoorneq
aningaasanoornerullu pilersitaanut ajornartorsiutinut iliuuseqarnissaq
sallinngorput. Inuit taakku asanegarunnaarnerannik patsiseqarani soquti-
ginninnerulli akornusersukkap kukkunikkut allanut inissaqartitsilerneranik
patsiseqarpoq.

ASASANNUT IKIUUNNEQ

Aningaasanoorajuttumut ganigisaaneq ajornaatsuinnaanngilag. Imminut
pisuuteqgajaasarputit, kanngusullutit ikiortissasuallutillu. Aningaasa-
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noorajunnerup kingunerisaanik misigissutsit unammilligissat taakku
pissutaallutik, illit nammineq inuuninni misigisatit, siunnerfeerunneq
kamannerlu akuleriissinnegarajupput.

Pinngitsuuisinnaajunnaarnermut -atornerluinermullu atatillugu ajornar-
torsiutini tamani soorlu taamaattogq, illit ganigisaasutut imminut paarinis-
sat tamanit pingaarnersaavogq. Ikiuukkusussagaatit soorunalumi aamma
ikiuutissaatit. Timmisartumili maleruagassatuulli: Allanik ikiuinialersinnak
iltilersuut nammineq ateqgaarallaak!

‘Aningaasanoorajunnermut iltilersuutit’ pingasunik uuttuuteqarpoq:
it piffissat, illit nukitit illillu aningaasaatitit.

Imminut piffissaqartigit
. Suliffiit pisussaaffitillu paariinnassavatit. Ajornartorsiutinik allanik

ilassuteqagqunak imminulli ullormut -maleruagassat suliarisartak-
kallu ilisimaarisat suli atuuffianni tamaginnillu nakkutilliiffigisinnaa-
sanni - imminut periarfississinnaaqullutit

. piffissani aalajangersimasuni innarlutillu makittarit.

. piffissani aalajangersimasuni peqqinnartunik nerisarit.

. suliffitit aalajangersimasut nalinginnaasullu attatikkit.

= Soqutigisatit aalluttuaannassavatit ikinngutitillu ilagisarlugit — allaat
immaga taakku tulleriiaarininni sallinngornerullugit.
Qanigisannik ikiuunniarninniluunniit taakku ilanngartoraluttuin-
narukkit siunnerfeerunnerit kamannerlu annertusiinnassavatit
ikiuussinnaanerillu annikillillugu.

. Ernumassuteqgarnerniitt imminut unillatsiartittarit.

= Nuannarisatit allattukkit. Minnerpaamik ataaseq sap. ak.
ataasiarlugu aalluttaruk.

. Inuit nukissanik tunisisartut iliuuseqgarfiginissaallu nuanna-
risatit allattukkit. Sap.ak. tamarluinnaasa taakku ilaannut
piffissamik atuisarit.

. ‘Nuannariinnarlugu’ iliuuseqartarit.

. Ernumassutitit sunik tamanik ogalogatigisinnaasannut
ogaluttuarikkit. Siunnersorneqarnissaq pinnagu taperser-
sornegarnissat noqqaassutigiuk.
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Nukissatit annertusakkit
. Pisuni ilungersuanartulinni timigissarneq taamaatinneqaqgaara-
juppog. Taannali maanna pisariagarnerpaavoq. Nukinnik atuinik-
kut nukissaqgalissaatit nukiillu ikiuinermut immikkut atugassatit
tamaasa arlaanniit aasariagarpatit. Skuut arpaatit atorlugit taa-
maaliorit.

= Akuttunngitsunik timigissartarit.

. Nakorsamut peqqissutsit misissortiguk.

. llungersualersarnermut/stress akiuussutissanik atuisarit
ass. gqasukkarsarneq aamma/imal. eqqissilluni nipaatsumik
eqqgarsarneq (meditation).

. Imigassaq, inuulluarniutillu annertuallaat soorlu kaffi, cola
tupatornerlu pinaveersaakkit. Taakku siuinissaq sivikitsuin-
nag isigalugu aaqgiissutaapput, nukissannik annikillisitsisut
ajornartorsiutinillu annertusititsisut.

. Unnuami sinittarit. Ogaloqgatigiinnerit, oqgallinnerit ajornartorsiuti-
nillu aaqgiiniarnerit unnuami pinngitsooratik pisassapput. Tassanis-
sag ernumassutit pinngitsooratik ersersinneqartassaput. Sinitta-
riaatsit maluginiaruk. Matumani iliuuseqgarnerit sinilluartarnerillu
annertusiartortillugu -tapersersuisinnaanerit ikiuussinnaanerillu
annertusiartussaaq. Taamaammat sininnissat pingaartiguk.

= Sinittariaatsit aalajangersimasut pilersikkiartuaakkit.

. Unnukkut/ innalernermi pitsaasumik ileqqogarit.

= Atuarneq skornusersuutitut atorsinnaavat imal. nipiler-
suutinik tusarnaarummit angallattakkamiit (iPod) nipi
immiussaq sinnassaatitut atoruk.

Aningaasaatitit paarikkit

Aningaasaqarnerit nakkutigisinnaajumallugu taakkununngalu isersinnaanis-
sat malinnaasinnaanissallu qulakkeerniarlugu aningaaseriviit, aningaasanik
atorniartarfiit realkreditinstitutit assigissaallu oqaluutikkit. (inassutigeru-
sunnaraluaq ajornartorsiutillu aningaasanoorajuttumit iliuuseqarfigineqar-
nissaanut pitsaasumik alloriarnerussagaluaq), aningaasanoorajunnerup
ilaqutariinni ajornartorsiutaanera pisortaqarfinnut taakkununnga ogalut-
tuarisariaganngilat, taamaattorli tamanik misissuisinnaanissat aningaasa-
garnikkullu ajutuunnginnissat qulakkiissavat.
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= Aningaasanoorajuttup akiliutinik aningaasanillu atuisinnaanera
annikilliniarsariuk.

. Allakkerivissi imaartarnissaa allakkallu angerlarsimaffimmut gaati-
guuliukkat tamaasa takusarnissaat isumagiuk.

= Aningaasat ileqgaakkat pappiagqalluunnit nalillit aningaasanoora-
juttumit ilisimateqqaarnak atsioqqaartinnallu pissarsiarisassaajun-
naarlugit kontoni matoggasuniitsikkit.

= Angerlarsimaffimmi nalillit aningaasanoorajuttup tuniniarsinnaa-
saasa isumannaarnissaat isumagiuk.

= Aningaasanoorajuttup akiitsuinik isumaginneqinak avitsegateqar-
nalluunniit. Tamatumunnga taarsiullugu aningaasanoorajuttoq
immaga peqatigalugu, akiitsut ganoq iliuuseqarfiginissaat pillugu
aningaasaqqgarnikkut siunnersortinik ogalogateqarit.

. Suuneri ilisimanngisannik atsiunngisaannarit.

Allat atukkit

Ajornartorsiut pillugu allanik ogalogateqarnerup kanngunartuunnginnera
eqgaamajuk. Allannguiniarnermi matumani asasannut arlaatigut iluaqu-
taassaguit, taava aamma arlaannut ogaluttuaralugit imminut oqalisisaas-
sinnaasariaqarputit tapersersorteqartariaqarputittaaq ikiorteqarlutillu
—soorlu illit aamma asasannut taamaakkusuttutit. Ernumassutitit pillugit
allanik avitseqateganissaq pisariagartittutut misigigukku, taamaaliorit.
Pisariagartitsinngitsutut misigigaluaruilluunniit misiliguk periarfissaminin-
nguamillu pissarsiviusinnaanera takuuk. Ikinngutit ilisarisimasallu atorsin-
naavatit, aningaasanoorajuttumut ganigisaasutut aamma ilinniarsimasumit
ikiorserneqarnissaq pisariagartissinnaavat.

EQQORTUMUT ALLORIARNEQ

Illit nammineq iltilersuuseruit aningaasanoorajunnerup toqgaannartumik
iliuuseqarfiginissaanut alloriarsinnaassaatit.

Ersarissumik oqaatigineqarli: illit asasat aningaasanoorajunnermiit ani-
guisissinnaanagulu aniguisitassarinngilat. Taanna kisimini taamaaliorsin-

naavog. Qanigisaasutulli ajunngitsutut tapersersuisutullu, ani-
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ngaasanoorajuttoq nammineq eqgortumut alloriarnissaanik ikiorniarlugu
malissinnaasannik arlalinnik siunnersuutissagarpoq.

Tuniniaasuunaveersaarit

Qularutissaanngitsumik asasannut tuniniaasuunissaq kissaatiginngilluinnar-
pat. Aningaasanoornerup attattuarnissaanut aningaasanoorajunnermulliu
peqataanissaq kissaatiginngivippat. Taamaakkaluaq ganigisaasut qanoq
iliuutsimikkut iliuuserinngisamikkulluunniit, aningasanoorajunnermut an-
nertusaasutut sunniutegarsinnaanerat gaqutigoortuunngilag.

Qanigisat aningaasanoorajuttuuppat tunngaviusumik pinngitsoorluinnagas-
sannik pingasunik uuttuuteqarpoq:

. Aningaasanoorajuttoq aningaasanik aningaasanoornermut
atugassanik akiitsunulluunniit akiliutissanik atukkeqqinagu.
Aningaasanoorajuttoq aningaasatigut ikiorserukku pissusissami-
suunngitsumik tamatigut aaqgiissutissagarneranik, aningaasanik
pissarsiassagartuaannarneranik, kinguneganngitsumik aningaa-
sagarnikkut isumannaallisaasoqarsinnaaneranik isumagartilersin-
naavat. Pinngitsooratik tamarmik aningaasanoornerulersitsegataa-
sussat.

Aningaasanoorajuttoq akisogisumik ajoqutaaqisumillu akiitsoqgar-
pat ikiuutinnginnerlu uummatikkut nammassinnaanngivikkukku

— aningaasaqarnerpilli nammassinnaappagu — taava aaku malerua-
gassat malinneqarsinnaasut pingasut:

= Akiitsup akilikkavit pisortagarfinnut inatsisitigut akuerisa-
nut tatiginartunullu ingerlateqginnegarnissaa

= Akiitsup maleruagassat aalajangersaqqgissaakkat naapertor-
lugit utertinnegarnissaa.

= Akiitsup ilinnit akilerneqarnerata aningaasanoorajuttumut
erngerlugu maluginegarsinnaasumik akisuumillu kingu-
neqgartinnissaa: Ass. Dankortimik, biilimik, nerisassanillu
mamarinerpaasanik arsaarneqgarneq il.il.
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. Aningaasanoornermi peqataaqinak aningaasanoornermullu
tunngasunik pineqartoq ogalogatigeqginagu.
Aningaasanoornermut tunngasunik sammisagarusunnginnerit
ersarissumik paasinarsassavat. Aningaasanoorajuttorlu ataatsi-
moorussassinnik ilaquttat inuuiinik normulinnik lottomut allagar-
tagarsinnaanngilasi, eqqugassaq annertogisoq makinneganngitsoq
imal. Atlantic Citymi casino kusanagisoq TV-kkut takutinneqartoq
ogaluuserisinnaanngilatit. Aningaasanoornermut pimoorussine-
rit soqutiginninnerillu, pissusilersornerup akuerineqarnerasut
aningaasanoorajuttumit paasinegarsinnaavoq “Kikkummi tamar-
mik taamaaliorput, kikkut tamarmik torraasutut isigaat — uangalu
annertunerulaamik taamaaliorpunga”, tamannalu pinngitsoorani
aningaasanoornerunermik kingunegassaag.

. Suna pillugu akiligassat akilernegannginnerisa imal. pinegartup
pegannginnerata salluliuutiginerisigut isertuusseqinak. Kingune-
gartitsinernik aasiit piiaavutit ataanilu takusinnaasattut aningaa-
sanoorajuttumut kinguneqartitsineq tassarpiaavoq siunnerfimmut
eqqortumut alloriarneq pingaarutilik.

Ersarissumik attaveqateqarit

Aningaasanoorajuttumik ilagarneq taassumunngalu allannguiniarnermik
aallartitsineq allannguiniarnerullu ingerlanerani ikiuunneq pingaarutilik
tassaavoq pineqartumik ersarissumik attaveqateqarneq. Pinngitsuuisin-
naajunnaarsimasut ganigisaannik attavegateqarnermi siunersuutit tigus-
saasut arfinillit taaneqarajuttut tassaapput:

. Pinngitsuuisinnaajunnaarnerup ilaqutariinnut sunniutai malu-
giniaqqukkit. Aningaasanoorajuttup pissusilersornerata ilinnut
allanullu avatangiisaanut sunniutai pillugit misigissutsitit ogaati-
gikkit, inunnullu taanna inuk pillugu ernumassuteqgartunut ganoq
sunniuteqarnerannik ogaluttuuguk:

. Isumagqatigiissuterput eqquutsinngikkaangakku aliasuler-
sarpunga.

= Aningaasanoornerit pissutaalluni akiligassat akilersinnaan-
ngikkaangatsigit kamalersarpunga.
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. Takkutinngitsoornerit pissutigalugu ikinngutitsinnut isuma-
qatigiissutaasunik taamaatitsisariagaraangama, kanngu-
suttarpunga.

Pissusilersornermut tigussaasunik assersuusiorit.
Aningaasanoorajuttoq pissutsinut piviusunut assortorneqarsin-
naanngilluinnartunut aningaasanoorneranillu patsiseqartunut
isummeqqujuk. Ulluinnarni inuunissinni ganoq initutiginera kisitsi-
sitigut assersuutitigullu takutiguk:

. Pingajussaa Dankorti matuneqarpog.

= Aningaasat kontomit aniasut kingulliit 54-it aningaa-
sanoornermut attuumassuteqarput.

. Ullut qulit ingerlaneranni arfineq pingajussaa neriorsuutigi-
sanniit nal. ak. ataaseq sinnerlugu kingusinaarputit.

Oqgaaqgissaarinaveersaarit avoggaarlernaversaarlutillu.
Qanorluunniit taamaaliorusutsigigaluaruit, ogaaqgissaarineq, ‘na-
veersineq’ avoqqaarlernerlu ajornartorsiutinut ilinnut asasannullu
aaqgiissutaagajunngillat. Ajunnginerpaaffimmini sunniuteqann-
gilag. Aningaasanoorajuttup malussarniarnera akornuteqarpoq
taamaammallu ilisarsaajunnaarlugit allanngortitat anigorniagassat
amerlavallaarput. Ajornerpaaffimminni toggaannartumik ajoqu-
siissinnaavoq aningaasanoornermillu annertusititsilluni. Aningaa-
sanoorajuttoq akerliuniarluni aningaasanoorsinnaavoq “taassu-
mami aalajangigassarinngilluinnarpaa”, tunniutiinnarsinnaavoq
“Taamaappammi aamma soqutaanngilag — tamarmi aseroreerpoq,
taava naammatsillunga aningaasanuuinnassaanga” imal. imminut
nalligilissaaq tuppallersaatitullu aningaasanuulerluni “Paasineqar-
sinnaanngilanga, aningaasanooraangamali eqqissisinnaasarpunga”.

Malitseqartitsinianngikkuit -sioorasaareqinak!

Ilaanni ersarissumik inissiilluni aningaasanoorajuttup piumaffiginis-
saa pisariagalersinnaavoq: “Massakkut katsorsartissaatit taamaa-
liunngikkuit... “Massakkut aningaasanoornerit annikillisin-
ngikkukku, taava...”
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Piumasaqaateqaruit imal. naggataagut piumaffiginnikkuit, piviu-
sunngortinnissaata piareersimaffiginissaa 100 %-imik qulakkeersi-
manngikkukku, kingunissaanik sioorasaarinngisaannarnissat eqqaa-
majuk. Sioorasaarutip imaganngitsup, malitseqartinneganngitsullu
assigiinnarpaa akiitsup akilerneqarnera, aningaasanoorajuttumut
“kingunerisa aamma taama ajortiginnginnissaannut” neriorsuut —
tamannalu kissaatiginngivippat. Sioorasaarutitit peqgissaartumik
toggakkit malitseqartinnissaallu piareersimaffigiuk!

Paasissutissiigit.

Paasiniaanikkut aningaasanoorajunneq tamatumunngalu katsor-
sartinneq, paasissutissanillu ingerlatitseqqiinikkut ganigisannut
tapersersuilluarsinnaavutit. Atortussanik katsorsartinnerup sunniu-
taanik uppernarsaasunik pissarsiniarlutillu ingerlatitseqqiigittaaq
katsorsaanermilu peqataasinnanerit negeroorutigiuk. Katsorsaaviit
amerlasuut aningaasanoorajuttunik ganigisaasunillu katsorsaasar-
put.

Naammagittarit paasinnillutillu.

Sunaluunniit piffissamik atuiffiusarpoq, allannguiniarnerillu
sivisugajupput. Asasavit ajornartorsiummik paasinnikkasuarnis-
saa ingerlaannarlu iliuuseqarnissaa ikiortissarsiniarnissaaluunniit
naatsorsuutigisinnaanngilat. Pissutsit piviusut inuttaanut sagqum-
miussavit ilaquttanut ikinngutinullu kingunerisaasa pinegartumit
takunegarsinnaanissaat paasinegarsinnaanissaallu naatsorsuuti-
gissanngilattaaq. Suusupaluginninniarnissaa misiarnissaaluunniit
naatsorsuutigiuk — pingaartumik aallaggaammut. Piviusunik takun-
nittuarsinnaanissaanut piffisaleruk, allannguinerup ikiorneqarnis-
sallu pisariagarnerisa paasinissaanut piffissaleruttaaq.
Paassinninniarsarigit. Kamalissaguit, siunnerfeerutissaguit anin-
gaasanoorajuttumiillu peqqusersusaarfiginegartutut sumigin-
nagaasutullu misigissaguit tupinnanngilaqg; avoqqaarlernerilli
kinguneqgarnavianngillat. Maaniinnerit, oqalogatiginissaanut
piginnaasatillu atorlugit ikiuunnissamut piareersimanerit pillugu
inuttaa ilisimatiguk. Tamatumali peqatigisaanik pisinnaatitaaffivit
attattuarniarnerannik pissusissarinngisamillu pissusilersornerata
kingunegarumaarnissaanik inuttaa ilisimatiguk.
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Aningaasanoorajunnerup kinguneri aningaasanoorajuttup
nammineq tiguligit

Pingaartoq qulaani allassimasumiippoq, unali ersarilluarli: Aningaasanoora-
juttup allannguinissamut piareernissaanut agqutissat pingaarnersaasa ilaat
tassaasoq pissusilersornermi kingunerisaasa pissusissamisuunngitsutut
misiginerat.

Kingunerisasaanut taakkununnga ‘asattuukkukku’, allannguinissamut
piariinngisaannassaaqg. Taamaammat qanigisaasutut isumagissavat
aningaasanoorajuttup:

. Nammineq qullersamik, sulegammik imal. sulisunik eqqumiigin-
nittunik, oruluttunik imal. ulluinnarminni eqqumiitsunik misigisa-
gartunik ogaluussinissaa,

= Takkutinngitsoornini akiligassallu akilinngitsuukkat pillugit nammi-
neq nassuiaanissaa.

= Akiitsuminik nammineq akiliinissaa.

Aningasanoorajuttup pegataanissaanut ikiuussinnaavutit:

= Akiitsut aningaasartuutissatullu missingersuutit pillugit aningaase-
rivimmik ogaluussinikkut.

= Ajornartorsiut pilluguikinngutinikilisarisimasanillu ogaluussinikkut.

= Aningaasanik atukkiusseqginnginnissamik akiitsorgarfinnut
tamanut ilisimatitsinikkut.

. Ikinngutinut ilisarisimasanullu aningaasanik atukkiinnginnissamik
ogaluttuussinikkut.

[llit imaaliunnginnissat isumagisinnaavat:

. Inuttaa illersorniarlugu salluneq.

. Inuttaa sinnerlu utoqqatsissutissarsiorneq.

= Annaasaqarpat /ajunaaruteqarpat saammarsaaneq
tuppallersaanerlu.

= Aningaasanik atukiineq.

= Aningaasanooqatiginninneq imal. inuttaanik aningaasanoorfimmut
tassanngalu angallassineq.
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Alloriarnerinnaavoq!

Taamammat aap, iliuseqarsinnaavutit. Kisiannili taamaallaat aningaasa-
noorajuttoq eqqortumik agqutissiuunniarlugu taamaaliorsinnaavutit.
Aningaasanoorajuttoq katsorsartissinnaanngilat, aningaasanoorajuttoq
aningaasanoorajukkunnaarsissinnaanngilat, inuttaa allnngortissinnaanngi-
lat. Aningaasanoorajuttup kisimi tamanna isumagisinnaavaa!

llaatigut atuagaq una atorlugu ilisimasassanik ujaasinikkut pingaarutilimmik
alloriarputit. Atuakkap aningaasanoorajuttumut—ajornanngippat Ludomani-
Linjimut katsorsaavimmullu oqarasuaatip normua ilanngullugu sagqum-
miussinikkut suli annertunerusumik iliuuseqarsinnaavutit. Tassanngaanniit
aningaasanoorajuttup nammineq akisussaaffik tigusariagarpaa pisarialim-
millu iliuusegarluni.
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SKEMA SILULLEQ

ULLORMUT NALUNAARSUINEQ

ANINGAASANOORNERMA AQUSSINNAANERA
QANOQ ANNERTUTIGISUMIK MISIGAARA? (0-100%)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ANINGAASANOORUSUNNERA ULLUMIKKUT
QANOQ ANNERTUTIGAA? (0-100%)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ULLUMIKKUT ANINGAASANOORNERMUT PIFFISSAQ
QANOQ ANNERTUTIGISOQ ATORPARA? (Minutsit)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ANINGAASANOORNISSAP PIAREERSARNERANUT PIFFISSAQ
QANOQ ATSIGISOQ ATORPARA? (Minutsit)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ULLUMIKKUT ANINGAASANOORNERMUT KATILLUGIT
ANINGAASAT QANOQ ATSIGISUT ATORPAKKA? (Kr.)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

ULLUMIKKUT SALLULIORPUNGA IMAL. ISUMAQATIGIISSUTINIK
EQQUUTITSINNGILANGA? (aap/naamik)

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.

1-IMIT 10-MUT NALILIISSAGUMA ULLUMIKKUT QANOQ IPPUNGA?

Ataa. Marl. Ping. Sis. Tall. Arf. Sap.
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SKEMAT AAPPAAT

ILUAQUTITAI/AJOQUTITAI - ILIUUSISSATUT SIUN-
NIUSSAQ NUTAAQ/PISOQAQ

ANINGAASANOORNERUP ANINGAASANUUNNGINNERUP ILUAQUTITAI
ILUAQUTITAI
ANINGAASANOORNERUP AJOQUTITAI ANINGAASANUUNNGINNERUP AJOQUTITAI
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SKEMAT PINGAJUAT

SAMMISAQ MISILINNEQARNERA

SUNGIUSARNEQ

1. Arpanneq

2. Nalunneq

3. Nukkassarneq

4. Pinngortitami cykelerneq
5. Cykeli gasujaallisaat

6. Crosstrainer

7. lpulluni gasujaallisaat

8. Klubbimi timersorneq: badminton, tennis,
isikkamik arsaanneq, volley....

9. Timigissartarfik

10. Sukkasuumik talit aalatillugit pisunneq
(Power Walking/Nordic Walking)

QASUKKARSARNEQ
1. Yoga
2. Pilates

3. Eqgissilluni nipaatsumik eqqarsarneq/meditation

4. llitsersorneqarluni eqgissilluni nipaatsumik eqgarsarneq
(CD imal. internetsikkut)

5. Tai.Chi

6. Anersaartornermut sungiusarneq
7. Tasitsaaneq

8. Aanngaatsiarneq

9. Sinivissorneq

137



10. Silami pisuttuarusaarneq

ILLUMI SULIASSAT

8.

9.

Naatsiivilerineq

Quimi/qaliarpaami torersaaneq

Eqgiaaneq

Allagaatinik/pappiaraatinik aagqisuussigit

Illumi suliassag naammassiuk

Ini allatut pequsersoruk

Ilisivik/amusariaq aaqgissuuteqqiguk

Sap.ak. tulliuttumi nerisassiassanut pilersaarusiorit

Pisiassanik nalinginnaasunik pisiniarneq isumannaaruk

10. Kaagiliorneq boorluliornerluunniit

ILORRISIMAARNEQ

8.

9.

Filmimik atorniarneq

Nipilersuutinik tusarnaarneq

Soduku/naginnerit eqqortut atorlugit tukimut qummullu
oqaatsinik atagatigiinnik nassaartorneq

Ikkussortakkanik ikkussuineq
Titartaaneqg/qalipaaneq
Ogaluttualiorneq

Assiliineq

Aalisariarneq

Marmartumik tiiliorneq/kaffiliorneq

10. Kisimiillutit nuannisarlutit biilimik angalagit

ANINEQ

1.

2.

Katersugaasiviliarneq

Eqqumiitsulianik katersugaasiviliarneq
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8.

9.

10.

Atuakkanik atorniartarfiliarneq
Kaffisorniarfimmukarneq/neriniartarfimmukarneq
Filmeriarneq

Pisiniarfissiorneq

Uumasuusivissuarmukarneq

Pulaarneq

Pisuttuarluni inunnik isiginnaarneq

Illogannginnersamukarneq

INOQATINUT ATTAVEQARNEQ

10.

Ikinngutit allaffigiuk imal. sianerfigiuk

Festimik /ataatsimuualaarnermik aaqqgissuussigit
Inunnik ikiuinermut pegataagit

Nammineq piumassutsimik sulinermut peqataagit
Klubbimut ilaasortanngorit

Qitinnermik ilinniarlutit aallartigit

Unnukkut pikkorissartitsinermi pikkorissarit

Meeqqatit -ikinngutivilluunniit meerai piffissaqarfigikkit
Angerlarsimaffinni gaagqusigit

Suliffinni/ineqartut peqatigiiffianni ataatsimoorluni
sammisaqartitsinermik aaqggissuussigit

ILORRISIMAARNEQ/WELNESS

1.

Nujalerisumukarit-allatut nujaleritigit nutsatilluunniit
galipatsikkit

Tagiartortigit

Pullartaliortumi uffarit
Kiinnat kiinarpammik galleruk
Sivisuumik kissartumi uffarit

Kukitit suliaritikkit

139



7. Mamartumik paarnanik kinertuliamik imeruersaasiorit

8. Seginertinneq (aasakkut)

9. vitaminit atorlugit imminut katsorsarnissamik
salinnissamilluunniit soqutiginartumik nassaarit

10. Timikkut ilorrisimaarfimmiinnissat pilersaarusioruk

ASSASSORNEQ

1. Nuersaaneq

2. Nissiaaneq

3. Papiaqgqanik giortaaneq

4. Naneruusiorneq

5. Marrarmik suliagarneq

6. Qisummik suliagarneq

7. Nalliuttumut pinnersaaneq

8. Naasunik aaqgissuineq

9. Mersorneq

10. Assilisassaq malillugu suliagarneq
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SKEMAT SISAMAAT

MISIGISSUTSIKKUT AALATERNEQAATINUT
ILIUUSISSATUT PILERSARUT

MISIGISSUTSIKKUT

ISUMANNAALLISAANEQ
AALATERNEQAAT
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SKEMAT TALLIMAAT

ANINGAASANOORNERMUT TUNNGATILLUGU
EQQARSAATINIK NALUNAARSUINEQ

PISOQ: Misigissutsikkut aalaternegaat siumugara; imal. taamaallaat “pisoq”

EQQARSAAT: Takkuttoq

PISSUSILERSORNEQ: Qanogq iliornera

KINGUNERI: tamatuma kingunerisai
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SKEMAT ARFERNAT

EQQARSAATIT ANINGAASANOORNERMUT TUN-
NGASUT EQQASAATIKKULLU KUKKUNERIT

PISOQ: Misigissutsikkut aalaternegaat siumugara; imal. taamaallaat “pisoq”

EQQARSAAT: Takkuttoq

PISSUSILERSORNEQ: Qanogq iliornera

KINGUNERI: tamatuma kingunerisai

EQQARSAATIKKUT KUKKUNERIT: Eqgarsartaatsinni sunaana kukkunerusoq?
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SKEMAT ARFINEQ
AAPPAAT

EQQARSAATIKKUT KUKKUNERNIK NALILIINEQ

PISOQ: Misigissutsikkut aalaternegaat siumugara; imal. taamaallaat “pisoq”

EQQARSAAT: Takkuttoq

EQQARSAAT NUTAAQ: Takkuttoq

PISSUSILERSUUT: Aningaasanoornanga sulerinera

SUNNIUTAI: Toggakkama/toggaanerma suut kingunerai
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SKEMAT ARFINEQ
PINGAJUAT

EQQARSARTAATSINIK NALINGINNAASUMIK
NALILIINEQ

PISOQ

Qanoq pisoqarpa?

ISUMA

Qanogq ippunga?

EQQARSAAT

Eqqgarsaatinni suna takk-
uppa?

PAASISSUTISSAT

...eqqgarsaatinnik ikorfar-
tuisut

PAASISSUTISSAT

...eqqgarsaatinnik ikorfartu-
inngitsut

EQQARSAAT NUTAAQ

...piviusumut naapertuun-
nerusoq

MASSAKKUT ISUMAGA

Maanna ganoq ippunga?
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SKEMAT QULAALUAAT

NAVIANARTORSIORNERMUT AARLERISAA-
RUTIKKA

NAVIANARTOQARNERANUT

ILIUUSEQARFIGINERA
AARLERISAARUT
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SKEMAT QULINGAT

NAVIANARTORSIORNERNUT KALERRISAARU-
TIKKA - IKIORTEQARLUNGA

NAVIANARTOQARNERANUT

ILIUUSEQARFIGINERA IKIORTI
KALERRISAARUT
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SKEMAT AQQARNAT

UTERSAARNERMIK NALILIINEQ

UTERSAARNEQ NAMMINEQ

Sumiippunga?

Qanoq pisogarpa?

Kikkut ilagaakka?

Qanogq ippunga?

Pinngitsoornanga pisariaqartitsisutut misiginera sumik aallarniutegarpa?
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Suut eqqarsaatigaakka?

Suut navianartogarneranut aarlerisaarutaappat?

ILIUUSISSATUT SIUNNIUSSAT

Iliuusissatut siunniussat suut atorniarsaraakka?

Suut iluaqutaappat — suullu iluaqutaanngillat?

Suna pillugu iluaqutaanngillat?

Navianartogarneranut kalerrisaarutit takunngitsoorpakka? Sooq?
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ALLANNGUUTIT?

Tulliani taamaagataanik pisoqarpat aningaasanoorniarnanga ganoq iliorsinnaavunga?

Nalinginnaasumik suut pikkoriffiginerunissaat ilikkarpara?

Eqqgarsaatit paasissutissalluunniit nutaat suut eqgaamassavakka?

Nutaanik isumannaallisaanermi iliuusissatut siunniussassanit suliagarnissamut tunngavis-
siippat?

Misigissutsikkut aalaterneqaatinik nutaanik navianartorsiulernermiluunniit kalerrisaaruti-
nik maluginiagassagarpunga?

Isumannaallisaatitut pitsaasutut isumaqarfigisimasannik katersanniilluunniit piigassanik
iluaqutaanngitsogarpa?
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Spiller du for meget?

Kontakt
Allorfik

52 38 32

og fa mere at vide om mulighederne

for behandling.

Allorfik




