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Suliag una Kalaallit Nunaanni 2021-imi eqqgarsartaatsikkut tarnikkullu
nappaatit pillugit innutaasunut paasititsiniaanermut suliniummut aqutsisoqatigiit
suliaraat. Suleqgatigineqgarpullu Tarnimikkut nappaatilinnut gitiusumik
immikkoortortagarfik, Sugisaq aammalu Psykiatrifonden.




Siooraneq sunaanar

Siooraneq pissusissamisoortumik misigissusaavoq inunnit tamanit ilisimane-
gareersoq. Arlaat ulorianartutut misiginegaraangat gisuariaatsitut takkut-
tarpog. Siooraneq timikkut isummakkullu misiginegarsinnaavoq, ilaannikkut
nukillaarnartumik malunniuttariuni.

Siooraneq tarnikkut nappaatini amerlanerni saggqummersinnaavoq aamma
timikkut nappaategarnerni amerlasuuni.

Siooranermit naalliuutit suuppat?

Siooraannavikkaanni, ulorianartumik piviusumit nikingavikkaangami inuu-
nermullu nalinginnaasumik malunnartumik killilisuugaangat tarnikkut naal-
liuutinngorsimasarpoqg.

Siooranermit naalliuutit suussusaat arlaliupput, tamatumani siooraneq allaa-
nertut saggummertarsinnaalluni. Ingerlaavaartumik ernumassutaasinnaavoq,
sakkortussusaanik allanngorartuusinnaalluni iluaalliortitsillunilu (naliginnaasu-
mik siooranertut). Siooranermik artornarnerusumik ajortinnerusinnaalluni,
tassanngaannartumik sagqummertarluni toqulersoralunilu (soorlu annilaa-
ngarujussuarluni). Aamma allatut saggqummersinnaasarpoq, ersiutit ass.
pisunut aalajangersimasunut atallutik. Akulikitsumik ataatsikkut siooranermiit
assigiinngitsunik iluseqartut takkuttarlutik.

Siooranermi ersiutaasut:

Siooranermiit timikkut tarnikkullu ersiutaasunik kinguleriiaanik pegarpoq,
aamma eqgarsaatinut iliuutsinullu sunniutegartunik. Ajortumik kaaviiaaler-
titsisinnaapput siooranerlu alliartuaarluni. Siooranermik naalliuutegarnermi
ersiutaasut arlaliusuaannassapput.



Ersiutaasut naliginnaasut ukuupput:

e Uummammik kassuttoorneq

e Uissannguneq timikkullu eqgqissiviilliorneq

¢ Sakissakkut anniaategarneq nagisimaneqarnerlu

e Anersaartornissamut ajornartorsiorneq

e Sininnissamut ajornartorsiuteqarneq

¢ Kiagunneq sajunnerlu

e Qanimi panertoorneq iisinissamullu ajornartorsiutegarneq
¢ Meriannguneq nukikkullu anniaategarneq

¢ Aallussinissamut ajornartorsiorneq

¢ |sumalliorneq

¢ Ernumassuterpassuagarneq ajortumillu pisogarnissaanut
eqgqgarsaasersorneq

e Massakkumiinnissaqg sapinnginnissaanut isoralugu

e |Imminut agussinnaajunnaarnissaq ersigalugu

¢ Niaqulaalernissamut ersineq

e Toqunissamut ersineq

¢ Pisut siooraffigisartakkat ingalallugit gimaalluniluunniit

Siooraneq Janoq saqqummertarpa?

Tarnikkut nappaataasut amerlanerpaartaani siooraneq misiginegarsinnaavog.
Assinganillu timikkut nappaategarnerni amerlasuuni.

Siooranermi ersiutit naalliuutaanerpaat annerpaartaraa siooraneq.

Kiisalu ataasiakkaanik naalliuutegarpoq, tamatumani siooraneq pingaarnertut
ersiutaalluni, kisianni ersiutaasut allat pegatigalugit saggummertarluni.



Ukuullutik:

¢ Naalliuutit anigornissaannut ajornartillugit pinngitsaalinegartutut
atukkat, OCD anigoruminaatsumik eqgarsaasersuutitalik aamma
anigoruminaatsumik pinngitsaalineqgartutut iliuusegarnilik.

¢ Sakkortuumik nalaatagarsimanerup kinguneranik tarnikkut
uippakajaarneq (PTSD), sakkortuunik pisogarsimareertillugu
pilersinnaasartoq, soorlu ajutoornerit, atornerlutsinneq nakuusernerlu.

¢ Nappaategarnissamut siooraneq aamma nammineq peqqissutsimut
ernumassuteqartarnertut taanegartartoq, tamatumani ilungersunartumik
timikkut nappaategarnissamut ersisarluni, naak nakorsaq nappaataasin-
naasumik nassaarsinnaanngikkaluartoq.

Siooranermiit naalliuutit, tamatumani siooraneq ersiutaanerpaalluni:

¢ Tassanngaannartumik siooralernermi siooraneq tassanngaannartumik
sakkortuumillu takkuttarpog. Uummat kassuttupilussuanngortarpoq, aner-
saartornissamullu ajornartitsilluni. Immaga inussakkut kakillaalutsitsilluni
isillu gernertillutik. Ajortinneq uummaserinertut eqgaanarsinnaavoq. Amer-
lasuut siullerpaamik taamannak misigisut timikkut napparsimasorisarput.
Siooralluni ajortinneq 10-20 min. gaangiukkaangata nalinginnaasumik
gaangiuttarpog. Siooralluni ajortinneq ersinartorujussuugami iluaallunilu
ajorteqginnissamut sioorasalerajuttarput. Amerlasuut pissutsikkut
allanngortarput pisuniillu siooraffigilertakkaniit ingalassimaarniartarlutik
gimaallutilluunniit. Immaga pisiniarfimmiit aniinnartariagassapput
imaluunniit inummiit aalajangersimasumiit gimagullutik.

¢ Naliginnaasumik sioorasarneq pisunut aalajangersimasunut killegan-
ngilag, kisianni nalinginnaasumiit ernumasarnertut ilisarnaategarluni
aamma annerusumik minnerusumilluunniit annilaangaannavilluni eqqissi-
viilliorlunilu. Ernumassutsit assigiinngitsorpassuarnut tunngasinnaapput,
ass. siooraneqginnaaq pillugu, aningaasagarneq, ilaquttat suliffeqanngin-
nerluunniit pillugit. Siooraneq timimut kingunissisarpoq aamma pissanga-
nertut, uummammik kassuttoornertut, sininnissamut ajornarnartorsiute-
garnertut imaluunniit allanik timikkut ersiutitut ersertarpog. Amerlasuut
taamaattumik tarnikkut atugarliornertuunngitsumik timikkut ersiutaasut
pillugit nakorsamut saaffiginnittarput. Amerlanertigut nakorsap siooraneq
pinegartoq paasineq ajorpaa. Naliginnaasumik sioorasarnermik ajornartor-
siuteqgaraanni amerlanertigut nammineq tarnimiit ersiutigalugit siooraner-
tut ilisarinegarneq ajorpoq.



¢ Annikitsumik siooranermik-isummakkut nanertisimanermik
nappaateqarneq nalinginnaavoq, kisianni imaannani siooranermiit isum-
makkulluunniit nanertisimanermiit ersiutaasut malunnangaarmata nam-
minersortumik suussusegarluni. Siooraneq siulliukkajulluni takkuttarpoq.
Neriuuteganngittutut nikallunganertut misigilersitsisinnaavoq, isummakkut
nanertisimanermiit ersiuteqgalertumik.

¢ Ersigisaqarnerit aalajangersimasumik ersigisagarnertut atugaapput.
Suussusernik pingasunik pegarpogq.

e Sumiiffinnut ammasunut peqgiittumik siooraneq (agorafobi),
angerlarsimaffiup avataani angalanissamut siooraneruvoq.

e Inuit akornaniinnissamut ersigisagarneq (socialfobi) inuit akornaniilluni
pisunut ersigisagarneruvoqg.

e Pisunut suusinnaasunilluunniit aalajangersimasunik ersigisagarneq
(enkeltfobi) pisunut aalajangersimasunut siooraneruvoq, soorlu
qutsissunut nangiarneq imaluunniit ippernanut ersineq.

Ersigisagarnerit ilai annertuumik ajornartorsiuteganngissinnaapput, pisut

siooralersitsisartut ingalaffigeriaannaagaanni - soorlu ass. pulateriaarsum-
mik tigummiagarneq. Aatsaat ersigisagarnerup inuunermut annertuumik

killiliippat tarnikkut naalliuutaasinnaavoq.

Naalliuutit qanoq ineriartortarpat?

Siooranerit assigiinngitsorpassuit atuarnermi inuusuttuaraanermilu
aallartittarput.

Assigiinngitsupilussuarnik ineriartorsinnaapput. llai inuuneq tamaat ersiute-
garsinnaapput, kisiannili artornassusaat allanngorarsinnaasarput. Amerlasuut
peqgissivittarput, kisianni nangissinnaallutik. Allat siooranerup aqunnissaanut
ilinniaggittarpaat, taava inuunerannut aqutsinani.

Siooranerup aqunniarsarinerani ilungersunartunik kingunegarsinnaavoq.
Ingalatsitsilluni pissusilersornermi siooralersitsisinnaasut tamaasa ingalan-
niarneqgartarput. Siooralissutaasut suusinnaapput, sumiiffiusinnaapput,
inuusinnaapput pisuusinnaallutilluunniit. Ass. inuit akornaniinnissamut sioor-
asaraanni nalliuttorsiortunut kaffisoriarfissanulluunniit ilaasogarneq ajorpog.
Tamanna isumagarpoq siooraneq atulertog namminerlu inuunerisamut
killiliilluni.

Sillimaniarnermut pissutsini sioorasarneq malillugu inuunerisaq inississorne-
gartarpog namminerlu saperaanni inunniit allaniit ikiortegartarluni. Ass. ino-
garpoq ilagaqgaarlutik pisiniarfimmukarnissamut pisiniarnissamullu aatsaat
sapinngitsunik.



Ingalatsitsilluni pissusilersorneq sillimaniarnermullu pissutsit siooranermiit
naalliuutegaraanni sagqummikkajuttarput, namminerlu inuunerisamut
isumagqalertarlutik, aammalumi ilaquttanut.

Tarnip pissusaanut inooqatigiinnernullu kingunerusut

Siooraneq imminut nalegartinnermut sunniutegartarpoq aamma ilinniakkat
suliffillu paarissallugit ajornakusoortissinnaallugu. Siooraneq ajortumik
kaaviiaartitsisunngorsinnaavoq, ilagutariinnermut inoogatigiinnermullu
inuunerisamut sunniutegarluni. llaqutaasut killiliissallutik ajornakusoortissin-
naasarpaat, ass. anaanaasoq timmisartornissamut umiatsiarnissamulluunniit
saperuni ilagqutariittut aallarsinnaanatik.

Amerlasuut siooranertik toggorniartarpaat, namminermut tunuarlutik
kiserliulerlutillu aamma immikkuulerlutik. Kisianni amerlasuut misigisarput
siooranertik pillugu ammasumik ogaluttuarigaangamikku nassuerutigalugulu
siooranerisa initussusaat millisoqg.

Qanoq amerlatigisut sioorasarpat?

Siooranermiit naalliuutegarneq tarnikkut nappaatinut siaruartersimanerpaa-
nut ilaavog. Nunat Europamiittut arlallit akornanniit misissuinerup annertuup
inernilerpaa inuianni inersimasuusuni ukiup ataatsip ingerlanerani siooraner-
mik atugaqgarsimasut 12 procentit missaaniittut. Danmark-imi inersimasut
400.000-it missaaniittut siooranermik naalliuutegartut naatsorsuutigineqar-
pog. Kalaallit Nunaanni kisitsisaasut ilisimaneganngillat. Arnat angutiniit
amerlanerullutik siooranermik suussusersinegartarput.

Siooranermut qanoq ittumik katsorsaateqarpa?

Siooranermut pitsaasunik katsorsaatinik periarfissagarluarpoq. Taamaattumik
ikioggunissamut ujartuinissaq pingaarpoq nassuerutigalugulu siooranerup
nammineq inuunerisamut akornusersuisoq. Siooranerup ganoq ittuunera
ganorlu artornartiginera apeqgqutaatillugit katsorsaariaatsit assigiinngiiaar-
tuupput.

Siullermik ammasumik ogaluuserinissaa pingaarpogq aamma siooraneq sunaa-
nersoq ilinniarlugu siooranerlu ganoq atuuttarnersoq. Taanna ilisimasaq sioora-
nerup aarlerinarnera annikillisarpaa aamma akerlilernissaanut periarfissanilluni.
Tamanna nappaammut paasinninnissamut ilinniarnertut taanegartarpoq. Ass.
pissutigalugu uippallerluni ajortikkaanni uummalliulernerunngitsoq paasissal-
lugu ilinniarnegartarami. Siooranermiit ajortilinnginnermi ganoq unitsinnissaa
aamma ilinniarneqarsinnaavoq. Taamatut siooraneq inikinneruniassammat
annertunerusumik aqussinnaanngornegarsinnaavog.



Tarnip pissusiinik immikkut ilisimasalimmik ogalogategarsinnaagaanni piuk-
kunnarluarpoq imaluunniit pegginnissagarfimmi sulisumik allamik siunnersui-
sinnaalluartumik sakkussanillu tunisisinnaalluartumik.

Nakorsaatinik katsorsaaneq amerlasuunut iluagutaasarpoq, ogalogategarner-
talerlugu aamma siooranerup ganoq agunnegqarsinnaanera pillugu siunnersuil-
luarnertalerlugu.

Siooraneq sunik pissuteqarpa aarlerinaateqarlunilu?

Siooranerup ineriartorneranut peqqutaaqgissaartut ilisimaneganngillat.
Kisianni siooraneq inoogatigiinnerni, tarnikkut pegqutaasut pinnguutillu
peqgutaat assigiinngitsut ataatsimoorlugit sunniivigeqgatigiinnerisa akornanni
pilertarpoq.

Siooraneq ilaatigut kingornunnegartarpogq, kisianni tassaapput alliartor-
nermi inuunermilu kingusinnerusumi tarnikkut pissutsit inoogatigiinnernilu
atukkat pingaarnerpaatut pegqutaapput. Siooranermik naalliuutegarneq
(angstlidelse) kingornunnegarneq ajorpoq, kisianni ineriartorsinnaanera
kingornunnegartarluni. Meeqqat sioorasartunik angajoggaaqartut tassami
sioorasalernissamut aarlerinaateqgarnerupput. Aamma meeqqat ataatamisut
anaanamisut siooranermik naalliuutaannik assinganik peqalernissaminnut
sualummik aarlerinaategarput. Atagatigiinneri sualummik inuit akornaniin-
nissamut sioorasarnermi eqgaanegartarpoqg.

Assoroorneq, uippakajaarneq artorsaatissinnegarnerlu siooralersitsisinnaap-
put. Nammineq inuunermi annikinnerusumik assorooraanni sioorasalernissaq
ilimanannginnerussaaq. Artukkigaanerit soorlu ukuusinnaapput; pimmatigi-
negarneq, uippakajaarneq, avinneq, suliffeqannginneq imal. ilaqutariinni
toqusogarnera.

Meeraanermi atugarliorsimagaanni ajornartorsiutegarsimagaannilu sioo-
rasalernissamut aarlerinartogarnerusinnaavog. Meerag asanninnermik,
aalajaannermik ganilaarnermilluunniit amigaateqarluni alliartorsimaguni
tarnikkut eggorneqgajanerusinnaavoq. Nakuuserneq, ilaqutariinni tarnikkut
nappaategartoqgarneq, atornerluineq innarliinerluunniit siooranermik naal-
liuutegalernermut pegqutaagataasinnaapput.



PEQQINNISSAQARFIIT:
Sumiiffik
Aasiaat
Ilulissat
Ittoqgortoormiit
Kangaatsiaq
Maniitsoq
Nanortalik
Narsaq
Nuuk
Paamiut
Qagortoq
Qasigiannguit
Qeqgertarsuaq
Qaanaq
Sisimiut
Tasiilaq
Upernavik
Uummannaq

POLITI: 701448

Kommune Qegertalik
Qeqgqgata Kommunia

Kommunegqarfik Sermersooq

Avannaata Kommunia
Kommune Kujalleq

AKUT Nal. 8-16
8922 11
9432 11
99 10 11
894300
8132 11
6132 11
66 12 11
344 112
68 12 11
64 22 11
9112 11
9212 11
97 10 1
8642 11
98 12 11
96 12 11
9512 11

Nal. 16 kingorna
8922 11
94 32 11
34 47 08
8922 11
813211
613211
66 12 11
344 112
68 12 11
6422 1
8922 11
8922 11
94 32 11
8642 11
9812 11
96 12 11
9512 11

TUSAANNGA: 801180 / SMS 1899

701900
702100
367000
701800
704100

AAMMA ATTAVIGISINNAAVATIT:

Sugisaq - Tarnikkut eqqarsartaatsikkullu nap-
parsimasut ilaqutaallu peqgatigiiffiat sugisaq@

sugisaq.gl

NIIK: Nunatsinni Inuit Innarluutillit Kattuffiat

niik@niik.gl + niik.gl

Tilioq - Inuit innarluutillit illersuisuattut sulif-

feqarfik:

info@tilioq.gl + tilioq.gl

Allorfik - aanngajaarniutinik atornerluiner-

mut katsorsartinneq:
allorfik.gl

AAMMA ATUARNEQARSINNAAPPUT:
psykiatrifonden.dk + peqqik.gl + sind.dk
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