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HANDOUT 1.1

KATSORSAANERUP IMMIKKOORTUINUT TAKUSSUTISSIAQ

IMMIKKOORTOQ 1. ALLAMIT AQUNNEQARNEQ
UTERSAARTITSINERLU

Katsorsartinnermi siullermi eqqarsaatigeqqaarnagu iliuuseqartarneq
sammissavarput. Tamanna imigassamik ikiaroorartunillu atornerluinermut
eqqarsaatigeqgaarnagu ukkassinani pinngitsoorani pisariagartitsisutut
misiginermut gisuariartarnitsinnut atatillugu immikkut misissuiffigissavarput.
Misissuineq taanna aallarnerlugu timip maluginiarneranik taasamik timip
gitiutillugu ukkannissaata ilnniamissaanut periusaasoq sungiusassavarput.

IMMIKKOORTOQ 2: MISIGISSUTSIKKUT SAKKORTUUMIK
SUNNERTINNERIT PINNGITSOORANILU
PISARIAQARTITSISUTUT MISIGINERUP
MALUGINIARNISSAAT

Imigassamutfikiaroornartunut tunngatillugu misigissutsikkut sakkortuumik
sunnertinnerup pinngitsooranilu pisariagartitsisutut misiginerup eqgarsaatillu
ingerlaannaq gisuariarfiginnginnissaasa ilinniarnissaat immikkoortumi
siunertaavoq. Misigissutsikkut sakkortuumik sunnertinnerit suuneri
taakkununngalu gisuariaatitta timitsinnut sunniunnerata ganoq misinnarnera,
pingaartumik maluginiutitsinnut tunngasut, eqgarsaatit misigissutsillu
pisariaqartitsinermut ilaagajuttut paasiniassavagut. Ingerlaneq
nalinginnaasumik isumaminik pisoq taanna annertunerusumik
eqqumaffigiumallugu maanna inuunermut akuersaarneq atulissavarput.
Taamalilluta ganoq gisuariuaategarnissamut tunngatillugu
toggaasinnaanitsinnik annertunerulersitsisumik pisariagartitsinerup
misiginissaa ilikkassavarput.

IMMIKKOORTOQ 3: MAANNA INUUNERMUT AKUERSAARNEQ
ULLUINNARNI

'SOBER' maanna inuunermut akuersaarnerup pitsaassusaata piumasagaatit
naapertorlugit issialluni nalalluniluunniit toggissilluni imminut naalaarmermiit
ulluinnarni naapitakkatsinnut annertusinissaanut periutsitut ilinniassavarput.
Taamaalilluta timikkut malugisat assiginngitsut misigisallu
pisariagartitsinermuttaaq attuumassuteqartut ajoqusiisinnaasumik
gisuariarnata 'pegataaffiginissaat' ilikkarsinnaavagut.

Immikkoortumi matumani piumasagaatit naapertorlugit issialluni toggissilluni
imminut naalaameq aamma allartissavarput.

IMMIKKOORTOQ 4: MAANNA INUUNERMUT
AKUERSAARNEQ ANNERTUUMIK

NAVIANARTORSIORNERNI

Pisogartillugu soqutiginninnissag imal. siornatigut atornerluinermut- maanna
inuunermut akuersaarneq iluaquisiullugu- pinngitsaaliniarnegarnermi
pinngitsooraniluunnit pisariagartitsisutut misiginermi aanngajaarniummik
eqgarsaqgaarnani pissarsiniannginnissap ilikkarnissaanut iluaqutiginissaa

gitiutipparput. Ataasiakkaani utersaarsinnaaneq qulaajassavarput
misigissutsillu sakkortuut navianartorsiornerpaaffimmi takkuttartut qanog
iliuusegarfigineqarsinnaanerat paasiniarlugu.

IMMIKKOORTOQ 5: AKUERSINEQ
ILISIMASAQARLUARTUTULLU ILIVUSEQARNEQ
Eqgarssaatigerusunngisat, misigerusunngisat malugerusunngisallu
akuerisariagarnissaat imminnut assortuukkaluarlutik eqqortortalittut
misigineqarsinnaagajupput. Taamaakkaluaq allannguinissamut
alloriamerusinnaavoq siulleq. Massakkorpiag misigisamik akuersineq ilumut
imminut paarinissamut ganorlu iliornerup pitsaanerpaaneranik ersarissumik
takunnissinnaanissamut toggammaviuvoq pingaarutilik. Periutsit
assigiinngitsut ass. unillatsiarfik sungiusassavagut navianartorsiornermilu
ganoq atorneqarsinnaanerat paasiniarlugu. Immikkoortumi matumani
mianersogqussutinik malussarnermiit unilluta annertuumik
navianartorsiornermi ulluinnarnilu ilisimasalittut iliuusegarmissag
ilinniassavarput.

IMMIKKOORTOQ 6: EQQARSAATIT EQQARSAATAANNARTUT
ISIGISINNAANERAT

Eqqarsaatit eqqumaffiginerat uagullu taakkununnga isiginninnitta
misissuiffiginera ingerlateqgissavarput - eqqarsaatit eqqarsaataannartut
misiginerat gitiutillugu (eqgortutulluunniit misinnaraluarpata). Eqgarsaatit
utersaartarnerup kaaviiaarfiani gano inissisimanerat, eqqarsaatit
aalajangersimasut, immikkut ajornartorsiutaasutut isigisat qanorlu ilillugit
pissusissaattut iliuuseqarfigisinnaanerat paasiniassavarput.

IMMIKKOORTOQ 7: IMMINUT

IKIORSINNAANEQ OQIMAAQATIGIISSUMILLU
INOORIAASEQARNEQ

Immikkoortumi matumani utersaarsinnaanermut inuttut mianersogqussutinut
tunngatillugu mianersogqussutillu taakku takkuppata ganoq iliorutta
pitsaanerussasoq gitiutinnegarput. Inooriaatsimik toggaanermut,
0gimaagatigiinneg, misiginnegataaneq, naammaginartumik peqainnartumillu
inuunissamut atatillugu sammisat nukissamik tunisisut ilaatinnissaasa
pingaarutegassusaanut tunngatillugu periarfissat annertunerusut
oqallisiginissaat tamatuma ilagaa.

IMMIKKOORTOQ 8: INUTTUT

TAPERSERSORNEQARNEQ ILEQQUNILLU

NANGITSINEQ

Immikkoortut naggataanni piginnaasat sunguisamerillu pikkorissarnermi
ilikkakkagut nassuiassavagut, attaveqatinillu tapersersuisunik
pilersitsinissap pingaaruteqassusaa oqaluuseralugu. liikkakkagut
eqqarsaatersuutigissavagut, ataasiakkaarlutalu maanna inuunermut
akuersaarnermut sungiusarnerup ulluinnarni periutsinut ilanngunnissaanut
pilersaarutitsinnik parlaasseqatigiilluta.
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HANDOUT 1.2

MAANNA INUUNERMUT AKUERSAARNERUP
NASSUIAATITAA

MAANNA INUUNERMUT
AKUERSAARNEQ ISUMAQARPOQ
AALAJANGERSIMASUMIK
UKKASSINEQ:

AALAJANGERSIMASUMIK
SIUNERTAQARLUNI
MASSAKKORPIAQ
NALILERSUINANI

JON KABAT-ZINN
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HANDOUT 1.3

IMMIKKOORTOQ 1-IMI SAMMISAQ ANGERLARSIMAFFIMMILU
SUNGIUSARNEQ:
EQQARSAATIGEQQAARNAGU ILIUUSEQARNEQ UTERSAARNERLU

SAMMISAQ

Eqaarsaatigeggaarnagu iliuusegameq tassaavoq misissomata gisuariartarmerput. Imigassamik aangajaarniutinilluunniit allanik
pisariagartitsilersutut misigigaangatta eqqarsaqgaarata iliuuseqarajuttarpugut, taamaaliomnitsigullu ganoq pisogarnera tamatumalu
kingunerisassai tamakkiisumik eqqumaffiginagit iliuuseqartarpugut. Maanna inuunermut akuersaarnerup eqgarsaqgaarani
periuseqarnermit anillanissatsinnut, allatut ajornartumik illersortariagarnermit sunnikkamik ileqqutsitut gisuariarnata ganoq
iliornissatsinnut eqqumaffiginninnitta annertusinissaanut silatunerusumik toggaanissamut, ikiorsinnaavaatigut.

IMMIKKOORTUP 1-IP KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMALLUNI SUNGIUSARNEQ

1. Timip maluginiarnera. Sapinngisaq tamaat ataatsimooqgilernissatta tungaanut ulluni arfinilinni arfineq marlunniluunniit timivit
maluginiarnera ingerlaguk. Eqgortumik periuseqanngilaq aalajangersimasumillu misigisagartariagarani. Qanorli pisogarnera
maluginiaannaruk.

2. Ulluinnarni sammisap eqqumaffiginera. Ulluinnarni sammisartakkat toqqaruk (ass. erruineq, kaffisorneq tiitornerluunniit),
sapinngisallu tamaat - paarnaaggamut tunngatillugu periuserisatsitut- ukkassisinnaassutsit tamakkerlugu misigisannut
tutsillugu. Suup arlaata tigussaasup sammisalluunniit pitsaaqutaa taamatullu maluginiutit atorlugit malugisat, eqqarsaatit
imal. misigissutsit takkuttut maluginiarsinnaavatit.

3. Ulluinnarni suliarisartakkatit- maanna inuunermut akuersaameq tunngavigalugu iliuusegarninnut tunngatillugu ( timip
maluginiarnera ulluinnamilu suliariartakkanut eqqumaffiginninneq) paasissutissat nalunaarsorlugit skema ullut tamaasa
immersoruk. llumoogqullutit ginnuigaatsigit. Sap. ak. tamaasa ganoq annertutigisumik annikitsigisumiluunniit
sungiusarsinnaasimanerit pillugu arlaannaatigulluunniit naliliviginegaravianngilatit. Misigisat ogaaseqarfigiuk imal. suut
periutsinnut akornutaasut allattukkit
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HANDOUT 1.4

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqaissillutit imminut naalaamerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kisalu malugisatit
ogaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog CD atorlugu periuseq Ulluinnarni sulianik ukkassineq Allattukkat oqaaseqaatillu
- ganoq sivisutigisumik?

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit
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HANDOUT 2.1

TOQQISSILLUNI IMMINUT NAALAARNERMI UNAMMILLIGASSAT
NALINGINNAASUT

(ULLUINNATSINNILU)

Toqgissilluni imminut naalaariaatsimik ingerlatsinermi unammilligassat ima nalinginnaatigaat taakku nalunaarsorsimaffiat ukiuni
tuusintilinni allanngorsimanani. Misigisat taakku ajortuunatillu kukkusuunngillat, togaissillunili imminut naalaarnermut
ilaaginnarlutik, togaissillutit imminut naalaarnerpit ajunngitsumik ingerlanneranik imal. kukkusumik periaaseqarnittut
isumaganngillat. Takkukkaangamik annertuumik puussaarisinnaasaramik allamullu saatitseqoajaasutut misinnartaramik
ajornartorsiutitagartarput. Misigisat taamaattut takkukkaangata ilisariniarnissaat toggissillunilu imminut naalaarnermi misigisamut
ilaaginnartut ilisimanerat iluagutaasinnaavog. lllinnaanngilag!

Periutsitsinni unammilligassat taakku ilisarisinnaalerutsigit ulluinnarni malugisinnaalerutsigit qanorlu gisuariarfigisarnerat
takullugu aamma ilikkarsinnaassavagut.

1. AKERLIUNEQ

Tassavoq piumanngitsutut misigineq. Tamatigut misigisagaraangatta nuanniitsumillu imal. misigisap peerunnissaanik
pisariaqartitsinermik gisuariarutta tamanna akerliunertut nassuiarnegarsinnaavog. Tamatumani pinegartut tassaasinnaapput
sioorasutut msisigineq, kamanne, sakkortuumik akerliuneq narrutsannerluunniit.

2. PISARIAQARTITSISUTUT MISIGINEQ PERUSUNNERLUUNNIIT
Tassaavoq perusutagartutut misigineq. Qasukkarsimaartutut eqaissisimaartutullu misigerusunnertut malunnanngitsigisinnaavoq
imigassartorusunnertulluunniitt akiugassaanngitsutut ingasaassiniarnerusinnaalluni.

3. TOQQISSISIMANNGINNEQ IMAL. EQQISSISIMANNGINNEQ
Taanna kaportutut iluaatsutut pissuseqarsinnaavog. Toggissilluni imminut naalaarnerup nalaani assut aalarusunnertut imal.
eqaarsartaatsikkut eqgissivegannginnertut tarnikkulluunniit toggissisimannginnertut misiginegarsinnaasog.

4, PUUNGANEQ IMAL. UERNARNEQ
Taanna timikkut malunniuttumik puunganerusinnaavog imal. eqqarsartaatsikkut kigaallinerusinnaalluni.
Eqqarsartaatsimiissinnaavog, timimiissinnaavoq taakkunaniluunniit tamaniissinnaalluni.

5. NALORNINEQ

Nalornineq inuttut nalorninertut (‘taamaaliorsinnaanngilanga’) imal. sungiusarnerup tamatumalu atorsinnaanissaanut
nalorninertut misiginegarsinnaavoq ('quianaannarpodg, suna pillugu inuit anersaartornertik ukkappaat?'). Nalorninerup
uppernarluinnarsinnaanera immikkut ajornartorsiutaavog. Toggissilluni imminut naalaarnerup ukiuni tuusintilinni
atorneqarsimanerata inuillu millioonilikkaat inuunerannik allannguinissamut iluaqutaasimanerata e qgaamanissaat
iluaqutaasinnaavod. Toqggissilluni imminut naalaarnermi pegataanngitsogarsinnaanngilag, tamatuminnga ingerlatserusuttunit
tamanit pissarsiassaavog. Unammillernarsinnaavorli. Peqataaneq ajornartorsiutillu takkuppata taakkuttaaq eqqumaffiginissaat
pingaarnerpaavog.
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HANDOUT 2.2

MISIGISSUTSIKKUT SAKKORTUUMIK SUNNISUNIK NALUNAARSUINEQ

Imigassagulersitsisartup ikiaroornartugulersitsisartulluunniit suunera sap. ak. matumani maluginiaruk. Ataani apeqqutit misigisap misiginerani immikkuualuttuinik

ataatsimut paasinnissinnaanermut atorsinnaavatit.

Ullog

Pisimasog/misigissutsikkut
sakkortuumik sunniisoq?

Suut timikkut malugaagit?

Misigisimaneq, misigisaq imal.
isummakkut aalaternegarneq
suna?

Eqgarsaatit suut?

Qanogq iliorpit?

Talliman-
ngorneq

26/3

Ass.: Ikinngutigalu ogallisigaarput.

Sakissakkut nagisimanegartutut
misigineq, itummat nillertumik
kiaguttut, uummatip tillernerata
sukkatsinnera.

Annilaanganeq, imigassamik
fikiaroornartunik pisariagartitsisutut
misigineq.

Anigorniarnissaanut arlaannik
iluaqutsertariagarpunga.
Attaveqarfikka gassiuppat?

Pisuttuarpunga. Kingorna suup
toggissiunnaarsitsinera ikinngutigalu
ogalogatigiissutigaarput




HANDOUT 2.3

IMMIKKOORTUT APPAANNI SAMMISAQ
ANGERLARSIMAFFIMMILU SUNGIUSARNEQ:
MISIGISSUTSIKKUT SAKKORTUUMIK SUNNIISUT PISARIAQARTITSINERMILLU
MISIGINERUP MALUGINIARNISSAAT

SAMMISAQ

Pisariagartitsisutut misiginermut nakkaannartarneq imal. ilungersorluni akiuunneq ileqgoraarput. Immikkoortumi misigissutsikkut
sakkortuumik sunniisut pisariagartitsinermillu misiginerup allatut misigisinnaalernissaat gitiutinneqarput. Misigisap eqqarsagqaarani
gisuariarnani maluginiarnissaa sungiusassavarput. Siullermik suut gisuariartitsisarnerisa paasiniarnissaa ilinniassavarput,
tamatuma kingorna misigissutsikkut sakkortuumik sunniisut taakku, maluginiutit atorlugit malugisanut tamanut, eqqarsaatinik,
misigissutsinillu pisariagartitsisutut misiginermut ilaagajuttunik pilersitsisarmerat maluginiassavarput. Maanna inuunermut
akuersaarneq tamatuma maluginiarsinnaassutitsinnut isernissaanut iluaqutaasinnaavod, gisuariaatillu ‘isumaminnik' takkusuuttut
misigissutsikkut sakkortuumik sunniigajuttut unitsinnissaannut periarfissilluta peqginnarnerusunillu toggaasinnaanissatsinnut
nammineersinnaanerulersilluta.

IMMIKKOORTUT AAPPAATA KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ

1. CD naapertorlugu sap. ak. tulliuttoq ullut arfinillit timivit misiginiarerani misigisatit skemamut ulluinnarni
suliarisartakkannut/sammisartakkannut nalunaarsuiffimmut allattukkit

2. Ullut tamaasa skema misigissutsikkut sakkortuumik sunnertinnernut nalunaarsuiffik immersoruk. Eqoarsaatit
aalajangersimasumik iliuusegarnissamut kajungilersitsisut/tunngavissiisut imal. pisariagartitsisutut misiginerit misigissutsillu
(ass. kamanneq, aliasunneq, annilaanganeg, nuannaarneq) timikkullu malugisat (ass. sakissakkut nagisimanegartutut
misigineq, annilaanganermik patsiseqartumik sajunneq) allattakkit. Ullut arlaanni misigissutsikkut sakkortuumik sunniisunik
eqqarsaatinilluunniit aanngajaarniutinik atuinissamut tunngasunik takkuttoganngippat tamanna aamma allaannassavat.
Misigissutsikkut sakkortuumik sunniuttut allat aamma allassinnaavatit ass. suut kamannermik imal. kanngusunnermik
allatulluunniit pissusilersormnermik nassatagartartut allanngortikkusussinnaasatit.

3. Ulluiunnarni sammisannut ukkassinerit pillugu sungiusarnerit nangiguk. Sammisag taanna atorsinnaavat allamilluunniit
toqgaallutit. Ukkassinerit tamakkerlugu sammisamut toggakkannut saatiguk maluginiutillu atorlugit malugisat, takusat, nipit,
eqaarsaatit misigissutsillu takkuttut allattukkit.
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HANDOUT 2.4

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqgissillutit imminut naalaarnerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
ogaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog

CD atorlugu periuseq
- ganoq sivisutigisumik?

Ulluinnarni sulianik ukkassineq

Allattukkat oqaaseqaatillu - unammilligassat
piumasaqgaatitallit (akerliuneq, pisariagartitsisutut
misigineq, uernarneq, eqgissivegannginneg,
nalornineq)

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit

minutsit
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HANDOUT 3.1

UNILLATSIANEQ (SOBER)

Sungiusarneq taanna sivikitsunnguummat ajornanngimmallu killeqanngiusattumik sumiluunniit sukkulluunniillu
ingerlassinnaavat. Annertuumik navianartorsiorfimmi ilungersuanartorsiorfiusumiluunnit arlaannik isumatsassuteqaruit imal.
imigassartorusuleruit ikiaroorartunik atuerusuleruit atorsinnaavog. Eqgarsaggaarnani iliuusegarnermit anillatsillutit
gisuariarninnilu allanik patsiseqartitsiniannginnerulersillutit mianersornerulersillutit ukkassinerulersillutillu ikiorsinnaavaatit.

Alloriamissat taakku eqgaamaniarnissaannut iluaqutaasussag tassaavoq ogaatsit aallagaataannit naalisagaq SOBER:

S=STOP (unigit). llungersuanartulimmiillutit, ulorianartorsiortillutit imal. ullup ingerlanerani sukkulluunniit unitsiarnissat
eqqaamajuk, ganorlu pisogarnera maluginiaruk. Taamaaliornikkut eqgarsaggaarnani iliuusegarnermit anillanninni siullermik
alloriarputit.

0=0BSERVE (malussarniarit). Timinni malugisatit maluginiakkit. Taamatuttaaq misigissutsitit, misigissutsikkut sunnertinnerit
eqqarsaatitilluunniit maluginiakkit. Misigisatit sapinngisat tamaat maluginiakkit.

B=BREATH (anerterigit). Anerterinerit tamakkiisumik ukkaguk.

E=EXPAND (annertusaagit). Timippit sinnera, misigisat pisullu tamakkerlugit ukkassinissat inissagartilerlugu ukkassinerit
annertusiuk, tamakkerlugillu mianersortumik ukkatikkit.

R=RESPOND (gisuariarnak ogaatsitigut allatigulluunniit akissuteqarit). Pisumi suna pisariagartilluinnarit ukkallugu ganorlu ilillutit
imminut paarilluarsinnaanissat pillugu soqutiginninnerit ilisimaaralugu akissuteqarit. Eqqarsaatit timinnullu sunniunnerat
ganoq ikkaluarpat, ganoq akissutegarnissannut tunngatillugu suli ginigassagarpuit.
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HANDOUT 3.2

IMMIKKOORTUT PINGAJUANNI SAMMISAQ

ANGERLARSIMAFFIMMILU SUNGIUSARNEQ:
ULLUINNARNI MAANNA INUUNEERMUT AKUERSAARNEQ

SAMMISAQ

Maanna inuunermut akuersaarneq tunngavigalugu toggissilluni imminut naalaamerup- ukkassinerup annertusinissaanut
tamatumalu kingunerisaanik ulluinnarni ilisimasagamerulluni toggaanissamut ikiorsinnaavaatigut. Unitsiarnikkut ukkassinikkullu-
anersaartornerup tamatigut massakkorpiaq pisarnera pissutigalugu- maanna pisunut utimut agqummik nassaarsinnaavugut
timitsinnullu uterluta. Soqutiginninnerugaangatta malussarniarerusarpugut allanik patsisissarsiunnginnerusarluta,
nukittunerusumik ersarinnerusumillu toggammaveqarluta aalajangiisinnaasarluta. SOBER periusaavoq maanna inuunermut
akuersaarmnerup pitsaassusaanik tamatuminnga- aaqgisuussamik issiarnermiit nalanermiilluunniit ulluinnarni pisunut
unammilligassanullu naapittakkatsinnut nuussineg.

IMMIKKOORTUT PINGAJUATA KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ

1.Sap. ak. matumani ulluni arfinilinni CD atorlugu ingilluni toggissilluni imminut naalaarmermi gisuariaatit skemamut ulluinnarni
sulianut/sammisanut naluaarsuiffimmut allattukkit.

2. SOBER ulluinnarni pisartunut akuutileruk. Ulluinnarni pisartuni unammillernartunilu taamaaliornissaq pitsaaneruvog.
Sungiusarnerit pillugu skemamut ulluinnarni pisartunut nalunaarsuiffimmut allattuigit.
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ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqaissillutit imminut naalaamerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
ogaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog CD atorlugu periuseq Unillatsiarneq (SOBER) Allattukkat oqaaseqaatillu
- ganoq sivisutigisumik?

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susoqaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susoqaraangat?
minutsit
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HANDOUT 4.1

IMMIKKOORTUT SISAMAANNI SAMMISAQ ANGERLARSIMAFFIMMILU
SUNGIUSARNEQ:
MAANNA INUUNERMUT AKUERSAARNEQ - ANNERTUUMIK NAVIANARTORSIORNERNI

SAMMISAQ

Maanna inuunermut akuersaarnerup ajornartorsiorfinni inissaqartitsineq periarfissalittullu misigisimaneq pilersissinnaavaa.
Immikkoortumi matumani pisuni siornatigut atornerluinermik allamilluunniit patsiseqartitsinermik pilersitsisimasuni
soqutiginniinnarnissaq gitiutissavarput. Qanog iliorluta naatsorsuutigissanit ilungersortitaanermut imal. imigassartornissamut
ikiaroornartumilluunniit atuinissamut pisariagartitsilluni misiginermut allatut isummernissarput ilinniassavarput,
‘eggarsaatiginagulu’ pisarnertut gisuariarnani ukkassinermik ogaatsitigut allatigulluunniit gisuariareq sungiusarlugu.

IMMIKKOORTUT SISAMAATA KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ

1. Ullut arfineq marluk ingerlaneranni ulluni arfinilinni issiallutit toqgissillutit imminut naalaart.

2. Akuttunngitsunik isummakkullu aalaternegarnernik, maluginiutit atorlugit malugisanik, pisariagartitsinermilluunniit
malussaraangavit, imal. allanik patsisissarsionerit malugigaangakku SOBER unillatsiartarit. Qanoq pisarnerit ulluinnarni
suliarisartakkannut nalunaarsuiffimmut allaguk.

3. Pisulluni toggissilluni imminut naalaarmeq sap. ak. tassani minnerpaamik marloriaruk. Pisulluni toggissilluni imminut
naalaarnermi timimut angalasumut ulluinnarnilu ukkassinermut atassuteqarniameq siunertaavog. Sumiiffimmi inuttut
nammineq periarfissami annikitsumi uteqattaarlutit pisunnikkut, piumasagaatit naapertorlugit ingerlassinnaavat. Ulluinnami
suliarisartakkannut aamma akuutissinnaavat, ass. bussit unittarfiannukarninni imal. gimmimik aneerussininni. Ulluinnarni
ingerlakkukku pisunnerup malugineranut, takusanut tusaasanut anersaartornermullu ukkassinerit, taakkununnga tamnanut
arlaanniilu arlaannut nuuttarnerit ingerlatiinnarlugu misileraasinnaavutit.
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HANDOUT 4.2

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqgissillutit imminut naalaarnerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
ogaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog  |CD atorlugu periuseq Unillatsiarneq (SOBER) Pisulluni toggissilluni Allattukkat ogaaseqaatillu
- qanog sivisutigisumik? imminut naalaarneq

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarlutt?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarutt?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarutt?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarut?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarutt?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat? | Qasseriarutt?
minutsit

Qasseriarlut? susoqaraangat? | Qasseriarlutit?
minutsit
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HANDOUT 5.1

UNAMMILLIGASSAQARNERMI UNILLATSIARNEQ (SOBER)

llitsersuut: Saamiup tungaani allaffissiani immikkoortuni sanileriinni siullermi sap. ak. tassani pisut suulluunniit (inuit, sumiiffiit, allanut attuumassutegarneq, misigissutsit, pisut
unammillernartutut misinnartut misigissutsimut sakkortuumik sunniuttut annertuumilluunniit navianartorsiornerit allattussavatit. Avatangiisitit pillugit gisuariaatitut malugisatit
pingaartumik maluginiutit atorlugit malugisat, eqgarsaatit misigissutsilluunniit siunissami SOBER-unillatsiarnissamut kalerrisaarutaasinnaasut allaffissiap tullianut allattukkit.

Allaffissiat sanileriit pingajuannut SOBER-unillatsiarsinnaasimanerit taamaaliorsinnaasimannginnerilluunniit allaguk, allaffissiallu naggataannut pisumut tamatumunnga ogaatsitigut
allatigulluunniit akissutigisat allassavat.

ANNERTUUMIK NAVIANARTORSIORNERIT QISUARIAATIT SOBER- unillatsiarneq QANOQ OQAATSITIGUT TIMIKKULLUUNNIIT AKISSUTEQARPIT?
MISIGISSUTSIKKULLUUNNIIT SAKKORTUUMIK (maluginiutitigut malugisat, eqqarsaatit,, (aap/naagga)
SUNNIISARTUT misigissutsit, SOBER-unillatsiarnissamut kalerrisaarutaasinnaasut )

(Inuit, sumiiffiit, misigissutsit, pisut)

Qisuariaatit allaffissiat sanileriit aappaanni allattukavit unillatsiarnissannut kalerrisaarutaasinnaanerat maluginiaruk, gisuariaatit taakku ilisarisinnaaneritit takuuk eqgarsagqaarnak gisuariartarnermiit anillutit
misigisannik malussarniarnissamut eqgaatitsissutitut atortalikkit.
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HANDOUT 5.2

UKKASSAMIK AALANERMI INISSISIMANISSAT

INNANGALLUNI SANNERSIMANEQ

Nallarit seeqqutit peqillugit isikkatillu natermut tutsillugit.

lluarinartutut misinnarpat tallitit avammut siaakkit. Seeqqutit peqissimasut kigatsumik saamimmut
tutsikkiartuaakkit niaqqullu talerpimmut saatillugu.

llluatungaa aama taamaaliuk — nissutit talerpimmut niagqullu saamimmut.

QITSUTTUT-NERSUSSUARTUT
Seeqqummerlutit itummatit natermut tutsikkit talitit siffisatillu narlortillugit. llummut anersaarninni
mianersortumik gatiggat ammoortissavat - pamiallunniit tunusuit/pukutsup tungaanut

/ tunusut ilungersortinnagu qummut giviaatigalugit. Silammut anersaarnermi qatiggissaatit,
sikissaatit qalatsivillu tungaanut isigalutit. Anersaartornerit- illit nammineq akulikissusissa
aalajangikkannik qulit 15-illu akornanni taamaaliorit.

MEEQQATUT

Qitsuttut-nersussuartut inissisimanermut naggasiutitut seeqqutit avissaartissavatit uppatitillu naavit
siffissavit akornannut pisillugit tunuartillugit. ltummatit allinngorlugit talitit Siumut siaarsinnaavatit imal.
tunummut siffissatit sinerlugit itummatit gallinngorlugit inississinnaavatit. Minutsialunni
taamaalisimaarit anersaartornerillu malittaralugu.

QAQQATUT
Siffissavit nalaanut isikkatit avissaartillugit geqaigit, gimerlut siaarlugu seeqqutit sukannagit, tuitit
qasukkartillugit pamiallullu givilaarlugu. llummut anersaarninni talitit qummut siaakkit, silammullu

anersaarninni kigaatsumik ammukartikkit. Piumaguit ilummut anersaarninni talitit qullarsinnaavatit paffippit
illua tigullugu sannilaarlutit mianersortumik talit illuanut nusussinnaavat. lllua aamma taamaaliuk.

SIUMUT PEQINNEQ
Qaquatut inissisimanermut atatillugu pisariagartikkukku seeqqutit peginnerulaassavatit, nissut tungaanut pegillutit assatit nagqup
tungaanut qasukkarlugit nivingatikkit imal. ikutsivit illua assanik najummiuk. Qitinnut anersaartorninni timit inuusatut
annoraaminermik sanaatut nivingatiguk. Pisariaartitsinerit naapertorlugu seeqqutit pegissinnaavatit. Minutsialuit gaangiuppata
gimerlutit ataasiakkaarlugit isivitikkiartornerisigut timit kigaatsuararsuarmik nappariartussavat.

NAGGATAARUTAASUMIK QASUKKARSIMAARNEQ

Inissisimanitit ukkassamik aalanermi nallarlutit talitit timinnut talitsingajallugit itummatit
qallinngorlugit isikkatillu avissaangatillugit gasuersernikkut naggasissavatit. Timivit ogimaassusaa
tamakkerlugu nallanngavinnut tutsiguk nalinginnaasumillu anersaartulerit. Timinnut
eqqarsartaatsinnullu soqutiginnillutit ukkassillutillu minutsialunni taama nalagit.
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HANDOUT 5.3

IMMIKKOORTUT TALLIMAANNI SAMMISAQ ANGERLARSIMAFFIMMILU
SUNGIUSARNEQ:
AKUERSINEQ ILISIMANNILLUARLUNILU ILIUUSEQARNEQ

SAMMISAQ

Pisumi aalajangersimasumi suup takkunnerata akuersaarnissaa pingaaruteqarpoq unammillernarajullunili. Tassaavorli
inuunitsinni peqginnartumik pitsaasumilluunniit iliuuseqarmissamut alloriarneq siulleq. Ass. tassaasinnaavog nammineq
iliuuseqarfigisinnaanngisamik pisoqarnera, misigissutsit takkuttut, suliffitsinni ilaquttatsinniluunniit pissutsit imal. inuit allat
uatsinnut gisuariaataat. Taamaattunik sorsuuteqarnitsinni siunnerfeeruteqqajaasarpugut, kamalersarpugut
atornerluilersitsisinnaasumilluunniit ajorsartutut misigilersarluta. Massakkorpiag pisoq akuerigutsigu iliuusegarata
taamaareernera sorsuutiginagu akiuunnatalu taamaatsiinnassavarput. Taamaaliomeq allannguinissamut alloriarnerugajuppog
siulleq. Tamannataaq imminut akuerinermut atuuppog. Allannguissagutta immitsinnut akuerilluinnarnissarput
piumasagaataagajuppog.

[IIMIKKORTUT TALLIMAATA KINGORNA SAP.AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ
1. Sap. ak. uani ullut arfinilit issiallutit toqgissillutit imminut naalaarit, timit maluginiaruk imal. ukkassamik aalagit.
lliuutsitit ulluinnami suliarisartakkannik nalunaarsuiffinnut allattukkit.

2. Akuttunngitsunik unammilligassanillu maluginiutitigut malugisat imal. pisariagartitsinermik misigisagaraangavit imal. allanik
patsisissarsiulernerit malugigaangakku SOBER-unillatsiarit. lliuutsitit ulluinnami suliarisartakkannik nalunaarsuiffinnut allattukkit.

3. SOBER-unillatsiamerup unammilligassagamermi atornissaa pillugu skema immersoruk.
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HANDOUT 5.4

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqgissillutit imminut naalaarnerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
ogaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog CD atorlugu periuseq Unillatsiarneq (SOBER) Allattukkat ogaaseqaatillu
L ganog sivisutigisumik?

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susoqaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit
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UTERSAARTARNEQ —-NAJOQQUTASSAQ

Pisoq utersaarnermik kingunegarsimasoq imal. pisoq ilinnut navianarsinnaasutut takorloorsinnaasat eqgarsaatigiuk. Ataani kaajalukaarsinnaasuni tamani allattukkit: misigissutsikkut sakkortuumik sunniisog,

tamatumunnga ingerlaannaq gisuariaat ganorlu pisogarnera. Qanoq iliornikkut allatut gisuariarsinnaavit?

AKISSUTAASOQ (Maluginiaanermik
MALUGINIARUK (gisuariaatit maluginiarsinnaasimaviuk oqaatsitigut allatigulluunniit akissutegarpit?
eqqarsaatillu eqgarsaataannaanerat akueralugu?) anoq iliorpit? )

UNIGIT

INGERLAANNAQ QISUARIAATIT
MISIGISSUTSIKKUT (Eqgarsaatit, maluginiutitigut malugisat,
SAKKORTUUMIK misigissutsit, pisariagartitsisutut misigineq)
SUNNIISOQ

EQQARSAATIGINAGU ILIUUSEQARNEQ

( Qanoq gisuariarpit?)

EQQARSAATIT S —— =
(Eqqarsaatit suut takkuppat?
Upperaagit?)
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HANDOUT 6.2

IMMIKKOORTUT ARFERNANNI SAMMISAQ
ANGERLARSIMAFFIMMILU SUNGIUSARNEQ:
EQQARSAATIT EQQARSAATITUT ISIGALUGIT

SAMMISAQ

Isummatta attuineranik takunnissinnaanermut sungiusarneq annertooq ingerlapparput. Anersaartorneq timimilluunniit
malussarnerup ukkassinermi gitiutinnissaat mianersortumik ingerlapparput. Maanna ukkassinerput ilisimaaralugu eqqarsaatinut
saatissavarput eqoarsaatillu ogaasiinnartut takorluugaannartulluunniit upperissanerlugit upperissannginnerlugilluunniit
toggarsinnaasatut misigilerlugit. Immikkoortumi matumani eqgarsaatit utersaarnermi inissisimanerat- pingaartumik eqgarsaatit
taakku upperigutsigit- ganoq pisogarsinnaasarnera oqallisigissavarput.

IMMIKKOORTUT ARFERNAATA KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ

1. Maannamut sungiusakkatsinnilt lllit nammineq periusissat toqqaruk. Periutsit ulluinnarni suliarisartakkannut
nalunaarsiuiffinnut allaguk.

2. Akuttunngitsunik misigissutsinillu, maluginiutitigut malugisanik, pisariagartitsisutullu misiginernik ajornakusoortunik
malussaraangavit, imal. allanik patsiseqartitseqqinnerit paasigaangakku SOBER-unillatsiartarit. Periutsit ulluinnarni
suliarisartakkannut nalunaarsiviffinnut allaguk.

3. Skema utersaatarnermut najogqutassag immersoruk.
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HANDOUT 6.3

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toquissillutit imminut naalaarnerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
oqaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog CD atorlugu periuseq Unillatsiarneq (SOBER) Allattukkat ogaaseqaatillu
L gqanoq sivisutigisumik?

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susoqaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit
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HANDOUT 7.1

ULLUINNARNI SULIARISARTAKKANUT ALLATTUIFFISSAQ

Suliat/sammisat, inuit pisullu ernumanermut misigissutsinullu ogimaatsunut attuumatitatit, imal. imminut tatiginnginnermik annertusititsisut allattukkit
sulianilu/sammisanilu taakkunani akuuleraangavit ganog misigisarnerit nassuiarlugu.

Suliag/sammisag, inuk, sumiiffik pisorluunniit Qanog misigisarpit?

Suliat/sammisat, inuit, pisullu nuannaarermut attuumaitatit, imal. aanngajaarniutinik atuinak imminut upperininnik annertusititsisut nalunaarsukkit.
Sulianut/sammisanut taakkununnga akuulerangavit ganog misigisarnerit allaguk.

Suliag/sammisag, inuk, sumiffik pisoruunniit Qanog misigisarpit?
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HANDOUT 7.2

EQQAAMASASSAT

Qupperneq siulleq Quppernerit aappaat

¢« QAATUSIMAANNARNISSAMUT PATSISAASUT *  SOBER-UNILLATSIARNEQ

«  Stop/Unigit: sumiiffinni unigit

*  Observe/Malussarniarit: massakkorpiaq ganoq pisogarpa

* Breath/Anerterigit: anersaartornerup toggaannartumik
gitiutinnera

*  Expand/Annertusaagit: maluginiarsinnaassutsit annertusiuk

*  Respond/gisuariarnak ogaatsitigut allatigulluunniit akissutegarit:

Ukkassisumik akissuteqarit

o ATTAVISSAT ¢+ SULIASSAT/SAMMISASSAT NUTAAT
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HANDOUT 7.3

IMMIKKOORTUT ARFINEQ AAPPAANNI SAMMISAQ
ANGERLARSIMAFFIMMILU SUNGIUSARNEQ:
IMMINUT TUNGIORNEQ OQIMAAQATIGIISSUMILLU INOORIAASEQARNEQ

SAMMISAQ

Sap. ak. arlalinni maluginiarsinnaassuserput pisunut immikkut ittunut, eqgarsaatinut misigissutsinullu utersaartitsisinnaasunut
peqaissaarluta sammitipparput. Immitsinnut isumagisinnaanerput sammisanullu nukissamik tunisisunut pimoorussineq aagginnissamut
aalajangiisoogataavoq. Immikkoortumi matumani inuunerput ataatsimoortinnerullugu takuarput immikkoortunillu
peqginnerulersitsisunik, inuummarinnerulersitsisunik navianaateqarsinnaasunillu nassaarluta. Ogimaagatigiissumik inooriaaseqarneq
imminullu misigeqatigineq inuunermi peqginnartumi naammagisimaarartumilu akuusinnaapput pingaarutillit.

IMMIKKOORTUP ARFINEQ AAPPAATA KINGORNA SAP. AK. ANGERLARSIMAFFIMMI SUNGIUSARNEQ

1. Sungiusaaait assigiinngitsut akornanni akuttunngitsumik sungiusartagassannik (ass. sap. ak. pingasoriarluni issialluni toggissilluni
imminut naalaarneq timillu maluginiamera- imal. taamaallaat sap.ak. arfinileriarluni issialluni toqaissilluni imminut naalaarmnerup
akornanni toggaagit). Sap. ak. matumani najoqqutassatut toggakkat ingerlaguk. Ulluinnarni suliarisartakkannut nalunaarsuiffimmut
periutsit allaguk.

2. SOBER-unillatsiarneq ullormut pingasoriarlutit arlaleriarlutilluunniit (akuttunngitsunik eqqarsaatinillu misigissutsinilluunniit
nuanninngitsunik malussaraangavit imigassartorusuleraangavilluunniit fikiaroorusuleraangavilluunniit) ingerlattaruk. Ulluinnarni
suliarisartakkannut nalunaarsuiffimmut allattukkit.

3. Sammisat nukissanik tunisisut skemamut ulluinnamni suliarisartakkattut allattukkavit ilaannut minnerpaamik pingasunut akuugit.

4. Eqgaamasassanut allattuivimmut allattugassat amigaateqarpata taakku allattukkit.
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HANDOUT 7.4

ULLUINNARNI SULIANIK NALUNAARSUINEQ

ILITSERSUUT: Toqgissillutit imminut naalaarnerit pillugu paasissutissat ullut tamaasa allattukkit. Akornutaasinnaasuttaaq kiisalu malugisatit
oqaaseqaatillu ilanngullugit allattukkit.

Ullog CD atorlugu periuseq Unillatsiarneq (SOBER) Allattukkat ogaaseqaatillu
- qanoq sivisutigisumik?

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit

Qasseriarlutit? susogaraangat?
minutsit
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HANDOUT 8.1

ISUMASSARSIASSAT ALLAT

Pikkorissaanermi pegataaninnut atatillugu atornerluiumanak inuuninnilu ukkassineruniarlutit taama togaissilluni imminut
naalaamerup ingerlatiinnarnissaa kissaatigisinnaassavat.

Angerlarsimaffinni CD-it pikkorissarninni allatulluunniit pissarsiarisimasatit atorlugit atornagilluunniit ingerlatiinnarsinnaavat.
Ajornanngippat angerlarsimaffivit ilaani aalajangersimasumi siunertamut tamatumunnga periarfissamik aaqgisuussineg- piffissat
akuttussusissaallu piviusorsiortut nassaarinissaat iluaqutaassaag.

Pikkorissaanerup nalaani toqgammaviit ataatsimoornerlu peeruppata najukkanni ataatsimoorluni toggissilluni imminut
naalaamerni peqataasinnaanermut allanik periarfissagarneranik misissuinissaq isumassarsiatsialaasinnaavog. Maanna
inuunermut akuersaarnermi toggissilluni imminut naalaarnerup saniatigut vipassana- imal. paasisimasat tunngavigalugit
toggissilluni imminut naalaarneq- assinganik periusilik ujarsinnaavat. Sumut saaffiginnissinnaanerit pillugu maanna inuunermut
akuersaarnermi sungiusaasut immaga siunnersuutissagarpog.

Naapegatigiittarsinnaanissaq ataatsimoorlunilu pikkorissarfigisimasassinni imal. allami toggissilluni imminut
naalaartarsinnaanissaq eqimattatut aamma misissorsinnaavarsi.

ATUAGASSATUT SIUNNERSUUTIT:

Chodron, Pema: 'Nar verden bryder sammen - vejledning til sveere tider', Aarhus, 2003.

Gilbert, Paul: ‘Medfelelse og maanna inuunermut akuersaarne. Fra selvkritik til selwaerd', Aarhus, 2009.

Hanh, Tich Nhat: ‘Andsnzervaerets mirakel. En introduktion til maanna inuunermut akuersaarne' Kebenhavn, 2006.
Kabat-Zinn, J.: 'Find hjem til dig selv. 108 lektioner i maanna inuunermut akuersaarne', Kebenhavn, 2008.
Kabat-Zinn, J.: 'Ligemeget hvor du gar hen, er du der. At leve med fuld opmeerksomhed', Kabenhavn, 2000.
Kornfield, Jack: ‘Meditation for begyndere', Kebenhavn, 2009.

Mipham, Sakyong: ‘Slip sindet fri- med maanna inuunermut akuersaarne' Aarhus, 2010.

Williams, M., Teasdale,)., Segal, S., Kabat-Zinn, J.: '‘Bevidst naervaer-en vej ud af nedtrykthed' Kabenhavn, 2008.
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HANDOUT 8.2

PIKKORISSARNEQ PILLUGU EQQARSAATERSORNEQ

APEQQUTIT TULLIUTTUT EQQARSAATERSUUTIGEQQUAGUT AKISSUTISSATILLU ALLAQQULLUGIT:

1. Pikkorissarnermi ilinnut suna naleqarnerpaava? Suut ilikkarpigit?

2. Sap. ak. kingulliit arfineq pingasut ingerlaneranni pikkorissarmermi pegataanikkut allannguutit suut misigaagit?

3. llikkagagarsinnaaninnut ineriartorsinnaaninnullu arlaannik akornusiisogarpa, imal. pikkorissarnermi ilinnut pitsaanerulersitsisinnaasogarpa?

4. Ocaatiginiakkat allat?

5. Kisitsimmit 7-imiit (naamerluinnag) 70-imut (annertuumik ): najoqqutassaq una ilinnut ganog pingaarutegartigaa? Suna pillugu taama naliliinerit
itisiliivigeqqunarpog.

6. Kisitsimmit 7-imiit (naamerluinnag) 10-mut (annertuumik): pikkorissareernerup kingorna periusissaq naapertorlugu maanna inuunermut
akuersaarnermik (ass. timip maluginiarnera, issialluni toggissilluni imminut naalaarneq, ukkassilluni aalaneq) ingerlatsiinnarnissat ganoq
ilimanaategartigaa?

7. Kisitsimmit 7-imiit (naamerluinnag) 10-mut (annertuumik): pikkorissareernerup kingorna aaqqissuussaanngitsumik maanna inuunermut
akuersaarnermik tunngaveqarnissat (ass. SOBER-unillatsiarneq, nerinermik ukkassineg, pisunnermik ukkassineq, ulluinnarni sammisanik/sulianik
ukkassineq) ingerlatsiinnarnissat ganog ilimanaateqartigaa?
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HANDOUT 8.3

IMMIKKOORTUT ARFINEQ PINGAJUANNI SAMMISAQ
INUTTUT TAPERSERNEQARNEQ PERIUTSIMILLU INGERLATSIINNARNEQ

Maanna inuunermut akuersaarnermi piginnaasatut sap. ak. kingulliit arfineq pingasut ingerlanerini ilikkakkatta, misigisatta allatut
naapinnissaannut ikiorsinnaavaatigut. Misigisaq akiornagu akuerisinnaavarput tamannalu aallaavigalugu
ilisimassuseqarnerusumik inissagartitsinerusumillu aallaaveqarluta toqgaasinnaavugut. Taamatut uisorernermiit uisorernermut
aaqginniarluni angalaneq maannalu inuunermut akuersaarneq ilaatigut sarfamut akiuulluni nalunnertut misiginegarsinnaavog.
Angalaneq ajornaatsuinnaanngilag. Maannamut navialisitsisinnaasut ilikkarpagut, piginnaasat annertuumik navianartorsiornerni
ajornartorsiutit avaqqullugit ingerlaniamermut iluaqutigisinnaasagut ogimaagatigiissumillu inooriaaseqarnissap
pingaaruteqassusaat ilikkarpaguttaag.

Eqimattami matumani peqataasut immaga aamma tapersersormnegartutut ataatsimoortutullu misigilersippaat.
Attaveqatigiinnut tapersersuisunut ilaaneq periutsimik iluarsinermillu nassatagartoq aqqutikkut ingerlaannarissamut
aalajangiisuuvog. Attaveqatigiit tapersersoqatigiit utersaarnermut ersiutit paasinissaannut ikiorsinnaavaatigut
navianartorsiortutullu misiginitsinni giimmassarluta. Toggissilluta immitsinnut naalaartarnitsinnut atatillugu tapersersoreqarneq
periutsitta ingerlatiinnarnissaanut inuunitsinnilu maanna pisumiinermik toggaanissamut iluaqutaasinnaavog.

Aqussinnaanngisagut immagalu uatsinnut akerliusut amerlagaat - qanorli ililluta akissuteqarnissamut ganorlu inuunitta
misigineranut tunngatillugu- ginigassagarpugut. Akuttunngitsunik maanna inuunermut akuersaarnerup eqqarsaqggaarani
iliuusegannginnerunissamut allanik patsiseqartitsinnginnerunissamut, togqaanitsinni ukkassinerunissamut naggataagullu
nammineersinnaanerunissamut ikiorsinnaavaatigut.

Immitsinnut paarinikkut sammisanullu nukissamik tunisisumik akuunikkut, ogimaagatigiissumik inuussaagut
utersaarnermullu illersornissamut tapersiissalluta. Periutsimik attasiinnarniarneq ajornaatsuinnaanngilag. Ajornartorsiutit
akimmiffissallu takkuttassapput. Imminut asattuugit. Periutsip suulluunniit pitsaasuunera eqgaamajuk. Tamatigut sumiiffippianniit
aallagqaataanit aallartissinnaavutit.
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