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Aliasunneq gaangerniagassaavoq

Aliasunnermik nukeerutivilluni natermi nalaannalerluni giaannalerneq. Aliasun-

neq taama nukeerutsitsisinnaatigisoq allaaserisat ilaanni arnap ogaluttuaraa.

Inuit ilaasa aliasunnertik gaangerniarlugu anigorsinnaasarpaat, kingornali

kinaassusitoqartik attatiinnavissinnaasanngilaat.

Allat aliasunnertik aniguissinnaasanngilaat. Imaassinnaavoq aliasunneq oqa-

luuserisassaanngitsutut isigineqartarmat, imaluunnit ganoq qaangiiniarnissaq
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Apersuinermi atuartartulluunniit allaase-
risaanni isummat sagqummiunneqartut,
atsiorneqarsimasut atsiorneqarsimanngit-
sulluunniit aaqgissuisoqarfiup pisortagar-
fiullu akisussaaffigisinnaanngilaat.
Meninger og holdninger, der kommer til
udtryk i interviews eller i leser-indlaeg,
signerede eller usignerede, er ikke nad-
vendigvis redaktionens eller direktoratets
opfattelser, og derfor ikke kan gores an-
svarlig herfor.

qarpoq aliasunneq misigalugu anigorneqgarluarnerusin-
naasoq. Taamaammat inuuneq aamma nuannaarner-
mik misigiffiusinnaajuassappat - aamma asasat gima-
gutereeraluarpataluunniit - aliasunneq piffissaqarfiga-
lugu qaangerniarlugulu anigorniarneqartariaqarpog.

Inuunermi nuannernerpaasarpoq imminut allallu
nuannaartissinnaagaanni. Nuannaaqgqilersinnaassa-
gaannilu aliasunneq inissaqartinneqarluni qaangerni-
arneqartariagarpoq.

lluaqutaanavianngilaq suliassarsiortuaannaraanni
imaluunniit imerluni, iisartagartorluni allarluinnarmil-
luunniit eqqgissisaatitoraanni, taamaasiornikkummi
aliasunnissaraluaq naqisimaneqarlunilu kinguarsarne-
qartarpoq kingornalu ajornarnerungaartumik qaanger-
niarsariniagassaalersarluni.

Tarnikkut eqqissisinnaassagaanni aliasunneq akuera-
lugu misigalugulu eqgartorneqaqqaartariagarpogq.
Inuunermimi aliasunneq misigineqartarpoq misigiua-
gassaallunilu. Aliasunneq inuunerup ilagiinnarpaa.
Soorlu Kangiamiut silatoortaasa ilaat oqarsimasoq;

inunngortarpugut toqu piareersarfiginiarlugu!
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Sorgen skal bearbejdes

At vaere sa tynget af sorg at man bare laegger sig fuld-
steendig afkraeftet pé gulvet og giver afleb for sin grad.
Sa afkraeftende kan sorgen veere, forteeller en kvinde i
én af artiklerne.

Det lykkes for nogle at kunne bearbejde sorgen og
komme over sorgen, men man er aldrig den samme
som far.

Andre er ude af stand til at bearbejde sorgen. Maske
fordi man ikke taler om sorgen, eller maske fordi man
simpelthen ikke ved, hvad man skal gare, eller ogsa re-
signerer man bare, fordi sorgen nu engang accepteres
som én af livets umiskendelige kendsgerninger.

Sorgen er sd kraftfuld en omveeltning, at man bare
ikke kan undertrykke, stoppe eller lade veere med at
graede over den. Flere af artiklerne i SILA taler for, at
man bedst kommer gennen sorgen ved at opleve den.
For at kunne fortseette livet, med plads til glaede - ogsa
uden ens kaere, skal man give sig tid til at serge, forlese
og bearbejde sorgen.

Livet er bedst, nar man kan glaede sig selv og andre.
Og skal man fortsat kunne gleedes, ma man farst give
plads og komme over sorgen.

Det nytter derfor ikke at begrave sig selv i arbejde
eller dulme nerverne ved at drikke, tage piller eller
noget helt andet, for det undertrykker og forhaler bare
sorgen, der kan blive alt for sveer at bearbejde senere
hen.

Hvis vi skal have fred i sindet, ma vi ferst acceptere,
opleve og szette ord pa vores sorg. Vi oplever og vil
fortsat opleve forskellige grader af sorg i livet. Sorg er
en del af livet. Som én af de kloge fra @sten sagde
engang; bliver vi fedt for at belzere os pa at do!

12 Aliasuutit gaangerniaraanni inuuneq
oginnerulersinnaavoq

13 Livet bliver lettere nar sorgen bearbejdes

16 Anaana, pereersunut qujanaq

17 Tak for alt mor

18 Meeqqat nalaatagarnerlussimasut aliasuutillillu
ikiorserneqarnissaat

19 Foreeldrenes hjzlp til bern i krise eller sorg

20 lkorfartoqatigiiffiit iluaqutaalluarput

22 Stettegrupper er til stor gavn



Aliasunneq suliaralugu
katsorsaataasarpoq

Allattoq: Bikki P. Josefsen

Misigisanik nuanninngitsunik kisimiilluni
qaangiiniarneq ajornarsinnaasarpoq. An-
naasaqarnerlu qaangeruminaatsutut misin-
narsinnaasaraluartoq ilaqutariit akornanni
ammasumik oqaloqatigiissutigisaraanni
anigoriartorneqarsinnaasarpoq, anaanaq
qitornaminik annaasaqgarsimasoq oqarpoq.
Naartunera tamaat ilaqutariinnguulluta
qgitornartaaqginnissatsinnut gilanaarsima-
qaagut, gitornassannguarpullu annaagatsi-
gu pilersaaruterpassuagut gatangiinnarput,
tamanna uatsinnut artornarsimaqaagq, Tina
Thorleifsen, 1999-imi gitornaminik annaa-
sagarsimasoq 0qarpoq.

Tina aappanilu erneqarput 1994-mi
inunngorsimasumik, ernerallu gatannguti-
taaqgaarnissaminut qgilanaarsimagalua-
qaaq. Tinali gaammatit qulingiluat naarto-
reersorlu paasinegarpoq gitornassanngua
naarmiuutilluni toqusimasoq.

QILANAARNEQ ALIASUNNINNGUUPPOQ
- Qitornartaassannguatta atisassai siniffis-
saralualu piareersareersimagaluarpavut, ua-
gullu ilaqutariittut gilanaarluta piareersar-
simagaluarpugut, annaasaqarnittali kingor-
na aliasunnermik misigisaqarpugut, Tina
oqgaluttuarpoq nangillunilu:

- Aapparalu annaasaqarnerput pillugu
aallaggaammut oqaloqatigiittaqaagut. Pi-
sariaqartitsigattali annasaqgarsimasut alia-
suuteqartullu oqalogatiginnittarfiannut
saaffiginnippugut tamannalu iluaqutigisi-
maqaarput.

- Uagut kisitta aliasussimanngilavut.
Ernerma artorsaqataanerani ogitsuinnaasi-
manngilaq, misigissutsinili annerusumik
anissinnaanngilai inuttaami suli mikimmat.
Taamaattumik pissusilersornera malugini-
artarsimavara. Soorlu aallaamaleraangat
kamagqqajaallunilu aammalu ganillinissa-
mut ajornarsigaangat paasisarpara aliasuu-
tegartogq.

- Angerlarsimaffiup avataani ajorneq
ajorpogq, kisianni angerlaraangami pissusai
taakku takkuttarput. Sunaaffamiuna qani-
laarnermik pisaraluarluni suli annerusumik
atorfissagartitsisoq misigissutsit taakku
sakkortuut nammineq suliarisinnaanngin-
namigit. Kingornatigullumi malunnarpoq
inuttaa ogqjiliallakkiartortog, Tina oqarpog.

NUKITTUSARIAQARLUNI
AALAJANGERPOQ

Tinap qaangiisariagalernini aalajangiukka-
miuk gitornassaraluami atisassaralui sinif-
fissaralualu gaammat sinnilaarlugu unin-
ngatissimasani piiaqqaarsimavai.

- Nukittusariaqarlunga aalajangerpunga
erninnguagarpungami uattulli aamma mi-
sigisumik, erninnguammami aamma pisa-
riagartippaanga. Soorunami ullogartarpu-
nga aliasullunga, kisianni aliasorujussuar-
nertut taarusunngilara, nalinginnaasumilli
inuunermi akueralugu nalaatassatut misigi-
sarpara. Annaasaqarnitta kingorna ilaquta-
riittut immitsinnut asaqatigiilluta assut
qanilleqqgissimaqaagut, Tina oqaluttuarpog.

Tinakkut aliasuleruttoramik gitornartaa-
risimagaluakkamik assinga isigiitigalugu
ogaatsit annikkusutatik ogaatigisarsima-
vaat, tamannalu iluaqutigisarsimanerar-
paat.

- Taamaaliornikkut eqqartornissaa oqili-
artorsimavoq inuttullu nukittoriartorsimal-
luta, Tina ogarpoq.

INUUNEQ INGERLAQQITTARIAQARPOQ
Tinakkut 2001-mi angerlartuutitaarlutik
aappassaanik panissaaqqipput.

- Inuit allat annaasaqarsimasut tusaraa-
ngakkit misiginneqatigisagaakka, nalunngin-
nakku ganoq annernartigisoq. Taamaatto-
qaraangallu kingumut utersaartutut ittar-
punga. Allat annaasaqarsimasut nalligisa-
qaakka, neriullungalu pisimasoq nukittullu-
tik akueriumaaraat, nalunngikkaluarlugu
sivisusinnaasogq, kisiannili ingerlaggissagut-
ta arlaanniit aallartittariaqaratta.

- Misigissutsikka pillugit imminut allaf-
figisarpunga nipituumillu imminut atuffat-
tarlunga tamannalu iluaqutigisaqaara, taa-
maattumik kisimiilluni aamma ogqjilisaat-
toqarsinnaasarpoq.

- Qaangiisimananga malugileraangakku
meeqgqaminnik annaasaqarsimasut allat
peqatigalugit ammasumik eqqgartuisarpu-
gut. Tamaattumik pingaaruteqarpoq annaa-
saqarsimaneq qaangerniassagaanni amma-
sumik eqqgartueqatigiinnissaqg. Aliasussima-
nermi suliaralugu immini katsorsaataasar-
poq nukinnillu nutaanik taarserneqartarlu-
ni, Tina Thorleifsen nagissusiivog.




Det heler at bearbejde sorgen
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Det kan vaere svaert at komme over sorg
og negative oplevelser pa egen hand.
Skent det kan virke uoverkommeligt at
miste én, kan man komme over det ved at
tale dbent om det i familien, siger en mor,
der har mistet sit barn, som dede i niende
graviditetsmaned.

- Vi havde under hele graviditeten glaedet

os sadan til at fa barnet i vores lille familie.

Og da vi mistede barnet, blev alle vore pla-
ner revet i stykker, hvilket har vaeret meget
tungt at beere for os alle, siger Tina Thor-
leifsen, der mistede sit barn i 1999.

Tina og hendes samlever har en sen
sammen, der blev fadt i 1994. Ogsa han
havde glaedet sig til at blive storebror for
forste gang. Men da Tina var i niende gravi-
ditetsmaned, konstaterede laegerne, at bar-
net var dedt.

GLADE FORVENTNINGER VENDT

TIL SORG

- Vi havde med glade forventninger klar-
gjort barnets t@j og seng, men da vi miste-
de barnet blev vore forventninger vendt til
sorg, forteeller Tina Thorleifsen og fortsaet-
ter:

- Kort efter at vi havde mistet barnet,
talte min samlever og jeg meget om det, vi
havde veeret igennem. Vi henvendte os til
sorggruppen. Og det har hjulpet os meget.

- Men det var ikke kun os, der sgrgede.
Det har ikke vaeret let, at vores sgn ogsa
sergede, for han kunne jo ikke give udtryk
for sine folelser, da han jo var for lille end-
nu. Jeg var derfor opmaerksom pa hans ad-
feerd. Nar han eksempelvis blev rastles og
let blev vred, og nar det blev vanskeligt at
fa kontakt med ham, var det tegn pa at
han bar sorg.

- Godt nok opfaerte han sig ikke sddan
udenfor hjemmet, men nar han kom hjem,
slap han sine folelser lgs. Det viste sig, at
det var hans made at fa mere naerhed fra
os, da han jo er ude af stand til at bearbej-
de sine steerke folelser. Efterhdnden kunne
vi da ogsa se pa ham, at han fik det bedre,
siger Tina Thorleifsen.

BESLUTTEDE SIG FOR AT VARE STARK
Da Tina besluttede sig for at komme over

sorgen, matte hun pakke babytgjet og sen-
gen, som hun havde ladet st i en maned.

- Jeg besluttede mig for at vaere staerk,
for vi havde jo ogsa en lille sgn, der havde
de samme folelser som os, og han havde
behov for mig. Selvfalgelig har jeg dage,
hvor jeg sarger, men jeg vil ikke sige, at det
er en ulykkelig sorg, for jeg accepterer det
mere som én af livets kendsgerninger. Efter
at vi mistede barnet kom vi hinanden naer-
mere som familie og elskede hinanden
hgjere, forteeller Tina.

Under sargeperioden plejede familien at
sidde med billedet af deres mistede barn
og snakke til det og dermed give udtryk for
deres folelser, hvilket har hjulpet dem me-
get.

- Pa den méde blev det lettere at tale
om barnet, og personligt blev vi styrket,
siger Tina.

MA VIDERE I LIVET

Tina og hendes samlever fik atter en datter
i 2001, som blev opkaldt efter det mistede
barn.

- Nér jeg hgrer om nogen, der har mis-
tet et barn, far jeg den sterste medfelelse
med dem, for jeg ved jo, hvor smertefuldt
det kan vaere. Nar jeg kommer i sadan en
situation, kommer sorgen igen. Jeg far stor
medfglelse med dem, der har mistet nogen
og jeg haber, at de ma have styrke til at
acceptere det skete, selvom der kan ga
lang tid, men vi ma have udgangspunkt fra
et eller andet, hvis vi skal videre i livet.

- Jeg skriver til mig selv om mine falel-
ser og laeser hgjt op for mig sely, og det
har hjulpet mig meget. Man kan derfor
ogsa komme over sorgen ved egen hjalp.

- Nér jeg foler, at jeg ikke er kommet
helt over sorgen, taler jeg abent om mine
folelser med ligesindede, der har mistet
deres barn. Det er vigtigt at tale dbent om
tingene, hvis man vil komme over sorgen.
En bearbejdning af sorgen er helende og
giver styrke, understreger Tina Thorleifsen.



- Qujanaq ukiunut

inuuffigisimasassinnut

Asasai marluk qaammatip ataasiunngitsulluunniit ilua-
ni imminorput. Ernera uigisimasaalu. Piffissaq qaangi-
uttoq pikkunarsimaqgaaq. Oqaloqatiginnittarnikkulli ka-
massaatimilu annittarnerisigut siumut ingerlavoq.
Majip 14-iat ukioq 2001. Kristine Cortzen, Nuuk,
meeqqat angerlarsimaffianni unnuarsiorpoq. Taamaal-
lutik politiit ullaaralaakkut takkupput.

- Ernerit imminorsimavoq. Tupannegq. Aliasunneq.
Paasisinnaanngilaa. Ilami ernera ajunngikkaluagigami.
Piffissamili tassani Kristine uinilu averuseqqasimapput
aammalu ernera arnaatinilu gimassimallutik, ernerata
aliasuutigeqisaanik. Kristinellu tamakku imminornera-
nut pisooqataasorai.

Qaammat ataasiunngitsorluunniit gaangiummat tu-
sarlerneqarpoq uigisimasaa aamma imminorsimasoq.

ALIASUNNISSARALUANI NAQISIMAVAA

Assut kamappunga. Kamangaarama aliasunnissara-
luunniit eqqarsaatiginngilara. Sumiikkaluarumaluunniit;
inuit akornanni, oqaluffimmi, sumiluunniit, kamassara
annittariaqartarpara. Taamaaliunngikkumami eqqissi-
naviannginnama. Assut nilliasarpunga oqaasipilullunga-
lu. Ukiup ataatsip missaani taamaappunga, Kristine
oqaluttuarpoq.

Ukiumi tassani aliasunnini nagisimavaa. Qiasunngu-
leraangami giassani iiginnartarpaa kingunitsianngualu
kamarujussuartarluni.

- Piffissami tassani kiserliortutut misigisimavunga.
Ikiortissarsiorlunga ujartuinikorujussuuvunga, ilaatigut
uattut misigisagarsimasunik ujartuigaluarlunga, eqqar-
sartarpungami; kia paasisinnaassavaanga? Pisimasut
oqaluusererusoqaakka, naluarali ganoq iliussanerlunga.
Illogarfitsinni kikkut taama misigisagarnikuusut nalun-
ngilakka, ilaallu aqqusinermi naapittaraluarlugit ornil-
lugit oqaloqatiginissaat killissamik qaangiinertut isiga-

lugu taamaaliorneq ajorpunga, Kristine ogarpogq.

Taarsiullugu atuakkanik amerlasuunik, annaasagar-
nermut tunngasunik atuagattaarpoq. Atuakkat taakku
ingerlariaqqginnissaanut ikiorpaat.
Ogaloqatiginnittalerpoq; siullermik nakorsamik, taava
tarnip pissusiinik ilisimasalimmik tullianilu palaseqar-
fimmeersunik. Palasinik oqaloqateqartarnini pisariaqar-
titsiffimmini suli atortarpaa.

IMMINORNEQ AKUERSAARUMINAAPPOQ

- Ukiup allanngorarfiini nalliuttunilu suli artornartor-
siortarpunga. Aliasunneq magqaasinerlu takkuttarput.
Ilaatigut - maannakkut akuttusuunik - aliasuleraanga-



NALAATAQARNERLUKKAANNI - TAAVA?
Nalaataqarnerlussimagaanni oginnerulersinniarlugu ima
iliortoqarsinnaavoq;

+ Qisuariaateqartarneq pissusissamisoormat akueriuk.
Misigissutsit TAMAASA akuerikkit - eqqumiitsutut
isigisatit ilanngullugit.

- Tatigisannik oqaloqatissarsiorit. Eqqarsaatit, misigissutsit
ajornerpaamillu takorloortakkatit ogaluttuarikkit.
Eqgaamallugu gianissaq ajoqutaanngimmat - iluaqutaa-
ginnarsinnaammalli.

+ Pisimasoq oqaluttuareqattaaruk.

« Allat ikiuerusunnerannut akuersigit.

+ Pisimasoq ilumoortuusoq nassuerutigiuk naammassinis-

saanullu suliniuteqarit. Aaqqiissutissanik atorsinnaasunik

ujartuigit - iliuuseqarneq iluaqutaasarpogq, silatusaarlunili

iliuuseqartariagarpogq.

+ Imminut ajunngitsumik pigit. Eqgarsaatitit allamut
saatinniarlugit nuannarisannik suliassarsiorit. Timi
atorlugu iliuutsit iluaqutaalluartarput.

+ Eqgaamajuk avatangiisitit aamma pisimasumit sunner-
neqartarmata. Oqaloqatigisakkit misigissutsiminnillu
annissinissaannut periarfissikkit.

(Tarnikkut imminut ikiorneq, Sullivimmi

Isumannaallisaanermi Illinniartitaaneq 2004)

RAMT AF KRISE - HVAD SA?

Hvis du har veeret udsat for en belastende oplevelse, bar du

gore folgende for at fa krisen til at lette:

+ Accepter, at det er naturlig at reagere. Godtag ALLE
folelser - ogsa dem, du synes er underlige.

+ Find nogle fortrolige at snakke med. Fortael om dine
tanker, folelser og vaerste fantasier. Husk, det er i orden
at graede - det kan endda lette.

+ Bliv ved med at fortaelle om det, der er sket.

+ Tag imod den hjeelp, andre tilbyder.

+ Konfronter dig med virkeligheden og serg for at fa en
afslutning pa haendelsen. Find nogle brugbare lasninger -
det hjaelper at handle, men pas pa ikke at handle
irrationelt.

+ Veer god ved dig selv. Serg for at lave noget, du kan lide,
og som giver dig et frikvarter. Det er rigtig godt at lave
fysiske aktiviteter.

+ Husk, at dine omgivelser ogsa kan veere ramt af haendel-
sen. Snak med dem og lad ogsa dem give udtryk for
deres folelser.

(Psykisk selvhjeelp, Arbejdsmiljouddannelsen 2004)

ma nukillaartarpunga, natermi innangaannalerlunga,
giallunga. Taamaaligaangama palasimik ogalogateqar-
tarpunga.

- Imminorneq akuersaaruminaatsorujussuuvoq, pis-
susilersornerugami ingasattoq namminissarsiorneru-
sorlu. Aamma imminortut isumakkeerfiginissaat artor-
naqaaqg. Sooq taama iliortut isumakkeerfigineqassap-
pat? Kisianni ogalogateqartarnerit akuerinissaannut
isumakkeerinninnissamullu ikiorpaannga. Piffissaq pik-
kunaqgaagq artornarlunilu. Kisianni sooq taamaaliorsi-
manerinut akissutissarsiorunnaarpunga. Maanna akue-
raara, Kristine oqaluttuarpog.

Aamma ernini uigisimasanilu allaffigisimavai. Qu-
jaffigai ukiunut inooqatigiiffigisimasaminnut. Allaree-
ramilu assut iluaallassimavoq.

- Ullut ilaanni tamatta toqusussaavugut. Taama eq-
garsaleraangama ernerma uigisimasamalu imminorne-
rat akueriuminarnerulersittarpara, Kristine ogarpogq.

Kristine ullumikkut suli siumut ingerlavoq. Sooru-
nami suli annaasani maqaasisarpai. Aamma suli alia-
suttarpoq sulilu saaffissaaleqisarluni. Kisianni tunniu-
tiinnannginnissaq anguniarlugu imminut oqarfigiuar-
tarpoq isumakkeerfigisariaqarlugit. Qujallunilu pereer-
sunut. Ogalogateqartarnermigummi qujarusussuseqa-
lersarpoq, qujasinnaaninilu ilorraap tungaanut ingerla-
nerminut iluaqutigisimaqaa.

- Qujasinnaaneq pingaartorujussuuvoq. Qujaffige-
reeraangakkit nukissanik tunineqartutut misigisarpu-
nga. Aamma naalagiartorsuunngikkaluarlunga naalagi-
artarnikka nukissamik aallerfigisarpakka. Imminut pi-
suutinneq iluaqutaanngilag. Imminorneq kialluunniit
pisuussutiginngilaa. Imminortumuna nammineq qini-
gaa, Kristine naggasiivoq.

Allattog: Aminnguaq Dahl Petrussen



KVINDE, DER HAR OPLEVET SIN S@N OG EKSMAND BEGA SELVMORD:

- Tak for de ar | har levet

| labet af under en maned begik to af hendes elskede
selvmord. Hendes sgn og hendes eksmand. Den efter-
folgende tid var sveer, men ved hjeelp af samtaler og
afreagering faler hun, at hun nu er pa rette vej.

Det var den 14. maj, 2001. Kristine Cortzen, Nuuk, var
pa nattevagt i et barnehjem. Hun anede ikke urdd, da
politiet kom og hentede hende tidligt om morgenen.

- Din sgn har begaet selvmord, sagde de. Chok.
Grad. Hun kunne ikke tro det. Hvorfor? Han havde det
ellers sa godt. Men pa det tidspunkt var Kristine og
hendes eksmand netop blevet separeret, og sennen og
kaeresten var ogsa gdet fra hinanden. Og hun tror, at
det kunne vaere nogle af grundene til hans selvmord.

Der gik ikke engang en maned, fer hun fik meddelel-
sen om, at hendes eksmand ogsa havde begdet selv-
mord.

UNDERTRYKTE SORGEN
- Jeg folte sa megen vrede. Jeg kunne ikke engang sor-
ge, jeg var bare vred. Hvor end jeg var; blandt menne-
sker, i kirken, skulle jeg bare ud med min vrede. For hvis
jeg ikke gjorde det, kunne jeg ikke fa fred. Jeg skreg og
bandede. Sddan havde jeg det i et ar, forteeller Kristine.
| det ar undertrykte hun sin sorg. Nar hun fik lyst til
at graede, undertrykte hun det og lod vaere. Kort tid
efter blev det fulgt op af vredesudbrud.

- P4 det tidspunkt folte jeg mig meget alene. Jeg har
vaeret vidt omkring i min sggen efter hjaelp, selv blandt
ligesindede, for jeg teenkte; hvem kan forsta mig? Jeg
havde brug for at snakke om det skete, men vidste
ikke, hvor jeg skulle henvende mig. Jeg vidste godt,
hvem i byen, der havde oplevet det samme som jeg,
og ndr jeg madte nogle af dem pa vejen, havde jeg lyst
til at henvende mig til dem. Det gjorde jeg dog ikke, da
jeg syntes, at det var at ga over graensen, fortaeller
Kristine.

| stedet laeste hun en masse bager om det at miste
bern. Og baggerne hjalp hende videre. Hun begyndte at
ga til samtale. Forst med laegen, dernaest med psykolo-
gen og til sidst med praesten. Praesten henvender hun
sig stadigvaek til, nar hun har det sveerest.

SELVMORD ER SVAR AT ACCEPTERE

- Det er iseer, ndr arstiderne skifter og ved hgjtiderne
at jeg far det sveerest. Savnet og sorgen dukker op. Og
nar jeg begynder at sgrge, begynder jeg at graede og
foler, at jeg har mistet alle mine kraefter. Jeg ligger
bare pa gulvet. Det er i sddanne situationer, jeg snak-
ker med en praest.

- Selvmord er meget sveert at acceptere, fordi det er
sa grotesk og er en egoistisk handling. Ligeledes er det
meget sveert at tilgive selvmorderne. Hvorfor skal man
tilgive dem for at de har draebt sig selv? Men samta-
lerne har hjulpet mig med at acceptere, at de to har
begdet selvmord. Det var en sej proces. Det var meget
hardt. Men jeg er holdt op med at straebe efter at fa
svar pa, hvorfor de har gjort det. Nu har jeg accepteret
det, fortaeller Kristine.

Endvidere har hun skrevet til dem. Hun takkede dem
for de ar, de har haft sammen. Da hun havde skrevet
brevet, fik hun det meget lettere.

- Vi skal alle dg pa et tidspunkt. Nar jeg taenker sa-
dan er det meget lettere at acceptere, at min sen og
eksmand er dgde, siger Kristine.

| dag har Kristine det godt. Selvfglgelig savner hun
stadig dem, hun har mistet. Og sorgen dukker stadig
op, og hun savner stadig et sted at henvende sig til.
Hun har stadig sine ture. Men for at holde modet
oppe, for ikke at give op, siger hun til sig selv, at nu
skal hun tilgive dem. Sige tak for de ar, de har levet.
Nar hun har veeret til samtale, far hun behov for at
sige tak til dem, hvilket har hjulpet hende til at komme
videre.

- At kunne sige tak er det vigtigste. Nar jeg takker
dem, far jeg nye kraefter. Selvom jeg ikke gar meget i
kirke, henter jeg ogsa krzefter der. Det er ogsa vigtigt
at slippe af med skyldfalelsen. Selvmord er ingens
skyld. Det er selvmorderen sely, der har valgt den
handling, slutter Kristine.

Tekst: Aminnguaq Dahl Petrussen



Aliasuutit

oqgaasinngorl

Nuliariit Maniitsormiut Juaanna aamma
Niels Petersen aliasuutitik nanertuutitillu
ukiuni arlalinni oqaloqatigiissutigisinnaasi-
manngilaat. 1980-ikkut aallartilaartut aap-
pariileramik aatsaat ukiut qulit sinnerlugit
aappareereerlutik inuttut imminnut suliari-
nialernertik aallarniutigalugu artorsaatitik
oqaloqatigiissutigisinnaalerpaat. Ullumik-
kullu isumaqarput imminut naalliutseru-
juuginnarani artorsaatit oqaloqatigiissuti-
gipallattaraanni pitsaanerpaasogq.

@ Niels: - Uanga aliasuttutut misigilersar-
punga nammineq kukkussutinnik pilersitsi-
gaangama. lliuuserisassarinngisannik iliuu-
seqarsimallunga ilaquttannut nuanninngit-
sumik sunniuteqartitsigaangama imminut
aliasutsilersarpunga. Isummertaatsikkut
soriusissaaruttutut misigilersarama, qanoq
ilioriarsinnaanangalu iluarseeriarsinnaana-
ngalu kukkussutikkut. Aliasunnermik uan-
nut gamuuna anniartilersarpunga, nuan-
niitsorujussuarmillu misigilersarlunga.

- Siornatigut misigissusilerinermut
tunngasut ilisimavallaarsimanngilakka. 27-
nik ukiogarlunga aatsaat aappartaarnikuu-
gama, misigissusilerineq annerusumik uan-
nut aammalu inogatinnut ganoq sunniute-
qarnersoq ilisimavallaarsimanngilara.
® Juaanna: - Uanga aliasukkaangama aliat-
sannikkaarujussuuvunga. Imminut nalligi-
nerujussuaq pigisarsimavara, aatsaallu im-
minut iluarsaannera aallartikkakku takusin-
naalernikuuakka pissuserisartakkakka mee-
rarpallannerujussuusut. Aliasunneq nipaa-
rullunga atortartorujussuunikuuara.

- Aliasunneq assigiinngitsorujussuarmik

atortarnikuuarput. Nielsip aliasuutit akuer-




ugit aniatinnissaat pingaaqgaaq

saaginnarlugit eqqartortarpai, allatut ajor-
nagimmat atugassarititaammata atorivut.
Taamatut tuppallersaasarpoq. Uangalu alia-
suutit ogimaannerusutut tigusarpakka.

@ Niels: - Misigissutsit tungaatigut paasi-
saqariartorusaarnera massakkut arriikkalu-
artumik atortalerlugu misigisalerlugulu
ingerlaninni taamannak imminut ilikkariar-
torusaarnera ilutigalugu misigisimavunga.

- Qaqiffimmiinnikuuvunga siorna, ki-
ngornalu maani AA-mut orniguttalerlunga.
Angutit ikorfartoqatigiiffiat aallartinniarne-
qaleriarmat (2005 upernaakkut, aaqqg.)
uannut iluaqutaasinnaasutut eqqarsaatiga-
lugu, ammarsariartornissannut aqqutissat
ilagisinnaammassuk ilannguffiginikuuakka.
Naapittartut ikiliartoraluarput, kisianni
naapittartut marluinnaagaluaraangatta-
luunniit oqalogatigiinneq ingerlattaratsigu
iluaqutigisorujussuullugu misigisarpunga.

- Taassuma kingornatigut maani anger-
larsimaffitsinni nuliannguaralu sammisar-
nerput oqaloqatigiittarnerput annertusiar-
tuaaruusaarpoq. Sammilluartarnermut taa-
mannak, sivisunerusumik sivikinnerusumil-
luunniit, apeqqutaalluni suna oqallisiginer-
lugu sammisarpugut. lluaqutigisagaarput
aamma.

@ Juaanna: - Nielsilu misigissutsit tungaa-
tigut oqalogqatigiillualersinnaanerput ilua-
qutigingaatsiaqgaara. Siullermik oqaloqati-
giissinnaanngiivissimavugut - imminut ilu-
arsaatinngikkallarmat. Eqqartuiniaraangat-
ta Nielsi kamalertarluni.

@ Niels: - Imigassamik - kingornalu ikia-
roornartumik pinnguarnermillu - atuiner-

luisorujussuunikuuvunga imminut aqussin-

naajunnaartarlunga. Peqqutissaganngiivil-
lunga kamattarama nuliannguara anguti-
nut allanut pasillugu, allanilluunniit oqalo-
qateqarnissaa allaat sapertarlugu. Nulian-
nguara timaatigut annersarlugu sakkortuu-
mik pisarnikuuara, timikkut tarnikkullu qa-
nigisannut assut anniartitsinikuusimavu-
nga.

- '94-imi gimataangajappunga, taama-
nikkut ginigassinneqarpunga imigassaq
imaluunniit ilaquttakka arlaat ginissagiga.
Ilaqutaqarusussuseq atorusullugu ingerlak-
kusullugu ginerpara. Asanninnermik misi-
giffiginikuugakku sakkortuumik. Inuusuttu-
araaninniit aappaqalernissama tungaanut
asanninniarnissannik ilisimasaqanngitsutul-
luunniit imminut oqaatigisinnaagama, naak
meeraaninninngaanniit asanninneq anner-
tooq anaananninngaanniit misiginikuugalu-
arlugu.

- llaqutarpassuagarpunga aamma qa-
tannguterpassuaqgarpunga. Attaveqarfigini-
korujussuugaluarakkit, kisianni imigassamik
atuilerninniit kingorna kisimiileriartorneq
inissiffigiartorlugu uannut, inogatinnut al-
laat ganigisannut attaveqarnissaq ajornar-
torujussuanngortinnikuugakku. Tamakku
aammalu ilaquttannik annaasaqangajan-
neq imigassartornikkut imminut aqussin-
naajunnaartarnermit aallaaveqarput.
® Juaanna: - Massakkut ersissuteqanngii-
villunga oqaloqatigisinnaalerlugu misigiler-
nikuuvunga. Ersinanga, naalarninanga, at-
tortinnissannut qununanga, ersissuteqarna-
nga suna tamaat massakkut eqqartorsin-
naalernikuuarput.

- Taamanikkullu massakkullu assigiin-

ngissutaat assut qujamasuutigisagaara, eq-
qartortarlutigulu marluulluta.

@ Niels: - Maannamut paasinikuuara oga-
loqatigiittarnissaq qanoq pingaaruteqarti-
gisog, ingammik ilaqutaqaraanni pingaaru-
teqarluinnarpogq. Inoqatinnut akuliunnias-
saguma imminut ikiuinnarnanga inoqatin-
nut ikiuutaasinnaavunga. Oqaloqatigiinnik-
kut aatsaat ingerlariaqqittogarsinnaasoq
paasinikuuara. Aliasuutit ogaasinngorlugit
aniatinnissaat iluaqutaasartorujussuuvoq.
Tusarnaarsinnaaneq pingaarutilerujussuu-
voq iluaqutaasarami, kukkussutigisimasak-
kalu ilinniutigeqaakka.

- Taamaattumik oqaloqatigiittalernerput
assut iluaqutigaarput, taamatullu ilisima-
titseqatigiittarnermi susassareqatigiinner-
mi paaseqatigiinneq. Sapinngisannguatsin-
nik immitsinnut pisarpugut; sunaana pigip-
put? Sunaana pigiga?

@ Juaanna: - Aliasuutit nanertuutillu oga-
luuserinissaat pingaarutilerujussuartut
massakkut isigivagut. Ullumikkut ippassarlu
pisimasut oqaloqatigiissutigipallattariagar-
put. Immitsinnut misigissutsikkut nakkar-
sartuassanngikkutta suna aliasuut, misigi-
sat ogaatsillu eqgartupallattariagartarput
marluulluni. Piaartumik eqqartuipallattar-
neq uatsinnut oginnerulersitsinikuuvoq.
Toqqortiinnarnagit imminut nuanniillior-
tiinnarnani eqqartupallannissai pingaaru-

teqarpog.

Assit: Mikael Biilmann



DET LETTER AT FA SAT O

Agteparret fra Maniitsoq, Juaanna og Niels
Petersen, har ikke kunnet snakke sammen
om deres sorg og bekymringer i mange ar.
De begyndte at komme sammen i begyn-
delsen af 1980'erne og farst mere end ti ar
efter, da de begyndte at ga til samtaletera-
pi, begyndte de s& smat at kunne snakke
om deres bekymringer. | dag mener de
begge to, at det er bedst at snakke om
sine bekymringer sa hurtigt som muligt, i
stedet for at lide under dem.

@ Niels: - Jeg bliver ulykkelig af selvfor-
skyldte arsager. Jeg bliver ulykkelig, nar jeg
har gjort et eller andet, der ikke er godt for
min familie. Jeg bliver handlingslammet,
nar jeg har begdet noget dumt. Nar jeg bli-
ver ulykkelig, begynder jeg at bebrejde mig
selv yderligere og bliver endnu mere ulyk-
kelig.

- Jeg har ikke haft kendskab til at bear-
bejde folelserne tidligere. Jeg begyndte at
komme sammen med min nuvarende
kone, da jeg var 27 ar, og fer da har jeg
ikke vidst meget om, hvilken indflydelse
folelser kunne have for mig selv og mine
medmennesker.

Juaanna: - Jeg bliver enormt nedtrykt,
nar jeg bliver ulykkelig. Jeg havde det med
at fa sd ondt af mig selv, og ferst da jeg
begyndte at bearbejde mig selv som per-
son, kunne jeg se, at jeg havde opfert mig
alt for barnligt. Jeg blev mundlam, nar jeg
blev ulykkelig.

- Vi havde hver sin made at give udtryk

for vores sorg. Niels accepterede sorgen og
gav udtryk for, at sorg er uundgaeligt og at
vi bare matte acceptere den. Det var hans
made at troste pa. Jeg kunne have svarere
ved at baere sorg.

@ Niels: - Efterhanden som jeg leerer mig
selv at kende, er jeg langsomt ved at fa
forstaelse for, hvilken betydning felelserne
har.

- Jeg var til behandling i Qaqiffik sidste
ar, og efter det begyndte jeg at ga til AA-
mader her i byen. Da selvhjalpsgruppen
for maend blev startet (i foraret 2005,
red.), meldte jeg mig ind, da jeg mente, at
det kunne hjaelpe mig til at &bne mig yder-
ligere. De tilmeldte bliver faerre og fzerre,
men selv om vi kun er to til medet nogen
gange, har jeg stor gavn af at kommer der.

Juaanna: - Jeg har virkelig faet gavn af,
at Niels og jeg er begyndt at tale om folel-
ser. For i tiden var vi fuldstaendig ude af
stand til at snakke om noget - altsa, for
han begyndte at bearbejde sig selv som
person. Nar vi begyndte at snakke om
noget, blev Niels vred.
® Niels: - Jeg har veeret en stor misbruger
af alkohol - og senere af hash og spil - og
havde sveert ved at styre mig selv. Jeg blev
vred og beskyldte min keere kone for at
have forhold til andre maend, og kunne end
ikke acceptere at hun talte med andre. Jeg
har tidligere gvet steerk fysisk vold mod
min kone. Jeg har gvet meget fysisk og

psykisk vold overfor mine naermeste.

- 1'94 var hun naer gaet fra mig. Jeg
blev forelagt valget om enten at vaelge
alkoholen eller familien. Jeg valgte famili-
en, da jeg trods alt braendte for at have en
familie. Jeg havde jo oplevet en meget
staerk keaerlighed der. Siden min teenageal-
der og indtil jeg begyndte at komme sam-
men med min kone havde jeg ikke meget
kendskab til, hvordan jeg skulle forholde
mig med hensyn til kaerligheden, skent jeg
havde oplevet en inderlig keerlighed fra
min mor.

- Jeg har en meget stor familie og jeg
har mange s@skende. Jeg var meget knyttet
til dem, men da jeg begyndte at drikke,
blev jeg langsomt afskaret fra dem. Jeg var
selv skyld i, at min kontakt til andre og
selv mine naermeste blev vaerre og veerre.
Alt det og den kendsgerning, at jeg naer var
blevet forladt af min familie skyldes mit
drikkeri og mine raserianfald.

Juaanna: - Nu foler jeg, at jeg kan snak-
ke med ham uden den mindste angst. Nu
kan vi snakke om alt uden at jeg behgver
veere bange, sengstelig, og jeg ved, at jeg
ikke har grund til at frygte for at blive ban-
ket igen.

- Jeg er sa taknemlig for, at der er sa
stor forskel pa vores liv fra dengang og nu,
hvilket vi ogsa taler om begge to.

@ Niels: - Jeg har nu indset, hvor vigtigt
det er at kunne tale sammen, isaer nar man
har en familie. Hvis jeg skal kunne bega

mig blandt mine medmennesker, hjzelper



RD PA SIN

jeg ikke kun mig selv, men jeg kan ogsa
veere til hjeelp for andre. Jeg har indset, at
man kun kan komme videre ved at snakke
om tingene. Det letter meget at fa sat ord
pa sin sorg og bekymringer. Jeg har ogsa
indset, hvor vigtigt det er at kunne lytte til
andre, og jeg har leert meget af mine fejl.

- Det har derfor hjulpet os meget at kun-
ne snakke om tingene. Det samme gzelder i
vores kontakt, omsorg og forstaelse for
hinanden. Vi sperger savidt hinanden; hvad
er det vi mener? Hvad er det jeg mener?

Juaanna: - Det er meget vigtigt for os at
kunne tale om sorg og bekymringer. Man
skal hurtigst muligt snakke om det, der
sker i dag og det, der skete igar. Hvis vi
ikke skal blive ved med at rakke hinanden
ned pa det felelsesmaessige plan, ma vi
snakke om, hvad der tynger os, hvilke falel-
ser, vi har og snakke om de ting, der er ble-
vet sagt. Livet er blevet lettere for os, fordi
vi gennemsnakker tingene sa hurtigt som
muligt. | stedet for at undertrykke folelser-
ne og derved lide under dem er det blevet

vigtigt for os at tale dbent om tingene.

Foto: Mikael Biilmann
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Aliasunneq nalaataqarnerlunnerluunniit
misigalugillu gaangernianngikkaanni inuu-
nermi killilersuuterujussuanngorsinnaap-
put. Taamatuttaaq misigissutsit taakku
matoorniartuaannaraanni - soorlu sulias-
sarsiortuarnikkut imigasartornikkulluun-
niit - kingorna suliariniarneri ajornarne-
rungaalersinnaapput. Taamaattumik alia-
sunneq nalaatagarnerlunnerlu atorlugillu
gaangerniaraanni inuuneq oginnerulersin-
naavoq. Martha Lund Olsen inunnik isu-
maginninnermi siunnersortitut ilinniarsi-
masoq kingornalu nalaatagarnerlussima-
sunik ikiorsiisartutut ilinniaqqissimasoq
ilaatigut taama ogarpoq.

- Tupannartumik annaasaqarsimagaanni allatigulluun-
niit aliasuuteqaraanni aammalu iluamik sanarfinagulu
gaangersimanngikkaanni inuunermi killilersuutaalersin-
naavoq, annilaanganeq ernumanerlu atuutilersaramik.

- Immaga arlalinnik meeragarsimagunik meerartik
annaasartik pinermik meeqqatik allat isumagigaluarlu-
git misigissutsitigut puiortutut ittarpaat. Immaqa tar-
nikkut imminnut illersorniarnermik misigissutsikkut
qanillattornissaat killeqartilersinnaavaat, Martha Lund
Olsen nassuiaavoq nangillunilu:

- llaat aamma nuannaarsinnaajunnaartarput.

Aliasunngitsooraanni annaasaqarnerlu matuuginnartu-
tut ilioraanni nuannaarsinnaaneq killegalersarpogq.
Inuuneq ataasiinnartut isikkoqgalersarpoq; nuannaarna-

ni aliasunnanilu inoorusaaginnarneq pigineqalersarpog.

ALIASUNNISSARALUAQ UNITSINNEQARTARPOQ
Aliasuutit nanertuutilluunniit matoorniartaannaraanni
inuuneq eqgqissiveqganngiusattoq atuutilersinnaasarpoq
imaluunniit tarnikkut nanertuutit timikkut nappaatin-
nguussinnaasarlutik.

- Soorlu inuit ilaat kisimiissinnaaneq ajorput, imma-
qga arlaannik sammisassarsiuinnavissinnaapput ima-
luunniit inuit akornanniiginnavissinnaapput, taamaan-
ngippat imerlutik - imigassap misigissutsit allanngor-
tittaramigit - eqqarsarlutik inuuneq taamaalilluni
annernarpallaassanngitsog.

- Atugaasorujussuugamik uku: "Ajunngilaq”, "nukit-
tuniarit” aamma "ingerlaqqinniarit”. Tamakkulu ogaati-
gineqartartillugit misigissusissaraluit kigaallatsinneqar-
sinnaasarput aammalu nalinginnaasumik aliasunnissa-
raluaq unitsinnegarsinnaasarluni, Martha Lund Olsen
assersuusiorpog.

Martha Lund Olsen erseqqissaavoq aliasuuteqarnis-
samik kinguarsaalluni kingorna qaangiiniarnissaq artor-
narnerulissanngippat aliasunnerup atornissaa pisaria-
gartogq.

- Pingaarnerpaavoq nalaataqgarsimasut aliasunnis-
samut periarfissinnissaat eqqumaffigissallugu, inger-

laannaq tuppallersalernagit. Tuppallersaasoqaleraangat



aamma aliasunneq unittarami. Kisianni ilagalugit, misi-
ginneqatigalugit aliasunnerlu pissusissamisut atorlugu.

ANNERNARTUT
PIFFISSAQARFIGINEQARTARIAQARPUT

- Inuit ilaasa aliasuttut ilagalugit iluaalliutigisinnaasar-
paat, taamaalillutillu tuppallersaaginnarusuttarput.
Ajornavianngilag-mik ingerlaqqgissaatit-mik ogalunnani
eqillugu imaluunniit giaqatigalugu pineqartariagarpogq,
Martha Lund Olsen ogarpog.

Martha Lund Olsen isumaqarpoq annaasaqartarneq
nalinginnaasuummat immitsinnut ikiogatigiittuartaria-
qartugut, soorlu ikorfartoqatigiittarfinnik pilersitsinik-
kut imaluunniit ilaqutariinni oqaloqatigiittarnikkut.

Arnaq Qaqortormioq inuusuttuulluni anaanaarser-
nermigut qatanngumminik perorsaalersimasoq piareer-
sarluarnermigullu aliasuutiminnik qaangiilluartitsisima-
soq assersuutissaqqitsippaa.

- Malunnarpoq inuusuttuulluni anaananilu qanoq
piareersarsimatigisoq. Eqqartueqatigiillutik aliasoqati-
giillutillu, aamma arnaata uumanerata nalaani. Taa-
maasillutik - soorunami peerummat aliasukkaluarlutik

- ingerlariaqqissinnaallutik. Taanna takussutissarujus-

suuvoq aamma annernartut piffissaqarfigalugit eqqar-

tornissaat ganoq pingaartigisog, Martha Lund Olsen

ogarpoq.




Livet bliver
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lettere nar

Uforlast og ubearbejdet sorg eller krise
kan blive begraensende i livet. Ligeledes
kan undertrykt sorg eller krise - der sages
undertrykt ved hardt arbejde eller drikkeri
- vaere svaere at bearbejdere senere hen.
Derfor kan livet blive lettere ved at forla-
se og bearbejde sorgen eller krisen. Det
siger Martha Lund Olsen, Socialradgiver
og senere uddannet som sorgterapeut.

- Har man veeret udsat for en tragisk dedshaendelse
eller er man udsat for sorg pa en eller anden made,
som man ikke har faet forlest eller faet bearbejdet,
kan det blive begraensende i livet, da angst og bekym-
ring bliver en del af livet.

- Det kan maske dreje sig om et par med flere begrn,
der er sa optaget af at have mistet én af deres barn, at
de folelsesmaessigt tilsidesaetter bgrnene, selvom de
drager omsorg for dem i det daglige. De kan maske for
at forsvare sig pa det psykiske plan have sveert ved at
give udtryk for deres fglelser overfor barnene, forklarer
Martha Lund Olsen og fortsaetter:

- Andre kan have sveert ved at opleve glaede. Har
man ikke faet forlgst eller kun undertrykt sorgen, kan
ens oplevelse af glaede blive begraenset. Ens liv bliver
ensformigt; man lever et liv uden at kunne opleve

glaede eller sorg.

e
-t

sorgen bearbejdes

SORGEN BLIVER SAT UD AF KRAFT

Bliver sorgen eller krisen fortsat undertrykt, kan man
have svaert ved at finde fred i sindet, eller ogsa kan
man begynde at have psykosomatiske sygdomme.

- Eksempelvis er der folk, der ikke kan vaere alene.
De skal altid have noget at beskaeftige sig med, vaere
blandt mennesker hele tiden, eller ogsa kan de begyn-
de at drikke - alkohol @ndrer ens fglelser - og fa sig til
at tro, at sa ger livet ikke sa ondt laengere.

- Meget brugte udsagn er: "Det er i orden, "vaer
staerk” og "du skal videre i livet”. Nar disse udsagn
bruges, kan de virke bremsende for fglelserne, og den
almindelige forlasning af sorgen kan saettes ud af
kraft, forklarer Martha Lund Olsen.

Martha Lund Olsen understreger, at hvis en forha-
ling af sorgen ikke skal resultere i en meget sveer bear-
bejdning senere hen, er det ngdvendigt at opleve og
forlgse sorgen. Hun siger:

- Det er vigtigt at vaere opmaerksom og give de sor-
gende mulighed for at serge, i stedet for at trgste dem
med det samme. Ndr man ferst begynder at troste,
kan sorgen blive sat ud af kraft. Men veer tilstede, vaer
medfglende og deltag i sorgen.

PLADS TIL SMERTE
- Nogle kan have svaert ved at vaere i naerheden af folk
under sorg, og de vil hellere troste. | stedet for at sige;

"Det skal nok g&” og "du ma videre i livet”, kan man



omfavne eller graede sammen med den sgrgende, siger
Martha Lund Olsen.

Martha Lund Olsen mener, at eftersom dgdsfald er
almindeligt forekommende, ma vi fortsat bakke op
omkring hinanden, eksempelvis ved oprettelsen af
terapigrupper eller ved at snakke mere med hinanden i
familien.

Som et eksempel naevner hun kvinden fra Qaqortogq,

der har formdet at bearbejde sorgen, da hun i en ung

alder har mattet overtage opdragelsen af sine sgsken-
de, da moderen dade.

- Hun har virkelig formaet at forberede sig i en ung
alder sammen med sin mor. De har bade talt sammen
og serget sammen, ogsa mens moderen stadig levede.
P& den made lykkedes det dem at kunne fortsaette
livet, skent de selvfelgelig blev ramt af sorg, da mode-
ren dgde. Deres eksempel viser med tydelighed vigtig-
heden af, at der skal gives plads til at snakke om smer-
tefulde ting, siger Martha Lund Olsen.




Allattoq: Aminnguaq Dahl Petrussen. Assit: Ivars Silis
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Bebbie Petersen Qaqortormiuusoq 16-
inik ukiogarpoq, oqaloqatigaluguli as-
sut inersimarpaluppog. Tusaanegqarsin-
naavoq inuusukkaluagaluni inuunermi-
ni misilittagaqaqisoq. Nammineq oqar-
nermisut perujaarnikuuvoq, paasisimal-
lugulu inuuneq nuannaarfiuinnaan-
ngitsoq. Paasisimavaa inuit kikkuuga-
luartulluunniit ganorluunniillu pilluar-
tigigaluarlutillu pigissaartigigaluartut
inuunerminni artornartunik nalaata-
qarsinnaasut. Bebbiemmi arnaa qatan-
ngutigiinnik sisamanik kisimiilluni pe-
rorsaasuusimasoq Bebbie aqqganiliin-
narnik ukiogartoq toquvogq.

Bebbie gatanngutigiinni nukarlersaa-
voq. Qulingiluanik ukiogartoq arnaa
kraeftimik nappaateqalerpoq Qallunaat
Nunaannullu katsorsartikkiartorluni
aallartariagalerluni. Pilatseqgammersoq
Bebbiep qatanngutaasalu malippaat.

- Takullugu eqqumeeqgaaq. Nuke-
qanngingajaavippoq, assullu sanigorsi-
malluni. lisartagartornerminillu kiinaa-
ta ilusaa allanngorsimavoq ilisarnar-
piarunnaarluni. Taamaakkaluartorli ta-
koqgikkatta nuannaarpugut, nappaa-
taami aamma pilallugu peerneqgareer-
mat, Bebbie oqaluttuarpoq. Sunaaffa
taamaattoqanngitsoq.

Anaanaat suli Qallunaat Nunaan-
niittoq paasineqarpoq nappaataa ti-
maanut siaruaassimasoq, qinngortar-
tittaniagalerlunilu. Qatanngutigiit

anaanartik ukioq ataasingajak katsor-
sartittoq najorpaat.

PIFFISSAQ KINGULLEQ

Bebbiep arnaata katsorsartinnini timi-
migut nukillaarutigisorujussuuaa. As-
sullu gqasuvogq.

- Naak katsorsartinnini ingerlatiin-
narsinnaagaluarlugu aalajangerpoq
taamaatinniarlugu. Sivisuumik inuu-
sussaajunnaarluni paasigamiuk Qaqor-
tumut angerlarpogq, tassanilu piffissaq
kingulleq atorniarlugu aalajangerluni.
Tamattalu uterpugut, Bebbie oqaluttu-
arpoq.

Taamani 1998-iugaa juulleriartor-
pog. Bebbiep arnaata malugisinnaavaa
imminut juulli kingulliusoq. Taamaam-
mat meeqgami naggammik nuanner-
sumik juullisiogatiginissai assut pi-
ngaartippaa. Bebbie taamani meeraa-
gigami anaanami toqulernera iluamik
eqqarsaatiginngilaa.

- Toqujartornerani assut oqaluuttar-
pugut. Qutsavigaatigut qatanngutigiil-
luta perorluarsimagatta, siunnersor-
paatigullu gaqugumut avissaassanata
atajuassasugut. Paasitippaatiguttaaq
napparsimalernerminut uagut pisuun-
ngitsugut, siunnersorpaatigullu ajor-
nartorsiuteqaraangatta ammasumik
oqalogatigiissutigisassagigut.

- Uangattaaq qujaffigaara pereersu-
nut, perorsaalluarsimaneranullu. Aam-

- Anaana,
pereersunut
qujanaq

Bebbie Petersen 11-nik ukioqgarluni

anaanani nappaammik kraeftimik
toqujartormat taama oqarpoq

ma oqarfigaara asajuassallugu, Bebbie
oqaluttuarpoq.

OQILIALLANNEQ ARTORSARNERLU
Bebbiep arnaa juullip kinguninngua ja-
nuarimi 1999-imi eqqissilluni toquvogq.

- Oqiliallappugut anniarunnaarluni
eqqissimmat. Kisianni uanga aamma
eqqarsarpunga: "Aqqaniliinnarnik ukio-
garpunga, anaanaaruppunga. Sooq ua-
nga?"” Taamanimi meeraagama akue-
riuminaatsikkakku, Bebbie oqarpog.
Anaanani toqummat Bebbie gatan-
ngumminut angajullermut nuuppog.

- Anaanama toqunera ullumikkut
akuerinikuuara. Eqqarsartarpunga pi-
ngaartingaaramitigut imminut tunul-
liulluni timinilu naaggaarlugu katsor-
sartikkunnaarnissani ginersimammagu.
Tamanna qujanarpog. Soorunami ma-
qaasisarpara; gqanilaassusaa, asannin-
nera, tikka, qungujulanera. Aamma ka-
massaqaleraangama eqqarsartarpunga:
"Anaana, sooq gimappinga?”

- Kisianni toqunera akuerinikuuara.
Inuugallarmat misigisimasagut nuan-
nersut maannakkut kingumut eqqar-
saatigisarpakka. Nuannersunngortissa-
gukku, anaanama toqunera tarnikkut
nukittorsaatigisimaqaara. Inuunerli nu-
annersuinnaanngilaq, Bebbie naggasii-
voq.



- Tak for alt
mor

Det sagde Bebbie Petersen som
11-arig til sin kraeftsyge og
dgende mor

Bebbie Petersen fra Qaqortoq er 16 ar,
men lyder meget voksen af sin alder.
Man kan maerke, at hun, trods sin
unge alder, har stor livserfaring. Som
hun selv siger, er hun blevet hurtig
voksen, og har fundet ud af, at livet
ikke kun er sjov og ballade. Hun har
fundet ud af, at alle, uanset status,
kan opleve sorg i deres liv. Bebbies
mor, som har opfostret fire bern ale-
ne, dede nemlig, da Bebbie var 11 ar.
Bebbie er den yngste af en sa@skende-
flok pa fire. Da hun var ni ar blev mo-
ren syg af kraeft, og matte i behand-
ling i Danmark. Efter morens operation
rejste Bebbie og hendes saskende til
hende.

- Det var meerkeligt at se hende.
Hun havde ingen kreefter, og hun var
blevet utrolig tynd. Og pa grund af pil-
lerne var hendes ansigt blevet de-
formt, s man ikke rigtigt kunne kende
hende. Trods det var vi glade for at se
hende, hendes sygdom var jo ogsa ble-
vet opereret vaek, forteeller Bebbie.
Men sadan hang tingene ikke sammen.

Mens moren stadig var i Danmark
fandt man desveerre ud af, at kraeften
havde bredt sig, og moren skulle igen-
nem en leengerevarende kemoterapi.
Bebbie og hendes sgskende var med
hende i naesten et ar.

DEN SIDSTE TID
Bebbies mor blev meget afkreeftet pa
grund af behandlingen. Hun var meget
treet.

- Selvom mor kunne fortsaette be-
handlingen, valgte hun at holde op

med det... Hun vidste, at hun ikke hav-
de ret lang tid tilbage, og ville hjem til
Qaqortog, hvor hun ville tilbringe den
sidste tid af sit liv. Vi kom alle tilbage,
forteeller Bebbie.

Julen naermede sig i 1998. Bebbies
mor kunne meerke, at det skulle blive
hendes sidste jul. Derfor syntes hun, at
det var vigtigt at tilbringe denne tid
med sine bgrn i fred og ro. Dengang
var Bebbie stadig for lille til at speku-
lere dybere over sin mors tilstand.

- Vi snakkede meget sammen i tid-
en op til hendes ded. Hun takkede os,
fordi vi er vokset op raske, og gav os
rad om, at vi aldrig skal miste forbin-
delsen med hinanden. Hun sagde ogs3,
at det ikke var vores skyld at hun var
blevet syg, og at vi altid skal snakke
abent om vores problemer.

- Jeg takkede hende for alt, ogsa
over at hun havde veeret en god mor.
Jeg sagde ogsa til hende, at jeg altid
ville elske hende, fortaller Bebbie.

LETTELSEN OG SORGEN
Bebbie's mor dgde lige efter jul, i janu-
ar 1999.

- Vi blev meget lettede, fordi hun fik
fred og ikke laengere led af smerter.
Men jeg taenkte samtidig: “Jeg er jo
kun 11 ar, og min mor er ded. Hvorfor
mig?”. Jeg var jo sa lille dengang og
havde svaert ved at acceptere min
mors dad, fortaeller Bebbie. Da moren
dede, flyttede Bebbie hjem til sin aeld-
ste spster.

- | dag har jeg accepteret, at min
mor er ded. Jeg taenker, at hun havde

valgt sig selv fra, for at skdne os. Det
er sejt. Selvfalgelig savner jeg hende;
hendes emhed, hendes kaerlighed, hen-
des duft og hendes smil. Men nér jeg
er vred, taenker jeg: " Hvorfor har du
forladt mig, mor?”.

- Trods det har jeg accepteret hen-
des ded. | dag taenker jeg over de posi-
tive ting, vi oplevede da hun levede.
Og hvis jeg skal bruge min mors ded
positivt, sa er jeg blevet meget steer-
kere psykisk. Men livet er altsa ikke
kun sjov og ballade, slutter Bebbie.

Meeqqgattaaq aliasunneq suunersoq
paasisinnaallugulu gaangerniarsin-
naavaat. Allaaserisami matumani
inuusuttut atuagassiaanni INUK-mi
allaaserineqarsimasumi (upernaaq
2005-mimi) Bebbielu pillugu ogalut-
tuarinegqartumi tamanna uppernarsi-
neqarsinnaavoq. Bebbiep angajuata
inuusuttunnguullunili anaanartik
toqummat nukkani gatanngutinilu
allat marluk perorsagarilersimavai.
Taakkuullutillu anaanaminnik annaa-
sagarnermikkut aliasuutitik qgaanger-
niarlugillu anigorsinnaasimavaat.

Born kan ogsa forholde sig til og be-
arbejde sorgen. Det viser denne arti-
kel, som har veeret bragt i ungdoms-
magasinet INUK (forér 2005) og som
handler om Bebbie. Hendes storesg-
ster matte i en ung alder overtage
opdragelsen af hende og to andre
soskende, da deres mor dede. Sam-
men er det lykkedes dem at bearbej-
de og komme over tabet af deres
mor.

SIJIS SJeAJ (0304 “UBSSNIId Jyeq benSuunwy :3sys)
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Meeqqat nalaatagarnerlussimasut
aliasuutillillu

18

Angajoqqaat meeqqamik nalaataqarnerlunneranni alia-
sunneranniluunniit ilaatigut misigisinnaasarput ikiuisin-
naanertik killeqartoq aammalu isumaqarsinnaasarput iki-
uisartut ilinniarsimasut kisimik ikiuisinnaasut. Taamaat-
tariaqanngilarli. Meeqqat aliasuutillit nalaataqarnerlussi-
masulluunniit tarnip pissusiinik ilinniarsimasumik tamati-
gut ikiorteqartariaqanngillat. Angajoqqaat meeqqatik
amerlanertigut ikiorsinnaasarpaat. Heidi Lindholm tarnip
pissusiinik ilisimasalik Nuup kommuneani PPR-imi atorfe-
gartoq taama nassuiaavoq. Siunnersuutigaalu angajoq-
qaat pisinnaajunnaartutut aatsaat misigigaangamik ikiui-
sinnaasunut saaffiginnittassasut.

Angajoqqaat meeqqgaminni aliasuutilinni nalaatagarner-
lussimasuniluunniit pissusilersuutit makku eqqumaffigi-
niagassaraat:

Immikkoorniarneq, sininniarnermik ajornartorsiuteqar-
neq, suliagarniarnermi allamut saaqattaarneq, paatsivee-
rusimaarneq, imminut pisuutinneq, annilaanganeq, aal-
laamanegq, eqqissisimannginneq, qasoqqaneq kiisalu alla-
tut pissuseqalerneq, soorlu meeraq sakkortuuliortalerpat.

- Eqgaamaneqassaarli meeqqat tamarmik tamakku-
ninnga ersiuteqarneq ajormata. llaat taakkartorneqartu-
nik arlalinnik atugaqarsinnaasarput ilaalli malunnaateqas-
sanatik, Heidi Lindholm nassuiaavoq.

SAKKUSSAT NALINGINNAASUT
- Meeraq aliasuuteqarnissaminut allatullu pissuseqaler-
nissaminut pisinnaatitaavoq, gaammammilli ataatsimit

marlunnilluunniit sivisunerungaassanngilag. Meeraq
gaammatit marluk ingerlaneranni pissutsimigut ilorraap
tungaanut aallarsimanngippat ikiortissarsiortariaqalersi-
massaagq, Heidi Lindholm nassuiaavoq. Angajoqqaallu ka-
jumissaarpai meerartik allatut pissuseqalersimappat
gaammallu ataaseq sinnerlugu taamaassimappat - qganoq
innera apeqqutaatillugu - ogaluttuartinniarsinnaagaat.

- Angajoqqaat sakkugisinnaasaat nalinginnaasuupput:
Tusarnaarneq, tapersersuineq, najuunneq, soqutiginnilluni
tusarnaarneq immagqalu apersuilaarneq. Meeqqalli qanoq
innera apeqqutaatinneqassaaq. Nalaatagarnerlunnerit
aliasunnerillu assigiinngissuteqarsinnaanerattulli meeqqat
assigiinngitsumik pineqartussaapput, Heidi Lindholm nas-
suiaavoq. Erseqqgissaatigaalu imminornissamik sioorasaa-
ruteqgartoqarlunilu eqqarsaateqartogarsimappat pimoo-
rullugu ikiortissarsiortogartariaqartoq.

Heidi Lindholm nassuiaavoq meeraq aliasuutilik nalaa-
taqgarnerlussimasorluunniit arriitsumik qaangiiartuaartar-
tog, tassamigooq aliasunnerup nalaatagarnerlunnerullu
anigoriartornissaat pissusissamisoormat.

- Meeqqat sanngisuujupput aammalu aliasunnermit
nalaatagarnerlunnermillu aniguiniallagqgissuullutik. Mee-
rarpassuillu gaangiiniarnerminni assigiinngitsunik pissu-
seqarsinnaasarput. Ilaat pinnguarneq aqqutigalugu ani-
guiniartarput allalli angajoqqaatik pisariaqartittarpaat,
Heidi Lindholm nassuiaavoq.

Allattoq : Simigaq Broberg



FORALDRENES

til BORN

i krise eller sorg

Forzeldre kan have det svaert, ndr barnet er i krise eller
sorg. De kan fgle sig utilstreekkelige og kan mene, at kun
professionelle kan hjalpe. Men sddan behover det ikke at
veere. Born i krise eller sorg behgver ikke altid uddannede
psykologer som behandlere. Ofte kan forzldrene selv
hjeelpe deres barn. Det siger Heidi Lindholm, psykolog i
PPR, Nuup Kommunea. Hun anbefaler foraeldrene til forst
at sege hjalp, ndr de foler, at de ikke har styr pa situa-
tionen.

Man skal som foraeldre vaere opmaerksom pa felgende
signaler hos barn i sorg eller krise: Isolation, savnproble-
mer, koncentrationsbesvaer, forvirring, skyldsfalelse,
angst, overaktivitet, uro, treethed og aendret adfaerd, for
eksempel, hvis barnet bliver aggressivt.

- Husk, det er ikke alle barn, som har de her sympto-
mer. Nogle kan have flere af dem, mens andre slet ikke
udsender nogle af de her signaler, forklarer Heidi Lind-
holm.

NATURLIGE REDSKABER TIL HJALP
- Barnet skal have lov til at vaere ked af det samt aen-
dre adfaerd, men det skal ikke foregd i mere end en til

to maneder. Hvis barnet ikke far det bedre i lgbet af hgjst
to maneder, sa skal man sgge hjeelp, forklarer Heidi Lind-
holm. Hun opfordrer forzeldrene til at presse lidt p3, af-
heaengig af situationen, for at fa barnet til at komme ud af
den &ndrede adfeerd efter en maneds tid.

- Forzeldrenes redskaber er meget naturlige: At lytte,
stotte barnet, at vaere fysisk til stede, aktivt lyttende og
maske sporge lidt til. Men alt afhaenger af situationen.
Ligesom der er forskel pa krise og sorg, skal de tackles pa
hver sin made, forklarer Heidi Lindholm. Heidi understre-
ger, at ndr det handler om selvmordstrusler eller tanker,
skal det tages alvorligt, og man skal sgge hjaelp med det
samme.

Heidi Lindholm forklarer, at barnet i sorg eller krise
kommer langsomt videre, da det er en naturlig proces at
komme gennem sorg og krise.

- Born er robuste og gode til at tackle sorg og krise. Og
mange bgrn har egne mader at komme videre pa. Nogle
kan lege sig ud af sorg og krise, mens andre har brug for
deres foraeldre, fortaeller Heidi Lindholm.

Tekst : Simigaq Broberg
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Ikorfartoqatigiiffiit iluaqutigineqar

20

Allattoq: Bikki P. Josefsen. Assit: John David Eriksen

Ikorfartoqatigiiffiit iluaqutigineqar-
luarsinnaapput. llulissat Kommune-
ani ikorfartoqatigiiffinnik assigiin-
ngitsunik ingerlatsiffiusumi taman-
na takussutissaqarluarpoq. Pina-
veersaartitsiniarnerilli kinguneqar-
luassappata suliniutissat ingerlan-
neqartuartariaqartut, llulissat kom-
muneani inunnik isumaginninnermi
pisortaq, Magga Fencker ogarpogq.

Ikorfartoqgatigiiffinnukartartut assi-
giinnik ajornartorsiuteqartuusar-
put, naapeqatigiinnermikkullu im-
minnut paaseqatigiittarput misigi-
simasaminnillu annissueqatigiin-
nermikkut ogilisaattarlutik.

llulissani ikorfartoqatigiit arla-
qartut maannamut ingerlanneqar-
put ilaallu unikkallarsimallutik.

Arnat kannguttaatsuliorfigine-
qarsimasut, kinguaassiutimikkut
atornerlunnegarsimasut, angutit
misigisutsinut tunngasunik aniatit-
seqatigiiffiat, inuusuttuagqat misi-
gissutsinut tunngasunik aniatitse-
qatigiiffiat, inuusuttut anaanan-
ngujaarsimasut naapittarfiat, psy-
kodramamik ingerlatsisimasut naa-
peqatigiittarfiat, tassa ilaatigut
tamakkuupput maannamut misilit-
tagaqarfiginegarluartumik inger-
lanneqartut.

Ikorfartoqatigiiffiit ilaat pina-
veersaartitsinermik siunnersortimit
peqataaffigineqartarput ilaallu mil-
jearbejderinit peqataaffigineqartar-

lutik. Taakkunanit peqataasoqartar-
neratigut peqataasut iluaqutigisin-
naasaminnik aniatitseqatigiissin-
naasarput, siunnersortimillu peqa-
taasoqanngikkaluaraangat ikorfar-
toqatigiiffik iluaqutigineqartarpog.
Magga Fencker assersuuteqarluni
ogarpogq, kinguaassiutimikkut ator-
nerlunneqgarsimasut ikorfartoqati-
giiffiit agqutigalugit naapikkaanga-
mik erlogissutsiminnik misigisima-
saminnillu aniatitseqatigiittartut.

PINAVEERSAARTITSISOQARTUAS-
SAAQ

- Misigisimasaat tarnikkullu anni-
aataat arlalitsigut assigiittarput, ki-
simiinnatillu paasigaangamikku
tarnikkut oqiliallaatigisarpaat, taa-
maattumik ikorfartoqatigiiffiit ilua-
qutigineqarluartarput, Magga Fenc-
ker oqarpog.

Taamatuttaaq llulissat kommu-
neata avataaniit katsorsaasumik
attartorluni ilaqutariittut katsor-
saatitsisarnera kajungerineqarluar-
tarpoq. Aamma llulissani Qagiffiup
imerajuttunik katsorsaasarnera in-
nuttaasunut iluaqutaalluartarsima-
soq oqaatigineqarpoq.

Pisariaqartitsisut namminneq
kajumissutsiminnik ikorfartoqati-
giiffinni peqataasarput. Ikorfarto-
qatigiiffiit saniatigut kommunip
inunnik suliffissarsiuussisarfiata
aaqgqissugaanik inuttut ineriartor-
nermik taallugu aamma pikkoris-
sartitsisoqartarpoq, tamannalu
iluaqutigineqarluartartoq Magga
Fencker ogarpoq.

Ilaqutariit inuttut kingornutapa-
laavi kinguaariinni arlalinni sivisuu-
mik ingerlaarsimatillugit kipitinni-
arneri ajornakusoorsinnaasarput



lu a rta rp Ut NALAATSINERLUNNERIT SIVITSORSARNAGU

Ataani allassimasut arlaannaalluunniit iliuuserigukku nalaatsinerlussimanerit sivitsor-
saannassavat tarnikkullu katsorsalernissat kinguarsarlugu. Aammattaaq nalaatsiner-
lunnerit iluamik gqaanginngitsoorsinnaavat, pisimasorlu pissusissaatut naammassin-
ngitsoorlugu. Pinaveersaagassatit:

pinaveersaartitsinermilu suliniarne-
rit sivisusinnaasarlutik.

- Kinguariit arlallit akornanni
ajornartorsiutit kingornunneqgaqat-
taagaasinnaapput, pinaveersaartit- - imminut mattunneq
sinermilu suliniutit iluatsittumik - imigassamut nakorsaatinullu eqqgissisaatinut gimaaneq
- suliassanut gimaaneq
- pisimasumik quiassuaatiginninneq
- ajunngitsuusaarnegq, uffali piviusumik nuanniilliortutit
- sapiitsuliortutut pissusilersorneg, allat isumaqgarniassammata

kingunegassappata kingornusse-
gattaarneq unitsinneqaqqaartaria-
qarpog. Soorlu ilaqutariit imigassa-

mik ikiaroornartumilluunniit ator- ikiorneqarnissat pisariagartinngikkit.

nerluisuusimatillugit kingornussi-

saqattaartarnerit unitsinniarnerat (Tarnikkut imminut ikiornegq, Sullivimmi isumannaallisaanermik ilinniartitaaneq
sulissutigissallugu sivisusinnaasar- 2004)

poq meeqqanullu perorsaanermut
kinguneqgapilutsitsisinnaasarluni.

- Innuttaasut imminnut suliari-
nissaminnut kommunimit periarfis-
sinneqartarput, soorlu aamma
inuttut nammineq suliariniaraanni
ilaqutariit katsorsartarfianni kat-
sorsartittoqarsinnaasarpoq. Taman-
nalu katsorsartissimasut iluaquti-
gilluartarpaat, Magga Fencker nas-
suiaavoq.

llulissat kommuneata pinaveer-
saartitsisarnermigut imminortar-
neq aamma sammingaatsiarsima-
vaa. llulissani arfineq-pingasut
ukiog 2000-imi imminorsimapput,
2003-mi arfinillit siornalu ataaseq
imminorsimalluni.

- Imminortartut ukiuni kinguller-
ni ikileriarujussuarsimammata pi-
naveersaartitsineq iluatsissimasu-
tut taasariaqarpoq, Magga Fencker
oqarpoq.

Taamaattorli assigiinngitsutigut
pinaveersaartitsiuarnissaq pingaar-
tinneqgarpoq. Kinguaassiutitigut
atornerluisarneq, imigassartornegq,
ikiaroortarneq imminortarnerlu
ukiog manna tulleriiaarlugit sam-
mineqassasut, llulissat kommunea-
ni inunnik isumaginninnermi pisor-
taq, Magga Fencker ogarpog.




Stottegrupperne er til stor gavn
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Tekst: Bikki P. Josefsen. Foto: John David Eriksen

Stettegrupperne kan veere til stor
gavn. Det viser blandt andet de
gode resultater fra Ilulissat Kom-
muneat, hvor der kares forskellige
stottegrupper. Men hvis forebyg-
gelsesarbejdet fortsat skal baere
frugt, ma forebyggelsesindsatsen
keres labende, siger Magga Fenc-
ker, der er Socialchef i Ilulissat.
Folk, der mgdes i bestemte stotte-
grupper, har de samme problemer
at slds med. De forstdr og letter
derfor hinanden, nar de sammen
kan tale ud om deres oplevelser.

I llulissat keres der for tiden
flere stottegrupper med gode re-
sultater, men nogen af grupperne
er stoppet midlertidigt.

Kvinder, der er blevet ofre for

seksuel kraenkelse, seksuelt mis-
brugte, mandegruppen, stettegrup-
pen for unge, mgdestedet for unge
medre og stettegruppen for perso-
ner, der har deltaget i psydrodra-
ma er nogle af de stettegrupper,
som keres med succes i llulissat.
Nogle af stagttegrupperne bliver
superviseret enten af en forebyg-
gelseskonsulent eller en miljgarbe;j-
der. Deltagerne bliver derved bak-
ket op og kan fa last op for deres
problemer. Og selvom nogen af
stottegrupperne ikke kgres med en
supervisor, har folk stor gavn af at
komme i stottegrupperne. Som
eksempel naevner Magga Fencker,
at seksuelt misbrugte bruger stot-
tegruppen til at snakke om deres

traumer og oplevelser og derved
letter hinanden.

FOREBYGGELSESINDSATSEN
FORTSATTES

- Deres traumer og problemer lig-
ner ofte hinanden, og nar de opda-
ger, at de ikke er alene om sadanne
problemer, bliver de psykisk lette-
de, derfor har mange stor gavn af
stattegrupperne, siger Magga
Fencker.

Ligeledes er der mange borgere,
der tager imod tilbudet om at
komme i familiebehandling, nar
kommunen hyrer en ekstern be-
handler, ligesom behandlingsstedet
Qagiffik i Ilulissat ogsa er til stor
gavn.



Det er frivilligt at deltage i stot-
tegrupperne. Ud over stgttegrup-
perne tilbyder kommunens arbejds-
markedskontor et kursus i person-
lig udvikling, der ligeledes bliver
godt udnyttet, forteeller Magga
Fencker.

Negativ social arv, som er nedar-
vet gennem flere generationer, kan
vaere sveer at bryde, og derfor kan
forebyggelsesindsatsen tage lang
tid.

- En negativ social arv kan veere
nedarvet gennem flere generatio-
ner, og hvis forebyggelsesindsatsen
pa det omrade skal lykkes, ma den
negative sociale arv forst brydes.
Og det kan tage lang tid, hvis fami-
lien samtidig har vaeret misbruger
af alkohol eller hash, hvilket ogsa
praeger barnenes opdragelse i dar-
lig retning.

- Kommunen giver borgerne til-
bud om behandling, ligesom man
kan komme i familiebehandling for
at bearbejde sig selv. Og det ud-
nytter borgerne til stor tilfredsstil-
lelse, forklarer Magga Fencker.

[lulissat Kommuneat har ligele-
des gjort en stor indsats for at
forebygge selvmord. | ar 2000 var
selvmordstallet oppe pa otte, seks i
2003 og sidste ar var der én, der
begik selvmord.

- Eftersom selvmordstallene er
faldet drastisk ma man sige, at
forebyggelsesindsatsen er lykkedes
pa det omrade, siger Magga
Fencker.

Ikke desto mindre vil kommunen
fortsaette forebyggelsesarbejdet. |
ar vil man prioritere forebyggelses-
arbejdet overfor seksuelt misbrug,
alkohol, hash og selvmord, fortzel-
ler Magga Fencker.

UNDGA AT FORLANGE KRISEPERIODEN

Hvis du ger nogle af nedenstaende ting, risikerer du at forleenge kriseperioden og
udskyde den psykiske helingsproces. Du risikerer ligeledes at komme darligere igen-
nem krisen, og du far maske ikke bearbejdet det skete ordentligt. Du ber undga at:

- isolere dig

- dope dig selv med alkohol eller beroligende medicin

- begrave dig i arbejde

- lave sjov med det hele

- lade som om du har det helt fint, selvom du i virkeligheden har det darligt
- spille helt, sa andre tror, du ikke har brug for hjzelp

(Arbejdsmiljeuddannelsen 2004)




KISIMIINNGILATIT Nuuk
32 41 44
324148

ullog unnuarlu - hele degnet

QARAJAQ AASIAAT
89 10 06
56 52 83

TUSAANNGA ILULISSAT
94 44 50
56 74 14

ulluinnarni ammasarpoq nal. 16 -8.

weekendini tall. nal. 16 - ataa. nal. 8.

abent hverdage: 16 - 8.

weekendaben: fre. kl. 16 til man. kl. 8.

AIDSIMIK PAASINIAAVIK
AIDSLINIEN

48 56 38

ammasarpoq ataasinngornermi

sisamanngornermilu nal. 19 - 22
abent man. og tors. kl. 19 - 22

ALLAFFIGITIGUT

SILA atuagassiaavoq atuartartut peqatigalugit ine-
riartortikkusutarput. Taamaattumik pisariaqartip-

ARTORNARTUNIK
MISIGISAQARNERMI QISUARIAATIT

Artornartunik misigisagarsimagaanni ulluni
sapaatip akunneriniluunniit tullerni gisua-
riaatit makkuusinnaapput:

+ Pisimasup akulikitsumik misigisuusisar-
nera: Pisimasoq uteqattaartumik gamuu-
na misigeqattaartuarlugu.

+ Toqgqissivegannginneq eqgqissivissaaleqi-
nerlu: Eqqgissineq ajulerneq, allatut piso-
qarsimasinnaaneranik takorluugarpassuit
- soorlu "imaassimasuuppat-taava-im-
maqga”-nik takorluukkat.

+ Sammisat nakkutigiuminaallinerat: Su-
mulluunniit malinnaaniarnerup ajorna-
kusuulernera.

- Sinnarluttalerneq nererusussuseerunner-
lu: Sininnaveertarneq, unnuami iteqat-
taarneq, pisimasoq pillugu sinnattut oqi-
mangernerillu. Aammattaaq nererusus-
suseeruttoqartarpoq nererusuttuartoqa-
lerluniluunniit.

+ Misigissutsitigut naatsorsuutigiuminaan-
neq: Misigissutsit aqunneq ajulerneqar-
tarput - aliasunneq, kamanneq, annilaa-
nganeq oqiliallannerlu paarlakaajaatiin-
nalersarput. Aammalu inuit ganiginer-
paasat saassuteriasaartarnerat takussaa-

REAKTIONER VED
BELASTENDE OPLEVELSER

De typiske oplevelser efter belastende
oplevelser i dagene og ugerne efter kan
vaere:

+ Hyppige genoplevelser: Genoplever det
skete igen og igen.

+ Uro og rastlgshed: Svart ved at finde ro,
mange fantasier - f.eks. "Taenk-nu-hvis”
fantasier.

+ Koncentrationsbesveer: Svaert ved at hol-
de opmaerksomheden fanget ved noget.

+ Sgvnproblemer og appetitlgshed: Svaert
ved at falde i savn, opvagninger i labet
af natten, dremme og mareridt om
haendelsen. Ligeledes forekommer ned-
sat eller gget lyst til at spise.

+ Ustabilt fglelsesliv: Man har mistet felel-
sen over sine folelser - de skifter mellem
sorg, vrede, angst og lettelse. Man kan
desuden vaere meget opfarende overfor
sine nermeste.

+ Grublerier og isolation: Mange og tunge
spekulationer over det skete, ens reak-
tioner og hvad man skal stille op. Man
har ikke lyst til at snakke med nogen,
andre har sveert ved at komme i kontakt
med én.

parput atuartartut isumaannik tusarlerneqartarnis-
. AU b sarpog.
sarput. SILA-p ilusaa, imai siunissamilu imarisin- Poq

+ Isumaliorujunneq mattunnerlu: Pisima- (Psykisk selvhjeelp, Arbejdsmiljpuddannelsen 2004)

naasai pillugit allaffigisinnaavatsigut uunga:

sila@gh.gl

so0q, nammineq gisuariaatit qanorlu ilior-
nissaq pillugit eqgarsaatit amerlasagaat
ogimaattarlutillu. Allanik oqalogateqgar-
nissaq kajungernartanngilaqg, allallu atta-
vegarfiginninniarnerat ajornakusoortar-
luni.

SKRIV TIL OS

SILA er et magasin, som vi gerne vil udvikle i dialog
med laeserne. Derfor vil vi opfordre jer til at skrive
til os om magasinets form, indhold og hvad det
kan tage op i de naestkommende numre. Skriv til
redaktionen pa e-mail: sila@gh.gl

(Tarnikkut imminut ikiorneq, Sullivimmi isumannaallis-
saanermik ilinniartitaaneq 2004)

SILA-mi upernaaru saqqummersussami immikkut
sammineqassaaq: Nerisagarneq aalanerlu.
Temaet for fordrets nummer af SILA bliver: Kost
og beveegelse.

SILA ilaqutariinnut atuagassiamut ateritinneqar-
pog; sila isumaqartinneqgarpoq inuup silarsuaanik,
silamik avatangiisigisatsinnik aamma silagassutsit-
sinnik ersernerullunilu kimeqassutsitsinnut. Silap
ersersittarpai silarsuarput aamma avatangiisitsinni
sila, aammali oqaaseq isumagarpoq isumagassutsi-
mik silagassutsimillu.

SILA er navnet pa familiemagasinet; sila betyder
bade universet, vejret og forstand og er udtryk for
energier. Sila bade udtrykker verden og vejret om-
kring os, samtidig med at betydningen af ordet
ogsa gar indad mod vores forstand og intellekt.




