Sullissisut aamma ganoq iliorsinnaappat?

Meeqqap ersissutegarnera ataqqiguk, ganorlu misigineranik paasinninniarsaralutit.
Meeraq ikioruk annikitsumik annertusiartortumillu iluaatsutut navianartutulluunniit
misigisaanut ganillisittarlugu. Ajugaasimaanerit annikitsut meeraqg pegatigalugu
nuannaarutigisarlugit.

Meeraq ikioruk gasuersaatissaanik aamma anersaartornermik sungiusaatimik
eqqissiallaatissaanik sungiusagatigalugu.

Meeraq ikioruk eqgarsaatit artornartut utegattaarnerat kipisillugu.

Annertunerusumik paasisaqgarit tapersersornegarit aamma ikiornegarit.

Kommunemi MISI-p immikkoortortaa: Angajoggaanut sullissisunullu siunnersuineq
agqutissiuinerlu

Borne- og Ungdomspsykiatrien: Tarnikkut nappaatip suussusaanik paasissutissiineq
Pissassarfik Tiliog: Pisinnaatitaaffiit pillugit siunnersorneqarneq

Tarnip pissusaanik ilisimasallit: Meeqganut annernut inuusuttunullu ogaloqgatiginninneq
peqaissartinnerlu, ornigulluni onlinekkulluunniit

Kattuffiit aamma Facebookimi egimattat: Assingusumik inissisimasut attaveqgarfigikkit.
”Sugisaq” ataatsimoorfiuvoq tarnikkut nappaateqartunut ganigisaanullu

Annertunerusumik paasisaqgarit: www.psykiatrifonden.dk

NunaFonden

ERSIGISA-
QARNEQ

Meeqqganut inuusuttunullu ersigisagarnermik
nappaategartut ganigisaanullu quppersagaq
paasissutissiinermik aqqutissiuinermillu imalik




Erisigisaqarneq pillugu

Ersigisagarneq siooranermut ilaavoq, misigineqgartarluni pigisanut pisunulluunniit
aalajangersimasunut piviusumik navianaateganngitsunut sakkortuumik ersigisagarneg.

Inuit amerlasuut siooranermik ersiuteqartarput, nalegqutinngitsutut akornutaasutulluunniit
taaneqgarsinnaasumik, assersuutigalu ittoortuuneq imaluunniit misilitsinnissamut siooraneq,
siooranermik nappaategarnertut taaneqgarsinnaanngikkaluartumik. Aatsaat ersigisagarnermik
taaneqgarsinnaalertarpoqg siooranerup ulluinnaat ingerlalluarnissaanik sapersartitsilerpat,
imaluunniit ersigisagarnerup suliassanik pingaarutilinnik suliagarsinnaanissaq aporfilerpagu.

Ersigisagarneq kingornuttagaasinnaasarpoq, kisianni ilimanaategarpoq aqqusaarsimasat
pingaarnerpaatut peqqutaasartut ersigisagarnermik pigisagalernissamut. Assersuutigalugu
agqgusinermi ajutoorsimagaanni biilernissamut ersigisagalernermik pigisagalernissamut
ernumanaategassaag. Aamma atugarisani kingornuttagaasinnaavoq, assersuutigalugu
erisigisagarneq angajoggaaniit ingerlateqqginneqgarsimappat. Assersuutiginegarsinnaavoq anaanap
ataatalluunniit aalajangersimasunik ersigisagarlutik gisuariartut isigisimagaanni.

Ersigisagarneq nalinginnaasumik atuarnerup nalaani inuusuttuunermilu ineriartortarput.
Ersigisagarneq tassanngaannaq takkussinnaasarpoqg imaluunniit piffissap svisunerusup
ingerlanerani ineriartorluni. Ersigisat assigiinngitsorpassuusinnaapput. Pingaarnerit isigissagaanni
pingasuupput:

Agorafobi: Kisimiilluni angerlarsimaffiup avataani angalaarnissamut ersigisagarneq. Annermik
tamanut ammasuni, assersuutigalugu agqusinermi, suliffeqarfinni, filmertarfimmi bussiniluunniit.

Socialfobi: Ataatsimoorfiusunut sioorassutegarneq. Socialangstegaraanni allanit nuanniitsumik
egqgarsaatigineqgarnissaq ersigisarpaat. Imaluunniit kanngunartumik iliuuseqartoornissag.
Sapernarsinnaavoq ogaasedarnissaqg, allat isigitillugit sulinissag imaluunniit allanik
neregateqgarnissag. Aammattaaq sapernarsinnaavoq kaffisortitsinerni nalliuttorsiortogarneranilu
peqgataanissaq, aamma pisianik utertitsinissaq nakorsamilluunniit ogalogategarneq
sapernarsinnaavoq. Atuariartortarnermut suliartortarmullu isumalimmik.

Enkeltfobi: Pisuni aalajangersimasuni sioorassuteqarneq. Pisuni aalajangersimasuni
sioorassuteqarnerit amerlasoorpassuit piupput, assersuutigalugu portusuumiinnissamut
ersineq, inini matoggasuniissinnaannginneq (klaustrofobi), taartumik ersigisagarneq imaluunniit
niviukkanik aasiannilluunniit ersigisagarneq.

Ersigisagarneq ganoq ersertarpa?

Ersigisagarnermi ersiutit timikkut tarnikkullu saggummersinnaapput. Inummiit inummut
assigiinneq ajorpoqg ganoq siooranermut ersiutit saggummertarnersut.

Siooranermik ersiutit nalinginnaasut makkuupput; kassutsitsineq, timip eqgissiveerunnera,
anniarneq, sakissakkut iluaalliuutegarneq, anersaartorniarnermi ajornartorsiutegarneq,
sininnaveerneq, kiakkerneq, ganikkut panertoorneq, iisinissamut ajornartorsiorneq, meriannguneq
aamma nukikkut anniaateqgarneq.

Siooranermi tarnikkut ersiutit nalinginnaasut makkuupput: Malinnaanissamut ajornartorsiorneq,
uumitsassimaneq, isumakuluuterpassuagarneq, ajutuulernermik eqqgarsaateqgarnegq aamma pisumi
inissisimanerup gaangernissaanik upperinninnginneq.

Ersigisagarnermik nappaategaraani ilaanneeriararluni siooranerivinnermik aallartitsisinnaavoq.
Siooralerneq tassanngaannartumik sakkortuumillu takkussinnaasarpog uummalliornermillu
kingunegarsinnaalluni. Ima sakkortutigisinnaavoq isumaqarnarsinnaalluni togulerluni. Uummat
sukasoorujussuarmik kassulertarpoq anersaartorniarnerlu ajornakusoorluni. Immaga inussat
malugisaarutissapput isigisallu taarsillutik. Naviananngilaq, kisianni iluaatsorujussuartut
misigineqgartarluni. Siooranermik takkuttoorneq nalinginnaasumik gaangiuttarpoq miutsit 10-20
gaangiukkaangata.

Ersigisagarnermik nappaategaraanni pinaveersaagagarnermik pissusilersortogarsinnaavoq
aamma sillimasutut pissusilersorneq nalinginnaavoq. Isumagarpoq siooranermik pilersitsisartut
pinaveersaarneqgar-tartut. Assersuutigalugu ataatsimoorfiusunut ersigisagaraanni inuppassuit
akornannut akulerunnissaq pinaveersaarnegartarpog. Agorafobigaraanni sapinngisamik
angerlarsimarusunnerusarput. Klaustrofobigaraanni init mikisut iserfiginaveersaarneqartarput.

Pinaveersaarniarnermik pissusilersornerup siooraneq ingerlaavartissinnaavaa. Ersigisaq
ganillinaveersaartuaraanni paasinegarsinnaanngilag immaqa pisut sapernagit. Ersigisagarnermut
nalimmassarneruleraluttuinnaraanni amerlanertigut sakkortusiartortarpog. Pingaarutegarpoq
ersigisagarneg agussinnaanngornissaa.

Tapersersorneqarneq aamma katsorsartinneq

Napparsimanerup ingerlaartarnera assigiinneq ajorpoq, aamma ersigisagarnerup
kingunerisinnaavaa annikinnerusumik annertunerusumilluunniit innarliineq. llaasa
siooranertik gaangivissinnaaneq ajorpaat, ilaasali aqunnissaat ilikkartarpaat inuunerminni
aqutsisuujunnaartillugu.

Ersigisagarnermik katsorsaanerup pingaarutegartup ilagivaa naappaatip ilikkarnissaa.

llikkaraanni siooraneq ganogq ittuunersoq amerlanertigut akiorneqgarsinnaasarpoq
annikillusarneqarsinnaalluniluunniit. Ersigineq ilikkaraanni agunnissaa pikkoriffiginegarnerulissaaq,
aamma psykoedukationimik taaneqgartarpog.

Katsorsaanermi suliniutiginegarsinnaavoq sioraanerup aqunnissaanut, taamaasillumi
annikilliartortillugu. lluaassinnaasunik siooranermillu saggqummersitsisinnaasunut annikittumik
ganillattornikkut ingerlannegartarpoq. Eksponeringimik taaneqgartarpoq.

Siooraneq aamma katsorsarneqgarsinnaavoq nakorsaasiinikkut. Ogalogiginninnikkut

katsorsaanerli piffissaq sivisunerusoq eqgarsaatigalugu iluaqutaasarpoq, nakorsaatitornermilu
kingunerluutegarnissamut ernumanaateqgarpoq.

Angajoqqaat attuumassutegartullu allat ganoq iliuuseqarsinnaappat?
¢« Meeqqgap ersigisai ilikkarsigit. llaanni attuumassutilimmut ersiutai takujuminarnerulertarput.
¢ Qanigisaasutut annertuumik allannguisinnaavutit ganilaarnikkut aamma isumassuinikkut.

« |kiornegarnissamut ujartuinermi alloriarnerq siulleq pegataaffigiuk. Amerlasuutigut
nakorsamut.

¢ Mianeriuk meeggamut suliassanik, sumiiffiinnik iliuutsinillu pinaveersaagagarnera ajornan-
ngitsuutinnissaa.

¢ Meerag anguniagassillugu ikioruk aamma ersigisaanut annikitsumut annertusiartortumillu
ganillisittarlugu. Meeraq suliakkeruk, ajornanngippallaassanngillat aamma
gaangersinnaasariagagaanik.

¢ Isumagissavat meeqqap sinilluartarnissaa. Sinnakilliorneruo siooraneq sakkortusarsinnaavaa
aamma ineriartorsinnaammat ingerlaavartunngorluni.

¢ Meeqgap aalanissaanut peqginnartunillu nerinissaanut tapersersoruk.

* Naveersissanngilatit ogaatsillu uku atornaveersaakkit "misiliiginnassaatit” imaluunniit
“eqqissilaarit”.

« Nammineerlutit eqqgissisimaneq takutiguk aamma meeqgap ersigisaanut nukissaqgarlutit
takutiguk.

¢« Unamminarsinnaavoq assoroornarlunilu ersissutegartumut ganigisaasuulluni. Taamaammat
pingaarutegarpoq imminut paarinissat, soqutigisatillu sammisartakkatillu aallutiinnarnissaat.
lluaqutaasinnaavoq assingusumik inissisimasunik ogalogategarneq.



