TIMI

Timi pillugu immikkoortoq arfinilinnik sungiusaatitagar-
pog. Sungiusaat siulleq kissassaatitut timip pisinnaasar-
passui pillugit nersorinninniutitut suliaavog. Kingorna
inersimasunngulerneq, kinguaassiuutit, aagartarneq
aammalu niviarsiaassuseq (angummik atogateqarsi-
mannginneq) pillugit sungiusagateqgartassaag.

Atuartut timip pitsaasuunissaanik aammalu inuttut inger-
lalluarnissap atagatigiinnerannik ilisimasagarnerulernis-

saannik sungiusaatit siunertagarput. Ajornartorsiutaa-
sinnaasut, nalorniffiusinnaasut aammalu periarfissat
timimut tunngasut, ileqgorissaarnerit inuttullu ingerlal-
luarnerit pillugit atuartut eggarsalersissallugit matumani
siunertaavoq.

Atuakkami quppernerni kingullerni asserpassuaqarpoq,
tapertatut timip samminerani alakkarnegarsinnaasunik.



TIMERPUT SUMUT ATORTARPARPUT?

SIUNERTAA

Sungiusaatit tullii timimut tunnganeri atuartunit
eqqummaariffigineqalissapput.

ATORTUSSAT
> Kridti

» Allattarfissuaq

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI
ALLORIARNEQ1

Maanna timi, timip pisinnaasai timillu sumut atornegar-
sinnaaneri eqgartussagassigit atuartut ilisimatikkit.

ALLORIARNEQ?2

"TIMIP PISINNAASAI" allattarfissuarmut allaguk. Taava
tulliatut "pississaarneq” aamma "uulittoq” assersuutitut
allassavatit.

ALLORIARNEQ 3

Maanna atuartut timip pisinnaasaanik taaguissapput.

SIUNNERSUUT

Sungiusaat sivisunanilu nalunartuunngilag. Timilli
atuaqgatigiinni eqgartornissaanut sinaakkusiinis-
samut ingerlatissallugu pingaarutegarpog. Su-
ngiusaat atuartut tamarmik pegataanissaannik
periarfissiivoq.
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TIMIAJUNNGILLUINNARTOQ

SIUNERTAA

Timi pillugu ileqqorissaarnissamut maleruagassat timilu
pillugu takorluukkat angujuminaatsut pillugit atuartut
ilisimasagarnerulissapput.

Atuartut timi angorusunnartup piffissap ingerlanerani
ganogq ittuusarnera eqgartorsinnaavaat.

ATORTUSSAT

» Suliassaq

» Natermi inissaq

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI
ALLORIARNEQ1

Maanna timi angorusunnartoq pillugu aammali timi ku-
sanarnersoq pitsaasuunersorlu kiap suullu aalajanger-
tarnerai sammissagassiuk atuartut ilisimatikkit. Aamma
timimut tunngatillugu namminneq naammagisimaar-
nerunissaat anguniarlugu ganoq isiortogarsinnaanera
ilanngullugu ogaluuserissagassiuk ogaatigiuk.

ALLORIARNEQ 2

Atuartut egimattakkaanut mikinerusunut agguakkit.
Suliassaqg nukappiaggamik tarrarsuummillu assiliar-
tagartoq atuartunut agguaaguk.

ALLORIARNEQ 3
Maanna atuartut assiliag minutsini tallimani ogaluuseris-
sagaat ilisimatikkit. Makkua eggartornegassapput:
+ Assimi susogarpa?
+ Qanormita eqgarsaategarpa?
* Inuusuttuararpassuit timitik naammagisimaarneq
ajorpaat. Sooqg taamaassorivisiuk?
ALLORIARNEQ 4

Atuartut assiliag eqgartoreerpassuk atuagatigiit tamaa-
sa pegatigalugit eqgartuineq nangissavarsi. Apeqqutit

taakkua pingasut atuartunut tamanut apeqqutigeqgikkit
egimattakkaallu eqgartorsimasaannik ogaluttuartillugit.

ALLORIARNEQ 5

Piffissap ingerlanerani timit ganoq ittut angorusunnar-
tuusarsimanerinik misissuillutik paasisassarsiussammata
ilisimatikkit.

ALLORIARNEQ 6

Marilyn Monroe aammalu Kate Moss allattarfissuarmut
allakkit. Marilyn Monroe 50-ikkunni nunarsuatsinni ar-
narpassuarnut nuannaartunartuusimammat atuartunut
ogaluttuariuk aammalu Kate Moss 90-ikkunni nuannaril-
luarnegarluni supermodeliusimaneranik ogaluttuutikkit.

ALLORIARNEQ 7

Maanna arnat taakkua marluk atuartut googlessavaat ti-
maasalu assigiinngissusiat ilaminnut ogaluttuarissallugit.

NANGISSAAQ. P

PEQQINNEQ ATOQATIGIINNERLU | 67




TIMIAJUNNGILLUINNARTOQ

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERISA NANGINNERAT

A,
BORILLA FREAK
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"Bodybuilder Arnold Schwarzenegger” allattarfissuarmut
allagut atuartullu taanna googlekkut alakkassagaat gin-
nuigikkit. Siullermisut 1980-ikkunni timip angorusunnar-
tup ganoq ittuusimanera ogaluttuarissavaat.

Maanna atuartut aperikkit:

+ Timip angorusunnartup ganoq ittuunerata
allanngorarnera kiammita aalajangertarpaa?

+ Sooq timinik angorusunnartunik pegartarpa?

+ Sooq inuppassuit timi angorusunnartoq assigalugu
timeqarusuttarpat?

Sungiusaat naggaserlugu maanna atuartut ullutsinni timip
angorusunnartup ganog ittuunera ogaasertalissavaat.
Egimattakkaat arnani timi angorusunnartoq aammalu
angutini timi angorusunnartoq titartarsinnaavaat.

Egimattakkaat minutsini tallimani ogallitsikkit. Taamaa-
lioreerunik egimattakkaat suna angusimanerlugu atuaga-
timinnut saggqummiussissapput.

Atuartut aperikkit:
+ Timit nuannaartorinartut sumi takunegarsinnaappat?

+ Tik Tokimi, instagramimi, Snapchatimi aammalu
Reelsimi timinik aammalu kiinnanik allannguisartut
ganoq atornegakulatigippat?

+ Assit allanngorsakkat meeqqganut inuusuttunullu
ganog sunniutegartarpat?

Maanna atuartut egimattakkaani siunnersuusiussapput
ganoq iliornikkut ikiogatigiilluta kikkulluunniit tamarmik
timimikkut ajunngitsumik misiginissaannik anguniagagar-
sinnaanersugut.

Isumassarsiorfittut googlemi imaluunniit instagramimi
#bodypositivity ujarlerfigisinnaagaat atuartut ilisimatikkit.



SULIASSAQ

TIMIAJUNNGILLUINNARTOQ




INUUSUTTUNNGULERNEQ - SUSOQARTORUNA?

SIUNERTAA

Inuusuttunngulernermi timip qanog pissuseqartarnera
atuartut nassuiassavaat.

Timit assigiinngitsunik ineriartortarnerat atuartut
ilisimalissavaat.

ATORTUSSAT

» Suliassat

» Agerluusat

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI
ALLORIARNEQ1

Maanna inuusuttunngulerneq samminegassammat
atuartut ilisimatikkit.

Ogaluttuutikkit inuusuttunngulerneq tassaammat mee-
raanermiit inersimasumut ikaarsaarfik, ullormiilli ullor-
mut pinnani ukiorpaaluit ingerlanerini pisartog.

Inuusuttunngulerneq niviarsiaggani 12-it missaanni
ukiulinni aallartikkajummat ogaatigiuk, aammali tassan-
ngaanniit siusinnerusinnaallunilu kingusinnerusinnaam-
mat ogaatigiuk. Nukappiaggani 12-13 missaanni ukio-
garnermi aallartikkajuppog. Inuusuttunngulernermi
ikaarsaarfik 18-20 missaanni ukiogalernissap tungaanut
ingerlagajuppog.

Inuusuttunngulerluni ikaarsaarnermi nalornineq paatsi-
veerusimaarnerlu nalinginnaalluinnarmata atuartunut
ogaatigiuk. Tamanna timip allanngornerani aammalu
isummap nikeraggajaaneranni pisunut nutaanut sungiussi-
niarnermik pegqutegarsinnaasoq atuartut nassuiaatikkit.
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ALLORIARNEQ 2

Suliassat nukappiaggap/angutip timaa aammalu niviar-
siagqap/arnap timaa atuartunut tamanut agguaatikkit.

Maanna inersimasunngulernermi timip suatungaani al-
lanngortogartarnera atuartut titartassagaat oqarfigikkit.
Atuartut titartaasinnaapput imaluunniit allallutik timip
ilaanut allannguuteqgartumut tikkuutilerlugit ogaaser-
talersuisinnaallutik.

ALLORIARNEQ 3

Atuartut naammassippata ataatsimut immikkoortortat
tulleriiaarlugit timip ganoq pissusegartarnera eqgartor-
sinnaavarsi. "llinniartitsisumut qupperneq” inuusuttun-
ngulernermi allannguutinut tunngasoq eqqartukkassinnut
tikkuussisutut atorsiuk.

Akissutit atuaqgatigiinni eqqartulerussigit, pingaarutegar-
pog ogaatigissallugu timit tamarmik assigiinngimmata
aammalu timit tamarmik assigiinngitsumik ineriartortar-
mata.

TLLLL




SULIASSAQ

INUUSUTTUNNGULERNEQ - SUSOQARTORUNA?

Umiit
Uniit megqui

Tingit

Usuk anginerulersoq

Issuit anginerulerneri
aammalu anisuumik
pilersitsisinnaanngorneri

lvianngit

Nipi gatitunerulersoq

Kiaguk aniasoq tipegartalersoq
Amermi tasinnerit

Amermi tinupasuaqqat

Isummap nikeraggajaanera

X
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SULIASSAQ

INUUSUTTUNNGULERNEQ - SUSOQARTORUNA?

S
Kiinnakkut ——-—-—é<

meqgogarnerulerneq
Uniit meqqui

Tingit

Aagartarneq

Utsuit paavisa amersaat
allisarput

lvianngit anginerulersut

Utsukkut aniasoqalerneq

Kiaguk aniasoq
tipegartalersoq

Amermi tasinnerit

Amermi tinupasuaqqat

Isummap nikeraggajaanera
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ILINNIARTITSISUMUT QUPPERNEQ

INUUSUTTUNNGULERNEQ - SUSOQARTORUNA?

INUUSUTTUNNGULERNERMI ALLANNGUUTIT

Kiinnakkut meqqut

Nukappiaqgqgat niviarsiaggallu tamarmik kiinnakkut
meqgqunikkiartorsinnaapput. Nukappiaggat nali-
nginnaasumik annertunerusarput uminnguussin-
naasuullutillu. Niviarsiaggat aamma meqgqunin-
nerat/giviuninnerat nalinginnaasuuvog, soorlu
garlukkut.

Uniit meqqui tingiillu

Nukappiaqgqat niviarsiagqgallu tinginillutillu unikkut
meqgqunittarput. Ilai annertunerusumik ilaalu anni-
kinnerusumik tinginittarlutillu meqqunittarput.

Usuk, issut aamma utsui paavisa amersaat
allisarput

Kinguaassiuteqarfiit allisarput. Tamanna suiaas-
suseq akimorlugu tamanut atuuppog.

Ivianngit

Niviarsiaggat iviannginittarput alliartornerinilu
annernarsinnaallutik. Nukappiaqgat affaasa mis-
saat ivianngimi pullagganeri misigisinnaasarpaat.
Nukappiaqgat ilaat iviannginilaarsinnaasarput
tamannalu ilaasa kanngugisarpaat, ivianngiilli
pullaggajunnaaqgikkumaarput. Nukappiaggani
niviarsiagganilu muliit manngertillutillu annernar-
sinnaapput. Nalinginnaasuuvoq gaangiuteqqikku-
maarlunilu.

Nipip gatitunerulernera

Nukappiaqqgat nipaat ikaarsaalersarpog ilaannilu
gatittoriasaarlunilu gataalleriasaarsinnaasarluni.
Niviarsiaggat aamma ukioggortusiartornerminni
gatitunerulersarput, kisianni tamanna ukiorpaalunni
ingerlasarpog.

Kiaguttarneq tipeqgalersoq

Nukappiagqgat niviarsiaggallu kiaguat aniasoq tipe-
galertarpog. Taamaattumik amerlanerit uffartarneri
akulikillisarput unernullu tarngutinik atuisalersar-
lutik.

Amip tasinneri

Nukappiaggani niviarsiagganilu amip tasinneri
takussaasinnaapput, pingaartumik siffissakkut,
nulukkut aammalu ivianngit nalaasigut.

Amimi tinupasuaqqat

Inersimasunngulerluni ikaarsaalernermi timi hormo-
negarnerulertarpoq, tamannalu amikkut tinupasua-
ranitsitsisinnaalluni. Amerlanerni tinupasuaqgat
tammaqgissinnaapput. Akornutigigaanni anneri-
gaannilu nakorsamik ogalogateqgartogarsinnaavog.

Isummap nikeraqqgajaanera

Timimi allannguutit amerlammata paatsuunganeq
nalorninerlu annertusinnaapput. Tamanna pillugu
ogalogategarnissat amerlasuut pisariagartittarpaat.
Qarasaqg aamma ineriartortarpoq gasoggaqga-
jaanerunerlu aamma malunniuttarluni.
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ILUMOORPA ILUMUUNNGILALUUNNIIT

SIUNERTAA ATORTUSSAT
Atuartut inuusuttunngulernermi timip allannguu- > Suliassaq
tigisartagaanik ilisimasaqarnerulernerat. » Qiuutit
SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI

Maanna sungiusaat "ilumoorpa ilumuunngilaluunniit”
sammissagassiuk atuartut ilisimatikkit. Tassani
inuusuttunngulernermut tunngasut apeqqutit arlallit
isummersorfigisussaavaat.

Atuartut tamarmik immikkut, "thumbs up” gorsuk
aammalu "thumbs down" aappaluttoq pissavaat,
taamaalillutik tamarmik pappiagganik marlunnik
tigummiaqgassallutik.

Suliassamiittut apeqqutit anillatsikkit ataasiakkaarlu-
gillu atuakkit. Pappiaggamik atuaareernitit tamaasa
atuartut ilumoortuusorisaminnut "thumbs up” qullar-
tassavaat, taamatullu ilumoortuunngissorisaminnut
"thumbs down" qullartassallugu.

Atuartut tamarmik qullaareeraangata akissut
eqqgortoq atuartassavat.

Naggataatigut atuartut ukuninnga aperikkit:
+ Akissutit ilaat tupaallaatigaasigit?

+ Sungiusaammi inuusuttunngulerneq pillugu
ilikkagaqarpisi?

* Inuusuttunngulernermut tunngasut ilisimariikkasi
suut uppernarsivisigit?

* Inuusuttunngulernermi nalornissuteqgaraanni
apeqqutissagaraanniluunniit kikkut saaffigissallugit
pitsaasuua?
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SULIASSAQ1 - kopucassao

ILUMOORPA [LUMUUNNGILALUUNNIIT

PEQQINNEQ ATOQATIGIINNERLU | 75




SULIASSAQ1

ILUMOORPA ILUMUUNNGILALUUNNIIT
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SULIASSAQ 2 - kopucassan

ILUMOORPA [LUMUUNNGILALUUNNIIT

ILUMUUNNGILAQ Ikaarsaalernerup aallartinnera inummiit inummut assigiinneq ajorpog.
ILUMOORPOQ Inuusuttunngulernermi isummap nikerartarnera nalinginnaasuuvog.

Nukappiaggat niviarsiaggallu inuusuttunngulernerminni sukkanerusumik
alliartulertarput.

Nipi ikaarsaartilluni gataatsumiit gatituumut nikerarsinnaasarpog.
Taama nikerarneri nammineq aqunnegarsinnaanngillat.

ILUMUUNNGILAQ Niviar.siaqqat a.rr?erlgnerit r?uklapp.)iagqanit siulliullutik ikaarsaalertarput, nukappiagqalli
ataasiakkaat niviarsiagganit siulliusinnaasarput.

ILUMOORPOQ Niviarsiaggani amerlanerni ivianngit 9-13 missaannik ukiogarnermi.

Inuusuttunngulernermi nukappiaggat niviarsiaggallu tamarmik kiagunnerminni aniati-
ILUMUUNNGILAQ taat tipegartalertarpoq. Asattornerulernissaq unernullu tarngummik atuisalernissaq
taamaattumik isumassarsiatsialaasinnaavog.

ILUMOORPOQ

ILUMUUNNGILAQ
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SULIASSAQ 2 - kopiicassan

ILUMOORPA ILUMUUNNGILALUUNNIIT

Usuup issuillu alliartulerneri tassaapput nukappiagqat ikaarsaalernerini ersiutaasartut
ILUMOORPOQ siulle?saat PP PRiadd

Nukappiagqgat inuusuttunngulerlutik ikaarsaalerfimminni ivianngimi alliallanneri
annernalaarnerilu malugisinnaasarpaat. Qaangiuteqgittarpulli.

ILUMOORPOQ Issuuni anisuussaq pilersinneqgartarpog, anisoorlu gagorujuttuusarpog.

ILUMOORPOQ
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TAKAKKU ATAANIITTUT

SIUNERTAA

Kinguaassiutit ganoq isikkogarneri atuartunit ilisima-
neqalissapput. Kinguaassiutit immikkoortui assigiin-
ngitsut taaguutaat atuartut ilisimalissavaat.

ATORTUSSAT

Suliassagq.

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI

Maanna kinguaassiutit ganoq isikkogarneri
samminegassammat atuartut ilisimatikkit.

Suliassat tamakkiisut atuartunut tamanut agguaa-
tikkit. Suliassaq ataaseq angutip kinguaassiutaanut
tunngasuuvoq suliassallu aappaa arnat kinguaas-
siutaannut tunngasuulluni.

Atuartut kisimiillutik marlukkaarlutilluunniit ogaat-
sit allassimasut kinguaassiutit suatungaaniinnerinut
titarnilersussavaat.
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SULIASSAQ - kopicassao

TAKAKKU ATAANIITTUT
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ILINNIARTITSISUMUT QUPPERNEQ

TAKAKKU ATAANIITTUT

Mannissaqarfik | Mannissap agqutaa Mannissap agqutaa Mannissap agqutaa

Arnap utsuini ogaasag

[llissap ammanera

[llissap ammanera

Anisuussap agqutaa Mannissap agqutaa Nakasuk Anisuussap aqqutaa

Kinguaassiutit suanngartartui

Anisuupimerpalasuliortua J Issuit J Quupagqutaa Quup agqutaa Kinguaassiutit suanngartartui
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AAQARTARNEQ - SUNAAVA?

SIUNERTAA ATORTUSSAT

Aaqartarnerup suunera atuartunit nassuiarnegarsin- » Suliassaq

naalissaaq. Aaqartarneq pillugu eqqarsaatersuutaa- » www.paarisa.gl-imiit "Aagartarneq sunaava”
sinnaasut atuartunit oqallisaasinnaalissapput. imaluunniit USB-miit.

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI

ALLORIARNEQ1

Aaqgartarneq pillugu maanna aalasuliamik isiginnaas-
sagassi atuartut ilisimatikkit. Aalasuliaq "aagartarneq
sunaava" www.paarisa.gl -imiittoq imaluunniit USB-
miit isiginnaarsiuk.

ATUARTITSISUMUT SIUNNERSUUTIT

ALLORIARNEQ?2 Aagartarneq qulequtaavoq atuartunut pagumi-
Suliassag 1 apeqgqutinik imagartoq atuartunut aggu- narsinnaasog. Taamaammat nukappiaggat aam-
aaguk atuartullu kisimiisillugit marlukkaartillugilluun- ma sungiusaammut peqataatinnissai aalasulia-
niit suliagartikkit. millu isiginnaagataatinnissai pingaaruteqgarpog.

Apeqqutit atuareernerini aalasuliap isiginnaarteg-
ginnissaa isumassarsiatsialaasinnaavog.

ALLORIARNEQ 3

Tamarmik naammassisimalerpata akissutit
ataatsimoorlusi tulleriaallugit atuarsigit.

ALLORIARNEQ 4

Maanna atuartut "flipflap”-iliussammata ilisimatikkit.
Suliassag 2 atuartunut agguaaguk tamarmillu nammin-
neq flipflap-issartik sanassavaat.

ALLORIARNEQ 5

Maleruagassat sammisigit. Siullermik 1-imiit 8-mut
kisitsimmik toggaasoqgassaaq - taava kisitsisip taane-
gartup amerlagataanik flipflap nikisinnegartassaaq
quppikkamilu kisitsisit sisamat nuisalissapput. Taava
kisitsisit saggqumisut arlaannik taasisoqaggissaaq
apersuisullu flipflap nikerarteqgissavaa — kisitsisillu
sisamat sagqumileqqgissapput. Kisitsimmik toggaa-
sogaqgissaaq — tamatumuunali taaneqgartoq ammar-
lugu apeqqut saggqummertoq atuarnegassalluni.

Atuartut atuaqatigiit akornanni nikeraallutik flipflap-
ertuusarlutillu kisitsisinik toggaasartuussapput.
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SULIASSAQ1 -kopicassan

AAQARTARNEQ - SUNAAVA?

Qaqugukkut aagartalertarpat?
Niviarsiaqgat gaqugukkut aaqartalertarnerat assigiittarpa?

+ Aagaqgaarnermi ganoq annertutigisumik aagartogartarpa?
+ Aagaleraanni ganog misiginarsinnaava?
Mannissap kaanngarnera sunaava?

Aalasuliap takunnginnerani aagartarnermut tunngatillugu
suut ilisimavisigit?

+ Aagartarneq suminngaanniit tusarnikuuisiuk?
+ Kikkut aagartarneq pillugu ogalogatigissallugit pitsaasuuppat?

Aalasuliap naggataa tungaani aagartarneq nalinginnaasuullunilu
kanngunartuunngitsoq ogaatiginegarpog. Soormita tamanna
taanegarpa?
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SULIASSAQ 2

AAQARTARNEQ - SUNAAVA?
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NIVIARSIUNERMUT TUNNGATILLUGU UPPERISATOQQAT

SIUNERTAA ATORTUSSAT
Niviarsiunerup aammalu arnap kinguaassiutaani Suliassat titartakkanik
nigaliusap suussusianik atuartut ilisimasaqalernissaat. tulleriiaakkatut sanaat.

SUNGIUSAATIT NASSUIARNERI
ALLORIARNEQ 1

Niviarsiuneg (mgdom) maanna sammissagassiuk
atuartut ilisimatikkit.

ALLORIARNEQ 2
NIVIARSIUNEQ allattarfissuarmut allaguk

ALLORIARNEQ 3

Niviarsiuneq tusarlugu atuartut sunik
eqqarsaateqarnersut aperikkit.

ALLORIARNEQ 4

Maanna atuartut suliassag 1 niviarsiunermut
tunngatillugu titartakkanik tulleriissaakkanik
assiliartagartoq tigussavaat.

ALLORIARNEQ 5

Suliassag 3-mi eqqortut atorlugit eqquiniaatitsissut
ataatsimoorlusi kukkunersiorsiuk.
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SULIASSAQ1

NIVIARSIUNERMUT TUNNGATILLUGU UPPERISATOQQAT

Atogateqgagqaarnermi niviarsiuneq annaaneqartartutut Kinguaassiutini nigaliusaqg tassaavoq
takorloorneqartarpat, taava kikkut tamavimmik niviarsiuner- utsuup iluani ameraasaq pegiliortoq.
mik peqartarsimassapput. Kisiannili niviarsiuneq tassaavoq

kinguaassiutini nigaliusag.

Inummiit inummut isikkumigut nikerartupilussuusarpog, Niviaaluit ilaat atogategaqqaarnerminni
utsuullu ammanera tamakkerlugu assersimasarnera utsumikkut kimillalaarsinnaasarput.
gaqutigoortuuvog.

Amerlanertigulli atoqateqaqgqaarneq annernarneq ajorpoq Annernarsimassappat imaalluarsinnaa-
aanaartitsisarnanilu. voq annilaanganerup nassataanik timip
sukanganeranit pisimasinnaasogq.
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SULIASSAQ1

NIVIARSIUNERMUT TUNNGATILLUGU UPPERISATOQQAT

Niviaaluup niviarsiuneratigut atoqategarsiman- Aamma niviarsiuneq annaaneqartutut
nginnera takuneqgarsinnaanngilaq nakorsalluunniit oqaatigineqarsinnaanngilag
takusinnaanngilaa.

Ameraasaq pegiliortog aamma Ameraasaq tasisuaartuuvoq Taamaattumillu aamma
niviarsiunermik imaluunniit utsuup niviaaluullu timaa malittariin- kimillatsitersinnaanngilag
iluani nigaliusamik taanegarsinnaa- navittuuaa. soorlu timersornermi.

soq annaaneqarsinnaanngilag.
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SULIASSAQ 2

NIVIARSIUNERMUT TUNNGATILLUGU UPPERISATOQQAT

1. Niviarsiuneg ameraasaavoq kittorarluniluunniit
aserorsinnaasoq

2. Timersornikkut, soorlu hiisternikkut niviarsiuneq
annaaneqarsinnaavoq

3. Niviarsiuneq tassaavoq ameraasaq pegiliortoq utsuup
ammanera kaajallallugu inissisimasoq

4. Niviarsiuneq kittorarsimanngikkaangat atogategarneq
annernarsinnaasarpog.

5. Niviarsiuneq nigaliliusaavoq inuuneq naallugu
timimiittussaq.

6. Niviarsiuneq tasisuaartuuvoq timittalu aalanera
maliinnartuullugu.

7. Atogategarnermi aanaaraanni timip sukassimanera
annilaanganerluunniit pegqutaasinnaapput.

8. Utsukkut niviaaluk atogateqarnikuusimanersoq
takunegarsinnaavoq.

9. Tampon imaluunniit aagarnermi ermusiusaq pulatittagaq
atoraanni niviarsiuneq kimillatsitersinnaasarpoq.

10. Niviarsiunerit inummiit inummut assigiinngitsuusarput.
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SULIASSAQ 3

NIVIARSIUNERMUT TUNNGATILLUGU UPPERISATOQQAT

1. Niviarsiuneg ameraasaavoq kittorarluniluunniit
aserorsinnaasoq

2. Timersornikkut, soorlu hiisternikkut niviarsiuneq
annaaneqarsinnaavoq

3. Niviarsiuneq tassaavoq ameraasaq pegiliortoq utsuup
ammanera kaajallallugu inissisimasoq

4. Niviarsiuneq kittorarsimanngikkaangat atogategarneq
annernarsinnaasarpog.

5. Niviarsiuneq nigaliliusaavoq inuuneq naallugu
timimiittussaq.

6. Niviarsiuneq tasisuaartuuvoq timittalu aalanera
maliinnartuullugu.

7. Atogategarnermi aanaaraanni timip sukassimanera
annilaanganerluunniit pegqutaasinnaapput.

8. Utsukkut niviaaluk atogateqarnikuusimanersoq
takunegarsinnaavoq.

9. Tampon imaluunniit aagarnermi ermusiusaq pulatittagaq
atoraanni niviarsiuneq kimillatsitersinnaasarpoq.

10. Niviarsiunerit inummiit inummut assigiinngitsuusarput.

ILUMOORPOQ

ILUMOORPOQ

ILUMDORPOQ | ILUMUUNNGILAQ

ILUMOORPOQ

ILUMOORPOQ | ILUMUUNNGILAQ

ILUMOORPOQ | ILUMUUNNGILAQ
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ILUMOORPOQ
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ILUMOORPOQ | ILUMUUNNGILAQ
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KROPPEN

Afsnittet om kroppen bestar af seks gvelser. Den
farste gvelse fungerer som en slags opvarmnings-
gvelse, hvor kroppen hyldes for at kunne mange
ting. Dernaest kommer der opgaver om puberte-
ten, kansdele, menstruation og mgdommen.

Formalet med gvelserne om kroppen er at styrke
elevernes forstaelse for, at krop og trivsel haenger

sammen. Det er malet at eleverne kan reflektere
over problematikker, dilemmaer og muligheder
knyttet til krop, normer, idealer og trivsel.

Bagerst i bogen er der et billedarkiv med supple-
rende illustrationer, der handler om kroppen.



HVAD BRUGER VI KROPPEN TIL?

FORMAL MATERIALER

Eleverne far fokus pé, at de naeste opgaver > Kridt

handler om kroppen. » Tavle

OVELSESBESKRIVELSE .
TRIN1

Forteel eleverne, at | skal tale om kroppen, hvad
en krop kan, og hvad man kan bruge den til.

TRIN2
Skriv "EN KROP KAN..." pa tavlen. Skriv derefter
"hoppe" og "ryste af kulde" som eksempler.

TRIN3
Eleverne skal nu byde ind med bud pa ting,
kroppen kan.

VI ANBEFALER ‘

@velsen er hverken lang eller sveer. Den er dog
vigtig at gennemfare for at skabe rammerne i
klassen for at begynde at tale om kroppen. @vel-
sen giver alle elever mulighed for at deltage.
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DEN PERFEKTE KROP

FORMAL

Eleverne fér kendskab til de normer og idealer, der
findes for kroppe.
Eleverne kan tale om kropsidealer gennem tiden.

MATERIALER

» Arbejdsark
» Gulvplads.

PVELSESBESKRIVELSE

TRINT

Forteel eleverne, at denne gvelse handler om kropsi-
dealer, og hvem eller hvad der bestemmer, hvornar en
krop er pzen eller god. Sig ogs3, at | skal snakke om,
hvad man kan ggre for, at alle bliver mere tilfredse
med deres kroppe.

TRIN?2

Del eleverne i mindre grupper. Del arbejdsarket med
drengen og spejlet ud til eleverne.

TRIN3
Sig til eleverne, at de skal tale om billedet i fem mi-
nutter. De skal tale om:

e Hvad sker der p3 billedet?
e Hvad teenker han mon?

e Mange unge er ikke tilfredse med deres krop.
Hvorfor tror |, det er sddan?

TRIN 4

Nar eleverne har talt om billedet, taler | sammen i
klassen. Stil de samme tre spgrgsmal til hele klassen,
og lad grupperne forteelle, hvad de har talt om.

TRINS

Forteel eleverne, at de nu skal veere detektiver og un-
dersgge, hvordan kropsidealerne har set ud gennem
tiden.

TRING

Skriv Marilyn Monroe og Kate Moss op pa tavlen. For-
teel eleverne, at Marilyn Monroe var et stort forbillede
for mange kvinder i hele verden i 50erne, og at Kate
Moss er en supermodel, der var meget populaer i
90erne.

TRINT
Eleverne skal nu google de to kvinder og beskrive for
hinanden, hvordan de to kroppe er forskellige.

FORTSATTES P
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DEN PERFEKTE KROP

FORTSAT @VELSESBESKRIVELSE
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GORILLA FREAK

Skriv "Bodybuilder Arnold Schwarzenegger” op pa
tavlen og bed eleverne google ordene. De skal pa
samme made beskrive, hvordan det mandlige krops-
ideal s ud i 1980erne.

Sparg nu eleverne:

¢ Hvem er det mon der bestemmer, at
kropsidealerne skal aendre sig?

e Hvorfor tror |, at der findes kropsidealer?

e Hvorfor er der mange, der gerne vil have,
at deres krop skal ligne idealkroppen?

Som afslutning pa opgaven skal eleverne sammen
komme frem til, hvilket kropsideal der er moderne nu.
Grupperne kan eventuelt prgve, om de sammen kan
tegne idealkroppen for maend og kvinder.

Lad eleverne tale sammen i grupperne fem minutter.
Grupperne skal derefter forteelle, hvad de er kommet
frem til for resten af klassen.

Sperg eleverne:

e Hvor kan man se de kroppe, som er populzere?
e Hvor ofte bruges der filtre pa kroppen og ansigtet
pa fx TikTok og Instagram, Snapchat og Reels.

e Hvordan pavirker det bgrn og unge at se
redigerede billeder?

Eleverne skal nu i grupperne komme med et forslag
til, hvordan vi sammen kan hjzelpes om, at alle kan
fale, at deres krop er god, som den er.

Forteel eleverne, at de som inspiration skal sgge pa
#bodypositivity enten via google eller pa fx Instagram.



ARBEJDSARK



PUBERTET - HVAD SKER DER?

FORMAL MATERIALER
Eleverne kan redeggare for, hvad der sker med » Arbejdsark
kroppen i puberteten. » Blyanter
Eleverne bliver bevidste om, at kroppe udvikler

sig forskelligt.

PVELSESBESKRIVELSE

TRIN1T TRIN?

Forteel eleverne, at det nu skal handle om pubertet.
Forteel dem, at pubertet betyder, at man begynder
at udvikle sig fra barn til voksen, og at det ikke sker
fra den ene dag til den anden, men streekker sig over
flere ar.

Sig ogsa til eleverne, at pigers pubertet kan starte,
nar de er ca. 12 ar, men det er ogsa normalt, at det
starter fgr og efter. Drengenes pubertet begynder
ofte, nér de er 12-13 &r. Puberteten slutter oftest, nar
man er omkring 18-20 ar.

Forklar eleverne, at det er meget almindeligt at fgle
sig usikker og forvirret, nar man er i puberteten. Det
kan skyldes, at man skal vaenne sig til alle de nye
ting, der sker med kroppen og humgret.

Giv hver elev et seet arbejdsark, sa de hver har en
drenge/mandekrop og en pige/kvindekrop.

Sig til eleverne, at de skal tegne pa kroppene, hvor
der kan ske forandringer i puberteten. Eleverne kan
bade tegne og lave pile mellem ordene og kroppen.

TRIN3

Nar eleverne er faerdige, kan | sammen gennemga
punkt for punkt, hvad der sker med kroppene. Brug
"Ark til underviseren” om forandringer i puberteten
som guide.

Nar | gennemgar svarene i klassen, er det vigtigt, at
du forteeller eleverne, at ingen kroppe er ens, og at
alle kroppe udvikler sig i hvert deres tempo.
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ARBEJDSARK »
PUBERTET - HVAD SKER DER? *

Skeeg

Har under armene
Har pa kensdelene
Penis vokser

Testikler vokser og kan
danne seed

Bryster

Stemme bliver dybere
Sved begynder at lugte
Straekmeaerker

Bumser

Humegrsvingninger

X
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ARBEJDSARK

PUBERTET - HVAD SKER DER?

Mere har i ansigtet ——-—-—é<

Har under armene

Har pa kensdelene

Menstruation

Kanslaeber vokser

Bryster vokser

Udflad fra skeden

Sved begynder at lugte

Straeekmaerker

Bumser

Humegrsvingninger
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ARK TIL UNDERVISEREN

PUBERTET - HVAD SKER DER?

FORANDRINGER | PUBERTETEN

Har i ansigtet

Bade drenge og piger kan fa gget harvaekst

i ansigtet. Drengenes er typisk kraftigere og
kan blive til et skaeg. Det er normalt for piger
ogsa at fa dun/har pa for eksempel over-
leeben.

Har under armene og pa kensdele

Bade drenge og piger far har under armene
og omkring kansdelene. Nogle far meget,
andre far lidt.

Penis, testikler og kenslzaeber vokser
Kansdelene bliver stgrre, og det gaelder
bade drenge og piger

Bryster

Piger far bryster, og de kan vaere rigtig
gmme, nér de vokser. Cirka halvdelen af alle
drenge oplever, at deres bryster svulmer

op. Nogle drenge synes, det er pinligt, at

de far bryster, men de forsvinder igen. Hos
bade drenge og piger kan brystvorterne blive
harde og gmme. Det er almindeligt og gar
veek igen.

Stemmen bliver dybere

Drengenes stemme gar i overgang, og det betyder, at
stemmen nogle gange gar en tone op eller ned. Pigers
stemmer bliver ogsa dybere med alderen, men det
sker over en leengere arraekke.

Sved begynder at lugte
Bade drenge og pigers sved begynder at lugte. Derfor
begynder mange at ga oftere i bad og bruge deodorant.

Straekmeerker
Der kan bade hos drenge og piger komme straekmaer-
ker pa blandt andet hofter, baller og bryster.

Bumser

Nar man er i puberteten, danner man flere hormoner,
og de kan ggare, at man far bumser. De fleste oplever, at
bumserne forvinder igen. Hvis man er generet af dem,
og de gg@r ondt, kan man tale med sin laeege om det.

Humgrsvingninger

Man kan veere meget forvirret og usikker, fordi der sker
ndringer med ens krop. Det er der mange, der faler,
og det kan vaere en god idé at tale med nogen om det.
Ens hjerne er ogsa i gang med at udvikle sig, sa man vil
opleve, at man bliver mere treet.
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SANDT ELLER FALSK

FORMAL MATERIALER
Eleverne har kendskab til kroppens forandringer i > Arbejdsark
puberteten. » Sakse
PVELSESBESKRIVELSE

Fortzel eleverne, at de nu skal arbejde med en gvelse,
der hedder "sandt eller falsk”, hvor de skal tage stil-
ling til en reekke spergsmal om puberteten.

Hver elev skal have et arbejdsark med en grgn
"thumbs up” og en rgd "thumbs down". Bed eleverne
klippe arket over, sa hver elev har to stykker papir
hver.

Print spgrgsmalene fra arbejdsarket ud og lees
dem op et for et. Eleverne skal efter hvert kort vise
"thumbs up” kortet, hvis de mener, det er sandt, og
"thumbs down" hvis de mener, det er falsk.

Nar alle elever har rakt et kort op, leeser du det rigtige
svar op for eleverne.

Sperg til sidst eleverne:

e Varder nogle svar, der overraskede jer?
e Harlleert noget nyt om puberteten i gvelsen?

e Hvad vidste | i forvejen om puberteten, som I fik
bekreeftet i gvelsen?
e Hvem kan veere gode at tale med om usikkerhe-

der eller spergsmal, man kan have om puberte-
ten?
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ARBEJDSARK I - TIL KOPIERING

SANDT ELLER FALSK

SUNDHED G SEX | 75



ARBEJDSARK 1

SANDT ELLER FALSK
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ARBEJDSARK 2 - TIL KOPIERING

SANDT ELLER FALSK

SANDT Humarsvingninger er helt almindelige i puberteten.

At stemmen gar i overgang betyder, at den kan svinge mellem at lyde hgj og dyb. Man
kan ikke selv bestemme, nar det sker.

SANDT Brysterne begynder at vokse hos de fleste piger, nar de er 9-13 ar
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ARBEJDSARK 2 - TIL KOPIERING

SANDT ELLER FALSK

SANDT Nar en pige har faet menstruation ferste gang, betyder det, at hun kan blive gravid, hvis
hun gar i seng med en dreng uden at bruge praevention.

SANDT At testiklerne og tissemanden begynder at vokse er noget af det farste, der sker for
drenge i puberteten.

Bade drenge og piger far mere har pa kroppen i puberteten. Harene kommer i skridtet,
FALSK . o s
under armene, pa arme, ben, ryg og baller. Drenge begynder ogsa at fa skeeg.

Drenge kan opleve, at deres bryster vokser lidt i puberteten og bliver gmme. Det forsvin-
der igen.

SANDT | puberteten vokser pigers kansleeber, sa de bliver mere synlige. De eendrer ogsa farve.

SANDT Seaedcellerne dannes i testiklerne, og seeden ser lidt hvidlig ud.

SANDT
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DET FORNEDEN

FORMAL MATERIALER

Eleverne ved, hvordan kensdele ser ud. Arbejdsark.

Eleverne udvikler deres sprog til at kunne beskrive
forskellige dele af kensdele.

PVELSESBESKRIVELSE

Forteel eleverne, at det nu skal handle om, hvordan
kensdele ser ud, og hvad de forskellige ting hedder.

Del arbejdsark ud, sa alle elever har et saet. Der er et
arbejdsark med den mandlige kensdel og et med den
kvindelige.

Eleverne skal enten alene eller sammen to og to
traekke streger fra ordene og hen pa illustrationen af
k@nsorganerne, der hvor det sidder.
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ARBEJ DSARK - TIL KOPIERING

DET FORNEDEN

|||||||||||||||||||||




ARK TIL UNDERVISEREN

DET FORNEDEN

Livmoder Aggestok

Urinblaere

Seedblaere Urinblaere Saedleder

s V1)))

Endetarm Blaerehalskirtel Testikel Urinror

Klitoris

Aggeleder

Aggestok

Blaerehalsk

Svulmelegmer

irtel

Testikel

Urinblaere

Urinror

Seedleder

Svulmelegmer
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MENSTRUATION - HVAD ER DET?

FORMAL

Eleverne kan gare rede for, hvad menstruation er.
Eleverne kan samtale om de tanker, man kan have i
forbindelse med menstruation.

MATERIALER

» Arbejdsark

» Filmen "Menstruation” pd www.paarisa.gl
eller USB stik.

PVELSESBESKRIVELSE

TRINT

Forteel eleverne, at de skal se en film, der handler om
menstruation. Se filmen "Hvad er menstruation” pa
www.paarisa.gl eller USB stik.

TRIN2
Del arbejdsark 1 med spergsmal ud til eleverne og lad
dem arbejde enten alene eller sammen to og to.

Det kan veere en god idé at lade eleverne se filmen
igen, efter de har leest arbejdsspargsmalene.

TRIN3
Gennemga svarene samlet i klassen, nar alle er
feerdige.

TRIN 4

Forteel eleverne, at de skal lave "flipflappere”. Del
arbejdsark 2 ud til hver elev og forteel, at de skal folde
hver deres flipflapper.

TRINS

Gennemga reglerne. Forst veelger man et tal mellem
1 og 8 — dernaest "flipflappes” der det valgte antal, og
der abnes sa fire tal bliver synlige. Herefter vaelges et
tal, hvor spgrgeren igen "flipflapper” det antal gange
- og fire tal kommer frem igen. Nu skal der sa veelges
endnu et tal - men denne gang abnes flappen og det
spergsmal, der kommer til syne, stilles.

Eleverne skal ga rundt mellem hinanden og skifte til
at veere "flipflapper” og til at vaere den, der svarer.
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ARBEJ DSARK I - TIL KOPIERING

MENSTRUATION - HVAD ER DET?

o Hvornar far man menstruation?
Er det ens for alle piger, hvornar de far deres fgrste menstruation?

« Hvor meget blgder man ca. den fgrste gang, man far menstruation?
« Hvordan kan man have det, ndr man far menstruation?

o Hvor kommer blodet fra?

« Hvad er a&glasning for noget?

o Hvad kendte | til menstruation, for | sa filmen?
Hvorfra har | hgrt om menstruation?

« Hvem er gode at tale med om menstruation?

« | slutningen af filmen bliver der sagt, at menstruation er helt
naturligt, og ikke er noget at skamme sig over.
Hvorfor tror |, det bliver naevnt?
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ARBEJDSARK 2

MENSTRUATION - HVAD ER DET?
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MYTEN OM MODOMMEN

FORMAL

Eleverne har viden om, hvad medommen
og kenskransen er.

MATERIALER

Arbejdsark med tegneserie.

PVELSESBESKRIVELSE

TRINT
Fortael eleverne, at | nu skal tale om det,
der kaldes mgdommen.

TRIN2
Skriv MODOM pa tavlen.

TRIN 3
Sperg eleverne, hvad de kommer til at taenke p3,
nar de hgrer ordet mgdom?

TRIN 4
Eleverne skal nu have arbejdsark 1 med
tegneserien om mgdommen.

Nar eleverne har leest den, skal de prgve
at lave quizzen pa arbejdsark 2.

TRINS
Brug facitlisten pa arbejdsark 3 og ret quizzen
i feelleskab i klassen.
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ARBEJ DSARK I - TIL KOPIERING

MYTEN GM MBDOMMEN

Hvis man teenker pé ma@dom som noget, man mister, En kenskrans er en slimhindefold,
ndr man har sex, sa har alle en mgdom. Men en madom som sidder inde i skeden.
er egentlig det, der hedder en kanskrans.

Den ser meget forskellig ud fra person til person og Hos nogle piger kan der komme
daekker sjeeldent hele skedeindgangen. en lille rift, forste gang de har sex i
skeden.

Men ofte gar det hverken ondt eller blgder forste gang. Hvis det gar ondt, kan det veere fordi,
man spaender, fordi man er nervgs.
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ARBEJDSARK 1

MYTEN GM MBDOMMEN

Man kan ikke se pd en piges mgdom, om hun Man kan heller ikke sige, at madommen er
har haft sex. Det kan ikke engang en leege. noget, man mister.

Man kan ikke miste den slimhin- Slimhinder er elastiske og Derfor kan der heller ikke
defold, som ogsa kaldes madom- felger pigens krop. komme rifter i den ved for
men eller kpnskransen. eksempel sport.
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ARBEJDSARK 2

MYTEN OM M@DOMMEN

. Mgdommen er en hinde, som kan briste eller ga i stykker
2. Man kan miste sin mgdom ved at dyrke sport fx ridning

3. Mgdommen er en slimhindefold, som sidder rundt om
skedeabningen

4. Sex i skeden kan ggre ondt, hvis mgdommen ikke er bri-
stet

5. Mgdommen er en slags krans, som fglger dig hele livet
6. Mgdommen er elastisk og felger kroppens bevaegelser

/. Hvis man blgder efter sex i skeden, kan det veere fordi,
man spaender eller er nervgs

. Man kan se pa en person, om de har haft sex i skeden

9. Der kan komme revner i mgdommen ved at bruge en
tampon eller menstruationskop

10. Mpdommen ser forskellig ud fra person til person
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ARBEJDSARK 3

MYTEN OM M@DOMMEN
. Mgdommen er en hinde, som kan briste eller ga i stykker SANDT
2. Man kan miste sin mgdom ved at dyrke sport fx ridning SANDT

3. Mgdommen er en slimhindefold, som sidder rundt om FALSK
skedeabningen
4. Sex i skeden kan ggre ondt, hvis mgdommen ikke er bri- SANDT
stet
5. Mgdommen er en slags krans, som fglger dig hele livet ‘ FALSK
6. Mgdommen er elastisk og felger kroppens bevaegelser ‘ FALSK
/. Hvis man bloder efter sex i skeden, kan det veere fordi, FALSK
man spaender eller er nervgs

. Man kan se pa en person, om de har haft sex i skeden SANDT

9. Der kan komme revner i mgdommen ved at bruge en SANDT
tampon eller menstruationskop

10. Mpdommen ser forskellig ud fra person til person FALSK
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