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Pamighaivlutik uvani Qalagjuarnigut COVID-19

Angajuqaat, pamighaijut nutagganullu tamainnut nunarjuarmi akiharnaqtilluni hamna Qalagjuarnigut
COVID-19 aanniarnarniq ihuiluutauvluni ublug tamaat havaanut aimavingnullu hulijakhangit. lliharvit,
nutaqqgiqqgivit amihuujut havagviit umikhimajut, nutaqgat angajugaallu aimainnaghutik gautamaat.

lhumaliugait hulijakhangillu ataaniittut ikajuutauvlutik angajugaanut pamighaijunullu ihuagtumik uvani
nutaangujuqg naahurijaunngittunullu ganurilinganingit.

lkajuutaujuq ilaliutikhangit nutaqqavit

¢ Aulapkaivikhangit hailijakhangit nakuuqpiagtumik atauhiugattaqtunut hulijakhainut
tamainnut nutaqganut, pigiagarniarumi. Atauhiugattaqtunut hulijakhaat taimaa nutaqqavit
pigpagijauvlutik qajagittiaghimavaktut, takunnaghunilu taimaa ihumagijaulluaqgtut.

e lkajughimalugu nutaqqavit ilagijauhimainnaqtut ilannamingnit, nuatqatingillu ilamingnillu
garitaujakkut, hivajautikkut, qunniarnagtumiglu ugarvigijangit unalu inungnut tuhagtittinnaqtut
ilitturningit. Taimaa kuinginnanngittuq ilagijaami inungnut pigpagijaamingnik.

e Aulapkaivikhangit ajurnaittumik aturaaqtakhangit ublug tamaat hulijakhangit, unalu
ilaunginnaghutik nutaqqgavit! Apiriinnarlugit ganuq ihumagijainnit inmikkut ihumaliurianganilu
ikajuutauvluni harimahungnaghuni inmikkut. Hulijakhagaqtumik ilaliutijangit ilitturnagtumik
hulijakhainit, timikkut hulijakhainit, uuminngaluuniit inmikkut hulijumaniqg. Taimaa ikajurnaqtuq
nutagqgavit ikajugtauhimagamik.

e Ulapgiqgatigilugit ilaliutigiinnarlugillu nutaqqavit. lkajuutauvluni ilitturnagtumik,
ikpigihungningillu tuhagtittivakhugit harimahungnaghunilu taimaa. Hulijakhagagpaglutik
nutagqgavit hulijumagaangamik. Imailinngitukuvit avaliinngaariagarniq (inmikkut-avaliinngarniq)
uvvaluuniit avaliinngaariagarniq , aniighimavaglutit gqaglijuummighimaittumik imaatut 2
miitastigut ungahingnianut inungnit aallanut.

Pittiagpaglutit, kuinginnaittumik qilanaaghimaittumiglu nutaqqavit ilitquhianut

¢ Naalainnarlugit nutaqgavit ihumaaluutigijangit. llitarihimalugit unalu ilittughimainnarlugillu
ihumagijangit ikpiguhingningillu. Ukpiruhuinnarlutit, iquhimaittumik ikajughimainnarlutillu.
Tutgittiagtumik, ilitturnagtumik nalunaighimalutit ilitturnagtumik ukiukkut-ihumagiinnarlugit
taimaa. Apirivaglugit ganuq ikpigijaat. llittughailugit ilinngiiqatigijatit.

¢ lkajughimainnarlugit nakuujumik ilitquhianit. Nutaqqat huliniagtut apirigungni tunijaugumik
ajurnaittumik ilitturvikhangit qujagivaglugillu huligaangamik.
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Nakuujumik maliguutiliugpaglutit. Maliguutikhanut inuuttiarnaqtumik ihuagtumik ilitquhiit
nutaqqgat taimaa ilittughivakkamik tamainnut tautukhutik aallat inungnut huligaangat.

Ablurvikhaliugpaglutit kuinginnaittumik huliniaruvit. Nutaqqgat kiuvaktut ajurnaqtumik
ihumaalungnagtumik ganurunaarumik. Munarijaujumajuq ilingnit ajughaliraangat.

o Kiuniaruvit, pingahuanit anighaaghimalutit uuminngaluuniit qulinut naahautihimalutit.
Ajurnaittumik ikajurnaqtuq munarijaami ganurilinganingit.

o Qajangnaittumik avaliinngaaqtumik nutaqggavit, tunuanut ablurvigilugu
ganurunaarningit hulinnaittumik, ugautilugulu nutaqqgavit qaiffaarniarivutit.

o Kiuhimalugit kuinginnaittumik ihumannaqtumiglu, aulapkaiffaarmilugu nutaqqavit
hulijaanit nakuujumik ilitquhikhaanut.

llingnit Munarittiaghimalutit

Inmikkut-munarittiarniq ihumannaqtuq. Angajugaat pamiqtiitalu nakuujumik
munarittiagpagaat nutaggamingnut imailiuraangat inmikkut munarittiaghutiktaug .
Nirittiaghimalutit, unaguighigpaglutit, hulijakhatit nutgallakhimalutit, alianagtumik
ajurnaittumik hulijakhagaqgpaglutit. Pittiagpaglutit ilingnut. llangit inuit hunarlungnit atugpaktut,
uuminngatut taanngarnit unaluuniit higaarlungnit, taimaa ihumaalungnaitkutigivagaat
ajughautingit ihumaaluutingillu ajughaliraangat. Kihiani, iluliutigijangit huunngittumik timingnut
hivuuranautilaagtut ihuittumik ihuiluutaulaagtut ihumamikkut inuuhirnullu. Atugpakkungni
iluliutingit huunngittumik, naammaktumik naiglinahuarlugit atugattaghimaittumik,
atuqgtailinahuarlugillu nutaqggavit illaktillutik.

Katilviugattarlugit aallanut. Avaliinngaanngittutit. Ikajugtikhamik ingattaghimaittumik
ihumaaluutivit ugarvigilugit ikpigijatit ihumaaluutigijatilluuniit ilanngangnut ilatillu.

llittupkaiffaarmilutit ilingnut. Uuktughimmaarlutit atauhiinnag-takilrainnaatigut ihumamigut
hulijakhanut. Nalunaighimalugit ihumagijatit. Nalunaighimalugit ganuq ikpigijatit.
Nalunaighimalugit ikpigijatit quviahukkuvit quviahunngitkuvilluuniit. Nalunaighimalugit timivit
ganurittaakhaat. Nalunaighimalugit hup uluriahukkuvit gituhukpallaaruvilluuniit. Taimaa
gutihuirnariami naammainnaruvillu.


https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health.html

Naammaktugq ilvit nutaggavilluuniit ihumaaluktutut itkumi, unaguhuinnaruvit, nalunaghiliruvit, ighiguvit
ninngaumaguvilluuniit tadja. lkajugtauffaarumaguvit, kinaligaagluuniit uqarvigijumajatit ikpiguhingnivit
ihumaaluutijatilluuniit, aktuinnarialik uvunga:

¢ |nulrammiinut Ikajuutikhangit Hivajautaa

e Kanatamiunut Nutararnut Aanniagtailiningit Katimajit — Nunamiugqatigiiktunut Ikajuutikhangit
Angajugaanut

e |llagiiktunut Kanata — llagiiktunut lkajuutiqarvit

e Ajughaqtuliginirnut Ikajuutikhangit Kanata — Avatikhangit Ikajuutikhangillu

e |nuuttiagatigiiktunut Kanata: lhumamikkut Aanniagtailinirnut unalu Hunngittunut Atugpagaat
Ikajuutikhangit

e |nungnut ikajuutikhangit

e Nunarjuangit unalu nunallaanmi avatikhangit haffumani Qalagjuarnigut COVID-19
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