Ajieth

Ajieth- aye ool jieth de pi3u eya- e dhdl ye yin ké wén |éu

Ké loi rat ye ran jieth piSu wei aléu bi ton thin, dhiééu ku
thunou, karak, yaan (joor), net, cieen reec yené raan pén
yicde ku copé wei té cen raan ke t5 thin. Bi raan cudp wei
téden cen né lu35t e bén kené piir rilic aréét, piir cinic
d35r ku kaam baaric t3 e raan ke kuc ké bi looi, né yan
juéc té t3 ton ka k&gk de akuut ke koc ke paandiit cen né
roth.’

Ajieth aléu eya bi raan dom ke ye wét de ka jieth de raan
pidu ci tu3l arak ku3tic ci tu3l né kaam baaric cit bi raan
jO6Or (yon), cieen rac, pél wei ka th33r de ton.

Ajieth aléu bi wu33c aréét kené gu33t de ké ca kan yok
theer ku aléu bi yic riel bi deetic yend loi rat. Bi raan nan
né ké de tan bi t3 ke cin kéreec bi tu3l enan yiin ku many
mec yiin piirdu thin. Aléu bi yic riel té bi ye ka tak keek
kak luadi thin na t5 eya ke yin thany ka k5k waar roth né
piirduic, cit yoth paandiit cen kuat dét yam, t3 ke them
ba yo6t bi yin cen thin ka luai yok, ka ba Iorok wené cigen
ku piir yam. Raan ebén e kan téék né ka juéc yiic ku té
dhol ye koc ka ye tu3l enon keek luadi thin ku ké 1éu bi
raan dét jicth pi3u wei acie léu bi ya ajieth enan raan dét.
Apiath ba ké ci yin téék thin cie ye th35n kené ké ci tu3l
endn raan d&t.

Bi raan nan ajieth e ké ye rot looi enon koc cii lik. Yeen
awaac kené Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD), men
ye ké ye t5 ke raan né kaam baaric, men wic dhél biyeen
them bi ké bii yeen ydk ku kusony ye yok enan kac nyic
té yené yeen daac thin. Wél k3k ke 1€k né wét de PTSD aa
ye keek yok té de Awerer) de Wél ke Lék de PTSD.

Né akol k3k PTSD, dhiéndit de piju ka diger aléu bi bén té
ci raan ajienh de piSu kan guum. Apiath ba té yin rot yok
né yipi3u tin ku ba tan de ka ye keek nyic ku ka téék yin
ke thin né nin ci wan né kaam bidth kool tul ajieth thin.
Na t5 ke yin non ka ke ajieth ye piirdu35n de nyindhia wel
té de ka ye keek looi né nyindhia, ka non ka diir yiin, ke
yin tin akimdu. Wél k3k ke 1ék jam né pi3n Ibpak ku diger
atd né aweren nonic wél né pidn lbpak ku dhieer.

1 https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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Ka ye ajieth keek béi

After a traumatic event, it is normal to feel strong
emotions and feelings. These can include:

«  Bit5 ke cii gudp ye bbnyut

+ Biraan rot mec wei enan ké ci tu3l, kac kdk, ku yiin
yiyeth

+  Pég&pwei de pidu té ké citu3l, koc k3k, ku yiin yeth

* Ri33c né thou ka tétok, bi t5 yetok, cii gudm léu, ka bi
beer tull

+ Thueet

* Awadac awac ka ayaar né wét kéc ké ci tudl gél bi tu3l,
ka né ké kéc yen ké ci tu3l bi gél, ka né t5 en ke war
kac k3k, ka né ci en e |éu bi ké tu3l |éu né gudm

+ Dhién de pi3u né ka ci ridak ka ci maar

+ At3 yetok- ye tak men ke cin raan ye yeen pin ka léu
biyeen kony

+ Miet de pi3u- amit pi3u né wét piir en ku cin kéreec ci
yeen yok

*  G5th ku dén de pi3u né ké ci tu3l, ka né ké yen wét cii
piath.

Ka k3k ye yok thin aa nanyiic:

+  Ayok kariel yiic bi ka ye keek looi né nyindhia Iéu né
ludi

+ Acie ri35c bi kadhal kac ku ye 1éu bi raan lu3i kérac
looi, t5 déndiit m3u ku wél rec kdk thin

* Rot mec wei té de yan ye yiin cok tak ajienh theer ye
yiin beer cok tak katheer ci yin ke kan téék thin

* Ninrilic
* Nyu3th rac ye raan riir nhom

+  Ka e ke ci tull beer dhuk né dhél de nyu3th, ték de
katheer ka ték ték

*+ Nhomrem

« Ka waar réth né biak nhiggr migth ku cuai ka nal de
guop

* Pi3n gut aréét

+ Lath gu3p ka gudp ci piac

+ Cii nhom tdau né ké looi yic apiath

+ Ka ciroth waar né ka ye raan ke yok né yepi3u, cit
miet ku riadk de pi3u ye wéékr, diger, pi3u dac ridak

+ Cieen kené kac rat waar- kac kdk aa Iéu bik t5 ke cit ke

cii ye kony, ku t3 k3k ke kek e kek cit ke thi3k awé&r
men theer
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+ Lon de thukul ka lu3ai yok ke rilic
+ E ot mec wei enan mégthk ku kac paande
+ E 3 ke ti€&t nyin aréét ka deei né ka tul

Tin raotdu

Biraan téék né ajiethic e kérac ku ye koc riir nhiim.

nan yiic:

+ Té 13 yin ke yin ci rot juiir, ba jam né ka ci yin ke téék
thin ku them ba deetic tan t5 en enan koc k3k eya

+ Balueel ye ajuiir ke wél ke |1k yindi ke |éu bi yin loiké
gam; ba cie daai ka ba kuen né jam ye yok ke ye yiin
ri33k pidu

+ Ba kudony yo6k enan kac ye keek gam, non yiic
méégthku ku koc paandu3n ba cok nyické tan yin
yigu3p ku yipi3u y3k thin

+ Lo té ka ye keek looi, cit ba luui, > thukulic, ba t3 ke
yin ye raan akutnhom ka ke tuk ku ka k3k ye keek looi

*  Rotyigk kaam biyin ka ye gu3p yaak ku I3n bé&i, ku ka
ye keek looi nhiaar keek.

Ye nen yen bi kudony yok

Apiath ba kuony yok ku tin akimdu na t3 ke yin ték né
tén de ke ye jieth de pi3u ke béi cit kak:

+ Abkejlrac

* Aridk lon thukul, lusi, cieendu wené koc k3k ka ka
nhiaarke ye keek looi

+ Aaye pidu rac ka cii piath

+ Eyiin cok tak ba rat ludi kérac ka raan dét.

Na t3 ka nyooth ajieth ke I> eke rac né kaam de tuaany
ku ciké piirdu waar, ke apiath ba kusony dac yok ku

tin akim bi kadhal yiin né piirduic né wét de tuaany de
juakic.

Ba I> enon akim yen e ke té piath bi yin ye yeen jaak thin
na wic kusony né ka ke pial e nhom. Awerer) de ka t5 té
de Getting Professional Mental Health Help (Yok de Kuxony
Enon Koc Nyic D3¢ né Ka ke Pial e Nhom) anonjic wél k3k ke
Iék jam né ka ke kac wic kusony enan kac nyic ludai né ye
wet kan.

Na cii nhiaar ba jam wené akimdu né wét de
tuaanydu33n de nhom, ke yin léu ba akim dét bi yin gu3p
I[byum wené yeen wic. Aléu bi ya kaam jot ba akim bi
piath kené yiin yok.
Yin léu ba jam eya wené The Forum of Australian
Services for Survivors of Torture and Trauma (FASSTT).
FASSTT aye amat de akutnhiim de ajuiir kebét de Paan
de Awuthtereliya nyic t66k de kac yon eke ci poth né
ka juéc ke gudm ku aa ci bén I> ayeer ku aa ci bén
Awuthtereliya. Ton t5 né akutnhom de FASSTT at3 né
wilayaai ku mugathaai ke Awutheteriya yiic kedhia. Nem
ba wél k3k ke 1ék yok.

Té wic yin kudony emeen
Na ye tak men ke non raan I[€u bi rat ludi yan tok ka kac
k3k, ke yin col kuxony té cin gaau.
Col koc ke ajuiir ke kusany né karilic ye tu3l
Yu3pé abac arak didk (000)
Col Lifeline

Yuspé 1311 14

Né wét the Aweren de Wél ke Lék

Ke wél ke 1€k kak aa cie wét |ék akim né ké bi looi ku ké cii
bi looi. E wét de 1€k epath ku aa cii jam né ka ke yenhdu t5
yin ke thin, tan t5 pial e gu3pdu, ka ke pial e nhom t3 kené
yiin ku ka wic keek thin. Duk ke wél ke |1k kak 16m bi yin
tuaanydu, ka tuaany de raan det daac ku duk wét ci akim
lueel né ké ba looi cie pin ka ba té wic yin een g33u rin ké t5
né ke wél ke 1€k kak yiic. Gu35t de ka ke pial gu3p aa bi keek
dhiil yath enon koc nyic lon ka ke pial e gu3p. Na t3 ke yin
dak pi3u, ke yin ye wét akim wic bi yiin I€k ké ba looi.

Ye aweren nyooth wél kan e 16m té wél ke €k ci headspace
g3t ku yéth ayeer. Wél ke 1€k e [66m yeen thin aa [éu bi keek
tin te:

E yéthé ayeer né run de 2021
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Ka k3k ke lusi aa non yiic yi:
Black Dog Institute.

Aweren nyooth wél kan e thianic né kac ke akutnhom de
Embrace Multicultural Mental Health's CALD Mental Health
Consumer ku akutnhom de Dumuuk.

Aweren nyooth wél kan e looi:

Embrace Multicultural Mental Health
Mental Health Australia

9-11 Napier Close

Deakin, ACT 2600

T+61 2 62853100

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au
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