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Ajieth
Ajieth- aye cɔl jiɛth de piɔ̈u eya- e dhöl ye yïn kë wën lëu 
bï yïïn nɔ̈k ka bï yïïn luɔ̈i kërac, ka pïïr ka tän piath de kɔc 
thiääk kenë yïïn luɔɔi thïn ba gɛ̈l wei.

Kë loi rɔt ye ran jiɛth piɔ̈u wei alëu bï tɔŋ thïn, dhiëëu ku 
thuɔɔu, käräk, yaaŋ (jöör), ŋet, ciɛɛŋ rɛɛc yenë raan pɛ̈n 
yicde ku copë wei të ceŋ raan ke tɔ̈ thïn. Bï raan cuɔp wei 
tëdɛn ceŋ në luɔ̈ɔ̈t e bɛ̈n kenë pïïr rilic arëët, pïïr cïnic 
dɔ̈ɔ̈r ku kaam bääric tɔ̈ e raan ke kuc kë bï looi, në ɣän 
juëc të tɔ̈ tɔŋ ka kɛ̈ɛ̈k de akuut ke kɔc ke paandïït ceŋ në 
röth.1

Ajieth alëu eya bï raan dɔm ke ye wɛ̈t de kä jieth de raan 
piɔ̈u cï tuɔ̈l arak kuɔ̈tic cï tuɔ̈l në kaam bääric cït bï raan 
jöör (yɔŋ), ciɛɛŋ rac, pɛ̈l wei ka thɔ̈ɔ̈r de tɔŋ.

Ajieth alëu bï wuɔ̈ɔ̈c arëët kenë guɔ̈ɔ̈t de kë ca kan yök 
thɛɛr ku alëu bï yic riɛl bï deetic yeŋö loi rɔt. Bï raan naŋ 
ajieth alëu bï yïïn waan ke yïn nɔŋ kä juëc ye keek thiëëc 
në kë de tän bï tɔ̈ ke cïn kërɛɛc bï tuɔ̈l enɔŋ yïïn ku mäny 
mɛc yïïn pïïrdu thïn. Alëu bï yic riɛl të bï ye kä tak keek 
käk luɔɔi thïn na tɔ̈ eya ke yïn thany kä kɔ̈k waar röth në 
pïïrduic, cït ɣöth paandïït ceŋ kuat dɛ̈t yam, tɔ̈ ke them 
ba ɣöt bï yïn ceŋ thïn ka luɔi yök, ka ba lɔrok wenë ciɛɛŋ 
ku pïïr yam. Raan ebɛ̈n e kan tëëk në kä juëc yiic ku të 
dhöl ye kɔc kä ye tuɔ̈l enɔŋ keek luɔɔi thïn ku kë lëu bï 
raan dɛ̈t jiɛth piɔ̈u wei acïe lëu bï ya ajieth enɔŋ raan dɛ̈t. 
Apiath ba kë cï yïn tëëk thïn cïe ye thɔ̈ɔ̈ŋ kenë kë cï tuɔ̈l 
enɔŋ raan dɛ̈t. 

Bï raan naŋ ajieth e kë ye rɔt looi enɔŋ kɔc cïï lik. Yeen 
awääc kenë Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD), mɛn 
ye kë ye tɔ̈ ke raan në kaam bääric, mɛn wïc dhöl bï yeen 
them bï kë bïï yeen yök ku kuɔɔny ye yök enɔŋ kɔc nyic 
të yenë yeen daac thïn. Wël kɔ̈k ke lëk në wɛ̈t de PTSD aa 
ye keek yök të de Awereŋ de Wël ke Lëk de PTSD.

Në aköl kɔ̈k PTSD, dhiëndït de piɔ̈u ka diɛɛr alëu bï bɛ̈n të 
cï raan ajienh de piɔ̈u kan guum. Apiath ba të yïn rɔt yök 
në yïpiɔ̈u tïŋ ku ba tän de ka ye keek nyic ku kä tëëk yïn 
ke thïn në nïn cï wan në kaam biɔth kööl tul ajieth thïn. 
Na tɔ̈ ke yïn nɔŋ kä ke ajieth ye pïïrduɔ̈ɔ̈n de nyindhia wel 
ku ye yïïn pëën ba luɔidu looi, thukul ka cï yïïn cɔk kääc 
të de kä ye keek looi në nyindhia, ka nɔŋ ka diir yïïn, ke 
yïn tïŋ akïmdu. Wël kɔ̈k ke lëk jam në piɔ̈n lɔpäk ku diɛɛr 
atɔ̈ në awereŋ nɔŋic wël në piɔ̈n lɔpäk ku dhiɛɛr.
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Ka ye ajieth keek bɛ̈i
After a traumatic event, it is normal to feel strong 
emotions and feelings. These can include:

•	 Bï tɔ̈ ke cïï guɔ̈p ye lɔnyut
•	 Bï raan rɔt mɛc wei enɔŋ kë cï tuɔ̈l, kɔc kɔ̈k, ku yïïn 

yïyeth
•	 Pɛ̈pwei de piɔ̈u të kë cïtuɔ̈l, kɔc kɔ̈k, ku yïïn yeth
•	 Riɔ̈ɔ̈c në thou ka tëtök, bï tɔ̈ yetök, cïï guɔ̈m lëu, ka bï 

bɛɛr tuɔ̈l
•	 Thuɛɛt
•	 Awäc awäc ka ayäär në wɛ̈t këc kë cï tuɔ̈l gël bï tuɔ̈l, 

ka në kë këc yen kë cï tuɔ̈l bï gël, ka në tɔ̈ en ke wär 
kɔc kɔ̈k, ka në cï en e lëu bï kë tuɔ̈l lëu në guɔ̈m

•	 Dhiɛ̈n de piɔ̈u në kä cï riääk ka cï määr
•	 Atɔ̈ yetök- ye tak mɛn ke cïn raan ye yeen piŋ ka lëu 

bï yeen kony
•	 Miɛt de piɔ̈u- amit piɔ̈u në wɛ̈t pïïr en ku cïn kërɛɛc cï 

yeen yök
•	 Gɔ̈th ku däŋ de piɔ̈u në kë cï tuɔ̈l, ka në kë yen wɛ̈t cïï 

piath.

Kä kɔ̈k ye yök thïn aa nɔŋ yiic:
•	 Ayök käriɛl yiic bï kä ye keek looi në nyindhia lëu në 

luɔi
•	 Acïe riɔ̈ɔ̈c bï kädhal kɔc ku ye lëu bï raan luɔ̈i kërac 

looi, tɔ̈ dëŋdïït mɔ̈u ku wɛ̈l rɛc kɔ̈k thïn
•	 Rɔt mɛc wei të de ɣän ye yïïn cɔk tak ajienh thɛɛr ye 

yïïn bɛɛr cɔk tak käthɛɛr cï yïn ke kan tëëk thïn
•	 Nïn rilic
•	 Nyuɔ̈th rac ye raan riir nhom
•	 Kä e ke cï tuɔ̈l bɛɛr dhuk në dhöl de nyuɔ̈th, tɛ̈k de 

käthɛɛr ka tɛ̈k tɛ̈k
•	 Nhom rem
•	 Kä waar röth në biäk nhiɛ̈ɛ̈r miɛ̈th ku cuai ka nɔl de 

guɔ̈p
•	 Piɔ̈n gut arëët
•	 Lath guɔ̈p ka guɔ̈p cï piäc
•	 Cïï nhom tääu në kë looi yic apiath
•	 Kä cï röth waar në kä ye raan ke yök në yepiɔ̈u, cït 

miɛt ku riääk de piɔ̈u ye wɛ̈ɛ̈r, diɛɛr, piɔ̈u dac riääk
•	 Ciɛɛŋ kenë kɔc rɔt waar- kɔc kɔ̈k aa lëu bïk tɔ̈ ke cït ke 

cïï ye kony, ku tɔ̈ kɔ̈k ke kek e kek cït ke thiɔ̈k awɛ̈ɛ̈r 
mɛn thɛɛr

1 Facts & Figures - FASSTT https://www.fasstt.org.au/facts-figures/
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•	 Lon de thukul ka luɔɔi yök ke rilic
•	 E rɔt mɛc wei enɔŋ mɛ̈ɛ̈thk ku kɔc paande
•	 E tɔ̈ ke tiɛ̈ɛ̈t nyin arëët ka dɛɛi në kä tul 

Tïŋ rɔtdu
Bï raan tëëk në ajiethic e kërac ku ye kɔc riir nhïïm. 
Apiath ba käŋ looi kä bï yïïn cɔk tïŋ rɔt apiath. Ke käk aa 
nɔŋ yiic:

•	 Të tɔ̈ yïn ke yïn cï rɔt juiir, ba jam në kä cï yïn ke tëëk 
thïn ku them ba deetic tän tɔ̈ en enɔŋ kɔc kɔ̈k eya

•	 Ba lueel ye ajuiir ke wël ke lëk yïndï ke lëu bï yïn loikë 
gam; ba cïe daai ka ba kuen në jam ye yök ke ye yïïn 
riɔ̈ɔ̈k piɔ̈u

•	 Ba kuɔɔny yök enɔŋ kɔc ye keek gam, nɔŋ yiic 
mɛ̈ɛ̈thku ku kɔc paanduɔ̈n ba cɔk nyickë tän yïn 
yïguɔ̈p ku yïpiɔ̈u yɔ̈k thïn

•	 Lɔ të kä ye keek looi, cït ba luui, lɔ thukulic, ba tɔ̈ ke 
yïn ye raan akutnhom kä ke tuk ku kä kɔ̈k ye keek looi

•	 Rɔt yiɛ̈k kaam bï yïn kä ye guɔ̈p yääk ku lɔ̈ŋ bɛ̈i, ku kä 
ye keek looi nhiaar keek.

Ye nɛn yen bï kuɔɔny yök
Apiath ba kuɔny yök ku tïŋ akïmdu na tɔ̈ ke yïn tëk në 
töŋ de ke ye jiɛth de piɔ̈u ke bɛ̈i cït käk:

•	 Alɔ ke jɔl rac
•	 Ariäk lon thukul, luɔɔi, ciɛɛŋdu wenë kɔc kɔ̈k ka kä 

nhiaarke ye keek looi
•	 Aa ye piɔ̈u rac ka cïï piath
•	 E yïïn cɔk täk ba rɔt luɔ̈i kërac ka raan dɛ̈t.

Na tɔ̈ kä nyooth ajieth ke lɔ eke rac në kaam de tuaany 
ku cïkë pïïrdu waar, ke apiath ba kuɔɔny dac yök ku 
tïŋ akïm bï kädhal yïïn në pïïrduic në wɛ̈t de tuaany de 
nhom cɔk koor ku bï kä bï yïïn cɔk bɛɛr pial cït mɛn thɛɛr 
juakic.

Ba lɔ enɔŋ akïm yen e ke të piath bï yïn ye yeen jɔɔk thïn 
na wïc kuɔɔny në kä ke pial e nhom. Awereŋ de kä tɔ̈ të 
de Getting Professional Mental Health Help (Yök de Kuɔɔny 
Enɔŋ Kɔc Nyic Dɔ̈c në Kä ke Pial e Nhom) anɔŋic wël kɔ̈k ke 
lëk jam në kä ke kɔc wïc kuɔɔny enɔŋ kɔc nyic luɔɔi në ye 
wɛ̈t kän.

Na cïï nhiaar ba jam wenë akïmdu në wɛ̈t de 
tuaanyduɔ̈ɔ̈n de nhom, ke yïn lëu ba akïm dɛ̈t bï yïn guɔ̈p 
lɔyum wenë yeen wïc. Alëu bï ya kaam jɔt ba akïm bï 
piath kenë yïïn yök.

Yïn lëu ba jam eya wenë The Forum of Australian 
Services for Survivors of Torture and Trauma (FASSTT). 
FASSTT aye amat de akutnhïïm de ajuiir kebɛ̈t de Paan 
de Awuthtereliya nyic töök de kɔc ɣɔn eke cï poth në 
kä juëc ke guɔ̈m ku aa cï bɛ̈n lɔ aɣeer ku aa cï bɛ̈n 
Awuthtereliya. Töŋ tɔ̈ në akutnhom de FASSTT atɔ̈ në 
wilayaai ku mugathaai ke Awutheteriya yiic kedhia. Nem  
https://www.fasstt.org.au/ ba wël kɔ̈k ke lëk yök.

Të wïc yïn kuɔɔny emɛɛn
Na ye tak mɛn ke nɔŋ raan lëu bï rɔt luɔ̈i ɣän tök ka kɔc 

kɔ̈k, ke yïn cɔl kuɔɔny të cïn gääu.

Cɔl kɔc ke ajuiir ke kuɔɔny në kärilic ye tuɔ̈l

Yuɔ̈pë abac arak diäk (000)

Cɔl Lifeline

Yuɔ̈pë 13 11 14

Në wɛ̈t the Awereŋ de Wël ke Lëk
Ke wël ke lëk käk aa cïe wɛ̈t lëk akïm në kë bï looi ku kë cïï 
bï looi. E wɛ̈t de lëk epath ku aa cïï jam në kä ke yenhdu tɔ̈ 
yïn ke thïn, tän tɔ̈ pial e guɔ̈pdu, kä ke pial e nhom tɔ̈ kenë 
yïïn ku kä wïc keek thïn. Duk ke wël ke lëk käk löm bï yïn 
tuaanydu, ka tuaany de raan dɛt dɔɔc ku duk wɛ̈t cï akïm 
lueel në kë ba looi cïe piŋ ka ba të wïc yïn een gɔ̈ɔ̈u rin kë tɔ̈ 
në ke wël ke lëk käk yiic. Guɔ̈ɔ̈t de kä ke pial guɔ̈p aa bï keek 
dhiil ɣäth enɔŋ kɔc nyic lon kä ke pial e guɔ̈p. Na tɔ̈ ke yïn 
dak piɔ̈u, ke yïn ye wɛ̈t akïm wïc bï yïïn lɛ̈k kë ba looi.
Ye awereŋ nyooth wël kän e löm të wël ke lëk cï headspace 
gɔ̈t ku ɣɛ̈th aɣeer. Wël ke lëk e lööm yeen thïn aa lëu bï keek 
tïŋ te:
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.
pdf

Kä kɔ̈k ke luɔi aa nɔŋ yiic yïï:
Black Dog Institute.
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobChMI797Y0reS
7gIVS6aWCh38SgySEAAYASAAEgKxzfD_BwE
The Forum of Australian Services for Survivors of Torture 
and Trauma - FASSTT
Awereŋ nyooth wël kän e thiäŋic në kɔc ke akutnhom de 
Embrace Multicultural Mental Health’s CALD Mental Health 
Consumer ku akutnhom de Dumuuk.

Awereŋ nyooth wël kän e looi:
Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

E ɣɛ̈thë aɣeer në run de 2021

https://www.fasstt.org.au/
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://headspace.org.au/assets/Uploads/Trauma-web.pdf
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/post-traumatic-stress-order/?gclid=EAIaIQobCh
http://embracementalhealth.org.au

