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Baipola dïthorda
Baipola dïthorda e kërilic në biäk pial e nhom nɔŋic 
käril yiic miɛt de piɔ̈u ku riääk de piɔ̈u ye tuɔ̈l në kaam 
thok ebɛ̈n.

Kɔc nɔŋ baipola dïthorda aa lëu bïkë bɛ̈n e kek mit 
piöth arëët ku yekë kä cïï piath looi, ka yekë thɔ̈ɔ̈ŋ 
mɛn ye kek kɔc piath awärkë kɔc kɔ̈k ku tänden tɔ̈ kek 
thïn cït mɛn de yic nyic. 

Keek aa lëu bïkë bɛ̈n e kek cï piɔ̈th lɔpäk arëët, yekë 
röth yök e ke niɔp cïn kë lëukë bïk looi ku cïkë piɔ̈th ye 
miɛt, ye yic riɛl enɔŋ keek bïkë kenhïïm tääu apiath në 
kë loikë yic. Kɔc kɔ̈k kek aa ye piɔ̈th miɛt bïkë röth yök 
eke tɔ̈ nhial. Kɔc kɔ̈k aa ye naŋ kɛm ye kek röth yök 
e kek cïï piɔ̈th mit, tɔ̈kë piiny arëët, ku kɔ̈k ke kek aa 
yekë keek yök kedhia, täu piiny ku täu nhial, yekë bɛ̈n 
e kek cï piɔ̈th lɔpäk arëët ka yekë tɔ̈ e kek cï lɔ nhial 
arëët in miɛt de piɔ̈u. Raan tuaany alëu bï kä cïï röth 
ye piŋ apiath ka në dhöl cïï piath looi.1 

Apiath ba döt lan ke raan ebɛ̈n e tɔ̈ ke nɔŋ kë të yen 
rɔt yɔ̈k thïn ke cïï piɔ̈u mit, tɔ̈ piiny ku bï miɛt piɔ̈nde tɔ̈ 
nhial në kɛm wääc. E të ye wɛ̈ɛ̈r ye käk röth waar thïn 
bɛ̈n ke cï dït arëët ku të ye kän rɔt luɔɔi thïn në pïïr 
de raanic ku të yen pïïr de kë ye raan looi cɔk rilic yen 
alëu bï baipola dïthorda nyuɔɔth ku wɛ̈t akïm cï yeen 
caar abï dhiil wïc.2 

Kä Nyooth yeen:
Kɔc nɔŋ baipola dïthorda aa lëu bïkë tɔ̈ e kek tëk në kä 
yenë raan rɔt yök ke miɛtden de piɔ̈u ke tɔ̈ nhial ka bï 
tɔ̈ piiny në kaam dɛ̈t mɛn cïe piŋ apiath në wɛ̈t de kë 
loi rɔt të tɔ̈ kek thïn. Të yenë raan rɔt yök ke miɛt de 
piɔ̈nde tɔ̈ piiny ku tɔ̈ nhial në kaam dɛ̈t alëu bï tɔ̈ ke 
lɔririr ye yeen cɔk rilic enɔŋ raan bï kä ye keek looi në 
pïïrdeic në nyindhia looi.

Kä ye tuaany de baipola dïthorda nyuɔɔth aa bï ya tɔ̈ 
cït mɛn de yök ye raan yɔ̈k thïn, ye kë yïndï (tɔ̈ piiny 
ka tɔ̈ nhial) yen tëëk yen thïn në ye kaamëic. Ke kä ke 
yök ye raan ke yɔ̈k thïn käk aa keek cɔɔl piɔ̈n lɔpäk, 
yen mɛn ye miɛt piɔ̈u tɔ̈ piiny arëët, ku riääk de nhom, 
mɛn ye yök yenë rɔt rɔt yök ke tɔ̈ nhial arëët. Ke käk 
aa cïe thöŋ enɔŋ raan ebɛ̈n tuaany në keek, ka në 
döm ye tuaany de nhom ebɛ̈n dɔm. 
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Kä nyooth kä ke döm de piɔ̈n lɔpäk aa lëu bï yïï 
käk tɔ̈ thïn:

•	 E rɔt yök ke cïï piɔ̈u mit, piɔ̈u lɔpäk ka ye piɔ̈u dac 
riääk në kaam thok ebɛ̈n

•	 E guɔ̈p lɔthuat ku cïï wïc bï mïth
•	 Acïï kä ye keek looi në nyindhia ye nhiaar
•	 Aye yök ke rilic bï yenhom tääu apiath në kë looi 

yic ka bï käŋ ya döt në yenhom
•	 E rɔt yök ke cïn kë tɔ̈ kenë yeen, tɔ̈ ke ye raan 

epath, cïn kony, nɔŋ guɔ̈p awäc ka cï piɔ̈u lɔpäk
•	 E kä cïï tɔ̈ tïŋ ka ye keek tak cïkë ye yith
•	 Ye yic riɛl bï nin
•	 Ba rɔt cïe ye tïŋ apiath cïe ye laak ku ye ceŋ alɛ̈th 

këcë keek lɔɔk

Kä nyooth döm de aa lëu bï yiic naŋ:

•	 E rɔt yök ke thiäŋ guɔ̈p në riɛl
•	 E rɔt yök ke ye raan wär kɔc kɔ̈k ka ye raan cï nhom 

thiäŋ në wël piath ku ajuiir de kä bï keek looi
•	 E rɔt yök ke ye dac jɔt nhom në kë looi yic, ye 

ŋeeny ka ye nhom riɛɛr 
•	 E kä cïï tɔ̈ tïŋ ka ye tak në kä cïe yith
•	 Acïe wïc bï nin ka bï mïth
•	 E kë ye tak bï looi ka ye kë ye lueel aa cïï ye mat 

kenë duciɛ̈ŋ thɛɛrdɛn nyic ku yekë käk aa lëu bïkë 
ya kërac ka alëu bï kɔc luɔ̈i kërac

Döm ye kä ke tuaany dɔm në aköl juëc alëu bï nïn 
juëc ka pɛ̈i yenë kɛm ke döm tɔ̈ thïn jɔt. Tuɔ̈l yenë 
döm de tuaany bɛɛr dhuk ciɛ̈ɛ̈n në kɛm në kaam de 
piɔ̈n lɔpäk ku riääk de nhom alëu bï rɔt waar në kaam 
de döm ku në kɛm ke kɔc. Kɔc tëk në ke ɣän ke tuaany 
käk yiic aa lëu bïkë tɔ̈ e kek kuc kä waar röth enɔŋ 
keek në keyiɛ̈th, keek aa lëu bïkë kë bï raan töŋ de kɔc 
paanden ka mɛ̈thken tïŋ ku bï kë loi rɔt lueel.

1 �Bipolar disorder (sane.org) - https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder

2 �3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf (blackdoginstitute.org.au) -  
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-
bipolar-disorder.pdf

https://www.sane.org/information-stories/facts-and-guides/bipolar-disorder
https://www.blackdoginstitute.org.au/wp-content/uploads/2020/04/3-symptoms-of-bipolar-disorder.pdf
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Kä yeen bɛ̈i:
Baipola dïthorda e tuɔ̈l enɔŋ raan de kuat raan ebɛ̈n. 
Agut na cak aa mɛn lëu yen rɔt bï tuɔ̈l në guɔ̈ɔ̈t kɔc 
kedhia- kor ka cïkë dït në runken- yeen alëu bï tuɔ̈l në 
döm tueeŋ enɔŋ raan de riɛ̈nythi tɔ̈ runken në kaam 
de thiɛ̈r ku tök agut cï run ke thiɛ̈r ku dhoŋuan ka run 
ke thiɛ̈rrou ku run tɔ̈ nhial wan thiɛ̈rrou.

Në wɛ̈t ye tuaany de baipola dïthorda yen cath në 
kaam yen raan tuaany rɔt yök ke miɛt de piɔ̈nde tɔ̈ 
nhial ka bï tɔ̈ piiny, yök yenë akïm yeen yök bï nyic 
alëu bï kaam bäär jɔt.

Anɔŋ kä juëc kuɔ̈t yiic lëu bïkë tuaany de nhom cït 
baipola cɔk tul. Ke käkë aa nɔŋ yiic yïï kä ye keek caal 
ku kä ye tuɔ̈l në nhom de raanic ka në kä ke ciɛɛŋ de 
kɔc në kɛmken, cït mɛn, bï raan tëëk në kä ke ajieth 
ku käril yiic në pïïric. Dëŋ de miäu cïï koor ku lööm de 
wɛl kɔ̈k rac aa lëu bïkë tuaany de nhom puɔ̈ɔ̈c ka bïkë 
kä ke riɛɛr de nhom tɔ̈ wën thɛɛr cɔk bï rac.  

Agut mɛn ye nïndït arëët lëu bï ya kë ye tuaany 
nyuɔɔth, liu de nïn alëu eya ke bï tuaany tɔ̈ piiny 
puɔ̈ɔ̈c, ku yen në cɔ̈ɔ̈k de tiaam de guɔ̈p cï dït arëët.

Agut cï mɛn ye baipola tɔ̈ en ke lëu bï raan ebɛ̈n dɔm, 
ye raandït ka ye meth ka de raan yïndï në pïïrdeic ka 
në kuat, ciin de kɔc ye keek dɔm alëu bï tɔ̈ nhiäl enɔŋ 
riɛ̈nythi, kɔc rɛ̈ɛ̈r piiny e kek cïn nhïïm luɔi ka pïïrkë ku 
yekë wëu ke kuɔɔny dɔm, ku kɔc wën rɛ̈ɛ̈r kepäc.

Yök de kuɔɔny:
Ku agut cït mɛn cɛk dɔ̈c de tuaany tɔ̈, yïn lëu ba kä 
nyooth tuaany lëu të yenë keek luɔɔi thïn në dhöl de 
dɔ̈c. Në ɣän juëc baipola dïthorda awïc ajuiɛɛr de dɔ̈c 
ye kaam bäär jɔt ku nɔŋic lööm de wal ku dɔ̈c de kä 
luui në nhom de raanic ku të ye raan pïïrde mac thïn.

Dhɔ̈l juëc yenë ke dɔ̈c ku many de baipola dïthorda 
luɔɔi thïn, ku dhöl rɔ̈ŋ apiath arëët abï wuɔ̈ɔ̈c cït mɛn 
ye baipola dïthorda yïndï, mɛn ye kë tɔ̈ kenë yïïn 
emɛɛn ye piɔ̈n lɔpäk ka ye riääk de nhom, ku na yïn 
cak tuaany emɛɛn në piɔ̈n lɔpäk ka riääk de nhom, kä 
piath kenë raan ku tändɛɛn tɔ̈ en thïn.

Dhöl e raan pïïr thïn alëu bï luui në të yenë baipola 
mac thïn- kaam ye raan nin thïn piath, bï mïth apiath, 
ye yeguɔ̈p yääk ku ye lööm de wɛl ke nhiaam ku dëŋ 
de miäu cɔk koor aa bï luui bï këdïït bïkë looi në dhöl 
yenë baipola dïthorda mac thïn. 

Dɔ̈c ye looi në dhöl de jam:
Ye kän e luui në dhöl yenë tɛ̈k tɛ̈k, ku duciɛ̈ɛ̈k kenë 
akïm de tuaany de nhom ka raan nyic dɔ̈c tuaany de 
nhom në kɛm cï keek cäk yenë ke raan tuaany tïŋ thïn 
eluɔ̈ɔ̈t. Ajuiir kɔ̈k yenë ke baipola dïthorda dɔɔc ku 
yenë yeen mac thïn aa nɔŋ yiic: 

Cognitive Behavioural Therapy (CBT)  mɛn ye dhɔ̈l 
yenë ke të kä ye keek tak, tɛ̈k tɛ̈k, ku duciɛ̈ɛ̈k ye kek 
luui në kɛmken ku bïkë luui në röth ku bï ke käkë röth 
waar thïn.

Interpersonal Therapy (IPT) mɛn ye tän tɔ̈ ciɛɛŋ de 
kaamdu wenë kɔc kɔ̈k deetic ku të ye tɛ̈k tɛ̈kdu, të yïn 
rɔt yɔ̈k thïn, ku duciɛ̈ŋdu ye kek pïïrdu luɔɔi thïn ku të 
ye kek pïïr de kɔc kɔ̈k luɔɔi thïn. 

Dɔ̈c në wal:
Akïmdu abï jam në wɛ̈t de wɛl ke dɔ̈c wääc bï ke 
tuaanyduɔ̈ɔ̈n de yïn nhom dɔɔc. Anɔŋ wɛl ke dɔ̈c kɔ̈k 
kuɔ̈t yiic lëu bï keek yiɛ̈k raan tuaany lëu bïkë kony në 
dhöl yenë yök ye raan rɔt yök ke tɔ̈ piiny ka të yen rɔt 
yök ke tɔ̈ nhial cɔ̈k piny. Wɛl yenë ke baipola dïthorda 
dɔɔc aa ye luui apiath. Apiath ba jam wenë akïmdu ye 
dɔ̈c yïndï yen bï piath arëët kenë yïïn.   

Të yenë tuaany luɔɔi thïn në kaam bääric 
ku mäny yenë raan rɔt mac thïn:
Ye kän anɔŋic bï kɔc luui kenë kɔc ke nyic lon de kä 
ke pial e guɔ̈p bïkë tän të yïn rɔt yɔ̈k thïn ku bïkë kä 
ye piɔ̈n lɔpäk ku riääk de nhom tök cɔk tul. Keek aa 
lëu bïkë yïïn në ajuiɛɛr bï yïn kërilic ka kërɛɛc ye tuɔ̈l 
luɔɔi thïn, ago të bï yïn kä ye bɛ̈nden nyuɔɔth nyic. 
Yen ajuiɛɛr kän ayenë kɔc ke paandu ka mɛ̈ɛ̈thkuɔ̈ɔ̈n 
thiääk kenë yïïn tɔ̈ thïn, agokë dhöl bï kek kädhal yïïn 
nyic ku bïkë yïïn kuɔny në kä nyooth ke käkë ku guɔ̈ɔ̈t 
de kä nyooth kërilic de guɔ̈m bï tuɔ̈l.

Të yenë kä ke baipola dïthorda luɔɔi thïn alëu eya 
bï athëm de pial e guɔ̈pdu ya looi eluɔ̈ɔ̈t ku agut cï 
pialduɔ̈ɔ̈n de nhom, ku dhiil tïŋ lan ke yïn ye yïguɔ̈p 
yääk eluɔ̈ɔ̈t, ba ya naŋ nïn piath, ku ye mïth në mïïth 
piath.   
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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.
Të e löömë keek thïn
Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder 
- Black Dog Institute -    
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/
bipolar-disorder/
Reachout.com – What is Bipolar Disorder -  
https://au.reachout.com/articles/what-is-bipolar-
disorder?gclid=CjwKCAiAxp-ABhALEiwAXm6IyYW
1yYiY1mFMfODgS4FOuDqg3PzDgnPTK_EDtU2o_
muAC78qPgUeZxoCeVMQAvD_BwE

Sane.com - Bipolar disorder -  
https://www.sane.org/information-stories/facts-and-
guides/bipolar-disorder
Mental Health Foundation UK – Bipolar Disorder -  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-
disorders
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

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 wenë Kuliya de Black Dog. Kuliya de 
Black Dog anɔŋic akutnhïïm de kɔc ye kɔc tuaany në 
baipola dïthorda ku kä ke tuɛny kɔ̈k ke nhom. Nem  
www.blackdoginstitute.org.au ba wël ke lëk kɔ̈k 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
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