Baipola dithorda

Baipola dithorda e kérilic né bidk pial e nhom nonic
karil yiic miet de pidu ku riadk de pi3u ye tul né kaam
thok ebén.

Kdc nan baipola dithorda aa Iéu biké bén e kek mit
pidth aréét ku yeké ka cii piath looi, ka yeké th33n
men ye kek kac piath awarkeé koc kk ku tanden t5 kek
thin cit men de yic nyic.

Keek aa léu biké bén e kek ci pi3th bpak aréét, yeké
roth yok e ke niop cin ké |éuké bik looi ku ciké pi3th ye
miet, ye yic riel enon keek biké kenhiim tddu apiath né
ké loiké yic. Kac k3k kek aa ye pijth miet biké roth yok
eke t5 nhial. Koc k3k aa ye narn kem ye kek réth yok

e kek cii pi3th mit, t3ké piiny aréét, ku kk ke kek aa
yeké keek yok kedhia, tau piiny ku tau nhial, yeké bén
e kek ci pi3th Ibpak aréét ka yeké t5 e kek ci > nhial
aréét in mict de pidu. Raan tuaany aléu bi ka cii réth
ye pin apiath ka né dhél cii piath looi.'

Apiath ba do6t lan ke raan ebén e t5 ke non ké té yen
rat y3k thin ke cii pi3u mit, t5 piiny ku bi miet piSnde t5
nhial né kem waac. E té ye wéér ye kak roth waar thin
bén ke ci dit aréét ku té ye kan rat luddi thin né piir

de raanic ku té yen piir de ké ye raan looi cok rilic yen
aléu bi baipola dithorda nyuasath ku wét akim ci yeen
caar abi dhiil wic.?

Ka Nyooth yeen:

Koc nan baipola dithorda aa Iéu biké t5 e kek ték né ka
yené raan rat yok ke mietden de pi3u ke t3 nhial ka bi
t5 piiny né kaam dét men cie pin apiath né wét de ké
loi rot té t3 kek thin. Té yené raan rot yok ke mict de
pidnde t5 piiny ku t3 nhial né kaam dét aléu bi t3 ke
[oririr ye yeen cok rilic enon raan bi ka ye keek looi né
piirdeic né nyindhia looi.

Ka ye tuaany de baipola dithorda nyuasth aa biya t3
cit men de yok ye raan y3k thin, ye ké yindi (t5 piiny

ka t3 nhial) yen téék yen thin né ye kaaméic. Ke ka ke
yok ye raan ke y3k thin kak aa keek 2ol pi3n opak,
yen men ye miet pidu t3 piiny aréét, ku ridak de nhom,
men ye yok yené rat rot yok ke t3 nhial aréét. Ke kak
aa cie thén enan raan ebén tuaany né keek, ka né
dém ye tuaany de nhom ebén dom.
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kak t5 thin:

+ E rotyok ke cii pi3u mit, pidu Ibpak ka ye pidu dac
ridak né kaam thok ebén

* E gu3p Ipthuat ku cii wic bi mith

+ Acii ké ye keek looi né nyindhia ye nhiaar

* Aye yok ke rilic bi yenhom tadu apiath né ké looi
yic ka bi kan ya dét né yenhom

+  Erotyok ke cin ké t3 kené yeen, t3 ke ye raan
epath, cin kony, nan gu3p awac ka ci pidu bpak

« E ka cii t5 tin ka ye keek tak ciké ye yith

* Yeyicrigl bi nin

+ Ba rot cie ye tin apiath cie ye laak ku ye cen aléth
kécé keek Ibok

Ka nyooth dom de aa léu bi yiic nan:

+ E rotyok ke thidn gu3p né riel

+ E rotyok ke ye raan war koc k3k ka ye raan ci nhom
thian né wél piath ku ajuiir de ka bi keek looi

+ E rotyok ke ye dac jot nhom né ké looi yic, ye
neeny ka ye nhom riger

« Eka cii t5 tin ka ye tak né ka cie yith

* Acie wic bi nin ka bi mith

+ E ké ye tak bi looi ka ye ké ye lueel aa cii ye mat

kené ducién theerden nyic ku yeké kak aa 1éu biké
ya kérac ka aléu bi koc lu3i kérac

DAm ye ka ke tuaany dom né akdl juéc aléu bi nin
juéc ka pé&i yené kem ke dom t3 thin jot. Tu3l yené
dom de tuaany beer dhuk ci€€n né kem né kaam de
pi3n bpak ku riadk de nhom aléu bi raot waar né kaam
de dom ku né kem ke kac. Koc ték né ke yan ke tuaany
kak yiic aa léu biké t3 e kek kuc k& waar réth enan
keek né keyitth, keek aa léu biké ké bi raan tor de koc
paanden ka méthken tin ku bi ké loi rot lueel.
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Ka yeen béi:

Baipola dithorda e tu3l enan raan de kuat raan ebén.
Agut na cak aa men Iéu yen rat bi tu3l né gu33t kac
kedhia- kor ka ciké dit né runken- yeen aléu bi tu3l né
dom tueen enan raan de rigénythi t3 runken né kaam
de thiér ku tok agut ci run ke thiér ku dhonuan ka run
ke thi€rrou ku run t3 nhial wan thiérrou.

Né wét ye tuaany de baipola dithorda yen cath né
kaam yen raan tuaany rat yok ke miet de pi3nde t3
nhial ka bi t3 piiny, yok yené akim yeen ydk bi nyic
aléu bi kaam baar jot.

Andn ka juéc kudt yiic 1éu biké tuaany de nhom cit

ku ka ye tudl né nhom de raanic ka né ka ke cicen de
kac né kemken, cit men, biraan téék né ka ke ajieth
ku karil yiic né piiric. Dén de miau cii koor ku 166m de
wel k3k rac aa 1éu biké tuaany de nhom pu33c ka biké
ka ke ricer de nhom t5 wén theer ook bi rac.

Agut men ye nindit aréét |éu bi ya ké ye tuaany
nyudath, liu de nin aléu eya ke bi tuaany t5 piiny
pu33c, ku yen né ¢33k de tiaam de gudp ci dit aréét.

Agut ci men ye baipola t5 en ke l1éu bi raan ebén dom,
ye raandit ka ye meth ka de raan yindi né piirdeic ka

né kuat, ciin de koc ye keek dom aléu bi t3 nhial enan
rignythi, koc ré€r piiny e kek cin nhiim luai ka piirké ku
yeké wéu ke kudany dom, ku koc wén réér kepac.

Yok de kudony:

Ku agut cit men cek d3c de tuaany t3, yin [éu ba ka
nyooth tuaany léu té yené keek ludai thin né dhél de
d3c. Né yan juéc baipola dithorda awic ajuicer de dic
ye kaam baar jot ku nonic 166m de wal ku d3c de ka
luui né nhom de raanic ku té ye raan piirde mac thin.

Dh3l juéc yené ke d3c ku many de baipola dithorda
ludai thin, ku dhél r3n apiath aréét abi wu33c cit men
emeen ye pidn bpak ka ye riadk de nhom, ku na yin
cak tuaany emeen né pi3n bpak ka riaak de nhom, ka
piath kené raan ku téndeen t5 en thin.

Dhdl e raan piir thin aléu bi luui né té yené baipola
mac thin- kaam ye raan nin thin piath, bi mith apiath,
ye yeguip yaak ku ye 166m de wel ke nhiaam ku dén
de midu cok koor aa bi luui bi kédiit biké looi né dhol
yené baipola dithorda mac thin.
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D5c ye looi né dhél de jam:

Ye kan e luui né dhol yené ték teék, ku duciéék kené
akim de tuaany de nhom ka raan nyic d3c tuaany de
nhom né kem ci keek cak yené ke raan tuaany tin thin
elu33t. Ajuiir k3k yené ke baipola dithorda dac ku
yené yeen mac thin aa nan yiic:

Cognitive Behavioural Therapy (CBT) men ye dh3l
yené ke té ka ye keek tak, ték ték, ku duciggk ye kek
luui né kemken ku biké luui né réth ku bi ke kaké réth
waar thin.

Interpersonal Therapy (IPT) men ye tan t3 cicen de
kaamdu wené koc k3k deetic ku té ye tek tEkdu, té yin
rat y3k thin, ku duciéndu ye kek piirdu ludai thin ku té
ye kek piir de kac k5k ludai thin.

D5c né wal:

Akimdu abi jam né wét de wel ke d5c waac bi ke
tuaanydu33n de yin nhom daac. Anan wel ke d3c kk
ku3t yiic Iéu bi keek yigk raan tuaany Iéu biké kony né
dhél yené yok ye raan rot yok ke t5 piiny ka té yen rat
yok ke t5 nhial c3k piny. Wel yené ke baipola dithorda
dadoc aa ye luui apiath. Apiath ba jam wené akimdu ye
d3c yindi yen bi piath aréét kené yiin.

Té yené tuaany luddi thin né kaam baaric
ku many yené raan rat mac thin:

Ye kan anonic bi kac luui kené kac ke nyic lon de ka
ke pial e gu3p biké tan té yin rot y5k thin ku biké ka
ye pidn bpak ku riadk de nhom ték cok tul. Keek aa
|8u biké yiin né ajuicer bi yin kérilic ka kéreec ye tu3l
ludai thin, ago té bi yin ka ye bénden nyuaath nyic.
Yen ajuiger kan ayené kac ke paandu ka mégthku33n
nyic ku biké yiin kuony né ka nyooth ke kaké ku gu35t
de ka nyooth kérilic de gudm bi tu3l.

Té yené ka ke baipola dithorda lusai thin aléu eya

bi athém de pial e gu3pdu ya looi elu35t ku agut ci
pialdu35n de nhom, ku dhiil tin lan ke yin ye yigu3p
yaak elu33t, ba ya nan nin piath, ku ye mith né miith
piath.



Ba I> enan akim yen e ke té piath bi yin ye yeen jook
thin na wic kusany né ka ke pial e nhom. Aweren de
ka t5 té de Getting Professional Mental Health Help
(Yok de Kuaony Enon Koc Nyic Dic né Ké ke Pial e Nhom)
andnic wél kk ke 1ék jam né ka ke kac wic kudony
endn koc nyic luxdi né ye wét kan.

Na cii nhiaar ba jam wené akimdu né wét de
tuaanydu33n de nhom, ke yin [éu ba akim d&t bi yin
gu3p Ibyum wené yeen wic. Aléu bi ya kaam jot ba
akim bi piath kené yiin yok.
Yin |éu ba jam wené Kuliya de Black Dog. Kuliya de
Black Dog ananic akutnhiim de koc ye koc tuaany né
baipola dithorda ku ka ke tueny k3k ke nhom. Nem

ba wél ke |k k3k yok.

Té wic yin kudony emeen

Na ye tak men ke non raan léu bi rot lu3i yan tok ka
kac k3k, ke yin cal kusany té cin gaau.

Cl kac ke ajuiir ke kuaony né karilic ye tu3l
Yu3pé abac arak diak (000)
Col Lifeline

Yuspé 1311 14

Né wét the Aweren de Wél ke Lék

bi looi. E wét de 1€k epath ku aa cii jam né ka ke yenhdu t5
yin ke thin, tan t3 pial e gu3pdu, ka ke pial e nhom t5 kené
yiin ku ka wic keek thin. Duk ke wél ke 1€k kak 16m bi yin
tuaanydu, ka tuaany de raan det daoc ku duk wét ci akim
lueel né ké ba looi cie pin ka ba té wic yin een g35u rin ké t5
né ke wél ke Iék kak yiic. Gu3t de ka ke pial gu3p aa bi keek
dhiil yath enan kac nyic lon ka ke pial e gu3p. Na t5 ke yin
dak pi3u, ke yin ye wét akim wic bi yiin 1€k ké ba looi.

Té e I66mé keek thin

Black Dog Institute - Information about Bipolar Disorder

- Black Dog Institute -

Reachout.com - What is Bipolar Disorder -

E yé&thé ayeer né run de 2021
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Sane.com - Bipolar disorder -

Mental Health Foundation UK - Bipolar Disorder -

Aweren nyooth wél kan e thidnic 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 262853100

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au
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