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Yeŋö ye diɛɛr rac?  
(What is an anxiety disorder?)  



Yeŋö ye diɛɛr rac? 
Diɛɛr rac e wt ye lueel bi të kɔc 
röth yök në pïïr nyindhia, të t kek 
te nɔŋ yen kë kek cɔk ric, kë lëu 
bi rac bI ka të nɔŋkë kë ye cɔl 
stress. Të ye kɔc diɛɛr, ke kek ka ye 
pith riääk, cïkë ye rëër apiath ku në 
gup lɔyum. 

Bi raan yök ke ye diɛɛr e tul në ka 
ci raan yök në pïïric cït nyɛɛi de 
luɔi, riääkciɛɛŋ kɛm ke kɔc, tuaany-
dït, käräk-dït ka thon de raan thiääk 
kenë yeen. Diɛɛr në ka cït käk ka 
cïe kërac ku në aköl juëc wook 
diɛɛr në kaam cekic. 

Në ye diɛɛr ye kë t në pïïric, ka 
piath bi diɛɛr në kë loi rɔt ku diɛɛr 
rac (anxiety disorder) bi tïŋ ke kek 
cïe thöŋ. 

Ka ke diɛɛr rac ka cïe tuaany tök; 
kek ka ye tuɛny tuɛny juëc rɛk, ye 
röth nyuɔɔth në diɛɛr-dit cïe ye jäl, 
ku cïe raan ye gup yök ke lɔyum. 

Kɔc lëu bi kek yök ke kek nɔŋ wt 
diɛɛr-dït apɛi, e të ci yen bn ke cïe 
pïïr raan ber t cït mɛn thɛɛr ku cïe 
yeen ye cɔk loi ka ye looi në 
nyindhia ku bï luui në kë wïc bi looi. 

Ka ke diɛɛr rac ka ye biäk de 
tuaany nhom t ke gäk ku ke raan 
tök në kɔc ke 20 dɔm gut thaa 
thok ebn. Në aköl juëc ke kek ka 

ye röth gɔl të piɛcë raan dït ku ka 
leu bïk röth gɔl ke raan ye met ka 
të ci raan dït. 

Ka ke diɛɛr rac në aköl kk aye bn 
të kuc, ku cïn raan nyic kë bïï kek. 
Kek ka ye bn kenë ka guum de 
gup, cït bi wëëi yic riɛɛr ku bi piu 
gut apɛi. Ka kk ye kek nyuɔɔth ka 
nɔŋ yiic pic, lth, yök ke raan cït 
ke dɛc, kr piu, yuic nhom, 
akuk, raan rɔt yök ke cïn riɛɛr në 
pïïrde-yic ku rɔt yök ke cït ke nɔŋ 
kë rɛɛc bi tul. 

Ka ke diɛɛr rac ka ye dhöl ye raan 
tak, rɔt yök ku lon yen käŋ lui thin, 
waar, kun a këcë nyaai ke ka lëi bi 
raan cɔk gum apɛi ku rik pïïr de 
raan. Wt piath thin, ka ye ke 
tuaany diɛɛr rac nyaai ka luui 
apiath. 

Ci ka ke diɛɛr rac tek yiic në 
dï? 
Ka ke diɛɛr rac ka kut yiic. 

Ka ke diɛɛr rac keric  
Diɛɛr rac kuc e rɔt nyuɔɔth në 
diɛɛr-dït apɛi, diɛɛr cïe yic ku cïe 
lëu në gël, në wt ka pïïr cït pial 
gup, macthok, mth, wëu, ka lon 
ye raan pïïr thïn. 
Kɔc nɔŋ aliääpë ka ye dir lut ku 
ke cïn yic në ka lëu bi kek lui 
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kërac ka kɔc-ken nhiaarkë kek, ku 
diɛɛr e mat kenë ric elut. 

Jiɛc wei piu nɔŋic ka cïn ric 
de ɣän lääu  
Kɔc nɔŋ ye aliääpë ka röth yök k 
eke nɔŋ kë cɔl apanic attackɛ në 
ɣän cïe kɔc juëc cïe lëu bïk kek 
ric. 

Ka ke döm ka ye biɔɔth ka cït 
diɛɛr-dït, cït bi raan yök ke cït ke ci 
ke nɔŋ tuaany piu cɔl heart attack. 
Eya anɔŋ ric de “going crazy” “bi 
mil” ka ric mɛn ke dömde abi 
thuɔɔu bi ka bi raan cïn riɛɛr në ka 
ye looi. 

Ke ka ke ric käk ke ye kɔc kk 
cɔk yök de ric de ɣän lääu. 

Riääk nhom ye raan riɔ ̈ɔ ̈c në ɣän 
lääu ka ɣän nɔŋ yiic kɔc kɔ ̈k juëc 
kuc keek (Agoraphobia) e liääp 
kuc ku ke töŋ de diɛɛr rac ye rɔt 
nyuɔɔth në ric de ɣän lääu në ɣän 
ka të lëu bi yen yic riɛɛr ka bi raan 
yäär bi yen jäl thin, ka në ric mɛn 
ke kuɔɔny acïe bi yök të wïcë yeen. 

Kɔc nɔŋ (Agoraphobia) ka yekë, 
në aköl juëc, ric yök të t këk ɣän 
gl piny cït thuk-dït, ɣän ci thiäŋ 
në ka juëc, ɣän ci guɔɔk, ɣän ke 
cäth yiic, lits kɔc ɣäth nhial ku piny 
ɣöt bäär yiic, ku dhl ke kɛm ke 
bi. 

Kɔc nɔŋ agoraphobia ka ye piöth 
miɛt të nɔŋ yen raan ka ye dt bïk 
kek röth gɛɛi. Yen alëu bi ya 
tik/moc, mth, läi baai cït bura ka 
wl akïm muk. 

Ric de ka nyic  
Raan ebn ka nɔŋ ka ye kek ric 
cïe yic, ku ka cɔl phobiaɛ ka ye ka 
ric dït apɛi në ka kk ku ɣän ye 
pïïr raan waar. Ke käk ka cït ric 
de ka bär apɛi, pïu, jk, ɣän ci 
thiöök, karor ka akakɛɛr. 

Raan ye ric në kë nyic acïn kërac 
enɔŋ yeen të liu kë yen ric. Ku të 
ci yen piny rm kenë kë ka ɣän yen 
ke ric ke yeen e bn ke ci diɛɛr 
apɛi ku bi ajeth wei piu (panic 
attack) dɔm. 

Kɔc ye ric dït dɔm ka lëu bïk 
them apɛi bïk ɣän ka ka ye ke ric 
bïk cïe yök. 

Ric kɔc juëc  
Ric kɔc e dït ku ye t lut ɣän 
nɔŋ ka looi kɔc kek. Raan e ric 
mɛn ke bi ɣöi apɛi ku yök në kɔc 
kk ke niop. 

Ric kɔc aleu bi pïïr raan rik në 
rin ye kɔc rëër apiath ke bïk cïe l 
ɣän nɔŋ yiic kɔc ka bi lɔ thin ku bïk 
gum apɛi. Kek ka lëu bïk ka yëë 
looi në kɔc nhïïm cɔk lik- ka cït 
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cäm, jam, dëk, ka gät- ka bïk röth 
mɛc wei enɔŋ kɔc kk. 

Liääp nhom de nhir lon de 
kathii ye dhuk piny elut 
(Obsessive compulsive disorder) 

Yen ye diɛɛr race e kɔc yik tk tk 
cïe wïc, ku në aköl kk ke tul në 
ke ye looi në them bi tk tk ye t 
elut gël ka nyaai. 

Ke ka yeke looikë ka thɛɛ juëc jɔt 
ku ka ye pïïr raan nyidnhia rik. ka 
cït ye kän. Kɔc ka lëu bïk röth ke 
kek lɔk kecin, bi bɛr tïŋ mɛn ke ɣöt 
ci guur thok ku many de thät gadh 
aci yaai ka ye wël ke ciɛɛŋ kuany 
cök ku cïn töŋden bi waar.  

Kɔc nɔŋ obsessive compulsive 
disorder aköl kk ka ye yäär kku ka 
yekë looi moony, agut enɔŋ kɔcken. 

Dhuk cin gum thɛɛr  
Kɔc ci ci ka ririric cït tɔŋ, dui, puk 
riäi, mac, ka tëtöök ci raan ke yök 
ka lëu bïk ya ric të ci ka ric 
thɛɛr lɔ. Acïe raan ebn ci tëëk në 
gumic yen ye Liääp nhom de ajeth 
piu (Post traumatic stress disorder-
PTSD), dhuk cin gum thɛɛr dɔm. 

Kɔc nɔŋ PTSD ka ye pïïr de ka rɛc 
ci kek yök dhuk yiic në dhöl ye 
kek ka cïe piath bɛr tak ku juiirkë 
kek, ka cït nyuth rac ku bi ka 
thɛɛr bɛr dhuk cin. Dhuk cin 

de ka thɛɛr a rɔt looi të ci raan kë 
thöŋ ke karɛɛc ɣɔn tïŋ, ku ye them 
bi cïe bɛɛr yök. PTɛd eya e të ye 
kɔc röth yk thïn rik. 

Ka ke pial nhom ye tul etök  
Kɔc nɔŋ diɛɛr rac ka lëu eya bi 
diprethcin kek dɔm. Në wël juëc kk 
në wt de diprethcin, kuen athörthiin 
cɔl “Yeŋ yenë depressive disorder?” 

Dëŋ miäu ku lööm wɛl kk rac ka 
lëu bïk tul etök kenë diɛɛr në aköl 
kk. Yekënë e nyɛɛi tuaany cɔk riric, 
ku të yenë ka tuaany dëŋ miäu ku 
lööm wɛl luii thïn abi dhiil piath. 

Yeŋö yenë ka diɛɛr rac bi?  
Anɔŋ ka juëc cïe thiääk rɛk kenë ka 
ke diɛɛr rac. Ka kek bI ka wääc, ku 
cïe kc bi ka ye töŋ de kek bi. 

Ka ke kuat  
Aci nyic emɛɛn ke bi raan t ke bi 
diɛɛr rac dɔm e t kuatic. Yenë 
kënë athöŋ kenë ka tuɛny tuɛny 
kk, cït thukari ku tuaany de piu. 

Kɔc ka lëu bïk piöc të yenë ka diɛɛr 
lui thin enɔŋ wärken/märken ka 
kɔc kk ke macthok. 

Ka ke gup ku riɛm  
Kk ke ka ke diɛɛr rac ka lëu bi 
thiääk, në ɣän kk, kenë kë cɔl 
chemical imbalance në nyithic. Ke ye 
cɔl neurotransmitter ye të ye raan 
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rɔt yk thin mac ku të ye gup luui, 
ka lëu bïk t thin. 
 
Riääk/miɛt piu  
Kɔc ye pith lac riaak/miɛt ka ye t 
ke kek lëu bi ka diɛɛr rac dɔm.  
Kɔc ye pith lac riääk ka lëu bi ka 
ke diɛɛr rac kek dɔm. 

Kɔc ke t ke kek ye gup ric ɣön 
ye kek mïth ka t ke kek lëu bi ka 
ke diɛɛr rac kek dɔm, cït ric de 
kɔc. 

Të dhuk nhïïm cenë piöc 
Kɔc kɔk rëër në ɣän ka kenë kɔc ye 
kɔc rik pith ka ke ye diɛɛr bI, 
ka lëu bïk piöc të yenë ka ke diɛɛr 
dhuk nhïïm. Yenë kënë e bn nhial 
të ci raan piny rm kenë ka beer 
tk në ka ci röth looi, raan ka dt. 

Liu yum de gup  
Pïïr nɔŋic ka cïe raan ye lɔ gup 
yum ka thiääk kenë gc de ka diɛɛr 
rac, cït mɛn Post Traumatic Stree 
Disorder. 

Ye ka ye nyaai yïndï t? 
Ka ke diɛɛr rac ka lëu bi kek nyaai 
bïk liu. Ku na cak ya mɛn ye ka ke 
ciɛɛŋ liääp kutic wuc, ka juëc ke 
kek ka ye jäl të cenë dc ku wal 
gam. 

Dc ku nyɛɛi tuaany mat lon de 
thaikolojith ku wal ka luui apiath në 
kaam bäär në aköl juëc. 

Dc ku wal bi ka ke diɛɛr rac nyaai 
ka nɔŋ yiic käk: 

•   Dc de thaikolojith cït kë ye 
cɔlCognitive Behavioural Therapy 
(CBT), ka ye looi bïk Të ye raan 
tk thïn ku ka ye kek gam lëu bïk 
diɛɛr gɔl. Dc eya alëu bi raan ya 
cɔk t në ɣän yen ka ye diɛɛrde 
gɔɔc ye cɔl (desensitisation). 

• Të yenë ka ke diɛɛr rac lui thïn 
(Anxiety management and relaxation 
techniques) 

•   Lon de wɛl ye diprethcin nyaai 
  ka ye luui apiath bïk kk ke liääp 
  nyaai ku kk thiääk kenë kek ka 
  kë bïï diprethcin. 

•  Wɛl ye yik kɔc tuaany në diɛɛr 
rac ka lëu bï të ye nyith luui 
waar ka ye luii apiath në aköl kk. 
Wɛl ye gam ka cïe diɛɛr rac ye 
nyaai ku ka lëu bï ka ye tuaany 
nyuɔɔth muk piny të lööm raan 
tuaany ka ke kuɔny de thaikɔlɔjith. 

Macthok ku mth ke kɔc nɔŋ ka ke 
diɛɛr rac ka lëu bïk röth yök ke ke 
ci nhïïm liääp ku cikë gup ye lɔyum. 
Kuɔɔny ku lëk, ku käc piu de 
akutnhom de ciɛɛŋ, ka ye ke piath 
në ka ke nyɛɛi tuaany. 
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