Dink

Yeno ye diger rac?

(What is an anxiety disorder?)




Diger rac e wét ye lueel bi té koc
réth yok né piir nyindhia, té t5 kek
te nop yen ké kek cok ri33c, ké léu
bi rac bél ka té€ nopké ké ye col
stress. Té ye koc diser, ke kek ka ye
pidth riaak, ciké ye réér apiath ku né
gu3p byum.

Bi raan yok ke ye diger e tu3l né ka
ci raan yok né piiric cit nysei de
ludi, riddkcieen kem ke koc, tuaany-
dit, kdrdk-dit ka thon de raan thiaak
kené yeen. Dieer né ka cit kdk ka
cie kérac ku né akdl juéc wook
dicer né kaam cekic.

Né ye dieer ye ké t5 né piiric, ka
piath bi dieer né ké loi rot ku diser
rac (anxiety disorder) bi tin ke kek
cie thon.

Ka ke diger rac ka cie tuaany tok;
kek ka ye tueny tueny juéc rek, ye
roth nyuosoth né diser-dit cie ye jal,
ku cie raan ye gu3p yék ke Ibyum.

Koc léu bi kek yok ke kek nop wét
diger-dit apei, e té ci yen bén ke cie
piir raan ber t5 cit men theer ku cie
yeen ye cdk loi ka ye looi né
nyindhia ku bi luui né ké wic bi looi.

Ka ke diger rac ka ye biak de
tuaany nhom t5 ke gak ku ke raan
ték né koc ke 20 dom gu5t thaa
thok eb&n. Né akdl juéc ke kek ka
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ye réth gol té piecé raan dit ku ka
leu bik réth gol ke raan ye met ka
té ci raan dit.

Ka ke diser rac né akél k3k aye bén
té kuc, ku cin raan nyic ké bii kek.
Kek ka ye b&n kené ka gu3um de
gudp, cit bi wééi yic rieer ku bi pi5u
gut apei. Ka k3k ye kek nyuooth ka
non yiic piéc, l1&th, yok ke raan cit
ke dec, k35r pidu, yuiéc nhom,
aku33k, raan rot yok ke cin ricer né
piirde-yic ku rot yék ke cit ke nop
ké reec bi tu3l.

Ka ke diger rac ka ye dhél ye raan
tak, rot yok ku lon yen kap lu3i thin,
waar, kun a kécé nyaai ke ka léi bi
raan cok gum apesi ku rié€k piir de
raan. Wét piath thin, ka ye ke
tuaany diser rac nyaai ka luui
apiath.

Ka ke diger rac ka ku5t yiic.

Ka ke diser rac keriééc

Dieer rac kuc e raot nyusoth né
dieer-dit apei, diser cie yic ku cie
lIéu né gél, né wét ka piir cit pial
gudp, macthok, mééth, wéu, ka lon
ye raan piir thin.

Koc nop aliddpé ka ye digér lu35t ku
ke cin yic né ka Iéu bi kek lu3i



kérac ka koc-ken nhiaarké kek, ku
dicer e mat kené ri53c elu3st.

Jiec wei pi3u nopic ka cin ri3c
de yan laau

Kac nop ye aliadpé ka réth yék k
eke nop ké col apanic attacke né
yan cie kac juéc cie léu bik kek
ri35c.

Ka ke dom ka ye bidoth ka cit
diger-dit, cit bi raan yék ke cit ke ci
ke nop tuaany pi3u col heart attack.
Eya anop ri55c de “going crazy” “bi
mi3l” ka ri55c men ke démde abi
thuoou béi ka bi raan cin rieer né ka
ye looi.

Ke ka ke ri33c kdk ke ye koc k5k
cok ybék de rid3c de yan laau.

Riaak nhom ye raan rigdc né yan
ladu ka yan non yiic koc kdk juéc
kuc keek (Agoraphobia) e liaap

kuc ku ke tén de diger rac ye rot

nyusdth né ri33c de yan ladu né yan
ka té léu bi yen yic ricer ka bi raan
yaar bi yen jal thin, ka né ri355¢c men
ke kuoony acie bi y6k té wicé yeen.

Koc nop (Agoraphobia) ka yeké,
né akédl juéc, ri55c yok té t5 kék yan
g33l piny cit thuk-dit, yan ci thiap
né ka juéc, yan ci gudodk, yan ke
cath yiic, lits koc yath nhial ku piny
yot baar yiic, ku dh3l ke kem ke
béi.

3/6

Kac nop agoraphobia ka ye piéth
miet té€ nop yen raan ka ye dét bik
kek réth geei. Yen aléu bi ya

tik/ moc, mééth, l3i baai cit bura ka
wél akim muk.

Ri35c de ka nyic

Raan eb&n ka nop ka ye kek ri35c
cie yic, ku ka col phobias ka ye ka
ri55c dit apei né ka k3k ku yan ye
piir raan waar. Ke kdk ka cit ri5c
de ka béar apei, piu, j5k, yan ci
thiook, karor ka akakeer.

Raan ye ri33c né ké nyic acin kérac
endp yeen té liu ké yen ri33c. Ku té
ci yen piny r35m kené ké ka yan yen
ke ri55c ke yeen e bén ke ci diger
apei ku bi ajeth wei pi5u (panic
attack) dom.

Kac ye rid5c dit dom ka léu bik
them apei bik yan ka ka ye ke ri55c
bik cie yék.

Ri35c koc juéc

Ri35c koc e dit ku ye t5 lu35t yan
nop ka looi kaoc kek. Raan e ri35c

men ke bi yoi apsi ku yék né koc
k3k ke niop.

Ri33c koc aleu bi piir raan ri33k né
rin ye koc réér apiath ke bik cie I3
yan nop yiic kac ka bi I> thin ku bik
gum apei. Kek ka Iéu bik ka yé&é
looi né koc nhiim cok lik- ka cit



cam, jam, dék, ka gat- ka bik réth
mec wei endp koc k3k.

Liadp nhom de nhiéér lon de
kathii ye dhu5k piny elu35t
(Obsessive compulsive disorder)

Yen ye diger race e koc yigk ték ték
cie wic, ku né akél kdk ke tu3l né
ke ye looi né them bi ték ték ye t5
elu35t gél ka nyaai.

Ke ka yeke looiké ka thee juéc jot
ku ka ye piir raan nyidnhia ri35k. ka
cit ye kén. Koc ka léu bik réth ke
kek I>k kecin, bi ber tip men ke yét
ci guur thok ku many de that gadh
aci yaai ka ye wél ke cieen kuany
c6k ku cin ténden bi waar.

K>c nop obsessive compulsive
disorder akdl k3k ka ye yaar kku ka
yeké looi moony, agut enan kacken.

Dhuk ci€€n gu5m theer

Koc ci ci ka ririric cit top, dui, puk
ridi, mac, ka tété66k ci raan ke yok
ka Iéu bik ya ri33c té ci ka ri33c
theer I>. Acie raan ebén ci téék né
gu3mic yen ye Liddp nhom de ajeth
pi5u (Post traumatic stress disorder-
PTSD), dhuk ciéén gu5m theer dom.

K>c nop PTSD ka ye piir de ka rec
ci kek yék dhu3k yiic né dhdl ye
kek ka cie piath ber tak ku juiirké
kek, ka cit nyu53th rac ku bi ka
theer ber dhu3k ciéén. Dhuk cié&n
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de ka theer a rot looi té ci raan ké
thép ke kareec yon tip, ku ye them
bi cie beer yék. PTed eya e té ye
koc réth y35k thin ri35k.

Ka ke pial nhom ye tu3l eték

Kac nop diger rac ka léu eya bi
diprethcin kek dom. Né wél juéc k5k
né wét de diprethcin, kuen athérthiin
ool “Yen yené depressive disorder?”

Dép midu ku 166m wel k3k rac ka
léu bik tu3l etk kené diser né akdl
k5k. Yekéné e nyeei tuaany cok riric,
ku té yené ka tuaany dép midu ku
166m wel lu3ii thin abi dhiil piath.

Andp ka juéc cie thiddk rek kené ka
ke diser rac. Ka kek bél ka waac, ku
cie kc bi ka ye tép de kek béi.

Ka ke kuat

Aci nyic emeen ke bi raan t5 ke bi
dieer rac dom e t5 kuatic. Yené
kéné athénp kené ka tueny tueny
k5k, cit thukari ku tuaany de pi5u.

Koc ka léu bik pibc té yené ka diger
lui thin enop wirken/marken ka
koc k3k ke macthok.

Ka ke gudp ku riem

K5k ke ka ke diger rac ka léu bi
thidaak, né yan k5k, kené ké col
chemical imbalance né nyithic. Ke ye
ool neurotransmitter ye té ye raan



rdt y5k thin mac ku té ye gup luui,
ka Iéu bik t5 thin.

Riaak/miet pisu
Koc ye pisth lac riaak/migt ka ye t5
ke kek léu bi ka diser rac dom.

Kac ye pidth lac riddk ka Iéu bi ka
ke diger rac kek dom.

Koc ke t5 ke kek ye gup ri35c yén
ye kek mith ka t5 ke kek I€u bi ka
ke diser rac kek dom, cit ri35c de
koc.

Té dhuk nhiim cené pidc

Koc kok réér né yan ka kené koc ye
koc ri55k piSth ka ke ye dieer bél,
ka Iéu bik pi6c té yené ka ke diger
dhuk nhiim. Yené kéné e b&n nhial
té ci raan piny r5m kené ka beer
ték né ka ci réth looi, raan ka dét.

Liu yum de gu3p

Piir nopic ka cie raan ye I> gu3p
yum ka thidadk kené g3c de ka diger
rac, cit men Post Traumatic Stree
Disorder.

Ka ke diger rac ka l1€éu bi kek nyaai
bik liu. Ku na cak ya men ye ka ke
cieep liddp ku3tic wud3c, ka juéc ke
kek ka ye jal té cené d5c ku wal
gam.

D3c ku nyeei tuaany mat lon de
thaikolojith ku wal ka luui apiath né
kaam baar né akdl juéc.

D5c ku wal bi ka ke diger rac nyaai
ka nop yiic kak:

D5c de thaikolojith cit ké ye
cdlCognitive Behavioural Therapy
(CBT), ka ye looi bik Té ye raan
ték thin ku ka ye kek gam Iéu bik
dieer gol. D5c eya aléu bi raan ya
cdk t5 né yan yen ka ye diesrde
gaoc ye ool (desensitisation).

Té yené ka ke diger rac lu3i thin
(Anxiety management and relaxation
techniques)

Lon de wel ye diprethcin nyaai
ka ye luui apiath bik k3k ke lidgap
nyaai ku k3k thidgdk kené kek ka
ké bii diprethcin.

Wel ye yiék koc tuaany né diger
rac ka léu bi té ye nyith luui
waar ka ye luii apiath né akol k3k.
Wel ye gam ka cie diger rac ye
nyaai ku ka léu bi ka ye tuaany
nyuscth mu3k piny té 166m raan
tuaany ka ke kuony de thaikolojith.

Macthok ku mééth ke koc nop ka ke
dieer rac ka léu bik réth yék ke ke
ci nhiim lidgédp ku ciké gup ye bbyum.
Kuosony ku lék, ku kadc pi5u de
akutnhom de cigen, ka ye ke piath
né ka ke nysei tuaany.
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T€ bi kudony ydk thin

= Akimdu.
= Té pial gu3p de akutnhomdu3n
cigen.

= Té& pial nhom de
akutnhomdu3n cigen.

Né wél ke Iék né kuddny, tip
Community Help and Welfare
Services ku nambaai ke telefuun
luui né ke 24 de kérak t5 né athér
telefuun té réér yin thin.

Na wic raan ye thok waaric ke yin
col/tin ajuiser ye col (TIS) (Lon
WEéér WEl ci G5t ku WE&r Thok) né
telefuun 13 14 50.

Né wét kuodony jieem lac looi, jam
wené (Lifeline) né namba

13 11 14. Lifeline aléu bi yiin yiék
koc ba thiééc, ku kuoony dét.

WEéI lék k3k ka t5:

www.mmha.org.au
www.beyondblue.org.au
www.betterhealth.vic.gov.au
www.adavic.org.au
www.crufad.org

WWW.ranzcp.org

www.sane.org
www.understandinganxiety.org.au

Way\head
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Mental Health Association NSW y

For more information
call WayAhead’s
Anxiety Disorders Information Line

1300 794 992

WEét de athoré

Ye athér-thiiné e ton de wél ke
tuaany nhom ye Akuma de Ausralia
kuony né wéu ke t5 né ajuieer
National Mental Health Strategy.

Athoorthii k3k t5 né ke kak yiic aye:

= Yepdé ye duciép ci lidggp?

= Yend yenéne cdm ci lidgégp?

= Yendé yené tuaany nhom?

= Yendé yené cidhofereniya?

= Yend yené “depressive disorder?

= Yendé yené “Bjpolar mood
disorder?

Ath6orthii ke weélke cie yaac ka t5 enan
Mental Health and Workforce Division
of the Australian Government
Department of Health and Ageing:
GPO Box 9848

CANBERRA ACT 2601

Tel 1800 020 103

www.health.gov.au/mentalhealth

Ba awereek ci g5t né thook k5k yok
col/tin: Multicultural Mental Health
Australia Pial Nhom de Cisep Kuat
Ku3tic Telefuun: (02) 9840 3333
www.mmbha.org.au

) ..\;_.'. :
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mental
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