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Mum de nhom
Mum de nhom aye tïŋ në dhɔ̈l wääc enɔŋ ciɛɛŋ 
ku pïïr de kuɛɛt. Kä nyooth ku dhɔ̈l ke dɔ̈c de 
mum de nhom ye looi aa cïe ye thöŋ kedhia. Në 
ye awereŋ känic, luɛl de mum de nhom e kërilic 
në wɛ̈t de pial e raan nhom ye kɔc cɔk yök röth 
ke ke cïe piɔ̈th mit, piɔ̈u dhiaau arëët në kaam 
thok ebɛ̈n, ciɛ̈n nhiɛ̈ɛ̈r de käŋ ka në miɛt de piɔ̈u, 
ye kek röth yök ke nɔŋ kë cïkë wuɔ̈ɔ̈c ka ye kë 
röth yök ke ke cïn kony, nïnden tɔ̈ ke lɔririr, gup 
dak, ku cïkë kë loikë ye looi në piɔ̈u ebɛ̈n bï thök. 

Acïn töŋ de kuat ka kë ye mum de nhom bɛ̈i. Kä 
tɔ̈ në pïïr de raan ebɛ̈nic, pïïrdeic ebɛ̈n ku pïïr ku 
ciɛɛŋ de kuat aa bï tɔ̈ ke cïe thöŋ. Kä yeen bɛ̈i, 
kaam ben tɔ̈ thïn, kä nyooth een ku dɔ̈c aa bï ya 
wuɔ̈ɔ̈c enɔŋ raan ebɛ̈n.

Ajuiɛɛr de Kä ke Pial e Guɔ̈p de Pinynhom acï tïŋ 
mɛn ke mum de nhom abï tɔ̈ ke ŋäär tueeŋ ke ye 
töŋ de kä ke pial e guɔ̈p në bɛ̈i ke piny nhom tɔ̈ 
pïïr ke ŋot ke dhal kɔc juëc thïn në run de 20301.

Kä Nyooth Tuaany:
Kä nyooth tuaany aa lëu bïkë tɔ̈ e ke wääc enɔŋ 
kɔc ku keek në ɣän juëc aa nɔŋ yiic bï raan rɔt 
yök ke cïe piɔ̈u mit ku ye tïŋ ke cïn kë ŋɛ̈ɛ̈th në 
pïïric. Kä ye yeen nyuɔɔth aa cïe bï ya thöŋ enɔŋ 
raan ebɛ̈n ku aa nɔŋ yiic duciɛ̈ɛ̈k kuɔ̈t yiiic, yök 
ye raan rɔt yɔ̈k thïn, tɛ̈k yen tak ku të yen yeguɔ̈p 
yɔ̈k thïn.

Duciɛ̈k 
•	 acïe bɛɛr lɔ aɣeer cït mɛn thɛɛr
•	 acïi käŋ ye thöl në luɔi të de luɔi/thukulic
•	 e rɔt mɛc wei enɔŋ kɔc paanden ku mɛ̈ɛ̈thken 

thiɔ̈k kenë yeen
•	 apïïr në dëŋ de muɔ̈u ku wɛl ke nïn
•	 acïe kä thɛɛr ɣɔn nhiɛɛr keek ye looi
•	 yök ke rilic bï yenhom cɔ̈k në kë looiic
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Kä ye keek tak
•	 ‘Ɣɛn cï thuɛɛt.’
•	 ‘Ee awänydïe.’
•	 ‘Acïn kë piath ye tuɔ̈l enɔŋ ɣɛɛn.’
•	 ‘Ɣɛn cïn kony.’
•	 ‘Acïn kë piath tɔ̈ në pïïric.’
•	 ‘Abï piath kenë kɔc të liɛɛu ɣɛn.’ 

Yök ye rɔt yök në yepiɔ̈u
•	 acï tiaam
•	 e rɔt yök ke cï wuɔ̈c
•	 e piɔ̈u dac riääk
•	 e piɔ̈u lɔpäk
•	 adhäl rɔt
•	 acïï piɔ̈u mit
•	 akuc kë bï looi
•	 akëc kë wïc yök
•	 adhiaau piɔ̈u arëët
•	 adhiaau piɔ̈u

Yök ye raan yeguɔ̈p yök
•	 e dhäär në kaam thok ebɛ̈n
•	 e guɔ̈p thuɛɛt
•	 atuaany ku guɔ̈p acï riääk
•	 kuëm de nhom ku arɛɛm de guɔ̈p
•	 aliɛ̈ɛ̈pic 
•	 nïn cïe piath
•	 liu ka wɛ̈ɛ̈r wïny de miɛ̈th në yepiɔ̈u 
•	 nɔl ka cuai ye tïŋ ke dït

Raan ebɛ̈n e kä kɔ̈k ke kä nyooth tuaany käk yök 
në kaam thok ebɛ̈n ku acïe raan ebɛ̈n nɔŋ mum 
de nhom yen bï naŋ ke kä nyooth kä ke mum 
de nhom käk kedhia. Kä nyooth mum de nhom 
aa lëu bïk tɔ̈ ku cïkë ye thöŋ, bï kɔ̈k kuur emääth 
agut cï këdïït rilic arëët. Na yök rɔt ke yïn nɔŋ 
kä nyooth mum de nhom në aköl juëc yiic- në 
nyindhia- në kaam wär nïn ke thiëër ku ŋuan 
yiic, ka na diɛɛrë ku ye tak mɛn ke yïn nɔŋ töŋ de 
kä ye keek tak në të ye yïn rɔt yɔ̈k thïn, ke yïn bï 
kuɔɔny dhiil wïc enɔŋ akïmdu.
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Kä bïï keek
Mum de nhom e kërilic ku kä yeen bɛ̈i aa këc 
keek deet yiic apiath. Ku kä juëc wääc kuɔ̈t aa 
lëu bïk mum de nhom cɔk tul. Ke käk aa nɔŋ yiic 
kä tɔ̈ në guɔ̈p de raanic (cït mɛn de duciɛ̈ŋ cenë 
raan cak thïn ka kë cï tuaany e cï dɔm ka tëtök 
e cï tuɔ̈l bɛ̈i) ku kä ke nhom ka kä ke ciɛɛŋ në 
kɛm ke kɔc (kä cï röth looi thɛɛr ke raan ŋot ke 
ye meth, ciɛ̈n luɔi yenë raan riɔp thïn, dhiën de 
piɔ̈u në wɛ̈t de raan cï thou, ka käril yiic arëët ye 
pïïr de raan waar cït liɛ̈c, kök, thiëi piny de baai, 
ku rëër erɔt). Bï raan tuaany në kaam bääric ka 
tuaany rac cït tuaany de piɔ̈u, arɛɛm de kɔ̈u ka 
kantha, acï yök mɛn ke keek ayekë döm bï mum 
de nhom raan dɔm juakic.

Yök de kuɔɔny:
Raan ebɛ̈n kedhia awääc ku acïn dhöl töŋ tɔ̈ cï 
yök yenë tuaany de mum de nhom daac thïn. 
Dɔ̈c awïc bï looi cït mɛn de tän tɔ̈ yïn thïn, kä tɔ̈ 
në pïïrduic, kä wïc ku kä nhiaar keek. Kɔc juëc 
gum në diɛɛr ka mum de nhom aa ye kuɔɔny yök 
të töŋ de ka në kä cï mat kenë ke käkë:

•	 kä cï röth waar në pïïr de raanic ku kuɔɔny 
enɔŋ kɔc rɛ̈ɛ̈r kenë raan

•	 dɔ̈c në dhɔ̈l ke ‘jam’  
•	 dɔ̈c në dhɔ̈l ke wɛl paan de akïm

Dɔ̈c ye dac yök në wɛ̈t mum de nhom anɔŋic 
dhöl dɔ̈c de jam ka dɔ̈c de lööm wɛl ke akïm.

Dɔ̈c de jam 
Dɔ̈c ye looi në dhöl de jam cïnic wɛ̈t mony enɔŋ 
raan nyic luɔɔi de ka ye kɔc dhal ka käril yiic lëu 
bïkë diɛɛr bɛ̈i. Kuɛɛt ke dɔ̈c në dhɔ̈l ke jam aa nɔŋ 
yiic jiɛ̈ɛ̈m ku dɔ̈c cɔl thaikothɛ̈rapi-ku luɛlde e ‘dɔ̈c 
de tiɛ̈ɛ̈p’- ku akïmdu alëu bï yïïn lɛ̈k kë ba looi ye 
dhöl yïndï yen lëu ba yök ke yen bï piath arëët 
kenë yïïn.

Lööm de wɛl ke akïm
Dhöl dɛ̈t de dɔ̈c de mum de nhom e lööm de 
wɛl ke mum de nhom. Keek aa lëu bï keek lööm 
kepäc ka të cenë keek mat kenë dɔ̈c de jam.

Anɔŋ wɛl juëc kuɔ̈t ke dɔ̈c de mum de nhom ku 
yïn lëu ba jam wenë akïmdu në wɛ̈t de kë röŋ 
kenë yïïn apiath arëët. Na cïï dɔ̈c tök lui, ke yïn 
lëu bï yïïn gät wɛ̈ɛ̈l dɛ̈t. apiath ba wäl lööm në 
kaam cï akïmdu lueel.

Alëu bï guɔ̈p tiaam të cenë wɛl ke dɔ̈c de mum 
de nhom lööm. Na wïc kuɔɔny, ke yïn lëu kuɛɛt 
ke dɔ̈c thiëëc, kërilic ye tuɔ̈l të cenë dɔ̈c looi, käril 
yiic ye tuɔ̈l ku ye nɛn yen lëu bïn rɔt yök ke yïn 
piath guɔ̈p.

Na ye tak mɛn nɔŋ mum de nhom, apiath ba jam 
wenë akïmdu ka dumuk bïk yïïn lɛ̈k wël juëc kɔ̈k 
bï keek deet yiic ku ye dɔ̈c yindï yen lëu bï piath 
kenë yïïn jaamic.

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

Wɛ̈t de awereek de wël ke lëk
Awereŋ nyooth wël kän e kuënyë bei të thöŋ kenë awereŋ cï 
tääu në wɛbthait de kä ke pial e guɔ̈p de UK – ye cɔl Yunaitit 
Kiŋdom Të yök ke wël käk aa lëu bï tïŋ të tɔ̈  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/d/depression.

Ɣän kɔ̈k ke kä ke luɔi aa nɔŋ yiic:   
https://www.beyondblue.org.au/get-support/who-can-assist

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
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