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 MIND
MATTERS

-Luiku ee alɔŋ pïïr
thääi liäpnhom &

pïïrden

LÖÖM MUƆ̈ K Ë
LIÄPNHOMDU

Mindfulness ku Yoga!

Looi kedäŋ guɔ̈ p looi bï laläŋ
tedä tïŋ käŋ yam nhiaar!  

Rëër keyï pol!

Nin apiath!

Cäm apiath!

Räm wek kɔc kɔ̈ ɔ̈ k!

Looi dëk ë mäu koric!

Jame ke raandɛ̈ t ku wïc kuɔny!

Käŋ ë lac/dac looi!

LUƆI ABƐC/APATH
WËNË YÏN RÄM

WEK KUƆNY
LIÄPNHOM

Dinka | Thuɔŋjäŋ

YÖK THÏN
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aɣanhom
thiai/däk

Yïn ŋic....

Në Australia, tök në kɔc kadhiëc
ruun ka 16-85 anɔŋ tuany
liäpnhom thïn tënë ayï ruɔ̈ nic.

Ade tuany liäpnhom l lac/dac
yök nyinŋöŋ, diɛr ku lööm
wɛ̈ ɛ̈ lrac cam.

Kɔc juëc akuc lɔn nɛŋ keek tuany
liäpnhom.

54% ë kɔc cïke tuany ŋic acië
yilac lööm ku yen ee kedït apɛi
thïn tënë wuöt wënë thääi. 

Röör aaye ke tɔ̈ u abaŋdït rac ë
näk eort ku akoric apɛi tënë
cïmɛn bïk gör akuny.   

Raan tök në määrken ë mïth
kadhiëc nɔŋ pɛ̈ ɛ̈ I ka 24 tedä ke
kɔclik acï ŋic ke nyinŋoŋ.

Bï liäpnhom guɔ̈ pdië
rac?

Cïmɛn cï yen gɔ̈ ɔ̈ r cök, liäpnhomda
ku pialwëi aaye thiäk: ade guɔ̈ p piɔl
awïc nhom piɔlic.

Kɔ̈ k ë rot looi guɔ̈ p yiic

arɛm ku
atuɔp rälic

wëi rilic

kuɔ̈ cnïn 
nhom määr

rɛm yäc

gut piöu apɛi
riöc ë kɔ̈ ɔ̈ c
pïöu

Wël kɔ̈ ɔ̈ k liäpnhom

Diɛr: kedït yök apɛi tedä ke diɛr käŋ tɛɛk
wënë lɔɔ bɛ̈  rëër apɛidït ku looi riöc ku
diɛr apɛi.

Nyinŋöŋ: aaye rëër wënë tënë yïn rot
yök thïn, tɛ̈ k tedä ke ciɛŋ rac yiic apɛi.
Yen lui riäk piöu ku määr ë loilooi nhiaar
apɛi aluöt rac yiic.

PTSD (Post-traumatic stress disorder):
ee luɔi diɛr yee looi nyinŋoŋ, riöc tedä
käŋ diɛɛr wënë yï looi.

Postpartum depression: ee keril liäp
kenë ë luɔi, nyinŋak, ku wɛ̈ ɛ̈ ric ciɛŋ wënë
erot looi tënë diäär në dhiënh meth
cökciën.

Bipolar disorder: ee luɔi wënë kɔc naŋ
kaam ë diɛr/nyinŋöŋ ku mania.

OCD: (Obsessive-Compulsive Disorder)
kuɔ̈ c tɛ̈ ɛ̈ k apɛi ku riöc (obsessions) wënë
lɔɔ tënë kuɔ̈ c  ciɛŋ apɛidït.


