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Ye wɛ̈t de lëk kän ajam në dhöl bïn kuɔɔny yök enɔŋ 
kɔc nyic të yenë tuaany de nhom luɔɔi thïn. Ba wël 
ke lëk jam në kä ke tuaany de nhom ku yök de kä cï 
keek waar yiic në thook kɔ̈k, nem  
https://embracementalhealth.org.au/.

Dhɔ̈l juëc aa tɔ̈ yenë ke kuɔɔny në wɛ̈t de tuaany de 
nhom yök. Ye wɛ̈t de lëk kän tɔ̈ në awereŋ nyooth 
wël känic e jam në kä juëc ku acïe jam në käŋ kedhia 
yenë ke lɔc thïn ka ye jam në kä ye tuaany nyuɔɔth 
kedhia lëu bï tɔ̈ kenë të bï kuɔɔny në wɛ̈t de tuaany 
dhiil wïc thïn. 

Na wïc kuɔɔny emɛɛn
Na ye tak mɛn ke raan alëu bï rɔt luɔ̈i kërac ka kɔc 
kɔ̈k, ke yïn dac kuɔɔny wïc të cïn gääu.

Cɔl ajuiir ke kuɔɔny në kaam tul käräk 
Yuɔ̈pë abac arak diäk (000)

Cɔl Lifeline
Yup 13 11 14

Lɔr biäk de kä ke käräk tɔ̈ paan akïm 
Të de biäk de kä ke käräk, yïn bï kan tïŋ në akïm lui 
në kä ke käräk. Ku të wïcë yeen, ke yïn bï jam wenë 
akïm de tuaany de nhom ka raan dɛ̈t nyic dɔ̈c de 
tuaany de nhom. 

Yök de kɔc lui kädhal kɔc në tuaany de 
nhom cï tuɔ̈l
Akutnhom de kɔc lui kä tuaany de nhom aa yekë dɔ̈c 
ku kuɔɔny wïc të cïn gääu yiɛ̈k kɔc nɔŋ käril yiic në 
wɛ̈t de tuaany de nhom. Në ɣän juëc yiic dɔ̈c aye looi 
paandu.

Cɔl paan de akïmduɔ̈ɔ̈n-dït thiääk kenë të rëër yïn 
thïn ba kɔc lui në kä ke tuaany de nhom tɔ̈ në biäk 
baai ciɛ̈ŋ yïn thïn.

9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 

E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au

Yök de Kuɔɔny enɔŋ Kɔc Nyic Kä ke Tuaany de Nhom -  
Yekë dhɔ̈l yïndï?

Na cïe kërilic de käräk cï tuɔ̈l

Tïŋ akïmdu
Na cïe kërilic de käräk cï tuɔ̈l wïc bï dac tïŋ, ku yïn nɔŋ 
kä nyooth tuaany cï bɛ̈n ke dït arëët, ka cïkë tɔ̈ në nïn 
juëc yiic, ke yïn bï kuɔɔny dhiil wïc.

Kä nyooth tuaany aa nɔŋ yiic:

• atɔ̈ ke ye diɛɛr
• atɔ̈ ke cïe piɔ̈u mit ka cï nhom mum
• atɔ̈ ke ye piɔ̈u dac riääk
• acïe wïc bï kɔc kɔ̈k tïŋ
• e nin arëët ka nïn koor
• e mïth arëët ka e mïth këkoor
• lööm muɔ̈u ka wɛl rac ben ye guum
• e gɔ̈th ka looi awuɔɔu de riääk de piɔ̈u

Kä nyooth tuaany aa cïe pëk enɔŋ ke käk. Kä juëc tɔ̈ 
në pïïr de raanic ebɛ̈n, kä cen ke tëëk thïn, kä ke ciɛɛŋ 
ku pïïr de kuat, të yenë tuaany rɔt luɔɔi thïn ku dɔ̈c de 
tuaany de nhom aa bï ya tɔ̈ e ke wääc në kɛm ke kɔc.

Ba lɔ enɔŋ akïmdu yen e ke dhöl piath bïn kuɔɔny në 
wɛ̈t de tuaany de nhom yök jɔɔk. Na cïn akïmduɔ̈ɔ̈n 
ye tïŋ në kaam thok ebɛ̈n të tuɛɛny yïn, ke yï thiɛ̈c 
raan paandu ka mɛ̈ɛ̈thku bïk yïïn lɛ̈k të bïn lɔ thïn. 

Të ŋoot yïn ke yïn këc akïm tïŋ:
Apiath ba thiɛ̈c ke yïn ŋot ke yïn këc jam ba akïm tïŋ. 
Alëu ba nhiaar ba thiɛ̈c:

• Në kä cï akïm looi ku piöcde në biäk de kä ke 
tuaany de nhom

• Na lëu akïm bï töŋ de kä loi thook peei ka kä 
nhiaar lëu bïkë tɔ̈ kenë yïïn wïc keek, cït thoŋ yen 
jam, kuat ku pïïr de ciɛɛŋ ka ye akïm moc ka ye tik   

• Alëu ba thiɛ̈ɛ̈c të jɔɔkë amat ye wëu kedï ke bï jɔt 
enɔŋ yïïn. Na cïe nɔŋ Medikɛ̈ɛ̈r, ke yïn bï wëu benë 
ke yïïn tïŋ cuat piny. Na tɔ̈ ke yï nɔŋ Medikɛ̈ɛ̈r, ke 
yeen e abak ka wëu kedhia wïc keek enɔŋ yïïn cool

• Na cïe nhiaar ba jam wenë akïmdu në wɛ̈t de 
tuaanyduɔ̈ɔ̈n de nhom, ke yïn lëu ba lɔ enɔŋ akïm 
dɛ̈t ba yök ke piath kenë yïïn. Alëu bï kaam jɔt ba 
akïm bï piath kenë yïïn yök.

https://embracementalhealth.org.au/
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Lɛ̈kkë akïmdu:
• Të ye yïguɔ̈p yɔ̈k thïn
• Käkuɔ̈ɔ̈n diir yïïn
• Të ye kä diir yïïn pïïrdu luɔɔi thïn

Yïn lëu ba cath wenë raan paandu ka mäthduɔ̈ɔ̈n 
thiɔ̈k kenë yïïn; keek eya aa lëu bïk kony në juiɛ̈ɛ̈r de 
kä dhal yïin enɔŋ akïm, ku keek aa lëu bïk kony në 
jam në jam e ca looi thɛɛr mukkë keek në kenhïïm.

Thiɛ̈c akïmdu:
• Ye ka cït ŋö tɔ̈ kedhia në kä bï keek looi ban ke lɔc 

thïn?
• Yeŋö ye tak ye kä piath cït ŋö ke ban ke lɔc thïn në 

kë tɔ̈ ba keek looi?
• Ye ba tɔ̈ ke ɣɛn cï bɛ̈n ke ɣɛn piath lëu ban rɔt yök? 
• Ye nɛn lëu ban rɔt yök ke ɣɛn cï bɛ̈n ke ɣɛn cï piath?

E rɔt looi ku ke kë ye nyic ke ye tuɔ̈l ba akïmdu thiɛ̈c 
kä wïc ba keek nyic.

Yeŋö dɛ̈t?
Të cïn akïmdu tïŋ në wɛ̈tduɔ̈ɔ̈n de kä ke tuaany de 
nhom, alëu bï akïmdu töŋ de kä kɔ̈k ke käk lɛ̈k yïïn ba 
keek looi:

• Bï yïïn thiɛ̈ɛ̈c ba dhuk bï yïïn bɛɛr bɛ̈n tïŋ 
• Akïmdu alëu bï yïïn them, cït mum de nhom 

ka diɛɛr. Ye kän acïe tuɔ̈l në nyindhia të biɔth 
tïŋduɔ̈ɔ̈n tueeŋ ku alëu bï rɔt looi të cenë yïïn 
ɣoi në kaam bäär ka të cenë yïïn thɔ̈n akïm  nyic 
londen loi thok peei.  

• Akïmddu alëu bï yïïn lɛ̈k ba të yïn riadhadu luɔɔi 
thïn, kä ye keek mïth ku dhɔ̈l ke nïn waar, mɛn lëu 
bïk yïïn kuɔny të ye yïn kä ke tuaanydu luɔɔi thïn

• Akïmdu alëu bï yïïn than enɔŋ ajuiɛɛr dɛ̈t de 
kuɔɔny cït akïm de tuaany de nhom, raan ka raan 
kɔc kuɔny në kädhal ye keek yök të de luɔi.

• Yen alëu bï ka kɔ̈k ke online programs and 
resources (ajuiir ke onlaany ku kä yenë ke luui) tïŋ 
bïkë yïïn kuɔny ba rɔt tïŋ apiath

• Yen -akïm- eya alëu bï yïïn thiɛ̈ɛ̈c ba bɛɛr dhuk 
enɔŋ een bï yïïn tïŋ në kaam bääric ku bï ajuiɛɛr 
de dɔ̈c de kä ke tuaany de nhom looi

Na tɔ̈ ke yïn nɔŋ ajuiɛɛr de kä ke pial e guɔ̈p, ke yïn 
bï yiɛ̈k Medicare (Medikɛ̈ɛ̈r) ye wëu ye cuat piny tek 
yiic agut cï kɔc ke 10 raan erɔt ku kë nɔŋic tïŋ de kɔc 
ke 10 kenë ajuiir kɔ̈k ke allied mental health services 
(ajuiir de kä ke pial e nhom) në run tökic. Luɛl de 
ye kän në të kɔ̈k ke pyschologists, occupational 
therapists and social workers (akïïm ke tuaany de 
nhom, kɔc ye kɔc nɔŋ tuɛny tuɛny ke luɔi dɔɔc ku kɔc 
ye kɔc nɔŋ kädhal keek në pïïrdenic kuɔny), yïïn eya 
bï yiɛ̈k wëu cï keek tek yiic në dhöl de Medikɛ̈ɛ̈r enɔŋ 
kɔc ke 10 raan erɔt ku kuɔɔny de kɔc cï mat në run 
tökic.

Të cïn akïmdu tïŋ në wɛ̈t de tuaanduɔ̈ɔ̈n de nhom, 
apiath ba luui në kä cï lɛ̈k yïïn ba keek looi. Alëu 
bï piath ba kä wïc ba keek looi lɛ̈k paandu ka 
mɛ̈ɛ̈thku, agokë yïïn kuɔny ba keek looi.

Gël de kä nyooth yïïn ku pïïrdu atɔ̈ tueeŋ.
Lööŋ gël kä nyooth yïïn ku pïïrdu aa tɔ̈ të luui yïn në ajuiɛɛr de kä ke pial de guɔ̈p ka kä ke pial de nhom në 
Awuthtereliya.

Luɛl de ye kän e mɛn ke kë lɛ̈k akïmdu, raan jiɛ̈ɛ̈m yïïn, raan waar thok ka raan dɛ̈t luui në kä ke ke pial e 
guɔ̈p e wɛ̈t ye muk bï cïe lɔ aɣeer ku aa cïe bï rɔm kenë raan dɛ̈t peei të kɛ̈c yïn een gam.

Töŋ yen loi thok peei në wɛ̈t de gëlic e kë cïe dac tuɔ̈l të nɔŋ en këdïït rilic lëu bï luɔ̈i rɔt ka kɔc kɔ̈k, bï kɔc 
kedhia gël në kërac.

Wɛ̈t de awereŋ nyooth wël kän:

Të yök keek thïn : 

https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health

https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/

https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/
what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

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
E ɣɛ̈thë aɣeet në run de 2020

https://www.healthdirect.gov.au/etherapy
https://www.healthdirect.gov.au/etherapy
https://www.healthdirect.gov.au/what-is-medicare
https://www.healthdirect.gov.au/allied-health
https://www.healthdirect.gov.au/psychologists-and-psychology
https://www.healthdirect.gov.au/occupational-therapy
https://www.healthdirect.gov.au/occupational-therapy
https://www.healthdirect.gov.au/social-workers
https://www.healthdirect.gov.au/talking-to-your-doctor-gp-about-mental-health
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-support/fact-sheets/
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe
https://www.mind.org.uk/information-support/guides-to-support-and-services/seeking-help-for-a-mental-health-problem/what-might-happen-at-a-gp-appointment/#WhatMightTheOutcomeOfMyAppointmentBe

