Jiath loaac: kéc loaac ken loc cieepa
gooya

Laar ke kuic wec

€ ciek

Goa € en hoo dee loc ran jiddk ke kor riké kie dual ke mi ci tuook, kuee laa hoo ken titi dee ken dial dhil thuok ke kor
juokni ti tot.

Naath laa cuc ken ke ti guan rei puaany, rei céri ken ciep kecd loaac.

oak ti guan a thin dééri lat ti dee ji jaké loc gooyé cieenddu ki dééri jieen ki kéc loaac.

Thiec lugk ka naath kokien mi bume ka ji en hoo bi loc gooyé cieend ke rei juokni diok kie puaan.

Goa € en hoddee ran te ke kéc loaac rei cird kie puony ke kor rikd. Ke thaan guathni ke rik titi laa jien ke € maéth ke ciaap in
loc ke puony guéth de ke jieen rikd min ci tuook. Ioak ti puan a thin ti dé€ri lat ti dee ji jakd loc gooyéd cieepddu ka dééri jieen
ké kéc loaac ke min ci tuook.

Ciaan jietha loaac dee je lari ke ken rik dial tin n66n ke thil mala jiddka teekd ké kon kie ldth tekdan kie tek radodien ké riek
dodien. Ke h66 no, en ram eme be cu te ke jiddk cérd, pieth, ken ciaap jiethd loaac mi bi luanpde ke min dere lat pén we guathde
cet ke ciaap in tek ke je ni wen.

Caitni rikd jietha loaac te reidien ke rik tin took ciaan ke cet ke ma cruoop ki€ nyoc, nén nath ti géit naath ke mic, yiak
thurbieel, jal ke riey nhial mi dop baa we jaké nyur rool dodien ke riek ki€ caa jakd nyur ke buom.

Car ke kuic rikd

Duoopo dee raan € loc min riek in ci tuooko laa naane ro ke dup ti puan, cet ke hoo € riek nu ci neno ki dite ke pék mi nindi, €
pék ludkd mi nindi ci jieko jin ram in ci rick emo jiek ko kore, rik tin kop tin ci nen rei teekddu, ciaap teekddu min ce cak ji, pek
ka tin dee loc gooyd n66n ken hoé mi en ram emo ce kon te ke riek mi cet ke eno ke guaath in ci we.

Tin laa male tuok te reidien ke nyin puan ti nyoon pieth, car, nyin puaany ken ciaan. Ken titi gow ke kd ke guath ti puan, kéc
loaac rei céré kie puony ke kor rikd. Ke thaay guathni ke rik titi laa jien ke € méédth ke ciaap in loc ke puony guéth de ke jieen
rikd min ci tuook

Caitni k&cé loaac ke kuic rikd ken tin:

¢ birojiek cet ke mi te ‘locdu nhial” ké tii ‘guic’ ke dodien mi dee le tuok nyok ka ji
e Dbirojiek ce cérku gik, cet tii ke mi deri jakd ‘mon’

¢ bi ro pir ke dieer ken jiath loaac

e bi ro pir ke mi luaane ji ki cuc puonydu

e bi ro koc lord/kie bi dieer

¢ bi ro pér ke gap baap ke naath améni cién muoori kie méathniku

¢ Dbi jicen lok guaath kel ke h6o guici ‘még ci tuook’.
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Tin tuok ki pieth ke kuic rikd
Tin tuok ki pieth ke kuic rikd ken tin:

¢ laa gooke car ke tiit
e car cian ke mée ci tuook
¢ luny k& méé ci tuook wic ran

e ruééc wec kie thil guird céri.

Tin tuok ki car ke kuic riké
Tin tuok ki car ke kuic riké ken tin:

e dual, dieer ke lik-lik loaac

¢ lath - path loaac ke még ci tuook, koc raar ken nyuoon wec

¢ be puonydu dhil

¢ bi ro kuoc raar rei nath kie bi buluk in la ate keel ke ji lok

¢ tiem k& még ci tuook - laa jieki je cet pot riek thin kie pote /kene thuuk

¢ jiath loaac - ke kor thuka rikd, cuoc puaanybe te thin cian. Car ke kuic rikd min ci laa cunh ke ciap rei céré ke guaath in guut
ke jiath loaac, cet ke jiath loaac, koc raar, ldt jidk , car mi rup-rup, ken koc raar.

Tin tuok puoony ke kuic rika
Riek jieth loaac laa noone ti puan puoony cet ke:

¢ béc puaany ki€ cuoc

¢ béc nien ke wadr

e jaal Ioaac, nok ken wiil wec
e bak wec

e leth mi diit

e kuét Ioaac.

Tin tuok ki ciaag ke kuic rikd
Tin laa male tuok k& ciaap ke kuic rikd ken tin:

e lok timé ke té€ ci tuook rei rikd

¢ thil luéipd ke hoo bi raan ruééc wec woc ke méé ci tuook
e mat ran ke ro ki 14t ke loc gooyé cieepd thin

¢ thil romi ke goy dial tin laa tuok ciap

e gér cieend mieth cet ke ho6 dop bi mith elon kie € kuiy
e rit loaac k& koap, tap kie math bund mi diit

e riek nien.

Car ke kuic ki t€€ ci tuook rei rika
Ke kor guuti rikd, laa honi je ke mi caari je enéé ci tuook. Eno bi car ke:

e tuooke idi ki enu noon je mo
e ¢pu jieke ni ji mo bée idi
e enu kule car ke jen car eme o

¢ mi ken cér tin caari nyooth ken hod € jin pa kie mi €n min ci tuook ce guecdu ke ték ger, ken hoo ce ger idi.
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Dup luak ke jien ran ké cér jiethé loaac rikd
Caap ti guan ti dee raan ke lat ke hoo déé ji ludk ke ciap in deeri thuk cér rikni té€ ci tuokk.
Thaan dupni tin caa guic a goaa ken tin:

e TJdc ni je en hoo ci ku thuy cooth ken jen rei rikd nomo ki bi dhil car ke kuicde.

¢ TJic ni je en hoo be buom € médth en hoo bi loc ki ciaandu méé wen ke péth, kue laa hoo be thuuk ba € méaéth.

e Tie ciap en hoo honi je - hon hdo bi jiath loaac yuoth piny kie kukdu ke ro mi coth goak tin l4ti € jidk kie ke duoop mi /ci mo
a jen ciaap in wen.

e /Cuu koap math €lop i dop be ji ludk.

e Pil cér ti diit kie gér cicend améni mi ci ciaan loc gooya.

¢ &€ madith laa hon min tuok ke lat - /cuu je pél baan.

e /Cuu cérku ldt ki roa - thiec ram kel in guici i dee ji ludk ki dee ji lin.

¢ Hon nyin cieengadu ke lat ké jakni ro ké ril ke lat.

e /Cuu laa wii dupku tin nhoki ki pili thaan dupni. /Cuu jiath loaac jaka koce ji rei nath, hon hoo bi loc cieepiddu méé wen.

e Mi ci je nen ci puonydu cuuc, moc 1o loan mi tot.

¢ Moc o thhakni ke par - jakni puonydu ki puol ken piethdu.

e Ludk ci€én muoori ke ldru ke je ke en min goori, cet ke jal k&€l ke raam bia wee muon.

e Pili ro piny - 14t ni dup lopé cet ke yoga (yoga), yié€ kie guur keld mi nhok loce, kie ldtni kel mi teeth locdu, cet ke liep din
kie puor kaka.

e Lat mo ci tuook loocdu mo mi ce tuok - lari naath min caari kie gori ke piny.

e Mi ot cér rikd luny pithddu, hon hoo bi rom ke ke. Car ke , ki kuen ni ke piny. Mi gote noone car kokien té€¢ wal, hon ke
dadk ke ti thiak ti ki guic reidien gooli.

Dup locé gooyé ken puol puaany

Ni duoor mi nap ték ran kie ték naath kokien rika laa jakd puony kd hoo be we ki kéc loaac mi diit. Eno cete ke ‘car rikd mi
rup-rup’ mi te reide ke cér loaac ti loc ro. Car rikd mi rup-rup laa naathe mooce luan ke guaath mi tot ke jiek duoop in ee kéédn
ke naath ka riek.

Naath ti guan laa lip ke rei céré rikd ke guaath mi kuiy améni mi ci rik thuuk. Kue laa hoo taa ran rei céré rikd mi rup-rup
goore luap mi goaa € jen laa cuc ke naatho ke kore.

Duoop loc & gooyé ken pual puaany te reide ke hoo bi puony loc piny ke dieer loaac. Ke min don € ho bi car ran ke méé ci
tuook thuuk, bi buom loaac loc guathde, k& bi puony loc gooydde méeé wen € péadr. Guathni ti nuan laa male tuooke ke rei path
kel.

Gor ludka ki ram pic ciaan puold puaany

Rik jiethd loaac cdrd ke méé ci tuook ke thaan guathni laa noon ken car mi bi liep (mi jadny) kd thaan nath. Bi raan dhil gor mi
pac duoop mi deere ludk ji mi:

o dike ji ke ludn ka tin jiek puony ke kie ciaan

¢ thile jiek mi goaa mi jieki puonydu, kie dhiile ji k& guici ro thile mi caari

e jieki hoo /ci mal loc gooyé cieepddu mée€ wen ke péth ke kor juokni diok kie nuaan

¢ tii k& nyuuthni duald puaany

¢ tii ke dak nien kie laak ke waér

¢ laa honi je €n hoo bi goak pal we ti deeri lat ke hoo guici hoo bi ken ji tiem té€ ci tuook
¢ thile ji ram nyuaak yen cér

e guici hoo ciaan k€€l ke ji ciendun kie méthni € cuoc

¢ guici hod be ji nap moc rik ki€ be ji yuor math koay ken taap

e /ci loc lét kie thooli ldtku
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e laaloci céri riké té€ kon

e caari hoo tii wii pomd ka tii riek cian.

Jiddk wec ke kor rikd (PTSD)

Ke kor jiethd loaac ke mé€ ci tuook, thaap nath laa jiek ke ro /ci ke bi mal loc gooyé cieepddien € mééath ke rei path. Jiath loaac
mi jiny deer€ raan yar, ki deere mar ran nyon ke ji dhoaarien ken mithni ke keel ke luande ke lat. Ken titi nyooth ken héo ci
car ran jiddk. Mi cg ku tee no, be 1o cuu rep a bi car jiddkde dit.

Mi neeni je i bi PTSD dit ké ji, ku raan dhil gor mi nic ciaan puold puaany be ji ludk.

Mi dieeri ke pual puaanydu kie pual puaany raadodien mi loki, col 13 11 14.

Guaath in deeri ludk jiek thin

¢ Kimdu

¢ Duel wal in te wic

¢ Duel wal donni wec

e Guéin guti

¢ Ram nic nieth

¢ talepoon Ji IJithd Auotralia tin joak 1800 333 497

e Talepoon teekd 13 11 14

e (ol kim ke 1300 60 60 24 — ke kuic 144rd ken com ki ram péc ke (ke thaakni ti 24, nin, 7)

Tin bi tit

e Goa ¢ en hoo dee raan te ke car mi diit ke koi rikd jiethd loaac kie dual, kue laa ho6 eno goore je be dhil thuuk € mééth ke
rei juokni ti tot.

¢ Naath laa cuc ke rei puaany, nieth, car ken ciaan ke cér ki mée ci tuook.

¢ 1Joak ti puan a thin ti deeri lat ke kuic locddu gooyé ke kor riké.

e Thiec ludk ki ram nic duoor mi guici je bume €n hoo bi loc cieenddu mée wen ke kor juokni diok ki€ guaan.

Wargak thukd neme jaa thin k& canal Gooy Puold Puaany:

Thop ke luande ké béé raar ki Kuume Victoria, 1 Guaath Riénd, Melbourne.
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