#4 — How to cope with panic and anxiety

Ne ni:ioht tsi aionterihwakwé:ni’
taiakononhia:nike’ tahnon
teiakohnhnihseron

Translated by Tehota’kera:ton Dr. Jeremy D. Green,
Kanien’keha:ka (Mohawk), Wolf Clan and from the
Tyendinaga Mohawk Territory

Sa’oié:ron tsi sewatié:ronhs 6nkha’k teiakohnhnihseron, teniako’nikonrha:ren’ tahnon teniakoton’néksken’ne’.
Tekiattihon téka'’t aietsha:nike’, né:’e neniakoia:tawen’ne’ toka't tiakawehtahkwe’ tsi na’teioterien’tharaténnion.
Sewatié:rons neniakotié:ra’te’ aiakoio’ténhserihsa’annion’ né:ten’s eniontateweienén:ta’ne’ nd:nen
teiakohnhnihseron. Né:nen eniontate’'nikonhrahsén:ni’ ne ni:ioht tsi aiakbnnhehkwe’ niia’tewenhnisera:ke, adén:ton
tsi iznon teiakohnhnihseron tahnon iakoio’ta:tis.

Aobn:ton ki:ken nenieweienoténhake nd:nen teiakohnhnihseron:

tidtkon tsi teiako’nikbdnrhare iah teiontto:khas tsi niid:wens téhkani
yetsha:nis aionterihwatewahte’ tokani teniakoia’'ton’nékton’ne’ n6:non othé:non
tha’teiakotonhwentsion:ni’ orihwakwé:kon eniakonorén:se’

aontaieié:rinte’ teiako’nikonrhare tsi eniakoterihwatié:renhse’
iako’nikonhrakén:ni tsi enia’iheie’ ne ienorbnhkwa

€:s0 tsi teionhsénthos wa'tieia'tohtarho’ ne ionatenron’shon:’a
teiakoia’taht6:roroks ietsha:nis aionta:ti’ rotitiohkwahén:ton

Toka'’t iah tesaterien:tare toka't i:non teiakohnhnihseron, ethothsi iontétsients taesenitha:ren’ enkarihwahni:rate’
tsi nisaia:tawens.
Tsia:ta’k niiori:wake’ naiontiere’ naionterihwakwé:ni’ toka’t teiakohnhnihseron

1. Se’nikonhra’kontahkwen tsi saton:rie: Sate’nién:ton énhska’t ne ki:ken skén:nen
ensehsennonhtonnion’:

. Senekwenhta:ra’n tahnon satkdnhen. N6:nen sanekwenhtara:on, sa’oié:ron tsi sénha i:non
entihsatonriseratirén:ton’. Oié:ri nika’hi’karéa:ke nii6:re enhsenekwenhta:ra’ne’ kénh ni:ioht.
. Satia’tion:niht ithswa:ke’ tobhkani tésta’n sha’'tékena ni:iore tesarahsi'tané:ken tsi na’'tesenenhsaka:ron.

Ahsere’ toka't shi:kon wata’werata’s tsia:takon i:wa’t. No:nen entihsatonriseratiron:ton’, enhsewerata;
no:nen ienhsewera:reke’ enwahston’ne’ ne wata’'werata’s. ihsena’n tsi nenhsatonriseratiron:ton’.
Seweratahko’ tsi niienhsewera:reke’. Wisk nikahi’kara:ke’ nii6:re tehsna’néta’.

. Tsi ndhere nentihsatonriseratiron:ton’ tihsa:ra’'t énhska'’t tsi niid:re wisk, etho ne 6:nen tsi nahere
nienhsewera:reke’ entinsa:rate’ énhska'’t ts niid:re tsia:ta’k. Téhsna’neta tsi niid:re skén:nen
ensehsenonhtonnion’ tbhkani tohkara nikahi’kara:ke’ enwatéhetste’.

2. Tsi:ron ki:ken: satathro:ri, “Skén:nen kenonhténnions. Enwaté:kten’ tsi niwake’nikonhro:ten.”

3. Shia:ton: shia:ton akwé:kon nahoten’shon:’a tesa’nikonrharha tdhnon saterinwaién:ni.

4. Tihsehtahko tsi énhskwé:ni’ se’: sate’nién:ton iahserihwa:ken’ tsi wahskwé:ni’ wesaio’tenhserihsa’ ohén:ton
tsi nii6:re nentinsatahsawen’ naho:ten’k teiakohnhnihseronte - toka’t ahsenonhténnion’ tsi enhskwé:ni’ se’, sénha
ensa’nikonhriibhake.
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5. O:ia nahsatiere’ akte’ ensa’nikonhrenha:wihte’: natsier’ ¢:ia nahoten’shon:’a saon’wéhskwani:

tsi waterennétha satahénhsata'’t skontsherarho, ihserahst tbhkani sahso
sathahi:ne/tihsatahkwaien atste’ ietsia:ken’ onhwentsia:ke’
ohnékanohs tohkani iekanerahtéhon tensarahsi'tahkwenhserahkwen’
enhsnek:ira satatien’kontho’

tihsateweién:ton satshé:non sheiatewennata’ tsiatén:ron/tsiathsi

stsinehtara:ren’

6. Senodn:te’k: enwa:ton kaia’'tarha aionterd:roke’ tahnon teieientahkwa taietsinkwarékhon’, nok téka’t nén:wa
iah akwah thaesaia'takénhnha’ aesa’nikonhriibhstahkwe’. Satera:keren’, tihsatahkwaien/sathahi:ne, nikakhwa:’a
enhsatena:terake’, tsi waterenotha enhsatah6nhsatate’ tohkani taesenitha:ren’ tsiatén:ron/tsiathsi’ ahsatera:keren
khere’ kén:en.

’

7. satha:rakhw: tbka't non:wa a:ienhre tsi eniakonoron:se nd:nen teiakohnhnihseron, nok toka’t dnhka’k
tensenithd:rahkwe’ enwa:ton aiakoia’takénhnha. Thiiaweronhatie katke’k enwé:ton Kids Help Phone
teiontaterihnwahsnié:nons ahsheiatewennata’ahse’ 1-800-668-6868, tbhkani enwa:ton taesenitha:ren’ ne
ieweién:te teiontaterihnwahsnié:nons eniekwé:ni’ aesaia’takénhnha’ né:’e ienhshehia:tonhse’ niiohra:ton 686868
tahnon tenhserihsto:roroke’ FIRST NATIONS, INUIT or METIS etho nén:we’.

Kaia’takenhnha:tshera 6:ni né:’e enwa:ton toka’t teiakohnhniseron:

Teiontaterihwahsnié:nons: ensaia’takénhnha ne teiontaterihwahsnié:nons aesa’nikonhraién:ta’ne’
oh nisaia:tawen’s enhseskén:ni’ tsi na’teiakohnhnihseron. Ia’teiori:wake’ Kaia’takenhnha:tshera
aiakonnihake’ aiakoia’takénhnha’ etho non: niiorihwa:ke. Né:’e iontétsients enwa:ton aesaié:nawahse’
ahsheia’tatshén:rie’ teiontaterihwahsnié:nons.

Kanonkhwa:tshera: Otia’ke’ ondnkhwa enwa:ton taiakotétsienhte’, nok iah ratikwé:kon
thiia’teiakoié:rinse’. lontétstients taesenitha:rahkwe’ aesatd:kenhse’ toka’t ononhkwa ia’'tensaié:rinse’.
Toka't wesanonkhwatsheron’ ahsaterihnwakwé:ni’ tsi na’tesahnhnihseron, niia’tewenhnisera:ke’
ahshia:ton’ aontahsateweién:ton’ oh nisa’nikonhré:ten’. Taesenitha:rahkwe’ ne iontétsients toka't 6:ia
thaesaia:tawen’ne’ n6:nen ondnhkwa en:satste’.

Satorishen: no:nen thikaié:ri tsi nikari:wes neniakd:tahwe’ ne 6n:kwe, Kaienawa:tshera enwa:ton
entihsaterihwa:tahste’ tsi niio:re tensa’nikonrha:ren’.

Oh niiakoia:tawens no:nen i:non thiia’teniakohnhineken’ne’?

Enwate’seron:ti’, eniakohwishen tahnon i:non niio:re’ aietsha:nike’ tohkani iah skén:nen thaienonhténnion’.
Né:nen i:non thiia’teniakohnhineken’ne’, enwa:ton oié:ri nikahi’kara:ke’ nii6:re’ neniakoia:tawen’ne’ nok
aienonhténnion’ tsi akwah sénha kari:we’s 6n:ton’ne’. Othé:non neniakoia:tawen’ne’ aietsha:nike’, tbhkani
aiakotheron’ne’ ne 6n:kwe’ teniakohnhineken’ne’, nok sewatié:ronhs wa’akorihwaiéha’ oh naho:ten akwah t6:ske
wa’tiakohnhinekenhste’. Toka’t nbn:wa aontaiontdhsawen’ tsi iah shé:kon thiiaha:iehte tsi nonhwéhsherons ne
wa'tiakohnhineken’ne’.

No6:nen i:non thiia'teniakohnhineken’ne’, énhs ne kaié:ri’ tbhkani sénha 6:ia neniakoia:tawen’ne’:

tiaonhehkwannions nakowé:ri teiakotstsinonhwaténnies

teiako’'tbnhkwara’s tiakawehtahkwa tsi onterithsi’ ieia’'ta:ke tahnon
teiakoia’tishonkhwa ako’nikon:ra

téka’t shi:kon eniakotonrio:kten’ne’ iohsi’thén:on ieia’ta:ke

ientkswenanon:wak’s ietsha:nis tsi iah thaontaienénhton’
eniené:wanohwe’ ietsha:nis tsi enia’iheie’

lah thaiakoério’te toka't i:non thiia'teniakohnhineken’ne’, nok sewatié:rons iah othé:non teiotié:ron toka’t
aieienterihake’ ki:ken né:nen teiakohnhnihseron.
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