#4 — How to cope with panic and anxiety

tanisi ka-sapohtéyan
sasopayowin ékwa
pihkwétamowin

O6sam poko kahkiyaw ka-sapohtécik pihkwétamowin askaw, tapiskdc, waniyihtamowin, wasasiwin ékwa
sasopayowin. pah-pitos kostaciwin ohci, ka-ohcipayin makohikéwin. atiht pihkwétamowina isi namoya nanitaw
ékwa wicihikonwa ka-kisihtayan kotaka kikway. ispihk pihkwétamowin ésamipayin tahto kisik&dw, maskoc étokwé
é-sapohtéyan pihkwétamowinaspinéwin.

Ohi kiskinowécihcikana pihkwétamowin:

é-pihkwéyihtaman

ka-pihkwéyihtaman é-ohci-mah-mayakamikahk
iyiniwak kisakihawak

kitapasistawak kit6témak

kah-kostaciyan ka-pikiskwéyan
kiskinohaméatowinihk

kapé pihkwétayihtamohk
kapé-n6hté-itohtaman kahkiyaw kikway
kwayask

O6sam-mistahi é-mamitonéyihtamohk nipiwin
mistahi &-matomohk

é-kostacihkwamiyan

namoya kaki-itohtaman ispihk

kispin éka kécina é-kiskéyihtaman ka-sapohtéyan pihkwéyihtamowinaspinéwin, poko kikaki-pikiskwataw
maskihkiy-iyiniw ka-wicihisk é-nistotaman kéa-ispayik

tépakohp isi ka-sapohtéyan pihkwéyihtamowin mékwac

1. mamitonéyihta ka-isi-yéhéyan: kocihta péyak kihkway ka-aywépisiyan kiyaw ohci
pimisi katayihk ékwa mahti asta kistikwan pimic ohci isi. ispihk é-pimisiyan katayihk, kitati-timi-yéhén.
pimisi tapiskdbc 6ma mitataht cipahikanisa.
pimisi kispiskwanihk ahpo ci nipawé asici kisita tipanastéwa. asté kicihciy katayihk. kakwé-mamitonéyihta
wihkwas pihcayihk kiya. ispihk é-yéhéyan, wihkwés sakaskinipayin; ispihk , wihkwas aciwipayin. mahti
sakaskina wihkwas ispihk é-yéhéyan. mahti sihkona ispihk é-pakitatahtaman. kihtwam itohta niyanan
cipahikanisa.
* akihciké péyak isko niyanéan ispihk é-yéhéyan, ékwa akihciké péyak isko tépakohp ispihk
é-pakitatahtaman. mahti kihtwam itéhta atiht cipahikana ahpo ci isko é-kdmwacihtakosiyan. kikaki-itohtan
pikwité ayayani.

2. mahti kitwam itohta 6ma: mahti pikiskwéso, “namoya nanitadw. nika-sapohtan éma.”
3. mahti masinahiké 6ma: mamiskotawasinahiké ka-pihkwétamikoyan.

4. kiskisi, kikasihtan itohta: kakwé-mamitonéyihta é-kisihtayan éma ka-ohci-pikwétaman pamwayés
é-macihtayan- ispihk é-isi-mamitonéyihtaman ka-kaskihtaman, éwako ohci nawac kimiyomacihon.
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5. mahti p6né-6sami-méamitonéyihta: itohta ka-takahkéyihtaman tapiskoc:

natohta kitohcikan sisopékahiké, tapasinahiké ahpo ci
nito-pimohté masinipéhiké

minihkwé nipiy ahpo ci maskihkiwapoy aya wayawihtamihk

wici-métawém Kipisikim miyakasiké

mikistahiké séwépitamaw kitotém

6. mahti ay-aywépisi: ciskatépayihcikan ahpo cikastépayihcikani-métawina kiwicihikon konita é-aywépisiyan,
aya namoya kiwicihikon é-aywépisiyan kiyaw ohci. mahti aywépisi, sésawisi, nito-piméhté, miciso apisis, natohta
kitohcikan, ahpo ci mahti pikiskwataw kit6tém.

7. mahti pikiskwata: maskoc isinakwan tapiskdc 6samipayin ispihk é-pikwéyihtaman, aya ka-pikiskwatamohk
kaki-wicihikoyan. kikaskihtan Kids Help Phone okakéskihkémow pikwispihk 1-800-668-6868 ahpo ci mahti wici-
pikiskwém awiyak ké&-nékacit é-sihtoskawikawiyan, mahti séwépicikéwasinahiké FIRST NATIONS, INUIT or
METIS to 686868.

awiyak ka-pihkwéyihtahk kaki-natawihiht isi:

natawihikéwéwin: okakeskihkémow kikaki-wicihik ka-sapohtéyan 6ma pihkwétamowin. nanatohk
natawihikéwina kik&-wicihikowak ka-sapohtécik pihkwétamowina &hi. kimaskihki-iyinim ka-miskamawat
onatawihikéwéw

anohciké-maskihky: anohciké-maskihkiy miyopayin askaw pikwéyihtamowinaspinéwina ohci, aya,
namoya kapé. mahti pikiskwataw maskihkiy-iyiniw kispin é-mah-mamitonéyihtaman ka-otinaman
anohciké-maskihkiy. kispin é-miyikawiyan anohciké-maskihkiy pikwéyihtamowinaspinéwin ohci, mahti
nakatohké tanisi é-isi-macihoyan tahto-kisikaw. mahti pikiskwéataw maskihkiy-iyiniw kispin namoy
é-takahkimacihoyan ispihk é-otinaman 6ma.

aywépisi: kispin é-tépikwasiyan, nawac kikaki-isi-macihon.

kikway 6ma sasopayimacihowin?

kétahtawé sasopayimacihowin ké-ispayin, 6sam mistahi kdstaciwin ahpo ci mayimahcihowin. namoya kinwés
ispayinwa sasopayimacihowina nawac apisis tépahkohp cipahikanisa, aya ohci-mdsihtayani tapiskéc ayiwak

kinwés. askaw kostaci-kinkway ahpo ci mikoskécihi-kinkway kaki-pakisisikon sasopayimacihowin, aya askaw

konita ka-ispayin. maskoc ki-macihtan ka-wémaskacikéyan ité é-ki-sapohtéyan sasopayimacihowinihkwa.

néwo kiskinowacihcikana osdm poko sasopayimacihowina ohci:

sOhki-pahkakohowin é-kawacipayiyan/ é-apwéyayan
é-apweésiyan kiskwéyapamoyan

é-nanimpayiyan kimésihtan tapiskoc éka é-ayayan pihcayihk
é-kitowétayan kiyawihk

kimdsihtan tapiskéc é-kipwatamoyan ahpo ci é-kiskimisoyan/ é-wiyasamahcihohk
tapiskéc é-atohoyan kikostacin é-wani-tépiymisoyan
é-téyaskikanéyan kikostacin é-nipiyan

namoya kikaskihtan ka-ohci-péni-pimatisiyan sasopayimacihowin, aya maskoc kikiskéyihtémani 6ma ka-ispihk
kiyapic ayiman étokwé.
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