11. Kejbarok ejmour eo am ilo waween
am lomnak

Aurok am kiki im kakkije

0 Kadiklok am riit im alwoj

o0 Bok kwonaam ilo makutkut ko an manit im
baamle ko am

o Bok kwonaam ilo kelet eo am kin waween
am tdmak

o Katak waween am kokmanman am lomnak
ilo am lale waween am emmenono

Naninmij ko ilo komelij ekka aer
walok ibben armij im ewor wiino ak kein jiban.

Bok juon kakdlkdl kin nafinmij ilo kdmelij
(kakélle in QR) fie ejab lale
www.noshamegethelp.org

Ewor Jiban

Suicide & Crisis Lifeline (Lain in Kall kin Bok
Mour im Jorraan Kauwétata ilo len eo W6t) -
Jibed 988

Crisis Text Line (Lain in Text kin Jorraan
Kauwdtata ilo len eo Wot) - Text ALOHA fan
741-741

12. Kajjitdk jiban ak jibaf jen juon eo ewodr
an kapeel
Jibafi jen juon eo ew6r an kapeel ewdr tokjen

kemmel

o EJELLOK BOD ilo kajjitok jibafi

o0 Kajjitdk ibben taktd eo am ak rijerbal eo ej
lale nafiinmij ko ilo kémelij

0 Kebooj kajjitdk ko kwdnaj lelok fian taktd eo

o0 Lale ta ko injuran eo am ej kolla wonnen
Ne ejab kajjitok ibben Community Health
Center (Jikin Ejmour eo ilo Jukjukinbed) am
kin jerbal in jibafi ko ejellok ak edik wonneir

“Ej juon kakolkdlin kajur ilo
am kajjitok jibaf!”’
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JIBAN KEIN 12 remaron jibai waween
am katte eok kin abaf im kejbarok
ainemmon im ejmour eo am ilo

kdmelij

1. Kobalok ibben ro nukkum im mottam
Emmonlok am mour ilo ien kwdj loe ewdr ej
jibaf ak jutak ilikim

0 Bed ibben ro nukkum im moéttam
o Kobalok ibben juon kumi ak b8k juon kilaaj

2. Lale lomnak ko remmon

Lomnak ko remmon rej kdmman manit ko
remmon fian ejmour

0 Lale ta ko kwdj kamoolol kaki
0 En wodr am kdjatdikdik im témak kin jemlok
ko remmon

3. Mwilal am emmenono aoleb raan

Emmenono ej jibaf kainemmon enbwinnim im
lomnak eo am

o0 Kakwon am jijjet
o0 Kadikdik am emmenono fian iloan bwijom
o0 Jolok jabdewdt lomnak ko rej jino walok

4, MOnoNo ilo am kaf méfia ko remmon
fian ejmour
Enbwinnim im kdmelij eo am rej aikuj én

0 Kebooj mona ko kijom moktalok

0 Monailo ien ko ekka nan kélablok
kajur ibbam

o Jab mona im idaak dan ko elén karre
ko kobban im elab jukwa

o Kah moéna im mona ko an kdtaan awa
emmon jofian an wor fruit, vegetable,
grain, im protein

5. Makutkat aoleb raan
Am makadtkdt ej jibah jolok inebata

0 Kojenolok ien nan makitkut eo am

0 K&mman bwe en ien am bed iturin ro jet

o0 Kommane makutkat ko emmon ibbam
Enaj lablok am maron k6mmane wot!

6. Lab am Kiki
Kiki ej jibafi an emmonlok am katte eok

0 Loloorjak ekwon ruum in kiki eo am

o Jeiki jabdewdt melele kin inebata ko
ibbam mokta jen am kiki

o Jab kdjerbal laajrak kein mokta jen am kiki:
Jerbal, Tipi, mona, arkool, im caffeine

7. lakwe im tdmak kwe make
Ewor tokjam!

o Kokememej kwe make kin ta kajur im
aebojboj ko ibbam aoleb raan

Katak
MWILAL AM EMMENONO

ekjerjaij ko ejab diklok jen juon alen
ilo juon raan

8. Etton im kdmman an wér mdéndnd

Kémmani makatkat im bed iturin armij ro
remmon ibbam

0 lkut ien am k6mmane juon men eo
emmon ibbam

0 Roiijak kdjafjaf

o Ettof ibben ro nukkum im mottam
Etton ej juon wuno eo elab an emmon!

9. Kwalok am jouj fian ro jet
Jibafi ro jet ej kbkmanmanlok am ejmour

0 Ejab aikuj wor wonnen jibaf

o Kw8maron jibaf kin ien ak kapeel

0 Juon ettofidikdik emaron kamdndnd
ro jet

10. Bed inaboj ilo jikin ko ipelaakid

Jikin ko ipelaakid ej jibaf kadiklok ad
inebata im kijerjer

Etal fian iar, bulon mar, ak jikin atake
Emmenono mejatoto erreo
Lale ainikien ko ilo jikin ko ipelaakim
Lale ewi waween am mour
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