How to Cope with Stress
Dinka

Leu ba Heet we tak Wude

Get Dr. George Rubin

»> Yin e rot yok ke yin doc, leeth rot-rot ku ngeenye. Kathii kor ayi rac piou ku
doc guop dak ne ka loike.

> Yin cie ba tak apiath. Yin e nhom dac liaap, maar ¢ nhom ku doc wuoc.
»> Yin e rot yok ke ci waan ku cadak. Yin cie yi guop e yok tedu.

» Yin cie guop e kang lo yum nengo yin e to ke yin tak ka dhil ke looi. Akolkok
yin cie kang nin apiath.

» Yin cin ke ye yok piath ne ye ngooth ne piir tueng duyic.

Keekaka keeka kok ke ciit ke kedhal ye rot dac looi col tak. Wok eben wo ye
gum ne mucahir ke tak ne akolkok- dacleeth ku yok nanaada ke heet kene piir
ariric. Akolkok aram de tak ayeke nyooth ne koc gup- nang e nhom, aram e yac,
dhuor e piou, angengar e yacic. Tak e rot looi ne athebap juic. Ka ci waac aye
wo cok tak, lekin ka leu bik ya kadhal raan eben cit adeer de luoi ka weu ka
alaagat ke nhier ka kuoc cieeng e mith.

Na caka man de cin thiin de tak yen haadi, naa ci ba dit areet ke ka bii tueny
kok, anongiic tuanly e piou, ciit kok ke tuany e nhom ku deng diit de miaau.
Yene ke ke yene raan eben ye koor be nyic yen tak ku nyic kueer ben ke heet
kene yeen.

Ka waac aye luui kene koc waac thook, lekin e kaka aye apekaar ke yok bin ke
dhel piaathdu yok.

» Akolkok tak acie bene areet ke ci rot looi lekin ne te ye wok ye takthin.
Koc wen ye haalat ririic ting keke yeke toon ku bike tiaam, ke cie kadhal
keek beke taau piny, aye heet kene tak apiath.

> Duone ka thi kor e looi bik yaa kadit keke ci yin ya. Na cikeda rot wuoc,
thic rotdu: “Ne runic keethier, be kene dhiac?”

» Them ba ka ye tak bei aa riec ne ajuieer piath.

» Yok kaam bin ya long akol luot. Na yi tak ke yin cin kaam ca yok, tak
nanaada Ke yin bi kang looi ba dac thok ku apiath na ca yok ka ci long ku
cin tak. Dhol yin ke long anongiic: ba reer telodiu, ke yin loi kepiath- ke
yin ping e muthika, kuen kitap ka mujalla, yuai landu- ka waake ne kaam
baaric. Duone rot ye yok ke yin ci wuoc te reer yin ne rot.
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Ye cath ne luoot ka loi riaadha da ye nhiaar, ka cit Tai cii. Riaadha ee
tak dhuok piny areet.

Ye cam e miith piath. Na tak e eka leu bi yic kac ba miith ya dhong ku
thiang rot ne miith cuai, ka pac ku miith ye laar bic. Cam nangic heny
gak, rap, kudharuat, lou ku puaki aleu bik yi kuony ba heet apiath.

Duone ye but ka tak kadhel cake thueet ne luoi hon theer, ka ba dieer ne
karec be roth looi tueeng. Ye yi nhom tiit ne piir de ye koole.

Jam we randa. Jam ne kedhel aleu be kony ne akolkok be kang looi ka
be yi cok lo piou cai ne keek. Akolkok koc kok aleu bik yi yien kueer jot
yin kadhel tieng thin ke heet we keek.

Col markany duon de akem ku thic na nyicki korothat ke long ka ciriit ke
long ne thongdu.

Kor kony de raan nyic e kene te cin en Ke ye ting ke kuny ne ka ca looi.
Koc wen leu bik yin kuony anongiic mejieem ka koc lui ne lon e yictema.
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