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ለአእምሮዎ 
ደግ ይሁኑ 



የ ማይግራንት ሪሶርስ ሰንተር ታዝማኒያ (Migrant Resource 
Centre Tasmania) አካል የሆነው የ ፋይኒክስ ማእከል 
(Phoenix Centre)፣ የሥነ-ልቦና መሳሪያዎች (Psychology 
Tools)፡ ‘በአለም አቀፍ ግራ መጋባት ውስጥ በጭንቀት እና በስጋት 
መኖር’ የተሰኘውን ጠቃሚ መረጃ በማካፈል ላደረገው ልግስና 
እውቅና ለመስጠት ይፈልጋል።  

ይህ ፕሮጀክት ከክራውን (Crown) በጤና መምሪያ በኩል ድጋፍ አግኝቷል።  

በአውስትራሊያ መንግሥት የመጀመሪያ ደረጃ የጤና አውታረ መረቦች መርሃግብር 
(Australian Government’s Primary Health Networks Program) ስር 
በፕራይመሪ ሄልዝ ታዝማኒያ (Primary Health Tasmania) የተደገፈ።  

በአውስትራሊያ መንግሥት የጤና መምሪያ (Australian Government 
Department of Health) የተደገፈ። 



በጭንቀት እና በስጋት 
መኖር 

ዓለማችን ለዘላለም እየተለወጠች ነው፣ እና አንዳንድ ጊዜ እነዚህ ለውጦች 
ከወትሮው የበለጠ እንድንጨነቅ ያደርጉናል። እነዚያ ለውጦች በእኛ ላይ እና 
በምንወዳቸው ሰዎች ላይ እንዴት ጫና እንደሚያደርሱብን ልንጨነቅ እንችላለን። 

ነገሮች በጥሩ ሁኔታ በሚከናወኑበት ጊዜም ቢሆን ጭንቀት የተለመደ ችግር ነው - 
ነገር ግን አንዳንድ ጊዜ የእኛን ደህና ኑሮ ሊቆጣጠር እና ከመጠን በላይ ሊሆን 
ይችላል፡፡ 

ይህ በራሪ ወረቀት ‘ጭንቀትን’ እና እንዴት እንደምንቆጣጠረው ይዳስሳል። 
ጭንቀትዎ ከመጠን በላይ እንደሆነ ሲሰማዎት ይሞክሩ ዘንድ የራስ-አገዝ ምክሮች 
እና ልምምዶች ለእርስዎ ተካትተዋል።  

እርስዎ የሚፈልጉ ከሆነ የድርጅቶች እና የድጋፍ አውታረ መረቦች ቁጥሮች እና 
ዝርዝር አለ። 



የሰው ልጆች ስለወደፊቱ ክስተቶች የማሰብ 
አስገራሚ ችሎታ አላቸው። ’ወደፊት ማሰብ’ 
ማለት ችግሮችን አስቀድመን መጠበቅ 
እንችላለን ማለት ሲሆን መፍትሄዎችን ለማቀድ 
እድሉን ይሰጠናል። ግቦቻችንን ለማሳካት 
ሲረዳን ‘ወደፊት ማሰብ’ ጠቃሚ ሊሆን 
ይችላል።  

ለምሳሌ፣ እጅን መታጠብ እና አካላዊ መራራቅ 
የቫይረሶችን ስርጭት ለመከላከል ልንወስናቸው 
የምንችላቸው ጠቃሚ ነገሮች ናቸው።  

ሆኖም፣ መጨነቅ ብዙውን ጊዜ በጭንቀት 
ወይም በፍርሃት እንድንዋጥ የሚያደርገንን 
‘ወደፊት የማሰብ’ መንገድ ነው። ከመጠን በላይ 
ስንጨነቅ፣ ብዙውን ጊዜ ሊደርስ ስለሚችለው 
መጥፎ ነገር እናስብ እና መቋቋም እንደማንችል 
ይሰማናል። 

ጭንቀት ምንድን ነው? 



ጭንቀት ምን 
ይመስላል? 

አንዳንድ ጊዜ ጭንቀት ከቁጥጥር ውጭ የሆነ ስሜት እንዲሰማን ሊያደርግ 
ይችላል፣ ወይም እሱ ሁሉንም ሌሎች ሀሳቦችን የሚቆጣጠር ይመስላል። 
እንደዚህ ዓይነቱ ጭንቀት በጭንቅላታችን ውስጥ ብቻ አይደለም ያለው። 
ከመጠን በላይ በሚሆንበት ጊዜ በሰውነታችን ውስጥም ጭንቀት ይሰማናል። 

የጭንቀት አካላዊ ምልክቶች የሚከተሉትን ያካትታሉ: 

• የጡንቻዎች ውጥረት ወይም ህመሞች
• አለመረጋጋት እና ዘና ለማለት አልመቻል
• ትኩረት ለማድረግ መቸገር
• የመተኛት ችግር
• ብዙውን ጊዜ በጣም የድካም ስሜት መሰማት



ጭንቀትን የሚቀሰቅሰው 
ምንድን ነው? 

ማንኛውም ነገር ለጭንቀት ቀስቃሽ ሊሆን ይችላል። ነገሮች በትክክል በሚሄዱበት 
ጊዜም እንኳ “ግን አንድ ችግር ከተፈጠረስ?” ብለው ማሰብ ይችሉ ይሆናል። 

ጭንቀት በጣም የተለመደ የሚሆንባቸው የተወሰኑ ሁኔታዎች አሉ። የበለጠ 
እንድንጨነቅ የሚያደርጉን ነገሮች፡  

አዲስ - ከዚህ በፊት በዚህ ሁኔታ ውስጥ አልነበርንም፣ ስለሆነም እኛ የምንዛመደው 
ምንም ልምድ የለንም፣ ስለሆነም ምን ማድረግ እንዳለብን ላይታወቅ ይችላል።  

የማይገመት - ነገሮች እንዴት እንደሚሆኑ እርግጠኛ አይደለንም። 

ግራ የሚያጋባ - ሁሉም ሰው በተመሳሳይ መንገድ ነገሮችን አይረዳም - የእርስዎ 
አስተያየት ከሌሎች ሰዎች ጋር ሊለያይ ይችላል።  



የተለያዩ የጭንቀት ዓይነቶች 

ጭንቀት ጠቃሚ ሊሆን ወይም ላይሆን ይችላል፣ እና አንዳንድ ሰዎች ጭንቀቶችን 
እንደ ’እውነተኛ ችግሮች’ ወይም ’መላምት ችግሮች’ ብለው ማሰቡ ጠቃሚ ሆኖ 
ያገኙታል።  

የእውነተኛ ችግር ጭንቀቶች - የእውነተኛ ችግር ጭንቀቶች በአሁኑ ጊዜ እርስዎን 
የሚነኩ እና አሁን እርምጃ መውሰድ የሚችሏቸው ትክክለኛ ችግሮች ናቸው። 
ለምሳሌ፣ እንደ ኮቪድ-19 ባሉ ቫይረሶች በቫይረሱ የመያዝ እድልን ለመከላከል 
ብዙ ማድረግ ይችላሉ፣ ለምሳሌ እጅን መታጠብ እና የተወሰነ አካላዊ ርቀትን 
ከሌሎች ጋር መጠበቅ።  

የመላምት ጭንቀቶች - የመላምት ጭንቀቶች በአሁኑ ጊዜ ስለሌሉ ነገር ግን 
ለወደፊቱ ሊከሰቱ ስለሚችሉ ነገሮች ነው። እነዚህ ጭንቀቶች ብዙውን ጊዜ 
ለወደፊቱ ሊከሰቱ ስለሚችሉ በጣም የከፋ ነገሮች ናቸው፣ ለምሳሌ “ብሞትስ?” ፣ 
“የማውቃቸው ሰዎች ሁሉ ቢሞቱስ?” 



ጭንቀት መቼ ችግር ይሆናል? 

ሁሉም ሰው አንዳንድ ጊዜ ይጨነቃል፣ እና አንዳንዴ መጨነቅ ስለወደፊት 
ለማሰብ እና ምን ማድረግ እንዳለብን ለማቀድ ሊረዳን ይችላል። ጭንቀት ችግር 
ሆነ የምንለው ለመኖር የፈለጉትን ኑሮ እንዳይኖር ሲያግድዎ ወይም ከመጠን 
በላይ የድካም ስሜት እንዲሰማዎ ወይም ተስፋ እንደሌለዎት እንዲያስቡ 
ሲያደርግዎ ነው። 

መደበኛ ጭንቀት በጣም መጨነቅ 

የሚፈልጉትን እንዲያገኙ ይረዳዎታል 

በሕይወትዎ ውስጥ ያሉ ችግሮችን ለመፍታት 
ይረዳዎታል 

ተስፋ የመቁረጥ ስሜት፣ ብስጭት፣ ወይም 
ከመጠን በላይ ድካም ይሰማዎታል 

መምራት በሚፈልጉት ሕይወት እንዳይኖሩ 
ያደናቅፍዎታል 



 

ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ከእነዚህ የመቋቋም ስልቶች 
ውስጥ የተወሰኑትን 
ከጓደኞችዎ እና ከቤተሰብ 
ጋር መጋራት ይችላሉን? 

እያንዳንዱ ሰው ለውጥን እና 
ችግሮችን በተለየ መንገድ 
ይቋቋማል። ቀደም ሲል ነገሮች 
አስቸጋሪ በሚሆኑበት ጊዜ 
እንዴት ነበር የተቁቋሙት? 



ስለ ጭንቀት ምን 
ማድረግ እችላለሁ? 

በዚህ ትንሽ መጽሓፍዎ ክፍል ውስጥ ደህንነነትዎን በአግባቡ ለመቆጣጠር በሚረዳዎት አንዳንድ 
መረጃዎች እና ልምምዶች ላይ ትኩረት እናደርጋለን። እነዚህ የሚከተሉትን ለማድረግ 
ይረዳዎታል፡  

በሕይወትዎ ውስጥ ሚዛን ይጠብቁ - አንዳንድ ሰዎች ደህንነት የሚመጣው ደስታን፣ ስኬትን እና 
የመቀራረብ ስሜትን (ከሌሎች ጋር መገናኘት) የሚሰጡ እንቅስቃሴዎችን አመዛዝኖ በመኖር ነው 
ብለው ያስባሉ። 

የተድላ፣ የስኬት እና ከሌላ ሰው ጋር መቅረብ አለመመጣጠን በስሜታችን ላይ ተጽዕኖ 
ያሳድራል። ለምሳሌ፣ አብዛኛውን ጊዜዎን ለደስታ ወይም ለማህበራዊ ግንኙነት ጊዜ ሳይኖርዎ 
ሲሰሩ የሚያሳልፉ ከሆነ ያኔ ተስፋ የመቁረጥ ስሜት እና የተገለሉ ሆኖ ሊሰማዎት ይችላል። በሌላ 
መልኩም አብዛኛውን ጊዜዎን ለደስታ እና ዘና ለማለት የሚያጠፉ ከሆነ እና ለእርስዎ አስፈላጊ 
የሆኑ ሌሎች ነገሮችን በማድረግ የማያሳልፉ ከሆነም ይህ በስሜትዎ ላይ ተጽዕኖ ያሳድራል። 

በእያንዳንዱ ቀን 
መጨረሻ ራስዎን 
በመመርመር ይሄን 
ያሰላስሉ ’የስኬት 
ውጤት ያስገኘልኝ ነገር 
ዛሬ ምን አደረግኩ? 
ተድላስ? ከሌሎች ጋር 
መቀራረብንስ?’ ጥሩ 
ሚዛናዊ የሆነ ነገር 
አድርጌአለሁን፣ ወይም 
ነገስ በተለየ መልኩ ምን 
ማድረግ እችላለሁ? 

እርግጠኛ ባልሆኑ ጊዜያት የተወሰነ እርግጠኝነት መኖሩ 
ይረዳል። ከተቻለ የተለመደ የዕለት ተዕለት እንቅስቃሴዎን 
ያዘወትሩ - መነሳት፣ መሥራት፣ መብላት፣ የአካል ብቃት 
እንቅስቃሴ ማድረግ እና በየቀኑ በተመሳሳይ ጊዜያት እረፍት 

መውሰድ። 



 
 

 

ተድላ - ደስ የሚያሰኙ እና ደስታ እንዲሰማዎት የሚያደርጉ አንዳንድ እንቅስቃሴዎችን 
በየቀኑ ለማከናወን ያቅዱ። ለምሳሌ አንድ ጥሩ መጽሐፍ ወይም መጽሔት ማንበብ፣ 
አስቂኝ ነገሮችን መመልከት፣ በሚወዷቸው ዘፈኖች/መዝሙሮች መደነስ ወይም 
ማዜም፣ ገላ በመታጠብ መዝናናት ወይም የሚወዱትን ምግብ መመገብ። 

ስኬት - አንድ ነገር ስናሳካ ወይም ስናከናውን ጥሩ ስሜት ይሰማናል፣ ስለሆነም በየቀኑ 
የስኬት ስሜት እንዲኖርዎ የሚያደርጉ እንቅስቃሴዎችን ማካተት ጠቃሚ ነው። 
ለምሳሌ አንዳንድ የቤት ውስጥ ሥራዎችን መሥራት፣ ማስጌጥ፣ አትክልት 
መንከባከብ፣ የሥራ ተግባር፣ አዲስ የምግብ አዘገጃጀት ምግብ ማብሰል፣ የአካል 
ብቃት እንቅስቃሴን ማጠናቀቅ ወይም እንደ ሂሳብ መክፈል ያሉ ’የሕይወት 
አስተዳዳራዊ ስራዎችን’ ማጠናቀቅ። 

ግንኙነት - ማህበራዊ እንስሳት እንደሆንን ያስታውሱ - ለማንሰራራት እና ለማደግ 
ግንኙነቶች ያስፈልጉናል። ቢያንስ ማህበራዊ እና ሌሎች ሰዎችን የሚያሳትፉ አንዳንድ 
እንቅስቃሴዎችን ለማድረግ ይሞክሩ። እንደነዚህ ባሉ ጊዜያት ማህበራዊ ነገሮችን 
በርቀት ለማከናወን አንዳንድ የፈጠራ መንገዶችን መፈለግ ሊኖርብዎት ይችላል። 
ለምሳሌ በኢንተርኔት መስመር ላይ ወይም በስልክ በመገናኘት። 

ተድላ ስኬት 

ደህና መሆን 

ግንኙነት 



ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ጎረቤቶችዎን እና በብቸኝነት 
ላይ ያሉትን ሰዎች 
ደህንነታቸውን ለማረጋገጥ 
የሚያስችልዎ አካላዊ 
መራራቅን ያገናዘቡ 
መንገዶች አሉን? 

እንዲህ ካደረጉ ሁለት 
ሰዎችን ደስተኛ 
እንዲሆኑ ያደርጋሉ። 



ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ያስታውሱ - ጓደኞችዎ ከእርስዎ ጎን 
ናቸው… እነሱን ጋር መደወል ብቻ 
ነው ያለብዎት 

እርስዎ ሲነጋገሩ 
ጓደኞች እና ቤተሰቦች 
የቅርበት ስሜት 
ይሰማቸዋል 



የጭንቀት ዛፍ (Worry Tree) 

ጭንቀትዎ ‘የእውነተኛ ችግር’ ጭንቀት ወይም ‘የመላምት’ 
ጭንቀት መሆኑን መለየት ይለማመዱ።  

የጭንቀት ውሳኔ ዛፍ (Worry Decision Tree) ጭንቀትዎ 
ምን ዓይነት እንደሆነ እንዲወስኑ የሚረዳዎ ጠቃሚ መሳሪያ 
ነው። ብዙ ግምታዊ ጭንቀቶች እያጋጠሙዎት ከሆነ፣ 
አዕምሮዎ አሁን ሊፈቱት በሚችሉት ችግር ላይ እያተኮረ 
አለመሆኑን መገንዝቡ፣ ብሎም ጭንቀቱን ለመተው እና 
በሌላ ነገር ላይ ለማተኮር መንገዶችን መፈለግ አስፈላጊ ነው። 
እንዲሁም ልጆች ለመቋቋም የሚቸገሩ ከሆነ ይህንን መሳሪያ 
እነሱን ለመርዳት ሊጠቀሙበት ይችላሉ። 



 

 

 

 

‘እውነተኛ ችግርን’ እና ‘መላምት ጭንቀትን’ ለመገንዘብ 
ይህንን የውሳኔ ዛፍ ይጠቀሙ። 

ስለምን ነው የምጨነቀው? 

ይህ ችግር አንድ ነገር 
ላደርግበት 

የምችለው ነውን? 

አዎ አይደለም 

ምን ማድረግ እንደሚችሉ ያስቡ። 
አማራጮችዎን ይዘርዝሩ ጭንቀቱን ይተዉ እና አሁን ለእርስዎ 

አስፈላጊ በሆነ ሌላ ነገር ላይ ያተኩሩ። 

አሁን ማድረግ የምችለው 
ነገር አለን? የለም 

አዎ 

ምን ማድረግ እንደሚችሉ እና 
መቼ እንደሚያደርጉት ያቅዱ 

አሁን ያድርጉት። 

ከዚያም ጭንቀቱን ይተው እና አሁን 
ለእርስዎ አስፈላጊ በሆነ ሌላ ነገር ላይ 

ያተኩሩ። 

ከዚያም ጭንቀቱን ይተው እና አሁን  
ለእርስዎ አስፈላጊ በሆነ ሌላ ነገር ላይ 

ያተኩሩ። 



ርህራሄ 

በርህራሄ ለራስዎ ይናገሩ፡፡ ጭንቀት ከሚያሳስብዎ ቦታ ሊመጣ ይችላል - 
እኛ ስናስብላቸው ስለ ሌሎች እንጨነቃለን።  

በእርጋታ ከራስዎ ጋር ይነጋገሩ። የቅርብ ጓደኛዎ ምን እንደሚልዎት 
ያስቡ።  

ጭንቀትዎ የመጣው ስለሌሎች ስለሚያስቡ እንደሆነ ለራስዎ አስረግጠው 
ያስረዱ።  

ለሚያስጭንቁ ሀሳቦችዎ በደግነት እና በርህራሄ ምላሽ መስጠት 
ይለማመዱ። 



እርስዎ እና ሌሎች ጠንካራ እና 
ደስተኛ እንዲሆኑ ለማድረግ 
የደግነትን ኃይል ይጠቀሙ።

ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ለአንድ ሰው ካርድ መላክ፣ ጥቂት 
ምግብ ማዘጋጀት፣ ተወዳጅ 
መጽሐፍ ወይም ዘፈን/መዝሙር 
ማጋራት ይችላሉን?

ርህራሄን እና ደግነትን መለማመድ 
ጠንካራ የሆነ በሽታ የመከላከል ስርዓት 
እንዲኖረን፣ እንዲሁም ወደበለጠ ደስታ 
ሊያመራ እና ጫና እና የመንፈስ ጭንቀት 
እንዲቀንስ ሊያደርግ ይችላል።



ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ከፍተኛ ጭንቀት እና እርግጠኛ አለመሆን የሚታዪባቸው ጊዜያት 
ያለፉባቸውን የሚያስጨንቁ ጊዜያት ትዝታዎችን መቀስቀሱ 

የተለመደ ነው። ይህ ብዙ ጊዜ የሚከሰት ሆኖ ከተገኘ በማስተዋል 
አዕምሮዎን ወደአሁኑ ጊዜ ለማምጣት ይሞክሩ።

ሊያዩዋቸው የሚችሏቸው 5 ነገሮች

መስማት የሚችሏቸው 4 ነገሮች

ሊነኩዋቸው የሚችሉ 3 ነገሮች

ሊያሽተዋቸው የሚችሉ 2 ነገሮች

እና 1 ጥልቅ ትንፋሽ ይውሰዱ



በጥልቀት አሁን ላይ ማተኮር 
በጥልቀት አሁን ላይ ማተኮር ማለት ካለፈው ወይም ከወደፊቱ ይልቅ 
በአሁኑ ጊዜ ላይ ማተኮር ነው። በጥልቀት አሁን ላይ ማተኮርን መማር እና 
ተግባራዊ ማድረግ ጭንቀቶችን ለመተው እና እራሳችንን ወደ አሁኑ ጊዜ 

እንድንመለስ ይረዳናል። 

በትናንሽ የትንፋሽ እንቅስቃሴዎ፣ ወይም አሁን በአካባቢዎ 
በሚሰሙት ወይም በሚመለከቱት ላይ ያተኩሩ። 



የራስ-እንክብካቤ ማረጋገጫ 
(ምርመራ)በሕይወታችን ውስጥ ለሚከሰቱ ማናቸውም ለውጦች በመገንዘብ እንዴት 

እንደምንሆን ዘወትር መመርመር ጠቃሚ ሊሆን ይችላል። አንዳንድ 
ማረጋገጥ (መመርመር) ያለብዎት ሁኔታዎች የሚከተሉትን ያካትታሉ: 

ስሜቶች-ከቅርብ ጊዜ ወዲህ በሚሰማዎት ስሜት ላይ አንዳንድ 
ለውጦች አስተውለዋልን? ብዙውን ጊዜ ያዝናሉን ወይም የዕለት ተዕለት 
ሥራዎች (ምግብ ማብሰል፣ ማጠብ፣ ልብስ መልበስ፣ ወዘተ) ከቀድሞው 
የበለጠ አስቸጋሪ ሆነው አግኝተዋቸዋልን? 

ሰውነት: በሰውነትዎ ላይ አንዳች ዓይነት ለውጦች አስተውለዋልን? 
በፍጥነት የሚመታ ልብ፤ ጥብቅ / የታመሙ ትከሻዎች፤ የመተንፈስ 
ችግር? 

እንቅልፍ: በእንቅልፍዎ ላይ ለውጦች ነበሩን? ለመተኛት ወይም በሌሊት 
ከእንቅልፍዎ ከተነሱ በኋላ እንደገና መተኛት አስቸጋሪ ሆኖብዎታልን? 
ወይም የበለጠ ይተኛሉን፣ እናም ከእንቅልፍ ለመነሳት ከባድ 
ሆኖብዎታልን? 

ጭንቀቶች-ሊቆጣጠርዋቸው በማይችሉ ‹የመላምት ጭንቀቶች› ላይ 
ትኩረት ያደርጉ ነበርን? ሊከሰቱ ከሚችሉት በጣም የከፋ ነገሮች የተነሳ 
ሁል ጊዜ ይጨነቃሉን? 

ባህሪ: በቅርብ ጊዜ ባህሪዎ ተለውጧልን? ከተለመደው የበለጠ 
አደጋዎችን እየወሰዱ ነውን፤ ብዙውን ጊዜ በሰዎች ላይ ይቆጣሉን፤ 
መቋቋሙ እንዲያስችልዎ አልኮልን/አደንዛዥ ዕፅን ወይም ብዙ/ያነሰ 
ምግብን ይጠቀማሉን? 



የራስ-እንክብካቤ ማረጋገጫ 
(ምርመራ)በእነዚህ ነገሮች ላይ ደህንነትዎን የሚጎዱ ማናቸውንም ለውጦች ካዩ በዚያ 

ላይ ምን እንደሚያደርጉ እቅድ ያውጡ። እቅድዎ የሚከተሉትን ሊያካትት 
ይችላል፡ 

ስለነዚህ ለውጦች ለእርስዎ ቅርብ ከሆነ ሰው ጋር ወይም 
ከዶክተር ወይም አማካሪ ጋር መነጋገር 

በዚህ በራሪ ጽሑፍ ውስጥ የተገለጹ የተወሰኑ ልምዶችን 
መለማመድ ለምሳሌ፤ አስተሳሰብ፣ ርህራሄ፣ ምስጋና ወዘተ። 

በየቀኑ አካላዊ እንቅስቃሴ እና ንጹህ አየር ለማግኘት ይሞክሩ 

በእርስዎ ቀናት ውስጥ የደስታ፣ የስኬት እና የግንኙነት ሚዛን 
እንዲኖርዎ ያስታውሱ። 



 

ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

ዛሬ እንዲህ አድርገዋልን፡ 

የአካል ብቃት 
እንቅስቃሴ 
አድርገዋልን? 

ሳቅ? 

ጤናማ የሆነ ነገር 
በልተዋልን? 

ከቤት ውጭ ካለ ሰው 
ጋር ተገናኝተዋልን? 

ያስታውሱ፣ በዚህ ጉዳይ 
ላይ ሁላችንም በጋራ 
አንድ ላይ ነን። 



ለአእምሮዎ ደግ ይሁኑ 

አመስጋኝነትን መለማመድ 
በአእምሮ ጤንነትዎ ላይ 
በተለይም ከፍተኛ ጭንቀት 
ወይም ለውጥ በሚኖርበት ጊዜ 
አዎንታዊ ተጽዕኖ ሊያሳድር 
ይችላል። 

ብቻዎን፣ ወይም ከጓደኛዎ 
ወይም ከቤተሰብዎ አባል 
ጋር፣ በህይወትዎ ውስጥ 
አመስጋኝ የሚሆኑባቸውን 
በየቀኑ 3 ነገሮችን ለመሰየም 
ይሞክሩ፡፡ 



ተጨማሪ ድጋፍ 

ካስተዋሏቸው ለውጦች መካከል አንዳቸውም 
እርስዎን መጉዳት ከጀመሩ፣ እና በዚህ በራሪ 
ጽሁፍ ውስጥ ያሉትን ሁሉንም ጥቆማዎች፣ 
ምክሮች እና ስልቶች ከሞከሩ እና አሁንም 

የሚሰማዎት ‘ትክክል ካልሆነ’ ከሚከተሉት 
ውስጥ አንዱን ይደውሉ ወይም ያነጋግሩ: 

ላይፍ ላይን (Lifeline) (በቀን 24 ሰዓታት፣ በየቀኑ) 
13 11 14 

ራስን የማጥፋት መልሶ የመደወል አገልግሎት (Suicide Call 
Back Service) (በቀን 24 ሰዓት፣ በየቀኑ)  
1300 659 467 

የፊኒክስ ማእከል (Phoenix Centre) (ከጠዋቱ 9 ሰዓት - 5 ሰዓት 
ከሰኞ እስከ አርብ) 
ሆባርት 03 6221 0999 | ሎንሴስተን 03 6724 2820 



ማስታወሻዎች 



Launceston Office

Migrant Resource Centre Tasmania
27 Paterson Street, Launceston
Phone: 03 6724 2820

Contact Us

Glenorchy Office

Migrant Resource Centre Tasmania
KGV Sports and Community Centre,
Level 2, 1A Anfield Street, Glenorchy
Phone: 03 6221 0999

reception@mrctas.org.au

www.mrctas.org.au

www.facebook.com/mrctasmania




