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ንኣእምሮኻ 
ሕለየሉ 



ማእከል ፎነክስ (Phoenix Centre) ናይ ማእከል ሚግራንት 
ሪሶርስስ ታዝማኒያ (Migrant Resource Centre Tasmania) 
ጨንፈር ኮይኑ፡ ነቲ ናይ ብዛዕባ ንስነልቦና ዝሕግዙ መሳርሒታት 

(Psychology Tools) ለግስና ኣፍልጦ ይህብ። እዚ መሳርሒ ‘ኣብ 
እዋን ግሎባዊ ዘይርጉጽነት ምስ ጭንቀት ምንባር’ ዝሕግዝ ጠቓሚ 
ሓገዝ እዩ። 

እዚ ፕሮጀክቲ’ዚ ብክፍሊ ጥዕና ኣቢሉ ብክራውን (መንግስቲ ኣወስትራሊያ) ዝድገፍ 
ስራሕ እዩ። 

ኣብ ትሕቲ ናይ ኣውስትራሊያ መንግስቲ መርበባት ፕሮግራም ጥዕና (Australian 
Government’s Primary Health Networks Program)፡ ብ ብቐዳማይ ሓለዋ 
ጥዕና ታዝማኒያ ( Primary Health Tasmania) ዝድገፍ እዩ። 

ብናይ መንግስቲ ኣውስትራሊያ ሓለዋ ጥዕና ክፍሊ (Australian Government 
Department of Health) እተደገፈ እዩ ። 



ምስ ጭንቀትን 
ሻቕሎትን ምንባር 

ዓለምና ንሓዋሩ እያ ትቕየር ዘላ፣ ሓድሓደ ግዜ፡ እዚ ለውጥታት’ዚ ካብ ንቡር 
ንላዕሊ የጨንቐና እዩ። እዚ ለውጥታት እዚ ንዓና ኰነ ነቶም እነፍቅሮም ሰባት 
ብኸመይ ከም ዝጸልዎም ኽንጭነቕ ንኽእል ኢና። 

ነገራት ጽቡቕ ኣብ ዝኸድሉ እዋን እውን እንተ ኾነ፡ ሻቕሎትን ጭንቀትን ልሙድ 
ጸገም እዩ ፣ ሓድሓደ ግዜ ግና ፡ ጥዕናና ኺቈጻጸርን ኣመና ኺበዝሕን ይኽእል እዩ ። 

እዛ ንእሽቶ ጽሕፍቲ ን'ሻቕሎት'ን ብኸመይ ክንቈጻጸሮ ከምእንኽእልን ክትድህስስ 
እያ። ጭንቀትካ ከም ዝኸብደካ ኰይኑ ኽስምዓካ ከሎ ፡ ገዛእ ርእስኻ 
ንምሕጋዝ ርእይቶታትን ምውስዋስ ኣካላትን ዘጠቓለል እዩ። 

ኣብ ዘድልየኩም እዋን፡ ቁጽሪታት ቴሎፎንን ዝርዝር ኣድራሻ ትካላትን ናይ ደገፍ 
መርበባትን ኣሎ። 



ደቂ ሰብ ብዛዕባ ናይ መጻኢ ፍጻመታት ናይ 
ምሕሳብ ዘደንቕ ክእለት ኣለዎም። 'ኣቐዲምካ 
ምሕሳብ "ክብሃል ከሎ ፡ ፀገማት ኸም 
ዘጋጥመና ምጽባይን ፡ መፍትሒ ንረኽበሉ 
መደብ ምኽንምድብ ኣጋጣሚ ይኸፍተልና 
ማለት እዩ። ሸቶታትና ንኽንወቅዕ ክሕግዘና 
ከሎ ፡ 'ኣቐዲምካ ምሕሳብ "ሓጋዚ ክኸውን 
ይኽእል እዩ።  

ንኣብነት፡ ኢድና ምሕጻብን ኣካላዊ 
ምርሕሓቕን፡ ቫይረሳት ንኸይላባዕ ክንገብሮ 
ንምክልኻል እንወስዶ ውሳነ እዩ።  

ይኹን እምበር፡ ምጭናቕ፡ መገዲ ናይ 
'ኣቐዲምካ ምሕሳብ’ ስለ ዝዀነ ፡ መብዛሕትኡ 
ግዜ ኽንጭነቕን ኽንሻቐልን ክገብረና ይኽእል 
እዩ። ካብ መጠን ንላዕሊ ኽንጭነቕ ከለና ፡ 
መብዛሕትኡ ግዜ ብዛዕባ እቲ ኸጋጥመና 
ዝኽእል ዝኸፍአ ነገር ንሓስብ ፡ በዚ ድማ 
ኽንጻወሮ ዘይንኽእል ኰይኑ ድማ ይስምዓና ። 

ጭንቀት እንታይ’ዩ፧ 



ሻቕሎት ክበሃል'ከሎ እንታይ 
ስምዒት'ዩ ዘለዎ?  

ሓደ ሓደ ግዜ ሻቕሎት ልዕሊ ቁጽጽርካ ኮይኑ ክስምዓካ ይኽእል ወይ'ውን ልዕሊ 
ኩሉ ሓሳባት ዝዕብልል ኮይኑ ይስማዓካ። ከምዚ ዝበለ ጭንቀት ኣብ ርእስና 
ጥራይ ኣይኮነን ። መጠኑ ዝሓለፈ ምስ ዝኸውን ንሕና’ውን ኣብ ኣካላትና 
ጭንቀት ከም ዝሓድረና ኰይኑ ይስምዓና።  

ኣካላዊ ምልክታት ሻቕሎትን ጭንቀትን ነዞም ዝስዕቡ የጠቓልል: 

• ናይ ጭዋዳ ውጥረት ወይ ሕማምን ቃንዛን

• ዕረፍቲ ምስኣንን ዘይምዝናይን

• ጸገም ኣተኵሮ

• ጸገም ምድቃስ

• ደጋጊምካ ድኻም ምስማዕ



 

 

ጭንቀትን ምጽባብ ዓቕሊን ከም 
ዝሓድረና ዝገብር እንታይ እዩ? 

ጭንቀት ብዝኾነ ይኹን ክብገስ ይኽእል እዩ። ጽቡቕ ኣብ ዝዀነሉ እዋን’ውን 
ከይተረፈ፡ "ገለ ነገር እንተ ተጋግየኸ?" ኢልካ ትሓስብ ትኸውን። 
 
ኰይኑ ግና ፡ ሻቕሎት ብዝያዳ ዝውሰኸሉ ልሙድ ኵነታት ኣሎ። ብዙሕ ዘጨንቐና 
ነገራት እዞም ዝስዕቡ’ዮም፡  
 
ሓድሽ – ቅድሚ ሕጂ ኣብ ከምዚ ዝኣመሰለ ኵነታት ስለ ዘይጸናሕና ፡ እንታይ ከም 
እንገብር ተመኩሮ ስለዘይጸንሓና እንታይ ከምንገብር ርግጸኛታት ኣይንኸውንን።  
 
ዘይግመት – ነገራት ብኸመይ ከምዝውድኡ ርግጸኛታት ኣይንኸውንን።  
 
ምድንጋር – ኩሉ ሰብ ኣይኰነን ንነገራት ብማዕረ ዝርድኦ - ርእይቶኻ ምስ ናይ 
ካልኦት ሰባት ፍልልይ ክህልዎ ይኽእል እዩ ።  



ዝተፈላለዩ ዓይነታት ጭንቀት 

ጭንቀት ጠቓሚ ወይ ዘይጠቅም ክኸውን ይኽእል እዩ፣ ገለ ሰባት ብዛዕባ ጭንቀት 
ከም 'ናይ ሓቂ ጸገም' ወይ 'ናይ ኮንዶኾን ጸገም' ገይሮም ምሕሳብ ሓጋዚ ኰይኑ 
እዮም ዝቖጽርዎ። 

ብናይ ሓቂ ጸገም ሻቕሎት - ናይ ሓቂ ሽግር ብዛዕባ ሕጂ ንዓኻ ዝጸልወካን ሕጂ 
ኽትገብሮ እትኽእልን ናይ ሓቂ ጸገማት እዩ። ንኣብነት ከም ኮቪድ-19 
ብዝኣመሰሉ ቫይረሳት፣ እቲ ቫይረስ ናይ ምልካፍ ዕድልካ ንምክልኻል ብዙሕ 
ነገራት ክትገብር ትኽእል ኢኻ ፣ ንኣብነት ኢድካ ምሕፃብን ካብ ካልኦት ሰባት 
ኣካላዊ ርሕቐት ምሕላውን። 

ናይ ኮንዶኾን ጭንቀት - ኣብዚ እዋን እዚ ብዛዕባ ዘየሎ ነገራት ግና ብዛዕባ ኣብ 
መጻኢ ከጋጥም ዝኽእል ነገራት ምጭናቕ። መብዛሕትኡ ግዜ እዚ ጭንቀት እዚ፡ 
ብዛዕባ ክፍጸሙ ዝኽእሉ ነገራት ምጭናቕ እዩ። ንኣብነት "እንተ ሞይተኸ?" 
"ኵሉ ዝፈልጦ ሰብ እንተ ሞተኸ?"። 



ሻቕሎት መዓስ እዩ 
ጸገም ዝኸውን? 

ኩሉ ሰብ ሓደ ሓደ ግዜ ይጭነቕ እዩ ፡ ገለ ዘሻቕለና ድማ ኣቐዲምና ብዛዕባ’ቶም 
ጉዳይ ክንሓስብን እንታይ ክንገብር ከም ዘሎና ኽንውጥን ይሕግዘና እዩ። ነቲ 
ክትነብሮ ዝደለኻ ህይወት ንኸይትነብር ምስዝዓግተካ ፡ ወይ ኣመና ከም 
ዝደኸምካ ወይ ተስፋ ከም ዘይብልካ ኰይኑ ከም ዝስምዓካ እንተ ገይሩ ፡ ጭንቀት 
ጸገም ከም ዝዀነ ኢና እንቖጽሮ። 

ንቡር ሻቕሎት ካብ መጠን ንላዕሊ ሻቕሎት 

ነቲ እትደልዮ ክትረክብ ይሕግዘካ እዩ። 

ኣብ ህይወትካ ጸገማት ንኽትፈትሕ ይሕግዘካ። 

ተስፋ ዘይብልካ ኰይኑ ከም ዝስምዓካ፡ ከም 
እትሓርቕ ፡ ወይ ኣመና ከም እትደክም ኰይኑ ከም 

ዝስምዓካ ይገብር 

ኣብቲ ክትመርሖ ትደሊ ናይ ህይወት ኣነባብራኻ 
ይዓግተካ። 



 

ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ገለ ካብቲ እተጠቐምካሉ 
ሜላታት፡ ንፈተውትኻን 
ንስድራ ቤትካን ኸተካፍሎም 
ትኽእልዶ? 

ኵሉ ሰብ ንለውጥን ንጸገማትን 
ብእተፈላለየ መገዲ እዩ 
ዝቕበሎ። ኣብ ናይ ዝሓለፈ 
እዋን ኣጸጋሚ ኵነታት 
ኸጋጥመካ ከሎ ብኸመይ ኢኻ 
ኽትዎጾ ክኢልካ? 



ብዛዕባ ሻቕሎት እንታይ 
ክገብር እኽእል? 

ኣብዚ ክፋል ናይዚ መጽሓፍካ፡ ኣብ ገለ ሓበሬታታትን ንጥፈታትን ከነተኩር ኢና፡ እዚ ድማ 
ንጽቡቕ ኣነባብራ ኩነታትካ ንምቁጽጻር ክሕግዘካ እዩ። እዚ ብኸምዚ ዝስዕብ ክሕግዘካ እዩ፦ 

ሚዛናዊነት ህይወትካ ሓሉ፣ ጥዑይ ናብራ ህይወት ብሚዛናዊ ንጥፈታት ምምራሕ ናይ ሓጎስ፡ 
ዓወትን ምቅርራብን (ምስ ካልኦት ምጽማድ) ይፈጥረልካ'ዩ ኢሎም ዝሓስቡ ሰባት ኣለው። 

ዘይሚዛናዊ ባህታን ዓወትን ምቅርራብን፡ ንኩነተ ስምዒትና ክጸልዎ ይኽእል እዩ። ንኣብነት: 
መብዛሕትኡ ግዜኻ ተድላ ኣብዘይብሉን ወይ ማሕበራዊ ተራኽቦ ኣብ ዘይብሉ ስራሕ እተሕልፎ 
እንተ ዄንኻ: ትሑት ስምዒትን ጽምዋ ኽስምዓካን ይኽእል እዩ። መብዛሕትኡ ግዜኻ ኣብ ተድላ 
ዘለዎን ኣብ ተዛነን ተሕልፍን ኣብ ካልእ ዘገድሰካ ነገራት ኣብ ዘይምግባር ተሕልፎ እንተ ዄንኻ ፥ 
እዚ ስምዒት እዚውን ንኩነተ ስምዒትካ ክጸልወካ ይኽእል እዩ። 

ኣብ መጨረሽታ ናይ 
ነፍሲ-ወከፍ መዓልቲ ፡    
'ሎሚ ናይ ዓወትን 
ሓጎስን ስምዒት ክህበኒ 
ዝኽእል እንታይ እየ 
ገይረ? ምስ ካልኦት 
ምቅርራብከ?’ ሚዛነይ 
ሓልየዶ ፡ ጽባሕከ ፍልይ 
ብዝበለ መገዲ እንታይ 
ክገብር እኽእል? ኢልካ 
ብዛዕባ ገዛእ-ርእስኻ 
ምሕሳብ። 

ኣብ ዘየተኣማምን ግዜ ርግጸኛ ምዃን ሓጋዚ እዩ። ዝከኣል እንተ 
ኰይኑ: መዓልታዊ ንጥፈታትካ ኽትፍጽም: ክትሰርሕ: 
ክትበልዕ: ኣካላዊ ምንቅስቓስ ክትገብር: ከምኡውን ኣብ 

መዓልታዊ ንጥፈታትካ ዕረፍቲ ክትገብር ፈትን። 



 
 

ተድላ/ባህታ - ኣብ ነፍሲ ወከፍ መዓልቲ ባህ ዘብልን ዘሐጕስን ንጥፈታት ክትገብር 
መደብ ግበር። ንኣብነት ፣ ጽቡቕ መጽሓፍ ወይ መጽሔት ምንባብ፣ መስሓቒ 
ፊልሚታት ምርኣይ፣ ሳዕስዒት ወይ ደርፊ ናይቲ ትፈትዎ ዓይነት ደርፊ ምርኣይ፣ ዘዛኒ 
ናይ ሰዉነት ምሕጻብ ፣ ወይ ትፈትዎ ዓይነት መግቢ ምብላዕ። 

ዓወት - ሓደ ነገር ሸቶና ምስ ወቓዕና ወይ ምስ ዓሚምና ጽቡቕ ይስምዓና እዩ፣ ስለዚ፡ 
መዓልታዊ ዓሚመዮ ዘብል ስምዒት ዝፈጥር ንጥፈታት ምግባር የጠቓልል። ንኣብነት፡ 
ገለ ናይ ገዛ ዕዮ ምስራሕ ፡ ምስላም ፡ ጀርዲን ምስራሕ ፡ ናይ ስራሕ ዕዮ፡ ሓድሽ 
ኣሰራርሓ ምኽሻን፡ ስሩዕ ንጥፈታት ምውስዋስ ኣካላት ምግባር ፡ ወይ ከም ክፍሊት 
‘ዝኣመሰለ ዕዮ’ ዕዳታትካ ምኽፋል። 

ምትእስሳር - ማሕበራዊ እንስሳታት ከም ዝዀንና ኣይንረስዕ - ንኽንዕምብብን 
ንኽንምዕብልን ርክባት የድልየና እዩ። ማሕበራዊ ዝኾነ ከምኡ'ውን ንኻልኦት ሰባት 
ዘሳትፍ ገለ ንጥፈታት ክትገብር ፈትን። ሓድሓደ ግዜ ከምዚ ዝኣመሰለ ነገራት ኣብ 
ርሑቕ ቦታ ዄንኻ ማሕበራዊ ነገራት እትገብረሉ ገለ መገድታት ክትፈጥር የድልየኻ 
ይኸውን። ንኣብነት ፡ ብኢንተርነት ወይ ብተሌፎን ምስ ሰባት ርክብካ ምቕጻል። 

ባህታ ዓወት 

ጥዑይ ኣነባብራ 

ርክብ 



ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ንጎሮቤትካን በይኖም 
ንዘለዉ ሰባትን ብኣካል 
ርሒቕካ ከለኻ ደሃዮም 
ትፈልጠሉ መገዲታት 
ኣሎዶ? 

ከምኡ ምስ እትገብር፡ 
ንኽልተ ሰባት 
ኸተሐጕሶም ኢኻ። 



ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ዘክር - ንኣዕሩኽትኻ ምርካብ ኣብ 
ኢድካ እዮም ዘለዉ። 
ክትድውለሎም ጥራይ እዩ ዘሎካ 

ኽትዘራረብ ከለኻ፡ 
ኣዕሩኽን ስድራ ቤትን፡ 
ዝያዳ ዝቐርቡ ኮይኑ’ዩ 

ዝስምዓካ 



ተኽሊ ጭንቀት 

ሻቕሎትካ 'ናይ ሓቂ ጸገም' ድዩ ወይ "ናይ ኮንዶኾን 
ሻቕሎት" ምዃኑ ንምልላይ ተለማመድ።  

እቲ ናይ ጭንቀት ውሳነ ተኽሊ (Worry Decision Tree) 
ዝበሃል መሳርሒ ዓይነት ጭንቀትካ እንታይ ምዃኑ 
ንኽትውስን ዝሕግዘ ጠካቓሚ መሳርሒ እዩ ። ብዙሕ ናይ 
ኮንዶኾን ጭንቀት ትምኮር እንተኾይንካ፡ ኣእምሮኻ ኣብዚ 
ሕጂ እዋን ክትፈትሖ ኣብ እትኽእል ጸገም ከም ዘየተኵር ዘሎ 
ምዝኽኻር ኣገዳሲ እዩ፣ ብድሕሪዚ፡ እቲ ዘጨንቐካ ነገራት 
ይኺድ ሓዲግካ ፡ ኣብ ካልእ ነገር ከተተኵር ትኽእል ኢኻ። 
ኣብ ጸገም ንዝርከቡ ቆልዑ እንተልዮም'ውን ነዚ ሜላ 
ትኽእል ኢኻ። 



 

  

 

'ናይ ሓቂ ጸገም' ምስ' ’ናይ ኮንዶኾን ምጭናቕ’ ዘነጻጽር 
ናይ ዉሳኔ ሜላ ተጠቐመሉ 

ብዛዕባ እንታይ እየ ዘሻቕል ዘለኹ? 

ብዛዕባ'ዚ ጸገም እዚ 
ገለ ነገር ክገብር 
እኽእል ድየ? 

እወ ኣይፋል 

ክትገብሮ እትኽእል ዘበለ ግበር ። 
ኣማራጺታትካ ዘርዝር 

እቲ ሻቕሎት ካባኻ ይኺድ ሓዲግካ 
ኣብዚ እዋን ኣብ ዘገድሰካ ካልእ ነገር 

ድማ ኣተኵር ። 

ሕጂ ክገብሮ ዝኽእል 
ነገር ኣሎዶ? ኣይፋል 

እወ 

እንታይ ክትገብር ከም እትኽእልን 
መዓስ ከም እትገብሮን ወጥን 

ሕጂ ግበሮ። 

እቲ ሻቕሎትካ ይኺድ ሓዲክካ ፡ 
ኣብዚ እዋን ኣብ ዘገድሰካ ካልእ ነገር 

ድማ ኣተኵር።

እቲ ሻቕሎትካ ይኺድ ሓዲክካ ፡ 
ኣብዚ እዋን ኣብ ዘገድሰካ ካልእ ነገር 

ድማ ኣተኵር። 



ርሕራሐ 

ንገዛእ ርእስኻ ብርሕራሐ ተዛረብ። ሻቕሎት ካብ ዘተሓሳስበና ኩነታት 
ክመጽእ ይኽእል እዩ፣ ብዛዕባቶም ካልኦት ኽንከናኸኖም ንጭነቕ ኢና። 

ብልእመት ንገዛእ ርእስኻ ተዛረብ። እቲ ናይ ቀረባ ዓርክኻ እንታይ ክብለካ 
ከም ዝኽእል እሞ ሕሰብ።  

ንኻልኦት ስለ እትሓልየሎም ፡ ጭንቀትካ ከም ዝመጽእ ንገዛእ ርእስኻ 
መረጋገጺ ሃብ።  

ንጭንቀትካ ወይ ዘጨንቐካ ሓሳባት ብለውሃትን ብርሕራሐን ምላሽ ምሃብ 
ተለማመድ። 



ንሓይሊ ለውሃት ተጠቒምካ ፡ 
ንገዛእ ርእስኻን ንካልኦትን ጽኑዓትን 
ሕጉሳትን ከም እትዀኑ ግበር።

ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ንገለ ሰባት ናይ ጽቡቕ ምንዮት 
ካርድ ክትሰድድ ፡ መግቢ 
ክትሰርሓሎም፡ ትፈትዎ መጽሓፍ 
ወይ ደርፊ ክትማቐል ትኽእልዶ?

ርሕራሐን ለውሃትን ምግባር ፡ ናብ ሓያል 
ስርዓተ ምክልኻል ፡ ዝያዳ ሓጐስን ናብ 
ዝተሓተ ደረጃ ውጥረትን ጭንቀትን 
ክመርሕ ይኽእል እዩ።



ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ኣብ ግዜ ብርቱዕ ውጥረትን ዘይርጉእነትን ነቲ ኣብ ዝሓለፈ እዋን 
ዘሕለፍኻዮ ዘጨንቕ እዋን ኽትዝክሮ ልሙድ እዩ። እዚ ተርእዮ 
እዚ ብዙሕ እዋን ዝኽሰት ኮይኑ እንተረኺብካዮ፡ ዉኖኻ ናብ 

ህሉው ግዜ ክትመልሶ ፈትን፦

5 ክትርእዮም እትኽእል ነገራት

4 ክትሰምዖ እትኽእል ነገራት

3 ክትትንክፎም ትኽእል ነገራት

2 ክትሽትቶም እትኽእል ነገራት

1 ዓሙቕ ምስትንፋስ፡



ብውኖ ምዃን 
ብዉኖ ምዃን ብዛዕባ ሕሉፍ ወይ ብዛዕባ መጻኢ ዘይኰነስ፡ ብዛዕባ ህሉው 

ኵነታት እዩ ዘተኵር። ብዛዕባ ብዉኖኻ ምዃን ምልምማድን ንጭንቀት 
ሓዲግና፡ ናብ ህሉው ግዜ ንኽንምለስ ክሕግዘና ይኽእል እዩ። 

ኣብቲ ቀስ ኢልካ እትገብሮ ምንቅስቓስ እስትንፋስካ ወይ 
ኣብቲ ሕጂ ኣብ ከባቢኻ ክትሰምዖ ወይ ክትርእዮ እትኽእል 

ነገራት ኣተኵር። 



ምፍታሽ ነብሰ-ሓልዮት 
ኣብ ህይወትና ዝዀነ ይኹን ለውጢ ክመጽእ ከም ዝኽእል ብምፍላጥ ፡ 
ከመይ ከም ዘለና ኣዘውቲርና ህይወትና ምምርማር ሓጋዚ ክኸውን 
ይኽእል እዩ። ገለ ክንፍትሾም እንኽእል ኩነታት ነዞም ዝስዕቡ የጠቓልል፥ 

ስምዒታት ፦ ኣብዚ ቅሩብ እዋን ኣብ ስምዒትካ ገለ ለውጥታት 
ኣስተብሂልካዶ ትፈልጥ? ብዙሕ ግዜ ትጕሂዶ ፡ ወይ መዓልታዊ ትዓዮ 
ዕዮ (ምግቢ ትኸሽነሉ ፡ ትሕጸበሉ ፡ ትኽደነሉ ወዘተ.) ትረክብዶ፡ 
ካብቲ ቀደም ዝገብርዎ ዝነበሩ ዝኸበደ ዝገብሮ ኣሎዶ? 

ኣካል፦ ኣብ ኣካላትካ ዝርአ ዝዀነ ለውጢ ኣስተብሂልካዶ? ብዝጋልብ 
ልቢ፣ እሱር/ዘቐንዙ መንኩብ ፣ ናይ ምስትንፋስ ጸገም? 

ድቃስ፦ ኣብ ድቃስካ ገለ ለውጥታት ኣጋጢሙካዶ? ምድቃስ ወይውን 
ለይቲ ብምትንሳእን መሊስካ ድቃስ ክወስደካ ትሽገርዶ? ወይ ከኣ ዝያዳ 
ብምድቃስን፡ ካብ ድቃስካ ንምትንሳእ ይኸብደካዶ? 

ጭንቀት፦ ኣብቲ ክትቈጻጸሮ ዘይትኽእል 'ናይ ኮንዶኾን ጭንቀት 
"ተተኵር ዲኻ? ብዛዕባ እቲ ኸጋጥመካ ዝኽእል ዝኸፍአ ነገራት ወትሩ 
ትጭነቕ ዲኻ? 

ባህሪ ፥ ጠባያትካ ኣብ ቀረባ ግዜ ተቐዪሩካ ዲዩ? ካብ ልሙድ ወጻኢ 
ሓደገኛ ስጉምቲ ትወስድ ኣለኻ ዲኻ? ምስ ሰባት ብዙሕ ግዜ ትሓርቕ ፣ 
ነዚ ጸገም ክትሓልፎ ምእንቲ ኣልኮል / ሓሽሽ ወይ "ውን ዝወሓደ መግቢ 
ትወስድ ኣለኻ ዲኻ? 



ምፍታሽ ነብሰ-ሓልዮት 
ኣብዚ ንጥዑይ ኣነባብራኻ ዝጸሉ ዘሎ ነገራት ዝርአ ለውጢ እንተ 
ኣስተብሂልካ ፡ ብዛዕባ እዚ እንታይ ክትገብር ከም እትኽእል መደብ ግበር። 
መደብካ፡ ነዚ ዝስዕብ ከጠቓልል ይኽእል፦ 

ብዛዕባ እዞም ለውጥታት ምስ ቐረባኻ ወይ ምስ ሓኪም 
ወይከኣ ምስ ኣማኻሪ ምዝርራብ 

ኣብዛ ንእሽቶ መጽሓፍ እዚኣ ተዘርዚሩ ዘሎ ንኣብነት ከም 
ምስትውዓል (ብዉኖኻ ምሕሳብ)፡ ርሕራሐ፡ ምስጋና ወዘተ. 

ምልምማድ። 

መዓልታዊ ገለ ምውስዋስ ኣካላት ክትገብርን ጽሩይ ኣየር 
ክትረክብን ፈትን። 

ሚዛናዊ ሓጐስ: ኣሳልጦ: ከምኡውን ርክብ ክህልወካ 
ኣይትረስዕ። 



ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ሎሚ እዚ ዝስዕብ ጌርካዶ፡ 

ኣካላዊ ምንቅስቓስ 
ጌርካዶ? 

ስሒቕካዶ? 

ጥዑይ ነገር በሊዕካ’ዶ? 

ካብ ስድራ ቤት ወጻኢ 
ምስ ዘሎ ሰብ 
ተራኺብካዶ? 

ኵላትና ኣብዚ ብሓባር ከም 
ዘለና ኣይንረስዕ። 



ንኣእምሮኻ ሕለየሉ 

ዕጋበትካ ምግላጽ ኣብ 
ኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ብፍላይ ከኣ 
ኣብ ግዜ ልዑል ጸቕጢ ወይ 
ለውጢ ኣወንታዊ ጽልዋ ክህልዎ 
ይኽእል እዩ። 

በይንኻ ወይ ከኣ ምስ 
ፈታዊኻ ወይ ኣባል ስድራ 
ቤትካ፡ ኣብ መዓልታዊ 3 
ነገራት ኣብ ህይወትካ 
እተመስግነሉ ነገር ጥቐስ። 



ተወሳኺ ደገፍ 

ገለ ካብ 'ዞም ዝረኣኻዮም ለውጥታት 
ከምዝጸልዉኻ ክስምዓካ እንተጀሚሩ፡ ኩሉ' ቲ 
ኣብዛ ንእሽቶ መጽሓፍ ዘሎ ርእይቶታት ፡ 
ምኽርታት ፡ ስትራተጂታት እንተፈቲንካ፡ ሕጂ'ውን 
'ክኾነለይ ኣይከኣለን' ዝብል ስምዒት እንተሃልዩካ፡ 
በዚ ዝስዕብ ቴለፎን ምድዋል ይከኣል፡ 

ላይፍላይን (Lifeline) (ኣብ መዓልቲ 24 ሰዓታት፣ በብመዓልቱ) 
13 11 14 

ናይ ርእሰ-ቅትለት መሊስካ ምድዋል ኣገልግሎት (Suicide Call 
Back Service) (ኣብ መዓልቲ 24 ሰዓታት፣ በብመዓልቱ)  
1300 659 467 

ማእከል ፊኒክስ (The Phoenix Centre) 
(9am - 5pm፡ ካብ ሰኑይ ክሳብ ዓርቢ) 
ሆባርት 03 6221 0999 | ላውስስቶን 03 6724 2820 



 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

መዘኻኸሪ 



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




