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ዝርዝር ትሕዝቶ መጽሓፍ: 

መቕድም፥  ናብ ጀርመን እንቋዕ ብደሓን መጻእኩም! 
 
መእተዊ፥ እዛ መጽሓፍ እዚኣ ንመን ተባሂላ እያ ተዳልያ? ብኸመይ መገዲ ኸ ክትሕግዝ ትኽእል?  
 
ምዕራፍ 1: ጸገመይ እንታይ እዩ? - ኣገዳሲ ሓበሬታ 
1.1. ነፍሲ ክትሳቐ እንከላ – ኣእምሮኣዊ በሰላ 
1.2. ጠንቂ ብርቱዕ ማህሰይቲ ነፍሲ እንታይ እዩ? - ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት 

ብሓሳብ ምጋሽ _ ሓይሊ ኣእምሮኣዊ ስእሊ 
1.3. ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ፍጻመ ኣብ ዘጋጥመኒ እዋን ኣብ ሓንጎለይ ከመይ ዝኣመሰለ ሳዕቤን የምጽእ፤     
     ብኸመይ’ከ ይጸልወኒ? - መጽናዕታዊ ውጽኢት ብዛዕባ ሓንጎል፣ ጸቕጢ ድሕረ-ኣእምሮኣዊ-በሰላ ዘስዕቦ  
     ምምዝባል (PTSD)፡ ከምኡ’ውን ምልክታት ኣእምሮኣዊ በሰላ  
1.4. ተወሰኽቲ ጸገማትን ንሓድሕዶም እተሓላለኹ ረቛሒታት ኣእምሮኣዊ ጸቕጢ  
        1.4.1. ቅዛነት  
        1.4.2. ፍርሒ 
        1.4.3. ኣካላዊ ቃንዛ 
1.5. እንታይ እዩ ዝርብሸኒ? ቃንዛ ዝፈጥረለይ እንታይ እዩ? ከመይ ዝኣመሰለ ለውጢ ክገብር እየ ዝደሊ ዘለኹ?  
     - ንዓይ ዝምልከት ውልቃዊ ዳህሳሳዊ ገምጋም 

 

ምዕራፍ 2: ጽቡቕ ስምዒት ዝፈጥረለይ እንታይ እዩ? ክሕግዘኒ ዝኽእል እንታይ እዩ? - ብርቱዓት ጎድንታተይን 
ዘለዉኒ ጸጋታትን 

2.1  ኣወንታውን ኣሉታውን ሓሳባት ሓይሊ ኣለዎም 
2.2 ጸጋታት ዝበሃሉ ከመይ ዝኣመሰሉ እዮም? 
2.3 ብውልቀይ ‘ኣለዉኒ’ ዝብሎም ጸጋታት ኣየኖት እዮም? – ሕቡኣት ምንጪ ሓይሊ ንምንዳይ ዝግበር ጕዕዞ  
2.4 ኣወንታዊ ተሞኩሮታት ኣብ ህሉው እዋን   
2.5 ኣብ “ኣብዚ” ከምኡ‘ውን “ሕጂ” ምስራት - መስተብሃሊ ምዃን 
2.6 እታ ልምደይ ውሕስነተይ እያ! 
      2.6.1. ቅርጺ ዝሓዙ መዓልታዊ ልምድታት 
      2.6.2. መምርሒታት 
2.7 ማሕበራዊ ርክባት 
2.8 ምስ ካልኦት ሓሳብ ምክፋል፣ ገዛእ-ርአስኻ ምግላጽ፣ መሃዚ ምዃን 
 
ምዕራፍ 3: ኣብ. . . እዋን እንታይ እንተገበርካ እዩ ዝሓይሽ? - ብፍሉይ ንዝተነጸሩ ጸገማት ዝኸውን ሓገዝ  
3.1 ትኽስታ ዘይምህላውን ኣብ ድቃስካ ልዋም ምስኣንን 
       3.1.1. ዝርዝራት መምርሒ ንልዋም ዘለዎ ድቃስ ለይቲ 
       3.1.2. ንኣካላትካ ምዝናይ  
       3.1.3. ንኣእምሮኻ ምዝናይ  
       3.1.4. ናብ ዶክተር ምቕራብን ንድቃስ ዝሕግዙ መድሃኒታትን 
3.2.ምብህራር  
       3.2.1. ምስ እትብህርር እንታይ ክትገብር ይግብኣካ 
       3.2.2. ንምብህራር ብኸመይ ትከላኸሎ 
3.3. ብዝኽሪ ንድሕሪት ምምላስ፡ ዝደጋገም ኣሉታዊ ዝኽሪ/ ኣእምሮኣዊ ስእሊ፡ ከምኡ’ውን ኣብ ጎድኒ ገዛእ- 
      ርእስኻ ምዃን  
        3.3.1. ብዝኽሪ ንድሕሪት ምምላስ 
        3.3.2. ዝደጋገም ኣሉታዊ ዝኽሪ ወይ ኣእምሮኣዊ ስእሊ (ህርጕታዊ) 
        3.3.3. ኣብ ጎድኒ ገዛእ-ርእስኻ ምዃን (ርእሰ-ተነጽሎ) 
3.4. ቅርሕንቲ - ኣብ ገዛእ-ርእስኻ ኣካላዊ ማህሰይቲ ምውራድ፡ ሕርቃን፡ ቀጨውጨው ምባል፡ ከምኡ’ውን  
      ጎነጻዊ ጠባይ 
        3.4.1. ኣብ ገዛእ-ርእስኻ ኣካላዊ ማህሰይቲ ምውራድ 
        3.4.2. ቁጥዐ፡ ቀጨውጨው ምባል፡ ከምኡ’ውን ጎነጻዊ ጠባይ 
3.5. ጸቕጢ ዘለዎ ኩነተ-ኣእምሮ፡ ምትካዝ፡ ስምዒት ጣዕሳ 
3.6. ናይ ኣድህቦ ጸገምን ብኣእምሮ ብኹር ምዃን 
3.7.  ጓሂ  
       3.7.1. ደረጃታት ጓሂ  
       3.7.2. ጓሂ ከቢድ ዝገብሮ እንታይ እዩ? 
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       3.7.3. እንታይ ክሕግዘና ይኽእል? 
3.8. ናይ ፍርሒ/ምሽቝራር መጥቃዕትታት 
        3.8.1. ፍርሒ እንታይ እዩ ዝገብረና፤ እንታይ ጥቕሚ ኸ ኣለዎ? 
        3.8.2. ናይ ፍርሒ/ምሽቝራር መጥቃዕትታት ንኽትኣልዮም እንታይ ክትግብር ትኽእል? 
        3.8.3. ፍርሒ ከነወግዶ ብዝፈተንና መጠን ስለምንታይ እዩ ዝገድድ 
3.9. ቃንዛ ርእሲ   
        3.9.1. ንቓንዛ ዝገልጽ ጽሑፍ 
        3.9.2. ንቓንዛ ብኸመይ ንገልጾ 
        3.9.3. ንኽንዛነ ዝሕግዙ ነገራት 
3.10. መስተ ወይ እውን ኣደንዘዝቲ ባእታታት 
 
ምዕራፍ 4: መን ክሕግዘኒ ይኽእል? ናብ መን ከማዕዱ እኽእል? - ኣገደስቲ ኣድራሻታት 
4.1. ናይ ኣእምሮ ሓኪም/ ክኢላ ስነ-ኣእምሮኣዊ ፍወሳ/ ክኢላ ስነ-ልቦና ክንብል ከለና እንታይ ማለትና ኢዩ?  
     ስነ-ኣእምሮኣዊ ፍወሳ ብኸመይ ይሕግዝ? 
4.2. ኣድራሻታትን መኽፈቲ መስመራት ናይ ገጻት መርበብ ሓበሬታን  
       4.2.1. ማሕበረ-ስነ-ኣእምሮእዊ ማዕዳ 
       4.2.2. ብመገዲ መርበብ ሓበሬታ ብቐጥታ ዝወሃብ ማሕበረ-ስነ-ኣእምሮእዊ ማዕዳ 
       4.2.3. መኽፈቲ መስመራት ናይ ገጻት መርበብ ሓበሬታን  
       4.2.4. ንውላደይ እንታይ ክሕግዞ ይኽእል? 
 
ዛዛሚ ቃል ጸሓፊት 
 
ዝርዝር ትሕዝቶ መላመዲታት 
 
ሓባሪ ናይ ምንጪ ጽሑፍ 
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መቕድም 

ናብ ጀርመን እንቋዕ ብደሓን መጻእኩም! 

ነዚ ሰላምታ’ዚ ብተደጋጋሚ ሰሚዕኩሞ ትኾኑ፣ ወይ ውን ተቐባልነት ከም ዘይብልኩም ዘንጸባረቁልኩም ሰባት ይህልዉ 

ይኾኑ።  ኣነ ግና “እንቋዕ ብደሓን መጻእኩም! ኣብዚ ብምህላውኩም ሕጉስ ኢየ!” ክብለኩም እፈቱ። ኣብዚ ምብጻሕኩም 

ዓቢ ነገር ኢዩ። ኣብ ዓድኹም ከቢድ እዋን ኣሕሊፍኩም፣ በረራ ናይ ጀርመን ውን ቀሊል ኣይነበረን። እንተኾነ ግን 

ተዓዊትኩም። ብህይወት ኣለኹም በዚ ነገር’ዚ ድማ ኣዝዬ ይሕጎስ። ምናልባሽ ኣብዚ ምህላውኩም ብዙሕ ባህ 

ኣይብለኩምን ይህሉ። ንዓድኹም፣ ቤተ-ሰብኩምን የዕሩኽትኹምን ትናፍቑ። ነዚ ኩሉ ኣብ ድሕሪት ገዲፍኩም ምስ 

ፍርሒ፣ ስእነት፣ ክባደት፣ ግጭትን ሞትን ትጋጠሙ ምህላዉኩም ይርድኣኒ። ምእንቲ ነፍስኹም ከተድሕኑ ኩሉ 

ዝነበረኩም ሕልምታት ከም ዝደርበኹም፣ እዚ ኩሉ ውን ኣዝዩ ከቢድ ምዃኑ ይርድኣኒ፣ ብዛዕባ እቲ ዘለኩም ጓሂ፣ 
ሕርቃንን ፍርሕን ውን ድንጋጽ ይሓድረኒ።  

እንተኾነ ግና ኣብዚ ምህላውኩም የሐጉሰኒ! ኣብዚ ኣጣጢሕኩም ብዛዕባ መጻኢ ከም ተማዕዉ ተስፋ እገብር። ኣብ ሕጂ 

ኴንኩም ነቲ ብብዙሕ ዘፍርሕን ዘሰናብድን ሕማቕ ኩነታት ተቀቢሩን ተረሲዑን ዝነበረ ውሽጣዊ ብርታዐኹም 

ከተበራብርዎ እጽበ። ነቲ ህላውነቱ ዘየጠራጥር ክግለጽ ውን ዝጽበ ሓይሊ ናብ ብርሃን ኣብ ምውጻእ ክድግፈኩም 

(ምናልባሽ ውን በዛ መጽሓፍ) እምነ።   

 

መእተዊ፥ እዛ መጽሓፍ ንመን እያ? ከመይ’ከ ክትሕግዝ ትኽእል? 

እዛ መጽሓፍ ንዓኻ ኢያ ተጻሒፋ። ኣብ ናይ መበቆል ሃገርካ ኣዝዩ ከቢድ ሽግር ስለ ዝገጠመካ ኢኻ ናብ ጀርመን 

መጺእካ ዘለኻ። ምናልባሽ ኲናት ይህሉ ይኸውን ወይ ጣሊባን ኣሳጒጎምኻ ይኾኑ ወይ ጉጅለ ኣል ሸባብ ምስኦም ኲንካ 

ክትቃለስ ይደልዩኻ። ኣብ ናይ መበቆል ሃገርካ፣ ኣባል ሰራዊት ናይ ሓደ ውልቀ መላኺ ኴንካ ክትዓቕ ተገዲድካ ትኸውን 

ወይ ውን ክትነብር ይኹን ቅልጡፍ ለውጢ ከተምጽእ ተስፋ ዘይብልካ ትኸውን። ምናልባሽ ውን ኣብ ናይ መበቆል 

ሃገርካ ከለኻ ምስ ዘይደለኻያ ሰብ ክትምርዖ ተገዲድካ ትኸውን። ንእሽተይ ኩን ዓቢ፣ ተባዕታይ ኩን ኣንስታይ፣ ናብ 

ጀርመን መምጽኢኻ ውልቃዊ ምኽንያት እንታይ ኢዩ ብዘየገድስ፣ መጻኢኻ ትስፉው ክኸውንን ዝሓሸ መነባብሮ 

ንኽህልወካን ክንሕግዘካ ድልዋት ኢና። ነዚ ሸቶ ክንሃርም ግን ገለ ብዛዕባ ሕሉፍካ እንርእዮ ነገር ክህሉ እዩ፣ ዝበዝሐ 

ኣድህቦና ግን ብእተኻአለና መጠን ኣብ ህልው ኩነታትካን መጻኢኻን ኢዩ ክኸውን።   

 

እዚ ነገር አዚ ግን ቀሊል ዘይክኸውን ይኸእል እዩ። ምናልባሽ ገለ ክትርስዖም እትደሊ ምስልታት ይኹኑ ተሞኩሮታት 

ካብ ኣእምሮኻ ምውጻእ ይኣብዩኻ ይኾኑ። ፈጺምካ ክትሓስቦም ዘይትደሊ እኳ አንተኾኑ ብቐሊሉ ይቕጀሉኻ። በዚ 

ምኽንያት እዚ ውን ይኸውን ድቃስ ለይቲ ዝኣብየካ፥ ናይ ሕሉፍ ተሞኩሮኻ ኣብ ሕልሚ ስለ ዝርብሸካ።ብሰንኪ እቲ 

ዘለካ ሓሳባትን ጭንቀትን ነዊሕ ሰዓታት ከይደቀስካ ትጸንሕ ተኸውን። ዋላ’ኳ ቋንቋ ጀርመን ኣብ ዝሓጸረ እዋን 

ክትመልኮ እንተ ደለኻ፣ ቋንቋ ናይ ምምሃር ክእለትካ ውን ዝሓሸ እንተ ነበረ፣ ሕጂ ግና ከቢድካ ይህሉ።  ምናልባሽ ውን 

ቐልጢፍካ ትኹሪ፣ ገዛእ ርእስኻ ምቁጽጻር ውን ስኢንካ ትህሉ። ወይ ውን ካልኦት ሰባት ዘይበጽሕዎ ቦታ ምብጻሕካ 

ሕማቕ ይስምዓካ ይህሉ። 
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ምናልባሽ ገለ ነገር ብዛዕባ ገዛእ ርእስኻ ምዝካር ትስእን እሞ ትደናገር ትህሉ። ከምኡ ስለ ዘይነበርካ ድማ ሕማቕ 

ይስምዓካ ይከውን። 

ብዛዕባ እዚ ከጋጥም ዝኽእል ለውጥታት ኣብ’ዛ መጽሓፍ ክንጠቅሶ ኢና። እዛ መጽሓፍ፣ እዚ ለውጥታት ካበይ ከም 

ዝመጽእን ንኸምዚ ንስኻ ዝሓለፍካዮ ንዝሓልፍ ውን ‘ንቡር’ ተርእዮ ምዃኑን ከተረድኣካ እተዳለወት እያ። ብሓባር 

ኴንና ውን ነዚ ዝርአ ኣሉታዊ ጽልዋታት ከመይ ከም እትጋጠሞን መፍትሒ ከም እትረኽበሉን ክንርኢ ኢና። ንኣብነት፣ 
ከመይ ጌርካ ጽቡቕ ከም እትድቅስ።  

ገለ ካብቶም ብዙሓት ኣገባባት ኣብዛ መጽሓፍ ክገልጽ ክፍትን እየ። ንኹሉ ሰብ ዝኸውን ቅልጡፍን ተኣምራታውን 

ሓገዝ ክርከብ እዩ ማለት ግን ኣይኮነን።  

“ከምዝን ከምዝን ግበር እሞ ቀልጢፉ ድቃስ ክወስደካ እዩ” ክብል ኣይክእልን። ምኽንያቱ ኩሉ ሰብ እተፈላለየ እዩ፣ እቲ 

ንዕኡ ዝሰርሓሉ መፍትሒ ውን ባዕሉ እዩ ክፈልጦ ዝኽእል። እንተኾነ ግን ንኣብ ኩሉ ክፋላት ዓለም ዝርከቡ ሰባት 

ዝሓገዘ ኣገባብ ኣሎ። እዚ ኣገባባት’ዚ ብሳይንሳዊ መጽናዕቲ እተረጋገጸን ንብዙሓት እተሸገሩ ሰባት ዝጠቐመን ብምዃኑ 

ንዓኻ ውን ክጠቕመካ ይኽእል።  ገለ ክሕግዘካ ዝኽእል ናይ ሃገርካ ባህላዊ ኣገባብ ፍወሳ ትፈልጥ ትኸውን። ገለ ካብዚ 

ኣጋጢሙካ ዘሎ ጸገም ውን ይፈትሓልካ ይህሉ። እቲ ካብ ኩሉ ዘገድስ ነገር ግን ነቲ ግላዊ መፍትሒ ዘምጽኣልካ ኣገባብ 

ብትብዓትን ዓቅልን ምፍታን እዩ። እዛ መጽሓፍ ውን ክትስዕቦም ዘድልዩካ መገድታት ኣብ ምንዳይን ብኸመይ 

ትፍትኖም ኣብ ምግላጽን ክትሕግዘካ እያ። እዚ ማለት ግን ለውጢ ንኸተምጽእ ንኹሉ ኣብዛ መጽሓፍ እተዘርዘረ ነገራት 

ተር ኣቢልካ ክትስዕቦ ኣለካ ማለት ኣይኮነን። ብኣንጻሩ፣ ነቲ ንዓኻ ዝሰማምዓካን ክትገብሮ እትኽእልን ትፍትን። ሓንሳብ 

ፈቲንካዮ ስለ ዘይሰርሓልካ ክትገድፎ ኣለካ ማለት ውን ኣይኮነን። ነገራት ማዕረ ክንድኡ ቀልጢፎም ኣይሰርሑን እዮም። 

እንተ ደኣ ናይ ሓቂ ለውጢ ደሊኻ፣ ጸዓር። ንኣብነት፣ ንፉዕ ተጻዋታይ ኩዕሶ ንኽትከውን ከም ምጽዓር ማለት እዩ። 

ልዕሊ ሓደ ሸቶ ከተመዝግብ ኣለካ፣ ነታ ሸቶ ሓንሳብ እንተ ሰሓትካያ ውን ተስፋ ቆሪጽካ ጸወታ ኣይተቋርጽን ኢኻ። 

ክሳብ ሸቶ ብቐሊሉ ምምዝጋብ ትኽእል ደጋጊምካን ኣበርቲዕካን ክትለማመድ የድልየካ። ኣብ ክንዳኻ ኮይኑ ውን ሸቶ 

ዘመዝግበልካ ሰብ የለን። ባዕልኻ ክትገብሮ ኣለካ! እቲ ኣሰልጣኒኻ ግና ንኽትመሓየሽ እንታይ ክትገብር ከም ዘለካ  

ክነግረካን ኣገባብ ኣጻውታ ከርእየካን ይኽእል። እዛ መጽሓፍ ነቲ ኣሰልጣኒኻ ትመስል። ልምምድ ምግባር ግና ከድልየካ 

እዩ። ዓወት እምነየልካ!  

 

 

ዘባህርሩ ሕልምታት 

 

ድቃስ ምስኣን 

 

 

 

 

ሓሳባትካ ክትጥርንፍ ምስኣን 

 

ቁጥዐ      ወዘተ. 
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ምዕራፍ 1: ጸገመይ እንታይ እዩ? - ኣገዳሲ ሓበሬታ 
 
1.1. ነፍሲ ክትሳቐ እንከላ – ኣእምሮኣዊ በሰላ 
 

ቁሩብ እንተ ሓሸካ ኢሉ ብምሕሳብ ሓደ ሰብ ስለ ዝሃበካ ነዛ መጽሓፍ እዚኣ ተንብባ ትህሉ። ወይ ውን ጽልምት ስለ ዝበለካ፣ 
ነፍስኻ ውን በቲ ኣብ ናይ መበቆል ሃገርካን ናብዚ ክትመጽእ ከለኻን ዘጋጠማ ተሞኩሮታት ክትሳቐ እንከላ፣ ነዛ መጽሓፍ ባዕልኻ 

ሃሰስ ኢልካ ረኺብካያ ትኸውን። ከመይሲ ነቶም ዘሕለፍካዮም ዘስካሕክሑ ተሞኩሮታት ክትርስዖም ኣይከኣልካን (ክበኑልካ 

ኣይከኣሉን)፤ እቶም ዝኽርታት‘ውን ይቕጀሉኻ።   
 

ዋላ’ኳ ነቲ ቁስሊ ክትርእዮ እንተዘይከኣልካ ቃንዛ ናይ እተጎድአት ነፍሲ ግን ብርቱዕ እዩ። እንታይ እንተ ገበርካ እዚ ቁስሊ እዚ ከም 

ዝሓዊ ብዘይምፍላጥካ ድማ ሓገዝ ዘይብልካ ኮይኑ ይስምዓካ ይኸውን። 

ኩሉ ሰብ ኣካላዊ ቁስሊ እንታይ ምዃኑን እንታይ ውን ክግበር ኣለዎን ይፈልጥ። ንኣብነት፡ 

ካብ ብሽክለታ ትወድቕ እሞ ኣብ ኢድካ ብርቱዕ ቃንዛ ይስምዓካ። ኣብራኽካ ‘ውን ይቆስልን ይደምን። ናብ ዶክተር ወይ ሕክምና 

ብምኻድ ድማ ኢድካ ትምርመር። እቲ ዶክተር ነቲ ናይ ኣብራኽካ ቁስሊ ምእንቲ ከይረክስ ይሓጽቦን የጽርዮን። ራጂ ብምግባር ኣብ 

ኢድካ መስበርቲ ከም ዘሎ ይርኢ። ኣብ ኢድካ ጀሶ ብምግባር ድማ ብቐሊሉ ከም ዘይተንቀሳቕሶ ይገብር፣ እታ ዓጽሚ ‘ውን ቀስ 

እናበለት ትጽግን። ድሕሪ ሽዱሽተ ወርሒ እቲ ዶክተር ነቲ ጀሶ ይኣልዮ፣ ኢድካ ሙሉእ ብሙሉእ ትሓዊ ቃንዛ ‘ውን ዘይብልካ 

ትኸውን፣ ኣብራኽካ ውን ይሓውያ። 

 

ናይቲ ዶክተር ምክትታል ቁስልኻ ከም ዝሓዊ ይገብር። ኢድካ ተሴርካ ምንባርካ ኣብ ናይ ራጂ ኣሳእል ኩሉ ግዜ ክረአ እዩ፣ ብርክኻ 

‘ውን በሰላ ክገድፍእዩ። ቃንዛ ግን የብሎምን። ኢድካ ከም ድላይካ ከተንቀሳቕሳ ትኽእል። ብሽክለታ ክትዝውር ‘ውን ትኽእል። 
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ማህሰይቲ ናይ ነፍሲ ‘ውን ካብዚ ብዙሕ ዝፍለ ኣይኮነን። ዋላ’ኳ ምሉእ ኣድህቦና እንተ ዘይሃብናዮም ካብ ቃንዛ ዝመልኦ 

ተሞኩሮና ይብገሱ።  ናብ ሓኪም ኣይንኸይድን ወይ ሓገዝ ኣይንሓትትን ንኸውን። ንሕና ጥራይ ንበርትዕ እምበር ባዕሎም ክፍውሱ 

እዮም ኢልና ንሓስብ ንኸውን። 

ኣዚ ነገር እዚ እቲ ማህሰይቲ ናይ ነፍሲ ቅልል ዝበለ ኣብ ዝኾነሉ እዋን ይሰርሓልና ይኸውን። ንኣብነት ገለ ሰብ ስምዒትና ክጎድኣና 

ከሎ ወይ ናይ ቀረባ ዓርኪ ናብ ካልእ ከተማ ክቕይር ከሎ። 

ብቐሊሉ ክንጋጠሞም ዘይንኽእል ሳዕቤኖም ‘ውን ንነዊሕ እዋን ዝስምዑና ከበድቲ ማህሰይቲ ናይ ነፍሲ ግን ኣለው። እዚ ድማ 

ይሳቕየና ብቐሊሉ ውን ክንርስዑ ኣይክእሉን። እዞም ከበድቲ ማህሰይቲ ናይ ነፍሲ ኣእምሮኣዊ በሰላ ይበሃሉ። ኣእምሮኣዊ በሰላ ካብ 

ጥንታዊ ግሪኽ ዝመጸ ቃል ኮይኑ ‘ቁስሊ’ ማለት እዩ። ምናልባሽ ኣብ ቋንቋኻ ነዚ ዝገልጽ ፍልይ ዝበለ ቓል ይርከብ ይከውን። 

እዚ ኣእምሮኣዊ በሰላ፣ በቲ እቲ ብዓይኒ ዘይርእ ቁስልታት ኣብ ጠባይካን ስምዒታትካን ዘሕደሮ ጽልዋ ከተለልዮ ትኽእል። ዋላ’ኳ 

እቲ ዘስካክሕ ተሞኩሮ እንተ ሓለፈ እቲ ናቱ ጽልዋ ግና ብቀሊሉ ኣይእለን። እዞም ጽልዋታት ድማ ምልክታት ተባሂሎም ይጽውዑ፣ 
ልክዕ ከም ምልክታት ናይ ስጋዊ ሕማም። ግና ኣይትሸገር፣ እዚ ሕሙም ወይ ‘ጽሉል’ ኢኻ ማለት ኣይኮነን። ዝኾነ ይኹን እዚ ንስኻ 

ዝተሞከርካዮ ንዝሙኮር ሰብ ብብርቱዕ ነፍሳዊ ቁስሊ ይሳቐን ባህሪኡን ስምዒታቱን ‘ውን ብርኡይ ይቕየርን ማለት እዩ። 

ዘስካሕክሑ ተሞኩሮታት ንሰብ ክልውጥዎ ንቡር እዩ። እቲ ተገዲድካ እተሞኮርካዮ ኩነታት ግና ንቡር ዘይኮነስ ‘ጽሉል’ እዩ! እዞም 

ጽልዋታት ወይ ምልክታት እንታይ ይመስሉ ክትርኢ ምዕራፍ 1.3 ከተንብብ ትኽእል።  

ገለ ነገር ብምግባር ንነፍስኻ ክትፍውስ ከም እትኽእል ምፍላጥ ኣገዳሲ እዩ። ነዞም ምልክታት ብምሕካም ከምዘይሳቕዩኻ ክትገብር 

ትኽእል ኢኻ። ከተርሕቖም ‘ውን ትኽእል። ብዓቢኡ ‘ውን ከተወግዶም፣ ዳግማይ ድማ ናይ ሓቂ መንነትካ ተመሊስካ ክትውንን 

ትኽእል ኢኻ - እቲ ናይ ሓቂ ንስኻ እትፈልጦ መንነትካ። ነቶም ዘሕለፍካዮም ክፉኣት ተሞኩሮታት ከምዘይጋጠሙ ክትገብሮም 

ኣይከኣልን፣ ካብ ሕጂ ንንዮው ክፋል ናይ ህይወት ታሪኽካ እዮም። በሰላ ክህሉ እዩ እንተ ኾነ ግን ነቲ እዞም ተሞኩሮታት ዘስዓብዎ 

ቁስሊ ከነሕውዮ ንኽእል ኢና። እዛ መጽሓፍ ገለ ሓገዝ ከተበርክተልካ እያ። ንገዛእ ርእስኻ ክትሕግዝ ክትሕግዘካ እያ! ንኽትመሓየሽ 

ብዙሕ ዓቕልን ሓቀኛ ባህግን ክሓድረካ የድሊ። እዘን ክልተ ነገራት እንተ ኣልየናኻ፣ ብቐዳምነት ንገዛእ ርእስኻ ብዝሓሸ ኣገባብ 

ክትርድኣ የድልየካ። ኣብ መንጎ እቲ ዘጓነፈካ ዘሰክሕ ተሞኩሮን እቲ ኣባኻ ዘሎዎ ጽልዋን ዘሎ ዝምድና ክርዳእ ከለኻ፣ ትጽለል ከም 

ዘየለኻ ክርድኣካ እዩ። ከምቲ ኣቐዲመ ዝበልክዎ ንስኻ ጽሉል ኣይኮንካን፣ ጽሉላት ሲ እቶም ንዓኻ ዘጓነፉኻ ነገራት እዮም!  ኣብዛ 

ዓለም ዝኾነት ነፍሲ ብኣኦም ክትሳቐ ትኽእል፥ ኣእምሮኻን ኣካልካን ካብ ቁጽጽር ወጻኢ ከም ዝኾነ ኮይኑ ክስምዓካ ይኽእል። 
እንተኾነ ግና እዚ ክፍወስ ይኽእል እዩ። ንገዛእ ርእስኻ ክትርድኣላ የድልየካ፣ እዚ እቲ ቀዳማይን ምናልባሽ ‘ውን እቲ ኣዝዩ ኣገዳሲ 

ስጉምቲ ንፈውሲ እዩ። ምዕራፍ 1 ድሕሪ ምንባብካ ሳዕቤን ናይ ዘስካክሑ ተሞኩሮታት ብዝሓሸ መገዲ ክትርድኦም ኢኻ!  

1.2. ጠንቂ ብርቱዕ ማህሰይቲ ነፍሲ እንታይ እዩ? - ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት 

እምበኣርከስ ብርቱዕ ማህሰይቲ ናይ ነፍሲ ኣእምሮኣዊ በሰላ ከም ዝበሃል ፈሊጥና ኣለና። ኣእምሮኣዊ በሰላ ሓደ ዘስካሕክሕ 

ተሞኩሮ ኣብ ሕሉፍ  ኮይኑ 

- ህይወትካ ወይ ህይወት ካልኦት ኣብ ሓደጋ ዘእተወ 

- ናይ ካልእ ወዲ ሰብ ስቓይ ወይ ሞት  ክትርኢ ዘገደደ  

- ስቓይ ወይ ጾታዊ ዓመጽ ኣብ ልዕሌኻ ዘውረደ 

- ተቓሊስካ ክትልውጦ ወይ ክትሃድመሉ ዘይከኣል ኩነታት  

- ኣዝዩ ዘፍርሃካ 

- ሓገዝ ይኹን ሓይሊ ከምዘይብልካ ኮይኑ ዝስምዓካ 

- በቲ ዘጋጠመ ነገር ውን ብርቱዕ ስምባድ ከም ዝሓድረካ ዝገብር እዩ። 

 
 

ኣብነታት ናይዞም ዘፍርሑን ምግላጾም ዘጸግሙን ተሞኩሮታትን ኣኣምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታትን ከምዚ ዝስዕብ እዮም፦ 

ጎነጽ ዘለዎ መጥቃዕቲ ኣብ ቤተ ሰብካ ይኹን የዕሩኽትኻ፣ ኣካላዊ/ ስምዒታዊ ግህሰት፣ ስቓይ፣ ማእሰርቲ፣ ጾታዊ ዓመጽ፣ ኲናት፣ 
ሞት ናይ ቀረባ ሰብካ፣ ምጥፋኣ ናይ ዘመድካ፣ ግዱድ ምፍልላይ ካብ ኣባላት ስድራ፣ ቃልሲ፣ ሃንደበታዊ ወይ ባህርያዊ ሓደጋን 

ካልኦት ንምግላጾም ዘሸግሩ ዘሰምብዱን ሃሰይትን ተሞኩሮታት። 

 

ኣብ ቤት ማእሰርቲ ወይ ኲናት ኣብ ዘለዎ ከባቢ ንነዊሕ ዓመታት ብምቕማጦም ብዙሓት ሰባት ካብ ሓደ ንላዕሊ ኣእምሮኣዊ በሰላ 

ዘስዕቡ ተሞኩሮታት ይሓልፉ። እዚ ነገር እዚ ነቲ ቁስሊ ናይ ነፍሲ ዝበርትዐ ይገብሮ።  እቲ ኮነ ኢልካ ብኻልኦት ደቂ ሰባት ዝግበር 

ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ኣጋጣሚታት ከም ምስቓይ፣ ኲናት ወይ ጾታዊ ዓመጽ፣  ካብ’ቲ ብባህርያዊ ሓደጋ ወይ ሓደጋ ናይ ማኪና 
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ዝስዕብ ኣእምሮኣዊ በሰላ፣ ክትቅበሎ ዝኸበደን ብዙሕ ዕንወት ዘምጽእን እዩ። እዞም ከምዚ ዝኣመሰሉ ኣጣሚታት ነቲ ብዛዕባ 

ዓለምን ሰብኣውነትን ዝጸንሓና መሰረታዊ ምርዳእ ይነቓንቕዎ። ሰባት ማዕረ ክንድኡ ጨካናት ክኾኑ ይኽእሉ እዮም ኢልና ሓሲብና 

ስለ ዘይንፈልጥ ንምርድኡ የሸግረና። ሰባት ከምዚ ዝበለ ክፉእ ተግባር ከም ዝገብሩ ምፍላጥና የፍርሃና፣ ንዝኾነ ይኹን ሰብ 

ክንኣምን ድማ ኣዝዩ የሸግረና።  

 

ስለዚ ብዛዕባ እቶም ዳርጋ ንኹሉ ኣብዛ ዓለም ዘሎ ሰብ ኣዝዩ ዓቢ ስምዒት ናይ ፍርሒ፡ ሕፍረት ወይ ተስፋ ምቑራጽ ከምዝስምዖ 

ክገብሩ ዝኽእሉ ፍጻመታት ኢና ንዛረብ ዘለና። መውጽኢ-ኣልቦ ኩነታት ተባሂሎም ‘ውን ይጽውዑ እዮም። ምኽንያቱ ዋላ ሓንቲ 

ክንገብሮ እንኽእል ነገር የለን። ምሉእ ብምሉእ ተስፋ ዘይብሎምን ሓይሊ-ኣልቦን ኢና ንኸውን። ካብቲ ኩነታት ከተምልጥ 

ኣይከኣልካን፡ ንኻልእ ውን እንተኾነ ኣይተኻእሎን። 

 

ነዚ ከተንብብ ከሎኻ ኣቲ ዘጋጠመካ ክፉእ ኩነታት ይዝከረካ ይህሉ። ምእንቲ ብኣድህቦ ከተንብብ ክትክእል ነቲ ሓሳብ ከተወግዶ 

ፈትን።  በቶም ዘፍርሑ ኩነታት ተጠላሊፍና ደው ክንብል ዘይኮነስ ከመይ ትጋጠሞም እናሓሰብና ንቕድሚት ክንምርሽ ንደሊ። 

እዛ ቀዳመይቲ ንእሽተይ መላመዲት ትሕግዘና ትኸውን፡ 

መላመዲ 1፡ ውሑስ ካዝና ሰልዲ 

ውሑስ ካዝና ሰልዲ እንታይ ማለት ምዃኑ ትፈልጥ ዶ? ኣብ ባንክ ዝርከብ ገንዘብ ውን ብውሕስነት ዝቕመጠሉ ዓብይን ከቢድን 

ሳንዱቕ እዩ። እዚ ካዝና ሰልዲ ማንም ብቐሊሉ ምእንቲ ከይከፍቶ ብእተራቐቐ መፍትሕ ወይ ብናይ ቁጽሪ ኮድ ዝዕጾ እዩ። እዚ 

ውሑስ ካዝና ሰልዲ ዝበዝሐ እዋን ኣብ ፍሉይ ክፍሊ ይርከብ።  

 

                                   
 

ነዚ ዝመስል ቦታ እስከ ንድለ። ክሳብ ተመሊስካ ክትርእዮም እኹል ብርታዐ እትረክብ፣ ንሓሳባትን ስእልታትን ናይዞም ኣእምሮኣዊ 

በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት ብውሕስነት እትዓቑረሉ ቦታ። ንስኻ ምስኦም ክትሰርሕ ድልው ክሳብ እትኸውን እዞም ሓሳባትን፡ 
ኣእምሮኣዊ ስእልታትን ስምዒታትን ብጽፉፍ ከልግሱሉ ዝኽእሉ ቦታ በኣእምሮኻ ክትስእል ፈትን። ሓንቲ መፍትሕ ጥራይ ዘለዎ 

ውሑስ ቦታ ክኸውን ኣለዎ፣ እቲ ክኸፍቶ ዝኽእል ሰብ ‘ውን ንስኻ ጥራይ ክትከውን ኣለካ።  እቲ ውሑስ ካዝናኻ ዓሚቝ ጉድጓድ 

ኣብ ምድሪ ወይ ብናይ ሓጺን ሓጹር እተኸበ ወይ ኣብ በዓቲ  ወይ ዝኾነ ነዚ ዝመስል ክኸውን ይኽእል። እቲ ግላዊ ቦታኻ 

እንታይ ይመስል? ነቲ ዓሚቝ ዝኾነ ሓሳባትካን ስሚዒታትካን ብውሕስነት እተቀምጠሉ ቦታ ኸ ኣበይ እዩ? እቲ ከባቢኡ ኸ 

እንታይ ይመስል? ብኸመይ ከ ኣብኡ ትበጽሕ? 

ገለ ሓሳብ ምስ መጸካ ነዚ ቦታ’ዚ ብንጹር በኣእምሮኻ ክትስእሎ ፈትን።  ክትርእዮ ዶ ክኢልካ? ኣብ’ዚ እንተ ትስእሎ ጽቡቕ ኔሩ፡ 
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ሕጂ እምበኣር ሓሳባትን ምስልታትን ናይቶም ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት ኣብ ኣእምሮኻ ክለዓሉ ከለዉ፣ ነታ ውሕስቲ 

ካዝናኻ (ወይ ነታ ግላዊ ቦታኻ) ኣብ ኣእምሮኻ ሰኣላ፣ ነቲ ኣብ ውሑስ ካዝና ዘሎ ሓሳባትን ምስልታትን ድማ ከምዚ በሎ  

“ትርብሸኒ ኣለኻ! ኣብቲ ውሑስ ካዝናይ የእትወካ ኣለኹ፡ ብዛዕባኻ ክሓስብ ኢለ ኣብ ዝወሰንኩሉ እዋን ድማ ብዛዕባኻ ክሓስብ 

ኢየ!” 

ሽዑ ንሽዑ እንተ ዘይሰርሐ ተስፋ ኣይትቑረጽ። እዞም ረበሽቲ ሓሳባትን ስምዒታትን ምስ ዝመጹ ኣትሪርካ ብምሓዝ ናብቲ ውሑስ 

ካዝና ምለሶም፣ ደጊምካ ደጋጊምካ ምለሶም፣ ኩሉ ግዜ ‘ውን እዛ ትእዛዝ ኣዝዞም፡ “ትርብሸኒ ኣለኻ! ኣብቲ ውሑስ ካዝናይ 

የእትወካ ኣለኹ፡ ብዛዕባኻ ክሓስብ ኢለ ኣብ ዝወሰንኩሉ እዋን ድማ ብዛዕባኻ ክሓስብ ኢየ!”  

ድሕሪ ብዙሕ ልምምድ ንገዛእ ርእስኻ ካብዞም ረበሽቲ ሓሳባትን ስምዒታትን ከመይ ጌርካ ከም ተርሕቓ ክትምሃር ኢኻ፣ ናብ ጎኒ 

እናወገድካ ደጊም ኣእምሮኻ ከምዘይወሩ ክትገብሮም ኢኻ ኣብ ልዕሊኦም ‘ውን ምሉእ ምቁጽጻር ክህልወካን እዩ። ኣብ ርእስኻ 

ንስኻ ኢኻ ሓላፊ!  

 

ብሓሳብ ምጋሽ -_ሓይሊ ኣእምሮኣዊ ስእሊ 

ምናልባሽ ነኣ መላመዲት ከተንብብ ከለኻ “ እንታይ ሃጠው-ቀጠው እዩ እዚ! ሓደ ውሑስ ካዝና ውይ ንዕኡ ዝመስል ነገር  

ብኣእምሮይ ምስኣል ብኸመይ ክሕግዘኒ ይኽእል?” ኢልካ ሓሲብካ ትኸውን። 
እምበኣርከስ ብዛዕባ እዞም ብኣእምሮና እንስእሎም ነገራት ቁሩብ ክገልጽ። ሓሳባትናን ኣብ ኣእምሮና እንቐርጾም ምስልታትን ኣዝዩ 

ዓቢ ዝኾነ ሓይሊ ኣለዎም። ኣብ ስምዒታትናን ንህይወት ኣብ ዘለና ኣረኣእያን ድማ ዓቢ ጽልዋ ኣለዎም። ምናልባሽ ነዚ ነገር እዚ 

ትፈልጥ ትኸውን። እዞም ዘስካክሑ ተዘክሮታት ክለዓሉ ከለዉ፣ ሓገዝ ከም ዘይብልካ ኮይኑ ይስምዓካ ዘይሕጉስ ውን ትኸውን። 
ተዘክሮታት ካብ ናይ ኣእምሮ ስእልታት ወላሓንቲ ዘፍሊ የብሎምን፣ እቶም ኣብ ሕሉፍ ዘጋጠሙኻ ነገራት ብኣእምሮኻ ክትስእሎም 

ከለኻ። እዞም ናይ ጸሊም ተመኵሮ ሓሳባትን ኣእምሮኣዊ ስእልታትን ንኹሉ ሓይልኻ ብምዝራፍ ኣብ ዓሚቝ ጕድጓድ ናይ ሓዘን 

የእትዉኻ። 

ኣካላትናን ነፍስናን ምስ ሓሳባትናን ብኣእምሮና እንስእሎ ስእልን ግብረመልሲ የርእዩ። ለሚን ኣብ ሓሳብካ ሰኣል! ሓደ ዓቢ፡ ሓድሽ፡ 
ብጫ ለሚን። ከመይ ከም ዝሽትት ኣብ ኣእምሮኻ ዶ ክትስእሎ ፈቲንካ? ብኣእምሮኻ ኣብ ክልተ ክትቆርጾ ከለኻ እሞ ሰኣል 

ምንጭት ኣብሎ! ይረኣየካ ዶ ኣሎ? ኣፍካ ማዕረ ክንደይ ማይ ከም ዝመልእን ገጽካ ክሳብ ክንደይ ከምዝጸዋወግን ዶ ኣስተውዒልካ?  

 

 

ብኣእምሮና እንስእሎም ስእልታት ንኣካላትና ይኹን ንስምዕታትና ይጸልውዎ! እዚ ድማ ብኣወንታዊ መገዲ ‘ውን ክኸውን ይኽእል። 

ብዛዕባ ሓንጎል እተገብረ መጽናዕቲ ነዚነገር እዚ ኣረጋጊጽዎ ይርከብ። ብኣእምሮ ዝሰኣሉ ኣወንታዊ ስእልታት ነቶም ብኣእምሮኣዊ 

በሰላ ዘስዕቡ ተምኵሮታት ዝሳቐዩ ሰባት ሽግሮም ኣብ ምቅላል ይሕግዝ! ናብቲ ክንኮኖ እንደሊ ገጽና ምስ እነቕንዖም፡ ጥዕና ዘለዎም 

ኣእምሮኣዊ ስእልታትን ሓሳባትን ንስምዒታትና ክልውጥዎ ይኽእሉ። ብዛዕባ እዚ ኣብ ምዕራፍ 2 ብሰፊሑ ክንርኢ ኢና። 
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1.3. ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ፍጻመ ኣብ ዘጋጥመኒ እዋን ኣብ ሓንጎለይ ከመይ ዝኣመሰለ ሳዕቤን የምጽእ፤ 
ብኸመይ’ከ ይጸልወኒ? - መጽናዕታዊ ውጽኢት ብዛዕባ ሓንጎል፣ ጸቕጢ ድሕረ-ኣእምሮኣዊ-በሰላ ዘስዕቦ ምምዝባል 

(PTSD)፡ ከምኡ’ውን ምልክታት ኣእምሮኣዊ በሰላ 

ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ፍጻመ ናብ ኣዝዩ ልዑል ጸቕጢ ይመርሕ። እዚ ድማ ሰባት ክጻወርዎ ዘይክእሉ ኩነታት እዩ። ኣብ 

ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ተመኵሮ ኣብ ሓንጎልካ እንታይ ከምዘጋጥም ክገልጸልካን ከርእየካን ምደለኹ። እዚ ድማ እቶም 

ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ተመኵሮታት ኣብ ሕሉፍ ክነሶም ጽልውኦም ስለምንታይ ክሳብ ሕጂ የሸግሩኻ ከም ዘለዉ ክገልጸልና 

ይኽእል። ዝበዝሐ ክፋል ካብቲ ነፍሲ ኢልና እንጠቕሶ ኣብ ሓንጎል እዩ ዝርከብ። ሓንጎል ከም ኮምፕዩተር ኣብ ኣእምሮና እዩ፣ 
ንሓሳባትና፡ ስምዒታትና፡ ጠባይናን ምሉእ ኣካላትናን ይዝውር። 

 

 

ናይ ወዲ-ሰብ ሓንጎል ብበበይኑ ክፋላት ዝቖመ እዩ። ነፍሲ ወከፍክፋል ናይ ገዛእ-ርእሱ ስራሕ ኣለዎ፣ ምስ’ቲ ካልእ ክፋላት ድማ 

ብእተራቐቐ ኣገባብ ይሰርሕ። ነቲ ኣብ ጸጋማይ ወገን ዘሎ ታሕታዋይ ስእሊ ይመስል።  

ክኢላታት መጽናዕቲ ሓንጎል፣ብዝሓሸ መገዲ ምእንቲ ክርድእዎ ነቲ እተራቐቐ ኣሰራርሓ ናይ ሓንጎልና የጽንዑ። ኩሉ እት እንሓስቦ፡ 
ዝስምዓናን እንገብሮን ካብኡ ይዝወር። ኣብዚ ግዜ እዚ ዘገድሰና ነገር እንተ ሃልዩ፣ ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ተመኵሮ ወይ 

ብርቱዕ ጸቕጢ ወይ ብርቱዕ ሓደጋ ምስ ዘጋጥመና ኣብ ሓንጎልና እንታይ ከም ዝፍጠር እዩ። ኣብ ዝሓለፋ 20 ዓመታት ብዛዕባ 

ሓንጎል ዘጽንዑ ሰባት ንገዛእ-ርእስኻ ብዝሓሸ ኣገባብ ክትርድኣሉ ዘኽእል ኣገረምቲ ዝኾኑ ነገራት ረኺቦም እዮም።   

 

እቶም ክንዘራረበሎም ደሊና ዘለና ክፋላት ናይ ሓንጎል፣ ብዝቐለለ መልክዖም ኣብ የማናይ ወገን ናይቲ ላዕላዋይ ስእሊ ንረኽቦም።  

ጉንዲ ሓንጎል፡ ለመምታዊ ሓንጎል (reptilian brain) ተባሂሉ ‘ውን ይጽዋዕ እዩ። ኣብ ሓንጎል ወዲ-ሰብ እቲ ብዕድመ ዝዓበየ 
ክፋል እዚ እዩ። እንስሳታት ‘ውን እንተኾኑ እዚ ክፋል ናይ ሓንጎል ኣለዎም። እዚ ክፋል ናይ ሓንጎል ብህይወት ንኽንቕጽል ዝሕግዙ 

ስራሓት ናይ ኣካላትና ዝቆጻጸር እዩ፡ ንኣብነት ምስትንፋስ። እዚ ጉንዲ ሓንጎል ሓደጋ ኣብ ዝርከበሉ እዋን ኣዝዩ ፍጡን ዝኾነ ግብረ-

መልሲ ይወስድ። ንኣብነት፡ ሓደ ሰብ እምኒ ምስ ዝስንድውልካ ምእንት ከይትህረም ብቕጽበት ትእለ። ንኽትሓስብ ኢልካ እተጥፍኦ 

       ሓንጎል                                         ስእላዊ መግለጺ ሓንጎል 

 

 

ሰረብረም 
 

  
 

ማእከላይ ሓንጎል 

 
ጉንዲ ሓንጎል 
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ግዜ የለን። እዚ ‘ውን ልክዕ ከምቲ ሓደ ሰብ ክሃርመካ ኢሉ ኢዱ ከልዕል ከሎ ዝኸውን እዩ። ምእንቲ ንገዛእ-ርእስኻ ካብ ማህረምቲ 

ክትከላኸለላ ኢድካ ብቕጽበት ተልዕል። እዞም ከይሓሰብካ እትወስዶም ግብረ-መልስታት ብጉንዲ ሓንጎል ይእዘዙ። ጉንዲ ሓንጎል 

ንኣዝዮም ቅልጡፋት ዝኾኑ ናይ ምህዳም ወይ ምቅላስ ግብረ-መልስታት ሓላፍነት ይወስድ እዩ።  

 

ማእከላይ ሓንጎል ወይ እቲ ማእከላይ ክፋል ናይ ሓንጎልና ንስምዒታትና ይቕልስን ይቆጻጸርን። ትዝታታትናን ተዘክሮታትናን ‘ውን 

እንተኾነ ብማእከላይ ሓንጎል እዩ ዝመሓደር። እንተኾነ ግና ነዞም ዝኽርታት ለሊኻ ኣብ ልክዕ ቦታኦም ምእታው ናይ ሰረብረም 

ስራሕ እዩ። ሰረብረም ንተመኵሮታትና ብግዜን ቦታን ይፈላልዮም፣ ስለዚ ድማ ሓደ ኩነታት መዓስን ኣበይን ኣጋጢሙ ክንዝክር 

ንኽእል።  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ካብ እንስሳታት ዝፈልየና እዚ ሰረብረም እዚ እዩ። ከም እንሓስብ ይገብር። ብዛዕባ ገዛእ-ርእስና ክንግንዘብ፡ ንዓለም ክንርድኣ፡ 
ክንውስን፡ ክንምድብ፡ ክንመሃርን፡ ክንዛረብን ይሕግዘና።  

 

 

 

 

 

 

 

ጉንዲ ሓንጎል  

ናይ ምህዳም ወይ ምቅላስ ግብረ-መልስታት  

 

 

ማእከላይ ሓንጎል 

ስምዒታትን ተዘክሮታትን 
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ከምቲ ኣቐዲሙ እተጠቕሰ፣ ሰረብረም ንተዘክሮታትና ብግዜን ቦታን ይኸፋፍሎም። ኣብ’ቲ ልክዕ ሰፈሮም ‘ውን የቐምጦም፣ ስለዚ 

ገለ ክንዝክር ከለና “እወ፡ ኣብ 2000 ዓመተ-ምህረት እዩ ኔሩ፡ እታ ቐዳመይቲ መዓልቲ ትምህርቲ ዝኸድኩላ፡ ኣዝየ እየ ተመሲጠ 

ኔረ!” ንብል። ሰረብረም ንተዘክሮታትናን ተመኵሮታትናን እንተ ዘይከፋፍሎም ኔሩ፡ ንበበይኑ ግዚያት እናገናጸሉ ኣብ ሓንጎልና ስቕ 

ኢሎም ኮለል ምበሉ እሞ፣ ንሕና ድማ መምጽኢኦምን፡ ናይ ኣይናይ ተመኵሮ ምዃኖምን፡ ወላሓንቲ ኣይምተረድኣናን። ናይ’ታ 

ቐዳመይቲ መዓልቲ ትምህርቲ ዝኸድናላ ዝተሰምዓና ተመስጦ ኣብ ውሽጥና ይለዓል፡ እንተኾነ ግን እዚ ስምዒት እዚ ነታ ቀዳመይቲ 

መዓልቲ ትምህርቲ ዝኸድናላ ከም ዝውክል ምዝካሩ ንስእን። ምኽንያቱ ከይፈለጥና፡ ምኽንያት ናይ ተመስጦና ኣብ ሕሉፍ 

ምህላዉን ኣብዚ ግዜ እዚ ከምዚ ምዝኣመሰለ ስምዒት ዝድርኽ ኣጋጣሚ ዘየለ ክነሱን፡ ስቕ ኢሉ ናይ ተመስጦ ስምዒት ይስምዓና። 

 

ሰረብረም 

ሓሳብን ምዱብ ቦታኦም ምትሓዝን 

ስራሕ ናይ ሰረብረም: 

ንተመኵሮታት ብግዜ ምኽፍፋል 
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እዘን ሰለስተ ክፋላት ናይ ሓንጎል ብሓባር ጽቡቕ እየን ዝሰርሓ። ጉንዲ ሓንጎልን ማእከላይ ሓንጎልን ብሓባር ኮይኖም ንኹሉ 

ዝመጽእ ሓበሬታ ይምርምርዎ፣ ሓደጋ ይመጽእ ኣሎን የለን ድማ የስተባህሉ። ሓደጋ ምስ ዘይህሉ ድማ፣ ጉንዲ ሓንጎል ነዚ 

መልእኽቲ’ዚ ብማእከላይ ሓንጎል ጌሩ ናብ ሰረብረም የመሓላልፎ። ኩሉ ኣብ ኣካላትና ዘሎ ስርዓት ብግቡእ ንኽሰርሕ፣ጉንዲ 

ሓንጎል ንምስትንፋስ፡ ንስርዓተ ምሕቃቕ መግቢ፡ ድቃስን ህርመት ልብን ብቐጻሊ ይዝውር። ማእከል ናይ ስምዒታዊ ኣረኣእያ ዝኾነ 
ማእከላይ ሓንጎል፣ ጸሓይ ጽቡቕ በሪቓ ስለ ዘላ ናብ ናይ መሐንበሲ ቦታ ኬድካ ምዝንጋዕ ዝብል ሓሳብ ከቕርብ ከሎ ሰረብረም ኣብ 

ሞንጎ ብምእታው ነቲ ነገር ይሓስበሉ። ነዚ ብሂገዮ ዘለኹ ነገር ክገብሮ’ዶ ዋላስ ካልእ ኣብ ግምት ከእትዎ ዝግብኣኒ ነገር ኣሎ’ዩ? 
ሰረብረም፣ ሓደ ወዲእካ ንሓላፊኻ ድዩ ንቤት-ትምህርትኻ ከተርክቦ ዘለካ ኣገዳሲ ስራሕ ምስ ዝዝክር ንማእከላይ ሓንጎል 

መልእኽቲ የሕልፈሉ እሞ ኣብ ሞንጎኦም ተረዳዲኦም ሓባራዊ ዝኾነ ፍታሕ የምጽኡ። ኣብ’ዛ ኣብነት ቅድም ነቲ ዘለካ ስራሕ ምስ 

ወዳእካ ደሓር ናብ ናይ መሐንበሲ ቦታ ምኻድ ይኸውን እቲ ፍታሕ። ብልሒ ኣእምሮን (ሰረብረም) ስምዒትን (ማእከላይ ሓንጎል) 

ብሰላማዊ መገዲ ኣብ ሓባራዊ ስምምዕ ይበጽሑ። 

 

ጉንዲ ሓንጎልን ማእከላይ ሓንጎልን ካብቲ ዝመጽእ ዘሎ መልእኽቲ፡ ገለ ሓደጋ ይመጽእ ምህላዉ ምስ ዘስተብህሉ፣ ካብታ እዋን 

እቲኣ፡ ኩሉ እቲ ዝመጽእ ሓበሬታ ብቐጥታ ናብ ማእከላይ ሓንጎል ይኸይድ፣ እዚ ማለት፡ ኣብ ርእስኻ መስርሕ መጠንቐቕታ 

ይጠፍእ እሞ ኣእምሮኻ ንኣፈታትሓ ናይ ህጹጽ እዋን ጸገም ዝምልከት መስርሕ (ናይ ቅልውላው መደብ) የበጋግስ።እዚ ንኣፈታትሓ 

ናይ ህጹጽ እዋን ጸገም ዝምልከት መስርሕ፡ ነቲ ምስ ሰረብረም ዘሎ ርክብ ይቖርጾ፡ ምኽንያቱ ሰረብረም ክባደት ናይቲ ነገር ተረዲኡ 

ንኣማራጺታት ክሳብ ዝውስን ግዜ ክኸደና ይኽእል። ስለዚ፡ ኣብ ከምዚ እዋን ዋላሓንቲ ዝብሎ የብሉን። ልክዕ ከም’ዚ ማዕጾ ዝዕጾ 

እሞ ሰረብረም እንታይ ይኸውን ኣሎ ዘይፈልጥ ይመስል።  ሕጂ ጉንዲ ሓንጎል ኣብ ርእስኻ ‘ሓላፊ’ ይኸውን። ኣብ ንቡር እዋን፣ 
ሓደጋ ምስ ዘይህሉ፣ ሰረብረም ንኹሉ ውሳነታት ይገብሮ። ኣብ ግዜ ሽግር፣ ጉንዲ ሓንጎል ተቖጻጻሪ ይኸውን እሞ ምሉእ ኣካላትካ 

ንኽሃድም ወይ ንኽበኣስ ይዳሎ።  ጉንዲ ሓንጎል፡ ናይ ጸቕጢ መልእኽትታት ናብ ኩሉ እናሰደደ፡ ነቲ ምስ ምሉእ ሓይሉ ዘሎ 

ኣካላትካ ጸጥ ከም ዝብል ይገብሮ። ንስኻ ድማ ኣብ ሓደ ዓቢ ናይ ወጥሪ ኩነት ትኣቱ። ንናይ ቅድድም ማኪና ዝዝውር ኣውቲስታ፡ 
ቀቅድሚ እታ ‘ተበገስ’ እተመልክት ናይ ሽጉጥ ተዅሲ ዝሰምዕ፡ ንዘለዎ ኩነታት ትመስል፥ ኣዝዩ ተዋጢሩ፡ ነቒሑ፡ ነታ ናይ ምብጋስ 

ተዅሲ ስምዕ ምስ ኣበለ ድማ ክብገስ ድልው።  

 

 

 

 

 

 

 

                                                                   ሰረብረምን ማእከላይ ሓንጎልን ብሓባር ውሳነ ይገብሩ 

 

 

                                                                   ጉንዲ ሓንጎል መልእኽቲ ናብ ሰረብረምን ማእከላይ ሓንጎልን የመሓላልፍ 

 

                                                                                  ሓደጋ የለን             ኩሉ ሰላም’ዩ! 

        IN 

 

ጉንዲ ሓንጎል ንኹሎም እቶም ናብ 
ሓንጎል ዝመሓላለፉ 
ሓበሬታታት/ኣጋጣሚታት ይድህስስ 

ጉንዲ ሓንጎል ንምስትንፋስ፡ ህርመት 
ልቢ፡ወዘተ ይቆጻጸር 
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ኣብዚ ግዜ’ዚ ሰረብረም ተዓጽዩ ስለ ዘሎ ነቲ ዘጋጥምዘሎ ኩነታት ክኸፋፍሎን ክትንትኖን ኣይክእልን እዩ። እዚ ማለት፣ 
ንኣጋጣሚታት ክዝክሮም ይኽእል እዩ ግና ሕጂ ድዮም ዘጋጥሙ ዘለዉ ወይሲ ኣብ ሕሉፍ ክውስን ኣይክእልን።  
ንኣጋጣሚታት ብግዜን ቦታን ምክፍፋል ናይ ሰረብረም ስራሕ እዩ። 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

                              ናይ ርክብ መስመር ኣቋሪጹ ኣሎ 

 

 

 

 

 

                       

                       ሓደጋ   ደወል! 
                            ህጹጽ ኩነት                       

 

 

                                                

                                               ኣካላት ኣብ ምሉእ ኣቓልቦ፡ 
                                    ግብረ-መልሲ ንምውሳድ ድልው 

                           

                                                         ጉንዲ ሓንጎል ንኹሎም እቶም  

                                         ናብ ሓንጎል ዝመሓላለፉ  

                                        ሓበሬታታት/ኣጋጣሚታት ይድህስስ 
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ነዚ ነገር’ዚ ክትርዳእ ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ …  

…ናብ ሰረብረም ዝወስድ መገዲ ምዕጻው ናይ ሓለዋ ስራሕ ናይ ሓንጎልና እዩ፡ ብህይወት ንኽንነብር ውን ኣዝዩ ወሳኒ እዩ። 

ሓንጎልና ንዘለዎ ኣማራጺታት ከመዛዝን ግዜ እንተ ዝወስድ፣ ቅልጡፍ ግብረ-መልሲ ወሲድና፣ ንኣብነት፡ ህይወትና ክነድሕን 

ኣይምኸኣልናን ኔርና። እዋን ሓደጋ ነገራት ከፋፊልካ እትሓስበሉ ኣይኮነን፣ ከመይ ጌርካ ህይወትካ ተድሕን ትሓስበሉ እምበር! ንስለ 

ሓቂ ኩሉ ትርጉም ዝህብ እዩ።  ቅጽበታዊ ስራሕ ኣብ ሓንጎልና ‘ውን እዩ! ነቲ ዘጓንፈና ሽግር ብምህዳም ወይ ብምቅላስ 
ኣውቶማቲካዊ ዝኾነ ግብረ-መልሲ ነርኢ፣ ካብዘን ክልተ ክንገብር ምስ ዘይንኽእል ድማ ንለምስ። ነዚ ከምዚ ኩነታት እንጋጠሞ 

ብውሳነ ኣይኮነን፣ ቅጽበታዊ ኣሰራርሓ እዩ! መብዛሕትኡ እዋን እንታይ የጋጥም ኣሎ’ውን ኣይርድኣናን እዩ፣ ወይ ‘ውን ከምዚ ኣብ 

ሓደ ኣዝዩ ርሑቕ ቦታ ዘሎ ኮይኑ ይስምዓና። ሰረብረም ተዓጽዩ እዩ ዘሎ፣ እንታይ ንገብር ወይ ኣይንገብርን ‘ውን ክጸልወና 

ኣይክእልን። 

ጸኒሑ፣ እቲ ቅልውላው ምስ ኣብቅዐ፡ እቶም ናብ ሰረብረም ዝወስዱ መዓጹ ከም እንደገና ይኽፈቱ እሞ ሰረብረም ክሓስብ ይጅምር 

ይግረም ‘ውን። ‘ብናተይ ኣሰራርሓ ካልእ ምገበርኩ’ ኢሉ ይጭነቕ፡ ብዘይምዕዋቱ ‘ውን ንገዛእ ርእሱ ይወቅስ። ስለዚ ናይ በዳልነት 

ስምዒት የንጸላልዎ እንተኾነ ግን ኣማራጺ ኣይነበሮን(ኣይነበረካን)፣ እቶም መዓጹ ሰጢሞም እዮም ኔሮም! 

ብተወሳኺ፡ ደድሕሪ’ቲ ቅልውላው፡ ሰረብረም ክደናገሮ ይጅምር ምኽንያቱ ከምቲኩሉ ግዜ ዝገብሮ ክቕልሶምን ክኸፋፍሎምን 

ዘይክእል ብዙሓት እተመቓቐሉ ምስልታት ክቕጀልዎ ይጅምሩ። እዚ ናይ ሓቂ ዘፍርህ እዩ ምኽንያቱ እንታይ ኣጋጢሙ ክርዳእ 

ኣይክእልን፡ ነቲ ዘለዎ መረዳእታ ‘ውን ክኸፋፍሎ ኣይክእልን። እቲ ተዘክሮታት ልክዕ ከም ነንኢሽተይ ቁራጽ ናይ ሓንቲ ፊልም 
ይመስል፡ እተቖራረጸ ምስልታት ብኣእምሮ ሕልፍ ክብል ይርአ። በበይኑ ስምዒታት ሃንደበት ይለዓሉና፡ ፍርሒ፡ ባዶነት ይስምዓና፡ 
ልብና ‘ውን ብርቱዕ ይወቅዕ፣ ከም ዝሓስቡ ደቂ-ሰባት መጠን፡ እቲ ናትና ሰረብረም ንምንታይ ከምኡ ይኸውን ኣሎ ኣይፈልጥን። 
ሓደ-ሓደ ግዜ ሰረብረም ንኹሉ ነገር ከም እንደገና ስቕ ኢሉ ይዓጽዎ ምኽንያቱ ካብ ዓቕሙ ንላዕሊ ስለ ዝኾኖ። እዚ ማለት 

ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዓብዎም ተዘክሮታት ተበታቲኾምን ተቖራሪጾምን ምስ ዝረኣዩና፡ ብንጹር ክንሓስብ ኣይንኽእልን ምኽንያቱ 

ሰረብረም፡ ልክዕ ከም ኣብ እዋን ቅልውላው፡ ከም ብሓድሽ መዓጾኡ ስለ ዝዓጹ። ስለዚ ነዞም መመሊሶም ዝቀላቐሉ ተዘክሮታት 

ክንቆጻጸሮም ኣይንኽእልን።  ሕጂ የጋጥሙ ከም ዘለዉ ኮይኖም ክስምዑና ይኽእሉ እዮም ምኽንያቱ ሰረብረም ኣብቲ ልክዕ ቦታኦም 

ከቐምጦም ኣይከኣለን። እቲ ናትና ሰረብረም ሓደ ነገር ሕጂ ድዩ ዘጋጥም ዘሎ ዋላስ ኣብ ሕሉፍ ክውስን ኣይክእልን። እዚ ድማ 

ብርቱዕ ጸቕጢ ይፈጥረልና። ናብቲ ‘ምቅላስ’ ዶ ‘ምህዳም’ ዝብል ኩነተ-ኣእምሮ ንምለስ፡ እቲ ቅልውላው ‘ሕጂን’ ‘ኣብዝን’ ከምዘሎ 

ሓሲብና ‘ውን ንገዛእ-ርእስና ክንከላኸል ንፍትን። ዋላ’ኳ ኣብ እዋን ቅልውላው እዚ ነገራት’ዚ ህይወት ንኽንነብር ቅኑዕን ኣድላይን 

እንተ ነበረ፡ ኣብ ‘ኣብዚ’ ን ‘ሕጂ’ ን ግና ኣየድልን እዩ፡ እቲ ቅልውላው ስለ ዝሓለፈ። ነዚ ግና ክንርእዮ ኣይንኽእልን። እዚ ካብ 

ቁጽጽርካ ወጻኢ ዝኾነ ቁጡዕ ባህሪ ከተማዕብል ክድርኸካ ይኽእል። ኣብ ከም’ዚ ኩነታት ገለ ሰባት ካብ’ቲ ዘለዎም ወጥርን ጸቕጥን 

ክላቐቑ ንገዛእ-ርእሶም ይሃስዩ። ኣብ’ዚ እዋን’ዚ ብትኽክል ክንሓስብ ኣይንኽእልን ምኽንያቱ ሰረብረም ንገዛእ-ርእሱ ዓጽዩ እዩ ዘሎ። 

ናብ ሰረብረም ዘእትዉ መዓጹ ከም እንደገና ተዓጽዮም እዮም ዘለዉ። ዋላ’ኳ እቲ ቅልውላው እንተ ሓለፈ፡ እቲ ናይ ቅልውላው 

መደብ ከም ብሓድሽ  ይበራበር። 

ደጊሙ ደጋጊሙ እቲ ተዘክሮታት ይምለሰና፡ ክንገብሮ እንኽእል ነገር ’ውን ኣይህሉን። ብፍላይ ገለ ነገር ነቲ ኣእምሮኣዊ በሰላ 

ዘስዕብ ኣጋጣሚ ምስ ዘዘክረና፡ ንኣብነት ሕብሪ ናይ ስሚንቶ ወይ ናይ ፍርሒን ተስፋ ምቁራጽን ስምዒት። 

ብብርቱዕ ስራሕን ጻዕርን፡ ንሰረብረም ‘ውን እዞም ተዘክሮታት ናይ ሕሉፍ ምዃኖምን ኣብቲ ልክዕ ቦታኦም ንኽንከፋፍሎም 

ክሕግዘና እናነገርና፡ እዚ ቅልውላው ከቋርጽ ይኽእል። ነቲ ኣብ ርእስና ዘሎ ኮምፕዩተር ብግቡእ ምቕናይ፡ ነቲ ናይ ቅልውላው 

መደብ ምጥፋእ፡ ዳግመ ምብርባር ናይቲ ንቡር መደብ የድሊ! ነቲ ናይ ቅልውላው መደብ ንኸጥፍኦ ንሰረብረምካ ከመይ ጌርካ 

ተእምኖ ኣብ ምዕራፍ 2 ብደቂቕ ተገሊጹ ኣሎ። 
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ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ኣጋጣሚ ክንምኵር ከለና እንታይ የጋጥም ዝገልጽ ስእሊ ከርእየካ ምደለኹ፡ 

 

እዚ ክብ-ለጠቕ ዝብል መስመር፡ ኣብ ሓደ ውሁብ እዋን ማዕረ ክንደይ ጸቕጢ ይስምዓካ ዘርኢ ናይ ወጥሪ እተለዋወየ ሕንጻጽ 

የርኢ። ኣብ ሓደ እተወሰነ ኩነታት ድማ ክብን ለጠቕን እናበለ ይኸይድ። ሓደ-ሓደ ግዜ ካብ’ቲ ካልእ እዋን ንላዕሊ ንጭነቕን ጸቕጢ 

ይስምዓናን፡ ንኣብነት ፈተና ክንገብር ከለና። ኣብ ካልእ እዋን ኣብ ዘዛንየናን ዝፈኵሰናን ኩነታት ንህሉ፡ ንኣብነት ኣብ ሳሎን ብጎቦ 

ኵንና ጽቡቕ ሙዚቃ ክንሰምዕ ከለና። ኣብ ከምዚ ኩነታት ምድያብን ምውራድን ናይ ወጥርን ጸቕጥን ንቡር እዩ። ኩሉ ክፋላት ናይ 

ሓንጎል ብዘይ-ሽግርን ብስምምዕን ብሓባር ይሰርሕ ከም ዘሎ የርእየና። 

 

ኣብ ሓደ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዓበ ኩነታት ግና፡ ክንሃድም ይኹን ክንቃለስ ኣብ ዘይንኽእለሉ እዋን፡ ሙሉእ-ብምሉእ ሓገዝ 

ዘይብሎምን ኣብ ምሕረት ናይ ካልኦት ከም ዝኾንናን ኮይኑ ክስምዓና ከሎ፡ እቶም ጸቕጥን ወጥርን ኣዝዮም ካብ ምዕባዮም እተላዕለ 

ካብ’ቲ ክንጻወሮም እንኽእል ንላዕሊ ይኾኑና። ጉንዲ ሓንጎል ነቲ ዝመጸና ሓደጋ ምእንቲ ብዝቐልጠፈ ክጋጠሞ ሰረብረም ይዕጾ። 
እንተኾነ ግን ካብቲ ሓደጋ ከነምልጥ ምስ ዘይንኽእል፡ ንገዛእ-ርእስና ‘ውን ኣንጻሩ እንተ ዘይተኸላኺልናላ፡ መልመስቲ ዝመስል 

ክስተት ኣባና ክረአ ይጅምር። ልክዕ ከም ካብ ዓቕሙ ንላዕሊ እተጻዕነ ስርዓተ-ኤለትሪክ ዝንድር (ዝቃጸል)፡ ይመስል። እቲ ኩነታት 

ኣዝዩ ዘፍርህ ምስ ዝኸውን እሞ ክንልውጦ ‘ውን ምስ ዘይንኽእ፡ ምእንቲ ክከላኸለልና፡ እቲ ንቑሕ ክፋል ኣእምሮና ይድፈን። 
ኣካልና ኣብኡ ክነሱ ከም ዘይነበርና ንኸውን። ብሞያዊ ቋንቋ ርእሰ-ተነጽሎ ይበሃል። ንሓጺር ግዜ ‘ውን እቲ ወጥሪ ጥቕላላ 

ይጠፍእ። 

ንቡር ኩነታት:            

ኩሉ ክፋላት ናይ ሓንጎል 

ብስምምዕ ብሓባር 

ይሰርሑ  
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ሓንሳብ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ኩነታት ምስ ተመኮርና ጉንዲ ሓንጎልና፡ ካብቲ ቅድሚ እቲ ብርቱዕ ጸቕጢ ዘስዓበ ኩነታት 

ዝነበሮ፡ ንቑሕ ኮይኑ ይጸንሕ። ሓደጋ ኣብ ዙርያና ክዝምቢ ከም ዝኽእልን ንሕና ድማ ኣዚና ንቑሓት ኴንና ክንጸንሕ ከም 

ዝግብኣናን ሕሹኽ ይብለና። ዋላ ኣብቲ ጽቡቕ ጌርና እንፈልጦ ነገር እዚ ንኣተሓሳስባና ይጸልዎ። ኣብ ክንዲ ንሓደ ዝስግእ ኩነታት 

ክንጋፍጦ ንፍትን ድማ ካብ ልክዕ ንላዕሊ ጥንቁቓት ንኸውን። እዚ ድማ ንዝኾነ ነቲ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዓበ ኩነታት ከዘክር 

ዝኽእል ኣጋጣሚ ከነወግድ ይገብረና። ሓደገኛ ክኸውን ይኽእል ኢልና ብምሕሳብና፡ ክሳብ ዝነበረና ጥቡቕ ርክብ ምስ ሰባት 

ምውጋድ እንበጽሓሉ እዋን ‘ውን ኣሎ። እዚ ኣወጋዲ ባህሪ ኢልና ንጠቕሶ። ገለ ሰባት ነቲ ዘስካክሕ ተዘክሮታቶም ብመስተ ወይ 

ኣደንዘዝቲ ባእታታት ብምጥቃም ካብ ርእሶም ክኣልይዎ ይፍትኑ፡ እዚ ግና ዝገደደ ጸገም ዝፈጥር’ዩ ዝኸውን። 

ጉንዲ ሓንጎል ሕጂ ኣዝዩ ንቑሕ ካብ ምዃኑ እተላዕለ ንገዛእ-ርእስና ዳርጋ ኣብ ቀዋሚ ‘ተጠንቐቕ’ ንረኽባ። ገለ ዘስግእ እንተ መጸ 

ምእንቲ ግብረ-መልሲ ከነርኢ ልዕለ-ንቑሓት ንኸውን። ገዛእ-ርእስና ኣሲርና ንዝመጽእ ነገር ስጉምቲ ክንወስድ ድልዋት ኣለና ማለት 

እዩ። እዚ ንወጥሪ ኣእምሮ ዝገልጽ ልውይዋይ ሕንጻጽ፡ ኣብ’ቲ ዝለዕለ ጥርዚ ጠጠው ኢሉ ኣሎ ማለት እዩ። ሞተረና እናወሰኸ እዩ 

ዝኸይድ ዘሎ። እዚ ካብ ልክዕ ዝሓለፈ ትጽቢት ክንብሎ ንኽእል፡ እዚ ድማ ትኽስታ ወይ ልዋም ዘለዎ ድቃስ ለይቲ 

ከምዘይህልወና ዝገብር ኣህላኺ ኩነታት እዩ። ብንኣሽቱ ነገራት እንሓርቕ፡ ቀልጢፍና ተነቀፍቲ (ቀጨውጨው በሃልቲ) ንኸውን። 

ብኣድህቦ ክንሰርሕ ‘ውን ንሽገር፡ ንኣብነት ኣብ ትምህርቲ። ናይ ፍርሒ ስምዒት ብቐጻሊ ዝስምዓና ንኸውን። 

 

 

 

 

ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ኣጋጣሚ፡ 
 ሰረብረም ይዕጾ 
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ገለ ነቲ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዓበ ተመኵሮ ዘዘክሩ ነገራት ከም ሽታ፡ ብዓይንና እንርእዮ ወይ ዝስምዓና ነገር፡ ብኣእምሮና ነቲ 

ተመኵሮ ከም ንምለሶ ክገብሩና ይኽእሉ። እቲ ወጥሪ ኣዝዩ ካብ ምብርትዑ እተላዕለ ምጽዋሩ ክሳብ ዘይንኽእል ንኸውን። ነቲ 

ተመኵሮ ከም እንደገና እንሓልፎ ዘለና ኮይኑ ይስምዓና። እዚ ብዝኽሪ ንድሕሪት ምምላስ ይበሃል። ብዝኽሪ ንድሕሪት ዝመልሱና 

ክንቆጻጸሮም ዘይንኽእል ኩለ’ንትናኻ ዝወርሱ ተዘክሮታት እዮም። ደቂስና ከለና ብሕልሚ ክረኣዩና ይኽእሉ፡ እቲ ኣእምሮኣዊ በሰላ 

ዘስዓበ ኩነት ‘ውን ከባህርረና ይኽእል። ሰረብረምና እቲ ኩነታት ሕጂ ድዩ ዘጋጥም ዘሎ ወይሲ ኣብ ሕሉፍ’ዩ ኣይፈልጥን። 

እዚ ብዘይ መጠን ቁጡዓት ክገብረና ይኽእል፡ ዋላ’ኳ ኣብ ካልእ እዋን ሰላማውያን እንተኾንና። ኣብ ከም’ዚ እዋን ገዛእ-ርእስና 

ኣይንቆጻጸርን።   ኣእምሮና ወይ ሰረብረምና ኣይሰርሕን እዩ ዘሎ። ነቲ ዘለና ጸቕጢ ከነፋዅስ ወይ ካብቲ’ ተዘክሮታት ክንእለ 

ንገዛእ-ርእስና ክንሃሲ ንኽእል። 

 

 

 

 

 

ኣስትብህል ! 

ተጠንቐቕ! 

ንቓሕ ! 

ልዕለ-ንቑሕ፡ 
- ተነቃፍነት 

- ናይ ድቃስ ምምዝባል 

- ናይ ኣተኵሮ ጸገም 

- ምብርጋግ 

- ወዘተ. 
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እዞም ብዝኽሪ ንድሕሪት ዝመልሱና ነገራትን ኩነታትን መለዓዓልቲ ኢልና ንጽውዖም። እዚ መለዓዓሊ፡ ዝኾነ ነገር ክኸውን ይኽእል 

እዩ፡ መብዛሕትኡ እዋን ‘ውን እንታይ ምዃኑ ክንፈልጦ የሸግረና። ንኣብነት፡ ካብ መጥቃዕቲ ናይ ቡምባ ዝደሓንና እንተዄንና፡ 
ድምጺ ናይ ነፋሪት ነዚ ዝኽሪ ከለዓዕለልና ይኽእል። ኣብ እዋን እቲ መጥቃዕቲ ‘ውን ጥቓ ገረብ ጽገረዳ ደው ኢልና ኔርና ክንከውን 

ንኽእል፡ ስለዚ ሽታ ናይ ጽገረዳ ናብቲ ኩነታት ብዝኽሪ ክመልሰና ይኽእል። እዚ ኮነ ኢልና ክንፈልጦ ወይ ክንቆጻጸሮ እንኽእል 

ነገር ኣይኮነን። እዚኦም ስሕት ኢልና እንዝክሮም ኣብ ኣእምሮና እተኸዘኑ ዝርዝራት እዮም፡ እንተ ኾነ ግን ብዝኽሪ ንድሕሪት 

ዝመልሱና ነገራት የለዓዕሉ። ኣቐዲምካ ትማሂርካዮ ከም ዘለኻ ‘ውን፡ ክንቆጻጸረሎም እንኽእለሉ መገዲ የለን።  

ንስለ ሓቂ፡ ኩሎም እዞም ካብ ጉንዲ ሓንጎልና ዝመጹ ስራሓት ክሕልዉናን ብህይወት ንኽንቅጽል ከረጋግጹልናን ይደልዩ። እዚ ናይ 

ጉንዲ ሓንጎል ዕዮ እዩ፡ እዞም ምልክታት ኩላቶም ድማ ዕላማ ኣለዎም፡ እዚ ድማ ንዓና ካብ ክህሉ ዝኽእል ሓደጋ ምክልኻልን 

ምድሓንን እዩ። እቲ ሓደገኛ ነገር ምስ ሓለፈ ግን ነዞም ምልክታት፡ ድሕሪ ሕጂ ስለ ዘየድልዩና፡ ክንኣልዮም ኣይንኽእልን። ኣብዚ 

ኣብ ጀርመን፡ ተኽሊ ጽገረዳ ዋላሓንቲ ዘስግእ የብሉን፡ ጉንዲ ሓንጎል ክዛነ ይኽእል እዩ። እንተኾነ ግን ጉንዲ ሓንጎል ዝምድና ኣብ 

ሞንጎ ተኽሊ ጽገረዳን እቲ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዓበ ኩነታትን ኸዚንዎ ጸኒሑ’ዩ ስለዚ ጽገረዳ ንሓደጋ የመልክት። 

 

 

 

 

ሰረብረም ከም እንደገና 
ተዓጽዩ  

- ቁጥዐ 

- ገዛእ-ርእስኻ ምህሳይ 

- ምብህራር 

- ብዝኽሪ ንድሕሪት ምምላስ 

- ወዘተ. 

ምውጋድ: 
ኣሉታዊ ተመኵሮታትካ 
ከተወግድ ምፍታን 

መለዓዓሊ/ቀስቃሲ: 
ገለ፡ ነቲ ኣእምሮኣዊ 
በሰላ ዘስዓበ ኣጋጣሚ 
ዘዘክር ነገር 
 

ተነጽሎ: 

ኣብ ጎድኒ ገዛእ-ርእስኻ 

ምዃን 
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እዞም ምልክታት ቀጺሎም ንነዊሕ ግዜ ምስ ዝርብሹና፡ ጸቕጢ ድሕረ-ኣእምሮኣዊ-በሰላ ዘስዕቦ ምምዝባል (PTSD) ተባሂሉ 

ይጽዋዕ። 

 

እንተኾነ ግን ብዛዕባ እዞም ዘየድልዩናን ንህይወትና ዝኾላልፉን ምምዝባላት ክንገብሮ እንኽእል ነገር ኣሎ። ሰለስተ ክንውንኖም 

ዘድልዩና ነገራት ኣለዉ። በቲ ሓደ ወገን፡ ከምቲ ኣቐዲሙ ኣብ መጀመርታ ናይዛ መጽሓፍ ተጠቒሱ እንረኽቦ፡ ብዙሕ ዓቕልን 

ምልምማዳትን የድልየና። በቲ ካልእ ወገን ድማ ርትዓዊ ዝኾነ ኣተሓሳስባን ክህልወናን ከነመዛዝንን የድልየና። እዚ ኩነተ-ኣእምሮ’ዚ  

ኣብ ርእስና ከም ብሓድሽ ሓላፊ ኮይኑ፡ ንጉንዲ ሓንጎል ከዕርፍን ነጻ ኮይኑ ክዛነን የእምኖ! 

እቲ ቀንዲ ክህረም ተደልዩ ዘሎ ሸቶ፡ ንጉንዲ ሓንጎል ቀስ እናበልካ፡ እቶም ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት ኣብ ሕሉፍ 

ምዃኖም ምምሃር እዩ። ኣብቂዖም እዮም! 

  ድሕረ   -    ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቦ ጸቕጢ   -   ምምዝባል 

« post » 

ብቛንቋ 

ላቲን 

“ዳሓር” 
ተባሂሉ 

ይትርጎም 

      ድሕሪ  … ሓደ ወይ ካብ ሓደ ንላዕሊ ዘሰክሕ ተመኵሮ …        … ምምዝባላት/ለውጥታት 

ብቐጻሊ ይርብሹኻ … 
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ሕጂ 
ኣብዚ 

ኣለኻ! 

 

   

እቶም ዘስካሕክሑ 

ተመኵሮታት 

ኣብቂዖም 

እዮም!!! 

 

 

 

 

 

   

 

 

መ
ጻኢ

 
ህል

ው
 

   
  ሕ

ሉ
ፍ
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ሰረብረምና ከነበራብሮ የድልየና። ዋላ’ኳ ኣብቲ እዋን እቲ ተዓጽዩ እንተ ነበረ፡ ሰረብረም፣ ነቶም ንሕሉፍ ዝውክሉ፡ ኣእምሮኣዊ 

በሰላ ዘስዓቡ ኣጋጣሚታት፡ ድሕሪ ምፍጻሞም፡ ኣብ ልክዕ ቦታኦም ምእታው (ምቕማጥ) ክመሃር የድልዮ።  

 

ቀሊል ስራሕ ኣይኮነን! እንተ ኾነ ግን ኣብ ምዕራፍ 2 ከመይ ጌርካ ነዚ ነገር እዚ ንኽመልኮ ንስረብረምካ ክሕግዞ ከም እትኽእል 

ክትመሃር ኢኻ። 

ምስቶም በበይኖም ዝዓይነቶም፡ ነፍሲ ወከፍ ጸገማት ከመይ ጌርካ ትሰርሕ ኣብ ምዕራፍ 3 ተገሊጹ ኣሎ። ኩሎም እቶም 

ሃወኽቲኩነታት ንኹሉ ሰብ የጋጥምዎ ማለት ኣይኮነን። ገለ ሰባት ንኽድቅሱ ይሽገሩ፡ ካልኦት ድማ ብንእሽተይ ባህ ዘይተብል ነገር 

ቀልጢፎም ይንድሩ፡ ገሊኣቶም ‘ውን፡ ሳሕቲ ይኹን ብቐጻሊ፡ ብኣእምሮኦም ምሳኻ ኣይህልዉን። እንታይ እዩ ብዘየገድስ ገለ ነገር 

ይርብሸካ እንተ ኣልዩ ብምኽንያቱ ‘ውን ትሳቐ እንተሃሊኻ፡ እዛ ንእሽተይ መጽሓፍ ነዚ ክትልውጦ ክትሕግዘካ እያ! ኣብ ምዕራፍ 3፡ 
እቲ ክትልውጦ እትደልን ንዓኻ ብውልቅኻ ዝሰርሓልካን ርኢኻ ክትመርጽ ትኽእል። ብርግጽ፡ ኩሉ ከተንብቦ ትኽእል ኢኻ! 
እንተኾነ ግን ቅድሚኡ እዛ ሒዝካያ ዘለኻ ምዕራፍን ኩላ ምዕራፍ 2 ከተንብባ ኣለካ ምኽንያቱ እዚ ንኹሉ ሰብ ኣገዳሲ እዩ፡ ነቲ 

ኣብ ምዕራፍ 3 ዘሎ መላመዲታት ‘ውን መሰረቱ እዩ። ኣብ ሞንጎ እናዕረፍካ ምንባብ ግን ኣይትረስዕ!  ንኹሉ’ቲ ተጻሒፉ ዘሎ 

ምርድኡ ኣገዳሲ እዩ፡ እቲ ሓበሬታ ቀስ እናበለ ኣብ ምርዳእካ (ኣእምሮኻ) ምእንቲ ክዘሩቕ። ከምቲ ኣቐዲመ ዝበልክዎ፡ ነገራት 

ንኽልወጡ ዓቕልን ምልምማድን ከድልየካ እዩ። ክትገብሮ ትኽእል ኢኻ! 

1.4. ተወሰኽቲ ጸገማትን ንሓድሕዶም እተሓላለኹ ረቛሒታት ኣእምሮኣዊ ጸቕጢ 

ከምዚ ዓይነት ዘስካክሕ ተመኵሮ ምሕላፍካ ዘሕዝን እዩ። ንብዙሓት ናብ ጀርመን ዝመጹ ሰባት፡ እዞም ሽግራት ብብዙሕ ካልእ 

ክባደት እተሓላለኹ እዮም። 
ናብ ሓደ ዘይትፈልጦ፡ ካልእ ቋንቋን ባህልን ዘለዎ ሃገር መጺእካ ኣለኻ። ኩሉ ነገር ሓድሽን ፍሉይን እዩ፡ ኣብ ዘይቦታኻ ዘለኻ ኮይኑ 

‘ውን ይስምዓካ ይህሉ። ዋላሓንቲ ኣይርደኣካን እዩ፡ ኣብ’ዚ ሙሉእ-ብምሉእ ሓድሽ ዝኾነ ኩነታት ድማ መውጽኢኻ ከተናዲ 

የድልየካ።ብፍላይ ድማ እታ መጀመርታ እትኣትዋ ናይ ስደተኛታት ካምቦ እታ ዝኸበደት ትኸውን። ናይ በይንኻ ግዜ የብልካን፡ ኣብ 

ዙርያኻ ብብዝሒ ዝኣቱን ዝወጽእን ሰብ ኣሎ፡ ሰላምን ናይ ጽምዋ ግዜን ‘ውን የብልካን። ነዞም ኩሎም ዘይትፈልጦም ሰባት 

ክትለማመዶም የድልየካ፡ ብፍላይ ድማ ብነዊሕን ከቢድን ናይ በረራ ጉዕዞን ብብርቱዕ ናፍቖት ናይ ሃገርካን ቀጨውጨው ኢልካ 

ከለኻ ኣብ ዘይትፈልጦ እኩብ ህዝቢ ክትኣቱ ኣዝዩ ዝኸበደ እዩ። እቲ ኣብ ሞንጎ እኩባት ሰባት ዘሎ ዘይምስምማዕን ሽግርን ድማ 

ጸቕጢ ክውስኸልካ ይኽእል።  

ብዙሓት ሰባት የዕሩኽቶምን ቤተ-ሰቦምን ይናፍቑ፡ ብዛዕባ እቶም ኣብ መበቆል ሃገሮም ገዲፎሞም ዝመጹን ኣብ ውሑስ ቦታ ናይ 

ኣውሮጳ ዘይበጽሑን ኣዝዮም ይሻቐሉ። ምናልባሽ ‘ውን ሓደ ወይ ካብኡ ንላዕሊ ዝቐርቡኻ ሰባት ብሞት ተፈልዮምኻ ይኾኑ፣ ከም 

ግቡእ ክትሓዝነሎም ‘ውን ግዜ ኣይረኸብካን ትኸውን።   

ብዛዕባ መጻኢኻ ‘ውን ርግጽነት የብልካን። ብኸመይ ክናበር እየ? መን ክሕግዘኒ እዩ? ኣዚ ክነብር’ከ ክፍቀደለይ ድዩ? ወዘተ። 
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ነፍሲ-ወከፍ ጸገም ክትጻወሮ ከቢድ እዩ። ኩሉ ብሓንሳብ እሞ ኸኣ ኣዝዩ ገዚፍ ጾር እዩ። 

 

ኣብ’ዚ ዝቕጽል ክፋል፡ ናይ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ተመኵሮ ዝሓለፉ ሰባት ገለ ካብቲ ቀጺሉ ዘሸግሮም ጸገማት ክጠቅስ ክፍትን 

እየ። 

1.4.1. ቅዛነት 

ንብዙሓት ሰባት ካብ ሓደ ሃገር ናብ ካልእ ምቕያር (ንኣብነት) ናብ ዓሚቝ ጸልማት ዘጥሕል እኹል ምኽንያት እዩ። ኩሉ ግዜ ምስ 

ጎሃዩ እዮም፡ ዝኾነ ነገር ክገብሩ ‘ውን ኣይተባብዑን። ኣንጊሆም ክትስኡ ወይ ምስ ካልኦት ሰባት ክወጹ ኣይደልዩን። ንዝኾነ ነገር ዋላ 

ሓንቲ ስምዒት የብሎምን፡ ዝኾነ ነገር ኣይምስጦምን፡ ዋላ እቲ ቅድሚ ሕጂ ዝፈትውዎ ነገራት ‘ውን እንተ ኾነ። ሸውሃቶም ይዕጾ 

ይኸውን፡ ናይ ጣዕሳ ስምዒት ብቐጻሊ ይስምዖም፡ ምንባር ‘ውን ትርጉም ይስእኑሉ። 

 
እዚ ቅዛነት ወይ ናብ ቅዛነት ዘእቱ ደረጃ ይበሃል። ብዙሓት ሰባት ብቅዛነት ይሳቐዩ፡ እዚ ብኣእምሮኣዊ በሰላ ናይ ኵናት ወይ ህድማ 

ንዘይተሳቐዩ ‘ውን የጠቓልል። ዝኾነ ሰብ ብቅዛነት ክሽገር ይኽእል። እቲ ጽቡቕ ነገሩ ግን፡ ብዛዕባኡ ገለ ክትገብሮ እትኽእል ነገር 

ኣሎ፡ ድሕሪ ገለ እዋን ድማ ጽቡቕ ክስምዓካ ይጅምር። ሓደ ሰብ ምስሓቕ ይኹን ምድቃስ ክሳብ ዝስእን፡ ቅዛነቱ ኣዝዩ ምስ 

ዝብርትዕ ግን ብዶክተር ዝእዘዝ ጸረ-ቅዛነት ዝበሃል መድሃኒት ኣሎ። መብዛሕትኡ ግዜ ግና መድሃኢት ምውሳድ ጥራይ ኣኻሊ 

ኣይኮነን። ምስ ሰብ ምዝርራብን ንገለ ነገራት ኣስተብሂልካ ክትልውጦም ምፍታን ሓጋዚ እዩ። ብዛዕባ ቅዛነት ኣብ ምዕራፍ 3 

ብሰፊሑ ከተንብብ ትኽእል! 

1.4.2. ፍርሒ 

ብዙሕ ሕማቕ ነገራት ኣቐዲሙ ኣጋጢሙካ ስለ ዘሎ፡ ዝገደደ ሕማቕ ነገራት ከየጋጥሙኻ ዘሎካ ፍርሒ ግዙፍ እዩ። ብዛዕባ’ቲ 

ከጋጥም ዝኽእል ነገር ዘለካ ጭንቀትን ፍርሕን ክሳብ ተሸቑሪርካ ክትትኮስ ትደሊ ክዓቢ ይኽእል። ክሳብ ኣካላትካ ብኸቢድ ህርመት 

ልቢ፡ ምርሃጽ፡ ምንቅጥቃጥ፡ ምንፍርፋርን ፈዘዝ ምባልን ሓያል ግብረ-መልሲ ዘርኢ፡ ኣዝዩ ክገድድ ይኽእል። ገለ ሰባት ምትንፋስ 

ዝሰኣኑ ኮይኑ ክሳብ ዝስምዖም ይኾኑ። ኣእምሮኻ ዋላ’ኳ ዋላ ሓደ ዘፍርህ ከም ዘየለ እንተ ፈለጠ፡ ንስኻ ግና ምሉእ ብሙሉእ 

ክትደሃል ትኽእል። 



24 

 

 
 

ፍርሒ ንምጉዳል ዝሕግዙ መላመዲታት ኣብ ምዕራፍ 3 ክንረኽቦም ንኽእል። 

ፍርሒ ክትኣልዮ ብዘይ ትኽእል ቀጻሊ ጭንቀት ክግለጽ ይኽእል። ኣእምሮኻ ኣብ ሓደ ዓይነት፡ ባህ ዘየብል ሓሳባት ኮለል ይብል። 

 

1.4.3. ኣካላዊ ቃንዛ 

መብዛሕትኡ እዋን ብብርቱዕ ጸቕጢ እተሳቐዩ ሰባት ኣካላዊ ቃንዛ የማዕብሉ። ንኣብነት፡ ቀጻሊ ዝኾነ ሕማም ርእሲ ወይ ቃንዛ ናይ 

ሕቖ ይህልዎም። ቃንዛ ክህልወካ ከሎ፡ እቲ ቃንዛ ካበይ ይመጽእ ከም ዘሎ ንኽትፈልጥ ንዶክተር ከተዘራርብ የድልየካ። እንተኾነ 
ግን እቲ ዶክተር ዝጭበጥ ምንጪ ናይቲ ኣካላዊ ቃንዛ ክረክብ ኣይክእልን። ኣብ ከምዚ ኩነታት፡ እቲ ቃንዛ ካብ ቀዋሚ ወጥሪ 

ክመጽእ ይኽእል፡ እዚ ድማ ነቶም ጭዋዳታትና ተረርትን ዘይንቀሳቀሱን ክሳብ ዝኾኑ ክኣስሮም ይኽእል። እዚ ድማ ኣዝዩ ኣቐንዛዊ 

ክኸውን ይኽእል። 
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ምዕራፍ 3 ቃንዛኻ ከፋኹሱ ዝኽእሉ መገድታት ቀሪባ ኣላ። 

 

1.5. እንታይ እዩ ዝርብሸኒ? ቃንዛ ዝፈጥረለይ እንታይ እዩ? ከመይ ዝኣመሰለ ለውጢ ክገብር እየ ዝደሊ ዘለኹ? - ንዓይ 

ዝምልከት ውልቃዊ ዳህሳሳዊ ገምጋም 

 

ኣብ’ዛ ምዕራፍ እዚኣ፡ ኩሎም እቶም ኣብ ባህርያትካ እትርእዮም ዘለኻ ለውጥትታት ንቡር ግብረ-መልሲ ናይ ኣእምሮኣዊ በሰላ 

ዝስዕቦም ኣጋጣሚታት ምዃኖም ተረዲእካ ኣለኻ። በይንኻ ዘይምዃንካ ተማሂርካ ኣሎኻ። ነዞም ዘስካሕክሑ ነገራት እተመኮሩ 

ብዙሓት ሰባት ‘ውን ነዞም ምልክታት ይፈልጥዎም እዮም። 
ኣብዛ እትቕጽል ሰንጠረዥ ሓደ ሰብ ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕብ ኣጋጣሚ ምስ ሓለፈ ክርአ ዝኽእል ምምዝባላት ጸሚቝና ኣቕሪብናዮ 

ኣለና። ኣብ ሳልሳይ ዓምዲ፡ ነቲ ይውክለኒ እዩ ዝበልካዮ ምልክት (x) ግበረሉ ከምኡ’ውን ኣብቲ ራብዓይ ዓምዲ እዚ ክሳብ ክንደይ 

ይጸልወካ። ቁጽርታት ካብ 1 ክሳብ 10 ክትጥቀም ትኽእል፡ 1 ማለት ብዙሕ ኣየስተብሃልካሉን፡ 10 ድማ እቲ ምልክት ንህይወትካ 

ኣዝዩ እዩ ዝዕንቅጾ ማለት እዩ። በዚ መገዲ እቶም ምልክታትካ ማዕረ ክንደይ ብርቱዓት እዮም ክትግምግም ትኽእል። ነዞም 

ምልክታትካ ከተፋኹስ ኣበይ ከተንብብ ከም እትኽእል ኣብታ ናይ መወዳእታ ዓምዲ ተጠቒሱ ኣሎ። 
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መወከሲ ዝርዝር: ኣብ ባህርያተይ እንታይ ለውጢ ተዓዚበ ኣለኹ? እንታይ ከምዝሳቐ ይገብረኒ? 

ምልክት  እዚ ኣለኒ 
ድዩ? እወ 
እንተ 
ኾይኑ 
መልስኻ 
(x) ግበር።  

ካብ 1 ክሳብ 10 ኣብ 
ዝምደቡ ደረጃታት 
ዓቐን፡ ክሳብ ክንደይ 
ንመዓልታዊ ህይወተይ 
ይዘርጎ?  
1= ፈጺሙ ኣይዘርጎን  

10= ኣዝዩ ይዘርጎ 

ብዛዕባ እዚ 
ምልክት ሓገዝ 
ንኽትረክብ 
ኣብዚ ኣንብብ 

ናይ ድቃስ ምምዝባላት 

ደኺመ ኣለኹ ግና ድቃስ 
ክወስደኒ ኣይክእልን 
ከምኡ’ውን/ወይ መብዛሕቲኡ 
እዋን ለይቲ ይትስእ። 

 

  ምዕራፍ 3.1. 

ምብህራር 

ብናይ ሕሉፍ ተመኵሮታተይ 
ብዝተኣሳሰረ ብዙሕ ግዜ 
እብህርር። 

 

  ምዕራፍ 3.2. 

ናይ ኣተኵሮ ጸገም 

ንነዊሕ እዋን ኣተኵሮ ጌረ 
ክጸንሕ ኣይክእልን፡ ነገራት 
‘ውን ብቐጻሊ ይርስዕ።  

 

  ምዕራፍ 3.6. 

ዝደጋገም ዝኽርታት 

መብዛሕትኡ እዋን ናይ 
ሕሉፈይ ስእሊታት ተዘክሮ 
‘እርኢ’፡ ኣብ ግዜ ቀትሪ ‘ውን 
እንተኾነ።  

 

  ምዕራፍ 

3.3.2. 
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ብዝኽሪ ንድሕሪት 

ምምላስ 

ሓደ-ሓደ ግዜ ነቲ ኹሉ 
ዝሓለፍክዎ ነገር ከም እንደገና 
ዝነብሮ ዘለኹ ኮይኑ 
ይስምዓኒ። ብሓንሳብ፡ ኩሉ 
እቲ ዝኽርታትን ዘስካሕክሕ 
ስምዒታትን ቅጅል ይብለኒ። 
ክቆጻጸሮ ኣይክእልን።  

 

  ምዕራፍ 

3.3.1. 

ቁጥዐ/ ነድሪ  

መብዛሕትኡ እዋን 
የንጸርጽር፡ ስለምንታይ 
ከምኡ ይኸውን ኣለኹ 
ኣይርድኣንን። 

 

  ምዕራፍ 

3.4.2. 

ኣብ ገዛእ-ርእስኻ ባዕልኻ 
እተውርዶም ቁስልታት  

እቲ ጸቕጢ ምእንቲ 
ክፈዅሰኒ፡ ነቲ ዝኽርታት 
‘ውን ምእንቲ ክእለየለይ 
ገዛእ-ርእሰይ ይሃሲ።  

 

  ምዕራፍ 

3.4.1. 

‘ምእላይ’ ካብ ኩነት 
(ተነጽሎ) 

ሓደ-ሓደ ግዜ ኣብ ‘ጎድኒ 
ገዛእ-ርእሰይ’ ዘለኹ ኮይኑ 
ይስምዓኒ። ኣካለይ ኣብዚ 
ኣሎ፡ኣነ ግና ኣብ ካልእ ቦታ 
እየ ዘለኹ።  

 

  ምዕራፍ 

3.3.3. 

ብመስተ ወይ ኣደንዘዝቲ 
ባእታታት ገዛእ-ርእስኻ 
ምብዳል 

ካብቲ ሓሳባትን ዝኽርታትን 
ንኸምልጥ ብዙሕ መስተ 
ይሰቲ ወይ ኣደንዘዝቲ 
ባእታታት ይወስድ።  

 

  ምዕራፍ  

3.10. 
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ቅዛነት 

መብዛሕቲኡ ግዜ ኣዝዬ 
ጉሁይን ተስፋ ዝቖርጽን እየ። 
ዋላሓንቲ ነገር ክገብር 
ኣይደልን፡ ዋላ እቶም 
ክገብሮም ደስ ዝብሉኒ ነገራት 
እኳ እንተኾኑ። ንበይነይ 
ክኸውን ጥራይ ይደሊ።  

 

  ምዕራፍ 3.5. 

ምትካዝ 

ክልወጥ ይኽእል እየ ዝብል 
እምነት የብለይን። ብሩህ 
ዝኾነ መጻኢ ኣይረኣየንን። 

 

  ምዕራፍ 3.5. 

ፍርሒ 

መብዛሕቲኡ እዋን 
ዘስካሕክሕ ፍርሒ ይስምዓኒ፡ 
መውጽኢ ዘይብለይ ኮይኑ 
‘ውን ይስምዓኒ።  

 

  ምዕራፍ 3.8. 

ኣካላዊ ቃንዛ 

መብዛሕቲኡ እዋን ርእሰይ 
ወይ ከብደይ የሕምመኒ፡ 
ዶክተር ግና ዝኾነ ፈውሲ 
ክረኽበሉ ኣይከኣለን።  

 

  ምዕራፍ 3.9. 

ስምዒት ጣዕሳ 

ኩሉ እቲ ዘጋጠመ ብሰንኪ 
ናተይ ጌጋ ኮይኑ ይስምዓኒ።  

 

  ምዕራፍ 3.5. 
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ምዕራፍ 2: ጽቡቕ ስምዒት ዝፈጥረለይ እንታይ እዩ? ክሕግዘኒ ዝኽእል እንታይ እዩ? - ብርቱዓት ጎድንታተይን ዘለዉኒ 

ጸጋታትን 

 

ነዛ ካልአይቲ ምዕራፍ በዛ ንእሽተይ መላመዲ ክንጅምራ ኢና። 

መላመዲ  2: እዘን ዝሓለፋ ናይ መወዳእታ 24 ሰዓታተይ                                                                  
ብዛዕባ እተን ዝሓለፋ 24 ሰዓታት ምልስ ኢልካ ሕሰብ። እንታይ ኣወንታዊ ወይ ባህ ዘብል ተመኵሮታት ኔርካ? ብዙሕ ሕማቕ 
ዘይኮኑ ነገራት’ከ እንታይ ኔሮም? እንታይ ጽቡቕ ኔሩ? እንታይ ፍሽኽ ከም ትብል ጌሩካ? ናይ ባህታ ህሞት ዝፈጠረልካ ነገር እንታይ 
እዮም? ዋላ እቶም ንኣሽቱ እንብሎም ነገራት ተራ ኣለዎም! 
ብዛዕባ ዝኾነ ይኹን ነገር ክትሓስብ ኣይከኣልካን? ግዜ ወሲድካ ብህድኣት ብዛዕባ እዛ መዓልቲ ሕሰብ። ብልክዕ እንታይ ጌርካ? ምስ 
መን ተዛሪብካ? ብቴለፎን ምስ ዝኾነ ሰብ ተዛሪብካ ዶ? ምስ ዝኾነ ሰብ ገለ ነገር ጌርካ ዶ? እንታይ በሊዕካ? መቐረቱ ከመይ ኔሩ? 
ብዛዕባ እቲ ናይ ሕሉፍ ዘስካሕክሕ ተመኵሮ ምሕሳብ መዓስ ኣቋሪጽካ? ምናልባሽ ብቋንቋ ጀርመን ሓንቲ ሓዳሽ ቃል ዶ ተማሂርካ 
ትኸውን? ጸሓይ ናብ’ታ ናትካ ክፍሊ ኣንጸባሪቓ ዶ? ወይ ገለ ሰብ ዶ ፍሽኽ ኢሉካ? ጸወታ ኩዕሶ እግሪ ወይ ጽብቕቲ ፊልም ዶ 
ርኢኻ? ገለ ሰብ ዶ ንእትብሎ ነገር ሰሚዑካ? ገለ ጽቡቕ ዜና ዶ ረኺብካ? 
 
እንታይ ኔሩ፡ ወይ እታ ህሞት ማዕረ ክንደይ ቀልጢፋ ሓሊፋ ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ኣብ ታሕቲ ዘሎ ነጻ ቦታ ኩሉ እቲ ኣብ ዝሓለፋ 
ናይ መወዳእታ 24 ሰዓታት ኣወንታዊ (ወይ እንተወሓደ ብዙሕ ሕማቕ ዘይኮነ) ዝኾኑ ነገራት ጸሓፍ። መጉልሒ መነጸር ሒዝካ ዋላ 
ነተን ንኣሽቱ ዝመስላ ህሞታት ትደልየን ከም ዘለኻ ጌርካ ኣብ ኣእምሮካ ሰኣሎ!  

 

 
 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________
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ኣብ’ዘን ዝመጻ መዓልትታት፡ መዓልታዊ ንኹለን እተን ጽቡቕ ነገር እተመኮርካለን ህሞታት ክትጽሕፈን ፈትን። ኩሉ ግዜ ናይ ‘ሓጎስ 
ጥራዝ’ ምሳኻ ምሓዝ ሓጋዚ ክኸውን ይኽእል እዩ። ኣብቲ ሕማቕ ዝስምዓካ እዋን ናብኡ ክትርኢ ትኽእል፡ እቶም ኣወንታዊ 
ተዘክሮታት ድማ ነቲ ጾርካ ኣፍኩስ ከብሉልካ ይኽእሉ።  
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2.1 ኣወንታውን ኣሉታውን ሓሳባት ሓይሊ ኣለዎም  
 

እዚ መላመዲ ንኽትገብሮ ከቢድ እንተ ኾነካ፡ ዘገርም ኣይኮነን። መብዛሕቲኡ እዋን ኣወንታዊ ሓሳባትን፡ ስምዒታትን፡ተዘክሮታትን 
ኣብ ትሕቲ በሰላ ናይቲ ብኸቢድ ቁስሊ ናይ ነፍሲ ዝሳቐ ሰብ ኣዕሚቖም ተቐቢሮም ንረኽቦም። ብቐጻሊ፡ ኣሉታዊ ተዘክሮታትን 

ሓሳባትን ንቕድሚት ገጾም መገዶም እናጸረጉ፡ ነቶም ኣወንታዊ ሓሳባት ንድሕሪት የጸግዕዎም። ምኽንያቱ፡ ጉንዲ ሓንጎል ገና ናይ 

ርእስኻ ሓለቃ እዩ ዘሎ፡ ብህይወት ንኽትህሉን ዝኾነ ሓድሽ ሓደጋ ንኸይመጽእን ሓለዋኡ ቀጻሊ እዩ። ሰረብረም ‘ውን ነቶም 

ኣሉታዊ ተዘክሮታት ከፋፊሉ ኣብ ልክዕ ቦታኦም ከቐምጦም ዕድል ኣይረኸበን። 

 

 

 
 

መግለጺ ስእሊ: ኣብ ጀርመን፡ ናይ ተደመሮ ምልክት (+) ንኣወንታዊ ነገር የመልክት፣  ናይ ዝጎደሎ ምልክት(-) ድማ ንኣሉታዊ ነገር 
የመልክት። ኣብ ናትካ ባህሊ ኸ ከምኡ ድዩ? ወይሲ ኣወንታውን ኣሉታውን ዘመልክቱ ካልኦት ምልክታት ኣለዉ እዮም?  
 

 

እቶም ኣወንታዊ ተዘክሮታትን ሓሳባትን ክሳብ ሕጂ ምህላዎም ብስራት እዩ! ኣብ ነፍሲ ወከፍ ሰብ ኣለዉ! ብሰንኪ ዓብላሊ ኣሉታዊ 

ነገራት ሓንጎልና ንግዚኡ ክትርጉሞም ዋላ ኣይኽኣል። እቶም ኣወንታዊ ሓይልና ኣብ ዳሕራዋይ ተሰሓቢ ናይቲ ከብሒ ተሓቢኦም 

እዮም ዘለዉ። ወይ ኣብ ትሕቲ ሓደ ዓቢ ጎቦ ናይ ኣሉታዊ ተዘክሮታት ተቐቢሮም ኣለዉ ኢልካ ሕሰብ። እቶም ኣሉታዊ ሓሳባት 

መሊሶም ምእንቲ ከይመልኩና፡ ሓንጎልና ነቶም ኣወንታዊ ሓሳባት ኩዒቱ ከውጽኦምን ከበርትዖምን ክንሕግዞ ኣለና። ኣብ ምዕራፍ 1 

እንተ ዘኪርካ፡ እቲ ናይ ቅልውላው መደብ ምእንቲ ክዕጾ ኣእምሮና መሊሱ መደብ ክሰርዕ ንገብሮ (re-programing)! ምብርታዕ 

ናይ ኣወንታዊ ሓሳባት ነቲ ናይ ቅልውላው መደብ ንኽጠፍእ ዝሕግዝ ሓደ ካብ’ቲ መወልዕን መጥፍእን እዩ! ሙሉእ ብምሉእ 

ንኽጠፍእ ድማ ነቲ ናትና ሰረብረም ከነበራብሮ ኣድላዪ እዩ፣ ኣብ ልዕሊ እቲ ኣሉታዊ ተመኵሮታትና ልዑል ተራ ምእንቲ  ክጻወት 

ብጽቡቕ፡ ምልኩዕ ስእሊ ኣእምሮን ሓሳባትን ንምልኣዮ። ንጉንዲ ሓንጎል  ድማ “ሕጂ ክትገድፎ ትኽእል ኢኻ፡ እቲ ሓደጋ ሓሊፉ 

እዩ! ከም እንደገና ብሓባር ንስራሕ። ሕጂ ክንዛነን ደስ ዝብሉ ሓሳባት ክንሓስብን ንህይወት ከም ብሓድሽ ከነስተማቕርን ንኽእል 

ኢና!” ዝብሉ ምልክት ይርአ። 
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ድሕሪ ብርቱዕ ጻዕርን ዓቕሊ ብዘለዎ ምልምማድን፡ ነቲ ኣሉታዊ ሓሳባት ብግቡእ እነኸፈልናን ብብርቱዓት ኣወንታዊ ሓሳባት 

እናተካእናን፡ ምስ ተዓወትና፣ እቲ ናይ ወጥሪ ደረጃ ይጠፍእ እሞ ብቐሊሉ ናብ ሕሉፍና ዘይንምለስ ወይ ዘይንዝክሮ ንኸውን። ኣብ 

ሞንጎ ሕሉፍን ህልውን ኣጋጣሚ ዘሎ ዶብ እተዓርደ እዩ። ስለዚ ድማ ዝበዝሐ እዋንና ኣብ’ቲ ናይ ወጥሪ ልውይዋይ ሕንጻጽ 

(ምዕራፍ 1) ዝርከብ ቀጠልያ ከባቢ፡ ኩሉ ክፋል ናይ ሓንጎልና ሓቢሩ ዝሰርሓሉ፡ ነጥፍኦ። ልዕለ-መጠን ዝነበረ ህንጡይነት፡ ናይ 

ድቃስ ምምዝባል፡ ቀጨውጨው፡ ሕርቃን፡ ናይ ኣተኵሮ ጸገም እናሃሰሰ ይኸይድ። ቀሊል ዶ? ምልምማድ፡ ምልምማድ፡ 
ምልምማድ!  ጉንዲ ሓንጎል ነቲ ዝነበሮ ላዕላዋይ ቦታ ብቐሊሉ ኣየረክቦን ይኸውን። ሰረብረም መእመኒ ክኸውን ኣለዎ። ሓንቲ 

መርትዖ ኣኻሊት ኣይኮነትን። 
ምስ ሰረብረምና ብሓባር ብምዃን ሓቀኛን ኣወንታዊን ድርኺትን ንምንዳይ ንብገስ። ኣወንታዊ ድርኺት ጸጋታትና እዮም፡ ምንጪ 

ሓይልናን ብርታዐና ‘ውን። ቁስልና ንኽሓውን ኣእምሮኣዊ በሰላና ክንዕወተሉን፡ ንጉንዲ ሓንጎልና ንኽተኣማመን ክሕግዙና 

ይኽእሉ። 

 

2.2 ጸጋታት ዝበሃሉ ከመይ ዝኣመሰሉ እዮም? 
ጸጋታት ብርታዐናን ምንጪ ሓይልናን እዮም። ብዙሓት ካብኦም ‘ውን፡ ንኣብነት 

• ጽቡቕ ዝኽርታት 

• ኣወንታዊ ውጽኢት ስራሕናን ባህርናን 

• እቲ ብዙሕ ዋጋ እንህቦ ክብርታትና 

• ኣተዓባብያናን ኩሉ እቲ ወለድናን ዝከናኸኑና ሰባትን ዝሃቡና ክቡር ነገራት 

• ክእለታት፡ ኣብ ምንታይ እየ ንፉዕ? 

• ቅድታት፡ ኣብ ሕሉፍ ንጸገማተይ ብኸመይ ፈቲሐዮምን ተዓዊተሎምን? 

• ኣብ ነገራት ዘለና ምርዳእ፡ እንታይ እፈልጥ? እንታይ ተማሂረ? 

• ዝምባለታትን ምርጫታትን፡ ዝምባለይ ኣብ ምንታይ እዩ? እንታይ እፈቱ? 

• ደስ ዘብሉኻ ንጥፈታት፡ እንታይ ክገብር እፈቱ? 

• እምነትን ሓቂ እዩ እትብሎ ነገርን 

• ትምኒታትን ራእያትን፡ እንታይ እምነ? ኣብ መጻእየይ ዘለኒ ራእይ ከመይ እዩ? 

• ንእኡ ክመስል ዝደልዮ ሰብ፡ ካብ መን ክመሃር እኽእል? ንመን አድንቕ? 

• ደገፍ፡ መን ይድግፈኒ? መን ክሕግዘኒ ይኽእል? 

• ማሕበራዊ ርክባት፡ ንኣይ ኣገዳሲ መን እዩ?ግዜ ምስ መን ከሕልፍ እፈቱ?ብዛዕባ ገዛእ ርእሰይ ምስ መን እዛረብ? 

• ንነገራት ክልውጠሉን ሸቶይ ክውቕዓሉን ዝኽእለሉ ርግጽነት። 
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2.3 ብውልቀይ ‘ኣለዉኒ’ ዝብሎም ጸጋታት ኣየኖት እዮም? – ሕቡኣት ምንጪ ሓይሊ ንምንዳይ ዝግበር ጕዕዞ 
ኩሉ ወዲ-ሰብ በበይኑ ዝኾኑ ጸጋታት ኣለዎ። ሓደ ሰብ ንፉዕ ተጻዋታይ ኩዕሶ፡ ናይ በረራ ዝምባለ ዘለዎን መስሓቕን ክኸውን 

ይኽእል። ካልእ ድማ ስእሊ ዘስተማቕር፡ ግድላድ ብመሃዝነት ዝፈትሕን ኣብ ገዛእ ርእሱ/ሳ እምነት ዝነብርን ክኸውን 

እኽእል/ትኽእል። ነፍሲ ወከፍ ሰብ ናይ ናይ ገዛእ ርእሱ ብርታዐን ክቡር ነገራትን ኣለዎ፡ ገለ ካብ’ዚ እንፈልጦ ገሊኡ ‘ውን 

ዘይንፈልጦ ክኸውን ይኽእል። ሓደ ሓደ ግዜ መንፍዓትና ኣብ ምንታይ ከም ዝኾነን፡ ብሓቂ መን ምዃንናን ኣብ እዋን 

ህጻንነትናን ኣተዓባብያናን እንታይ ተዋሂቡና (ተገይሩልና)፡ ኣይንፈልጦን ኢና። ብዛዕብኡ ኣይንሓስብን ኢና። ከም’ቲ ዘለናዮ ከምኡ 

ኢና። 
ከም’ቲ ብዙሓት ሰባት ብዛዕባ ጸጋታቶም ምስ ተሓተቱ ብዙሕ ክዛረቡ ዘይክእሉ፡ ምናልባሽ ንኣኻ ‘ውን ከምኡ እዩ። እዚ ዝስዕብ 

መላመዲ፡ ንኣኻ ኣገዳሲ ዝኾነ ነገር እንታይ ምዃኑ ከተለሊ ክሕግዘካ እዩ። 

 

መላመዲ 3፡ ኣወንታዊ ስእልታት 
ነዘን ዝስዕባ ስእልታት ተመልከት። ምስ ርአኻዮም ባህ ዝብሉኻ ኣሳእል ምረጽ። ምናልባሽ ገለ ኣወንታዊ ነገር ቀልጢፎም የዘክሩኻ 
ይኾኑ። ነዞም ኣሳእል ንእሽተይ ‘x’ ብምግባር ምልክት ግበረሎም፡ እዞም እተመርጹ ኣሳእል እንታይ ትርጉም ይህቡኻ ወይ እንታይ 
የዘክሩኻ ሓጺር ጽሑፍ (ኖት) ጸሓፍ። 
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ሕጂ ካብተን ዝመረጽካየን ሰለስተ ስእልታት ቆሪጽካ ኣውጽእ፡ ኣብተን ቁጽሪ ዝሃብካየን መቐመጢ ስእሊ (frame) 
ድማ ኣልግበን፡ 

1. ጽቡቕ ዝኽሪ 

2. ብርታዐይ 

3. ነዚ እፈትዎ 

 

ነቲ ጸጋታትካ ምእንቲ ከተዘክረካ ነዛ ገጽ ገንጺልካ ኣብ ልዕሊ ዓራትካ ኣንጠልጥላ! 
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ጽቡቕ  

ዝኽሪ 

 

ነዚ እፈትዎ 
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ሕጂ ኣብ ናይ ዕረፍቲ ግዜኻ እንታይ ክትገብር ከም እትደሊ ሕሰብ። እንታይ ተስተማቕር ወይ ተስተማቕር ኔርካ?እንታይ ክትፍትን 

ወይ ክትመሃር ምደለኻ? እንታይ ክትገብር ትደሊ? ኣየኖት ንጥፈታት እዮም ክትገብሮም ደስ ዘብሉ? ንመልስኻ መጽሓፊ ዝኸውን 

ክፉት ቦታ ኣብ’ዚ እንሀ፡  
 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 

 

ብዛዕባ ገለ ነገራት ዶ ክትሓስብ ክኢልካ? ጽቡቕ! እዚኦም መመሊስካ ክትገብሮም ዝግብኣካ ነገራት እዮም። ሓያል ይገብሩኻ፡ 
ጽቡቕ ነገር ‘ውን ኣለዎም። 
ብዛዕባ ብዙሕ ነገራት ክትሓስብ እንተ ዘይክኢልካ፡ ጸጋታትካ ኣብ ትሕቲ ኮረት ናይ ኣሉታዊ ዝኽርታት ኣዕሚቖም ተቐቢሮም 

ኣለዉ ማለት እዩ። እዚ ዝስዕብ ዝርዝር ነቶም ክትገብሮም በህ ዘብሉኻ ዝነበሩ ነገራት ንኽትዝክር ክሕግዘካ ይኽእል። 

መላመዲ 4፡ ዝርዝር ኣወንታዊ ንጥፈታት 
ነዞም ንጥፈታት ኣንብብ፡ ኣብ ጎድኒ እቶም ንኣኻ ዝምልከቱ፡ ክትገብሮም ባህ ዘብሉኻ ወይ ባህ ዘብሉኻ ዝነበሩ ወይ ክትገብሮ 
እትደሊ ድማ ‘x’ ዝብል ምልክት ግበር። ብዛዕባኡ ንነዊሕ ኣይትሕሰብ፡ ስቕ ኢልካ ነቲ ዝምስጠካ ነገር ጥራይ ፈትሽ። 
 
o ብሽክለታ ምዝዋር 
o ምስ እዕሩኽ ምብላዕ 
o ሙዚቃ ምስማዕ 
o ኩዕሶ እግሪ ምጽዋት 
o ንሰብ ምሕጋዝ 
o እንስሳታት ምዕዛብ 
o ዘስሕቑ ነገራት ምስማዕ 
o መጽሓፍ ምንባብ 
o ብእግርኻ ምዝዋር 
o ንከተማ ምድህሳስ 
o ጽቡቕ መግቢ ምስትምቓር 
o ምድራፍ 
o ቁርኣን ወይ መጽሓፍ ቅዱስ 

ምንባብ 
o ጸሓይ ምጽላው 
o ኣብ ዕዳጋታት/ድኳናት ዘወር 

ምባል (ናይ ምዕዳግ መደብ 
ዘብልካ ክነስኻ) 

o ጎቦ ምሕኳር 
o ናብ ምዝንጋዕ/ግብጃታት ምኻድ 
o ስነ-ጥበባትን ኢደ-ጥበባትን 

ምስራሕ 
o ብዛዕባ ጸወታ ኩዕሶ እግሪ 

ምዝራብ 
o ንሰብ ምሕጓስ 
o ጸጕርኻ ምስትኽኻል/ምምሻጥ 
o ምንቅስቓስ ኣካላት ምግባር 
o ቲቪ ምርኣይ 
o ኣብ ቴሌፎን ምዝራብ 
o ኬክ ምስራሕ 
o ሰማይ ምርኣይ 
o ቴክኒካዊ ስራሕ ምስራሕ 
o ኣእማን ወይ ኣቑጽልቲ ምእካብ 
o ካርታ ምጽዋት 
o ናብ መናፈሻ ምኻድ 
o ኩዕሶ መርበብ ምጽዋት 
o ፕሌይ ስቴሽን ምጽዋት 
o ምስፋ 

o ኣትክልቲ ምክንኻን 
o ዘብዘብ ኢልካ ምጉያይ 
o ጫካ ምድህሳስ 
o ሰብ ምዕዛብ 
o ዛንታ ምጽሓፍ 
o ዓው ኢልካ ምንባብ 
o ንነገራት መስርዕ ምትሓዝ 
o ምሕምባስ 
o ምውሳእ 
o ገለ ነገር ምጥርናፍ 
o ባርቤኪው ምግባር 
o ናብ መካነ ኣንስሳ ምኻድ 
o ምብጻሕ ናይ ከተማ ፌስቲቫል  
o ትርኢት ምርኣይ፡ ከም ቤተ-

መዘከር ወይ ናይ ስእሊ ምርኢት 
o ብድሚንተን ምጽዋት 
o ሽምዓ ምውላዕ 
o ፍዮሪ ምዕዳግ 
o ኣብ ናይ መናፈሻ መንበር ኮፍ 

ምባል 
o ዳያሪ ምጽሓፍ 
o ደርፊ ወይ ግጥሚ ምጽሓፍ 
o ብመሳርሒ ሙዚቃ ምጽዋት 
o ናብ ኮንሰርት ምኻድ 
o ናብ ጸዋታ ኩዕሶ እግሪ ምኻድ 
o ንድምጺ ናይ ባህሪ ምስማዕ 
o ኢንተርነት ምፍታሽ 
o ናብ ቤተ-መዘከር ምኻድ 
o ክሪኬት ምጽዋት 
o ኮምፕዩተር ጌም ምጽዋት 
o ምስዕሳዕ 
o ምስ ቆልዑ ምጽዋት 
o ማርሻል ኣርትስ/ካራተ ምግባር 

 

 

o ናይ ምዝንጋዕ መገሻ ምምዳብ 
o ግድል እተመሳቐለ ቓላት ወይ 

ሱዶኩ ምጽዋት/ምፍታሕ 
o ቢልያርዶ ምጽዋት 
o ስእሊ (ናይ ካሜራ) ምውሳድ 
o ናብ ሲነማ ምኻድ 
o ኣድናቖትካ ምግላጽ 
o ጨና (ናይ ክዳን) ምልካይ 
o ጋዜጣ ምንባብ 
o ምቁር መግቢ ምብላዕ 
o ቤተ-ንባብ ምኻድ 
o ጃልባ ምጅላብ 
o ቸዝ ምጽዋት 
o ትያትር ምኻድ 
o ምጽላይ 
o ገለ ነገር ምዕራይ 
o ሻሂ ወይ ቡን ምስ ኣዕሩኽ 

ምስታይ 
o ጽቡቕ ጌርካ ክፍሊ ምጽብባቕ 
o ፒንግ-ፖንግ ምጽዋት 
o ጥራይ እግርኻ ምኻድ 
o ገለ ነገራት ምእካብ 
o ምስትንታን ወይ ናይ ዮጋ 

ልምምድ ምግባር 
o ፊልም ምርኣይ 
o ምጽርራይ 
o ሙዚቃ ምስራሕ 
o ቋንቋ ጀርመን ምምሃር 
o __________________ 

o __________________ 

o  __________________ 

o  __________________ 
o  __________________  
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ነዚ ዝርዝር ንጥፈታት ከተንብብ ከለኻ “እወ! ከምዚ ምግባር ደስ የብለኒ ነይሩ!” ወይ “እዚኣ ኩሉ ግዜ ክፍትና ዝደሊ ዝነበርኩ 
ነገር እያ!” ኢልካ እንተ ሓሰብካ፡ እቲ ዝቕጽል ስጉምቲ ነቲ ነገር ኣብ መዓልታዊ ህይወትካ ምምዳብን ንኽትገብሮ ድማ ኮነ ኢልካ 
ግዜ ምውሳድን እዩ። ምናልባሽ ነቲ ንጥፈት ባዕልኻ ከተቑሞ ኣይትኽእልን ትኸውን፡ ናይ ሓጋዚኻ ወይ ኣብ ማሕበራዊ ኣገልግሎት 
ዝሰርሕ ሰብ ወይ ካልእ ጽቡቕ ዝገብር ሰብ ደገፍ የድልየካ ይኸውን። ነዚ ንጥፈት ኣብ ጀርመን ኣበይ ክትሰርሖ ከም እትኽእል 
ሕተቶም። ምናልባሽ ብንእሽተይ ሓገዝ ነዚ ክትገብሮ ትኽእል ኢኻ። ኣብ ጀርመን ባህ ዘብለካ ነገር ንኽትገብር ክሕግዙኻ ዝፈትዉ 
ብዙሓት ጽቡቕ ዝገብሩ ሰባት ኣለዉ! ምሕታት ይሕሸካ! ንመን ከም እትሓትት እንተዘይፈሊጥካ፡ ንሓንቲ ካብተን ኣብ ምዕራፍ 
ኣርባዕተ፡ ክፍሊ 4.2.1 ተዘርዚሩ ዝርከብ ምኽሪ ዝህባ ቤት-ጽሕፈታት ፈትን። 
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መላመዲ 5፡ ናተይ ገረብ ህይወት 
 

 
ጽብቕቲ ናይ ቱፋሕ ገረብ፡ ቁጽሪ ዘይብሎም ፍሩታታትን ፍዮርታትን ዘለዋ እንሀት። ኣብ መበቆል ሃገርካ ናይ ቱፋሕ ኣግራብ ኣሎ 
ዶ? ምናልባሽ ፍዮሪን ፍሩታን ዘለዎም ካልእ ናይ ፍሩታ ኣግራብ ይህልዉ ይኾኑ። ናትካ ናይ ባዕልኻ ናይ ፍሩታ ገረብ ክትስእል 
ናጽነት ይሰማዕካ! ናይቲ እትፈትዎ ፍሩታ ገረብ ክትከውን ትኽእል። እታ ገረብ ምስሊ ናይ ህይወትካ እያ - ናትካ ናይ ህይወካ 
ገረብ። 
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ሰራውርካ፡: 
ኩለን ኣግራብ ሰራውረን ኣብ መሬት ኣትሪሩ እተቐብረ እዩ። እቲ መሬት ናይ ሑጻ ድዩ ኣእማን ዝመልአ፡ እቲ ሱር ኣዕሚቑ ይኣቱ 
እሞ ነቲ ገረብ ይድግፎ። ንፋስ’ውን እንተነፈሰ እቲ ገረብ ደው ክብል ይገብርዎ። ዋላ ብርቱዕ ህቦብላ ይሃሉ ወይ ዓበይቲ እንስሳታት 
ነቲ ጉንዲ ይመናጭትዎን ነቲ ፍሩታ ንዅአድቕ ይንዝንዝዎን ይሃልዉ እቲ ገረብ ግን ሓያልሱር ስለ ዘለዎ ደው ኢሉ ይጸንዕ! 
ህይወትካ ምስ ገረብ እንተ ኣመሳሰልካዮ፡ ሱራትካ እንታይ እዮም? ማዕበላት ንህይወትካ ናብ ምድንጋር ክገላብጡ ኸለዉ እንታይ 
ኣጽኒዑ ይሕግዘካ? ቤተ-ሰብካ ንህይወትካ እንታይ ክብርታት ሂቦሙኻ? ካብ ናይ ምበቆል ሃገርካ ኣየኖት ባህልታት ወይ ኣየናይ 
እምነት ጸልዩካን ምቾት ሂቡካን? 
መልስታትካ ኣብ ጎድኒ እቲ ሱር ናይ ገረብ ጸሓፍ። 
 
ፍዮሪታትካ/ዕንባባታትካ፡- 
እቶም ብኣናህብ እተዳቐሉ ናይ ገረብ ፍዮርታት ናብ ፍሩታ ክልወጡ እዮም። ንስኻ፡ ከም ፍዮሪ፡ ጽቡቕ ትርኢት ኢኻ፡ በሲልካ 
ምቁር ፍሩታ ክትከውን ድማ ንጽበ። 
ኣብ ህይወትካ ብዙሓት ፍዮርታት ኣለዉኻ፡ ሕልምታትካን ትምኒታትካን፡ ራእያትካን ሸቶታትካን። 
ንመጻኢኻ እንታይ ትምነ? ሰለስተ ትምኒታት እንተ ኣለዉኻ፡ ንሶም እንታይ ይኾኑ? ሕልምታትካ ክፍጸሙ እንተ ኾይኖም፡ ኣብ 
ህይወትካ እንታይ መጋጠመ? ነ’የኖት ሸቶታት ክትወቅዕ ሓሲብካ ኣለኻ? ኣብ ጀርመን እንታይ ክትረክብ ምፈተኻ? 
መልስኻ ኣብ ውሽጢ ኣቶም ፍዮርታት ጸሓፍ! ብዛዕባ ዝኮነ ነገር ክትምነ ከም ኣትኽእል ድማ ዘክር! ሕጂ ናይ ሓቂ ክኾኑ ይኽእሉ 
ዶ ኣይክእሉን ኢልና ኣይኮናን እንሓስብ ዘለና። ኩሉ ነገር ኣብቶም ፍዮርታት ክጸሓፍ ይኽእል እዩ! እኹላት ፍዮርታት 
እንተዘይሃልዮም፡ ወሲኽካ ክትስእል ትኽእል ኢኻ! 
 
ናትካ ፍሩታ: 
እንታይ ተማሂርካ? ኣብ ምንታይ ኢኻ ንፉዕ? ብዛዕባ እንታይ ብዙሕ ትፈልጥ? እንታይ ይምስጠካ? እንታይ ጽቡቕ ብልጫታት 
ትውንን? 
ክእለታትካ፡ ፍልጠትካ፡ ዝምባለታትካ፡ ብልጫታትካ ኣብ ፍሩታታት ናይታ ገረብ ወይ ኣብታ ባዕልኻ ዝሰኣልካያ ገረብ ጸሓፍ። 
እኹላት ቱፋሓት እንተ ዘየልዮም ወሲኽካ ሰኣል! 
 
እንተ ደሊኻ ኣብ’ታ ገረብ ሕብሪ ክትለኪ ትኽእል ኢኻ። 
ሕጂ ንሓንሳብ ግዜ ውሰድ እሞ ኣብ’ዛ ገረብ ኣተኵርካ ርአ! 
ምስ እዚ ኩሉ ፍዮርታትን ፍሩታታትን፡ ህይወትካ ማዕረ ክንደይ ሃብታምን ብሕብርታት ዘጌጸን እዩ! ካብ’ቲ ዝመጽእ ህቦብላ 
ኣጽኒዑ ክሕዘካ ዝኽእል ሰራውርካ ማዕረ ክንደይ ኣዕሚቝ ዝኸደ እዩ! 
ህይወትካ ኣዝዩ ጽቡቕ ገረብ እዩ! 
ነዛ ገጽ ቀዲድካ/ገንጺልካ ክትሰቕላ ወይ ኣብ ጁባኻ ይኹን ፖርትፊልዮኻ ሒዝካ መመሊስካ ክትርእያ ናጽነት ይሰማዕካ። ንገረብካ 
ብቐጻሊ ምርኣይ የዋጽኣካ እዩ! 

 

 

 

 

2.4 ኣወንታዊ ተሞኩሮታት ኣብ ህሉው እዋን 
ኣብ ምዕራፍ 1፡ ንጉንዲ ሓንጎል እቶም ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት ንሕሉፍ ዝምልከት ምዃኑ ክንምህሮ ማዕረ ክንደይ 

ኣገዳሲ ምዃኑ ተማሂርና ኣለና። ሓሊፎም እዮም! ሰረብረምና ነቲ ናይ ሕሉፍ ተመኵሮ ክኸፋፍሎን ኣብቲ ልክዕ ቦታኦም 

ክኽዝኖምን ኣለዎ። ሰረብረም እዚ ንኽገብር ክንሕግዞ ንኽእል። 
ብመጀመርታ ነገር፡ ናይ ሕሉፍ ተመኵሮ ናብ ኣእምሮ ብተደጋጋሚ ክመጽእ ከሎ፡ ደጊምካ ደጋጊምካ “ሓሊፉ እዩ!” ክትብሎ 

ትኽእል። ካልኣይ፡ “ሕጂ ኣብ ጀርመን እየ ዘለኹ” ብምባል ንሕሉፍ ምስ ህሉው ሚዛናውነት ከተልብሶ ትኽእል። ነዚ ሚዛናውነት 

ወሲኽካ ከተበርትዖ ምእንቲ ፡ ንገዛእ ርእስኻ ንኹሉ እቲ ኣብ’ዚ እዋን ኣገዳስን ጽቡቕን ነገር ብቐጻሊ ከተዘክራ ኣለካ።  
ነዚ ብመንጽር ገደብ ግዜ ንርኣዮ። 
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ኣብ’ቲ ናይ ግዜ ገደብ ከም እትርእዮ፡ ኣብ ሕሉፍካ ኣወንታዊ ዝኽርታት ኣለዉ። ንገዛእ ርእስና ብዛዕባ እዞም ዘገርሙ ህሞታት 

ብምልዓልን ብምራኣይን ኮነ ኢልና ከነዘክሮ ንኽእል። እዚ ኣብ ‘ሕጂ’ን ‘ኣብዚ’ን ክሕግዘናን ከበርትዓናን እዩ! 
ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ተዘክሮታት፡ ክንርእዮም ንድለ ኣይንድለ፡ ከይተፈቕደሎም ከሎ ይመጹና። ኣብ ልዕሊኦም ቁሩብ ምቁጽጻር 

እዩ ዘለና። ከተህድኦምን ኣብ ዝኽርታትካ ከም ብሓድሽ ምቁጽጻር ከም ዝህልወካን ክትገብርን ግን ክትመሃር ትኽእል። ኣብ 

ምህዳኦም ንኽትሕገዝ ክልተ ነገር ክትገብር ትኽእል። ሓደ፡ ደጊምካ ደጋጊምካ “ሓሊፉ እዩ! እዞም ዘስካሕክሑ ተመኵሮታት 

ንሕሉፍ እዮም ዝውክሉ!” በል። እቲ ካልእ ሓጋዚ ንጥፈት ከኣ ሕጂ እንታይ ኣሎ ምስትብሃል እዩ። ሕጂ ባህ ዘብለኒ እንታይ እዩ?  
ሕጂ  ዝምስጠኒ እንታይ እዩ? ሕጂ መን ይሕግዘኒ ኣሎ? ሕጂ፡ ኣብ ጀርመን፡ እንታይ ጽቡቕ ተመኵሮታት የሕልፍ ኣለኹ? ሕጂ፡ 
ኣብ ጀርመን፡ እንታይ እፈቱ? ገለ ኣብነታት ኣብ’ቲ ናይ ግዜ መስርዕ/ገደብ ክትርኢ ትኽእል። ብዛዕባ ሕጂ ብምሕሳብን ነቲ ንሕሉፍ 

ዝምልከት ድማ ሰረብረምካ ነቶም ኣእምሮኣዊ በሰላ ዘስዕቡ ኣጋጣሚታት ክኸፋፍሎም ትሕግዞን ኣብ ልክዕ ቦታኦም ከእትዎም 

ትሕብሮን። 

ሸቶታትን 

ሕልምታትን 

እንታይ ምስ እትገብር ትዘናጋዕ? 

ኣብ ምንታይ ኢኻ ንፉዕ? 

እንታይ ይምስጠካ? 

 

ደስ ዘብሉ ዝኽርታት፡ 
ኣብ ሕሉፍ ጠምትካ ዘሐጉስካ 

እንታይ እዩ? 

መ
ጻኢ

 
ህል

ው
 

ሕ
ሉ

ፍ
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ንዝደጋገሙ ዝኽርታት እተህድኣሉ ብዙሓት ኣገባባ ኣለዉ። ብዛዕባ እዚ ብሰፊሑ ኣብ ምዕራፍ 3፡ 3.3 ርአ! 
ኣብ’ዛ ኣትስዕብ ገጽ ናይ ግዜ ገደብ ኣሎ። ናትካ ውልቃው መስመር ግዜ! ኣብ ‘ሕጅ’ን ‘ኣብዚ’ን እንታይ ከም ዘሎ ኣብ ግምት 

ኣእትዎ። እንታይን መንን ንኣኻ ኣገዳሲ ከም ዝኾነ ሕሰብ። ብዛዕባ እንታይ ከም እትፈቱን እንታይ ክትገብር ከም እትኽእልን 

ሕሰብ። ኣብ’ቲ ‘ኣብዚ’ን ‘ሕጂ’ ን ዝብል ምልክት እተገብሮ ቦታ ነዘን ነገራት እዚአን ሰኣል ወይ ጸሓፍ። 
ሕሉፍ መመሊሱ እናተቐልቐለ ናይ መጻኢ ክትሓስብ ከኢድ እዩ። ትምኒታትን ሸቶታትን ኣንተ ኣለካ፡ ኣብ’ዚ መሊስካ ጸሓፎም። 
ንመጻኢ እንታይ ከም እትምነ ብትኽክል እንተ ዘይፈሊጥካ ኣድህቦኻ ኣብ ‘ኣብዚ’ን ‘ሕጂ’ን እሞ ግበር ነቶም ዘስካሕክሑ 

ተመኵሮታት ከመይ ከም እተህድኦም ክትመሃር ኢኻ። እዚ ምስ ተለማመድካ፡ እዛ መጽሓፍ ንመጻኢ ገጽካ ንኽትመጣጠር 

ክትደፍር ትሕግዘካ ትኸውን። 
ዘደስት ግዜ ኣብ ህይወትካ ክትዝክር ትኽእል ዶ? እታ ዘይትርሳዕ ህሞት እንታይ ነይራ? ሓንቲ ካብ ኣብ መላመዲ 3 ዘሎ ኣወንታዊ 

ኣስእል ዶ ዘኪርካ? ምናልባሽ ካልእ ትረክብ ትኸውን ወይ ሓንቲ ካብ መላመዲ 3 ውሰድ እሞ ኣብ ናይ ሕሉፍ ጸሓይ ጸሓፋ። 

ክትስእሎ ወይ ካብ መላመዲ 3 ዘሎ ኣሳእል ክትወስድ ትኽእል። 
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2.5 ኣብ “ኣብዚ” ከምኡ‘ውን “ሕጂ” ምስራት - መስተብሃሊ ምዃን 
ኣድህቦኻ ኣብ እንታይ የጋጥምን፡ ‘ኣብዚ’ ከምኡ’ውን ‘ሕጂ’ ዘሎ ነገር ኣሎ ምግባርን ነቶም ናይ ሕሉፍ ዘስካሕክሑ ተመኵሮታት 

መመሊሶም ንኸይዕብልሉና ንኽንከፋፍሎም ክሕግዙና ይኽእሉ። ኣእምሮና ኣድህቦኡ ኣብቶም ኣብ ህሉው እዋን ዘጋጥሙ ነገራት፡ 
ብሓገዝ እቶም ሓሙሽተ ናይ ስምዒት ህዋሳት ናይ ምርኣይ፡ ምስማዕ፡ ኣካላዊ (ደጋዊ) ስምዒት፡ ምስትምቓርን ምሽታትን፡ ከም 

ዝገብር ክንገብሮ ንኽእል። 
እዚ መስተብሃሊ ምዃን ንብሎ፡ እዚ ዓሚቝ ወይ ዝርዝራዊ ምርዳእ፡ ኣስፊሕካ ምርኣይ፡ ሰፊሕ ኣሰማምዓ፡ ሰፊሕ ስምዒት፡ ሰፊሕ 

ንቕሓት ናይ ኣከባቢ፡ ብዘይ ፍርዲ ማለት እዩ። ነዞም ነገራት ኣስፊሕና ክንቅበሎም እንተ ዘይክኢልና ነቶም ኣብ ውሽጥናን ዙርያናን 

ዝፍጸሙ ስራሓት ከነስተባህለሎም ኣይንኽእልን ኢና። ንኣብነት፡ኣብ ናይ ጀርመን ዓውደ-ትምህርቲ ኮፍ ኢልና ንመምህር ንሰምዕ 

ንህሉ። ኣብ ደገ፡ ሓንቲ ርግቢት ብጥቓ መስኮት ትነፍር፡ ዝናብ ክዘንብ ይጅምር፡ ኣብ’ታ ጥቓ እታ ዘለናያ ክፍሊ ዘሎ ጣውላ ኣብ 

መሬት ሸተት ይብል፡ ክልተ ሰባት ኣብ ኮረድዮ ይዘረራረቡ ኣለዉ፡ ናይ ካልእ ዓውደ-ትምህርቲ ተማሃራይ ሶፍት ናብ መሬት 

የውድቕ፡ እቲ ዘለናዮ ክፍሊ እናሞቐ ይኸይድ ኣሎ ከምኡ’ውን እቲ ኣየር ሕማቕ ክጨኑ ይጅምር ኣሎ። እዚ ኩሉ ነገር ኣብ ሓደ ግዜ 

የጋጥም ኣሎ፡ ንሕና ግና ኣብ’ቲ መምህር ዝብሎ ዘሎ ነገር ስለ እነድህብ ንዝበዝሑ ካብዚኦም ኣይነስተብህለሎምን ንኸውን። ኣብ 

ከምዚ እዋን ንኹሉ ካልእ ነገር ካብ ኣድህቦና ንኣልዮ። እዚ ኩነታት እዚ ጽቡቕ ኣብነት ናይ ኣገባብ ምውጋድ ደጋውያን ስምዒታዊ 

ድርኺታት (ገለ ኣእምሮኣዊ ኣተራጕማታት) እዩ።  
እዚ ብኻልእ መኣዝን ‘ውን ክሰርሕ ይኽእል፡ 
ሓደ ባህ ዘየብል ዝኽሪ ወይ ዝርብሽ ሓሳብ ንኣእምሮና ምስ ዝወርር፡ ወይ ትካዘ ምቁራጽ ምስ እንስእን፡ ‘ሕጂ’ ዘጋጥሙ ዘለዉ 

ነገራት ብሰፊሑ ምምልካቶምን ምቕባሎምን ሓጋዚ ይኸውን። እዚ ንኣእምሮና/ሓንጎልና ካብቶም ናይ ሕሉፍ ዓብለልቲ ኣሉታዊ 

ሓሳባትን ተዘክሮታትን ከም ዝፍለ ይገብሮ፡ ናብ ‘ኣብዚ’ ን ‘ሕጂ’ ን ድማ ይመልሶ። ንሕና ኣብ ህልው ኣለና፥ ንሕና ምሉእ ብምሉእ 

ኣብ’ዚ ህሞት ኣለና። 
ፈለስቲ ቡድሂስት ናይ ምስትብሃል መላመዲታት ኣብ ምስትንታን ዝሓሸ ምእንቲ ክሕግዞም የዘውትርዎ፥ ንሓጺር ግዜ ክንዲ 

ዝኸኣልዎ ሓሳባት ካብ ኣእምሮኦም ንምድምሳስ ዝኣክል። ምስትንታን ሓደ ዓብይ ስነ-ጥበብ እዩ፡ ቅድሚ ናብ ዓወት ምብጻሕና 

ቅድሚ ብዙሕ ክንጅምሮ ዝግባእ። ንሓደ ወይ ክልተ ደቒቕ ከይሓሰብካ ክትጸንሕ ማዕረ ክንደይ ከቢድ ምዃኑ ኣስተብሂልኩም ከም 

እትኾኑ ኣይጠራጠርን ኣየ።ኣብ 24 ሰዓታት ሓደ ሰብ ክሳብ 70,000 ሓሳባት ከም ዝሓስብ እንተ ዘኪርካ ግና ኣየገርመካን እዩ! 
ዳርጋ ሓደ ሓድሽ ሓሳብ ኣብ ነፍሲ-ወከፍ ደቒቕ ማለትእዩ። ኣብ ናይ ሓሳብ-መኽዘንና ኣዝዮም ብዙሓት ኣሉታዊ ሓሳባት እንተ 

ኣልዮም፡ ኣብ ካልእ ነገር ከነድህብ ዝኸበደ እዩ። ባሏትዊ ሓሳባት ብምሕሳብ ዝፍጠር ጸቕጢ እንንክየሉ ኣገባብ ‘መስተብሃሊ 

ምዃን’ ንብሎ፡ ንገዛእ-ርእስካ ድማ ከተለማምዶ ትኽእል ኢኻ! ምስትብሃል ንገዛእ-ርእስኻ ምልምማድ ጸቕጢ ደም ከም ዝንኪ 

ብሳይንሳዊ መጽናዕቲ ተረጋጊጹ እዩ፡ ኣዕሚቕካ ምትንፋስ ቃንዛ ‘ውን ከፋኹስ ይኽእል። ውጽኢት ናይ ምስትብሃል ብኸምዚ 

ኣገባብ ክትግምቶ ትኽእል፡  

 
 

ነፍሲ-ወከፍ ሰብ ኣብ ናይ ምስትብሃል መላመዲታት ኣየናይ ናይ ስምዒት ህዋስ ወይ ህዋሳት ክጥቀም ከም ዝደሊ ክውስን የድልዮ። 

ኣየናይ ህዋስ ወይ ህዋሳት ከም ዝምችኡኻ ከተለሊ ዝሕግዙ ንጥፈታት እንሀ። 
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መላመዲ 7፡ ነቒሕካ ምስማዕ 
- ኣብ ምቾት ዘለዎ ቦታ ኮፍ ኢልካ ተዛነ። ሕጂ ኣእዛንካ ክፈት። ምሉእ ኣድህቦኻ ናብቲ እትሰምዖ ዘለኻ ነገር ግበር። እንተ 

ደሊኻ ኣዒንትኻ ዓምት። ኣኦኢንትኻ ምዕማት እንተ ዘይመቺእካ፡ ኣብ’ታ ክፍሊ ሓንቲ ቦታ መሪጽካ ኣዒንትኻ ኣብኣ ትኸል። 
- ኣብ’ቲ ሕጂ እትሰምዖ ዘለኻ ድምጺ ኣድህብ። ንገዛእ-ርእስኻ ፡ “ከምዝን ከምዝን እሰምዕ ኣለኹ” በል። 
- እቶም ድምጽታት ዓው ዝበሉ ድዮም ህዱኣት? ቀጺሎም ዝስምዑ ድዮም ናይ ሓጺር ህሞት? ብርቱዓት ድዮም ትሑታት? 

ዕምቈት ዘለዎም ድዮም ብሩሃት?  
- ሕጂ ንናይ ገዛእ-ርእስኻ ምስትንፋስ ስማዕ። ቅድሚ ሕጂ ሰሚዕካዮ ዶ ትፈልጥ? 
- ንናይ ገዛእ-ርእስኻ ቀስ ዝበለን ህዱእን ምስትንፋስ፡ ብወገንካ ዋላ ሓንቲ ከይጸዓርካሉ ኣየር ብኣፍካ ወይ ኣፍንጫኻ ክኣቱን 

ክወጽእን ኣስተብህለሉ።  
- የዒንትኻ ዓሚትካዮ እንተ ኔርካ፡ ቋሕ ኣብል። ኣብ ዙርያኻ ተመልከት፡ ኣዕሚቕካ ኣተንፍስ፡ ነዛ መላመዲ ወዲእካያ ኣለኻ። 
 

 

 

መላመዲ 8፡ ብምስትብሃል ዝሰኣል ስእሊ 
ነዚ መላመዲ ንምስራሕ ሕብሪ ዘለዎም ርሳሳት የድልዩና። 
ኣብ’ዘን ዝስዕባ ገጻት፡ ህዳኣትን ብርታዐን ዝገልጹ እተሓዋወሱ ስእልታት ክትረክብ ኢኻ። ብፍላይ ባህ ዘብለካ ስእሊ ምረጽ። 
ርሳስካ ኣልዒልካ ሕብሪ ክትለኪ ጀምር። ንነፍሲ-ወከፍ ብጸሊም እተሰመረ እተፈልየ ሕብሪ ግበረሉ። ምሉእ ብምሉእ ኣድህቦኻ 
ኣብቲ ስእልን ናቱ ሓያል ውጽኢትን ግበር። 
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http://www.refugee-trauma.help/selbsthilfe-fuer/traumatisierte-menschen/
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