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ሕውየትሕውየት ዝድግፍን ተወሳኺ
ስምዒታዊ በሰላv ዝከላኸልን
ብመዘና ዝምራሕ ኣገባብ ምላሽ
ንቅልውላው (ሓደገኛ ኩነት)

ስምዒታዊ ቀዳማይ ረድኤት (EFA) እንታይ እዩ?
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መተሓሳሰቢ፦ “ስነ ልቦናዊ ቀዳማይ ረድኤት” ዝብል ስያመ እቲ ዓውዲ ሕክምና
ንኣእምሮኣዊ ጥዕና ዝኣልየሉ ኣገባብ ብቐጻልነት ስለዘመልክት ከምኡ’ውን ካብ
ትራኦማ (ስምዒታዊ በሰላ) ንዝደሓኑ ሰባት ስለዝጥቅንን ናይ ስሩዕ ሕማም ሽም
ስለዝህብን ነዚ ስያመ ኣይንጥቀመሉን።



ሓደ ሰብ ኣብ ቅልውላው (ሓደገኛ ኩነት)
ከምዘሎ ዘርእዩ ልሙዳት ምልክታት
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እዚኦም ልሙዳት ምልክታት ዋላ እንተኾኑ ነፍሰ-ወከፍ ሰብ ግን ዝተፈላለየ እዩ። ሓደ ሓደ ዝደሓኑ ሰባት እውን ዝኾነ ይኹን ናይ ጓሂ
ምልክታት ዘየርእዩ ክኾኑ ዝኽእሉ ዋላ እንተኾኑ ሕጂ እውን ደገፍ ከድልዮም ይኽእል እዩ።

ንምቁጽጻሩ ዘይከኣል
ምዃን ፊቕ ኢልካ

ምብካይ / ምንቅጥቃጥ /
ጸገም ምስትንፋስ

ሃንደበታዊ ምፍንዳእ
ስምዒት

ምንስሓብ (ዓርስኻ
ምግላል)

! ! !

ቁሪ ቁሪ ምባል / ትንፋስ
ምዕባስ

. .



ምላሽ ሃንደበታዊ ውጥረት ሰብነትና ኣብ እዋን
ሓደገኛ ኩነት (ቅልውላው) ክንድሕን ይሕግዘና

ምሕቓቕ ምግቢ
ሕማም ናይ
ምክልኻል

ለውጢ ህርመት
ልቢን

ጸቕጢ ደምን

ዓቕሚ ሰብነት
ምድኻም

ርትዓዊ
“ዝሓስብ ሓንጎል”
ዘይንጡፍ ምዃን
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እዚኦም ኣብ ሓደገኛ ኩነት (ቅልውላው) ንዘሎ ሰብ ዝጸልዉ ልሙዳት ኣካላዊ ምላሻት እዮም፤ ይኹን እንበር እዚ
ዝርዝር ምሉእ ወይ ንኹሎም ዝደሓኑ ሰባት ዝውክል ኣይኮነን።



EFA  ብሓባር
ምሕዋይ

ግበር

ግንዛበ ርክብ/ምትእስሳር

ግበር

ነፍሰ-ወከፍ ዝደሓነ ሰብ ዋና ክኢላ ናይ ባዕሉ ሕወየት እዩ።
ንውሽጣዊ ጥንካረኡ፣ ትብዓቱ፣ ጥበቡ፣ ተመላስነትን ድሌታቱ ናይ ምልላይ
መሰሉን ክብሪ ሃብ።

ግንዛበ
ዓሌታዊ፣ ጾታዊ፣ ሃይማኖታዊ፣ መደባዊ፣ ባህላዊን ኣፈላላይ፥ ካሊእ ምስ
ዝተፈለዩ ወገናት ዝግበር ርክብን ትራኦማ (ስምዒታዊ በሰላ) ከስዕብን
ከጋድድን ይኽእል። ተሞክሮታትካ ካብ ናይ ካሊእ ሰብ ተሞክሮታት ከመይ
ክፍለዩ ከምዝኽእሉ ፍለጥ። ግምታት ኣይትግበር። ንነፍሰ-ወከፍ ዝደሓነ ሰብ
ብጥንቃቐ፣ ብትሕትናን ብሓልዮትን ቅረብ።

ርክብ/ምትእስሳር
ርህራሀ፣ ለውሃትን ሰብኣዊ ርክብን ኣብ ቅልውላው ንዘሎ ሓደ ሰብ፥ ዋላ እውን
ከባቢኡ ውሑስ ዘይኮነ ወይ ውሑስ ዘይመስል እንተኾነ፥ ስምዒታዊ ውሕስነት
ንክስምዖ ክሕግዝ ይኽእል። እዚ ኣወንታዊ ርክብ ካብ ነዊሕ እዋን ዝጸንሕ
ኣሉታዊ ጽልዋታት ስምዒታዊ በሰላ ክከላኸል ይኽእል። 
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ናይ EFA ኣገባብ

ዝሓስብ ሓንጎልና ዘይንጡፍ ክኾን እንከሎ፥ ባዕልና
ዝተፈለየ ስምዒት ክስመዓና ክንገብር ንኽእል።

ሓደ ሰብ ከይተዳለወ ነቲ ውልቃዊ ዛንታ ምንጋር ወይ
ደጊምካ ምግላጽ ተወሳኺ ስምዒታዊ በሰላ ከስዕብ
ይኽእል እዩ።

EFA መጀመርያ ነቲ ሰብነት ናብ ውሽጣዊ ርግኣት
ይመልስ። እዚ ድማ እቲ ዝሓስብ ሓንጎል ናብ
ንጡፍነት ከምዝምለስ ይሕብር። 

ብድሕሪኡ ነቲ ዝደሓነ ሰብ ነዳምጽን ንቕበልን
ከምኡ’ውን ስምዒት ውልቃዊ ብርትዐ ነተባብዕ። 
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ካብ ላዕሊ ንታሕቲ ካብ ታሕቲ ንላዕሊ



1 2 3

4 5 6
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ስ
ጉ
ም
ቲ
ታ
ት
 E
FA

ሰብነትካ
ኣረጋግዕ

ውሕስነት
ህነጽ

ሰብነቱ
ከረጋግዕ ሓግዞ

ኣዳምጽን
ተቐበልን

ዓርሱ መሊሱ ክቆጻጸር
ግበር

ይርደኣካ እየ

ዓርሰ-ክንክን
ግበር



ኣብ ስንባደ እንተሃሊኻ፥ ዓርስኻ ናይ ምክንኻን/
ምቁጽጻር ስጉምቲታት (መምርሒታት) EFA
ተኸተል።

1

ፍርሒ ተመሓላላፊ እዩ። ንባዕልኻ ኣብ ስንባደ
እንከለኻ ንካልኦት ክትሕግዝ ምጽዓር ካብ
ጥቕሙ ጉድኣቱ የመዝን።

ብዙሕ ግዜ ኣዕሚቝካ ኣስተንፍስ። ግዜ
እንተሃልዩ፥ ኣብ ነፍሰ-ወከፍ ንውሽጢን ንደገን
ምስትንፋስ ክሳብ 5 ቁጸር።
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ሰብነትካ
ኣረጋግዕ



እንተተኻኢሉ ነቲ ሰብ ካብ ኣካላዊ ሓደጋ
ኣርሕቕ። እቲ ሰብ ህጹጽ ሕክምናዊ ኣቓልቦ
ዘድልዮ እንተኾይኑ ኣረጋግጽ።

ብሕታውነት ዘለዎ ዝሓሸ ጸጥ ዝበለ ቦታ
ኣልሽ። እዚ ኣብ ጥቓ መንደቕ ወይ ኦም
ክኽወን ይኽእል እዩ።

ውሕስነት
ህነጽ

2
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ናይ ውሕስነት ስምዒት ኣብ ነፍሰ-ወከፍ ሰብ
ይፈላለ እዩ። እቲ ዝደሓነ ሰብ ውሕስነት
ንክስምዖን ፍኹስ ንክብሎን ዘድልዮ ነገር ከለሊ
ሓግዞ።



ሽሙ ተዛረብ።

ኣብ ጎኑ ኮፍ በል።

“በይንኻ ኣይኮንካን። ምሳኻ ኣለኹ እየ።”
ብምባል ደጊምካ ኣረጋግጸሉ።

ብሓባር ኣስተንፍሱ።

ናብ መንደቕ ወይ ኦም ተጸግዑ።

ሰብነቱ
ከረጋግዕ

ሓግዞ ብሓባር ሰጕሙ።

እዚ ዝስዕብ ናውቲ ክሕግዝ ይኽእል እዩ፦3
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ዓርስኻ ምሕቛፍ።

ሓሙሽተ ህዋሳት።

ዓርስኻ ምርግጋዕ።

መሬት ብሓይሊ ርገጽ፣ ኣብ ዘለኻዮ ጉየ፣ ዝለል፣
ሰብነትካ ናንው/ሕቖን።

እውይ በል/ጨድር።

ብኽያት።

ሰብነቱ ከረጋግዕ ሓግዞ።

ነፍሰ-ወከፍ እቶም ህዋሳት ተጠቐም። ኣብነት፦ ማይ ወይ ሻሂ
ስተ። ተኽሊ ኣጭኑ/ኣሻትት። ቀሊል ምግቢ ብላዕ። ሓደ ነገር
ሓዝ። ናብ ሰማይ ጠምት።

ኣእዳዉ ብሓደ ብምፍሕፋሕ ሙቐት ክፈጥር ዓድሞ፤ ብድሕሪኡ
ኣብቲ ዘድሊ ቦታ ናይ ሰብነቱ ኣንብሮ።

እዚ ሰብነትካ ንቅድሚትን ንድሕሪትን ከምኡ’ውን ንጎኒ
ናብዚን ናብቲን ምውዝዋዝ፣ ወይ ዘረጋግዕ ዜማ ምዝያም
የጠቓልል።

እዚ ኣብ ሰብነት ዘለዉ ናይ ውጥረት ኬሚካላት ንክፍነዉ/
ክልቀቑ ይሕግዝ።

ክሳብ 3 ብምቑጻር ብሓባር ጨድሩ። ዝያዳ ውሕስ እንተኾይኑ፣
ናብ መተርኣስ ወይ ሸሚዝ ጨድሩ። ወይ “ብሕሹኽታ ጨድሩ።”

እዚ ሓያል ምፍንዳእ ስምዒት ክኸውን ይኽእል እዩ።
ካብ ቁጽጽር ወጻኢ ፊቕ ኢሉ ይበኪ እንተሃልዩ ቀስ እናበለ
ኣዕሚቑ ከስተንፍስ ሓግዞ።
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ነቲ ዛንታ ደጋጊምካ ኣብ ናይ ምግላጽ ትራኦማ
(ስምዒታዊ በሰላ) እንተተጸሚዱ ሕጂ ደጊሙ ክገልጾ
ከምዘየብሉ ንገሮ። ኣረጋግዓዮ። ብሓባር ብምዃን
ኣዓሚቝኩም ኣስተንፍሱ።

እንታይ ይስምዖ ከምዘሎ ከካፍል ዓድሞ። ጽን ኢልካ
ስምዓዮ። ኣይትዅለፍ። ክዛረቦ ዝሰማዕካዮ ነገር መሊስካ
ሕሰብ።

ዝኾነ ይኹን ዘካፍሎ ነገር ምሽጥራዊ ምዃኑ
ኣረጋግጸሉ። እዚ ውሕስነት ይፈጥር።

ኣዳምጽን
ተቐበልን

ምሳኻ
ኣለኹ እየ

ይርደኣካ እየ

ኣብቲ ዛንታ ጥራይ ዘይኮነስ ኣብ ስምዒታት ትኹረት
ግበር።

4

ድሉው እንተዘይኮኑ ንክዛረብ ኣይተገድዶ። ጸጥ ኢልካ
ኮፍ ምባል ይምረጽ።
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እዞም ዝስዕቡ ሓደ ዝደሓነ ሰብ ዝሪኦ፣ ዝሰምዖን ዝቕበሎን ሰብ ከምዘሎ ንክስምዖ ክሕግዝ
ይኽእል።

እዚ ስለዘጋጠመ ኣዝየ ይሓዝን።

ይረድኣካ እየ።

ብሓቂ ከቢድ እዩ ዝመስል።

ይኣምነካ እየ።

ናትካ ጥፍኣት ኣይኮነን።

ንስኻ እዚ ኣይግባኣካን ነይሩ።

ሓዘን / ፍርሒ / ቁጥዐ / ወዘተ ክስመዕካ ንቡር እዩ።

ሕጂ ክትዛረብ እንተዘይደሊኻ ጸገም የብሉን።

ሓገዝቲ ኣበሃህላታት
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ኣብ ዝተዳለኻዮ እዋን ክትዛረብ ትኽእል ኢኻ።
ክንዲ ዘድልየካ ግዜ ውሰድ።
ምሳኻ ኣለኹ እየ።
በይንኻ ኣይኮንካን።
ትብዓትካ / ጥንካረኻ / ግልጺነትካ የድንቕ
እየ።
ብኣኻ ኣዝየ እየ ዝሕበን።
ስለዘካፈልካኒ የመስግነካ። ኣዝዩ ትብዓት
ዝተመልኦ እዩ ነይሩ።

4
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በ
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ሉ

ከይሓተትካ
ምትንካፍ

ክዛረቡ
ምግዳድ

ነቲ ዕላል
ብዛንታኻ ምዕብላል

ምኽሪ
ምሃብ

ቃንዝኦም
ምቕባል

!



እዞም ዝስዕቡ ጽቡቕ-ውጥን ዘለዎም ሓሳባት ናይቲ ዝደሓነ ሰብ ቃንዛ ዝቕበሎ ዝሰኣነ
ክመስሎ ብድሕሪኡ ናብ ዓርስኻ ኣትሒትካ ናብ ምምዛን ወይ ሕፍረት ክስምዖ ክገብር ይኽእል፦

ጸኒሕኻ ጽቡቕ ክስመዓካ እዩ።
ኩሉ ነገር ደሓን ክኸውን እዩ።
ኩሉ ነገር ዘጋጥም ብምኽንያት እዩ።
እዚ ክሓልፍ እዩ።
ሕጉስ ኩን ጥራይ።
ኣይትጨነቕ።
ኡስስስስስ፥ ኣይትብከ።
ክትርስዖ ፈትን።

ክወገዱ ዘለዎም ኣባህላታት

ኣይትሕዘን።
ሓዘን / ፍርሒ / ወዘተ ንከይስመዓካ ፈትን።
ተዘናጋዕ።
ህድእ በል ጥራይ
ሸለል በሎ/ረስዓዮ በቃ።
ካብኡ ዝኸፍአ ከጋጥም ይኽእል ነይሩ እዩ።
ንዓይ ኣጋጢሙኒ ነይሩ እዩ፤ ኣነ ግን ደሓን
ኣለኹ።
ኣመስጋኒ ኹን። Healing

Together



ዓርስኻ ናይ ምእላይን፣ ብርትዐን ምቁጽጻርን
ስምዒት ንምትብባዕ ቀለልቲ ኣማራጺታት
ኣቕርብ።

ዓርሱ መሊሱ
ክቆጻጸር ግበር

“ካብ1-10 እንትዕቀን ርእስኻ / ልብኻ / ሰብነትካ
እንታይ ይስመዓካ ኣሎ?”
እዚ፥ ዘለዎ ኩነታት ንክግንዘብ ይሕግዞ። ቁጽሩ ንክቕይር እንታይ
ክሕግዞ ከምዝኽእል ሕተቶ?

ዓርስኻ ናይ ምእላይን፣ ብርትዐን ምቁጽጻርን ስምዒት ንምትብባዕ
ቀለልቲ ኣማራጺታት ኣቕርብ።

5

“ሕጂ ብኸመይ ክሕግዘካ ይኽእል?”
ኣብ ዕዙዝ ኣድላይነት ብዛዕባ ሕሉፍ ወይ መጻኢ ዓቕሊ ዘጽብብ
ሓሳብ ምውጋድ ትኹረት ግበር።
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ዓርሰ-ክንክን
ግበር

ንካልኦት ምክንኻን ፍረ-ጻማ ዝህብ ከምኡ’ውን
ዘድክም ክኸውን ይኽእል።
ሓያል ድኻም፣ ጸገም ጥዕና፣ “ኣብ ክንዲ ካልኦት ስምዒታዊ በሰላ”
ምፍጣር እውን ከስዕብ ይኽእል፤ ከምኡ’ውን ናይ ባዕልኻ ስምዒታዊ
በሰላ (ትራኦማ) ክለዓዕለካ ክገብር ይኽእል እዩ።

ምፍናውን ምሕዳስን።
ኣብ ውሽጢኻ ዝሓዝካዮ ዝኾነ ይኹን ውጥረት ወይ ስምዒት
ፈንው/ልቐቕ። ብሓይሊ መሬት ርገጽ፣ ኣካላትካ ሕቖን፣ እውይ
በል (ጨድር)፣ ሰጕም፣ ጉየ፣ ብኸይ፣ ወዘተ። 

ሰብነትካ፣ ኣእምሮኻን ልብኻን ዘበራብር ሓደ ነገር ግበር። ማይ
ወይ ሻሂ ስተ፤ ደጋግሚካ ኣዕሚቝካ ኣስተንፍስ፣ ምስ ትፈትዎ 
ሰብ ግዜ ኣሕልፍ፣ ወዘተ።

6

“ካብ 1-10 እንትዕቀን ርእሰይ / ልበይ / ሰብነተይ
ይስመዓኒ ኣሎ?”
እንታይ ይሰመዓካ ከምዘሎ ተገንዘብ። ንቁጽሪኻ ዝቕይር እንታይ
እዩ?
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ምትእስሳር ንግበር

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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ንተወሳኺ ሓበሬታ ወይ ነዚ መምርሒ ናብ ካልኦት ቋንቋታት ብወለንታ
ክትትርጉም እንተደሊኻ ብኢመይል ወይ ብማሕበራዊ ሚድያ ርክብ
ግበር፦


