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ብዛዕባና
COSTI ኣገልግሎት ስደተኛታት ነቲ ኣብ መላእ ኦንታርዮ ዝግበር ፕሮጀክት ብኽልተ ቛንቋ  In-
ternational Student Connect (ISC) (ምርኻብ ኣህጉራዉያን ተመሃሮ) ፕሮጀክት የወሃህድን 
የማሕድርን እዩ። ዕላማኡ ናይ ምምዕርራይ ድሌታት ናይ ኣህጉራውያን ተማሃሮ ከምኡዉን 
ስድራቤቶም ዘገድሱ ጸጋታት ከምኡዉን ግቡእ ናይ ኣገልግሎት መልሲ ንምሃብ ኢዩ።

ኣእምሮኣዊ ጥዕና እንታይ እዩ?
ኣእምሮኣዊ ጥዕና ናትና ናይ ስነ-ኣእምራዊ፣ ስምዒታዊ፣ ከምኡዉን ማሕበራዊ ጥዕና ማለት 
ኢዩ። ዓመታዊ፣ ካብ ሓሙሽተ ካናዳውያን ሓደ ዝኾነ ዓይነት ናይ ኣእምሮ ጸገም ወይ ሕማም 
የጋጥሞ እዩ።

ይኹን እምበር፣ ልክዕ ከምቲ ብዘይ ሕማም ድኹም ኣካላዊ ጥዕና ክህልወካ ዝኽእል፣ ብዘይ 
ኣእምሮኣዊ ሕማም እውን ድኹም ኣእምሮኣዊ ጥዕና ክህልወካ ይኽእል እዩ። ከምኡዉን፣ ልክዕ 
ከምቲ ንኣካላዊ ጥዕናና እንከናኸኖ፣ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናና እውን ክንከናኸኖ ንኽእል ኢና።

ኵላትና ኣእምሮኣዊ ጥዕና ኣለና ከምኡዉን ኣብ ገለ ግዜ ኵላትና ብድሆታት ወይ ላዕልን 
ታሕትን የጋጥመና እዩ። ምስ ጽቡቕ ኣእምሮኣዊ ጥዕና፣ ብዛዕባ ገዛእ ርእስና ጽቡቕ ይስምዓና 
ከምኡዉን ምስ ካልኦት ክንራኸብ ንኽእል ኢና። ጽቡቕ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ምስ ናይ ህይወትና 
ላዕልን ታሕትን ንክንዋጽኣሉ ይሕግዘና እዩ።

ሓደስቲ መጻእቲ ናብ ካናዳ ከምኡዉን ኣህጉራውያን ተመሃሮ እተፈላለየ ብድሆታት ስለ 
ዘጋጥሞም ንናይ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ኣብ ሓደጋ ከእትዎ ይኽእል እዩ። መንበሪ ቦታ ምርካብ፣ 
ስራሕ ምርካብ፣ ከምኡዉን ሓደስቲ ኣዕሩኽ ምጥራይ፣ ኩሉ ሂወት ኣብ ካናዳ እንዳጣጣሕካ 
ኮለኻ ኣዝዩ ከቢድ ክኸውን ይኽእል እዩ። እዚ መምሕሪ እተፈላለየ ዓይነት ሻቑሎታት ኣእምሮኣዊ 
ጥዕና ከምኡውን ብኸመይ ጥዕና ከም እትረክብን ኣብ ዘድልየካ እዋን ከመይ ሓገዝ ከም 
እትረክብን ትገልጽ እያ።

ኵነታት ኣእምሮኣዊ ጥዕና
ውጥረት፣ ሽግርግር፣ ከምኡዉን ጭንቀት ብሰንኪ ድኹም ኣእምሮኣዊ ጥዕና ዝመጽእ ልሙድ 
ኵነታት እዩ።

ውጥረት ንኣጸጋሚ ኩነታት ዝግበር ኣካላዊ መልሲ እዩ። ሓድሽ ወይ ኣጸጋሚ ተመክሮታት 
ከጋጥመና ከሎ ኩላትና ውጥረት የጋጥመና እዩ። ውጥረት ንብድሆታት ንክንሰግሮ ይሕግዘና። 
ይኹን እምበር፣ ልዑል ውጥረት ናብ ኣካላዊ ጸገማት ጥዕና ከስዕብ እዩ። ብዙሕ ውጥረት 
ሕማም፣ ድኻም፣ ከምኡዉን ድኻም ልቢን ወቕዒ ከስዕብ ይኽእል እዩ። ውጥረት ናብ ፣ ከም 
ሽግርግር ከምኡዉን ጭንቀት፣ ዝኣመሰለ ከቢድ ናይ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ክመርሕ ይኽእል ኢዩ።

ጭንቀት ፍርሂ ወይ ሸገርገር ምባል እዩ። ኣብ ገለ ኣጋጣሚታት፣ ከም ኣገዳሲ ዜና ምጽባይ 
ዝኣመሰለ፣ ክትጭነቕ ንቡር እዩ። ኣካላዊ ምልክታት ናይ ጭንቀት ከኣ ከም ምቑጻር ኣብ ከስዐኻ 
ወይ ምርሃጽ ኣእዳው ክኸዉን ይኽእል እዩ፣ እንተዀነ ግን ህርመት ልብን ብርቱዕ ምስትንፋስን 
ከጠቓልል ይኽእል እዩ። ገሊኦም ሰባት ወትሩ ይጭነቑ እዮም ከምኡዉን እዞም ስምዒታት 
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ንመዓልታዊ ህይወቶም ከተዓናቕፎ ይኽእል እዩ። ንንቡር ኵነታት ወይ ሰባት ብፍርሂ፣ ምስጋእ፣ 
ጭንቀት፣ ወይ ራዕዲ፣ መልሲ ምስ እንህቦም፣ ናይ ጭንቀት ጸገም ክህልወና ይኽእል እዩ።

ጭንቀት ምዝንባል ናይ ስምዒት ስሚዒታት ናይ ጓሂ ወይ ምጥፋእ ስምዒት ዘምጽእ እዩ። 
ብዙሓት ሰባት ንሓጺር እዋን፣ ንኣብነት ዘፍቅርዎ ሰብ ክመውት ከሎ ወይ ፍቕራዊ ርክብ ከቋርጽ 
ከሎ፣ ናይ ጭንቀት ስሚዒት የጋጥሞም እዩ። ይኹን እምበር ጭንቀት ብዘይተፈልጠ ምኽንያት 
እውን ከጋጥም ይኽእል እዩ። ጭንቀት ንነዊሕ እዋን ክጸንሕ ከሎ፣ ናይ ተስፋ ምቝራጽን ናይ 
ዘይጠቅም ስምዒትን የማዕብል። ጭንቀት ሓይሊ ከምኡዉን ድሪኺት ምጥፋእ፣ ከምኡዉን 
ከም ቓንዛ ዝኣመሰለ ኣካላዊ ምልክታት የስዕብ።

ወልፊ ወይ ምዝንባል ኣጠቓቕማ ዕፅ ከምኡዉን ናይ ኣመጋግባ ምምዝባል ልሙድ ናይ 
ኣእምሮ ጸገማት እዩ። እዞም ዅነታት መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ውጥረት፣ ሽግርግር፣ ከምኡዉን 
ጭንቀት ተታሓሒዙ እዩ ዝመጽእ። ኩሎም እዞም ኩነታት ብክኢላታት ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና 
ክሕከሙ ይኽእል እዮም።

ምምዝባል ምጥቓም ዕፅ

Substance use disorder (SUD)፣ (ምምዝባል ምጥቓም ጥረ-ነገር) እተሓላላኸ ኩነት 
ኮይኑ፡ ጐዳኢ ሳዕቤን እናሃለዎ ክነሱ ካብ ቍጽጽር ወጻኢ ዝኾነ ኣጠቓቕማ ዕፅ ምስ ዝህሉ 
እዩ። SUD ዘለዎም ሰባት፣ ክሳብ ናይቲ ሰብ ኣብ መዓልታዊ ሂወት ዘለዎ ናይ ምዕያይ ክእለት 
ዝሰናኸል፣ ልዑል ኣተኩሮ ኣብ ምጥቓም ዕፅ ከም ኣልኮላዊ መስተ፣ ትምባኾ ወይ ዘይሕጋዊ 
ሓሽሽ ኣለዎም። ሰባት ዋላ’ዉን ጸገም ይፈጥር ከም ዘሎ ወይ ክፈጥር ምዃኑ እናፈለጡ ነቲ ነገር 
ምጥቓም ይቕጽልዎ። ብጣዕሚ ብርቱዕ ዝኾነ SUDs ሓደሓደ ግዜ ወልፊታት ተባሂሉ ይጽዋዕ።

ወልፊ

ወልፊ እተሓላለኸ ኩነት ኮይኑ፣ ናይ ሓንጎል ሕማም ጐዳኢ ሳዕቤን እናሃለዎ ብኣገዳዲ ምጥቓም 
ዕፅዝግለጽ እዩ። ወልፊ ዘለዎም ሰባት (ብርቱዕ ምዝንባል ምጥቓም ዕፅ) ከም ኣልኮላዊ 
መስተ ወይ ሓሽሻት፣ ዝኣመሰለ ኣብ ምጥቓም እተወሰነ ዕፅ(ፃት) ክሳብ ቑጽጽር ናይ ሂወቶም 
ዝወስድ፣ልዕሉ ኣተኩሮ ኣለዎም።

ምዝንባላት ኣመጋግባ

ምዝንባላት ኣመጋግባ ናይ ባህሪ ኩነታት ኮይኖም ብከቢድ ከምኡዉን ቐጻሊ ነዉጺ ኣብ 
ባህርያት ናይ ኣመጋግባ ከምኡዉን ምስኡ ዝተሓሓዝ ዘጨንቕ ሓሳባትን ስምዒታትን ዝግለጽ 
እዩ። ንኣካላዊ፣ ስነ-ኣእምሮኣዊ፣ ከምኡዉን ማሕበራዊ ኣሰራርሓ ዝጸሉ ኣዝዮም ጽንኩራት 
ኵነታት ክኾኑ ይኽእሉ እዮም። ዓይነታት ናይ ምዝንባል ኣመጋግባ ነዞም ዝስዕቡ የጠቓልል 
ኣኖረክስያ ነርቮሳ፣ ቡሊምያ ነርቮሳ፣ ምዝንባል ኣመጋግባ ፣ ኣቮይዳንት ሪስትሪክቲቭ ናይ 
ኣመጋግባ ምዝንባል፣ ካልእ ዉሱን ናይ ኣበላልዓን ናይ ኣመጋግባን ምዝንባል፣ ፒካ ከምኡውን 
ሩሚኔሽን ምዝንባል።

ጠንቕታት ዘተሓሳስብ
ኵላትና ኣብ ሂይወትና ዉረድ ደይብ የጋጥመና እዩ። እዋናት ናይ ውጥረት፣ ወይ ስሚዒታት ናይ 
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ጭንቀት፣ ፍርሂ፣ ወይ ሓዘን ከነሕልፍ ንኽእል ኢና። ይኹን እምበር እዞም ስሚዒታትና ሂወትና 
ክቖጻጸርዎ ምስ ዝጅምሩ፣ እዚ ናይ ኣእምሮ ጥዕና ጸገም ከም ዘሎ ዝሕብር ምልክት እዩ።

ኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ኣብ ሓደጋ ከም ዘሎ ዝሕብር ገለ ካብቶም ምልክታት እዚኦም እዮም :
• ብቕዓት ናይ ስራሕካ ወይ ትምህርትኻ ምስ ዝህሰ
• ጭንቐት ንምጽዋር ኣልኮላዊ መስተ፣ ሓሽሻት፣ ወይ ትምባኾ ትጥቀም እንተድኣ ኣለኻ
• ካብ መጠን ንላዕሊ ወይ እኹል ዘይኮነ ትበልዕ እንተድኣ ኣለኻ
• ምድቓስ የጸግመካ እንተድኣ ኣሎ
• ካብ መጠን ንላዕሊ ትድቅስ እንተድኣ ኣለኻ
• ነገራት ክትገብር ትጽገም እንተድኣ ኣለኻ
• ክትከስሮ ዘየዋጽኣካ ገንዘብ ገይርካ ትጣላዕ እንተድኣ ኣለኻ
• ፈተውትኻን ስድራ ቤትካን ትርሕቖም እንተድኣ ኣለኻ
• ፍርሒ ወይ ዘይተኣማንነት ስምዒታት ይስምዓካ እንተድኣ ኣሎ
• ንገዛእ ርእስኻ ትጐድእ እንተድኣ ኣለኻ
• ብዛዕባ ርእሰ - ቕትለት ትሓስብ እንተድኣ ኣለኻ 
• ንካልኦት ሰባት ክትጎድእ ትሓስብ እንተድኣ ኣለኻ

ሓገዝ ምድላይ
ሓሓሊፉ ዝመጽእ ስሚዒታት ዉጥረት ከምኡዉን ጭንቀት ወይ ጓሂ ልሙድ ምዃኑ 
ዘክር። እዞም ስሚዒታት ብምልላይ ከምዉን ጽቡቕ ንኽስማዓካ ስጉምቲ ብምዉሳድ ከም 
ሜዲቴሽን(ምስትንታን)፣ እንታይ ይስምዓካ ከም ዘሎ ብምጽሓፍ፣ ወይ ንትኣምኖ ሰብ 
ብምዝራብ፣ ክትቈጻጸሮም ትኽእል ኢኻ። ይኹን እምበር ገሊኦም ሰባት ከቢድ ዉጥረት ወይ 
ከቢድ ጭንቀት የማዕብሉ እዮም። ነዞም ምዝንባላት ካብቲ ልሙድ፣ ናይ ምዓልታዊ ዘጋጥሙ 
ልኡም ጭንቀትን ጓህን ዝፈላልዮ እቶም ስምዒታት ማዕረ ክንደይ ሓያላት ምዃኖምን ንኽንደይ 
ዝኣክል ግዜ ክቕጽሉ ከም ዝኽእሉን እዩ። ብተወሳኺ፣ ዉሑድ ቑጽሪ ሰባት፣ ከም ባይፖላር 
ዲስኦርደር (ከቢድ ምምዝባል ናይ ባህሪ) ወይ ኦብሰሲቭ-ኮምፓልሲቭ ዲስኦርደር (ኣዝዩ 
ሓያል ደፋኢ ዝኾነ ምምዝባል ባህሪ) ፣ ዝኣመሰሉ ዝያዳ ከበድቲ ዝኾኑ ናይ ኣእምሮኣዊ ጥዕና 
ምዝንባል የጋጥሞም እዩ።

ኩሎም እዚኦም ሕክምና ዘድልዮም ብጣዕሚ ከበድቲ ኵነታት እዮም። ሰብ ሞያ ክንክን ጥዕና 
ከምኡውን ክኢላታት ኣማኸርቲ ኣብ መንጎ ከም ስሚዒታት ናይ ሸገርገር፣ ውጥረት፣ ከምኡዉን 
ጭንቀት፣ ከምኡዉን ከቢድ ኣእምሮኣዊ ምዝንባልን ዘሎ ፍልልይ ንኸለልዩ ስልጠና ይወስዱ 
እዮም። ስለዚ እዩ ክኣ ዝስምዕካ ዘሎ ምስ ኣማኻሪ፣ ነርስ፣ ወይ ዶክተር ምዝርራብ ኣገዳሲ 
ዝኸዉን።

ናይ ሸገርገር፣ ውጥረት፣ ወይ ጭንቀት ስሚዒታትካ ካብ ዉሑድ መዓልትታት ንላዕሊ ምስ 
ዝጸንሕ ወይ ምስ መዓልታዊ ሂይወትካ ዕንቅፋት ምስ ዝኾነካ፣ ሓገዝ ክትረክብ ኣለካ። ካብ 
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መሓዛ፣ ኣማኻሪ፣ ወይ ኣባል ስድራ ሓገዝ ብምርካብ ክትጅምር ትኽእል ኢኻ። ካብ ኣማኻሪ ወይ 
ካልእ ሰብ ሞያ ጥዕና ሓገዝ ክትሓትት እዉን ትኽእል ኢኻ።

ብዛዕባኡ ተዘራረብ!
ኣእምሮኣዊ ጥዕና ንብዙሓት ሰባት ኣጸጋሚ ጕዳይ ክኸውን ይኽእል እዩ። ይኹን 
ግን፣ ክኢላታት ከም ዝገልጽዎ ኣእምሮኣዊ ጥዕናና ክንዕቅበሉ እንኽእል ዝበለጸ 
መገዲ ብዛዕባ ስምዒታትና ምዝራብ እዩ። እዚ ምልክት ድኽመት ኣይኰነን። ከም 
ሓቂ ከማን፣ ምልክት ትብዓት እዩ። ናትካ ጥዕና ንምቑጽጻር ሓደ መንገዲ እዩ።

ቅልውላው ክሳብ ዘጋጥመካ ኣይትጸበ። ሕጂ ብዛዕባ ስምዒታትካ ምዝራብ ጀምር። ኣብ 
መጀመርታ ኣሕፋሪ ክመስል ይኽእል እዩ። ጽቡቕ ክስምዓካ ምስ ጀመረ ብዛዕባ ስምዒታትካ 
ምዝራብካ ኣብ እትሽገረሉ ዘለኻ ግዜ ብዛዕባኦም ንክትዛረብ ዝቐለለ ይኾነልካ። 

ኵላትና ሕማቕ መዓልትታት ኣለና። ብዛዕባ እዚኦም ምዝራብ ንስምዒታትና ንክንዋጽኣሉ 
ከምኡዉን ነገራት ንኸይጋድዶ ክሕግዘና ይኽእል እዩ። ሓደሓደ ክትስማዕ ምኽኣልካ ዓቢ ለውጢ 
ከምጽእ ይኽእል እዩ። ከምኡዉን ንኻልኦት ምስማዕ ማዕረ ክንደይ እዞም እተወሰኑ ስምዒታት 
ምሕላፍ ልሙዳት ምዃኖም ንኽትርዳእ ክሕግዘካ እዩ። ናይ ቀረባ መሓዙት ወይ ትኣምኖም 
ሰባት ምስ ዝህልወካ፣ ከመይ ከም ዝስምዓካ ንገሮም ከምኡዉን ስምዒታቶም ከካፍሉኻ 
ሕተቶም። ንኣባላት ስድራ ቤት እውን ከተዘራርቦም ትኽእል ኢኻ። 

ምስ መሓዙትካ ወይ ስድራ ቤትካ ምዝርራብ ምቹእነት ምስ ዘይስምዓካ፣ ምስ ሰብ ሞያ 
ክትዘራረብ ትኽእል ኢኻ። ክትዛረቦ እትኽእል ሓኪም ወይ ካልእ ኣላዪ ክንክን ጥዕና እንተ 
ዘይብልካ፣ ብዙሓት መስመር ደገፋት ከምኡዉን ናይ ኢንተርነት መዕለሊ ኣገልጉሎታት 
ዝህቡ ኣለዉ (ገጽ XX ተመልከት)። ቦታታት ኣምልኾ ከምኡዉን ዉዱባት ማሕበረሰብ ናይ 
ምኽሪ ኣገልግሎትን ጕጅለታት ደገፍን ክህብ ይኽእል እዩ። ብዙሓት ኣስራሕቲ ኣብ ካናዳ 
ነጻ ኣገልጉሎታት ምኽሪ ከዳሉ ዝኽእል Employee Assistance Program (EAP) ፣ (ናይ 
ሰራሕተኛታት ረድኤት ፕሮግራም) ኣለዎም። ከምኡዉን ተመሃሮ ንቤት ጽሕፈት ኣገልግሎት 
ተማሃሮ ወይ ኣብቲ ካምፓስ ዝርከብ ማእከል ኣገልግሎት ጥዕና ክኸዱ ይኽእሉ እዮም።

ንስኻ ወይ እትፈልጦ ሰብ ርእሰ ቕትለት ክፍጽም ይሓስብ ምስ 
ዝህሉ፣ ነቲ Canada Suicide Prevention Service (ካናዳ 
ኣገልጉሎት ምክልኻል ርእሰ ቕትለት) ርኸቦ ብ 1-833-456-4566 
ደዉል (24 ሰዓታት ኣብ መዓልቲ)፡ ወይ ናብ 45645 (4p�m 
ክሳብ ፍርቂ ለይቲ) ናይ ሞባይል መልእኽቲ ልኣኽ

ንስኻ ወይ እትፈልጦ ሰብ ኣብ  ቕጽበታዊ ሓደጋ ምስ 
እትህልዉ፣ ንሓገዝ 9-1-1 ደዉል።
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ምቍጽጻር ውጥረት
ውጥረት ናይ ሰብነትና ግብረመልሲ ንቘላሕታ ወይ ተግባር ዘድልዮ ነገር እዩ። ሓድሽ ወይ 
ዘይተጸበናዮ ነገራት ክንርኢ ከለና ውጥረት ይለዓዓል። እዞም ተመክሮታት ዘስግኡ ወይ 
ካብ ቍጽጽርና ወጻኢ ምስ ዝመስሉ፣ ስሚዒታት ውጥረት ብርቱዕ እዩ። ህይወት ብስራሕ 
ትሕዝቲ ኣብ ዝዀነትሉ ወይ ጸገማት ዘጋጥመና ዘሎ ግዜ፣ ኣካላትና ብዙሕ ግዜ ናይ ውጥረት 
ግብረመልሲ ክህልዎ እዩ። 

ዉሑድ ዓቐን ናይ ውጥረት ንቡር እዩ ከምኡዉን ጠቓሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። ውጥረት ደፋኢ 
ሓይሊ ከምኡዉን ክእለትና ንኸነተኩር ሓፍ ከብል ዘኽእለና ሆርሞናት የውጽእ። ይኹን እምበር፣ 
ስሚዒታት ናይ ውጥረትና ኣዝዩ ሓያል ምስ ዝኸዉን፣ ወይ ወትሩ ኣብ ናይ ውጥረት ኩነታት 
ምስ እንህሉ፣ ኣካላውን ኣእምሮኣውን ጸገማት ከምጽኣልና ይኽእል እዩ።

ምልክታት ጭንቐት
ብዙሕ ውጥረት ምስ ዝህልወና፣ እቶም ቐዳሞት ምልክታት መብዛሕትኡ ግዜ ኣካላዊ ምልክታት 
እዮም። ውጥረት ናብ ሕማም ርእሲ፣ ሕማም ከስዐ፣ ከምኡውን ተረርቲ ጭዋዳታት ክመርሕ 
ይኽእል እዩ። ካልኦት ምልክታት ምንካስ ምንጋጋ፣ ምሕርቓም ናይ ኣስናን፣ ንቑጽ ኣፍ፣ 
ከምኡውን ዝሑል ወይ ረሃጽ ዘለዎ ኣእዳው ወይ ኣእጋር የጠቓልል። ብዙሕ ዘሻቕሉ ምልክታት 
ከም ቓንዛ ናይ ኣፍ ልቢ ከምኡዉን ቅልጡፍ ህርመት ልቢ የጠቓልል። ዘይምድቓስ ወይ ዋሕዲ 
ድቃስ ካልእ ልሙድን ዘተሓሳስብን ምልክታት ውጥረት እዩ።

ስምዒታዊ ምልክታት ናይ ውጥረት ስምዒታት ናይ ኣመና ምጭናቕ ወይ ቍጽጽርካ ምጥፋእ 
የጠቓልል። ንኸይትዛነ ወይ ንኣእምሮኻ ንከይተህደኦ ውጥረት ከጸግመካ ይኽእል እዩ። 
ከምኡዉን ኩሉ ግዜ ክትጭነቕ፣ ብቐሊሉ ትበሳጮ ወይ ትሓርቕ፣ ወይ ጠባይ ዝቐያየር ኮይንካ 
ንነብስኻ ክትረኽባ ትኽእል ኢኻ። መጠኑ ዝሓለፈ ውጥረት ብዛዕባ ገዛእ ርእስና ሕማቕ ከም 
ዝስምዓና ክገብር ይኽእል እዩ።

ዉሑድ ዓቐን ውጥረት ነገራት ንኸነተግበር ክሕግዘና ዝኽእል እኳ እንተ ኾነ፣ መጠኑ ዝሓለፈ 
ውጥረት ግና ናይ ምስትውዓል ምልክታት ክህልዎ ወይ ብንጹር ናይ ምሕሳብ ክእለትና ክጸልዎ 
ይኽእል እዩ። ንኣብነት፣ ቕልጡፋት ሓሳባት ይህልወና፣ ረሳዕቲን፣ ዘይምዱባትን፣ ከምኡውን 
ከነተኵር ዘይንኽእል ንኸውን። ውጥረት ናብ ድኹም ዝኾነ ውሳነ ምሃብ ክመርሕ ይኽእል እዩ። 

ልዑል ደረጃ ውጥረት ከጋጥመካ ከሎ፣ ናይ ባህሪ ምልክታት ወይ ምቕይያር ኣብ ባህርያትካ 
ከተስተብህል ትኽእል ኢኻ። ሸውሃትካ ከተጥፍእ ወይ ካብ መጠን ንላዕሊ ትበልዕ ከም ዘለኻ 
ክትግንዘብ ትኽእል ኢኻ። ናይ ረብሻ ናህርያት ከም ምንካስ ጽፍሪ ከምኡዉን ምንግብጋብ 
ይውስኽ። ካብቲ መብዛሕትኡ ግዜ እትገብሮ ንላዕሊ ኣገዳሲ ዕዮ ክተዳናጉይ ወይ ከተወግድ 
ትኽእል። ገሊኦም ሰባት ምስ ስሚዒታት ውጥረት ንምጽዋር፣ ሽጋራ የትክኹ ወይ ኣልኮላዊ 
መስተ ይሰትዩ፣ ወይ ካልእ ሓሽሽ ይጥቀሙ።

ልሙድ ምልክታት ውጥረት

ሕማም ርእሲ
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ሕማም ከብዲ

ምጥፋእ ሸውሃት

ምሕርቓም ኣስናን

ምንካስ ጽፍሪ

ምድቓስ ምሽጋር

ጸገም ኣብ ኣተኩሮ

ዝዉስኽ ምርሳዕ

ምቅይያር ጠባይ

ዘይስሩዕ ሙዃን

ዝተጋነነ ምድንጋይ/ምውንዛፍ ነገራት

ዝተጋነነ ሽጋራ ምትካኽ ወይ መስተ ምስታይ

ውጥረት ብጥዑይ መገዲ ምጽዋር
ልዑል ደረጃ ውጥረት ከጋጥም ከሎ፣ ምስ እዚ ውጥረት ንምዉጻእ ዘኽእለካ ጥዑይ መገድታት 
ክትረክብ ዝበለጸ እዩ። ኣካላዊ ጥዕና ንክህልወካ ዝሕግዙ ሓደ ዓይነት ልምድታት፡ ኣጨነቕቲ 
ግዜታት ንክትዋጽኣሉ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። 
1� ድቃስ
ሰብነትካ ካብ ግበረ መልሲ ናይ ውጥረት ንኽሓዊ እኹል ድቃስ የድልዮ እዩ ፦ ኣብ መዓልቲ 
ን8 ሰዓት ክትድቅስ ፈትን። ንነብስኻ ናይ ድቓስ ግዜ ክትህቦ ኣለካ—ንግሆ እትድቅሰሉን 
እትበራበረሉን መደብ ምውጻእ ሓጋዚ ክኸውን ይኽእል እዩ። ነዚ መደብ ቀዳመ-ሰንበት ምስዓብ 
ልምዲ ስሩዕ ድቃስ ንክህልወካ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። 

ምኽሪ ንዝሓሸ ድቃስ፦
• ድሕሪ ቐትርን ምሸትን ካፈይን ኣወግድ
• ቅድሚ ምድቃስካ ኣልኮላዊ መስተን ከቢድ ምግብን ኣወግድ
• ኣብ መደቀሲኻ ድምጽን ብርሃንን ነኪ
• ኣድላዪ ኣብ ዝዀነሉ እዋን ጻዕዳ ድምጺ፣ መሸፈኒ ዓይኒ፣ ከምኡዉን መዕጸዊ እዝኒ ተጠቐም
• ኣብ ዓራትካ ተሌፎን ወይ ታብለት ምጥቓም ኣወግድ
• ቅድሚ ናብ ዓራት ምኻድካ ሜዲቴሽን/ወይ ፎኪስ ምዝርጋሕ ኣካላት ግበር
2� ምውስዋስ
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መጽናዕትታት ከም ዝሕብሮ ኵሉ ሰብ ኣብ መዓልቲ እንተ ወሓደ 30 ደቒቕ፣ 5 መዓልቲ ኣብ 
ሰሙን - ዋላዉን ቕልጡፍ ምጉዓዝ ናይ እግሪ ጥራይ ይኹን - ምውስዋስ ክገብር ኣለዎ። እዚ 
ንጥዕና፡ ከምኡዉን ኣብ ጽቡቕ ኩነታት ጥዕና ንምህላዉን፡ ልዑል ሓይሊ ንኽህልወካ ክኢላታት 
ዝመኽርዎ ዝተሓተ መጠን ምንቕስቓስ እዩ። ንስኻ እትዘናግዓሉ 30 ደቓይቕ ናይ ዝኾነ ኣካላዊ 
ምውስዋስ ንውጥረት ንክትዋጽኣሉ ንክሕግዘካ ኣካል ናይ መዓልትኻ ግበሮ።

ገሌና ነዚ ምውስዋስ ናብ መዓልትና ንሃንጾ ኢና - ከም ናብ ስራሕ ወይ ቤት ትምህርቲ ወይ 
ናብ ድኳን ብእግርና ምኻድ። እንተዀነ ግን ብእግርኻ ንኽትከይድ ኢልካ ዕረፍቲ ምውሳድ 
ንውጥረት ንክትቃለስን ጥዕና ክህልወካን ጽቡቕ መገዲ እዩ። 

ከም ዮጋ፣ ምጕያይ፣ ብሽክለታ ምዝዋር፣ ኤሮቢክስ፣ ወይ ስፖርት ምጽዋት ዝኣመሰለ ናይ 
ምጥንካር ንጥፈታት ትፈቱ እንተደኣ ኾንካ፣ ግዜ መድበሉ! ናይ ከባቢኻ ማእከል ማሕበረሰብካ 
ወይ ቤት ትምህርቲ ናይ ናጻ ወይ ትሑት ዋጋ ዘለዎ ንጥፈታት ክካየድ ይኽእል እዩ። ናብ 
እተመደበ መደብ ምውስዋስ ኣካላት ወይ ስፖርታዊ ንጥፈታት ክትበጽሕ እንተ ዘይክኢልካ፣ ምስ 
መደብካ ዝሰማማዕ ብኢንተርነት እተዳለወ ቪድዮታት ተጠቐም።
3� ጽቡቕ ጌርካ ተመገብ
ስሩዕ ምግቢ ምብላዕ ከምኡዉን ምዉጋድ ገፈጥ- መፈጥ መግቢ ጽቡቕ ጥዕና ንኽህልወካ 
ኣገዳሲ ነጥቢ እዩ። ኣብ ግዜ ውጥረት፣ ምግቢ ክንነጥር ንኽእል ኢና፣ ወይ ነቲ መዓልቲ ንምሕላፍ 
ጥዕይ ዘይኮነ ተረካቢ መግቢ ነናዲ። ናብ "ስሚዒታዊ ኣመጋግባ" እውን ከነቕልብ ኣለና። 
ስምዒታዊ ኣመጋግባ ክበሃል ከሎ ዋላ ዘይጠመና ክንስና ንምጽንናዕ ክንበልዕ ከለና ማለት እዩ - 
እዚ ኸኣ ናብ ዘይጥዑይ ካብ ንቡር ንላዕሊ ምምጋብ ይመርሕ። ናይ ጥዑይ መግቢ እተመጣጠነ 
መግቢ ምምጋብ ንኣካላትናን መጠን ጕልበትናን ዝሓሸ ኢዩ፣ እዚ ድማ ንስሚዒታት ውጥረት 
ንክንዋጽኣሉ ዝቐለለ ይገብሮ።

ምኽርታት ንጥዑይ ኣመጋግባ
• ስሩዕ ምግቢ ብላዕ ከምኡዉን ምሸት ምብላዕ ኣወግድ
• ንገፈጥ-መፈጥ መግቢ ንጸጎ ከምኡዉን እተዓሸገ መግቢ ኣወግድ
• ሽኮር ከምኡውን ካፈይን ዝበዝሖ ዝስተ ኣወግድ
• ጥዑይ ጠዓሞት ኣብ ኢድካ ሓዝ
• ዝያዳ ሓድሽ ፍረታትን ኣሕምልትን ብላዕ
• ሆል ግረይንስ ወይ ድማ እኽሊ ምረጽ
• ስብሒ ዝበዝሖ ከምኡዉን እተጠብሰ ምግብ ደረት ግበረሉ
4� ኣልኮላዊ መስተ፣ ትምባኾ፣ ሓሽሽን ኣወግድ 
ብዙሓት ሰባት ንምፍታሕ ወይ ጠባዮም ንምቕያር ኣልኮላዊ መስተ ወይ ካናቢስ ይጥቀሙ። 
ገሊኦም ሰባት ካብ ሽጋራ ምትካኽ ወይ ቬፒንግ ኒኮቲን ብዘምጽኦ ሳዕቤን ይምርኰሱ እዮም። 
ኣብ ዝኸፍአ ኩነታት፣ ሰባት ዘይግቡእ ሓሽሽ ይውሰዱ ወይ ንእተኣዘዘሎም መድሃኒት ካብ 
መጠን ንላዕሊ ይጥቀሙ። እዞም ናይ ወልፊ ዕጻት ኣብቲ ህሞት እቲ ጽቡቕ ከም ዝስምዓና 
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ክገብሩ ይኽእሉ እዮም። እንተዀነ ግን፣ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናና ክዓናቕፎ ይኽእሉ እዩም። 

እዞም ጥረ ነገራት እናለገሱ ምስ ከዱ፣ መብዛሕትኡ ግዜ ዝገደደ ስምዒት እዩ ዝስምዓና። 
ንኣካላዊ ጥዕናና እውን ይጸልዉዎ እዮም። ትምባኾ ብፉሉይ ንጥዕናና ሓደገኛ ኢዩ፣ ከምኡዉን 
ልዑል ዓቐን ኒኮቲን ምጥቓም መብዛሕትኡ ግዜ ልዑል መጠን ውጥረት የጋጥመና ከም ዘሎ 
ዝሕብር ምልክት ኢዩ።

ኣልኮላዊ መስተ ምስ እትሰቲ፣ ምኽሪ ምስ ዝዉሃቦ ደረት ግበረሉ። ሕጋዊ ፍርያት ካናቢስ 
ክትጥቀም እንተ መሪጽካ፣ ብዛዕባ ሳዕቤናቱን ሓደጋታቱን ፍለጥ። ምስ ልዑል ዉጥረት 
ንኽትጻወር ክትብል ነዞም ጥረ-ነገራት ምጥቓም ኣወግድ። ኣብ ጽንኩር እዋናት እትወስዶ 
መጠን ምስ እትውስኽ፣ እፎይታ ንምርካብ ክሳብ ዘሸግረካ ተጻዋርነት ከተማዕብል ትኽእል 
ኢኻ። እዚ መብዛሕትኡ ግዜ ናብ ኣካላውን ስምዒታውን ጽግዕተኛ ምዃን ከምኡውን ናብ 
ምምዝባል ኣጠቓቕማ ጥረ ነገራት የምርሕ።

Health Canada ኵሉ ሰብ መዓልታዊ መስተ ምስታይ ከወግድ ከምኡዉን ብእተኻእለ መጠን 
ክሰትዩ ከለዉ ንዝወስድዎ ዓቐን ደረት ክገብረሉ ሓሳብ ይህብ ፥

ደቒ ኣንስትዮ ካብዚ ዘይሓልፍ ክሰትያ ኣለወን
• ኣብ መዓልቲ 2 መስተ
• ኣብ ሰሙን ብድምር 10 መስተ
• ኣብ ፍሉይ ኣጋጣሚታት 3 መስተ

ሰብኡት ካብዚ ዘይሓልፍ ክሰትዩ ኣለዎም
• ኣብ መዓልቲ 3 መስተ
• ኣብ ሰሙን ብድምር 15 መስተ ይሰቲ
• ኣብ ፍሉይ ኣጋጣሚታት 4 መስተ
ምስ ምጥቓም ካናቢስ ዘለዎ ሳዕቤናትን ሓደጋታትን ኣብ ወብሳይት መንግስቲ ካናዳ ብዝያዳ 
ተምሃር፦ https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/health-effects.html 

* ነብሰጾር ዝኾና ሰባት ምጥቓም ኣልኮላዊ መስተ ወይ ትምባኾ ወይ ፍርያት ካናቢስ ምጥቓም ክጥንቀቓ ከም ዘለወን 
ኣስተብህል።

ብኢንተርነት ኣብ ኦንላይን ክትሰርሕን ክትመሃርን ከለኻ ዝህልወካ ውጥረት

ኣብ ርሑቕ ቦታታት ምስራሕ ከምኡዉን ብርሑቕ ምምሃር ኣብ ሂይወትና ሓድሽ 
ምንጭታት ውጥረት ኣታኣታትዩ እዩ።

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-medication/cannabis/health-effects.html
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ብ ኦንላይን ምስራሕን ምምሃርን ብዙሕ ጥቕሚ ኣለዎ— ናይ ጕዕዞ ግዜን ወጻኢታትን 
ይቝጥብ፣ ዝያዳ ምቹእ እዩ፣ ከምኡውን ዝያዳ ውጽኢታዊ ክኸውን ይኽእል እዩ። እንተዀነ ግን፣ 
ስርዑነት የጉድል፣ ካብ መጠን ንላዕሊ ናብ ምስራሕ ይምርሕ፣ ከምኡዉን ኣቓልቦኻ ዝሰርቕ 
ነገራት ዝመልአ ክኸውን ይኽእል ኢዩ። 

ክላሳት ምስታፍ ወይ ናይ ስራሕ እብረ ምዉዳእ ኣብ ብስራሕ ትሑዝ ዝዀነ ቤት፣ ጽምው ዝበለ 
ናይ ስራሕ ቦታ ዘይብሉ፣ ኣዝዩ ኣጨናቒ ክኸዉን ይኽእል እዩ። ከምኡዉን ምስ ናይ ገዛእ ርእስኻ 
ተክኒካዊ ጸገማት ምቅላስ እውን ውጥረትካ ክውስኽ ይኽእል እዩ።

ኣብ ርሑቕ ቦታ ምስራሕ ከምኡዉን ብርሑቕ ምምሃር፣ ብፍላይ ናብ ካናዳ ሓድሽ እንተ ኮንካ፣ 
ብጣዕሚ ነጻሊ ክኸዉን ይኽእል እዩ። ኵሉ ሰብ ኣብ ናይ ገዛእ ርእሶም ገዛ ኣብ ዝህልዉ ግዜ ምስ 
ሰባት ኣብ ቤት ትምህርቲ ወይ ስራሕ ክትራኸብ ኣጸጋሚ እዩ።  

ብሰንኪ ቕልውላው ናይ ህዝቢ ጥዕና ካብ ርሑቕ ቦታ ክትሰርሕን ክትምሃርን ከለኻ፣ ዝለዓለ 
ጠንቒ ውጥረት ክህሉ ይኽእል ኢዩ። ናይ COVID-19 ዘጋጠመ ለበዳ ንብዙሓት ሰባት ናይ ጥዕና፣ 
ገንዘብ፣ ከምኡዉን ቅልውላው ስድራቤትን ፈጢሩ እዩ። ብዘይ መጠንቀቕታ ብኢንተርነት 
ክትሰርሕን ክትመሃርን ምኽኣል ተክኒካዊ ጸገማት ፈጢሩ እዩ። ከምኡዉን ንተመሃሮ፣ እተፈላለዩ 
ኣቐረርባ ናብ ናይ ርሑቕ ትምህርቲ ካብ እተፈላለዩ መምህራን ንውጥረትን ጭንቐትን ወሲኹ 
እዩ። 

ንኣብ ካናዳ ዝነብሩ ብዙሓት ሰባት ናይ ርሑቕ ቦታ ምስራሕን ምምሃርን ሓድሽ ንቡር ነገር 
ክኸዉን እዩ። ስለዚ፣ ነቲ ብኦንላይን ምስራሕን ምምሃርን ዜምጽኦ ውጥረት ብኸመይ ከም 
እትቈጻጸሮ ክትሓስብ ኣገዳሲ እዩ።
• ን ናይ ስራሕ ቦታ እተወፈየ ክፍሊ ኣዳሉ— እዚ ዘይከኣል ምስ ዝኸዉን፣ ናይ ቤት 

ትምህርቲካ ወይ ስራሕካ ነገራት እተቕምጠሉ ቦታ ኣዳሉ እሞ ምስ ወዳእካ ከተልዕሎም 
ትኽእል ኢኻ ከምኡዉን ብዙሕ ነገራት እውን ኣይክጠፍኣካን ኢኻ።

• ሓሓሊፍካ ናይ ቦታ ስራሕካ ለዋዉጥ—ኣብ ገዛኻ ኣብ እተፈላለየ ቦታ ክትሰርሕ ፈትን፣ 
ወይ እንተ ተኻኢሉ፣ ናብ ቤተ-መጻሕፍቲ፣ ቤት ሻሂ፣ ወይ ምስ ፈታዊኻ ወይ መማህርትኻ 
ብሓባር ስራሕ።

• ምስ ካልኦት ንምርኻብ ንካሜራኻ ወልዓያ—ገጾም ክንሪኦም ኮለና ምስ ካልኦት ሰባት 
ብቐሊሉ ክንወሃሀድ ንኽእል ኢና።

• ንኸተዕርፍ ካሜራኻ ኣጥፍኣያ—ምሉእ መዓልቲ ዝግበር ኣኼባታት ናይ ቪድዮ ኣድካሚ 
ክኸውን ይኽእል እዩ ከምኡዉን ካብ ምርኣይ ድማ ዕረፍቲ ንክትወስድ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ። 

• ስሩዕ ልማድ ፍጠር— እዚ ፍሉጥ ቅርጺ ንኽፍጠር ይሕግዝ ፥ ኣብ ነፍሲ ወከፍ መዓልቲ ኣብ 
ተመሳሳሊ ግዜ ካብ ድቃስ ክትበራበር፣ ምግቢ ክትበልዕ፣ ከምኡዉን ከተዕርፍ ፈትን።

• መዓልታዊ ናብ ደገ ዉጻእ—ብእግርኻ ክትዛወር፣ ናብቲ ኣብ ከባቢኻ ዝርከብ መናፈሻ 
ብጻሕ፣ ሻሂ ወይ ቡን ስተ፣ ኣብ ደገ ወይ ኣብ ቤት ሻሂ ምሳሕ ብላዕ፣ ዕዮኻ ፈጽም። 

• መዓልትኻ ብጽምብል ወድኣዮ—እዚ መዓልቲ ስራሕ ምብቓዕ ዝሕብር ምልክት ይዀነካ፣ 
ብእግርኻ ኪድ፣ ወይ ሓንቲ ምዕራፍ መጽሓፍ ኣንብብ፣ ዓሚቕ ኣስተንፍስ፣ ወይ ሙዚቃ 
ስማዕ ወይ ምስ ፈታዊኻ ኣዕልል። 

• ምስ መሳርሕትኻን መማህርትኻን ተዘራረብ—ምስ መሳርሕትኻ ንምዕላል ወይ ከኣ ምስ 
ደቂ ክፍልኻ ብኢንተርነት መጽናዕቲ ንምግባር ናይ ቐጥታ መልእኽቲ ተጠቐም።
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• ምርኻብ ስራዕ—ብኣካል ምስ ከባቢኻ ዘለዉ መሳርሕትኻ ወይ ምስ ደቂ ክፍልኻ ወይ 
ብኦንላይን ምስ ኣብ ርሑቕ ቦታ ምስ ዝርከቡ ሰባት፣ ክትሓብር ጽቡቕ እዩ!

ምምሕዳር ግዜ
ብዙሕ ክንገብሮ ዘለና ነገራት ምስ ዝህልወና፣ መብዛሕትኡ ግዜ ኣበይ ከም እንጅምር 
ኣይንፈልጥን ኢና። ናይ ግዜ ምምሕዳር ክእለት ድማ ቑጽጽር ክንገብር፣ ነገራት ንክንፍጽሞም፣ 
ከምኡዉን ናይ ውጥረትና ደረጃታት ንኽንቈጻጸርን ክሕግዘና ይኽእል እዩ።
• ዓውደ - ኣዋርሕ ተጠቐም– ናይ መወዳእታ ግዜ፣ ዕዮታት፣ ከምኡዉን ቈጸራታት ክትከታተሎ 

ጽዓር
• ዝርዝር "ክግበር ዘለዎ" ነገር ግበር– እንታይ ክትገብር ከም ዘለካ ዝገልጽ ምሉእ ዝርዝር 

ከም ዘለካ ኣረጋግጽ
• መደብ ግበር – ነታ ሰሙን ከምኡዉን ንነፍሲ ወከፍ መዓልቲ መደብ ግበር 
• እቲ ዝበለጸ ግዜኻ ተጠቐመሉ – ኣብ ዝበለጸ ግዜ ከለኻ፣ ንግሆ ወይ ለይቲ ይኹን፣ እቲ 

ዝበርትዐ ዝራሕካ ግበር
• ግዜኻ ተቖጻጸር – ብዝሓሸ መገዲ መደብ ምእንቲ ክትገብር ንግዜኻ ብኸመይ ከም 

እትጥቀመሉ ኣቕልቦ ሃብ
• ብዙሕ ዕዮ ኣይትዕየ – መጽናዕቲ ከም ዝሕብሮ ኣብ ሓደ እዋን ብዙሕ ነገራት ምግባር፡ 

ነገራት ንምፍጻም ውጽኢታዊ ኣይኰነን
• ኣቓልቦኻ ዝሰርቕ ነገራት ነኪ – ተሌፎንካ ድምጺ ኣልቦ ግበራ ከምኡዉን ምልክታታት 

ኣጥፍኣዮ፣ ከምኡዉን ዝክኣል ምስ ዝኸዉን፣ ናብ ኢንተርነት ወይ ናብ ገሊኡ መደባት ዘለካ 
መንገዲ ክትሰርሕ ከለኻ ደው ኣብሎ።

• ዕረፍቲ መደብ – ኣብ መንጎ ዕዮታት ዉሑድ ደቓይቕ ውሰድ፣ ከምኡዉን ኣብ ነዊሕ ናይ 
ስራሕ ግዜ ሓጺር ዕረፍቲ ክትወስድ መደብ ግበር

ዕረፍቲ ውሰድ
ዓቕሊ ጽበት ክስምዓካ ከሎ፣ ዕረፍቲ ዉሰድ። ኣብ እተፈላለየ ዕዮታት ሓሙሽተ 
ደቓይቕ የሕልፍ፣ ሓጺር ቐም ኣብል፣ ኣብቲ ከባቢ ብሎክካ ብእግርኻ ተዛወር፣ 
ወይ ድሕሪ ቐትሪ እትፈትዎ ነገር ክትገብር ዕረፍቲ ዉሰድ። ውጥረት ንኣካላውን 
ኣእምሮኣውን ጥዕናኻ ቕድሚ ምትንካፍካ ኣእምሮኻን ኣካላትካን ዕረፍቲ ምሃብ 
ኣገዳሲ እዩ። ዝተመደበ ናይ ዕረፍቲ ግዜ ግበር – ልክዕ ከምቲ ኣብ ስራሕ ወይ 
ኣብ ቤት ትምህርቲ ቘጸራ ከም እትገብረሉ፣ ናይ ብሓቒ ዕረፍቲ ንክትረክብ ቈጸራ 
ግበር። ድሕሪኡ፣ ነቲ ቘጸራ ከም እትሕልዎ ኣረጋግጽ!

ምንጭታት ውጥረት 
ስምባደ ናይ ባህሊ — ምንባር ኣብ ሓድሽ ባህሊ ምንባር 
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ስምባደ ናይ ባህሊ እንታይ እዩ?
ኣሰንባዲ ባህሊ ማለት ኣብ ሓድሽ ባህሊ ክንነብር ምስ ጀመርና ክስምዓካ ዝኽእል ምድንጋር 
እዩ። ምስ ሓደስቲ ሰባት፣ ቋንቋታት፣ ልምድታት፣ ከምኡዉን መግብታት ምልማድ ወትሩ ግዜ 
ይሓትት እዩ። ብእተፈላለየ መንገድታት ስምባደ ባህሊ ምፍታን ይርብሸና እዩ። ዘይንፈልጦ 
ነገራት ከጋጥመና ከሎ ክንሓርቕ ወይ ክንኩሪ ንኽእል። እዚ ነቶም ኣብ ከባቢና ዘለዉ ሰባት 
ከም ዘይንኣምኖም ክገብረና ይኽእል እዩ። ስምባደ ባህሊ ጓሂ፣ ጽምዋ፣ ከምኡዉን ናፍቖት ናይ 
ገዛ የምጽእ እዩ። ልክዕ ከም ካልእ ውጥረት፣ ስምባደ ባህሊ ኣካላዊ፣ ስምዒታዊ፣ ናይ ሓሳብ 
ምልክታት ከስዕብ ይኽእል ኢዩ።

ቕድሚ ምምጻእና ብዛዕባ ሓደ ባህሊ ብምፍላጥ ስምባደ ናይ ባህሊ ከንጉድሎ ንኽእል ኢና። 
እንተዀነ ግን ካብ እንፈልጦ ቦታ ናብ ሓድሽ ወይ ፍልይ ዝበለ ቦታ ክንግዕዝ ከለና ስምባደ 
ናይ ባህሊ ዘይተርፍ እዩ። ከም ሓቂ፣ ስምባደ ባህሊ ብጣዕሚ ንቡር እዩ ከምኡዉን ንቱሪስትን 
ንሓጺር እዋን ክበጽሑ ንዝመጹን የጋጥሞም እዩ፣ እዚ ክፋል ናይ’ቲ ዓለም ምርኣይን ሓድሽ 
ነገራት ምፍታንን። ይኹን እምበር ንሓደስቲ ሰባትን ኣህጉራውያን ተመሃሮን፣ ስምባደ ናይ ባህሊ 
ኣብ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ናይ ነዊሕ እዋን ጸገማት ከምጽኣሎም ይኽእል እዩ። 

ስምባደ ባህሊ ምሉእ ብምሉእ ክንዓግቶ ኣይንኽእልን ኢና፣ እንተዀነ ክንንክዮ ወይ ክንላሞዶ 
ክንመሃር ንኽእል ኢና። ሓድሽ ቦታ ወይ ሓድሽ ባህሊ ኣብ እትላመደሉ፣ ስምባደ ባህሊ ክሃስስ 
ይጅምር።

ምልክታት ናይ ባህሊ ስምባድ
ስምባደ ባህሊ ክስምዓካ ብምኽኣሉ ዘሕፍር የብሉን - ኣብ ሓድሽ ባህሊ ንምንባርካ ተርእዩ ንቡር 
ግብረመልሲ እዩ። ቐዳማይ ስጕምቲ ንስምባደ ባህሊ ክትዋጽኣሉ እትኽእለሉ ምልላዩ እዩ።

ሓደ ምልክት ናይ ስምባደ ባህሊ ናፍቖት ናይ ገዛኻ እዩ ከምኡዉን ነቲ ኣብ ዓድኻ እትገብሮ 
ዝነበርካ ነገራት ምንፋቕ እዩ። ይኹን እምበር ገሊኦም ምልክታት ስምባደ ባህሊ ከተለልዮም 
ኣጸጋሚ እዩ ፦
• ናይቲ ናይ ከባቢ ባህሊ ከምኡዉን ሰባትን ምዉጋድ
• ንክትወጽእ ወይ ዕዮ ንክትፍጽም ድራኸ ኣይስምዓካን
• ናይቲ ናይ ከባቢ ባህሊ ከምኡዉን ነገራት ኣገባብራ ምንቃፍ
• ብዉሑድ ብድሆታት ወይ ፍልልያት ምሕራቕ
• ብዛዕባ ኻልኦት ሰባትን ባህልታትን ዘሎ ኣረኣእያ ምንእኣስ
• ብዛዕባ ድሕንነትካ ምጭናቕ
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ስምባደ ባህሊ ኣብ ካምፓስ
ኣብ ካምፓስ ዘሎ ናብራ ምልምማድ ናይ ባህሊ ስምባደ ከምጽእ ይኽእል እዩ። 
ኣህጉራውያን ተመሃሮ ኣብ ኣብያተ-ትምህርቲ ካናዳ ክምሃሩ ከለዉ በቲ እተፈላለየ 
ልምድታትን ኣቀራርባታትን ምቹእነት ከይስምዖም ንቡር እዩ። እዚኦም ገለ 
ካብቶም ዘይልሙድ ወይ ዘይምቹእነት ክስምዑኻ ዝኽእሉ እዩም ፦ 
• ኣብ ምይይጥ እተመርኰሰ ክላሳት ምስታፍ
• እንግሊዝኛ ምጥቃም ምፍራሕ 
• ነጥቢ ናይ ትምህርቲ ብጋህዲ ምምይያጥ 
• ንፕሮፌሰራት ብቀዳማይ ስሞም ምጽዋዕ 
• ኣብ ክፍሊ ንክበልዕ ወይ ክሰቲ ምፍቃድ
• ኣብ እተሓዋወሰ ጾታ ዘለዎ ቦታ ማሕበራዊ   

ደረጃታት ስምባደ ናይ ባህሊ
ልሙድ ስለ ዝዀነ፣ መብዛሕትና ተመሳሳሊ ደረጃ ስንባደ ባህሊ ነሕልፍ። ቀዳማይ፣ በቲ ሓድሽ 
ቕያ ከምኡዉን ኩሉ ለውጥታትን ኣዚና ኢና እንሕጐስ። ድሕሪኡ፣ በቲ ፍልልያት ክንሽቝረርን 
ክንሓርቕን ንጅምር። ኣብ መወዳእታ፣ ናብቲ ሓድሽ ባህሊ ንመዓራረን ንለማመድን ኢና 
ከምኡዉን ስሚዒት ናይ ዘይምቹእነት እንዳሃሰሰ ይኸይድ። ስምባደ ባህሊ ብግምጣል ከጋጥም 
ይኽእል እዩ። ድሕሪ ነቲ ሓድሽ ባህሊ ምንባር ምልማድካ፣ ገሊኦም ሰባት ናብቲ ናይ ቀደም ባህሊ 
ምምላስ የጸግሞም እዩ። ስድራቤትካን ፈተውትኻን ክትበጽሖም ከለኻ፣ ወይ መጽናዕቲ ወዲእካ 
ናብ ገዛኻ ክትምለስ ከለኻ እተወሰነ ውጥረት ከጋጥም ንቡር እዩ።

1� መድረኽ ሕጽኖት
• መጀመርታ ኣብኡ ምስ በጻሕካ፣ ኹሉ ንኽትሪኦን ክትገብሮን ህንጡይ ክትከዉን ትኽእል ኢኻ። 
• ናብ ሓደ ቦታ ክትኣቱ ትሑዝ ክትከውን ኢኻ ከምኡዉን ናይ ስንባደ ባህሊ ዘምጽኦ ኣሉታዊ 

ጽልዋ ብኡንብኡ ኣይስምዓካ ይኸውን እዩ። 
• ገሊኦም ሰባት እዚ ህንጡይነት ንዉሑድ መዓልትታት ወይ ንሰሙናት ወይ ንኣዋርሕ ጥራይ 

እዮም ዝስምዖም፣ ስለዚ ስንባደ ባህሊ መዓስ ከም ዝጅምር ንምልላይ ኣጸጋሚ ክኸዉን 
ይኽእል እዩ።

• ኣብዚ ደረጃ እዚ፣ ንዅሉ እቲ ኣብ መንጎ ሓድሽ ባህልኻን ናይ ዓድኻ ባህልን ዘሎ ተመሳሳሊን 
እተፈልየን ነገራት ከተለሊ ትጅምር።
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2� መድረኽ ስምምዕ
• ድሕሪ ምብጻሕካ፣ ህይወት ኵሉ ግዜ ቀሊል ከም ዘይኰነ ክትመሃር ትጅምር። 
• ኣብ ትምህርቲ ወይ ጽቡቕ ስራሕ ኣብ ምርካብ ጸገም ክህልወካ ይኽእል እዩ። 
• ጽምዋ ወይ ናፍቖት ናይ ዓድኻ ክስምዓካ ይኽእል እዩ ከምኡዉን ስሚዒታት ናይ ጭንቀት፣ 

ተስፋ ምቝራጽ፣ ከምኡዉን ጽልእን ክስምዓካ ይኽእል።
• ቐጻሊ ብካልኣይ ቋንቋ ምዝራብ ወይ ካልእ ኣደማምጻ ምስማዕ ኣድካሚ ክኸውን ይኽእል እዩ።
• ምስ ናይ መዓልታዊ ጸገማት ክትብድሆ ምፍታን፣ ብዝያዳ ድኻም ክስምዓካ ከምኡዉን 

ንኽትቑጣዕ ወይ ብቐሊሉ ንክትሓርቕ ኣብ ቐረባ ክትከውን ትኽእል።
• ኣብዚ ደረጃ እዚ፣ ናብ ካናዳ ምግዓዝ ጽቡቕ ምርጫ ነይሩ እንተኾይኑ ክትሓስብ ትጅምር።

3� መድረኽ ምትዕርራይ
• ልማድ ከተማዕብልን ብዛዕባ ሓድሽ ባህልኻ ዝያዳ ክትመሃርን ከለኻ፣ እቲ ኣሉታዊ ስምዒታት 

ክሃስስ ይጅምር። 
• እቶም ዘባሳጭዉኻ ፍልልያት ክርድኣካን ክፍሊ ናይቲ ሓድሽ ህይወትካ ክኸውን ይጅምር። 
• ኣብዚ ደረጃ እዚ፣ ኣብ ሓድሽ ባህሊ ምንባር ገና ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ፣ ግን ዝያዳ 

ምቾትን ተኣማንነትን ክህልወካ እዩ።

4� መድረኽ ናይ ምቕባል
• ኣዕሩኽ ክትፈልጥ ምስ ጀመርካ ከምኡዉን ናይ ብሓቒ ክትሰፍር ምስ ጀመርካ፣ ነቲ ሓድሽ 

ባህሊ ከም ናትካ ጌርካ ክትቅበሎ ትጅምር። 
• ኣብቲ ሓድሽ ጋዛኻ ዋንነትካ ኮይኑ ክስምዓካ ይጅምር።
• ገና ብድሆታትን ስምዒታት ናይ ባህሊ ስምባደ ክስምዓካ ይኽእል፣ ኮይኑግን ኣብዚ ደረጃ እዚ 

ብኸመይ ከም እትዋጽኣሉ ክትፈልጥ ኢኻ።

ሕዉስዋስ ባህሊ፦ ነቲ ናይ ቀደምን ሓድሽን ሚዛን ምሕላው

እቲ ሓምሻይ ደረጃ ናይ ስምባድ ባህሊ መብዛሕትኡ ግዜ “ናይ ድሕሪት ስንባደ ባህሊ” 
ወይ “ዳግማይምእታው ስምባድ” ተባሂሉ ይጽዋዕ። ሓንሳብ ናብራ ኣብ ካናዳ ምስ 
ለመድካዮ፣ ናብ ዓድኻ/ቤትካ ምምላስ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። ናብ ናይ ቀደም 
ሂወትካ ክትምለስ ከቢድ ክኸዉን ይኽእል እዩ ከምኡዉን ምስ ፈተውትኻን ስድራ 
ቤትካን ክትሰማማዕ እውን የጸግመካ ይኽእል እዩ። ብፍላይ ፈተውትኻን ስድራ ቤትካን 
ንባህልኻ ዝረስዕካዮ ኮይኑ እንተ ተሰሚዕዎም፣ እዚ ወጣሪ ክኸዉን ይኽእል እዩ።

ኣብ መንጎ ናይ ዓድኻ ባህልን ኣብ ሓድሽ ሂወትካ ኣብ ካናዳ ሚዛና ምርካብ በዳሂ ክኸውን 
ይኽእል እዩ። "ዝያዳ ካናዳዊ" ንክትከውን ጸቕጢ ክስምዓካ ይኽእል እዩ ከምኡዉን ኣብ ሓደ ግዜ፣ 
ንባህልኻ ብምጥንጣንካ ናይ ገበን ስምዒት ክስምዓካ ይኽእል እዩ። ናይ ክልቲኡ እቲ ዝበለጸ ነገር 
ከተጸንብል ድማ ፈትን። መንነትካ ዘይርድኡ ሰባት ወትሩ ከም ዝህልዉ ኣይትረስዕ። ንዓኻ ቕኑዕ 
ኰይኑ ዝስምዓካ መገዲ ክትስዕብ ኣለካ።
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ምስ ናይ ባህሊ ስምባደ ምልማድ
ልክዕ ከም መብዛሕትኡ ዓይነት ውጥረት፣ ጥዑይ ልማድ ምስዓብ ንባህሊ ስንባደ ክትዋጽኣሉ 
እትኽእል ዝበለጸ መገዲ እዩ። ስንባደ ባህሊ ከተሕልፍ ከለኻ፣ ጽቡቕ ጌርካ ትበልዕ፣ ጽቡቕ 
ትድቅስ፣ ከምኡዉን ምውስዋስ ኣካላት ትገብርን ከም ዘለኻ ኣረጋግጽ። ብሰንኪ ናይ ባህሊ 
ስምባድ ዝስምዓካ ናይ ዘምችኡነት ስምዒታት ክትሕባእን ምስ ካልኦት ምርኻብ ከተዉግድ 
ክገብረካ ይኽእል እዩ። ስለዚ፣ ክትከዶ ዘለካ ስራሕ ወይ ትምህርቲ እንተ ዘይብልካ፣ ስሩዕ ልማድ 
ከተውጽእ ፈትን። ንኣብነት፣ መዓልታዊ ኣብ ሓደ ሰዓት ክትበራበርን መደብ ዝወኦ ነገራት 
ክትገብር ትኽእል ኢኻ። ከባቢኻ ፈትሾ ከምኡዉን ስምዒት ናይ ቦታ ከምኡዉን ንቡር ንምኻን 
ናብ ሓደ ቤት-ሻሂ ወይ መናፈሻታት ብጻሕ።

ምስ ስምባደ ናይ ባህሊ ንምልምማድ ዘለው ምኽርታት 
• ክውንነት ዘለዎም ትጽቢታት ምንዳፍ – ኣብ ሓድሽ ባህሊ ምቾት ንምርካብ ግዜ ይሓትት
• ሓድሽ ባህልኻ ምስቲ ኣብ ዓድኻ ዘሎ ህይወት ምንጽጻር ኣወግድ
• ኣብቲ ብዛዕባ ሓድሽ ገዛኻ ዘሎ እትፈትዎ ነገራት ኣተኵር
• ኣብ’ቲ ማሕበረሰብካ ዘለዉ ሰባት ተፋለጥ

ዝበለጸ መንገዲ ንስንባደ ባህሊ ንምስዓር ብዛዕባ ሓድሽ ባህልኻ ዝያዳ ምፍላጥ እዩ። ብዛዕባ እዚ 
ሕጂ ዘሎ ፍጻመታትን ህቡብ ባህልን ንምፍላጥ ኣብ ናይ ከባቢ ተለቪዥን ክትርኢ ትኽእል ኢኻ። 
ናይቲ ዓዲ መግቢ ባዕልኻ ንምድላዉ ናይ ኢንተርነት ቪዲዮታት ክትምሃር ትኽእል ኢኻ። ሓያሎ 
ህዝባዊ ኣብያተ-መጻሕፍትን ማእከል ማሕበረሰብ ብናጻ ወይ ትሑት ዋጋ ተዛረብትን ክላሳትን 
ኣለዎ። ኣብ ከም ናይ መገዲ ምርኢት ከምኡዉን ባህላዊ በዓላት ዝኣመሰለ ፍሉይ ኣጋጣሚታት 
ምክፋል ብዛዕባ ባህሊ ናይቲ ከባቢ ብዘሕጉስ መንገዲ ዝያዳ ምፍላጥ እዩ። ሓደስቲ ሰባት 
ንምርኻብን ሓድሽ ነገራት ንምምሃርን ነቲ ብቤት ትምህርትኻ ወይ ስራሕካ እተወደበ ፍጻመታት 
ተጠቐመሉ።

ዘይተጻሕፈ ሕግታት ምምሃር

ቅድሚ ምምጻእካ ብዛዕባ ሓድሽ ባህሊ ብዙሕ ክትመሃር ትኽእል ኢኻ። ይኹን እምበር፣ 
ነፍሲ ወከፍ ባህሊ ኣብ መጽሓፍ ወይ ኣብ ወብ ሳይት ዘይተጻሕፈ ልምድታትን 
ሕግታትን ኣለዎ። እዚኦም ሰባት ካብ ስድራ ቤቶም ኣብ ንእስነቶም ከምኡዉን ብገዛእ 
ርእሶም ምስ ግዜ ባህሎም ብምዕዛብን ዝተማሃርዎ እዩ። 

እዞም ዓይነት ሕግታት ንዅሉ ይጸልዎ እዮም - ኣብ መጸበይ ኣውቶቡስ እንታይ ከም እትገብር፣ 
ኣዕሩኽ ብኸመይ ከም እተጥሪ፣ ኣብ ናይ ስራሕ ቃለ መጠይቕ እንታይ ከም እትገብር፣ ኣብ 
ቖጸራ ከመይ ከም ትኾዉን። ዘይተጻሕፈ ሕግታት ምምሃር ኣዝዩ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። 
ከምኡዉን ነዞም ሕግታት ምጥሓስ ዘበሳጩ ክኸውን ይኽእል እዩ።

ምስ ኣጋጠመ፣ ኣብ ክንዲ ምሕራቕ ወይ ምሕፋር፣ ነቲ ኣጋጣሚ ተማሃረሉ። ሓጊ ዝጠሓስካ 
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ኮይኑ ምስ ዝስምዓካ፣ ከም እተደናገርካ ግለጽ ከምኡውን ነቲ ዅነታት ንኽትርድኦ ሓገዝ ሕተት። 
መብዛሕትኦም ሰባት ሓገዝ ምሃብ የሐጕሶም እዩ ከምኡውን ብዛዕባ ባህላዊ ፍልልያት ክገልጹ 
ሕጉሳት ክኾኑ እዮም። ጌጋኻ ምፍላጥ ከምኡዉን ብዛዕባኡ ምስሓቕ ነቲ ውጥረት ክንክዮ ምስ 
ካልእ ሰብ ንኽትራኸብ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ።

ምስ ዓሌታውነት፣ ኣድልዎ፣ ከምኡዉን ምንጻል ምቅላስ
ካናዳውያን በቲ እተፈላለየ ባህሊ ዘለዎ ሃገርና ይሕበኑ እዮም፣ መብዛሕትኦም ከኣ ሰፊሕ 
ኣተሓሳስባ፣ ክብሪ፣ ከምኡዉን ዝርድኡ እዮም። ይኹን እምበር፣ ብዙሓት ሓደስቲ ዝመጹ 
ሰባት ብዛዕባ ባህሎም፣ ሃይማኖቶም፣ ዓሌቶም፣ ወይ ናይ ጾታ መንነቶም እውን ከይተረፈ 
ዓሌታውነት፣ ኣድልዎ፣ ከምኡውን ምንጻል የጋጥሞም እዩ። ገሊኦም ሰባት ዘይእሩማትን 
ዘይሓለይትን እዮም ከምኡዉን ብናይ ገዛእ ሂይወቶም ሓሪቖም ክህልዉ ይኽእሉ እዮም። 
ገሊኦም ግን ፍልጠት ዘይብሎም ወይ ዘይሓስቡ እዮም። 

እዚ ኣድልዎ እዚ ስራሕ ምስ ናይ ምርካብ ዓቕምኻ ወይ መንበሪ ንምርካብ ዘለካ ክእለት ምስ 
ዘተዓናቕፎ ኣዝዩ ኣጸጋሚ እዩ። ሓደ ዋና ኣፓርታማ ገዛ ከም ዘሎ ክሕሱ ይኸውን። ሓደ ኣስራሒ 
ዝያዳ "ተመክሮ ካናዲያዊ" ከም ዘድልየካ ክውስን ይኽእል እዩ። ከምዚ ዓይነት ኣድልዎ ከጋጥም 
ከሎ፣ ካብቲ ኣብ ቤት ትምህርቲኻ ዝወሃብ ኣገልግሎት ተመሃሮ ወይ ካብ ናይ ከባቢኻ ትካል 
መዕረፊ ሓገዝ ክትሓትት ትኽእል ኢኻ።

ኣድልዎ ከጋጥመካ ከሎ ክትሓርቕን ክትቑጣዕን ንቡር እዩ- ከምኡዉን እዚ መጠን ውጥረትካ 
ክውስኽን ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ክጸልዎን ይኽእል እዩ።

ን ዊንተር ምቕባል

ብፍላይ ካብ ምዉቕ ዝበለ ክሊማ ምስ እትመጽእ፣ እቲ ናይ መጀመርታ ዊንተር 
ኣብ ካናዳ እተሕልፎ ዓቢ ናይ ባህሊ ስምባደ ክኸዉን ይኽእል እዩ። ንዊንተር - ከም 
ምዉቕ ካቦት፣ ማይ ዘየእቱ ጫማ፣ ቆቢዕ ከምኡውን ጋንቲ ጌርካ—ብግቡእ ክዳዉንቲ 
ምድላው ኣገዳሲ ኢዩ። እንተዀነ ግን፣ ዝበለጸ መገዲ ዊንተር ክትነብሮ እትኽእለሉ ባህ 
ዝብለካ ነገራት ምርካብ ኢዩ። ብዙሓት ካናዳውያን ነቲ ስኖዉን በረድን ይፈትዉ እዮም 
ከምኡዉን ናይ ግዳም ንጥፈታት የዘናግዖም እዩ። ካልኦት ኣብ ትሕቲ ኮቦርታ ክኣትዉ፣ 
ብዙሕ ውዑይ መስተ ክሰትዩ፣ ከምኡውን ካብ ውሽጢ ነቲ ናይ ደገ ክርእዩ ይፈትዉ።

ስምባደ ባህሊ ናይ ዊንተር ኩነታት ኣየር ንምቅላስ ነዞም ዝስዕቡ ምኽርታት ስዓቦም፦
• ኣብ ደገ ምዉቕ ካቦት፣ ቆብዕ፣ ጋንቲ፣ ከምኡዉን ማይ ዘየእቱ ቡት ጫማ ተኸደን
• ኣብ ትሕቲ ካፖትካ መደረብታ ተኸደን፣ ከከም ኣድላይነቱ ክትውስኸሉ ወይ ከተልግሶ 

ምእንታን
• ቐጻሊ ኣብ ዉሽጢ 24 ሰዓታት ካብ ኣስካላታትን መገዲ ኣጋርካን ነቲ ስኖዉን በረድን ኣጽርዮ
• ኣብ በረድ ሸታሕታሕን ምዉዳቕን ምእንቲ ከተወግድ ብጥንቓቐ ኪድ
• ስኖዉ ክዘንብ ከሎ ናይ ዊንተር ንጥፈታት ግበር—ናይ ስነዉ ሰብ ስራሕ፣ ኣብ በረድ 

ምንሽርታት፣ ኣብ መናፈሻ ብእግርኻ ተዛወር
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• ኣብ በረድ ስኬቲንግ ወይ ስኪይን ፈትን — ኣብ ማሕበረሰብካ ትምህርቲ ኣናዲ

ዊንተር ነዊሕ ኪኸውን ይኽእል እዩ። ንጡፍ ሙኻንን ብስራሕ ትሑዝ ክትከዉንን ኣገዳሲ እዩ። 
እቲ ቖራሪ ወቕቲ ካብ ቤት ክትወጽእን ነገራት ካብ ምግባርን ክዓግተካ ኣይተፍቅድ። ወቕታዊ 
ጸላዊ ሕማም ነቶም ኣብ ካናዳ እተወልዱን ዝዓበዩን እውን ከይተረፈ ዚጸሉ ልሙድ ኣእምሮኣዊ 
ጥዕና እዩ። ሓጺር መዓልትታትን ቖራሪ ወቕትታትን ናይ ጭንቀት ስሚዒት ክውስኽ ይኽእል 
ኢዩ። እዚ ወቕታዊ ጽልዋ ጭንቀት ተባሂሉ እውን ይጽዋዕ እዩ። ልክዕ ከም ናይ ካልእ ናይ ኣእምሮ 
ጥዕና ኩነታት፣ ነዚ ኩነታት ናይ ምሕክምና ዝኸውን ሕክምና ኣሎ። 

ጽምዋ — ማሕበራዊ- ምግላል 

ጽምዋ እንታይ እዩ?
ኣብ ዓለም ዘሎ ኩሉ ሰብ ኣብ እተወሰነ እዋን ጽምዋ የጋጥሞ እዩ። ይኹን እምበር ጽምዋ ንዅሉ 
ሰብ እተፈልየ እተሓላለኸ ስምዒት እዩ። ንዉሑድ ሰዓታት ጽምዋ ክስምዓና ይኽእል እዩ፣ ወይ 
ኩሉ ግዜ ጽምዋ ክስምዓና ይኽእል እዩ። ኩሉ ግዜ ጽምዋ ክስምዓና ኮሎ፣ ናይ ማሕበራዊ 
ምንጻል ክስምዓና ይኽእል እዩ።

ክልተ ዓይነት ጽምዋ ኣለዉ። እቲ ቐዳማይ ናይ ኩነታት ጽምዋ ክኸዉን ከሎ፣ ኣብ ሂወትና ዘሎ 
ኩነት ጽምዋ ከምጽኣልና ከሎ እዩ። ንኣብነት፣ ናብ ሓድሽ ቦታ ክንግዕዝ ከለና፣ ወይ ርክብና 
ከቋርጽ ከሎ። ናይ ኩነታት ጽምዋ ግዝያዊ እዩ። ኵነታትና ምስ ዝቕየር፣ ናይ ጽምዋ ስምዒት 
ክጠፍእ ይጅምር። 

ንነዊሕ እዋን ጽምዋን ምግላል ክስምዓናን ኮሎ፣ ዋላ እውን ሰባት ኣብ ሂይወትና ይሃልዉ፣ 
ሕዱር ጽምዋ ይስምዓና እዩ። ሕዱር ጽምዋ ስሚዒታዊ—ምስቶም ኣብ ህይወትና ዘለዉ ሰባት 
ዘይንራኸብ እንተ ዄንና ስምዒታዊ ክኸውን ይኽእል እዩ። ሕዱር ጽምዋ ብሰንኪ ማሕበራዊ 
ምግላል ክመጽእ ይኽእል ኢዩ። ሓደ ሰብ ማሕበራዊ ርክባት ከም ፈተውቱ፣ ስድራ ቤት፣ ወይ ኣብ 
ማሕበረሰቦም ዝፈልጦም ሰባት ዝኣመሰሉ ምስ ዘይህልዎ ማሕበራዊ ምግላል ኣለዎ። 

መጽናዕትታት ከም ዝሕብሮ ሕዱር ጽምዋ ናብ ልዑል ምጥቓም ኣልኮላዊ መስተን ሓሽሽን፣ ከም 
ሕማም ልቢ ዝኣመሰለ ጸገማት ጥዕና፣ ዝጎደለ ናይ ምሕሳብ ክእለት፣ ከምኡውን ድኹም ውሳነ 
ከም ዝህሉ ክገብር ከም ዝኽእል እዩ። ሕዱር ጽምዋ፣ ልክዕ ከም ካልእ ምንጪ ውጥረት፣ ናብ 
ከም ጭንቀትን ርእሰ ቕትለትን1 ዝኣመሰለ ሻቕሎት ኣእምሮኣዊ ጥዕና ክመርሕ ይኽእል እዩ።

ሓደጋ/ጠንቒ ማሕበራዊ ምግላል 
ንሓደስቲ ዝመጹ ሰባትን ኣህጉራውያን ተመሃሮን ናይ ኩነታት ዘምጽኦ ጽምዋ ልሙድ ተርእዮ 
እዩ። ሓደስቲ ኣዕሩኽን ርክባትን ቅድሚ ምጥራይካ ናብ ካናዳ ምግዓዝ ብጣዕሚ ገላሊ ነገር 
ክኸዉን ይኽእል እዩ። ኣብ ሓደ ቦታ ክትነብር ከለኻ፣ ኣብ ማሕበረሰብካ፣ ኣብ ስራሕካ፣ ወይ ኣብ 
ቤት ትምህርቲ ዘለዉ ሰባት ክትራኸብ ክትጅምር ኢኻ። ኣብ መወዳእታ፣ ኣዕሩኽ ከተጥሪ ኢኻ፣ 
ከምኡዉን ስሚዒታት ናይ ኩነታት ጽምዋ እናሃሰሰ ክኸይድ እዩ።

እንተዀነ ግን፣ ሓደስቲ ዝመጹን ኣህጉራውያን ተማሃሮን ኣብ ናይ ሕዱር ጽምዋ ሓደጋ ኣለዉ። 
ጭንቐት ናይ ስምባደ ባህሊ ከምኡዉን ናፍቖት ናይ ዓዲ ንሓደስቲ ሰባትን ተመሃሮን ርክብ 
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ኣብ ምምስራት ከወግዶም ይኽእል እዩ። እቶም ኣድልዎ ዘጋጥሞም ሰባት ንካልኦት ክረኽቡ 
ኣይደልዩን ይዀኑ። ማሕበራዊ ምትእኽኻብ ክቡር ክኸውን ይኽእል እዩ፣ ስለዚ እቶም ብዙሕ 
ገንዘብ ዘይብሎም ሰባት ካብ ማሕበራዊ ንጥፈታት ክርሕቁ ይኽእሉ እዮም። ኩሎም እዞም 
ረቛሒታት ሓደስቲ ዝመጹን ተመሃሮን ናይ ጽምዋ ስሚዒታት ንኸይቓለስዎ ክዓግቶም ይኽእል 
እዩ።

ምግጣም ምስ ጽምዋ 
ጽምዋ ክስምዓና ከሎ፣ ብስራሕ ትሑዛት ክንከውን ጽቡቕ እዩ። ዋላ እዉን ንበይንና ክንገብሮ 
እንተ ኣለና፣ ስሩዕ ዝኾነ ነገር ክንክተልን ክንገብሮ እንደሊ ነገራት ክንገብርን ኣለና። ምድቃስ፣ 
ጽቡቕ ምብላዕ፣ ከምኡውን ንጡፍ ምኻን ጽቡቕ ከም ዝስምዓና ክገብር ይኽእል እዩ፣ እዚ 
ንስሚዒታት ጽምዋ ንክንቃለስ ዝቐለለ ይገብሮ። 

እቲ ዘሕጕስ ዜና ብዙሓት ሰባት ስጕምቲ ብምውሳድ ጽምዋ ክንክዩዎ ይኽእሉ ምዃኖም እዩ። 
ጽምዋ ክስምዓና ከሎ፣ ባዕልና ንነበስና ናይ ቀረባ ዓርኪ ብምዃን ነገራት ክንገብር ንኽእል ኢና። 
ጽምዋ ምስ ዝስምዓካ፣ ንክትዘናጋዕን ንክትሕጐስን ጽዓር-መጻሕፍቲ ኣንብብ፣ ሙዚቃ ስማዕ፣ 
ቦታታት ንምርኣይ ኪድ፣ ኣስተንትን ወይ ጸሊ፣ ሓድሽ ዝምባለ ኣማዕብል፣ ፍሉይ መግቢ ኣዳሉ፣ 
ንነዊሕ ጕዕዞ ተጓዓዝ። እትፈትዎ ነገራት ግበር!

እቲ ዝቕጽል ስጕምቲ ርክብ ንምምስራትን ሓደስቲ ኣዕሩኽ ንምጥራይን ተበግሶ ምግባር እዩ። 
እዚ ብፍላይ ነቶም ሓፋራት ወይ ምስ ሰብ ዘይሕወሱ ሰባት ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። 
ይኹን እምበር፣ እዚ ጻዕሪ እዚ ብዙሕ ግዜ ረብሓ ኣለዎ!

ጥዑያት ኣዕሩኽ ንምጥራይ ግዜ ክወስድ ዝኽእል እኳ እንተ ዀነ፣ ናብ ዕርክነት ክቕየር ዝኽእል 
ርክብ ክትምስርት እትኽእለሉ ብዙሕ መገድታት ኣሎ ፦
• ምቕሉል ኩን– ሰላም በል ከምኡዉን ነቶም ኣብ ጐረባብትኻ ዝነብሩን ዝሰርሑን ሰባት 

ፍለጥዎም
• ኣብ ቤት ትምህርትን ኣብ ስራሕን ዘለዉ ሰባት ፍለጦም - መብዛሕትኦም ሰባት ብዛዕባ ገዛእ 

ርእሶም ምዝራብ ስለ ዝፈትዉ፣ ምቕሉል ሕቶታት ሕተቶም
• ትምህርቲ ውሰድ ወይ ኣብቲ ኸባቢ ብናጻ ኣብ ዚግበር ፍጻሜታት ተሳተፍ፣ ሓድሽ ነገር 

ተማሃር  ከምኡዉን ተመሳሳሊ ተገዳስነት ምስ ዘለዎም ሰባት ተራኸብ
• ኣብ ማሕበረሰብካ ወለንተኛ ኩን – ምስ ሰባት ክትሓብር፣ ሓድሽ ክእለት ክትመሃር፣ 

ከምኡውን ቋንቋኻን ባህልኻን ክትለማመድ እትኽእለሉ ጽቡቕ መገዲ ኢዩ
• ናብ ክለብ ወይ ማሕበር ተጸንበር ወይ “ርኸቦም” – ጕጅለታት መብዛሕትኡ ግዜ 

ኣኼባታቶምን ፍጻመታቶምን ብኢንተርነት ብኦንላይን የፋልጡ እዮም፣ ግና ኣብቲ ኸባቢ 
ዝልጠፍ ናይ ወረቐት ጽሑፋት እዉን ክህሉ ይኽእል እዩ
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ደሃይ ግበር

መሳርሕቲ፣ መማህርቲ፣ ከምኡውን እትፈልጦም ሰባት ንመዓልታዊ ህይወትና ንእሽተይ 
ጽምዋ ክጎድል ክገብሩ ይኽእሉ እዩም። ይኹን እምበር፣ ሓደሽቲ ርክባት ከምቶም 
ኣጸቢቖም ዝፈልጡና ፈተውትናን ስድራ ቤትናን ሓደ ኣይኰነን። ንስምሚዒታት ጽምዋ 
ንክንስዕሮ ንክሕግዘና፣ ምስ ኣብ ዓዲ ዘለው ፈተውትኻን ስድራ ቤትካን ንምዝርራብ 
ግዜ ከም ትፈሊ ርግጼኛ ኩን። ብናጻ ናይ መልእኽቲ ኣፕሊኬሽን ናይ ቪድዮ ምዕላልን 
ክትራኸብ እትኽእለሉ ጽቡቕ መገዲ እዩ። ካብቶም ኣብ ዓድኻ ዘለዉ ርክባትካ ንላዕሊ 
ናይ ምዝርራብ ዝያዳ ግዜ ክህልወካ ይኽእል እዩ፣ ስለዚ ኣብ እተፈላለየ እዋናት ምስ 
እተፈላለዩ ሰባት ተራኸብ። ኣዘውቲርካ እትዘራረበሉ ግዜ ምምዳብ ሕሰብ።

ኣዕሩኽ ምጥራይ
ኣዕሩኽ ምጥራይ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ። ኣብ ሓድሽ ቦታን ሓድሽ ባህልን ምስ እትኣቱ 
ዝገደደ ኢዩ። ኣብ ካናዳ ሓደስቲ ሰባት ምስ እትረክብ፣ ናይ ሓባራዊ ባይታ ምርካብ ኣጸጋሚ 
ክኸውን ይኽእል እዩ። ከምኡዉን ዓበይቲ ሰባት ምስ ስራሕን ስድራ ቤትን ሂወቶም ትሑዛት 
እዮም– መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ሓደስቲ ኣዕሩኽቶም ዘሕልፍዎ ግዜ የብሎምን። 

ከም ጋሻ መጠን፣ ኣዕሩኽ ከተጥርየሉ እትኽእል ዝቐለለ መገዲ ንኣባላት ሕብረተሰብ ናይ ገዛእ 
ርእስኻ ባህሊ ምርካብ እዩ—ምናልባት ብመገዲ ጕጅለ ማሕበረሰብ፣ ናይ ኣምልኾ ቦታ፣ ወይ 
እውን ኣብ ፍጻሜ ናይ ስራሕ ኢዩ። ካልእ መንገዲ ሓድሽ ዓርኪ ንምሓዝ ከኣ ምስ ካልኦት ሓደስቲ 
ሰባት እዩ– ካልእ ቋንቋ ክዛረቡ ወይ እተፈልየ ባህሊ ክህልዎም ዝኽእል እኳ እንተ ዀነ፣ ናብ ካናዳ 
ብምጻእ ዘሕለፍዎ ተመክሮ ግን የካፍሉ እዮም። ናይ እንግሊዝኛ ክላስ ምዉሳድ ወይ ኣብቲ 
እትነብረሉ ትካል ኣብ ዝግበር ኣጋጣሚታት ምክፋል ከኣ ምስ ካልኦት ሓደስቲ ሰባት ክትራኸብ 
ጽቡቕ መንገዲ እዩ። ኣህጉራዊ ተማሃራይ እንተዳኣ ኮንካ፣ ኣብቲቤት ትምህርትኻ ዘሎ ናይ 
ኣህጉራዊ ማእከል ተመሃሮ ዝግበር ኣኼባታት ተኻፈል። 

ንዕድመታት "ሕራይ" ምባል እውን ኣዕሩኽ ከተጥሪ እትኽእለሉ ጽቡቕ መገዲ እዩ። መሳርሕትኻ 
ድሕሪ ስራሕ ንምሳሕ ወይ መስተ ክትከዱ ሓሳብ ምስ ኣቕረቡ፣ "ሕራይ" በል። መማህርትኻ 
ሓደ ንጥፈት ንምግባር ሓሳብ ምስ ዘምጽኡ፣ "ሕራይ" በል ከምኡዉን ናብታ ጕጅለ ተጸንበር። 
ጐረቤትካ ናብ ሓደ ኣጋጣሚ ክዕድመካ ከሎ "ሕራይ" በል። ናይ ሓደ ሰብ ዘቕረበልካ ዕድመ ምስ 
እትቕበሎ፣ እንደገና ንክትዕድም ዕድል ኣለካ።
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ነቲ መገዲ ምርሓዮ

ምስ ጐረባብትኻ፣ መሳርሕትኻ፣ ወይ መማህርትኻ፣ ርክብ ምግባር የጸግመካ ምስ 
ዝህሉ፣ ነቲ መሪሕነት ባዕልኻ ክትምርሖ ከድልየካ እዩ። ንኻልኦት ናብ ማሕበራዊ 
ምትእኽኻብ ክትዕድም ፈትን። ካልኦት ከም ናትካ ስሚዒት ይስምዖም ይኸውን 
እዩ ከምኡዉን ምስ ሓደስቲ ሰባት ምርኻብ ኣጋጣሚ ይኸፍት እዩ። እንግሊዝኛ 
ንምልምማድ ናይ ቡን መደብ ክትውድብ ትኽእል ኢኻ። ወይ፣ ናይ ፖትላክ ድራር 
ከተእንግድ ትኽእል ኢኻ ከምኡዉን ንነፍሲ ወከፍ ሰብ ካብ ባህሉ መግቢ ከምጽእ 
ሕተቶ። ንካልኦት ሓደስቲ ሰባት ናይ ዊንተር ንጥፈታት ብሓባር ኮይኖም ክትገብሩ 
ዓድሞም። ወይ፣ ብጕጅለ ናብ ቤተ-መዘክር ወይ ናብ ናይ ማሕበረሰብ ፍጻሜ ምብጻሕ 
ወድብ። ወይ፣ ኣብ መናፈሻ ዙረት መድብ ከምኡዉን ካልኦት ክመጹ ንገሮም። ሰባት ነቲ 
ዕድመ እንተ ዘይተቐቢሎምዎ ተስፋ ኣይትቝረጽ። እንደገና ፈትን!

ገንዘብ — ምምሕዳር ገንዘብ

ቍጠባዊ ውጥረት እንታይ እዩ?
ሂይወትካ ኣብ ካናዳ ንምጅማር ብዛዕባ ዘምጽኦ ናይ ገንዘብ ውጥረት ክስምዓካ ንቡር እዩ። 
ቍጠባዊ ውጥረት ሓደ ካብቲ ኣብ ህይወት ሰሜን ኣመሪካ ልሙድ ዝዀነ ምንጪ ውጥረት እዩ። 

ወጻኢታትና ብኸመይ ከም እንኸፍል ክንጭነቕ ከለና፣ ቍጠባዊ ውጥረት የጋጥመና። ስራሕ 
እንተ ዘይብልና ወይ ወጻኢታትና ንምኽፋል እኹል ገንዘብ እንተ ዘይረኺብና ከጋጥመና ይኽእል 
እዩ። ክንከፍሎ ዘይንኽእል ዕዳ፣ ወይ ዘይመደብናዮ ወጻኢታት ምስ ዝህልወና እዉን ከጋጥም 
ይኽእል እዩ። ዓለምለኻዊ ፍጻመታት ናብ ቍጠባዊ ውጥረት እውን ክመርሕ ይኽእል እዩ፣ 
ንኣብነት ዓለምለኻዊ ለብዒ ምዕጻዉ ንብዙሕ ክፋላት ቍጠባ ከም ዝጸለዎ። 

ቍጠባዊ ጸገማት ክህልወና ከሎ፣ መብዛሕትኡ ግዜ ካብ ስድራቤትና ወይ ፈተውትና ሓገዝ 
ንሓትት ኢና። ናብ ካናዳ ከም ሓድሽ መጻኢ፣ ተመሳሳሊ ደገፍ ኣይህልወካን ይኸውን። ብተወሳኺ 
ብዙሓት ሓደስቲ ሰባት ኣብ ዓዶም ውን ቍጠባዊ ግዴታታት ኣለዎም፣ እዚ ኸኣ ቍጠባዊ 
ውጥረት ከም ዝውስኽ ይገብር። ኣብ ካናዳ ዘሎ ናይ መነባብሮ ደረጃ ካብቲ ኣብ ዓድኻ ዘሎ 
እተፈልየ እንተዳኣ ዀይኑ፣ ኣብ ዓድኻ ዘለዉ ፈተውትኻን ስድራቤትካን ሃብታም ከም ዝዀንካ 
ገይሮም ክሓስቡ ይኽእሉ እዮም። እንታይ ዓይነት ወጻኢታት ከም ዘሎካን ወጻኢታትካ ምስ 
ተኸፍለ ድማ  ተወሳኺ ገንዘብ ከም ዘይብልካን ክትገልጽ ኣጸጋሚ ክኸውን ይኽእል እዩ።

ምስ ቍጠባዊ ውጥረት ምቅላስ
ቍጠባዊ ውጥረት ልሙድ እኳ እንተ ዀነ፣ ናይ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ሻቕሎት ግና ክፈጥር ይኽእል 
እዩ። ቍጠባዊ ጸገማት መፍትሒ ከም ዘይብሉ—ተስፋ ከቑርጸና ይኽእል እዩ። እዚ ስሚዒታት 
ናይ ዉጥረትን ጭንቀትን ከም ዝውስኽ ክገብር ይኽእል እዩ፣ እዚ ኸኣ ካብ ማሕበራዊ ናብራና 
ከም እንርሕቕ ክገብረና ይኽእል እዩ። እዚ መብዛሕትኡ ግዜ ስሚዒት ውጥረት ከም ዝውስኽ 
ይገብር። 
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ብዛዕባ ገንዘብ ምጭናቕ ድቃስ ምስኣን ወይ ካልእ ናይ ድቃስ ጸገም ከምጽእ ይኽእል እዩ። 
ሸውሃትካ ምዕጻዉ ወይ ስምዒታዊ ኣመጋግባ እውን ኣዝዩ ልሙድ እዩ። ብዛዕባ ገንዘብ ምሕሳብ 
መጻመድቲ ዝብኣስሉ ልሙድ ምኽንያት እዩ። እቲ ጸገም እንተ ዘይተፈቲሑ፣ ቍጠባዊ ውጥረት 
ናብ ምብትታን ርክብ ኪመርሕ ይኽእል እዩ።

ቍጠባዊ ጸገማት ከጋጥመካ ከሎ፣ ሓፈሻዊ ውጥረትካ ክትቈጻጸሮ ኣለካ። ጽቡቕ ከም እትድቅስ፣ 
ከምኡዉን ከም እትበልዕን፣ ንጡፍ ከም እትኸውን ኣረጋግጽ። ንምግቢ ዝኸውን እኹል ገንዘብ 
እንተ ዘይብልካ፣ ገንዘብ ከተዋህልል ኢልካ ምግቢ ኣይተሕልፍ። ኣብ ክንዳኡ፣ ካብቲ ኣብ ከባቢኻ 
ዝርከብ ባንክ ምግቢ ወይ ካብ ካልእ ትካል ማሕበራዊ ኣገልግሎት ሓገዝ ክትረክብ ትኽእል ኢኻ። 

ቍጠባዊ ጸገማት ነቲ ጸገም ቀልጢፍካ ኽትፈትሖ ኸም እትኽእል ብምሕሳብ - ከም ምጥላዕ ወይ 
ኣብ ሓደጋ ምእታው ዝኣመሰለ ባህርያት ከተባብዕ ይኽእል እዩ። ከም ኣልኮላዊ መስተ ምስታይ 
ነቲ ጸገም “ንምርሳዕ” ኢልካ ዝግበር፣ ንቝጠባዊ ውጥረት ንምጽዋር ዘይጥዑይ ልማዳት 
ምጥቃም ልሙድ ኢዩ። ብዛዕባ ገንዘብ ምጭናቕ ገዛእ ርእስኻ ኸም እትጐድእ ወይ ርእሰ ቕትለት 
ከም እትፍጽም ናብ ምሕሳብ እውን ኪመርሕ ይኽእል እዩ። ከቢድ ቍጠባዊ ውጥረት ንምስናፍ 
ዘድሊ ነገራት ንምርካብ ኣብ ገጽ XXX ተመልከት።

ባጀት ምውጻእን ንወጻኢታትካ ምክትታልን
ገንዘብካ ውሱን ምስ ዝኸዉን፣ ወጻኢታትካ መደብ ምውጻእን ባጀት ምውጻእን ሓጋዚ እዩ። 
ባጀት ጽማቝ ኣታዊኻን መደባት ወጻኢታትካን እዩ። ንገንዘብካ ክትከታተሎን ወጻኢታትካ 
ንክትከፍልን እትኽእለሉ ጽቡቕ መገዲ እዩ።

ባጀት ንምድላው፦
1. ወርሓዊ ንዅሉ ኣታዊኻ ደምሮ።

2. ከም ክራይ ገዛ፣ መጐዓዝያ፣ ናይ ሞባይል ተሌፎን፣ ዝኣመሰለ ቐዋሚ ወጻኢታትካ ደምሮ።

3. ከም መግቢ፣ ክዳን፣ ከምኡዉን ብሕታዊ ንብረትን ዝኣመሰለ እተፈላለየ ወጻኢታትካ ገምግም።

ኣብ ሚዛናዊ ባጀት፣ ወጻኢታትካ ማዕረ ወይ ካብ ኣታዊኻ ንታሕቲ ክኸውን ኣለዎ።

ባጀት ምስ ዝህልክኣ፣ ወጻኢታትካ ንምክትታል ክትጥቀመሉ ትኽእል ኢኻ። ዝኣቱን ዝወጽእን 
ክንደይ ገንዘብ ከም ዘለካ ምፍላጥካ ናይ ቍጠባዊ ውጥረት ከፋኹስ ይኽእል እዩ። ንዅሉ 
እቲ እተውጽኦ ገንዘብ ፍለጦ፣ ከምኡዉን ወርሓዊ ምስ ባጀትካ ኣነጻጽሮ። ኣብ መዘኻኸሪ 
ደብተርካ እተውጽኦ ነገራት ክትጽሕፍ፣ ኣብ ኮምፕዩተርካ ዘሎ ወረቐት፣ ወይ ኣብ ተሌፎንካ ዘሎ 
ኣፕሊኬሽን ክትጥቀም ትኽእል ኢኻ። 

ባጀትካ ክውንነት ከምዘለዎ ኣረጋግጽ። ዕዳኻ ንምኽፋል ብዙሕ ገንዘብ እንተ ኣውጺእካ፣ ወይ 
ኣብ ዓዲንዘለዎ ስድራቤትካ ብዙሕ ገንዘብ እንተ ሰዲድካ፣ ንመነባብሮኻ ዝኸውን እኹል ገንዘብ 
ኣይክህልወካን እዩ። እዚ ዕዳኻን ውጥረትካን ጥራይ እዩ ዝውስኽ።
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ናይ መዓልቲ ልቓሕ ኣወግድ

ወጻኢታትካ ክትከፍል ትጽገልኡ ኣብ ዘለኻ፣ ካብ ሓደ ናይ መዓልቲ ልቓሕ ኩባንያ 
ገንዘብ ክትልቃሕ ፈታኒ እዩ። እዞም ድኳናት ናይ ገንዘብ ቸክ ኣገልግሎት ተባሂሉ 
እውን ይጽዋዕ እዩ። ኣብቶም ድኳናት ዘሎ ምልክታታት ቀሊል መፍትሒ ከም ዝዀነ 
ክመስል ይኽእል እዩ። ይኹን እምበር፣ እዘን ኩባንያታት ኣዝዩ ልዑል ክፍሊትን ልዑል 
ወለድን ዝሓታ እየን። ነዞም ልቓሕ ክትከፍል ኣጸጋሚ እዩ። ብተደጋጋሚ ገንዘብ ቸክ 
ዝጥቀሙ ሰባት ብዙሕ መጠን ዕዳ ኣለዎም ከምኡዉን ወለድ እቲ ዕዳ ንምኽፋል 
ጥራይ ልቓሕ ክቕጽሉ ኣለዎም። ናይ ቸክ ጥረ ገንዘብ ከምኡውን ናይ መዓልቲ ልቓሕ 
ኩባንያታት ክተወግድ ፈትን። 

ምኽሪ ክኢላታት
ምስ ቍጠባዊ ጸገማት ትቃለስ እንተ ኣሊኻ፣ ክሕግዛኻ ዝኽእላ ውድባት ኣለዋ። መንበሪ ትካላት 
ስራሕ ኣብ ምድላይን ንቍጠባዊ ሓገዝ ንምርካብ ኣብ ምምልካትን ክሕግዛኻ ይኽእላ እየን። 
ኣገልግሎታት ምኽሪ ልቓሕ (ክረዲት) ድማ ሰባት ዕዳኦም ንኺቈጻጸሩ፡ ንኣለቃሕቲ ንኺመያየጡ 
ከምኡውን ካብ መጠን ንላዕሊ ምእንቲ ኸይከፍሉ ባጀት ንኼውጽኡ ዚሕግዛ መኽሰብ ዘይብለን 
ውድባት እየን።

ቍጠባዊ ጸገማት ሓገዝ ምሕታት ምልክት ድኽመት ኣይኰነን። ትቈጻጸሮን ፍታሕ ኣብ ምምጻእ 
ትዓዪን ከም ዘለኻ ዝሕብር እዩ። ንቝጠባዊ ጸገማት ዕሽሽ ምባል መሊሱ ዘጋድዶ እዩ። ኣማኻሪ 
ቝጠባ ብዘይ ፍርዲ ወይ ብዘይ ነቐፌታ ምኽሪ ክህብ ይኽእል እዩ። ነቲ ቝጠባዊ ውጥረት ዘስዓበ 
ዅነታት እውን ክፈትሕዎ ይኽእሉ እዮም።

ወጻኢታት ምንካይ

ናብራ ኣብ ካናዳ ክቡር እዩ። ጽቡቕ ኣታዊ ዘለዎም ካናዳውያን እውን ከይተረፉ ብዛዕባ 
ወጻኢታቶም ናይ ጥንቓቐ ምርጫታት ክገብሩ ኣለዎም። ብዛዕባ ገንዘብካ ውጥረት እንተ ኣልዩካ፣ 
ወጻኢታትካ ንምንካይ ምርጫ ምግባር ሓጋዚ ክኸውን ይኽእል እዩ፦
• ምስ ደቂ ገዛ ምንባር
• ማኪና ኣብ ክንዲ ምዝዋር ወይ ታክሲ ኣብ ክንዲ ምዉሳድ ህዝባዊ መጓዓዝያ ተጠቐም
• ህዝባዊ መጋዓዝያ ኣብ ክንዲ ምጥቓም ብእግርኻ ወይ ብብሽክለታ ተጓዓዝ
• ዋጋ ሞባይል ተሌፎንን ኣገልግሎት ዋይ-ፋይንን ኣነጻጽሮ 
• ክሳዕ ዕዳጋ ዝጎድል ተጸበ፣ ሰሙናዊ ወረቐት ሓበሬታ ርአ፣ ኩፖን ተጠቐም 
• ንናይ ቦንዳ ክዳውንቲ፣ መምሃሪ መጻሕፍትን ኣቕሑ ገዛን ንምርካብ ኣብ ሕሱር ድኳናት ወይ 

ኣብ ኢንተርነት ዓድግ
• ኣብ ሕሱራት ድኳናት ዕዳጋ ግበርን ብዙሕ መግቢ ግዛእ
• ኣብ ገዛካ ምግቢ ስራሕ ከምኡዉን ምሳሕኩም ናብ ስራሕ ወይ ቤት ትምህርቲ ውሰዱ 
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• ኣብ ቤትካ ቡንን ሻሂን ግበር
• ናብ ጂምናዝዩም ኣብ ክንዲ እትኣቱ ኣብ ቤትካ ወይ ኣብ ግዳም ምውስዋስ ኣካላት ግበር
• ካብ ህዝባዊ ቤተ-መጻሕፍቲ መጻሕፍትን ፊልምታትን ተለቃሕ
• ኣብ ሓደ ግዜ ሓደ ናይ ሳብስክሪፕሽን ስትሪሚንግ ተጠቐም፣ ኣብ ዉሑድ ኣዋርሕ ቐይሮ

ነቲ ሓድሽ ህይወትካ ተቖጻጸር 
ምቕባል ሓድሽ መንነትካ
ናይ ኣእምሮ ብድሆ ከጋጥመና ከሎ፣ ምቕባል ምምሃር ሓጋዚ እዩ። ኵሉ ሰብ ፍሉይን ብሉጽን 
እዩ። ንርእስና ምቕባል ምምሃር ንኣእምሮኣዊ ጥዕናና ጽቡቕ እዩ። ብዛዕባ ገዛእ ርእስና ጽቡቕ 
ክስምዓና ከሎ፣ ዝያዳ ርእሰ ተኣማንነት ይህልወና። ብዘይካዚ ኵነታት ጽቡቕ ኣብ ዘይኰነሉ 
እዋን ንኽትጻወሮ ዝቐለለ ይገብሮ። ናብ ካናዳ ከም ሓድሽ መጻኢ ወይ ኣህጉራዊ ተመሃራይ 
ከም ምዃንካ መጠን፣ ኣብ ህይወትካ ድሮ ዓበይቲ ነገራት ዓሚምካ ኣለኻ። ብመንነትካን በቲ 
እትነብረሉ ዘለኻ ሓድሽ ህይወትን ተሓበን። 

ንርእስና ከም ዘለዎ ክንቕበል ምስ ተማሃርና፣ ምምስጋን ክንላማመድ ንኽእል ኢና። ነቲ ኣብ 
ህይወትካ ዝረኸብካዮ ጽቡቕ ነገራት ኣመስግን። ናይ ባህሊ ስምባድ፣ ጽምዋ፣ ወይ ቍጠባዊ 
ጸገማት ክተሕልፍ ከለኻ፣ ኩሉ ኣተኩሮኻ ኣብ ኣሉታዊ ነገራት ከተተኵር ቐሊል እዩ። ነዞም 
ምንጭታት ውጥረት ሸለል ክትብሎም የብልካን፣ እንተዀነ ግን ነቲ ኣብ ህይወትካ ዘሎ 
ኣወንታዊ ነገራት ከተምስግን እዉን ግዜ ክትወስድ ኣለካ። ድሕሪኡ፣ ነቲ ሓድሽ ህይወትካ 
ክትቈጻጸሮ ድሉው ክትከውን ኢኻ። 

ብሕታዊ ሸቶታት ኣውጽእ
ኣብ ካናዳ ብዘሎ ሓድሽ ሂወትካ ዘይሕጉስ ምስ እትኸዉን፣ ክትልውጦ እትኽእሎ ነገራት ዘርዝር። 
ምናልባት ኣዕሩኽ ከተጥሪ፣ ወይ ዝያዳ ገንዘብ ትረክበሉ እትኽእል መንገዲ፣ ወይ ናይ ካናዳ 
ወረቐት ክትረክብ ትደሊ ትኸውን። ሸቶታት ምውጻእካ ህይወትካ ንምምሕያሽ ዚሕግዝ መደብ 
ንኽትፈጥርን ንኽትትግብሮን ክሕግዘካ እዩ። 

ይኹን እምበር ሸቶታትካ ክትበጽሖ ኸም እትኽእል እትፈልጦ ነገር ክኸውን ከም ዘለዎ 
ኣይትረስዕ። ሸቶታት ከተውጽእ ከለኻ፣ ብዛዕባ እቲ ስማርት (ኤስ. ኤም. ኤ. አር. ቲ.) ዝብል 
ኣሕጽሮተ ቃል ምሕሳብ ሓጋዚ እዩ። 

ሸቶታት ከምዚ ዝስዕብ ክኸዉን ኣለዎ 
• ፍሉይ
• ዝልካዕ
• ክብጻሕ ዝኽእል
• ክውንነታዊ
• ድሩት ግዜ ዘለዎ
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ንኣብነት፣ ስራሕካ ዘይትፈዎ ምስ እትኸዉን፣ ዝሓሸ ስራሕ ንምርካብ ሸቶ ከተውጽእ ትኽእል 
ኢኻ። ሸቶኻ ንምውቃዕ መደብ ንምውጻእ ነቲ SMART ዝብል ኣሕጽሮተ ቓላት ተጠቐመሉ፦
• ፍሉይ - ዓይነት ስራሕ ክትሰርሕ እትደልዮ ኣለሊ
• ዝልካዕ — ሓደ ስራሕ ንዓኻ “ዝሓሸ” ዝገብሮ እንታይ ምኻኑ ወስን፣ ከም ዓይነት ስራሕ፣ 

ሰዓታት፣ ቦታ፣ ወይ ደሞዝ
• ክብጻሕ ዝኽእል— ብቕዓት ኣብ ዘለካ ስራሕ ኣተኵር
• ክውንነታዊ —እትደልዮ ዓይነት ስራሕ ኣብ ከባቢኻ እንተኣልዩ ፈትሽ
• ውሱን ግዜ — ከተተኩር ክሕግዘካ ምእንቲ ደረት ግዜ መድብ  

ልማድ ኣማዕብል

ልማድ ግዜና ብዝበለጸ መገዲ ንክንጥቀመሉ ይሕግዘና። ምስ ልማድ፣ ዕዮና ንምፍጻምን 
ግዜ ንምምዳብን ዝቐለለ ይዀነልና። እዚ ውጥረት ንምንካይ ይሕግዝ። ንመዓልትኻን 
ንሰሙንካን ዝኸውን መደብ ከተውጽእ ፈትን። መዓልታዊ ኣብ ሓደ ግዜ ብእግርኻ 
ክትዛወር ወይ ናብ ቤተ-መጻሕፍቲ ክትከይድ ትኽእል ኢኻ። ኣብ ነፍሲ ወከፍ ሰሙን፣ 
ናብ ናይ ከባቢ ዕዳጋ ሓረስታይ ክትከይድ፣ ወይ ናብ መናፈሻ ናይ ስፖርት ጋንታ 
ክትርኢ፣ ወይ ኣብቲ ኸባቢ ኣብ ዚርከብ ቤት ሻሂ ቡን ክትሰቲ ትኽእል ኢኻ።

ነቶም ክትገብሮ ዘድልየካ ነገራት ንምግባር ግዜ መድብ፣ ከምኡዉን ነቲ ክትገብሮ እትደሊ ነገራት 
ግዜ ሕደገሉ። ናይ መዓልታዉን ሰሙናዊ ልማድ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናና ይሕግዝ እዩ፣ ብፍላይ ከኣ 
ከም  ምሕደራ ትምህርትን ስራሕን፣ ስራሕ ምድላይ ወይ ናይ ቤት ፍርዲ መጋባእያ ወይ ፍቓድ 
ክሳዕ ዚወሃበና ምጽባይ ዝኣመሰለ ጸገማት ኬጋጥመና ኸሎ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናና ይሕግዝ እዩ።

እተፍቅሮ ነገር ግበር
ዋላ እዉን ምስ ትምህርቲ፣ ስራሕ፣ ወይ ኣብ ክንክን ቖልዓ ትሑዝ እኳ እንተዀንካ፣ ነቲ 
እተፍቅሮ ነገራት ንምግባር ግዜ ግበር። ዕረፍቲ ምውሳድ ውጥረት ንምንካይን ኣእምሮኣዊ 
ጥዕናና ንምዕቃብን ኣዝዩ ኣገዳሲ እዩ። እትፈትዎ ነገር ንምግባር ዕረፍቲ ክትወስድ እትኽእለሉ 
ዝሓሸ መገዲ እሞ እንታይ ኣሎ? 

ምግቢ ምኽሻን፣ ኢደ ጥበብ፣ ኣታኽልቲ ምክንኻን፣ ስፖርት ምጽዋት፣ ምንባብ፣ ፊልምታት 
ምርኣይ፣ ምሕካር፣ ምሕንባስ፣ ዳህሳስ ምግባር ወይ ጸወታታት ቪድዮ ምጽዋት ውጥረትካ 
ንምንካይን ጥዕናኻ ንምውሳኽን ይሕግዘካ።

ነቲ ዝዓመምካዮ ኣጸንብሎ
ናብ ሓዳስ ሃገር ምግዓዝ ኣጸጋሚ እዩ። ሓደስቲ ሰባትን ኣህጉራውያን ተመሃሮን ብዙሕ 
ብድሆታት የጋጥሞም እዩ። መዓልታዊ ብድሆታት ኬጋጥመና ኸሎ ኣወንታዊ ኣረኣእያ ኺህልወና 
ኣጸጋሚ ኪኸውን ይኽእል እዩ። 
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ነቲ ዝዓመምካዮ ነገራት ምብዓልካ ኣብ ኣወንታዊ ነገራት ንኸተተኵር ኪሕግዘካ እዩ። ስራሕ 
ምርካብ፣ ፈተና ምሕላፍ ወይ ሸቶኻ ምውቃዕ ዓብዪ ዓወት እዩ። እንተዀነ ግን ንኣሽቱ ዓወታት 
እውን ከይተረፈ ኸተብዕል ኣሎካ። ምናልባት ጥቕላል ብኸመይ ናብ ቤትካ ኸም እትሰድድ 
ሓሲብካ ትኸውን። ወይ ከኣ ንኡስ ኣርእስቲ ዘይብሉ ፊልም ርኢኻ ኢኻ። ምናልባት ምስ 
ጐረቤትካ ምቕሉል ምይይጥ ጌርካ ትኸውን። ወይ ከኣ ማሕበራዊ ምትእኽኻብ ረኺብካ ኢኻ። 
እዚ ዅሉ ዓወታት እዩ! 

ዝርዝር እቲ ዝረኸብካዮ ዓወታት ጽሓፍ። ድሕሪኡ ሕማቕ መዓልቲ ከተሕልፍ ከለኻ ክሳዕ ክንደይ 
ከም ዝዓመምካ ንርእስኻ ንምዝኽኻር ነቲ ዝርዝር ክትርእዮ ትኽእል ኢኻ።

ኣብ ዓድኻ ንዘጋጥም ቅልውላው ምርኣይ፡

ኣብቲ ኣብ ካናዳ እትነብረሉ ሓድሽ ህይወት ኣናተኮርካ ከለኻ ስድራቤትካን ፈተውትኻን 
ገና ኣብ ዓዶም እዮም ዚነብሩ ዘለዉ። መብዛሕትኡ ግዜ፣ ኣብ ዓለም ዜጋጥም ኩነታት 
ኣብ ዓድኻ —ከም ባህርያዊ ዕንወት፣ ፖለቲካዊ ግጭት፣ ለብዒ ወይ ውግእ ዝኣመሰለ 
ቕልውላው ኬስዕብ ይኽእል እዩ። ብፍላይ ኣብ ካናዳ ድሕንነትን ሓጐስን ኣብ ዚህልወካ 
እዋን ስድራቤትካ ኣብ ሓደጋ እንተ ወዲቑ እዚ ናብ ፍርህን ጭንቀትን ጸጸትን ኪመርሕ 
ይኽእል እዩ።

ነዚ ስምዒታት እዚ በይንኻ ኽትዋጽኣሉ ኣይትፈትን። ንሰባት ብዛዕባ ሻቕሎትካ ንገሮም፣ ስለዚ 
ከመይ ከም ዚስምዓካ ኺርድኡ እዮም። ንሓደ ኣማኻሪ ብዛዕባ ስምዒታትካ ኣዘራርቦ። እቲ 
ዜጋጥም ዘሎ ጕድለትካ ዘይኰነስ ኣብ ትሕቲ ቝጽጽርኻ ኸም ዘይኰነ ኣይትረስዕ። ንምሕጋዝ 
ብልሓታት ረአ፡ እዚ ከኣ ከም ብዛዕባ እቲ ዘጋጠመ ቕልውላው ኣብ ሞንጎ ካናዳውያን ግንዛበ 
ምዕባይ ወይ ከኣ ገንዘብ እትእክብ፡ ረድኤት እትልእኽ ወይ ኣብ’ቲ ባይታ ክትሕግዝ ምስ ናይ 
ካናዳ ማሕበር ወለንተኛ ስራሕ ምስራሕ እዩ። 

ሓገዝ ሕተት
ንርእስና ንምሕጋዝን ጽቡቕ ኣእምሮኣዊ ጥዕና ንምዕቃብን ብዙሕ ክንገብሮ እንኽእል ነገራት 
ኣሎ። ሓድሓደ ግዜ ግና ስምዒት ውጥረት፡ ምንጻል፡ ጭንቀት ወይ ጭንቀት ኪስምዓና ይኽእል 
እዩ። ካብ ዓቕምኻ ንላዕሊ ዀይኑ እንተ ተሰሚዑካ ሓገዝ ዚህበካ ሰብ ሕተቶ! 

ኣብ ምንዳይ ስራሕ ወይ ኣብ ዕዮ ኮርስ ሓገዝ የድልየካ ይኸውን ወይ ከኣ ኣብ ሓድሽ ህይወትካ 
ኽትኣቱ የድልየካ ይኸውን። ኣህጉራዊ ተማሃራይ እንተ ዄንካ ኣብቲ ቤት ትምህርቲ ብዙሕ ሃብቲ 
ኽትረክብ ትኽእል ኢኻ። ዝያዳ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ ናብ ኣህጉራዊ ማእከል ተመሃሮኻ ኽትከይድ 
ትኽእል ኢኻ። ኵሎም ናብ ካናዳ ዝመጹ ሓደስቲ ሰባት ኣብቲ ኸባቢ ኣብ ዚርከብ ትካል ሰፈራት 
ሓገዝ ኪደልዩ ይኽእሉ እዮም። ብዙሓት ውድባት ኣብ እተፈላለየ መዓልታዊ ናብራ ካናዳ እውን 
ሓገዝ ይህባ እየን። 
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ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻን ጥዕናኻን እውን ሓገዝ የድልየካ ይኸውን። ንስምዒታትና ዕሽሽ ምባልን 
ካብ ጸገማትና ምርሓቕን ከም ዚርሕቁ ኣይገብሮምን እዩ። ሓገዝ ምሕታት ድኽመት ኣይኰነን። 
ሓድሓደ ግዜ ኵሉ ሰብ ሓገዝ የድልዮ እዩ። ካብ ፈተውትኻ ወይ ስድራ ቤትካ ሓገዝ ክትሓትት 
ትኽእል ኢኻ። ኮይኑ ግና ካብ ሰብ ሞያን ካብ ኣለይቲ ኽንክን ጥዕናን እውን ሓገዝ ክትረክብ 
ትኽእል ኢኻ። ሓገዝ ኣበይ ከም እትረክብ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ ኣብ ገጽ 26 ርአ።

ጸጋታት 
ብዛዕባ ምኽርን ደገፍን ዚገልጽ ሓበሬታ እንተ ደሊኻ ምስቲ ኣብ ከባቢኻ ዚርከብ ትካል ሰፈራ 
ተራኸብ። ሓደ ነገር እንተ ኣልዩካ ኣብ ስራሕካ ዘሎ  ናይ ሰራሕተኛ ረድኤት ፕሮግራም(EAP)  
ተጠቐመሉ። ኣህጉራዊ ተማሃራይ እንተ ዄንካ ናብቲ ኣብ ቤት ትምህርቲ ዚርከብ ኣህጉራዊ 
ማእከል ተመሃሮ ወይ ከኣ ናብ ኣገልግሎታት ካምፓስ ከም ማእከል ኣገልግሎት ጥዕና ወይ ናይ 
ነበርቲ ሓጋዚ ወይ ኣማኻሪ ኣካዳሚ ብጻሕ።  

እዘን ውድባት እዚኣተን ደገፍን ዕድላትን ንዜድልዮም ሰባት ንምሕጋዝ ሓበሬታታትን ናይ ደገፍ 
መስመርን ወይ ብኦንላይን  ዚግበር ዕላል የቕርባ እየን።
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ምኽሪ እተገብረሎም ዕዮታት፦

Webinars developed by COSTI Family and Mental Health Centre:

https://www.internationalstudentconnect.org/upcoming-webinars

COSTI Immigrant Services. 2021. A Handbook for International Students in Ontario. Interna-
tional Student Connect: https://www.internationalstudentconnect.org/resources

Mental Health Foundation (UK). How to...Look after your mental health 
CAMH. 2011. Alone in Canada: 21 Way to Make It Better.  
“Fast Facts about Mental Health and Mental Illness” 
https://cmha.ca/brochure/fast-facts-about-mental-illness

Krause, Corts, Smith (2021). An Introduction to Psychological Science. 3rd Canadian Edition. 
Pearson Canada. American Psychiatric Association, various pages, https://www.psychiatry.org

Liz Elfman. 32 Time Management Tips to Work Less and Play More. Toggl blog. 
https://toggl.com/blog/32-time-management-tips-to-work-less-and-play-more

Dana Srebrnik. Aug 17, 2017. 12 Time Management Tips that Will Boost Your Productivity. 
WiX blog. https://www.wix.com/blog/2017/08/time-management-tips-for-smb-owners

Karen Hertzberg. Aug 23, 2017. 7 Essential Time Management Skills That Will Improve Your 
Life. Grammarly blog. https://www.grammarly.com/blog/essential-time-management-skills

Suzanne Lischer, Netkey Safi, and Cheryl Dickson. Remote learning and students’ mental 
health during the Covid-19 pandemic: A mixed-method enquiry. Prospects (Paris). 2021 Jan 
5 : 1–11.10.1007/s11125-020-09530-w 

Cathy Hernadez. Jun 9, 2021. Managing Stress, Isola-
tion, and Mental Health in the Remote Workplace. Pagoda Projects. 
https://pagodaprojects.com/managing-stress-isolation-and-mental-health-in-the-remote-workplace

Tomi Akitunde. September 30, 2020. How remote wor-
kers are creatively battling social isolation. Dropbox Blog. 
https://blog.dropbox.com/topics/work-culture/how-remote-workers-are-creatively-battling-social-isolation

Liz Fosslien and Mollie West Duffy. March 31, 2020. Managing Stress 
and Emotions When Working Remotely. MIT Sloan Management Review. 
https://sloanreview.mit.edu/article/managing-stress-and-emotions-when-working-remotely

Elizabeth Scott. April 7, 2021. 8 Tips to Handle the Stress of Working from Home. VeryWell-
Mind. https://www.verywellmind.com/the-stress-of-working-from-home-4141174
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