
ሞዱል 2፡ የአእምሮ ጤና ችግር ላለባቸው 
ግለሰቦች እንክብካቤ ማድረግ



LESSON 2: COMPASSIONATE AND TRAUMA INFORMED CARE
ትምህርት 2፡ ርህራሄ እና የስሜት ቀውስ መረጃ ያለው እንክብካቤ



CULTURE AND ETHNICITY
ባህል እና ጎሳ

• ሁሉም ሰዎች የመረዳት, ለባህላቸው ዋጋ የማግኘት, የመከበር, በክብር 
የመስተናገድ መብት አላቸው

• የአእምሮ ጤና መታወክ ያለባቸውን ግለሰቦች ባህሎች መረዳቱ ተንከባካቢዎች 
ለባህል ተገቢውን እንክብካቤ እንዲሰጡ ይረዳቸዋል።

• ተንከባካቢዎች የተዛባ አመለካከትን ማስወገድ አለባቸው።

• Stereotype የተዛባ አመለካከትን  ብዙ ሰዎች ስለ ሁሉም ሰዎች ወይም የተለየ 
ባህሪ ስላላቸው ነገሮች ያላቸው እውነት ያልሆነ እምነት ነውከመጠን በላይ ቀለል 
ያለ አስተያየት ወይም ጭፍን ጥላቻ ነው።

• ለባህል ተገቢውን ክብካቤ ለመስጠት ሰውየውን በጠቅላላ ማወቅ አለቦት።

• ባህል በአእምሮ ጤና እና በአእምሮ ጤና መታወክ ህክምና ላይ ተጽእኖ ያሳድራል.



የስሜት ቀውስ መረጃ ያለው እንክብካቤ
TRAUMA INFORMED CARE (TIC)

• የስሜት ቀውስ Trauma መረዳት እና ፣ በአገልግሎቶች እና ህዝቦች ላይ ሊያመጣ የሚችለውን ተጽእኖ ማወቅ በጣም አስፈላጊ 
ነው።

• የስሜት ቀውስ trauma : ከባድ የአካል እና የስነልቦና ጭንቀት ሁኔታን የሚያስከትሉ ልምዶች.

• የስሜት ቀውስ የፍርሃት፣ የተጋላጭነት እና የመርዳት ስሜት ይፈጥራል።

የአእምሮ ጤና ሁኔታዎች 
የስሜት ቀውስ የመጋለጥ 
እድልን ይጨምራሉ

የስሜት ቀውስ የስነ ልቦና 
ምልክቶችን እና የአእምሮ 
መታወክ በሽታዎችን የመጋለጥ 
እድልን ይጨምራል



የመቋቋም ችሎታ RESILIENCE

• የመቋቋም ችሎታ is a አስተሳሰብ ነው. ደንበኞችን የሚመለከት
presenting አስቸጋሪ ባህሪያት, and ስሜቶች, የስሜት ቀውስ 
ምላሾች

• የመቋቋም ችሎታ ተንከባካቢዎቹ የአሰቃቂ የጭንቀት ምላሾችን 
ለተለመደው ሁኔታ መደበኛ ምላሽ አድርገው እንዲመለከቱ 
ይረዳቸዋል።

• የግለሰቦችን ጥንካሬ በማበረታታት የመቋቋም አቅምን ያሳድጉ።

• ግለሰቦች የሰሩትን እና ያልሰሩትን እንዲለዩ እርዷቸው። ከጥንካሬያቸው  ጋር የሚጣጣሙ የመቋቋም ስልቶችን ማዳበር።

• ማገገሚያ አንድ ሰው በህይወቱ ውስጥ የሚፈልገውን ለውጥ የማድረግ ችሎታን ይጨምራል. በሰውየው ጥንካሬ እና ለህይወቱ 
በሚፈልጉት ምርጫ ላይ ማተኮር - ምልክቶቹን ብቻ ሳይሆን.



ትምህርት 3፡ ለጤና ድጋፍ
LESSON3: SUPPORT FOR WELLNESS

• ዓላማው በተቻለ መጠን ሁሉን አቀፍ እንክብካቤን መስጠት ነው።

• የበሽታውን አካላዊ ምልክት ብቻ ሳይሆን አእምሯዊ እና ማህበራዊ ሁኔታዎችን ግምት ውስጥ በማስገባት መላውን 

ሰው መንከባከብ.

• የተለያየ የአእምሮ ችግር ላለባቸው ሰዎች እንክብካቤ መስጠት ፈታኝ ከመሆኑም በላይ ውጤታማ ሊሆን ይችላል።



መነሻ መስመር
BASELINE

• Baseline ቤዝላይን የአእምሮ መታወክ ያለበት ሰው ምልክቱን የሚቆጣጠርበት እና በራሱ ከፍተኛ ደረጃ የሚሰራበት 
ጊዜ ነው።

• ግባችሁ ግለሰቡ ወደ መነሻ መስመሩ እንዲደርስ እና እዚያ እንዲቆይ መርዳት ነው።

• ግለሰቡ ህክምናውን እንዲቀጥል እና መድሃኒቱን በአግባቡ እንዲወስድ ያበረታቱት።

• ግለሰቡ ወደ ግቡ ለመድረስ ትናንሽ እርምጃዎችን እንዲወስድ ያበረታቱት።

• ድጋፍ

• በሚነሱበት ጊዜ እንቅፋቶችን ለመቋቋም እገዛ

• የጭንቀት መንስኤ ምን እንደሆነ ለማወቅ ያግዙ እና የሚቀንስበትን መንገድ ይፈልጉ።

• እያንዳንዱ ሰው መነሻው የተለየ ነው.



ስምንት የጤና ገጽታዎች
EIGHT DIMENSIONS OF WELLNESS

• የአእምሮ ጤና ስሜታዊ፣ ስነልቦናዊ እና ማህበራዊ ደህንነታችንን ያጠቃልላል። 
በአስተሳሰባችን፣ በሚሰማን እና በድርጊታችን ላይ ተጽእኖ ያደርጋል።

• የጤንነት ስልቶች ጤናማ ማደግ ለመጀመር ተግባራዊ መንገዶች ናቸው።

• በአካላዊ እና በአእምሮ ጤና ላይ በጎ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ የሚችሉ ልምዶች 

(ስምንት የጤንነት ልኬቶች የሚከተሉትን ያካትታሉ፡ ስሜታዊ፣ አካባቢ፣ 

ገንዘብ፣ ምሁራዊ፣ ሙያዊ፣ አካላዊ፣ ማህበራዊ እና መንፈሳዊ). 



ሰውን ያማከለ እቅድ ማውጣት
PERSON CENTERED PLANNING

• ሰውን ያማከለ እቅድ ግለሰቡን በማዕከሉ እና ከሁሉም የሕክምናው ሂደት በላይ 
ማድረግ ነው።

• ሰዎች በመጀመሪያ እንደ ሰው እንዲታዩ እንጂ እንደ ሕመማቸው አለመታየታቸው 

አስፈላጊ ነው።(ስኪዞፈሪኒክ፣ ባይፖላር ወይም ድንበር) 

• ሰዎች የተመቻቸላቸውን ማዕረግ ለይ።. በሚጠራጠሩበት ጊዜ አንድን ሰው ይጠይቁ 

እና ወደፊት እንዴት እሱን ወይም እሷን ማነጋገር እንዳለቦት ይወቁ።

• ለግለሰብ አክብሮት በማሳየት ሁለንተናዊ አቀራረብን ተጠቀም



ሕክምና መድሃኒቶች
CONVENTIONAL MEDICINE

• ሕክምና ብዙ የአእምሮ ሕመሞችን እና ሁኔታዎችን ለማከም ሊያገለግሉ ይችላሉ። እነዚህ መድሃኒቶች የአእምሮ 
ሕመምን መፈወስ አይችሉም.

• ከተለመዱ መድሃኒቶች ጋር የተያያዙ ብዙ የጎንዮሽ ጉዳቶች አሉ.

• እንደ ተንከባካቢ ዋና ስራዎ ለእያንዳንዱ ግለሰብ የጎንዮሽ ጉዳቶችን ማወቅ እና ተገቢውን እርምጃ መውሰድ ነው.



ፀረ-የመንፈስ ጭንቀት መድሃኒቶች
ANTIDEPRESSANT MEDICATIONS

• የመንፈስ ጭንቀት ምልክቶችን ያሻሽሉ እና የመንፈስ ጭንቀት ምልክቶች ተመልሰው እንዳይመጡ ያድርጉ.

• የመንፈስ ጭንቀት, ለጭንቀት, ህመም እና እንቅልፍ ማጣት

• ለምሳሌ: Fluoxetine, Citalopram, Sertraline, Paroxetine, serotonin and norepinephrine 
reuptake inhibitors( venlafaxine, mirtazapine, duloxetine), bupropion.

• የጎንዮሽ ጉዳቶች: ማቅለሽለሽ እና ማስታወክ፣ የሰውነት ክብደት መጨመር፣ ተቅማጥ፣ እንቅልፍ ማጣት፣ የወሲብ 

ችግር፣ ራስን ስለ ማጥፋት ማሰብ፣ አዲስ ወይም የከፋ ድብርት፣ የእረፍት ማጣት ስሜት፣ ድንጋጤ፣ የእንቅልፍ 
ችግር፣ በባህሪ ወይም በስሜት ላይ ያልተለመዱ ለውጦች።



ፀረ-አእምሮ ሕክምና
ANTIPSYCHOTIC MEDICATION

• የመጀመሪያ ደረጃ የስነ ልቦና በሽታን ይቆጣጠራል ነገር ግን ባይፖላር ስሜትን ለማረጋጋት ጥቅም ላይ ይውላል.

• ሳይኮሲስ Psychosis: በሰዎች ላይ እውነተኛ እና ያልሆነውን ለመለየት የሚያስቸግሩ ሀሳቦች እና አመለካከቶች ።

• For Psychois, bipolar

• ማገርሸት Relapse: ምልክቶች ተመልሰው ይመጣሉ (መድሀኒት ሲቆም)

• ምሳሌዎች: chlorpromazine(Thorazine), Haloperidol(Haldol), Perphenazine, Fluphenazine 
(prolixin), Risperidone (Risperdal), Olanzapine (Zyprexa), Quetiapine (Seroquel), Ziprasidone 
(Geodon)

• የጎንዮሽ ጉዳቶች: ድብታ, መፍዘዝ, እረፍት ማጣት, ክብደት መጨመር, የአፍ መድረቅ, የሆድ ድርቀት, ማቅለሽለሽ እና 
ማስታወክ, ብዥ ያለ እይታ, መናድ, ዝቅተኛ የደም ግፊት, የጡንቻ ግትርነት, የጡንቻ መወዛወዝ መንቀጥቀጥ



EXTRA-PYRAMIDAL SYMPTOMS (EPS)

• እንደ የጡንቻ ግትርነት, የጡንቻ መወዛወዝ, መንቀጥቀጥ, እረፍት ማጣት የመሳሰሉ ምልክቶች

• Anti-Eps medicaions are Benztropine (Cogentin), Amantadine (Symmetrel), 
Trihexyphenidy (Atrane). Side effects: Dry mouth, blurry vision, constipation

• የተለመዱ ፀረ-አእምሮ መድኃኒቶችን ለረጅም ጊዜ ጥቅም ላይ ማዋል ታርዲቭ dyskinesia ወደሚባል ሁኔታ 
ሊያመራ ይችላል። እነዚህ በአብዛኛው በአፍ ዙሪያ የጡንቻ እንቅስቃሴዎችን ያስከትላሉ. ከቀላል እስከ ከባድ ድረስ



የስሜት ማረጋጊያዎች
MOOD STABILIZERS

• በአንጎል ውስጥ ያልተለመደ እንቅስቃሴን በመቀነስ ይረጋጋል.

• For Depression, bipolar

• ለምሳሌ: Lithium, Carbamazepine (Tegretol), Valproic acid (Depakote), Lamotrigine 
(Lamictal), Oxcarbazepine (Trileptal).

• የጎንዮሽ ጉዳቶች፡ ማሳከክ፣ ሽፍታ፣ ከመጠን ያለፈ ጥማት፣ አዘውትሮ ሽንት፣ የእጅ መንቀጥቀጥ (መንቀጥቀጥ)፣ 

የሰውነት ክብደት መጨመር፣ የፀጉር መርገፍ፣ ማቅለሽለሽ እና ማስታወክ፣ የደበዘዘ ንግግር፣ 
ፈጣን/ቀርፋፋ/መደበኛ ያልሆነ የልብ ምት፣፣የእይታ ለውጦች , የፊት ከንፈር, ምላስ, ጉሮሮ, እጆች, እግሮች, 
ቁርጭምጭሚቶች ወይም የታችኛው እግሮች.



ፀረ-ጭንቀት መድሃኒት
ANTI-ANXIETY MEDICATION

• የጭንቀት ምልክቶችን ለመቀነስ ያግዙ

• ለምሳሌ: benzodiazepines (clonazepam(Klonopin), Alprazolam (Xanax), Lorazepam 
(Ativan)), SSRI (Sertraline, citalopram)

• የጎንዮሽ ጉዳቶች፡ ማቅለሽለሽ፣ የዓይን ብዥታ፣ ራስ ምታት፣ ግራ መጋባት ድካም፣ ቅዠት፣ መውደቅ፣ ድብታ፣ 
ማዞር፣ አለመረጋጋት፣ የማስተባበር ችግር፣ የማሰብ ወይም የማስታወስ ችግር፣ ምራቅ መጨመር፣ የጡንቻ ወይም 

የመገጣጠሚያ ህመም፣ አዘውትሮ ሽንት፣ የዓይን ብዥታ፣ የወሲብ ስሜት መቀየር ወይም ችሎታ.



አነቃቂዎች
STIMULANTS

• ንቃትን፣ ትኩረትን እና ጉልበትን ይጨምሩ (BP፣ HR an R)

• For ለምሳሌ: Methylphenidate (Ritalin), Amphetamine, Dextroamphetamine(Dexedrine), 
Lisdexamfetamine Dimesylate

• For ADHD

• የጎንዮሽ ጉዳቶች: እንቅልፍ የመተኛት ችግር ወይም እንቅልፍ የማለት ችግር, የምግብ ፍላጎት ማጣት

• የሆድ ህመም፣ ራስ ምታት፣ የሞተር ቲቲክስ ወይም የቃል ቲክስ(ተደጋጋሚ እንቅስቃሴዎች ወይም ድምፆች)፣ 
የስብዕና ለውጦች፣ የስብዕና ለውጦች ("ጠፍጣፋ" የሚመስሉ)



የኬሚካል እገዳዎች
CHEMICAL RESTRAINS

• የኬሚካል እገዳዎች ተጋላጭ አዋቂን ወይም ሌሎችን ጊዜያዊ ተጽእኖ ለማግኘት ወይም የተጋላጭ አዋቂን ነፃነት 
ወይም እንቅስቃሴን የሚገድብ ማንኛውም መድሃኒት አስተዳደር ነው።

• የኬሚካል እገዳዎችን መጠቀም በዋሽንግተን ግዛት-- አላግባብ መጠቀምን ያካትታል።

• ግለሰቦች መድሃኒቶችን ላለመቀበል መብት አላቸው. የመድሃኒት እምቢታውን-- ለአቅራቢው ያሳውቁ. 



መድሃኒት ያልሆኑ ሕክምናዎች
NON-DRUG THERAPIES

• Psychotherapies ሳይኮቴራፒ (የንግግር ሕክምና)

• አስጨናቂ ስሜቶችን ፣ ሀሳቦችን እና ባህሪን መለወጥ ።

• አንድ ለአንድ ወይም የቡድን ቅንብር ሊሆን ይችላል. -

• ውጥረትን ለመቋቋም መንገዶች

• ከሌሎች ጋር ግላዊ ግንኙነትን መርምር

• የመዝናናት እና የማሰብ ዘዴዎች

• ስሜቶችን እና እንቅስቃሴዎችን ይከታተሉ



• የአንጎል ማነቃቂያ ሕክምና፡ አንጎልን በቀጥታ በኤሌክትሪክ ማግበር ወይም መከልከልን ያካትታል።

• አማራጭ ሕክምናዎች፡ ለህክምናው ውጤታማነት የተገደበ ወይም ምንም ሳይንሳዊ ጥናቶች የሉም።

• Acupressure: የሰውነትን የፈውስ ሂደቶች ለማነቃቃት እና የጤና ጥቅሞችን ለማምጣት በሰውነት ዙሪያ ባሉ አንዳንድ 
ነጥቦች ላይ ጫና ማድረግ። የሰውነትን በሽታ የመከላከል ስርዓትን ይጨምራል ፣ ጭንቀትን ያድሳል ፣ ራስ ምታትን 
ያድሳል ፣ ሌሎች ህመሞችን ያስወግዳል እና የደም ዝውውርን ይጨምራል



• Acupuncture አኩፓንቸር: የሰውነትን የፈውስ ዘዴን ለማነቃቃት የተወሰኑ የፈውስ ነጥቦችን (አኩፖይንስ) 
ማነቃቃት። በቆዳው እና በጡንቻው የላይኛው ክፍል ውስጥ በጣም ትንሽ መርፌዎችን ማስገባት.

• Aromatherapy:  የተለያዩ ስሜታዊ እና አካላዊ ስጋቶችን ለማቃለል የተፈጥሮ ዘይቶችን ሽቶ እና መዓዛ 

መጠቀም።ከተፈጥሮ ዘይቶች የሚመጡ ሽታዎች ይሸታሉ ወይም በቆዳ ላይ ይተገበራሉ.

• Exercise የአካል ብቃት እንቅስቃሴ፡ ጭንቀትን መቀነስ፣ ኢንዶርፊን መጨመር፣ በራስ መተማመንን ማሻሻል፣ 

የግንዛቤ ማሽቆልቆልን መከላከል፣ ጭንቀትን ማቃለል፣ የአንጎል ሃይል መጨመር፣ የማስታወስ ችሎታን ማጎልበት፣ 
ሱስን ለመቆጣጠር ይረዳል፣ ግንኙነትን ያሻሽላል።



• Music therapy የሙዚቃ ሕክምና፡ ሙዚቃን በመጠቀም የስሜት፣ የግንዛቤ እና የአካል ስጋቶችን ለማቃለል።

• Naturopathic Medicine: ሕክምና፡- በማይፈለጉበት ወይም በማይፈለጉበት ጊዜ የኬሚካል ወይም የሕክምና 

ጣልቃገብነቶችን ማስወገድ። 

• Nutritional healing: የአመጋገብ/የአመጋገብ፣ የተፈጥሮ፣ አጠቃላይ፣ ከዕፅዋት የተቀመመ እና ጥንታዊ ሕክምና፣ 
መድኃኒት፣ የአሮማቴራፒ እና ሌሎችንም ያካትቱ።የተመጣጠነ ፈውስ: የተወሰኑ የተፈጥሮ ምግቦችን እና ተጨማሪ 

ምግቦችን መመገብ, አንዳንድ በሽታዎችን እና በሽታዎችን ለማከም ዕፅዋት.

• Nutritional supplements:  የተመጣጠነ ምግብ ማሟያዎች፡- ለሥነ-ምግብ ጥቅማጥቅሞች የሚውሉ 
ማናቸውም ዓይነት ማሟያዎች።. 



• Massageማሸት፡- ውጥረትን ወይም ህመምን ለማስታገስ በሰውነት ውስጥ ያሉትን ጡንቻዎች እና 
መገጣጠቢያዎች ማሸት እና ማሸት። የተሻሻለ ስሜት, ውጥረት እና ጭንቀት ቀንሷል እና የመንከባከብ ምቾት እና 
ግንኙነት ስሜት ይጨምራል.

• Reiki:  ሪኪ፡ የሰውነት ተፈጥሯዊ ፈውስ ሂደትን ለማነቃቃት፣ ውጥረትን ለማርገብ እና አጠቃላይ የመዝናናት እና 

የጤንነት ስሜትን ለመፍጠር ሃይልን ከፈዋሽ አካል ወደ ርዕሰ ጉዳዩ መጠቀም እና ማስተላለፍ ላይ ያማከለ ባህላዊ 

የጃፓን ህክምና።



• Spiritual mind treatment: መንፈሳዊ የአዕምሮ ህክምና፡ የተረጋገጠ ጸሎት። ለውጦችን ለማድረግ እና አካልን 
እና አእምሮን ለመፈወስ የግለሰብ ትኩረት በሃሳቦች እና ጸሎቶች ላይ። ጸሎቱ ወደ አንድ መንፈሳዊ ፍጡር ይሄዳል 
(አጽናፈ ሰማይን ይመራል) . አእምሮን ማረጋጋት እና ጭንቀትን ያስወግዳል።

• Support groups: የድጋፍ ቡድኖች፡ የጋራ ልምዶቻቸውን ለመወያየት እና ለመጋራት የሚሰበሰቡ የሰዎች 

ስብስብ። ጭንቀትን፣ ጭንቀትን ይቀንሱ እና የማህበራዊ ድጋፍ አውታረ መረቦችን ያቅርቡ።

• Visualization: የእይታ እይታ፡ የምስል ህክምና መመሪያ። የግለሰብ ምስል ለአንድ ነገር ወይም ድርጊት የተወሰነ 
ውጤት። በኦዲዮ ትራክ ወይም በድምጽ ወይም በሰለጠነ ቴራፒስት ወይም ያለአንዳች መመሪያ ይመራሉ። 

መደመርን, ጭንቀትን እና ጭንቀትን ማቃለል መጥፎ ልማዶችን ያቆማሉ.



• ዮጋ: መንፈሳዊ እና አካላዊ ልምምድ የተለያዩ አቀማመጦችን ያካትታል, እይታዎችን ይዘረጋል እና የመተንፈስ 
እንቅስቃሴዎችን በቅደም ተከተል ይከናወናል. ተለዋዋጭነትን ይጨምራል, የተጠናከረ ጡንቻዎች, የተረጋጋ እና 
ያማከለ አእምሮ, ጭንቀትን እና ጭንቀትን ያስወግዳል እና የተሻሻለ እንቅልፍ.



ካናቢስ / ማሪዋና
CANNABIS /MARIJUANA

• በዩናይትድ ስቴትስ ውስጥ ሕገወጥ ንጥረ ነገር.

• ማሪዋና ስነ ልቦናዊ ንጥረ ነገር ነው (አንጎል እንዴት እንደሚሰራ ይነካል)

• ወደ አንጎል የሚሄዱትን መልዕክቶች ያግዳል. በስሜት፣ በግንዛቤ፣ በአስተሳሰብ፣ በስሜቶች እና በባህሪ ላይ 
ለውጦችን ያደርጋል።

• ግንዛቤዎችን እና ስሜቶችን ፣ ራዕይን ፣ መስማትን እና ቅንጅትን ይለውጣል።

• ካናቢስ የአንዳንድ የሕክምና ሁኔታዎች ምልክቶችን ለመቀነስ ሊረዳ ይችላል። እንዲሁም ለልብ፣ ለሳንባ እና 
ለአእምሮ ጤና ችግሮች ተጋላጭነትን ይጨምራል።

• የካናቢስ አጠቃቀም አሁንም በፌዴራል ደንብ ሕገ-ወጥ ነው። Medicaid መጠቀም አይቻልም።



ትምህርት 4፡ እርዳታ ማግኘት እና ራስን መንከባከብ
LESSON 4: GETTING HELP AND SELF-CARE



ተንከባካቢ የአእምሮ ጤና
CAREGIVER MENTAL WELLNESS

ተንከባካቢዎች ያስፈልጋቸዋል

• ለምግብ  እረፍት ይወስዳል።

• በመደበኛነት የትርፍ ሰዓት ሥራን ያስወግዱ

• ከቤተሰብ እና ከጓደኞች ጋር ጊዜ ማሳለፍ, ማንበብ, ፊልም መመልከት, የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ማድረግ 

ያስፈልግዎታል.

• ለማረፍ ጊዜ ፍቀድ። ጭንቀትን ለመቆጣጠር እርምጃዎችን ይውሰዱ።



ሁለተኛ ደረጃ የስሜት ቀውስ
SECONDARY TRAUMA

• ሁለተኛ ደረጃ የስሜት መቃወስ ፡- ከአሰቃቂ ሁኔታ ጋር የተያያዙ የጭንቀት ምላሾች እና ከሌሎች ግለሰቦች ጋር 
በመጋለጥ የሚመጡ ምልክቶች

• ምልክቶች: ሥር የሰደደ ድካም, ሀዘን, ቁጣ, ደካማ ትኩረት, ራስን መሳት, ስሜታዊ ድካም, ፍርሃት, እፍረት, አካላዊ 

ሕመም, መቅረት.

• መከላከል፡-

• የግል ደህንነት ዘዴዎችን በመለማመድ

• የተለያዩ ማህበራዊ ድጋፍ አውታረ መረቦችን ይፍጠሩ



የተንከባካቢዎችን ድካም ለመቋቋም የሚረዱ ዘዴዎች
STRATEGIES TO COPE WITH CAREGIVERS BURNOUT

• ተንከባካቢዎች ከመጠን በላይ መጨናነቅ, ድካም, ብስጭት ሊሰማቸው ይችላል

• ምንም ያህል የጭንቀት ስሜት ቢሰማዎት, ለራስዎ ጊዜ መስጠቱ እና ጊዜ መስጠቱ አስፈላጊ ነው.

• ጠቃሚ ምክሮች

• አካላዊ ፍላጎቶችህን አስቀድመህ እምቢ በል ብቻ

• ከጓደኞች ጋር ይገናኙ አዎንታዊ ይሁኑ

• አክስ ለእርዳታ ንቁ ሁን

• ጊዜ ይውሰዱ የራስዎን ግብ ያዘጋጁ

• ስሜትዎን ይቋቋሙ ዘና ለማለት ጊዜ ያግኙ

• ስለ ስሜቶችዎ ይናገሩ
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