
ምስ ካልኦት የዕልሉ፣ ርክቦም ቀፅፃነት

ይሃልዎ 

ግዜኦም ወሲዶም ምስ ምሓዝቶም ወይ ድማ ምስ ቤተ-ሰቦም

ንምርኻብ  ይፈትኑ፣ ዋላ እንኳን ብኣካል ምርኻብ ተዘይተካለ።

ጭንቀቶምን ዝስምዖምን ምስ ሰብ ይዘራረረቡ።

ተክለሰብነቶም ይከናኸኑ

አካላቶም ብጥዕና ንሙጉልባት ይፈትኑ፣ ሃናፂ መግቢ፡ ኣካላዊ

ምንቅስቃስቃን እኩል ድቃስ። ተተካኢሉ ምዓልቲ ምዓልቲ ንልተወሰነ

ደቂቃ ካብ ገዝኦም ወፂኦም ኣብ ተፈጥራዊ ዝኾኑ ቦታታት ግዜኦም

የሕልፉ። ናይ ኣካላዊ እንቅስቃሴ ብምግባር ንጡፋት ኮይና ከፅንሑና

ዝኽእሉ መንገድታት ንኣልሽ።

ኣብዚ ሕጂ ስዓት ናይ ሕክምና ድጋፍ ዝግበረሎም ሰባት ከመይ ገይሮም

ምርካብ ከምዘለዎም ንናይ ጥዕና ትካሎም የማኽሩ፣ ወይ ድማ ኣድላይ

ተኮይኑ ናይ ጥዕና ብዓል ሞያ የማኹሩ።

 

ሓበሬታ ይርከቡ፣ ግን እኩል ዕረፍቲ

ይውሰዱ

ሓደሽቲ ሓበሬታት ኣገደስቲ ነገራት እዮም ኣብዚ ከዚ ግዘ፣ ግን ንሓሶት

ሓበሬታት ንጠንቀቕ፣ ኮላይ ናይ ማዕከል ሓበሬታታት። ከም ሲዲሲ

ወይም ድማ ቨርጂኒያ ናይ ጥዕና ዲፓርትመንት ዝኣመሰሉ ሓበረታና

ንርከብ። እንድሕር ተደናጊፆም ወይ ድማ ተበሳጭዮም ኮይኖም ካብ

ምርኣይ፣ ምንባብ፣ ምድማፅ ይግደፍዎ።

ሓገዝ ይጠይቁ
 
ጭንቅት ንቡዙሕ ምዓልቲ ወይ ድማ ሰሙናት ናይ ዕለታዊ ምንቅስቃስ እንድሕር

ኣልታዊ ተጽውዕኖ ኣለዎ ኮይኑ ንዝኣምንዎ ሰብ ይንገሩ፣ ከም ሃይማኖት

መራሕቶ ወይ ድማ ናይ ጥዕና ብዓል ሞያ። ባዕሎም ንባዕሎም ይሓክሙ።

ስምዕቶም ንምቁቃም ትምባሆ፣ መዐወኒ ሓሽሽ፣ ኣልኮል ካብ ምጥቃም

ይቆጦቡ።

ኣብ ግዜ ለበዳ COVID-19
ጭንቀት ምቁፅፃር

ከም ሓደ ለበዳ ሕማም ዘለወ ግዜ፡ ምሕዛን  ምጭናቕ፡ ምፍርሓት ወይ ድማ ምስንባድ
ተፈጥራዊ  እዩ ፡ኣካላዊ፣ ማሕበራዊ፣ ስምዕታዊ ን ስነ-ልቦናዊ ጥዕኖኦምን

ጥዕናንዝፈትዉዎም ሰባት ምክንኻን ኣገዳሲ እዩ።

Sources:Center for Disease Control and Prevention. (2020). Coronavirus Disease 2019 (COVIC-19) Stress and Coping.  M. and Robinson, L. (2020, Apr
16). Coronavirus Anxiety: Coping with Stress, Fear, and Worry.  For Your Health: Manage stress, anxiety amid Covid-19 concerns, p 5. Feeling

Anxious About COVID-19?  Yale Medicine
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ናይ ስነ-ልበናዊ ጥዕኖም ይከናከኑ
 
እሶም ብዝምችዎም ዝተፈላለዩ ኣካላዊ ምንቅስቃስ ብምግባር ኣእሙረና

ካብ ኣድላይ ዘይኮነ ጭንቀት ንፈወስ፣ ንምሕሳብ ግዜ ይውሰዱ።

ኣከታቲሎም ንምዓልትታት ወይ ድማ ንሰሙናት እንድሕር ተጨናኒቆም

ኮይኖም ናብ ናይ ኣእምሮ ጥዕና ኣካላት ይደዉሉ፣ ቅድም ኢሎም ናይ ስነ-

ልቦና ጥዕና ኩነታት ዘለዎም ናብ ጥዕና ኣካላት ብምድዋል ክጋነይሉ

ዝክእሉ መንገድታት የመቻችዩ፣ ኣድላይ ተኾይኑ ኣቕረብቲ የማኽሩ።


