
ምስትንፋስ 

መእተዊ 

ናይ ጭንቀት ፣ብስጭት ወይ ዘይምችውነት ስምዒት ክስምዐና ክጅምር ከሎ ካብቶም መጀመርታ ዝቕየሩ 

ነገራት እቲ ሓደ ኣተነፋፍሳና እዩ፡፡ መብዛሕትኡ ግዜ ቅልጡፍ ፣ ዝያዳ ዕሙቕ ዝበለን ዘይልዙብን ከዓ ይኸውን፡፡ 

እዚ እውን ካብ ሓደጋ ንክንእለ ዘዳልውና  ካብ አካላትና  ንዝልቀቑ ቅመማት/ኬሚካላት ምላሽ ንምሃብ ዘጋጥም 

እዩ፡፡ስለዝኾነ እቲ ኣብ ኣተነፋፍሳና ዝርአ ለውጢ  ገለ ፀገም ከምዘሎ ንሓንጎልና ይሕብር እዩ  ፡፡ ኣብ  ኣተነፋፍሳና 

ዘለው ለውጢታት ብምስትብሃል፣ ህልዊ  ሓደጋ ከምዘየለ ብምግንዛብ  ከምኡ እውን  ኣብ ናይ ኣተነፋፍሳና 

መጠንን ዕምቆትን ምስትውዓል ዝተመልኦ ለውጢ ብምግባር፣  ነቶም ንኩሉ ስርዓትና ንክረጋጋእ ዝገብሩ 

ሓንጎልናን ኣካላትናን ውሑሳት ምዃንና ምሕባር ንኽእል ኢና፡፡እዚ ከዓ ቁፅፅር ይበሃል ፡፡ 

እዚ ዓይነት ዕሙቕን ህድእን ዝበለ ኣተነፋፍሳ ከዓ ዲያፍራግማቲክ/ናይ ሳምቡቕ ወይ ናይ ከብዲ ምስትንፋስ  

ተባሂሉ ይፅዋዕ፡፡  እዚ ዝተበሃለሉ ምኽንያት ከዓ ሳምባታትና ንክልጠጥን ክሽምረርን ዝሕግዙን ከምኡ እውን 

መልእኽቲ ናብ ሓንጎልና ብምልኣኽ ኣካልና ንክረጋጋእ ዝገብሩን ኣብ መንጎ ሳምባናን ከሽዐናን ዝሰሓሓብ ጭዋዳ 

ስለዝጥቀም እዩ፡፡  

 እዚ መዳይ ኣተነፋፍሳ ቅልል ዝበለ ግን ከዓ ንኣካላዊን ኣእምራዊን ጥዕናና  ብርቱዕ ንጥፈት እዩ ፡፡ 

ሜላታት 

ደረጃ 1፡ኣፍ ልብኹም 

ክፍቲ ከምኡ እውን 

ዘይተኣሳሰረን ኮይኑ 

ንክስመዐኩም ዝገብር 

ምችዊ ቦታ ሓዙ፡፡ 

እዚ እግርኹም ምስ ሽምጥኹም ብማዕረ ርሕቐት ፈሊኹም ጠጠው ብምባል      

መንኩባትኩም ንድሕሪት ብምንቅስቓስን ኣእዳውኩም ኣመቻቺኹም ኣብ 

ክለቲኡ ጎኒኹም ክሕዙ ብምግባር ክኸውን ይኽእል እዩ፡፡ እግርኹም ኣብ ባይታ 

ብምግባርን ሑቖኹም ኣብ ሰድያ  ብምድጋፍ ተመቻቺኻ ኮፍ ምባል ክኸውን 

ይኽእል እዩ፡፡ ኣብራኽኩም ዓፂፍኩም ከብዲ እግርኹም ባይታ ብደምቢ ከም 

ዝረገፀ ኮይኑ እንተሰማዓኩም  ብሑቖኹም ጥንቅሊዒት ምድቃስ  እውን 

ክኸውን ይኽእል እዩ፡፡ ንኣካልኩም ብፍላይ ከዓ ዝኾነ ውጥረት ንዘለዎ 

ከባቢከምኡ እውን አብ መንጎ አካልኩምን እቲ መሬትን ዘለዉ ናይ መራኸቢ 

ነጥቢታት ብምግናዛብ ጀምሩ፡፡  

እዚ መዳይ ኣተነፋፍሳ ቅልል ዝበለ ግን ከዓ ንኣካላዊን ኣእምራዊን ጥዕናና  ብርቱዕ ንጥፈት እዩ ፡፡ 



 

 

ደረጃ 2፡ ሓደ ኢድኩም 

ቀስ ኣቢልኩም ኣብ 

ከብድኹም 

ግበርዎ፡፡ሓደ ኢድኩም 

ከዓ ቀስ ኣቢልኩም ኣብ 

ኣፍ ልብኹም ግበርዎ፡፡ 

ሕጂ ከዓ ቀልብኹም ናብ ኣተነፋፍሳኹም ኣምፅዎ እሞ ኣብቲ ናይ ኣተነፋፍሳኹም 

ፍጥነት ኣስተብህሉ፡፡ክተተንፍሱ ከለኹም እቲ ኣብ ኣፍልቢኹም ዘሎ ኢድኩም 

ንላዕሊን ንታሕቲን ይንቀሳቐስ ኣሎ ዶ? እቲ ኣብ ከብዲኹም ዘሎ ኢድኩም ከ 

ይንቀሳቐስ ኣሎ ዶ? ኣብዚ ደረጃ እዚ መብዛሕቲኦም ሰባት እቲ ኣብ ኣፍልቦም ዘሎ 

ኢድ ካብቲ ኣብ ከብዶም ዘሎ ኢድ ብዝበለፀ ይንቀሳቐስ ከም ዘሎን እቲ 

ኣተነፋፍስኦም እውን ብንፅፅር ዝፈጠነን ኮይኑ ክረኽብዎ እዮም፡፡  

 

 

ደረጃ 3፡ ሕጂ ከዓ 

መብዛሕቲኡ 

ምስትንፋስኩም ናብ 

ውሽጢ ከሽዐኹም ኣብ 

ምምፃእ ትኹረት 

ግበሩ፡፡ 

  ክንዲ ዝኸኣልክሞ ህድእ ዝበለ ኣየር ናብ ውሽጥኹም ሰሓቡ፡፡  ኣየር 

ብኣፍንጫኹም እናሰሓብኩም ናብ  ከሽዐኹም ይጓዓዝ ከም ዘሎን ከሽዐኹም 

ምስ ዝመልእ ድማ ንኣእዳውኩም ሓፍ ከብሎ ከሎ ኣስተብህልሉ ፡፡ነቲ ኣብ ታሕቲ 

ዘሎ ስእላዊ መግለፂ ተመልከቱ ፡፡ ኣየር ንውሽጢ ክትስሕቡ ከለኹም ንከሽዐኹም 

ከም ኣየር ዝመልአ ፍሕኛ ገይርኩም ክትሓስብዎ ትኽእሉ ኢኹም፡፡  ምስ መልአ 

ክንዲ ዝኸኣልክሞ ህድእ ዝበለ ኣየር ንደገ ብምስትንፋስ  ከብድኹም ክንኪ ግበሩ፣ 

ኣየር ዘይብሉ ምግባር ፡፡ ኣየር ንደገ ንምውፃእ ብኣፍንጫኩም ወይ ብኣፍኩም 

ሓዲኡ ክትመርፁ ትኽእሉ ኢኹም፡፡ ሓፂር ፃንሒት ግበሩ እሞ ፣ ቀፂልኩም ከዓ 

ደጊምኩም ኣየር ናብ ውሽጢ ሰሓቡ፣ኣየር ንታሕቲ ናብ ከሽዐኹም ክመፅእ 

ምግባር፣  አብዚ እዋን ዝያዳ ኣየር ናብ ኣካልኩም ብምምፃእ/ብምእታው ንነዊሕ 

ግዜ ኣየር ናብ ውሽጢ ክትስሕቡ ከም ትኽእሉ ክተስተብህሉ ትኾኑ ኢኹም፡፡ 

.ዋላኳ ነዚ ንጥፈት ንመጀመርታ ግዜ ኣብ ትሰርሕሉ እዋን እቶም ጭዋዳታትኩም 

ብሓዱሽ መንገዲ ክንቀሳቐሱ ስለ ዝጀመሩን ዘይክትሃድኡን ዘይክትዛነዩን ትኽእሉ 

ኢኹም እዚ ድማ ዘይተለመደ ስምዒት ክስምዓኩምን ዘይክምችወኩምን 

ይኽእል ይኸውን እዩ፡እንተኾነ ግን ኣብ ሕድሕድ ምስትንፋስ ዝበለፀ ባህሪያዊን 

ቅልል ዝበለን ስምዒት ክስምዓና ይግባእ፡፡ምስ እዚ ዓይነት ምስትንፋስ ኣብ 

ከብዲኹም ዘሎ ኢድ ካብቲ ኣብ ኣፍ ልቢኹም ዘሎ ኢድ ብዝበለፀ ከም 

ዝንቀሳቐስ ክተስተብህሉ ይግባእ፡፡ብተወሳኺ እቲ ምስትንፋስኩም እናዓሞቐ 

ብዝኸደ ቁፅሪ ከዓ ህድእ እናበለ ከም ዝኸድ እውን ክተስተብህሉ ትኾኑ ኢኹም፡፡  

ደረጃ 4፡ እንተወሓደ 

ንሓሙሽተ 

ምስትንፋሳት ብከምዚ 

ምስትንፋስኩም ቀፅሉ 

ድሕሪ ደያፍራግማቲክ/ናይ ሳምቡቕ ኣተነፋፍሳ ምግባርኩም ከመይ ከም 

ዝተሰምዓኩም ኣስተብህሉ፡፡ 

 

ኣብ መዓልቲ ሰለስተ ግዜ እንተወሓደ ሓሙሽተ ምስትንፋሳት ዲያፍራግማቲክ/ናይ ሳምቡቕ ምስትንፋስ 

ንምትግባር ፈትኑ፡፡  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

ጠቐምቲ ቁምነገራት 

ገለገለ ሰባት እዚ ዝስዕብ ምግባር ጠቓሚ ኮይኑ ይረኽብዎ፡ 

• ሓደሓደ ሰባት ኣየር ንውሽጢ ኣብ ዝስሕብሉ  ኮነ ንደገ ኣብ ዘውፅሉ ግዜ ብርእሶም ምቑፃር ጠቓሚ 

ኮይኑ ይረኽብዎ፡፡ እቲ ልሙድ ኣቆፃፅራ ከዓ ንኣርባዕተ ግዜ ንውሽጢ ምስትንፋስ ንኣርባዕተ ግዜ ንደገ 

ምስትንፋስ፣ንክልተ ግዜ ከዓ ሓፂር ፃንሒት ምግባር እዩ፡፡ 

• ሓደሓደ ሰባት ከተንፍሱ ከለው  እቲ ናብ ውሽጢ ዝስሕብዎ ኣየር በቲ ሓደ ጎኒ ናይቲ ስሉስ ኩርናዕ 

ንላዕሊ ይወስዶም ከም ዘሎ ንደገ ከተንፍሱ ከለው ከዓ በቲ ካልእ ጎኒ ናይቲ ስሉስ ኩርናዕ ንታሕቲ 

ይወስዶም ከም ዘሎ  እቲ ታሕተዋይ ክፋል ናይቲ ስሉስ ኩርናዕ ከዓ ኣብ መንጎ ምስትንፋሳት ዘሎ ሓፂር 

ፃንሒት ገይሮም ብስሉስ ኩርናዕ ምሕሳብ ጠቓሚ ኮይኑ ይረኽብዎ፡፡   

• ንውሽጢ ኣየር ኣብ ዝስሕብሉ ግዜ ዝሑል ፃዕዳ ፈኲስ ንውሽጢ የእትው ከም ዘለው፣ንደገ ኣየር ኣብ 

ዘውፅሉ ግዜ ከዓ፣ውዑይ ፀልማት ፅዕንዕንታ ንደገ የውፅኡ ከም ዘለው ገይሮም ምሕሳብ ጠቓሚ 

ኮይኑ ይረኽብዎ፡፡  

ምስትንፋስን ቃንዛን፡ ቃንዛ ኣለና ኢልና ምስ ንሓስብ ብርግፅ ኣብቲ ከባቢ ዘለዉ ጭዋዳታትና 

ብዝኣሳሰርናዮም ቁፅሪ  እቲ ናይ ቃንዛ ስምዒት ክውስኹ ዝኽእሉ ነቲ እስትንፋስና ናይ ምሓዝ ባህሪ ነርኢ ኢና፡፡ 

ኣብ ምስትንፋስና ትኹረት ምግባር ናይ ኣእምሮና ትኹረት ካብ ቃንዛ ንክርሕቕ ከምኡ እውን  ናይ ቃንዛ 

ስምዒት ብምቕናስ እቲ መቐንዘዊ ቦታ ንክዛነ ኣብ ምግባርን ክሕግዘና ይኽእል እዩ፡፡ብተወሳኺ እውን ናብቲ 

ዘድልዮ ናይ ኣካልኩም ቦታ ተገድሶን ልባዊነትን ናብ ውሽጢ ብምስሓብ ቃንዛን ምውጥጣርን ናብ ደገ ተውፁ 

ከም ዘለኹም ገይርኩም ክትሓስቡ ትኽእሉ ኢኹም፡፡   

 

 

 
 

ኣየር ናብ ውሽጢ 

ሰሓቡ 

ብሳምቡቕኩም 

ኣስተንፍሱ 

ከብድኹም ንደገ 

ልጥጥ ኣብልዎ 

ኣየር ናብ ደገ 

ኣውፅኡ 

ብሳምቡቕኩ

ም ኣስተንፍሱ 

ከብድኹም 

ንውሽጢ ስሕብ 

ኣብልዎ 
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