
ገጽ 1 
 

ንዓኻትኩም 

ድቃስ ንዝኣበየኩም 
 

ቋንቋ፡ ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ንዓኻትኩም ድቃስ 
ንዝኣበየኩም 

 
2.1 

ብዙሓት ስደተኛታት ኣብ ገሊኡ እዋናት ድቃስ ይኣብዮም እዩ። 
ገሊኦም ለይቲ ለይቲ ዝሽገሩ ኣሎዉ፡ ገሊኦም ድማ ሓሓሊፉ 
የሸግሮም። እዞም ጸገማት፡ ድቃስ ምምጻእ ክኣብየካ፡ ድቃስካ 
ብቐጻሊ ክኹለፍ፡ ኣንጊህካ ምትሳእ ወይ ብተደጋጋሚ 
ምብህራር ዘጠቓለሉ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  
 
 

2.2 
ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ህሉው ኩነታት ሂወት፡ እንታይ 
ትሓስብን ዘሕለፍካዮም ፍጻመታትን ይተኣሳሰሩ እዮም። ቅድም 
ዘሕለፍካዮም ከበድቲ ተመኩሮታት ብመልክዕ ምብህራር ኣብ እዋን 
ለይቲ ብቐጻሊ ክመላለሱኻ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሂወትካ ዝጓነፉኻ 
ካልኦት ሽግራትውን ድቃስካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፡ ድቃስ ክውሕደካ 
ከሎ ብዙሕ ካብቲ ኣብ እዋን ቀትሪ ትገብሮ ነገራት ከቢድን ብርቱዕን 
ኮይኑ ከምዝስመዓካ ክገብር ይኽእል እዩ። ንንውሕ ዝበለ ግዜ ድቃስ 
እንተደኣ ኣሸጊሩካ ሓኪም ተወከስ። ዘለካ ጸገማት ድቃስ ጠንቁ 
ሕማም ድዩ ወይ ምስ ኩነታት ሂወትካ ዝተተሓሓዘ ድዩ እቲ ሓኪም 
መርመራ ክገብረልካ ይኽእል እዩ። ጠንቂ ዋሕዲ ድቃስ እንታይ እዩ 
ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ጽሑፍ  ድቃስካ ንከተመሓይሽ ባዕልኻ ክትገብሮ 
ትኽእል ጽቡቕ ምኽርታት ክልገሰልካ እዩ።   
 
 

ገጽ 3 
 

ድቃስ ዘመሓይሹ 
ምኽርታት 

 
 

3.1 

SPRÅK :  T IGR INJA

ገጽ 1 
 

ንወለዲ ብዛዕባ 

ቆልዑ፡ኲናትን ስደትን   
 

ቋንቋ: ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ቆልዑ ንኲናትን 
ስደትን ዘርእዩዎ ግብረ-መልስታት 

 
 

2.1 
ብኲናት ዝትንከፉ ስድራቤታትን ቆልዑን እንዳበዝሑ ይመጹ ብምህላዎም ክስደዱ ይግደዱ ኣሎዉ። ብዙሕ ግዜ ኖርወይ ቅድሚ ምምጽኦም ጉዕዞኦም ካብ 
ዝጅምሩ ብዙሕ ዓመታት ዘሕለፉ እዮም፡ እቲ ኣብ መወዳእታ ዝበጽሑዎ ወጻኢ ሃገር ከኣ ናይቲ ነዊሕ ግዜ ዝወሰደ ጉዕዞ ናይ መወዳእታ መዕለቢ ይኸውን።  እዘን 
ስድራቤታት ኣብ ውሽጢ ሃገረን ተፈናቒለን ከም ስደተኛታት ዝነብራ ዝነበራ ክኾና ይኽእላ እየን፡ ብቐጻሊ ካብን ናብን ምግዓዝ፡ ተርባጽን ምጥርጣርን ዝዓሰሎ 
ሂወት የሕልፋ።ብዙሓት ቆልዑ ዘሕምምን ከበድትን ነገራት ርእዮምን ተሞኪሮምን ክኾኑ ይኽእሉ እዮም። ከም ተወሳኺ ስደት፡ ካብ ኣባላት ስድራቤቶምን 
ዝኣምኑዎም ሰባትን ምፍልላይ ንቆልዑ ዓቢ ተጽዕኖ እዩ ዝኾኖም።  
 
 

2.2 
ሽሕ’ኳ እታ ስድራቤት ናብ ሰላማዊ ሃገር ትብጻሕ ደኣ እምበር ተጽዕኖታታ ተወዲኡ ማለት ኣይኮነን። ኣብ መጻኢኻ ዘይትፈልጠሉ ኩነታት ምንባር ንሓተቲ ዑቕባ 
ኣመና ከቢድ ተጽዕኖ ክኾኖም ይኽእል እዩ። ኣብ ኖርወይ ምንባር ክፍቀደሎም ድዩ፧ ሓድሽ መጻኢ፡ ሓድሽን ብሩህን ሂወትን ይጽበየና ኣሎ ኢሎም ክትስፎዉ 
ይደፍሩ ዶ፧ ኣብዚ ጽሑፍ ምስ ኲናትን ስደትን ዝተሓሓዙ ባህርያዊ ግብረ-መልስታት ቆልዑ ከመይ ከምዝመስሉ ከተንብብ ትኽእል ኢኻ።  
 
 

ገጽ 3 
 

ቆልዑ ካብ ዝመስለና ንላዕሊ እዮም ዘስተብህሉ 
 
 

3.1 
ንምዃኑ ኣብ ዙርይኦም ዝፍጸሙ ነገራት ቆልዑ ክሳብ ክንደይ እዮም ዝርድኡዎን ዝግንዘቡዎን፧ ዓበይቲ ዝኾንና እዞም ቆልዑ ክሳብ ክንደይ እዩ ዝርድኦም 
ምፍላጡ ከጸግመና ይኽእል እዩ። ብጣዕሚ ንኣሽቱ ቆልዑ ከማን ኣብ ዙርይኦም እንታይ ይፍጸምን እንታይ ይበሃልን የስተብህሉሉ እዮም። ዕብይ ዝበሉ ቆልዑ 
ምናልባሽ ስቕ ይብሉ ብምዃኖም ኣብ ዙርይኦም ዝፍጸም ነገራት ብምሉኡ እንታይ ይሓስቡ ከምዘለዉ ክንፈልጥ ዕድል ኣይንረክብን ኢና።  
 

3.2 
ቆልዑ ሕልፍ ሕልፍ ኢሎም ዓበይቲ ብዛዕባ ኲናት፡ ፍተሻ ፖሊስ ወይ ካብ ሃገር ናይ ምስጓግ ኣስጋእነት ዝዛረቡዎ ጥራሕ ዝሰምዑሉ እዋናት ኣሎ። ኣብ ገሊኡ 
ኣጋጣሚታት ቆልዑ ባዕሎም ውን ንዘፍርሑ ተግባራት ይቃልዑ እዮም-ወይ ወለዶምን ካልኦት ኣባላት ስድራቤቶምን ዝተገበረሎም ኣተሓሕዛ ይሰምዑዎ ወይ 
ይርእዩዎ እሞ ፍርሒ የሕድረሎም። ዕድመ ብዘየገድስ ዘፍርሑ ኩነታትን ተመኩሮታትን ወይ ሓዘን ዝዓሰሎ ሃዋሁው ኣብ ሓሳባትናን ስምዒታትናን ሰሪጹ ፍርሕን 
ጭንቀትን ክፈጥረልና ይኽእል እዩ።  

 



ገጽ 1 
 

ንዓኻትኩም 

ድቃስ ንዝኣበየኩም 
 

ቋንቋ፡ ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ንዓኻትኩም ድቃስ 
ንዝኣበየኩም 

 
2.1 

ብዙሓት ስደተኛታት ኣብ ገሊኡ እዋናት ድቃስ ይኣብዮም እዩ። 
ገሊኦም ለይቲ ለይቲ ዝሽገሩ ኣሎዉ፡ ገሊኦም ድማ ሓሓሊፉ 
የሸግሮም። እዞም ጸገማት፡ ድቃስ ምምጻእ ክኣብየካ፡ ድቃስካ 
ብቐጻሊ ክኹለፍ፡ ኣንጊህካ ምትሳእ ወይ ብተደጋጋሚ 
ምብህራር ዘጠቓለሉ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  
 
 

2.2 
ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ህሉው ኩነታት ሂወት፡ እንታይ 
ትሓስብን ዘሕለፍካዮም ፍጻመታትን ይተኣሳሰሩ እዮም። ቅድም 
ዘሕለፍካዮም ከበድቲ ተመኩሮታት ብመልክዕ ምብህራር ኣብ እዋን 
ለይቲ ብቐጻሊ ክመላለሱኻ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሂወትካ ዝጓነፉኻ 
ካልኦት ሽግራትውን ድቃስካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፡ ድቃስ ክውሕደካ 
ከሎ ብዙሕ ካብቲ ኣብ እዋን ቀትሪ ትገብሮ ነገራት ከቢድን ብርቱዕን 
ኮይኑ ከምዝስመዓካ ክገብር ይኽእል እዩ። ንንውሕ ዝበለ ግዜ ድቃስ 
እንተደኣ ኣሸጊሩካ ሓኪም ተወከስ። ዘለካ ጸገማት ድቃስ ጠንቁ 
ሕማም ድዩ ወይ ምስ ኩነታት ሂወትካ ዝተተሓሓዘ ድዩ እቲ ሓኪም 
መርመራ ክገብረልካ ይኽእል እዩ። ጠንቂ ዋሕዲ ድቃስ እንታይ እዩ 
ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ጽሑፍ  ድቃስካ ንከተመሓይሽ ባዕልኻ ክትገብሮ 
ትኽእል ጽቡቕ ምኽርታት ክልገሰልካ እዩ።   
 
 

ገጽ 3 
 

ድቃስ ዘመሓይሹ 
ምኽርታት 

 
 

3.1 

ገጽ 1 
 

ንዓኻትኩም 

ድቃስ ንዝኣበየኩም 
 

ቋንቋ፡ ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ንዓኻትኩም ድቃስ 
ንዝኣበየኩም 

 
2.1 

ብዙሓት ስደተኛታት ኣብ ገሊኡ እዋናት ድቃስ ይኣብዮም እዩ። 
ገሊኦም ለይቲ ለይቲ ዝሽገሩ ኣሎዉ፡ ገሊኦም ድማ ሓሓሊፉ 
የሸግሮም። እዞም ጸገማት፡ ድቃስ ምምጻእ ክኣብየካ፡ ድቃስካ 
ብቐጻሊ ክኹለፍ፡ ኣንጊህካ ምትሳእ ወይ ብተደጋጋሚ 
ምብህራር ዘጠቓለሉ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  
 
 

2.2 
ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ህሉው ኩነታት ሂወት፡ እንታይ 
ትሓስብን ዘሕለፍካዮም ፍጻመታትን ይተኣሳሰሩ እዮም። ቅድም 
ዘሕለፍካዮም ከበድቲ ተመኩሮታት ብመልክዕ ምብህራር ኣብ እዋን 
ለይቲ ብቐጻሊ ክመላለሱኻ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሂወትካ ዝጓነፉኻ 
ካልኦት ሽግራትውን ድቃስካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፡ ድቃስ ክውሕደካ 
ከሎ ብዙሕ ካብቲ ኣብ እዋን ቀትሪ ትገብሮ ነገራት ከቢድን ብርቱዕን 
ኮይኑ ከምዝስመዓካ ክገብር ይኽእል እዩ። ንንውሕ ዝበለ ግዜ ድቃስ 
እንተደኣ ኣሸጊሩካ ሓኪም ተወከስ። ዘለካ ጸገማት ድቃስ ጠንቁ 
ሕማም ድዩ ወይ ምስ ኩነታት ሂወትካ ዝተተሓሓዘ ድዩ እቲ ሓኪም 
መርመራ ክገብረልካ ይኽእል እዩ። ጠንቂ ዋሕዲ ድቃስ እንታይ እዩ 
ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ጽሑፍ  ድቃስካ ንከተመሓይሽ ባዕልኻ ክትገብሮ 
ትኽእል ጽቡቕ ምኽርታት ክልገሰልካ እዩ።   
 
 

ገጽ 3 
 

ድቃስ ዘመሓይሹ 
ምኽርታት 

 
 

3.1 

ገጽ 1 
 

ንዓኻትኩም 

ድቃስ ንዝኣበየኩም 
 

ቋንቋ፡ ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ንዓኻትኩም ድቃስ 
ንዝኣበየኩም 

 
2.1 

ብዙሓት ስደተኛታት ኣብ ገሊኡ እዋናት ድቃስ ይኣብዮም እዩ። 
ገሊኦም ለይቲ ለይቲ ዝሽገሩ ኣሎዉ፡ ገሊኦም ድማ ሓሓሊፉ 
የሸግሮም። እዞም ጸገማት፡ ድቃስ ምምጻእ ክኣብየካ፡ ድቃስካ 
ብቐጻሊ ክኹለፍ፡ ኣንጊህካ ምትሳእ ወይ ብተደጋጋሚ 
ምብህራር ዘጠቓለሉ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  
 
 

2.2 
ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ህሉው ኩነታት ሂወት፡ እንታይ 
ትሓስብን ዘሕለፍካዮም ፍጻመታትን ይተኣሳሰሩ እዮም። ቅድም 
ዘሕለፍካዮም ከበድቲ ተመኩሮታት ብመልክዕ ምብህራር ኣብ እዋን 
ለይቲ ብቐጻሊ ክመላለሱኻ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሂወትካ ዝጓነፉኻ 
ካልኦት ሽግራትውን ድቃስካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፡ ድቃስ ክውሕደካ 
ከሎ ብዙሕ ካብቲ ኣብ እዋን ቀትሪ ትገብሮ ነገራት ከቢድን ብርቱዕን 
ኮይኑ ከምዝስመዓካ ክገብር ይኽእል እዩ። ንንውሕ ዝበለ ግዜ ድቃስ 
እንተደኣ ኣሸጊሩካ ሓኪም ተወከስ። ዘለካ ጸገማት ድቃስ ጠንቁ 
ሕማም ድዩ ወይ ምስ ኩነታት ሂወትካ ዝተተሓሓዘ ድዩ እቲ ሓኪም 
መርመራ ክገብረልካ ይኽእል እዩ። ጠንቂ ዋሕዲ ድቃስ እንታይ እዩ 
ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ጽሑፍ  ድቃስካ ንከተመሓይሽ ባዕልኻ ክትገብሮ 
ትኽእል ጽቡቕ ምኽርታት ክልገሰልካ እዩ።   
 
 

ገጽ 3 
 

ድቃስ ዘመሓይሹ 
ምኽርታት 

 
 

3.1 



ገጽ 1 
 

ንዓኻትኩም 

ድቃስ ንዝኣበየኩም 
 

ቋንቋ፡ ኖርወየኛ 
 
 
 
 

ገጽ 2 
 
 

ንዓኻትኩም ድቃስ 
ንዝኣበየኩም 

 
2.1 

ብዙሓት ስደተኛታት ኣብ ገሊኡ እዋናት ድቃስ ይኣብዮም እዩ። 
ገሊኦም ለይቲ ለይቲ ዝሽገሩ ኣሎዉ፡ ገሊኦም ድማ ሓሓሊፉ 
የሸግሮም። እዞም ጸገማት፡ ድቃስ ምምጻእ ክኣብየካ፡ ድቃስካ 
ብቐጻሊ ክኹለፍ፡ ኣንጊህካ ምትሳእ ወይ ብተደጋጋሚ 
ምብህራር ዘጠቓለሉ ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  
 
 

2.2 
ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ህሉው ኩነታት ሂወት፡ እንታይ 
ትሓስብን ዘሕለፍካዮም ፍጻመታትን ይተኣሳሰሩ እዮም። ቅድም 
ዘሕለፍካዮም ከበድቲ ተመኩሮታት ብመልክዕ ምብህራር ኣብ እዋን 
ለይቲ ብቐጻሊ ክመላለሱኻ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሂወትካ ዝጓነፉኻ 
ካልኦት ሽግራትውን ድቃስካ ክጸልዎ ይኽእል እዩ፡ ድቃስ ክውሕደካ 
ከሎ ብዙሕ ካብቲ ኣብ እዋን ቀትሪ ትገብሮ ነገራት ከቢድን ብርቱዕን 
ኮይኑ ከምዝስመዓካ ክገብር ይኽእል እዩ። ንንውሕ ዝበለ ግዜ ድቃስ 
እንተደኣ ኣሸጊሩካ ሓኪም ተወከስ። ዘለካ ጸገማት ድቃስ ጠንቁ 
ሕማም ድዩ ወይ ምስ ኩነታት ሂወትካ ዝተተሓሓዘ ድዩ እቲ ሓኪም 
መርመራ ክገብረልካ ይኽእል እዩ። ጠንቂ ዋሕዲ ድቃስ እንታይ እዩ 
ብዘየገድስ፡ ኣብዚ ጽሑፍ  ድቃስካ ንከተመሓይሽ ባዕልኻ ክትገብሮ 
ትኽእል ጽቡቕ ምኽርታት ክልገሰልካ እዩ።   
 
 

ገጽ 3 
 

ድቃስ ዘመሓይሹ 
ምኽርታት 

 
 

3.1 

ዝተረጋገአ መዓልታዊ ረምታ 
ኣገዳሲ እዩ 

 
 

3.2 
ከም ስደተኛ ተሕልፎ ሂወት ብዙሕ ሸነኻቱ መዓልታዊ ረምታ ዘይስሩዕ 
ከምዝኸውን እዩ ዝገብሮ። ኣብ መዓስከር ስደተኛታት ዝነብሩ 
ስደተኛታት ብዙሓት ሰባት ዝበዝሐ ክፋል ለይቲ ከይደቀሱ 
ከምዘሕልፉዎ እዮም ዝርእዩ። ከምኡ ክኸውን ከሎ ባዕልኻውን ከምኡ 
ክትገብር ብቐሊሉ ጽልዋ ከሕድሩልካ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሰዓታት 
ቀትሪ ዝግበር ዘይብልካ እንተደኣ ኮይንካ፡ ቀትሪ ደቂስካ ከተርፍድ 
ዝቐለለ ይኸውን እሞ ሰዓታት ምሸትን ለይትን ተበራቢርካ ተሕልፎ። 
መታን ምስቲ ድቃስ ትድቅሰሉ ዝነበርካሉ እዋን ዝመሳሰል ክኸውን፡ 
መዓልታዊ ረምታኻ ክትቅይሮ ፈትን። ዋላ ዝኾነ ፍሉይ ዕማም 
ኣይሃልውካ ንግሆ ምትሳእ ዘጠቓለለ ክኸውን ይኽእል እዩ እዚ- 
ከምኡ`ውን ኣብ ንቡር ሰዓታት ምድቃስ። ብተደጋጋሚ ትገብሮ ሓድሽ 
መደብ ሰውነትካ ክለምዶ ግዜ ይወስደሉ እዩ፡ስለዚ ድቃስካ 
ንክመሓየሽ ግዜ ክወስድ ይኽእል እዩ።  

 
 

3.3 
ቅድሚ ምድቃስካ ምሸት ምሸት 
ትገብሮ ሓደ ይኹን 

 
 

3.4 
ሰውነትና ብቐጻሊ ዝዝውተሩ ኣመላት እዩ ዝፈቱ። ምስ ግዜ ብስሩዕ 
ተዘውትሮ ተደጋጋሚ መደብ ድቃስ ንክመጻካ ከቃልለልካ እዩ።  

 
3.5 

ኣብ ውሽጢ ሓደ መዓልቲ ሰውነትካ 
ብንጥፈት ተጠቐመሉ 

 
3.6 

ኣካላዊ ምንቅስቓስ ብዙሕ ግዜ ድቃስካ ንምምሕያሽ ኣድማዒ እዩ። 
ንመዓልቲ 15 ደቓይቕ ኣካላዊ ምውስዋስ ምዝውታር ከማን 
ክንድቅስ ከለና ሰውነትና ብዝቐለለ ክዛነ ይሕግዝ እዩ። ንኣብነት፡ 
ቅድሚ ምድቃስካ ብእግርኻ ንንውሕ ዝበለ ርሕቀት ክትዛወር 
ትኽእል፡ ይኹን ደኣ እምበር ኣካላዊ ምውስዋስ/ኣካላዊ ምንቅስቓስ 
ምስ ኣካየድካ ሓጺሩ ተባሂሉ 30 ደቓይቕ ምስ ሓለፈ ከምትድቅስ 
ግበር። ከምዚ ምግባር ሰውነትካ ክረጋጋእ ግዜ ይህቦ እዩ። ምእሙእ 
ስጋዊ ርክብውን ከም መደቀሲ ብጣዕሚ እዩ ዝጠቅም።  

 

 
ገጽ 4 

 
4.1 

ዝተረጋገአ መዓልታዊ ረምታ 
ኣገዳሲ እዩ 

 
 

3.2 
ከም ስደተኛ ተሕልፎ ሂወት ብዙሕ ሸነኻቱ መዓልታዊ ረምታ ዘይስሩዕ 
ከምዝኸውን እዩ ዝገብሮ። ኣብ መዓስከር ስደተኛታት ዝነብሩ 
ስደተኛታት ብዙሓት ሰባት ዝበዝሐ ክፋል ለይቲ ከይደቀሱ 
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ቀትሪ ዝግበር ዘይብልካ እንተደኣ ኮይንካ፡ ቀትሪ ደቂስካ ከተርፍድ 
ዝቐለለ ይኸውን እሞ ሰዓታት ምሸትን ለይትን ተበራቢርካ ተሕልፎ። 
መታን ምስቲ ድቃስ ትድቅሰሉ ዝነበርካሉ እዋን ዝመሳሰል ክኸውን፡ 
መዓልታዊ ረምታኻ ክትቅይሮ ፈትን። ዋላ ዝኾነ ፍሉይ ዕማም 
ኣይሃልውካ ንግሆ ምትሳእ ዘጠቓለለ ክኸውን ይኽእል እዩ እዚ- 
ከምኡ`ውን ኣብ ንቡር ሰዓታት ምድቃስ። ብተደጋጋሚ ትገብሮ ሓድሽ 
መደብ ሰውነትካ ክለምዶ ግዜ ይወስደሉ እዩ፡ስለዚ ድቃስካ 
ንክመሓየሽ ግዜ ክወስድ ይኽእል እዩ።  

 
 

3.3 
ቅድሚ ምድቃስካ ምሸት ምሸት 
ትገብሮ ሓደ ይኹን 

 
 

3.4 
ሰውነትና ብቐጻሊ ዝዝውተሩ ኣመላት እዩ ዝፈቱ። ምስ ግዜ ብስሩዕ 
ተዘውትሮ ተደጋጋሚ መደብ ድቃስ ንክመጻካ ከቃልለልካ እዩ።  

 
3.5 

ኣብ ውሽጢ ሓደ መዓልቲ ሰውነትካ 
ብንጥፈት ተጠቐመሉ 

 
3.6 

ኣካላዊ ምንቅስቓስ ብዙሕ ግዜ ድቃስካ ንምምሕያሽ ኣድማዒ እዩ። 
ንመዓልቲ 15 ደቓይቕ ኣካላዊ ምውስዋስ ምዝውታር ከማን 
ክንድቅስ ከለና ሰውነትና ብዝቐለለ ክዛነ ይሕግዝ እዩ። ንኣብነት፡ 
ቅድሚ ምድቃስካ ብእግርኻ ንንውሕ ዝበለ ርሕቀት ክትዛወር 
ትኽእል፡ ይኹን ደኣ እምበር ኣካላዊ ምውስዋስ/ኣካላዊ ምንቅስቓስ 
ምስ ኣካየድካ ሓጺሩ ተባሂሉ 30 ደቓይቕ ምስ ሓለፈ ከምትድቅስ 
ግበር። ከምዚ ምግባር ሰውነትካ ክረጋጋእ ግዜ ይህቦ እዩ። ምእሙእ 
ስጋዊ ርክብውን ከም መደቀሲ ብጣዕሚ እዩ ዝጠቅም።  

 

 
ገጽ 4 

 
4.1 

ዝተረጋገአ መዓልታዊ ረምታ 
ኣገዳሲ እዩ 

 
 

3.2 
ከም ስደተኛ ተሕልፎ ሂወት ብዙሕ ሸነኻቱ መዓልታዊ ረምታ ዘይስሩዕ 
ከምዝኸውን እዩ ዝገብሮ። ኣብ መዓስከር ስደተኛታት ዝነብሩ 
ስደተኛታት ብዙሓት ሰባት ዝበዝሐ ክፋል ለይቲ ከይደቀሱ 
ከምዘሕልፉዎ እዮም ዝርእዩ። ከምኡ ክኸውን ከሎ ባዕልኻውን ከምኡ 
ክትገብር ብቐሊሉ ጽልዋ ከሕድሩልካ ይኽእሉ እዮም። ኣብ ሰዓታት 
ቀትሪ ዝግበር ዘይብልካ እንተደኣ ኮይንካ፡ ቀትሪ ደቂስካ ከተርፍድ 
ዝቐለለ ይኸውን እሞ ሰዓታት ምሸትን ለይትን ተበራቢርካ ተሕልፎ። 
መታን ምስቲ ድቃስ ትድቅሰሉ ዝነበርካሉ እዋን ዝመሳሰል ክኸውን፡ 
መዓልታዊ ረምታኻ ክትቅይሮ ፈትን። ዋላ ዝኾነ ፍሉይ ዕማም 
ኣይሃልውካ ንግሆ ምትሳእ ዘጠቓለለ ክኸውን ይኽእል እዩ እዚ- 
ከምኡ`ውን ኣብ ንቡር ሰዓታት ምድቃስ። ብተደጋጋሚ ትገብሮ ሓድሽ 
መደብ ሰውነትካ ክለምዶ ግዜ ይወስደሉ እዩ፡ስለዚ ድቃስካ 
ንክመሓየሽ ግዜ ክወስድ ይኽእል እዩ።  

 
 

3.3 
ቅድሚ ምድቃስካ ምሸት ምሸት 
ትገብሮ ሓደ ይኹን 

 
 

3.4 
ሰውነትና ብቐጻሊ ዝዝውተሩ ኣመላት እዩ ዝፈቱ። ምስ ግዜ ብስሩዕ 
ተዘውትሮ ተደጋጋሚ መደብ ድቃስ ንክመጻካ ከቃልለልካ እዩ።  

 
3.5 

ኣብ ውሽጢ ሓደ መዓልቲ ሰውነትካ 
ብንጥፈት ተጠቐመሉ 

 
3.6 

ኣካላዊ ምንቅስቓስ ብዙሕ ግዜ ድቃስካ ንምምሕያሽ ኣድማዒ እዩ። 
ንመዓልቲ 15 ደቓይቕ ኣካላዊ ምውስዋስ ምዝውታር ከማን 
ክንድቅስ ከለና ሰውነትና ብዝቐለለ ክዛነ ይሕግዝ እዩ። ንኣብነት፡ 
ቅድሚ ምድቃስካ ብእግርኻ ንንውሕ ዝበለ ርሕቀት ክትዛወር 
ትኽእል፡ ይኹን ደኣ እምበር ኣካላዊ ምውስዋስ/ኣካላዊ ምንቅስቓስ 
ምስ ኣካየድካ ሓጺሩ ተባሂሉ 30 ደቓይቕ ምስ ሓለፈ ከምትድቅስ 
ግበር። ከምዚ ምግባር ሰውነትካ ክረጋጋእ ግዜ ይህቦ እዩ። ምእሙእ 
ስጋዊ ርክብውን ከም መደቀሲ ብጣዕሚ እዩ ዝጠቅም።  

 

 
ገጽ 4 

 
4.1 



ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ 
እንተደኣ ዘይመጺኡካ ተስእ 
 

4.2 
ድቃስ ንክመጻካ ኣመና ኣይትጽዓር፡ ድቃስ ንክመጻካ ጻዕርኻ 
እንዳዛየድካ ክትመጽእ ከለኻ ድቃስ ንክመጻካ ከኣ ዝያዳ ከካብዶ 
ይኽእል እዩ። ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ተስእ። ናብ ካልእ ክፍሊ ብምኻድ ሃዲእካ ኮፍ በል ወይ ክሳብ መሊሱ 
ድኻም ዝስመዓካ ህድእ ዝበለ ንጥፈት ኣካይድ። ከም ብሓድሽ 
ክትፍትን ከለኻ ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ከም ብሓድሽ ተስእ። ክሳብ ድቃስ ዝመጻካ ከምዚ ደጋጊምካ ግበር።  
 
 

4.3 
ሓደ ሰላማዊ ቦታ ከምዝረኣየካ 
ግበር 

 
4.4 

ኣዒንትኻ ሰም ኣቢልካ ተጎንቦ፡ ሽዑ ኣብቲ ብዝበለጸ ትፈትዎ ቦታ፡ 
ማለት ህድኣትን ሰላምን ዝሰፈኖ ቦታ ከምዘለኻ ጌርካ ሕሰብ። ኣብ 
ዓድኻ፡ ገዛ ስድራቤትካ ወይ ጸሓይ ዝመልኦ ገምገም ባሕሪ ክኸውን 
ይኽእል። ኣበይ እዩ ብዘየገድስ፡ ኣብኡ ከምዘለኻ ጌርካ ቅረጾ። ኣከባቢኻ 
ዳህስሶ፡ እቲ ሰላም ዝሰፈኖ ድምጽታት ስምዓዮ፡ ዕንባባታት ሸትቶም፡ 
ምቖት ጸሓይ ከምዝስመዓካ ግበር ወይ ኣብቲ ትመርጾ ቦታ ዘሎ ነፍስ 
ወከፍ ነገር ንህዋሳትካ ዝትንክፍ ከምዝስመዓካ ግበር። ምሉእ 
ብምሉእ ተዛኒኻ ኣስተማቕሮ- ቀስ ብቐስ ኣብ ድቃስ እቶ። ሰላማውን 
ኣድማዕን ዝኾነ ቦታ ምስ ረኸብካ እዚ ቦታ እዚ ከም መደቀሲ ዝያዳ 
ክትጥቀመሉ ምስ ጀመርካ እንዳ ቐለለ ክኸይድ እዩ።  
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6.1 

ካፈይን ኣወግድ 
 

 
6.2 

ካፈይን ንሰውነትና ዝያዳ ዝርብጽን ዘበራብርን ቀመም እዩ። ካፈይን 
ኣብ ቡን፡ጸሊም ሻሂ፡ቾኮሌትን ኮካን እዩ ዝርከብ (ሀርባል ተኽላዊ ሻሂ 
የብሉን)። ጽቡቅ ድቃስ ዘይብልካ ይንካ ኮፊን ምስ ተወግድ እዩ ዝሓሸ፡
ብፍላይ ድማ ኣብ ሰዓታት ምሸትን እዋን ለይትን።  
 

6.3 
ምብህራር 
 
 

 
 

6.4 

ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ 
እንተደኣ ዘይመጺኡካ ተስእ 
 

4.2 
ድቃስ ንክመጻካ ኣመና ኣይትጽዓር፡ ድቃስ ንክመጻካ ጻዕርኻ 
እንዳዛየድካ ክትመጽእ ከለኻ ድቃስ ንክመጻካ ከኣ ዝያዳ ከካብዶ 
ይኽእል እዩ። ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ተስእ። ናብ ካልእ ክፍሊ ብምኻድ ሃዲእካ ኮፍ በል ወይ ክሳብ መሊሱ 
ድኻም ዝስመዓካ ህድእ ዝበለ ንጥፈት ኣካይድ። ከም ብሓድሽ 
ክትፍትን ከለኻ ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ከም ብሓድሽ ተስእ። ክሳብ ድቃስ ዝመጻካ ከምዚ ደጋጊምካ ግበር።  
 
 

4.3 
ሓደ ሰላማዊ ቦታ ከምዝረኣየካ 
ግበር 

 
4.4 

ኣዒንትኻ ሰም ኣቢልካ ተጎንቦ፡ ሽዑ ኣብቲ ብዝበለጸ ትፈትዎ ቦታ፡ 
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ብምሉእ ተዛኒኻ ኣስተማቕሮ- ቀስ ብቐስ ኣብ ድቃስ እቶ። ሰላማውን 
ኣድማዕን ዝኾነ ቦታ ምስ ረኸብካ እዚ ቦታ እዚ ከም መደቀሲ ዝያዳ 
ክትጥቀመሉ ምስ ጀመርካ እንዳ ቐለለ ክኸይድ እዩ።  
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6.2 

ካፈይን ንሰውነትና ዝያዳ ዝርብጽን ዘበራብርን ቀመም እዩ። ካፈይን 
ኣብ ቡን፡ጸሊም ሻሂ፡ቾኮሌትን ኮካን እዩ ዝርከብ (ሀርባል ተኽላዊ ሻሂ 
የብሉን)። ጽቡቅ ድቃስ ዘይብልካ ይንካ ኮፊን ምስ ተወግድ እዩ ዝሓሸ፡
ብፍላይ ድማ ኣብ ሰዓታት ምሸትን እዋን ለይትን።  
 

6.3 
ምብህራር 
 
 

 
 

6.4 

ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ 
እንተደኣ ዘይመጺኡካ ተስእ 
 

4.2 
ድቃስ ንክመጻካ ኣመና ኣይትጽዓር፡ ድቃስ ንክመጻካ ጻዕርኻ 
እንዳዛየድካ ክትመጽእ ከለኻ ድቃስ ንክመጻካ ከኣ ዝያዳ ከካብዶ 
ይኽእል እዩ። ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ተስእ። ናብ ካልእ ክፍሊ ብምኻድ ሃዲእካ ኮፍ በል ወይ ክሳብ መሊሱ 
ድኻም ዝስመዓካ ህድእ ዝበለ ንጥፈት ኣካይድ። ከም ብሓድሽ 
ክትፍትን ከለኻ ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ከም ብሓድሽ ተስእ። ክሳብ ድቃስ ዝመጻካ ከምዚ ደጋጊምካ ግበር።  
 
 

4.3 
ሓደ ሰላማዊ ቦታ ከምዝረኣየካ 
ግበር 

 
4.4 

ኣዒንትኻ ሰም ኣቢልካ ተጎንቦ፡ ሽዑ ኣብቲ ብዝበለጸ ትፈትዎ ቦታ፡ 
ማለት ህድኣትን ሰላምን ዝሰፈኖ ቦታ ከምዘለኻ ጌርካ ሕሰብ። ኣብ 
ዓድኻ፡ ገዛ ስድራቤትካ ወይ ጸሓይ ዝመልኦ ገምገም ባሕሪ ክኸውን 
ይኽእል። ኣበይ እዩ ብዘየገድስ፡ ኣብኡ ከምዘለኻ ጌርካ ቅረጾ። ኣከባቢኻ 
ዳህስሶ፡ እቲ ሰላም ዝሰፈኖ ድምጽታት ስምዓዮ፡ ዕንባባታት ሸትቶም፡ 
ምቖት ጸሓይ ከምዝስመዓካ ግበር ወይ ኣብቲ ትመርጾ ቦታ ዘሎ ነፍስ 
ወከፍ ነገር ንህዋሳትካ ዝትንክፍ ከምዝስመዓካ ግበር። ምሉእ 
ብምሉእ ተዛኒኻ ኣስተማቕሮ- ቀስ ብቐስ ኣብ ድቃስ እቶ። ሰላማውን 
ኣድማዕን ዝኾነ ቦታ ምስ ረኸብካ እዚ ቦታ እዚ ከም መደቀሲ ዝያዳ 
ክትጥቀመሉ ምስ ጀመርካ እንዳ ቐለለ ክኸይድ እዩ።  
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ኣብ ቡን፡ጸሊም ሻሂ፡ቾኮሌትን ኮካን እዩ ዝርከብ (ሀርባል ተኽላዊ ሻሂ 
የብሉን)። ጽቡቅ ድቃስ ዘይብልካ ይንካ ኮፊን ምስ ተወግድ እዩ ዝሓሸ፡
ብፍላይ ድማ ኣብ ሰዓታት ምሸትን እዋን ለይትን።  
 

6.3 
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6.4 

ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ 
እንተደኣ ዘይመጺኡካ ተስእ 
 

4.2 
ድቃስ ንክመጻካ ኣመና ኣይትጽዓር፡ ድቃስ ንክመጻካ ጻዕርኻ 
እንዳዛየድካ ክትመጽእ ከለኻ ድቃስ ንክመጻካ ከኣ ዝያዳ ከካብዶ 
ይኽእል እዩ። ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ተስእ። ናብ ካልእ ክፍሊ ብምኻድ ሃዲእካ ኮፍ በል ወይ ክሳብ መሊሱ 
ድኻም ዝስመዓካ ህድእ ዝበለ ንጥፈት ኣካይድ። ከም ብሓድሽ 
ክትፍትን ከለኻ ኣብ ውሽጢ 30 ደቓይቕ ድቃስ እንተደኣ ዘይመጺኡካ 
ከም ብሓድሽ ተስእ። ክሳብ ድቃስ ዝመጻካ ከምዚ ደጋጊምካ ግበር።  
 
 

4.3 
ሓደ ሰላማዊ ቦታ ከምዝረኣየካ 
ግበር 

 
4.4 
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ማለት ህድኣትን ሰላምን ዝሰፈኖ ቦታ ከምዘለኻ ጌርካ ሕሰብ። ኣብ 
ዓድኻ፡ ገዛ ስድራቤትካ ወይ ጸሓይ ዝመልኦ ገምገም ባሕሪ ክኸውን 
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ብምሉእ ተዛኒኻ ኣስተማቕሮ- ቀስ ብቐስ ኣብ ድቃስ እቶ። ሰላማውን 
ኣድማዕን ዝኾነ ቦታ ምስ ረኸብካ እዚ ቦታ እዚ ከም መደቀሲ ዝያዳ 
ክትጥቀመሉ ምስ ጀመርካ እንዳ ቐለለ ክኸይድ እዩ።  
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የብሉን)። ጽቡቅ ድቃስ ዘይብልካ ይንካ ኮፊን ምስ ተወግድ እዩ ዝሓሸ፡
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6.3 
ምብህራር 
 
 

 
 

6.4 

ምብህራር መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ዘሕለፍናዮም ተመኩሮታት ወይ 
ኣብ ኩነታት ሂወትና ዝስምዓና ጸቕጥታት እዩ ዝተሓሓዝ። ብዙሓት 
ብዛዕባ ምብህራርን ትሕዝቶኡን ምስ ዝኣምኑዎ ሰብ ከካፍሉ ከለዉ 
እቲ ምብህራር ይቕንሰሎም እዩ።  
 
 

6.5 
ትሕዝቶ ምብህራር ብዛዕባ እቲ ዘባህርረካ ዘሎ ከም ብሓድሽ እንተደኣ 
ሓስቢካሉ ከተሰላስሎ ትኽእል ኢኻ፡ሽዑ ኣብቲ ምብህራር ዝረኣየካ 
ፍጻመታት ዝያዳ ኣወንታዊ ዝኾነ መቐጸልታ ትውስኸሉ። እቲ 
ምብህራር ዝያዳ ኣወንታዊ መቐጸልታ ብጽሑፍ ውን ክትውስኸሉ 
ትኽእል ኢኻ።  
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7.1 
ዝኾነ ነገር ሓጋዚ ከይኮነ እንተደኣ 
ተሪፉ 

 
7.2 

ዝበዝሑ ሜላታት ፈቲንካ ጸገማት ድቃስ ከይተመሓየሸ ዝተርፈሉ 
እዋናት ኣሎ። ምስ ሓኪምካ ተዛረብ፡ ምናልባሽ ናብ ፍሉይ ክኢላ 
ሓኪም ሪፈር ክትበሃል ኣድላዪ ክኸውን ይኽእል፡ መታን ዝያዳ ጽጹይ 
ምጽራያት ክግበረልካን ጸገማት ድቃስካ ብሰፊሑ ክርአን። 
ንስደተኛታት ዝጓነፎም ጸገማት ድቃስ መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ኩነታት 
ሂወቶም ብቐጥታ ዝተሓሓዝ ምዃኑ ክፈልጡ ከጸናንዖም ይኽእል እዩ። 
ኩነታት ሂወቶም ምስ ተቐየረ፡ መብዛሕትኦም ድቃሶምውን 
ዝመሓየሽ ኮይኑ እዩ ዝስመዖም።  

 
 

7.3 
ቆልዑ ውን ናይ ድቃስ ጸገማት 
የጋጥሞም እዩ 

 
 

7.4 
ቆልዑ ዘጋጥሞም ናይ ድቃስ ጸገማት መብዛሕትኡ ግዜ ምስ ኩነታት 
ሂወቶም ብሓፈሻ እዩ ዝተሓሓዝ። ከም ዓበይቲ፡ ቆልዑውን ስነ-
ኣእምራዊ ቁስልታትን ጸቕጢ ዝፈጥረሎም ተመኩሮታትን ምስ 
ኣሕለፉ ናይ ድቃስ ጸገማት ከጋጥሞም ይኽእል እዩ። ኣብታ ስድራቤት 
ዘለዉ ሽግራት ዘንቀሎ ግብረ-መልሲ ክኸውን ይኽእል እዩ፡ ወይ ኣብ 
መንጎ ወለዲ ጸገማት ምስ ዝህሉ ንዕኡ ዘርእዩዎ ግብረ-መልሲ ውን 
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• ተስፋ ከተመሓላልፍ ፈትን። ወለዲ ተስፋ፡ምድዕዓስን ውሕስነትን ከመሓላልፉን እቲ ቆልዓ ዘድልዮ ደገፋት ክርእዩን ክሳብ ዝከኣሉ መብዛሕትኦም ቆልዑ 
ብተዛማዲ ጽቡቕ እዮም ዝኸዱ። ንደቁ ኩሉ ግዜ ዘድልዮም ደገፋት ምሉእ ብምሉእ ከማልእ ዝኽእል ወላዲ ከምዘየለ ኣይትረስዕ፡ ይኹን ደኣ እምበር ኣብ ውሽጢ 
ሓደ መዓልቲ ንቆልዑ ገለ ካብቲ ዘድልዮም ከማልኣሎም እየ ዝብል ሸቶ ክህልወካ ጽቡቕ ክኸውን ይኽእል እዩ።  
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ብማእከል ጉዳያት ጎነጽ፡ ብስነ-ኣእምራዊ ቁስሊ  
ዝኽሰት ጸቕጥን ምክልኻል ርእሰ-ቅትለትን ዝተዳለወ 

Region Midt. 2023 
ተሌፎን: 72 82 20 05 

መራኸቢ ሓበሬታ: rvts@stolav.no 
 

 
 
  

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 


