
 
በዚህ በኮቪድ ወቅት ልጆች እንድያገግሙ እንደት አድርገን ጭንቀትን መቀነስ እንችላለን? ራስን መግደል፤ጭንቀት እና መድሃንትን ያለአግባብ 
መጠቀም በዚህ በአስጭናቂ ወቅት በወጣቶች ላይ ሊጭምር ይችላል፡፡ ልጆችን መበደል በብዛት የሚከሰተዉ አዋቅዎች ስራ ፈተዉ ችግር ዉስጥ 
በሚወድቁበት ግዜ ነ ዉ፡፡   
ነገር ግን እኛ ማድረግ የሚንችላቸዉ ብዙ ነገሮች አሉ፡፡ 
  በአሁኑ ግዜ ልጆች እንድያገግሙ የሚቀርቡ 10 ሀሳቦች: 

 

1. ልጆት በአካል በመራራቅ ማህበራዊ ግንኙነት እንድኖራቸዉ  ይርዱዋቸዉ፡፡ ከዘመዶቻቸዉና ጓደኞቻቸዉ ጋር የጠበቀ ግንኙነት 
እንድኖራቸዉ በአካል አንድ ለ አንድና  6 ጫማ ርቀት በመጠበቅ ከቤትዎ ጓሮ በኩል፤ ባፓርክ ውስጥና አብሮ በመጓዝ ወይንም 
በእንተርነት ድህረገጽ ቀጥታ መገናኘት ይችላሉ፡፡ 

2. ከልጆችዎ ጋር ያዉሩ. ልክ እንደ ወላጆቻቸዉ ልጆች ፍርሃት ይሰማቸዋል፤ ወይም የሚሰሩት ነገር ይጠፋቸዋል፡፡ ምን እንደምፈልጉ 
ጠይቋቸዉ፡፡ የእነሱ መልስ ስለምን ማዉራት እንደሚፈልጉ ይመራዎታል፡፡አረጋግጡላቸዉ፡፡ሁኔታዉ አስቸጋሪ ቢሆንም ቤተሰቦት 
ሊሻገሩት እንደሚችሉ አስረዱዋቸዉ፡፡ 

3. ድጋፍ ይጠይቁ, በተለይ ህጻን ልጅ ካሎት ህጻናት ወላጆቻቸዉን ያስጨንቃሉ ያሰለቻሉ፡፡ ይህ ስሜት አንዳንድ ወላጆች ህጻናት 
ልጆቻቸዉን እንድጎዱ ያስገድዳቸዋል፤ በተለይ የመጀመሪያዎቸ ስድስት ወራት ልጆች የሚጎዱበት አደገኛዉ እድሜ ነዉ፡፡ በቤትህ ህጻን 
ልጅ ከአለህ ይህ ስሜት ሊኖር እንሚችል ማጠበቅ አለብህ፡፡ ራስዎትን ለማራጋጋት ከአሁኑ እቅድ ያዉጡ፡፡ ልጆት ለቅሶዉን የማያቆም 
ከሆኔና ንዴት ከጀመሮት ህጻኑን ያስቀምጡና ይረጋጉ፡፡ ወደ ዉጭ ወጣ ብለዉ ንጹህ አየር ይቀበሉ፤ ጓደኛዎት ጋር ይደዉሉ፤የስልክ 
ማናገሪያ ገመድ ጆሮዎት ዉስጥ ያስገቡና ዉጭ ይጠብቁ፡፡ 

4. የህጻናት ወላጆችን ይርዱ. እቤት ዉስጥ ህጻናት ያላቸዉን ዘመዶችና ጓደኞች ያናግሩ፡፡ ምክር ከመስጠትዎ በፍት ዝም ብለዉ  ያዳምጡ፡
፡ ማዳመጥ ራሱ በጣም ይረዳል፡፡ 

5. ጎሮቤትዎን ይጠይቁ፡፡ ድጋፍ የሚፈልጉ ከሆኔ ጠይቋቸዉ፤ ምግብ ከትምህርት ቤትና ከየምግብ ባንክ ላምጣሎት ብለዉ ይጠይቁ፤
የህጻናት ዳይፐር የሚፈልጉ ከሆነ፤ወይም ምግብ በማብሰል የደግፉ፡፡ ለድጋፍ 211 ላይ ይደዉሉ ወይም ይህንን ይጎብኙ  
https://nhwa.org/COVID-19 

6. የአእምሮ ጤናን ያበረታቱ (ለወላጆችና ለልጆች). ጭንቀት የተለመደና ህክምና ያለዉ ነዉ፡፡ ከዚህ በፍት የጭንቀት ችግር ያለባቸዉ፤
በተለይ አሁን የተወለዱ ህጻናት ያላቸዉ ወላጆች እና ስራቸዉን ያጡ ሰዎች ለዚህ ችግር ተጋላጭ ናቸዉ፡፡  የተለመዱ የጭንቀት 
ምልክቶች: ንደትና ግልፍተኝነት፤የጉልበት ማነስ፤የየእለት ስራዎቻችን ላይ ፍላጎት ማጣት፤ የድጋፍ ማጣት ስሜትን ተስፋ መቁረጥ፡፡ 
የሚያሳስቦት ነገር ከአለ ድጋፍ ለማግኘት ዶክተርዎን ያናግሩ፤ በችግር ግዜ የሚገናኙበት ስልክ ሁልግዜ አለሎት 1-866-427-4747.  
ራሶትን ይንከባከቡ ጭንቀትን የአካል ብቃት እንቅስቃሴ በማስራት፤ በመመሰጥ፤በሙዝቃ፤የትርፍ ግዜ ማሳለፊያ፤አርት/ጥብብ፤ዮጋ፤ 
ወይም ከቤተሰብና ጓደኛ ጋር መራመድ፡፡  

7. በህይወትህ ዉስጥ ልጆችን አወያያቸዉ. መምህራኖች የመረሳትንና የመጎዳትን ምልክት ልገነዘቡ ይችላሉ፡፡ ትምህርት ቤት በመዘጋቱ 
ክትትል ያላገኙ ተማሪዎች የበለጠ ተጋላጮች ናቸዉ፡፡ 

8. ቤትዎ ተስማሚ መሆኑን ያረጋግጡ.  አሁን በተለወጠዉ ሁኔታ ምክንያት፤የኢኮኖሚ ችግር፤ እቤት በመቀመጥ ምክንያትት የቤተሰብ 
ሁከት ሊጨምር ይችላል፡፡ ምክር ለማኘት ብሄራዊ የቤተሰብ ሁከት ስልክ ላይ ይደዉሉ (800-799-7233) ፡፡ አብዛኛዎቹ የጦር 
መሳሪያ ግጭት ሰለባዎች የቤተሰብ አባላቶች ናቸዉ፡፡እቤትዎ ዉስጥ የጦር መሳሪያ ከአለ ጥንቃቄ ያድርጉ፤ድብቅ ቦታ ያስቀምጡ፤
ሳያቀባብሉ ይቆልፉበት፡፡ መዲሃኒት ከታዘዘዉ በላይ አይዉሰዱ፤ሱስ ያስወግዱ -የአልኮሆል መጠጥ፤አደንዛዥ ዕጽ/ድራግ፤ትምባሆ፤ኢ 
ሲጋሬት፤ማሩዋና እና መድሃንቶችን ይቆልፉበት፡፡ የማይጠቀሙበትን መዲሃኒቶች በአቅራቢያዎት በሚገኘዉ ሳጥን ያስወግዱ  
http://www.takebackyourmeds.org  

9. ከማህበረሰብዎ ጋር ይሳተፉ. ዉሳኔ ሰጭዎች ጠንካራ ማህበራዊ ትስስር እንዳለን ከሁላችን መስማት ይፈልጋሉ፡፡ የበጎ ፈቃድ 
አገልግሎት ላይ በጥንቃቄ ይሳተፉ፡፡ ሌሎችን በመርዳት (ትልልቅ ልጆችንና ወጣቶችን) ጭንቀትን ማከላከል ይቻላል፡፡ የህዝብ ቆጠራ 
ፎርሞን ይሙሉ፡፡ ይምረጡ፡፡ 

10. አዎንታዊ ግዜያትን ይፍጠሩ. ይራመዱ፤ጌም ይጫወቱ፤የእጅ ስራ ይስሩ፤የሆነ ነገር አንድ ላይ አብስሉ ወይም ጋግሩ፤ የቤተሰብ ባህልና 
ታርክ ተማሩ፡፡ ልጆች አዎንታዊ መልዕክት በጠመኔ ወይም በምልክት በመጻፍ ከቤትዎ ዉጭ ይለጥፉ፡፡ይህንን ችግር በጋራ 
በሚንጋፈጥበት ወቅት ብዙ ቤተሰቦች የበለጠ እየተቀራረቡ ነዉ፡፡ አሁንም ቢሆን አስደሳች ትዉስታዎችን የሚትፈጥሩበትን መንገድ 
ይፈልጉ፡፡ 

 

በ Dr. Robert Sege, የታተመዉ 3/26/20, positiveexperience.org/10-ways-to-avoid-aces/ 
የበለጠ ለማወቅ ይህንን ይጎብኙ  positiveexperience.org or contact us at HOPE@tuftsmedicalcenter.org

የመልካም ልምድ የጤና 
ዉጤቶች   10 ልጆች ከኮቪድ ሊያገግሙ የሚችሉባቸዉ  መንገዶች  

https://nhwa.org/COVID-19
http://www.takebackyourmeds.org/
mailto:HOPE@tuftsmedicalcenter.org


 
 
 
 
 
 
 

 


