
ልሙድ ስምዒታት

ምሽጋር 
ምፍራሕ 
ምብስጫው 
ምሕዛን

ዓቕሚ ምስኣን
ጉድለት ምክትታልን ድቓስ ምስኣን
ናይ ምንቅስቓስ ድሌት ምጉዳል
ትርግታ ልብኻን ሓንጎልካን ምውሳኽ
ኣብ ኣመጋግባኻ ለውጢ ምግባር፥ ብዙሕ ወይ ዉሑድ ምብላዕ

4 ክሕግዙ ዝኽእሉ ቀለልቲ ነገራት

1. ጽቡቕ ጌርካ ምስትንፋስ

 

ጽቡቕ ጌርካ ነዊሕ በፍንጫኻ ንፋስ ስሒብካ ቀስ ኢልካ ኣውጻኣዮ፥፥

ነዚ ኣገባብ ሰለስተ ጊዜ ድገሞ::

 

 

ከሐጉሰካ ዝክእል እንታይ ሪኢካ፧

ዕርፍቲ ክህበካ ዝኽእል እንታይ ሰሚዕኻ፧

ከዛሓሕለካ ዝኽእል እንታይ ተሰሚዕካ፧

መታን ክሕሸካ ሕጂ እንታይ ክትገብር ኣለካ፧

2. ዕረፍቲ ውሰድ

 

ኣብ ከባቢኻ ዘሎ ንኽትዕዘብ ግዜ ውሰድ: ብምሉኦም ህዋሳትካ ተጠቂምካ ኣብ ኣውንታዊ ዝኾኑ ነገራት

ኣተኩር::
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ኣማሓድራ ጓሂ
ሽ ግ ር  ወ ይ  ዘ ይ ን ፈ ልጦ  ነ ገ ራ ት  ከ ጋጥመ ና  ከሎ  ክ ን ሻ ቐ ል  ባ ህ ሪ ያ ዊ  ኢ ዩ ፥ ፥

T I G R I N Y A  -  MANAG I N G  D I S T R E S S



ሰኣኣ: ጸሊ፥ ሙዚቃ ስማዕ 

ስሚዒትካ ብምጽሓፍ፥ ብምደራፍ፥ ብምስኣል፥ ብምስዕሳዕ ግለጽ 

ዝተመጣጠነ ጽቡቕ መግቢ ተመገብ 

ዋላ ንቑሩብ ደቓይቕ ማዓልታዊ ተንቀሳቐስ

ብዝተኻእለ ንነዊሕ ጊዜ ደቅስ 7 ወይ 8 ሳዓታት

3. ንነብስኻ ተኸናኸን

 

ንኻልኡት ሓገዝ ዝደልዩ ውን ተመልከት  

ምስ ኣዕሩኽትኻን ኣዝማድካን ተራኸብ

ንኻልኡት ሰባት ውን ለዋህ ኩን

4. ንኻልኡት ውን ተኸናኸን

   

ሽግርካ ከተካፍል ወይ ክትዛረብ

እንተ ደሊኻ፧ 

ናይ RASNZ ሓገዝን ሓበሬታን መስመር

0800 472 769 እዩ፥፥


