
ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። 

ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?



2  ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

እዚኣ ኣሊሳ እያ

ኣሊሳ ምስ ክልተ ኣሓታን፣ ኣዲኣን ኣቦኣን ብሓባር ትነብር።

ንሳ ክልተ ደማሙ ኣለውኣ። 

ኣሊሳ ኣብ ናታ ተሌፎን ፊልሚታት ምርኣይ ትፈቱው።      



2 3    ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳ መብዛሕትኡ ግዜ ጒህይቲ እያ

ኣሊሳ ሓደ ሓደ ግዜ ትበክይ። እንተኾነ ግን ንምንታይ ኣይትፈልጥን። ንሳ ብዛዕባ እዚ 

ወላሓደ ነገር ክትገብር ኣይትኽእልን። ኣሊሳ ኣብ እዋን ምሸት ክትድቅስ ኣይትኽእልን እያ። 

ኣሊሳ ብዙሕ ትሓስብ። ናታ ኣእምሮኣ ብሓሳባት ዝመልአ ኮይኑ ይስምዓ። ኣሊሳ ነፍስወከፍ 

መዓልቲ ትደክም፣ ከምኡ እውን ክትበልዕ ኣይትደልይን።

ንሳ ኣብ ቤት-ትምህርቲ ባህ ኣይብላን።



4  ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳ ብዛዕባ እዚ ጸገም ኣለዋ

ንነፍስወከፍ ሰብ ሓደ ሓደ ግዜ ጓሂ ይስምዖ እዩ። እንተኾነ ግን ኣሊሳ ድሮ ንነዊሕ እዋን 

ጓሂ ተሰሚዕዋ። 

ኣሊሳ ደስ ዝብሉ ነገራት ሒደት እያ እትገብር። ኣሊሳ ኣብ ቤት-ትምህርቲ ብግቡእ ኣተኩሮ 

ክትገብር ኣይትኽእልን። ንሳ ሓደ ሓደ ግዜ እንታይ ክትገብር ከምዘለዋ ትርስዖ።   



4 5    ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣደ ናይ ኣሊሳ ሓገዝ ደልያ

ኣሊሳ ተቐይራ፣ ኢላ ኣዲኣ ትሓስብ። ኣሊሳ ኩሉ ግዜ ሕጒስቲ እያ ነይራ። ንሳ ብዙሕ ትዋዘይ 

ነይራ። ሕጂ ኣሊሳ መብዛሕትኡ ግዜ ጸጥ ትብል፣ ከምኡ እውን ንበይና ክትከውን ትደልይ። 

ኣሊሳ ቀልጢፋ ትሓርቕ። 

ኣደ ናይ ኣሊሳ፣ እዚ ንዓኣ ደስ ዝብል ኣይኮነን ኢላ ሓሲባ። ንሳ ንኣሊሳ ክትሕግዛ ደልያ። 

ንኣሊሳ ኣዲኣ ናብ ሓኪም-ገዛ ደዊላ፣ ከምኡ እውን ቆጸራ ገይራ። 



6  ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳን ኣዲኣን ናብ ሓኪም-ገዛ ይኸዳ

እቲ ሓኪም-ገዛ ጽቡቕ ገይሩ ሰሚዕወን። እቲ ሓኪም-ገዛ ጽቡቕ ገይሩ ዝሰምዕ ምዃኑ 

ኣሊሳ ደስ ዝብል ኮይኑ ረኺባቶ። ኣሊሳ ካብ ሕጂ ንደሓር ጓሂ ክስምዓ ኣይደለየትን። 

እቲ ሓኪም-ገዛ ኣሊሳ ሓገዝ ክትረክብ ከም እትኽእል ተዛሪቡ። እቲ ሓኪም-ገዛ ንኣሊሳን 

ኣዲኣን ናብ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ሰዲድወን።  

እቲ ሓኪም-ገዛን ምምሕዳር ከተማን ንቆልዑት ሓገዝ ከዋዱድሎም ይኽእሉ እዮም። 

ሓደ ቆልዓ ኩሉ ግዜ ንሓደ ሰብ ናብ ቆጸራ ክማላእ ይኽእል እዩ። እቲ ቆልዓ ዝኣምኖ 

ዝኾነ ሰብ።



6 7    ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳን ኣዲኣን ናብ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ይኸዳ

በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ንቆልዑት ምስኦም ብምዝርራብ ትሕግዝ። እታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-

ኣእምሮ ብዛዕባ ቆልዑትን፣ ንቆልዑት ከመይ ከም ዝስምዖምን ብዙሕ ኣፍልጦ ኣለዋ።

እንተድኣ ብቋንቋ ኔዘርላንድስ ክትዛረቢ ዘይደለኺ ወይ ዘይትኽእሊ ኮይንኪ፣ ሓደ ኣተርጓማይ 

ንኽግበረልኪ ክትሓቲ ትኽእሊ ኢኺ። ኣተርጓማይ ቋንቋ ብምትርጓም ይሕግዝ።

1. ኣሊሳ መጀመርታ ምስታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ክትላለይ እያ። 

2. ድሕሪኡ እታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ መርመራ ትገብር። ንሳ ንኣሊሳን ንወለዳን ሕቶታት 

ትሓቶም። ንኣሊሳ ኣየኖት ጸገማት ከም ዘለውዋ ንምርኣይ።

3. ብድሕሪኡ እታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ንኣሊሳ ክትሕግዛ እያ።



8  ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳ ጭንቀት ከም ዘለዋ ሰሚዓ

እታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ንኣሊሳ ጭንቀት ከም ዘለዋ ነጊራታ። ንነፍሲወከፍ ሰብ 

ጭንቀት ዝተፈላለየ እዩ። 

ጭንቀት ዘለዎም ቆልዑት መብዛሕትኡ ግዜ ጓሂ ይስምዖም። ንሳቶም ነቶም ኣቐዲሞም 

ኣዝዮም ዝፈትውዎም ዝነበሩ ነገራት ንምግባር ቃሕ ኣይብሎምን። ሓደ ሓደ ግዜ 

ጭንቀት ዘለዎም ቆልዑት ጽቡቕ ክድቅሱ ኣይክእሉን እዮም ወይ ብጽቡቕ ክበልዑ 

ኣይክእሉን። ከምኡ እውን ሓደ ሓደ ግዜ ቃንዛ ርእሲ ይገብረሎም። ገሊኦም ጭንቀት 

ዘለዎም ቆልዑት ብዛዕባ ሞት ብዙሕ ይሓስቡ። እዚ ደስ ዝብል ስምዒት ዝህብ ኣይኮነን። 

ጽቡቕ ዕድል ኮይኑ ጭንቀት ዘለዎም ቆልዑት ክሕገዙ ይኽእሉ እዮም።



8 9    ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣብ ሙሉእ ዓለም ዝርከቡ ቆልዑት ጭንቀት ክህልዎም ይኽእል እዩ

ኣብ ኩለን ሃገራት ዝርከቡ ቆልዑት ጭንቀት ክህልዎም ይኽእል እዩ። ኣብ ነፍስወከፍ 

ቤት-ትምህርቲ ጭንቀት ዘለዎም ቆልዑት ክህልዉ ይኽእሉ እዮም። 

ጭንቀት ብዝተፈላለዩ ነገራት ከጋጥም ይኽእል እዩ። ሓደ ሕማቕ ኣጋጣሚ የሕሊፍካ 

ክትከውን ትኽእል ኢኻ፣ ንኣብነት ኣብ ገዛ ወይ ኣብቲ ንስኻ ዝመጻእካሉ መበቆልካ ሃገር። 

ወይ ካብ ስድራ-ቤትካ ሓደ ሰብ ዝሞተ ምስ ዝህሉው። ሓደ ሓደ ግዜ ንምንታይ 

ጭንቀት ከም ዘጋጠመካ ኣይተፈልጥን። ኣንተድኣ ጽቡቕ ዘይተሰመዓካ፣ ሓገዝ ምሕታት 

ኣዝዩ ጽቡቕ እዩ። 



10  ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ኣሊሳ ሓገዝ ትቕበል

እታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ንኣሊሳ ሓጊዛታ። ንሳ ንኣሊሳ ዝሓሸ ንኽስምዓ እንታይ 

ክትገብር ከም እትኽእል ምሂራታ። ነፍስወከፍ ሰሙን ንሳ ምስታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ 

ትዘራረብ። ኣሊሳ ብኣወንታዊ ኣገባብ ምሕሳብ ተማሂራ። 

እቶም ወለዲ ናይ ኣሊሳን ቤት-ትምህርቲን እውን፣ ንኣሊሳ ንምሕጋዝ ምኽሪታት 

ተቐቢሎም።



10 11    ኣሊሳ ጭንቀት ኣለዋ። ንሳ እንታይ ክትገብር ትኽእል?

ንኣሊሳ ዝያዳ ዝሓሸ ኮይኑ

ኣሊሳ ምስታ በዓልቲ-ሞያ ስነ-ኣእምሮ ምዝርራብ ደስ ዝብል ኮይኑ ረኺባቶ። ሳላ እቲ 

ሓገዝ ንኣሊሳ ዝያዳ ዝሓሸ ኮይኑ። ኣሊሳ ዝያዳ ብዝሓሸ ትድቕስ። ንሳ ሓደ ሓደ ግዜ ገና 

ቊሩብ ትደክም እያ። እንተኾነ ግን ሕጂ ኣሊሳ ኣብ ቤት-ትምህርቲ ዝያዳ ብዝሓሸ ኣተኩሮ 

ክትገብር ትኽእል። 

ኣሊሳ ዝያዳ ደስ ዝብሉ ነገራት እውን ትገብር። ወለዳ ንዓኣ ዝሕግዝዋ ብምዃኖም እውን 

ኣሊሳ ሕጒስቲ እያ።  
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