
 

  

ናይ አእምሮ ጥዕናኹም አጠናኽሩ 
ጽቡቕ ኽስምኧኩም ዝገብሩ 6 ነጥብታት 

 

ኵላትና ጽቡቕ ኽስምዓና ንደሊ ኢና፦ 

▪ ምስ ህይወትና  

▪ ምስ ገዛእ ርእስና  

ድሕሪኡ ብዛዕባ ህይወት ጽቡቕ ኣረኣእያ ኽህልወና እዩ። 

ነፍሲ ወከፍ ሰብ ነዚ ዝተፈልየ ነገር የድልዮ እዩ። 

ጥዕና ኣገዳሲ እዩ። 

ጥዕና ንኣካላትን ንኣእምሮን የጠቓልል። ኣዕምሮ ኽንብል ኸለና ንዅሉ እቲ ዝስምዓናን እንሓስቦን ነገራት ማለትና እዩ። 

ብኣካላውን ብኣእምሮኣውን መዳይ ጥዕና ዘለካ ዀይኑዶ ይስምዓካ? 

እንተኾይኑ ጽቡቕ ይስምዓካ። 

▪ ኽእለታትካ ኽትጥቀመሉ ትኽእል ኢኻ። 

▪ ጽቡቕ ገይርካ ኽትዓዪ ትኽእል ኢኻ። 

▪ ኣጸጋሚ ዅነታት ብዝሓሸ መገዲ ኽትዋጽዖ ትኽዕል ኢኻ። 

▪ ንኣብነት ንውጥረት ብዝሓሸ መገዲ ኽትዋጽዖ ትኽዕል ኢኻ። 

ኵሉ ሰብ ጥዕናኡ ኸመሓይሽ ይኽዕል እዩ። 

ሰውነትካ ጥዑይ ኰይኑ ዝቕጽል በዚ ኸምዚ እዩ፦ 

▪ ኣስናንካ ትሓጽብ ኣለካ። 

▪ ጥዑይ ትበልዕ ትህልዉ ትኾን ። 

▪ እኹል ምውስዋስ ኣካላት ግበር። 

▪ መርመራ ኽትገብር ድማ ናብ ሓኪም ትኸድ ኢኻ። 

እዚ ንኣእምሮኻ ጥዕይ ገይሩ የጽንሆ፦ 

ንኣእምሮኻ ኣብ ኣጸጋሚ እዋናት እውን ድልው ኽትገብሮ ትኽእል ኢኻ። ምናልባት አብ ትህቲ ውጥረት ትኾን። ወይ ከኣ 

ዘፍርሃካ ገለ ነገር ኣሎ።  

እንታይ ክትገብር ከም ትኽእል ትፈልጥ እንተ ኾይንካ ኣብ ኣጸጋሚ እዋናት ኽሕግዘካ እዩ። 

 

ኣብዚ 6 ነጥብታት ክትረክብ ትኽእል ኢኻ። 

እዚ ምኽሪ እዚ ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ ብኸመይ ከተዕብይ ኸም ትኽዕል ከርእየካ እዩ። ነቶም ምኽሪታት ፈትኖም። ብዛዕባ 

እቶም ምኽርታት ሕሰብ። ብዛዕባ እቶም ምኽሪታት ንኻልኦት ሰባት ኣዘራርቦም። ድሕሪኡ ሓሳባትን ተመክሮን ክትለዋወጡ ትኽእሉ 

ኢኹም። ብዙሕ ስክዒትን መዘናግዕን ክትረክብ ንምንየልካ ኢና። 



 

  

ምስ ካልኦት ሰባት ተዘራረብ 

 

ክትሕጐስ ወይ ክትጕህይ ኸለኻ ንኻልኦት ኣዘራርብ 

▪ ንኻልኦት ብዛዕባ ጸገማትካ ኽትዛርቦም ከለኻ፣ ድህሪኡ ሕማቕ ኣይስምዖምን እዩ። 

▪ ሕጉስ እንተ ኾይንካን ምስ ካልኦት እንተ ተዘራሪብካን ሓጐስኩም እናዓበየ እዩ ዝኸይድ። 

ሓደ ሰብ ኣርዚኑ እዩ ዝርእየካን ዝርድኣካን ? ድሕሪኡ ቕልል ይብለካ። ነቲ ዝስምዓካ ስምዒት ብዝያዳ ንኽትርድዖ ኽሕግዘካ ይኽዕል 

እዩ። ንስምዒታትካ ድማ ብዝሓሸ መገዲ ኽትዋጽዓሉ ትኽእል ኢኻ። 

ነዞም ሕቶታት እዚኦም ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ ክትሕጐስ ወይ ክትጕህይ ኸለኻ ንመን ኢኻ ተዘራርብ? 

▪ ከመይ ከም ዚስምዖም ንመወዳእታ ግዜ ንሓደ ሰብ ዝሓተትካዮ መዓዝ ኢዩ? 

ንኣብነት፣ ናይ ቀረባ ፈታዊ ወይስ ካብ ስድራ ቤትካ ዝኾነ ሰብ? 

▪ ዘጨንቐካ ገለ ነገር ኣሎዶ? ሓሳባትካ ናተመላለሱ ብኽቢ ይኸዱዶ? ብዛዕባ እዚ ምስ ዝኾነ ሰብ ዲኻ ትዘራረብ ወይስ ንርእስኻ 

ኽትህዞ ኢኻ ትመርጽ? 

▪ ሎሚ ምስ ዝኾነ ሰብ ብቕንዕና ተዘራሪብላዶ? 

ምኽርታት ጽቡቕ ዕላል ንምግባር 

▪ ንምዝርራብ እኹል ግዜ ንባዕልኻ ሃብ። 

▪ ነቲ ካለዕ ሰብ ጽን ኢልካ ስምዓዮ። 

▪ ሓደሓደ ግዜ ሓገዝ ሰብ ሞያ የድሊ እዩ። ከቢድ ጾር ዝዀነካ ጭንቀት ኣለካዶ? ካብ ክኢላ ሓገዝ ህተት። 

 



 

  

ምስ ካልኦት ሰባት ጽቡቕ ርክብ ይሃልወካ 

 

ስድራ ቤትን ፈተውትን ኣገዳሲ እዮም። 

▪ ድሕንነት ይስምዓካ። ኣብ ዘድልየካ እዋን ክተኣምኖም ትኽእል ኢኻ። 

▪ ከም ዘለኻዮ እዮም ዝፈትዉኻ። ኰይኑ ግና ነንሕድሕድኩም እውን ክትነቓቐፉ ትኽእሉ ኢኹም። 

▪ ኣብ ከቢድ እዋናት ይድግፉኻ እዮም። 

▪ ውሳነታት ንኽትገብሩ ይሕግዙኻ እዮም። 

▪ ብዛዕባ ዅሉ ነገራት ከተዘራርቦም ትኽእል ኢኻ። ምስጢራትካ ንዋላ ሓደ ኣይትነግሩን ኢኹም። 

▪ ምሳቶም ክትከራኸርን ጸኒሕካ ኽትዕረቕን ትኽእል ኢኻ። 

ዝለዚ ምስ ካልኦት ሰባት ንኣብነት ምስ ፈተውት፣ ኣዝማድ ወይ ምስ እትፈልጦም ሰባት ተራኸብ። 

 

ወለንታዊ ስራህ ምዕያይ እውን ባህ ዘብል እዩ፦ 

ኣብ ሓደ ዕዮ ምስ ካልኦት ሰባት ሓቢርካ ትንጥፍ ኢኻ። ኣብዚ መስርሕ እዚ ዘለዉ ሰባት እውን ትፋለጥ ኢኻ። 

ነዞም ዝስዕቡ ሕቶታት ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ ኣብ እዋን ዕረፍትኻ ምስ መን ኢኻ ነገራት ኽትገብር ትደሊ? ኣየኖት ሰባት እዮም ንዓኻ ጽቡቕ፣ አየኖም እዮም ጺቡቕ ዘይኮኑ? 

▪ ብእተኻእለካ መጠን ንስድራ ቤትካን ፈተውትኻን ግዜ ትምድብ ዲኻ? 

▪ ምስ ናይ ቀረባ ዓርክኻ ንመወዳእታ ግዜ ዝተራኸብካ መዓዝ እዩ? 

▪ ምስቶም ካብ መበቆል ዓድኻ ዝመጹ ሰባት ክሳብ ህጂ ትራኸብ ዲኻ? ብቐጻሊ ኽትራኸብ ትኽእልዶ? 

▪ ምስ ሓደሽቲ ሰባት ኣበይ ኢኻ ኽትራኸብ ትኽዕል? 

▪ ነቲ ኣብ ከባቢኻ ዘሎ ጽቡቕ ምኽንያት ኣበይ ኢኹም ኽትድግፉ ትኽዕሉ? 

ምስ ካልኦት ሰባት ጽቡቕ ርክብ ኽህልወካ ዝሕግዙ ምኽርታት 

▪ ብሓባር ዝግበሩ ጽምብላት፦ ኣዘውቲርካ ምርኻብ፣ ንኣብነት ቡን ክትሰቲ ወይ ናብ ፒክኒክ ምኻድ። 

▪ ስልኪ ምድዋል፦ ንነዊሕ እዋን ንዘይረኣካዮ ኣዕሩኽ ምድዋል። 

▪ አብ ርኸብ ምጽናህ፦ መልእኽትታት ጽሓፍ ወይ ብቪድዮ ምዕላል። 

▪ መዝገበ-ዕለት ጽሓፍ፦ ጽቡቕ ኣጋጣሚታት ጽሓፍ። 

▪ ዝኾነ ጽቡቕ ነገር ምዝራብ፦ ብዛዕባ ሓደ ሰብ ጽቡቕ ዶ ትሃስብ? እንተኾይኑ ንገሮም። 

▪ ሓድሽ ርክባት፦ ኣብ ማሕበረሰብ ተጸምበር ወይ ሓድሽ መሕለፍ ግዜ ክትገብር ፈትን። 

▪ ብወለንታ ዚዕየ ዕዮ፦ ምስ ክበብ ወይ ምስ ውድብ ምምዝጋብ። 

 



 

  

ኣካላዊ ምውስዋስን ምዝንጋዕን 

 
 

ኣብ መዓልታዊ ህይወት ኣካላዊ ምውስዋስን ምዝንጋዕን ግበር። 

ኣብ ስራሕ ውጥረት ኣሎና፤ ኣብ መዓልታዊ ህይወት ኵሉ ነገር ብፍጥነት ኽኸይድ ኣለዎ። ብጣዕሚ ብዙሕ ሓበሬታ ድማ ንረክብ 

ኢና። እዚ ኣዝዩ ኣድካሚ እዩ። 

▪ እኹል ምውስዋስ ኣካላት ግበር። ባህ ዘብል እዩ። ነቲ ውጥረት እውን ክትርስዖ ትኽእል ኢኻ። 

▪ ኣዘውቲርካ ተዘናጋዕ። 

▪ ሓሓሊፍካ ዕረፍቲ ወሲድካ ደይመደይ ኢልካ ኣስተንፍስ። ኣዕሚቝካ ናብ ውሽጢ ኣስተንፍስ ቀስ ኢልካ ድማ ናብ ደገ 

ኣስተንፍስ። 

▪ እኹል ድቃስ ከም ትረኽብ አረጋግጽ። 

▪ ጥዑይ ምግቢ ብላዕ። ኣልኮላዊ መስተን ካልእ ወልፊ ዘትሕዝ ነገራትን ተጠንቀቕ። 

ነዞም ዝስዕቡ ሕቶታት ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ ኣብ መዓልታዊ ህይወትካ ኽንደይ ሻዕ ኢኻ ምውስዋስ ኣካላት ትገብር? 

▪ እንታይ ዓይነት ምውስዋስ ኣካላት ኢኻ ትፈትዉ? ንኣብነት፦ ምሕምባስ፣ ጎቦ ምድያብ፣ ብዕግሪ ምጉዓዝ፣ ሳዕስዒት፣ ዮጋ 

ምግባር፣ ብሽክለታ ምዝዋር? 

▪ ንኽንደይ ዝኣክል ግዜ ኢኻ ምውስዋስ ኣካላት ትገብር? ሎሚ ድሮ ብዘይ ዕረፍቲ ንፍርቂ ሰዓት ምውስዋስ ኣካላት ገይርካዶ? 

▪ ከትዘናግዓሉ ትኽእለሉ ዝበለጸ መገዲ እንታይ እዩ? 

▪ ትዘናግዕሉ ፍሉጥ ግዚያት ኣለካዶ? 

▪ ሓይሊ ዝህበካ እንታይ እዩ? ንኣብነት፣ ሙዚቃ ምስራሕ፣ ሙዚቃ ምስማዕ፣ ምጕያይ፣ ወይ ኢደ-ጥበብ ምስራሕ? 

ምኽርታት ዝያዳ ምውስዋስ ኣካላት ንምግባር 

▪ ኣዘውቲርካ ምውስዋስ ኣካላት ምግባር፦ እንተ ወሓደ ን30 ደቒቕ ኣብ ሰሙን 3 ሳዕ። 

▪ ካብቲ ትወርደሉ ሃደ ፌርማታ ቐድሚካ ደው በል እሞ ቍሩብ ብእግርኻ ተንቐሳቐስ። 

▪ መደያይቦ ደኣ እምበር ሊፍት ኣይትጠቐም። 

▪ ብእግርኻ ኽትከድ ወይ ከልቢ ጐረቤት ኽተንሸራሽር ኺድ። 

▪ ምስ ፈተውትኻ ተራኸብ እሞ ብሓባር ስፖርት ግበር። ንኣብነት፣ ኵዕሶ እግሪ ተጻወቱ ወይ ብእግሪ ተዛወሩ። 

▪ በቲ ትፈትዎ ሙዚቃ ሳዕስዕ። 

ምኽርታት ዝያዳ ንምዝንጋዕ 

▪ ንኣዕዋፍ ኽዝምራ ኸለዋ ምስምዕ። 

▪ ብዛዕባ ሓደ ጽቡቕ ነገር ምሕሳብ፦ ትፈትዎ ቦታ ኣብ ኣእምሮኻ ስኣሎ። 

▪ ን15 ደቒቕ ስቕ ኢልካ ኾፍ ብምባል ብመስኮት ጠምት። ኣብ ምስትንፋስካ ኣተኵር። 

▪ ንምዝንጋዕ ዝሕግዝ ሜላ ፈትን። ንኣብነት፣ ዮጋ ወይ ሙዚቃ ምስማዕ። ክፍሊ መዓልታዊ ህይወትካ ግበሮ። 

▪ ጽቡቕ ነገር መደብ ግበር። ንኣብነት፣ ብሓባር ምግቢ ምኽሻን፣ ምጽዋት፣ ብእግሪ ጎቦ ምድያብ ወይ ምንባብ። 

▪ ናይ ንባብ ክበብ ጀምር፦ ብሓባር ኾይንኩም መጽሓፍ ተንብቡን ብዛዕባኡ ትዘራረቡን



 

  

ዝኾነ ሓድሽ ነገር ግበር 

 

ሓድሽ ነገራት ርኸብን ተማሃርን 

ሓድሽ ነገር ትመሃርዶ ኣለኻ ወይ መሃዚ ዲኻ? ንዓኻ ዘሐጕስን ጽቡቕን እዩ። 

▪ ዝያዳ ርእሰ-ምትእምማን ይሓድረካ። 

▪ መዓልታዊ ህይወትካ ዝያዳ መሳጢ ይኸውን። 

▪ ክትዓርፍን ውጥረትካ ኽንክይን ይኽእል እዩ። 

ብርዕስና ጥራይ ኣይንመሃርን ኢና። ምስ ብምሉኡ ኣካላትና እውን ንመሃር ኢና። 

ነዞም ዝስዕቡ ሕቶታት ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ እንታይ ምህዞ ነገራት ኢኻ ትገብር? ንኣብነት፦ ስእሊ ምስኣል፣ ሙዚቃ ምስራሕ፣ ኢደ ጥበብ። 

▪ ብፍላይ ኣብ ምንታይ ኢኻ ንፉዕ? ንኣብነት፦ ምግቢ ምኽሻን፣ ምዝማር፣ ምቕባእ፣ ምጽጋን፣ ኣብ ስፍራ ኣታኽልቲ ምዕያይ፣ 

ካብ ዕንጨይቲ ዝኾነ ነገር ምስራሕ፣ ክዳውንቲ ምዕራይ። 

▪ ነዚ ንምግባር ክንደይ ሻዕ ኢኻ ግዜ ትወስድ? 

▪ እንታይ ክትመሃር ትደሊ? 

▪ ኣብ ሓደ ነገር ንፉዕ ዲኻ ከምኡውን ነዚ ንኻልኦት ሰባት ክተምህር ትደልይዶ? 

ምኽርታት ብዛዕባ ኣብ ህይወትካ ዘለዉ ሓድሽ ነገራት 

▪ መንበሪ ገዛኻ ቐይር። ንኣብነት፦ ኣቕሑ ምትዕርራይ። ብዝተፈልየ መገዲ ምምልኻዕ። ባንኮኒኻ ኣሐድስ። 

▪ ዝኾነ ነገር ህነጽ። ንኣብነት፦ ኣዕዋፍ መጋቢ ወይ ንክሽነ ዝኸውን ሓድሽ ጠረቤዛ። 

▪ ታሪኽ ህይወትካ ጽሓፍ። 

▪ ስእልታትካ ወድብ። 

▪ ስልጠና ውሰድ፦ንኣብነት፦ ምቕባእ ተምሃሩ፣ ስርሓት ስነጽኡፍ ወይ ምስፋይ ተማሃር። 

▪ ብኢንተርነት ኣቢልካ ብቪድዮታት ተምሃር። ንኣብነት፦ ቋንቋ ወይ ኣዕዋፍ ብኸመይ ከም ዝጽውዓ ኸተለልይ ኸም ትኽእል። 

▪ ናብ ቤተ-መዘክር ኪድ። 

▪ ሓሳባትካ ጽሓፍ እሞ ሓደ ፍሉይ ሸቶ ኣውጽዕ። 



 

  

ዋጋኻ ፍለጥ 

 

ንርእስኻ ኸምቲ ዘለኻዮ ተቐበል 

ፍጹም ዝዀነ ዋላ ሓደ ሰብ የለን። ኵሉ ሰብ ይጋገ እዩ። እዚ ኸኣ ፍሉያት ይገብረና። ንርእስኻ ኸም ዘለኻዮ ኽትቅበል ትኽእልዶ? 

ከምኡ ብዝገበርካ መጠን ዝያዳ ምቾት ይስምዓላ። ኵሉ ሰብ ገለ ነገር ብጽቡቕ ኽገብር ይኽእል እዩ። ኵሉ ሰብ ድማ ገለ ነገር ብዝያዳ 

ጽቡቕ ኽገብር ኣይክእልን እዩ። 

▪ አብ ምንታይ ጺቡቕ ክትገብር ከም ትኽእል ትፈልጥዶ? ጽቡቕ ነገር ክትገብር እንተ ዘይኽኢልካ ጸገም የብሉን። 

▪ ንርእስኻ ለዋህ ኹን። ኣብ ምሉእ ህይወትካ ምስ ገዛእ ርእስኻ ኢኻ ዘለኻ። 

ነዞም ዝስዕቡ ሕቶታት ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ ኣብ ህይወትካ ገለ ነገር ኣይተዓወተን፦ ንርእስኻ ብኸመይ ኢኻ ተጸናንዖ? 

▪ መዓዝ ኢኻ ብገዛእ ርእስኻ ትሕጐስ? 

▪ ኣብ ርክባትካ ብዛዕባ እንታይ ኢኻ ትሕጐስ? 

▪ ኣብ ስራሕ ዘሐጕሰካ እንታይ እዩ? 

▪ ሎሚ ጽቡቕ ዝገበርካዮ እንታይ እዩ? ብዛዕብኡ ትሕጐስ ዲኻ? 

▪ ብዛዕባ ኣየናይ ጌጋታትካ ኢኻ ኽትስሕቐሉ ትኽእል? 

ምኽርታት ንዝያዳ ርእሰ ምትእምማን 

▪ ኣጸጋሚ ዅነታት የጋጥመካዶ ኣሎ? ንርእስኻ ምእንቲ ኸተጸናንዕ ድሕሪትካ ዳብስ። ኣብ መስትያት አብ ገዛዕ ርዕስኻ ፍሽኽ 

በል። ድሕሪኡ ጽቡቕ ኽስምዓካ እዩ። 

▪ ንኣካላትካ ተኸናኸን። ንኣመጋግባኻ ኣስተብህል። እኹል ምውስዋስ ኣካላት ግባር። ደይመደይ ኢልካ ኣስተንፍስ። እኹል ድቃስ 

ደቅስ። 

▪ ሓሳባትካ ጽሓፍ፦ እንታይ እዩ ዝጠቕመካ? ንዓኻ ዘይጠቕምከ እንታይ እዩ? እንታይ ክትልውጥ ትኽእል? 

▪ መብዛሕትኡ ግዜ ትሓርቕ ዲኻ? እንተኾይኑ ንርእስኻ ይቕረ በል። ነቲ ካለዕ ሰብ እውን ይቕረ በለሉ። 

▪ ጸገማት ኣለዉዶ? እንተሃልዮም ንርእስኻ ኣጸናንዕ። ነቶም ዝቐርቡኻ ሰባት እውን ኣጸናንዖም። 

▪ ኽትበጽሆ ትኽእል ሸቶታት ኣውጽዕ። 



 

  

ሓገዝ ተቐበል 

 

ንርእስኻ ሓገዝ ድለ 

ኵሉ ሰብ ኣብ ህይወቱ ሓገዝ የድልዮ እዩ። ሓገዝ ክትቅበል ትኽእልዶ? እዚ ኸኣ ብርቱዕ ምዃንካ ዘርኢ እዩ። 

▪ ስድራ ቤትን ፈተውትን ኽሕግዙኻ ይኽእሉ እዮም። 

▪ ምናልባት ምስ ዘይቀርበካ ሰብ ክትዘራረብ ትመርጽ ትኾን። 

▪ ዓበይቲ ጸገማት የጋጥመካዶ ኣሎ? እንተኾይኑ ካብ ክኢላ ሓገዝ ድለ። ምኽንያቱ ንነዊሕ እዋን ጸገማት እንተ ሃልዩካ ክትሓምም 

ትኽእል ኢኻ። 

ነዞም ዝስዕቡ ሕቶታት ንርእስኻ ኽትሓትት ትኽእል ኢኻ 

▪ ንኣካላትካ ትሰምዖ ዲኻ? ገለ ሽግር ምስ ዝህልወካ ኣካላትካ ከመይ ኢዩ ዝስምኦ? ተስተብህለሉዶ? ከምኡውን አብ ግዜኸ 

ንርእስኻ ትከናኸን ዲኻ? 

▪ ሓገዝ ንመን ኢኻ ትሓትት? ሽዑ ሓገዝ ከም ትረኽብ ትፈልጥዶ? 

▪ ሓገዝ ምሕታት የጸግመካ ድዩ? ስለምንታይ? 

▪ ምናልናት ሰባት ንሓደ ጸገም ካባኻ ብተፈልየ መገዲ ይፈትሕዎ ይዀኑ። ንዓኻኸ ኸምኡ ድዩ ዝስምዓካ? 

ምኽርታት ኣብ ጽንኩር እዋናት 

▪ ግዜ ውሰድ። ኵላትና ጸገማት ኣሎና። ዝኾነ ሕማቕ ነገር ኣጋጢሙካዶ? እንተኾይኑ ከተዐርዮ ኣለካ። እዚ ነዊሕ ግዜ እዩ 

ዝወስድ። 

▪ ሕጂ ንፉዕ ዝዀንካሉ ጥራይ ግበር። ኣብ ካልእ ነገራት ሓገዝ ክትሓትት ትኽእል ኢኻ። 

▪ ንዅሉ ጸገማት ባዕልኻ ኣይትፈትሆን። ካልኦት ሰባት እውን ሓላፍነት ኽሽከሙ ይኽእሉ እዮም። 

▪ ስድራ ቤትን ፈተውትን ክሕግዙኻ ይደልዩ እዮም። እንታይ ኽገብሩ ኸም ዝኽእሉ ንገሮም። ንኻልኦት ምሕጋዝ ጽቡቕ ክስማዕካ 

ይገብር እዩ። 

 


