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መብዛሕትና ስነ ኣእምሮኣውን ኣካላውን ጥዕና ከም 
ዘሎና ንፈልጥ እኳ እንተ ዀንና ሓድሓደ ግዜ ግና 
ጥዕና ምእንቲ ክህልወና ተወሳኺ ደገፍ የድልየና እዩ ። 

ጥዕናኻ ንምዕቃብን ንምምሕያሽን ዚሕግዝ 
ሓሙሽተ ቀሊል ስጕምትታት ኣሎ። ነዚ መዓልታዊ 
ኣብ ህይወትካ ክትሃንጾ ፈትን - ንጥዕናኻ፣ ከም ‘ ኣብ 
መዓልቲ ሓሙሽተ ስጉምቲ’ ጌርካ ርዓዮ።

ምስ ካልኦት ተራኸብ
ምስቶም ኣብ ከባቢኻ ዘለዉ ሰባት፣ ማለት ምስ ስድራ ቤትካ ኣዕሩኽካ፣ ኣብ 
ስራሕ ዘለዉ መሳርሕትኻ፣ ጐረባብትኻ ወይ ኣብ ቤት ትምህርቲ ወይ ኣብ 
ከባቢኻ ምስ ዘለዉ ሰባት ተራኸብ። ነዚ ርክብ እዚ ከም እምኒ መኣዝን 
ህይወትካ ጌርካ ርዓዮ፣ ነዚ ንምምዕባል ድማ ግዜ ክተሕልፍ ፈትን። ነዚ ርክብ 
እዚ ምህናጽ ንመዓልታዊ ናብራኻ ክሕግዘካ እዩ።

ንጡፍ ኩን
ብእግርኻ ክትኸይድ ወይ ክትጐዪ፣ ብሽክለታ ክትዝውር፣ ጌም ክትጻወት፣ 
ኣብ ስፍራ ኣታኽልቲ ክትነጥፍ ወይ ሳዕስዒት ክትስዕስዕ ፈትን። ኣካላዊ 
ምውስዋስ ምግባር ጽቡቕ ንክስምዓካ ይሕግዝ። ልዕሊ ዅሉ ድማ ምስ መጠን 
ምንቅስቓስካን ክእለትካን ዚሰማማዕ፣ ትፈትዎ ኣካላዊ ምውስዋስ ግበር።

ኣስተብህል
ጠጠው በል፣ ሓንሳእ ግዜ ወሲድካ ከባቢኻ እንታይ ከምዘሎ ኣስተብህል። 
እንታይ ይረዓየካ፣ ወይ ይጨንወካ ወይ ክትጥዕሞ ትኽእል? ኣብ መዓልታዊ 
ህይወትካ ባህ ዜብል ሓድሽ ዘይተለምደ ወይ ዜደንቕ ነገራት ኣናዲ፣ ብዛዕባ 
እዚ ኸኣ ከመይ ከም ዝስምዓካ ሕሰብ።

ብቐጻሊ ተማሃር
ሓድሽ ነገር ንክትፍትን ፣ቀደም ነቲ ትገብሮ መሕለፍ ግዜ መዘናግኢ 
ንክትጅምር ፈትን ወይ ዝኾነ ትምሕርቲ ንክትምዝገብ ኣይትፍራህ። ካልእ 
ዝኾነ ሓላፍነት ውሰድ ብሽክለታ ኣዐርይ፣ ናይ ሙዚቃ መሳርሒ ተማሃር 
ወይ ትፈትዎ መግቢ ብኸመይ ከም ትኽሽን ተማሃር። ዜሐጕሰካ ነገር 
ንምግባር ዕላማ ኣውጽእ። ሓድሽ ነገራት ምፍላጥካ ዝያዳ ምትእምማን ከም 
ዝህልወካን ባህ ከም ዚብለካን እዩ ዚገብረካ።

ሃብ
ንኣዕሩኽካ ወይ ንዘይትፈልጦ ሰብ ጽቡቕ ነገር ግበር ንሓደ ሰብ ኣመስግኖ 
ፍሽኽ በል ኣብ ዘሎካ ግዜ ወለንታዊ ስራሕ ግበር ወይ ምስ ጋንታ ማሕበረሰብ 
ክትራኸብ ፈትን። ንነብስኻ ተኸናኸን ንካልኦት’ ውን ሕሰብ። ምስ ማሕበረሰብ 
ተራኺብካ ሓጐስ ምርካብ ኣዝዩ ዓስቢ ዘለዎ ክኸውን ይኽእል ኢዩ ምስቶም 
ኣብ ከባቢኻ ዘለዉ ሰባት’ ውን ርክብ ንክህልወካ ይሕግዝ።

ብፕሮጀክት ናይ ስነ ኣእምሮን ድሕነትን - ኒው ኢኮኖሚክስ ፋውንዴሽንካብ 
ዝሰርሖ ስራሕ ዝተዳለወ (www.neweconomics.org)።  

ምስ ስትራተጅያዊ ሸሪካነት ቤልፋስት ዝተተሓሓዘ ስነ-ጥበባዊ ስርሓት።


