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0808 196 3651 in partnership with

redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651
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የምቾት ካርዶችየምቾት ካርዶች
– በራስ መተማመን ውሳኔዎችን ማድረግ
– በራስ መተማመን – ከሌሎች ጋራ ግንኙነት መፍጠር
– ችግርን መፍታት
– ከለውጥ ጋር መላመድ 
– የምልከታ ክሕሎቶች
– የፈጠራ ተግባር: Changi Quil

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651

1 እንዴት እንደሚሰማኝ?እንዴት እንደሚሰማኝ?
ይህንን ውሳኔ ስለመስጠት ምን 
እንደሚሰማዎት ይፃፉ።

2. እንዳልወስን ምን ያሰቆመኛል?እንዳልወስን ምን ያሰቆመኛል?
ሌሎች ሳይሆን ለራስዎ የተሻለ 
መስራትን ያስታውሱ። ያ ምንድን 
ነው?

3. ስለዚህ ውሳኔ ምን ጥሩ ነው ምንስ ስለዚህ ውሳኔ ምን ጥሩ ነው ምንስ 
መጥፎ ነው?መጥፎ ነው?
ሊትሰሩ እያሰቡ ስላሉ ነገሮች 
የሚደግፉትንና የሚቃወሙትን 
ሁሉንም ምክንያቶች ይፃፉ። ምን 
ለመስራት ለመውሰን ይህንን 
ይጠቀሙ።

4. ፍርሃቶችዎን ልብ ይበሉፍርሃቶችዎን ልብ ይበሉ
ለውጦችንን ለማድረግ መስጋት ጤናማ ነው። 
አንድ ውሳኔ አደረጉ እንበል።

5. የጊዜ ገደብ ያስቀምጡየጊዜ ገደብ ያስቀምጡ
ጥሩ ውሳኔ ለመስጠት ለራስዎ ጊዜ ይስጡ -- ነገር 
ግን እንዲሁም ሲወስኑ የጊዜ ገደብ ያስቀምጡ

6. ስለ ውሳኔዎ ያስቡስለ ውሳኔዎ ያስቡ
ይህንን ውሳኔ በመስጠት ምን ቀላል ነበር 
ምንስ ከባድ ነበር? በሚቀጥለው ጊዜ በተለየ 
መልኩ እንዴት ይሰራሉ?
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ከታች ያለው ሰንጠረዥ ውሳኔዎችን በሚታደግበት ጊዜ እንዴት በራስዎ እንደሚተማመኑ ያሳያል። 

በራስ መተማመን በራስ መተማመን ውሳኔዎችን ማድረግውሳኔዎችን ማድረግ

ለወደፊት ከላይ ያሉትን ቅደም ተከተሎችን እንዴት እንደሚጠቀሙ ይፃፉ።  

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651
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የፈጠራ ተግባር - Changi Quilየፈጠራ ተግባር - Changi Quil
ይህ በሁለተኛው የዓለም ጦርነት ጊዜ በሴቶች 
የተሰራ Changi Quilt ነው። እያንዳንዱ ሴት 
ለባሎቻቸው መልዕክቶችን የያዘ አንድ ካሬ ሰሩ 

ከታች ያለውን Quilt ያቅለሙ – ለእርስዎ ግድ 
ስለሚሉትን መልክት እንዲጨምሩነት ጥቂት 
መደዳዎች ባዶ ቦታዎችን ለርስዎ ቀርቷል።

ምልከታዎች፡ምልከታዎች፡
በአስጨናቂ ጊዜ Quilt እንዴት ሴቶቹን በአስጨናቂ ጊዜ Quilt እንዴት ሴቶቹን 
አገዛቸውአገዛቸው
በአስጨናቂ ጊዜያት እርስዎን ምን ሊያግዝዎት በአስጨናቂ ጊዜያት እርስዎን ምን ሊያግዝዎት 
ይችላል?ይችላል?
እነዚህን ተግባራት ከሌሎች ጋራ እንዴት እነዚህን ተግባራት ከሌሎች ጋራ እንዴት 
መጋራት ይችላሉ?መጋራት ይችላሉ?
አብሮ የመስራት ጥቅሞች ምንድን ናቸው?አብሮ የመስራት ጥቅሞች ምንድን ናቸው?
www.changi.redcross.org.uk

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651

1. ዛሬ ምን እንዳሳኩ ይፃፉ። 

2.  አሁን ነገና በሚቀጥለው ሳምንት ምን ማሳካት 
እንደሚፈልጉ ይፃፉ።

3.  ምን ለማሳካት እንደፈለጉ ለማስታወስ ጧት 
ማስታወሻዎን ይመልከቱ

4. በሳምንቱ መጨረሻ እንደገና 
ምለከታ ያድርጉ ዕቅዶችዎ ምን 
ያህል ተለወጡ?
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የምልከታ ክሕሎቶችየምልከታ ክሕሎቶች
በበለጠ ለመላመድ እንዲረዳን በስኬቶችቻን ላይ ምልከታ ማድረግ። 
ይህ ያንን እንዲያደርጉ የሚያግዞት ዜዴ ነው።

ይህ ዜዴ ዓላማዎትን ለማሳካት እንዴት ያግዝዎታል?

አዳድስ ክህሎቶችን ለመማር ወይም ሊቀላቀሉዋቸው የሚፈልጉትን ቡድኖች ለመምረጥ እንዲያግዝዎ ይህንን 
መጠቀም ይችላሉ። እነዚያ ምን እንደሆኑ ለማወቅ እንዴት ያግዝዎታል?

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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ሊረዱን የሚችሉ ወይም ሲቸገሩ ሊንረዳቸው የሚንችል ስንት ሰዎችን እናውቃልን።    

ግንኙነት የፈጠርካቸውን የሰዎች ስም ይፃፌ ምን ይሰራሉ? 
እስካሁን ከእነሱ ጋር እንዴት ይገናኛሉ?  

ጓደኞችጓደኞች

ዘመዶችዘመዶች

የስራ ቦታዎችና የስራ ቦታዎችና 
የማህበራት ክለቦችየማህበራት ክለቦች

ጎረቤቶቼጎረቤቶቼ

እኔእኔ

የሚጠቀማቸው ተቋማት ለምሳሌ የሚጠቀማቸው ተቋማት ለምሳሌ 
የብሪትሽ ቀይ መስቀልየብሪትሽ ቀይ መስቀል

እኔ ያለሁበት ወይም ሊቀላቀል እኔ ያለሁበት ወይም ሊቀላቀል 
የሚፈልጋቸው ተቋማት ወይም ክለቦችየሚፈልጋቸው ተቋማት ወይም ክለቦች

እነዚህ ሰዎች እንዴት እንደሚረዱህእነዚህ ሰዎች እንዴት እንደሚረዱህ ያስቡ። ከዚያን እነሱን እነሱን 
እንዴት እንደሚረዱዋቸውእንዴት እንደሚረዱዋቸው ይፃፉ።

ሌላ ማንን ማግኘት ይፈልጋሉ? 
ያለዎት ግንኙነቶች እንዴት ሊረዳዎት ይችላል? 
እንዲያገኝዎት ለማገዝ ምን ማድረግ ይችላሉ?

መተማመን –መተማመን –
ከሌሎች ጋራ ግንኙነት መፍጠር ከሌሎች ጋራ ግንኙነት መፍጠር 
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British Red Cross support line 0808 196 3651

2 ችግሩን በትናንሽ ክፍሎች ይከፋፍሉ።
ለምሳሌ፥ ግብይት መሄድ በዚህ ከፋፍሎ ማየት ይቻላል፡ ዝርዝር ማውጣት፥ ትራንስፖርት ማመቻቸት፥ በቂ መያዣ 
ቦርሳዎችን ማዘጋጀት…..

3 ትንሽ ችግርን በተሻለ ፍጥነትና በቀላል መፍታት ይችላሉ።

4 ከዚያን ሁሉንም ችግር በተሻለ መልኩ በቀላል መፍታት ይችላሉ።

5 ይህንን ለማድረግ ምናለባት ሊያግዝ የሚችል እንድን ችግር ያስቡ። እንዴት ሊከፋፍሉ 
ይችላሉ?
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1 እንዳንድ ጊዜ ችግሮች በጣም የገዘፉ ሊመስሉ ስለሚችሉ ከየት 
መጀመር ለማወቅም ይከብዳል። 

ችግርን መፍታትችግርን መፍታት

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651

2. ስለነገሩ የተሰማዎትን ፖዘትቭ እና አስቸጋሪ ስሜቶችን 
ሁሉ ይፃፉ

3. ለምን እንደዚያ እንደተሰማዎት ያስቡ 4. ስላለዎት ሰዎችና ሀብቶች በሙሉ ያስቡ እነዚህም 
ከለውጦች ጋር እንዲላመዱ ሊያግዙ የሚችሉ ናቸው 

ይህም ጓደኞች፥ ቤተሰብ፥ ዶክተሮች፥ ኢንተርኔት ወይም 
ቴሌቭዥን ሊያካትት ይችላል 

5. የበለጠ ለውጦች እንዲላመዱ እንዴት ያግዞታል? 6. ለወዴፊት በተለየ መልኩ ለመስራት ምን ያደርጋሉ?  
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ከለውጥ ጋር መላመድ ከለውጥ ጋር መላመድ 

1. በሕይዎትዎ ስለሆነው አንድ የቅርብ ለውጥ ያስቡ

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651
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0808 196 3651 in partnership with

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
Coronavirus Support Line 0808 196 3651
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የምቾት ካርዶችየምቾት ካርዶች
– በራስ መተማመን ውሳኔዎችን ማድረግ
– በራስ መተማመን – ከሌሎች ጋራ ግንኙነት መፍጠር
– ችግርን መፍታት
– ከለውጥ ጋር መላመድ 
– የምልከታ ክሕሎቶች
– የፈጠራ ተግባር: Changi Quil

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
የኮሮናቫይረስ ድጋፍ መስመር 0808 196 3651


