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ናይ ድሕንነት ካርድታትናይ ድሕንነት ካርድታት
– ብዓርሰ እምነት ውሳነ ምውሳን
– ዓርሰ ምትእምማን – ምስ ካልኦት ምርኻብ 
– ፀገም ምፍታሕ
– ለውጢ ምልማድ 
– ርኢቶ ናይ ምንፅብራቕ ክእለት
– ናይ ምህዞ ምንቅስቓሳት፡ ቻንጊ ኮልት

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
ኮሮናቫይረስ ደገፍ መስመር 0808 196 3651

ናይ እንግሊዝ ቀይሕ መስቀል ማሕበረሰብ ምስ ሮያል ቻርተር 1980 ብምፅምባር፡ ኣብ ኢንግላንድን ዌልስ (220949)፡ ስኮትላንድን (SC037738) ኣይስል ኦፍ ማን (0752) ዝተመዝገበ እዩ፡፡
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651
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1. እንታይ ይስመዓኒ? እንታይ ይስመዓኒ?
እዚ ውሳነ ብዛዕባ ምውሳን ዝስመዓኩም 
ስምዒት ፀሓፉ፡፡

2. ንከይውስን ዝዓግተኒ ነገር ንከይውስን ዝዓግተኒ ነገር 
እንታይ እዩ?እንታይ እዩ?
ኣስተውዕሉ ንዓኹም እምበር 
ንካልኦት ዝሓሸ ውሳነ ወስኑ እዚ 
እንታይ እዩ?

3. ናይዚ ውሳነ ሕማቕን ፅቡቕን ናይዚ ውሳነ ሕማቕን ፅቡቕን 
እንታይ እዩ?እንታይ እዩ?
ብዛዕባ ክትገብርዎ ዝሓሰብኩም 
ሓሳብ ደጊፍኩምን ተቓዊምኩም 
ፀሓፉ፡፡ እዚ እንታይ ንምግባር 
ክትውስኑ ተጠቐምሉ፡፡

4. ፍርሕኹም ኣስተውዕልዎፍርሕኹም ኣስተውዕልዎ
ለውጢ ብዛዕባ ምግባር ምጭናቕ ልሙድ 
እዩ፡፡ ውሳነ ከም እትውስኑ ተዛረቡ፡፡

5. ናይ ግዘ ገደብናይ ግዘ ገደብ
ፅቡቕ ውሳነ ንምውሳን ንዓርስኹም ግዘ 
ሃቡ - እንተኾነ ግና እዚ ውሳነ ንምውሳን 
ናይ ግዘ ገደብ ኣቕምጡ

6. ብዛዕባ ውሳነኹም ሕሰቡብዛዕባ ውሳነኹም ሕሰቡ
እዚ ውሳነ ንምውሳን እቲ ቀሊል ወይ ከቢድ 
ነገር እንታይ እዩ? ብቐፃሊ እትገብርዎ ዝተፈለየ 
ነገር እንታይ እዩ?

ናይ
 እ
ንግ
ሊ
ዝ

 ቀ
ይ
ሕ

 መ
ስቀ
ል

 ማ
ሕ
በረ
ሰብ

 ም
ስ 
ሮያ
ል

 ቻ
ርተ
ር 

19
80

 ብ
ም
ፅም
ባር
፡ ኣ
ብ

 ኢ
ንግ
ላን
ድ
ን 
ዌል
ስ 

(2
20

94
9)
፡ ስ
ኮት
ላን
ድ
ን 

(S
C0

37
73

8)
 ኣ
ይ
ስል

 ኦ
ፍ

 ማ
ን 

(0
75

2)
 ዝ
ተ
መ
ዝ
ገበ

 እ
ዩ፡
፡

ኣብ ታሕቲ ዝርከብ ቻርት ውሳነ ክትውስኑ ከለኹም ከመይ ዓርሰ እምነት ክህልወኩም ከም ዘለዎ የርእይ፡፡

ብዓርሰ እምነትብዓርሰ እምነት ውሳነ ምውሳን ውሳነ ምውሳን

እቲ ኣብ ላዕሊ ዝተጠቐሰ ከይዲ ብቐፃሊ ብኸመይ ከም እትጥቀምዎ ፀሓፉ፡፡  

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
ኮሮናቫይረስ ደገፍ መስመር 0808 196 3651
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British Red Cross support line 0808 196 3651
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ናይ ምህዞ ምንቅስቓሳት፡ ቻንጊ ኮልትናይ ምህዞ ምንቅስቓሳት፡ ቻንጊ ኮልት
እዚ ቻንጊ ኮቦርታ ኣብ ካልእ ጦርነት ዓለም 
ዝተኣሰራ ደቂ ኣንስትዮ ዝትሰርሐ እዩ፡፡ 
ሕድሕድ ደቂ ኣንስትዮ ስኬር ዝሰርሓ እንትኾና፡ 
እዚ ድማ ንሰብኡተን መልእኽቲ ዝሓዘ ነይሩ፡፡ 

ኣብ ታሕቲ ኣብ ዝርከብ ኮቦርታ ቀለም ልኸያ - 
ንዓኽን ዘገድሰክን መልእኽቲ ንከተመሓላልፋ 
ገለገለ ቦታታት ንዓኽን ክፉት ተገይሩ እዩ፡፡

ነፀብራቕ፡ነፀብራቕ፡
እዚ ኮቦርታ ደቂ ኣንስትዮ ኣብ ጭንቀት ግዘ እዚ ኮቦርታ ደቂ ኣንስትዮ ኣብ ጭንቀት ግዘ 
ብኸመይ ሓጊዝዎንብኸመይ ሓጊዝዎን

ኣብ ዝተጨነቕክምሉ እዋን እንታይ ይሕግዘኩም?ኣብ ዝተጨነቕክምሉ እዋን እንታይ ይሕግዘኩም?

እዞም ምንቅስቓሳት ምስ ካልኦት ብኸመይ እዞም ምንቅስቓሳት ምስ ካልኦት ብኸመይ 
ትካፈልዎ?ትካፈልዎ?

ብሓባር ናይ ምስራሕ ጥቕሚ እንታይ እዩ?ብሓባር ናይ ምስራሕ ጥቕሚ እንታይ እዩ?
www.changi.redcross.org.uk
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redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651

1. ሎምዓንቲ ዘሳኻዕክምዎ ነገር ፀሓፉ፡፡ 

2. ሕጂ ድማ ፅባሕን ቀጻሊ ሰሙን ብዛዕባ እትገብርዎ 
ነገር ፀሓፉ፡፡

3.  ክትገብርዎ እትደልይዎ ነገር ንምዝካር 
መዘከርታ ፀሓፉ

4. ኣብ መወዳእታ ሰሙን ዳግማይ 
ሓሳብ ምንፅብራቕ ትልምኹም 
ብኸመይ ተለዊጡ?
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ርኢቶ ናይ ምንፅብራቕ ክእለትርኢቶ ናይ ምንፅብራቕ ክእለት
ውፅኢታው ኣብ ዝኾንኩምሉ ነገር ርኢቶ ምሃብ ዝሓሸ መልክዑ ንክንሰርሕ የኽእለና፡፡ 
እዚ ንክትገብሩ ዝሕግዘኩም ሜላ ከምዚ ይስዕብ፡፡

እዚ ሜላ እዚ ዕላማኹም ንምስኻዕ ብኸመይ ይሕግዝ? 

እዚ እትመሃርዎ ሓድሽ ክእለት ንምራፅ ወይ ክትኣትውዎ እትኽእሉ ጉጅለ ንምምራፅ ክትጥቀምሉ ትኽእሉ ኢኹም፡፡ 
እዚኦም እንታይ ምኳኖም ንምፍላጥ ብኸመይ ይሕግዘኩም?

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
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ንዓና ዝሕግዙና ብዙሓት ሰባት ይፈልጥ እየ ወይ ሰባት ፀገም ከጋጥሞም ከሎ ብኸመይ ከም ዝሕግዞም ይፈልጥ እየ፡፡

ርክብ ምስ ዘለኩም ሰባት ስም ፀሓፉ፡፡ 
እንታይ ይሰርሑ? 
ሕጂ እውን ብኸመይ ምስኦም ክራኸብይኽእል? 

ኣዕርኽቲኣዕርኽቲ

ኣዝማድኣዝማድ

ናይ ስራሕ ቦታን ናይ ስራሕ ቦታን 
ማሕበራዊ ክለባትማሕበራዊ ክለባት

ጎረባብተይጎረባብተይ

ኣነኣነ

ዝግልገለሎም ትካላት ንኣብነት ናይ ዝግልገለሎም ትካላት ንኣብነት ናይ 
እንግሊዝ ቀይ መስቀልእንግሊዝ ቀይ መስቀል

ዝተፀምበርኩም ወይ ክኣትወሎም ዝተፀምበርኩም ወይ ክኣትወሎም 
ዝደልዮም ትካላት ወይ ክለባት፡፡ዝደልዮም ትካላት ወይ ክለባት፡፡

እዞም ሰባት ብኸመይ ከም ዝሕግዝኹምእዞም ሰባት ብኸመይ ከም ዝሕግዝኹም ሕሰቡ፡፡ ብምቕፃል 
ንዕኦም ብኸመይ ከም እትሕግዝዎምብኸመይ ከም እትሕግዝዎም ፀሓፉ፡፡

ክትረኽብዎ ብዛዕባ እትደልይዎ ሰብ ሕሰቡ? 
እዞም ርክባትኩም ብኸመይ ክሕግዙኹም ይኽእሉ? 
ንዓኹም ንምርካብ ንክሕግዞም እንታይ ክትገብሩ ትኽእሉ?

ዓርሰ ምትእምማን –ዓርሰ ምትእምማን –
ምስ ካልኦት ምርኻብ ምስ ካልኦት ምርኻብ 
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2 እቲ ፀገም ናብ ኣናእሽተን ክፋላት ምኽፍፋል፡፡
ንኣብነት ናብ ዕዳጋ ምኻድ ክመቓቐል ይኽእል፡ ዝርዝር ምውፃእ፡ መጎዓዝያ ምድላው፡ እኹል ዝኾኑ መትሓዚ ዘንቢላት 
ምድላው......

3 ኣናእሽተን ዝኾኑ ስራሕቲ ብቕልጡፍን ብቐሊሉ ክትፈትሕዎ ትኽእሉ ኢኹም፡፡

4 እቲ ፀገም ብሙልኡ ብቐሊሉ ክትፈትሕዎ ትኽእሉ ኢኹም፡፡

5 እዚ ንምግባር ዝሕግዝ ክፋል እቲ ፀገም ሕሰቡ፡፡ ብኸመይ ክትኸፋፍልዎ ትኽእሉ?
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1 ገለገለ እዋን ፀገም ኣዝዩ ዓብዩ ስለዝመስለና እዚ ፀገም ንምፍታሕ ገለገለ እዋን ፀገም ኣዝዩ ዓብዩ ስለዝመስለና እዚ ፀገም ንምፍታሕ 
ካበይ ከም እትጅምሩ ንምፍላጥ ከቢድ እዩ፡፡ካበይ ከም እትጅምሩ ንምፍላጥ ከቢድ እዩ፡፡

ፀገም ምፍታሕፀገም ምፍታሕ

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
ኮሮናቫይረስ ደገፍ መስመር 0808 196 3651
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British Red Cross support line 0808 196 3651

2. ብዛዕባ እዚ ዘለኩም ኣወንታውን ኣብ ስምዒትኩም 
ዘብፅሖ ፅልዋ ኩሉ ፀሓፉ

3. እዚ ዝተሰመዓኩም ምኽንያት ኣብ ግምት ምእታው 4. ብዛዕባ ዘለኩም ሰባትን ፍልፍላት ምሕሳብ  
ነዞም ለውጥታት ኣብ ምልማድ ክሕግዝኹም ዝኽእሉ 

እዚ ድማ ኣዕርኽቲ፡ ስድራ፡ ሓካይም፡ ኢንተርኔት ወይ ቴሌቭዥን የካትት 

5. ንዝመፁ ተወሰኽቲ ለውጥታት ንክትለምድዎም ብኸመይ 
ይሕግዙ? 

6. ብቐፃሊ ብዝተፈለየ መልክዑ እትገብርዎ ነገር እንታይ እዩ?  
ናይ

 እ
ንግ
ሊ
ዝ

 ቀ
ይ
ሕ

 መ
ስቀ
ል

 ማ
ሕ
በረ
ሰብ

 ም
ስ 
ሮያ
ል

 ቻ
ርተ
ር 

19
80

 ብ
ም
ፅም
ባር
፡ ኣ
ብ

 ኢ
ንግ
ላን
ድ
ን 
ዌል
ስ 

(2
20

94
9)
፡ ስ
ኮት
ላን
ድ
ን 

(S
C0

37
73

8)
 ኣ
ይ
ስል

 ኦ
ፍ

 ማ
ን 

(0
75

2)
 ዝ
ተ
መ
ዝ
ገበ

 እ
ዩ፡
፡

ለውጢ ምልማድ ለውጢ ምልማድ 

1. ኣብ ህይወትኩም ዘለው ናይ ቀረባ እዋን ለውጥታት ኣብ ግምት 
ምእታው

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
ኮሮናቫይረስ ደገፍ መስመር 0808 196 3651
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ናይ ድሕንነት ካርድታትናይ ድሕንነት ካርድታት
– ብዓርሰ እምነት ውሳነ ምውሳን
– ዓርሰ ምትእምማን – ምስ ካልኦት ምርኻብ 
– ፀገም ምፍታሕ
– ለውጢ ምልማድ 
– ርኢቶ ናይ ምንፅብራቕ ክእለት
– ናይ ምህዞ ምንቅስቓሳት፡ ቻንጊ ኮልት

www.redcross.org.uk/loneliness-resources 
ኮሮናቫይረስ ደገፍ መስመር 0808 196 3651

ናይ እንግሊዝ ቀይሕ መስቀል ማሕበረሰብ ምስ ሮያል ቻርተር 1980 ብምፅምባር፡ ኣብ ኢንግላንድን ዌልስ (220949)፡ ስኮትላንድን (SC037738) ኣይስል ኦፍ ማን (0752) ዝተመዝገበ እዩ፡፡
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ናይ እንግሊዝ ቀይሕ መስቀል ማሕበረሰብ ምስ ሮያል ቻርተር 1980 ብምፅምባር፡ ኣብ ኢንግላንድን ዌልስ (220949)፡ ስኮትላንድን (SC037738) ኣይስል ኦፍ ማን (0752) ዝተመዝገበ እዩ፡፡
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0808 196 3651

redcross.org.uk/wellbeing-support 
British Red Cross support line 0808 196 3651


