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ለችግር ምላሽ ለመስጠት መፈወስን
የሚያበረታታ እና ተጨማሪ የስሜት
መጎዳትን የሚያስቀር በአቻ የሚመራ
አቀራረብ

ስሜታዊ የመጀመሪያ እርዳታ (EFA) ምንድን ነው?
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ማስታወሻ፦ “የሥነ-ልቦና የመጀመሪያ እርዳታ” የሚለው ቃል የአእምሮ ጤና የህክምና
ኢንዱስትሪያዊ አቀራረብን ስለሚያቀነቅን እና ከስሜት መጎዳት ለተረፉ ሰዎች
የሚያገል እና በሽታ አምጪ ሊሆን ስለሚችል አንጠቀመውም።



አንድ ሰው በችግር ውስጥ እንዳለ የሚያሳዩ የተለመዱ ምልክቶች
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እነዚህ የተለመዱ ምልክቶች ሲሆኑ፣ ሁሉም ሰው የተለያየ ነው። እንዲሁም አንዳንድ የተረፉ ሰዎች ምንም
ዓይነት የጭንቀት ምልክት ላያሳዩ ይችላሉ፣ ይህም ሆኖ ግን ድጋፍ ሊያስፈልጋቸው ይችላል።

መቆጣጠር የማይቻል
ማልቀስ / መንቀጥቀጥ

/ የመተንፈስ ችግር

ስሜታዊ
ፍንዳታዎች

መተው

! ! !

መቀዝቀዝ /
እስትንፋስን መያዝ

. .



የሰውነታችን የድንገተኛ ጭንቀት ምላሽ በችግር
ጊዜ እንድንተርፍ ይረዳናል

የምግብ መፈጨት
ያቆማል

የልብ ምት እና
የደም ግፊት ለውጥ

ያሳያሉ

የበሽታ መከላከያ
ስርዓት ያቆማል

ምክንያታዊ
"አሳቢ አዕምሮ"
ከመስመር ውጭ

ይሆናል
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እነዚህ በችግር ውስጥ ያለ ሰው ላይ ተጽዕኖ ሊያሳድሩ የሚችሉ የተለመዱ የፊዚዮሎጂ ምላሾች ናቸው፤ ይሁን እንጂ
ይህ ዝርዝር የተሟላ ወይም ሁሉንም የተረፉ ሰዎች የሚወክል አይደለም።



EFA 
መርሆች

ወደ ነበረበት
መመለስ

ግንዛቤ ግንኙነት

ወደ ነበረበት መመለስ

ሁሉም የተረፈ ሰው የየራሱ ፈውስ ባለሙያ ነው። ያላቸውን ውስጣዊ
ጥንካሬ፣ ድፍረት፣ ጥበብ፣ ጽናት፣ እና የራሳቸውን ፍላጎት የመለየት መብት
ያክብሩ።

ግንዛቤ

የዘር፣ የፆታ፣ የሃይማኖት፣ የመደብ፣ የባህል፣ እና የሌሎች ሃይል ለውጦች
የስሜት ጉዳትን ሊያስከትሉ እና ሊያባብሱ ይችላሉ። የራስዎ ተሞክሮዎች
ከሌላ ሰው እንዴት ሊለዩ እንደሚችሉ ይወቁ። ግምቶችን አያስቀምጡ።
እያንዳንዱን የተረፈ ሰው በደግነት፣ በትህትና፣ እና በጥንቃቄ ይቅረቡ።

ግንኙነት

በችግር ውስጥ ያለ ሰው ምንም እንኳን አካባቢያቸው ደህና ባይሆንም ወይም
እንደሆነ ባይሰማቸውም አዛኝነት፣ ርህራሄ፣ እና የሰዎች ግንኙነት የስሜታዊ
ደህንነት እንዲሰማቸው ሊረዳቸው ይችላል። ይህ አዎንታዊ ግንኙነት የረዥም
ጊዜ የስሜታዊ ጉዳት አሉታዊ ተጽእኖዎች መከላከል ይችላል።Healing

Together



የEFA አቀራረብ

የሚያስብ አዕምሯችን ከመስመር ውጭ ሲሆን፣ የተለየ
ስሜት እንዲሰማን ራሳችንን ማሳመን አንችልም።

አንድ ሰው ዝግጁ ከመሆኑ በፊት ታሪኩን ማውራት
ወይም እንደገና መናገር ተጨማሪ የስሜት ጉዳት
ያስከትላል።

EFA በመጀመሪያ ሰውነትን ወደ መረጋጋት
ይመልሳል። ይህ የሚያሰብ አዕምሮ በመስመር ላይ
ተመልሶ እንዲመጣ ምልክት ይሰጣል።

ከዚያ የተረፈውን ሰው እናዳምጣለን እና ለስሜቱ ዋጋ
እንሰጣለን እና የግል የማብቃት ስሜትን
እናበረታታለን።
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ከላይ ወደ ታች ከታች ወደ ላይ
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የE
FA

 እ
ርም

ጃ
ዎ

ች

ሰውነትዎን
ያረጋጉ

ደህንነትን
ይመስርቱ

ሰውነታቸውን እንዲያረጋጉ
ያግዟቸው

ያዳምጡ እና
ዋጋ ይስጡ

ኤጀንሲ
ወደ ነበረበት መመለስ

እየሰማሁ ነው

ራስን መንከባከብ
ይለማመዱ



በድንጋጤ ውስጥ ከሆኑ፣ ራስዎን ለመንከባከብ
የEFA እርምጃዎችን ይከተሉ።

1

መረበሽ ተላላፊ ነው። በድንጋጤ ውስጥ ሆነው
ሌሎችን ለመርዳት መሞከር ከጥቅሙ የበለጠ
ጉዳት ሊያስከትል ይችላል።

ብዙ ጥልቅ ትንፋሽዎችን ይውሰዱ።
ጊዜ ካለ፣ በእያንዳንዱ ወደ ውስጥ እና ወደ
ውጪ ትንፋሽ ላይ እስከ 5 ድረስ ይቁጠሩ።
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ሰውነትዎን
ያረጋጉ



ከተቻለ፣ ግለሰቡን ከአካላዊ አደጋ ያስወግዱ። ግለሰቡ
አፋጣኝ የሕክምና ክትትል የሚያስፈልገው ከሆነ
ያረጋግጡ።

ግላዊነት ያለበት በአንጻራዊ ጸጥ ያለ ቦታ ያግኙ። ይህ
ግድግዳ ወይም ዛፍ አጠገብ ሊሆን ይችላል። ግላዊነት
ያለበት በአንጻራዊ ጸጥ ያለ ቦታ ያግኙ። ይህ ግድግዳ
ወይም ዛፍ አጠገብ ሊሆን ይችላል።

ደህንነትን
ይመስርቱ

2
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የደህንነት ስሜት ለእያንዳንዱ ሰው የተለየ ነው።
ደህንነት እንዲሰማቸው እና ምቾት እንዲሰማቸው
የሚፈልጉትን ለማወቅ የተረፈውን ሰው ይደግፉ።



ስማቸውን ይጥሩ።

ከጎናቸው ይቀመጡ።

ያረጋጓቸው፣ "ብቻዎን አይደሉም። እዚህ ከእርስዎ
ጋር ነኝ።"

አብረው ይተንፍሱ።

ግድግዳ ወይም ዛፍ ላይ ይደገፉ።

ሰውነታቸውን
እንዲያረጋጉ
ያግዟቸው አብረው ይራመዱ።

የሚከተሉት መንገዶች ሊረዱዎት ይችላሉ፦3
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ራስን ማቀፍ።

አምስት የስሜት ሕዋሳት።

ራስን ማስታገስ።

ይፈንጥዙ፣ በቦታው ይሩጡ፣ ይዝለሉ፣ ይወዛወዙ።

ይጩሁ።

ያልቅሱ።

ሰውነታቸውን እንዲያረጋጉ ያግዟቸው

እያንዳንዱን የስሜት ሕዋሳት ያሳትፉ። ለምሳሌ ውሃ
ወይም ሻይ ፉት ይበሉ። ተክል ያሽትቱ። መክሰስ ይብሉ።
ዕቃ ይያዙ። ሰማዩን ይመልከቱ።

እጆቻቸውን አንድ ላይ እንዲያሻሹ እና ሙቀትን
እንዲፈጥሩ ይጋብዟቸው፣ ከዚያም በሚፈለገው ቦታ
በሰውነት ላይ ያስቀምጡ።

ምቾት የሚሰጥ ዘፈን ማቀንቀን፣ መወዛወዝ፣ ወይም
አብሮ ማለትን ሊያካትት ይችላል።

ይህ በሰውነት ውስጥ የጭንቀት ኬሚካሎች እንዲለቀቁ
ይረዳል።

እስከ 3 ይቁጠሩ እና በጋራ ይጩሁ። የበለጠ ደህንነቱ የተጠበቀ
ከሆነ፣ ትራስ ወይም ሸሚዝ ላይ ይጩሁ። ወይም "በሹክሹክታ
ይጩሁ።"

ይህ የካታርቲክ መለቀቅ ሊሆን ይችላል። ከቁጥጥር ውጭ በሆነ
ሁኔታ እያለቀሱ ከሆነ፣ በዝግታ፣ ጥልቅ ትንፋሽ እንዲወስዱ
ያግዟቸው።
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ታሪኩን በመድገም የስሜት ጉዳት አጣብቂኝ ውስጥ ከገቡ
አሁን ማካፈል እንደማይጠበቅባቸው ያሳውቋቸው።
ያረጋጓቸው። አብረው ጥልቅ ትንፋሽ ይውሰዱ።

የሚሰማቸውን እንዲያካፍሉ ይጋብዟቸው። በንቃት ያዳምጡ።
አያቋርጡ። ሲናገሩ የሰሙትን መልሰው ያንጸባርቁ።

የሚያጋሩት ማንኛውም ነገር ሚስጥራዊ መሆኑን
ያረጋግጡላቸው። ይህ ደህንነትን ይፈጥራል።

ያዳምጡ እና
ዋጋ ይስጡ

ከእርስዎ ጋር
እዚህ ነኝ

እየሰማሁ ነው

በታሪኩ ላይ ብቻ ሳይሆን፣ በስሜቶች ላይ ያተኩሩ።

4

ዝግጁ ካልሆኑ እንዲናገሩ አያስገድዷቸው።
በዝምታ መቀመጥ ችግር የለውም።
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የሚከተለው የተረፈ ሰው የመታየት፣ የመሰማት፣ እና ለስሜታቸው ዋጋ የመሰጠት ስሜት እንዲሰማቸው
ሊረዳ ይችላል፦

ይህ በመከሰቱ በጣም አዝናለሁ።

እየሰማሁ ነው።

በጣም ከባድ ይመስላል።

አምንዎታለሁ።

የእርስዎ ጥፋት አይደለም።

ይህ አይገባዎትም ነበር።

የማዘን / ፍርሃት / ንዴት / ወዘተ ስሜት ችግር

የለውም።

አሁን ማውራት ካልፈለጉ ችግር የለውም።

ጠቃሚ ሐረጎች
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ዝግጁ ሲሆኑ በማንኛውም ጊዜ ማውራት
ይችላሉ።
የሚፈልጉትን ጊዜ ሁሉ ይውሰዱ።
እዚህ ከእርስዎ ጋር ነኝ።
ብቻዎን አይደሉም።
የእርስዎን ድፍረት / ጥንካሬ / ተጋላጭነት
አደንቃለሁ።
በጣም እኮራብዎታለሁ።
ስላጋሩ እናመሰግናለን። ያ በጣም ጉብዝና
የሚጠይቅ ነበር።

4
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ማስገደድ

የእርስዎን
ታሪክ ደርቦ ማውራት

ምክር መስጠት

ህመማቸውን
ማሳነስ

!



የሚከተሉት በደንብ የታሰቡ ዓረፍተ ነገሮች የተረፈን ሰው ህመም ዋጋ ሊያሳጡ ይችላሉ እና ወደ ራስ ላይ
መፍረድ ወይም ስለሚሰማቸው ስሜት ሃፍረት እንዲሰማቸው ሊያደርጉ ይችላሉ፦

በኋላ ጥሩ ስሜት ይሰማዎታል።
ሁሉም ነገር ጥሩ ይሆናል።
ሁሉም ነገር የሚሆነው በምክንያት ነው።
ይህም ያልፋል።
ብቻ ደስተኛ ይሁኑ።
አትጨነቁ።
ሽህህህህህ፣ አያልቅሱ።
ስለ እሱ ለመርሳት ይሞክሩ።

መቅረት ያለባቸው ሐረጎች

አይዘኑ።
የሃዘን / ፍርሃት / ወዘተ ስሜት እንዳይሰማዎት
ይሞክሩ።
ዘና ይበሉ።
ዝም ብለው ይረጋጉ።
በቃ ተዉት።
የከፋ ሊሆን ይችል ነበር።
በእኔ ላይ ሆኗል፣ እና ደህና ነኝ።
አመስጋኝ ይሁኑ። Healing

Together



ራስን የመቻል፣ የሃይል፣ እና የቁጥጥር ስሜትን
ለማሳደግ ቀላል ምርጫዎችን ያቅርቡ።ኤጀንሲ

ወደ ነበረበት
መመለስ

"የእርስዎ ጭንቅላት / ልብ / ሰውነት ከ1-10
ሚዛን ስሜቱ እንዴት ነው?"
ይህም አሁን ስላሉበት ሁኔታ ግንዛቤ እንዲኖራቸው ይረዳቸዋል።
ቁጥራቸውን ለመቀየር ምን ሊረዳ እንደሚችል ይጠይቁ?

ለምሳሌ መቀመጥ የሚፈልጉት እዚህ ነው ወይስ እዚያ?
የሚፈልጉት ውሃ ነው ወይስ ሻይ? የሚፈልጉት ማውራት ነው ወይስ
በዝምታ አብሮ መቀመጥ? ለምሳሌ መቀመጥ የሚፈልጉት እዚህ
ነው ወይስ እዚያ? የሚፈልጉት ውሃ ነው ወይስ ሻይ? የሚፈልጉት
ማውራት ነው ወይስ በዝምታ አብሮ መቀመጥ?

5

"አሁን እንዴት ልደግፍዎ እችላለሁ?"
ስላለፈው ወይም ስለወደፊቱ ጊዜ ከማሰብ የሚመጣ
መጨናነቅን ለማስቀረት በአስቸኳይ ፍላጎቶች ላይ ያተኩሩ።
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ራስን መንከባከብ
ይለማመዱ

ሌሎችን መንከባከብ ሁለቱም አዋጪ እና አሰልቺ
ሊሆን ይችላል።
እንዲሁም ወደ ሃይል ማለቅ፣ የጤና ችግሮች፣ "አሰቃቂ የስሜት
ጉዳት" ሊያመራ ይችላል፣ እና የራስዎን ጉዳት እንደገና ሊያነቃ
ይችላል።

ይልቀቁ እና ያድሱ።
በሰውነትዎ ውስጥ የሚይዙትን ማንኛውን ጭንቀት ወይም ስሜት
ይልቀቁ። ይፈንጥዙ፣ ይወዛወዙ፣ ይጩሁ፣ ይራመዱ፣ ይሩጡ፣
ያልቅሱ፣ ወዘተ። 

ከዚያ ለሰውነትዎ፣ ለአእምሮዎ፣ እና ለልብዎ ጠቃሚ የሆነ ነገር
ያድርጉ። ውሃ ወይም ሻይ ይጠጡ፣ በጥልቀት ይተንፍሱ፣ መክሰስ
ይበሉ፣ ከሚወዱት ሰው ጋር ጊዜ ያሳልፉ፣ ወዘተ።

6

"ጭንቅላቴ / ልቤ / ሰውነቴ ከ1-10 ሚዛን ላይ
ምን ይሰማቸዋል?"
ለሚሰማዎት ስሜት ግንዛቤ ይኑርዎ። ቁጥርዎን ምን ሊቀይረው
ይችላል?
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እንገናኝ

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether
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ለበለጠ መረጃ ወይም ይህን መመሪያ ወደ ብዙ ቋንቋዎች
ለመተርጎም ፈቃደኛ መሆን ከፈለጉ፣ በኢሜይል ወይም በማህበራዊ
ሚዲያ ያግኙን፦


