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ኣጨና እዋናት ንዝሓለፉ ሰባት 

ዝግበር ሓገዝ፡

Wales Strategic
Migration Partnership
Partneriaeth Mewnfudo
Strategol Cymru
Asylum Seekers, Refugees and Migrants
Ceiswyr Lloches Ffoaduriaid a Mudwyr

ገለ ካብዞም ዝተጠቕሱ ሽግራት ኣጋጢሙካ ዲዩ፧

ናይ ምድቃስ ጸገማት ምብህራር/ሕማቕ-

ሕልሚ ናይ ኣተኩሮ 

ሽግራት

ተሪር፡ ተስፋ ዘቑርጽ 

ስምዒታት ከም 

ሕርቃን፡ ጓሂ ወይ 

ሻቕሎት 

ስምዒት ምድንዛዝ 

ከምኡ`ውን ካብ 

ወጻኢ ዓለም 

ተገሊልካ ምህላው

ነቲ ተስፋ ዘቑርጽ 

ስምዒታት ካብ 

ኣእሙሮኻ ከተውጽኦ 

ምሽጋር

ንጹር ዝኽረት ናይ  

ዘየሕጉሱ እዋናት፡ ናይ 

ሓቂ ኮይኖም ዝስምዑኻ

እዚኦም ኩሎም ስምዒታት ብጭንቀት ክፍጠሩ ዝኽእሉ እዮም ወይ ኣዝዮም ተስፋ ዝርብሹ 

እዋናት። ኣብ እንግሊዝኛ ብዛዕባ ''ኣእምሮኣዊ ጥዕናኻ'' ክንዛረብ ንኽእል፡ እንተኾነ ትሑት 

ዝኾነ ብቕዓት ኣእምሮ ስለዘሎካ ሕሙም ናይ ኣእምሮ ኢኻ ማለት ኣይኮነን። ከምዚ ዓይነት 

ስምዒት ክህልወካ ልሙድ ኣይኮነን – ንሕማቕ ኩነታት ግን ልሙድ ዝኾነ ግብረ መልሲ ኢዩ፡ ንዝኾነ 

ሰብ ድማ ከጋጥም ይኽእል ኢዩ። እዞም ምልክታት ናይ ድኻም ምልክታት ኣይኮኑን ወይ 

ክትሓፍረሉ ዘለካ ነገር ኣይኮነን። 

Tigrinya



ገለ እዋናት፡ እዞም ጭንቀታት ኣካላዊ ምልክታት ከኸትሉ ይኽእሉ 

እዮም፡ ከም ኣብነት፥

ሕማም ርእሲ ናይ ሕቆ ቃንዛ ናይ ከብዲ ቃንዛ / 

ቃንዛ ጎሎ

ቃንዛ ኣፍልቢ 

ከምኡ`ዉን ቅልጡፍ 

ትርግታ ልቢ

እዞም ቃንዛታት ክብርትዑ ይኽእሉ እዮም እንድሕር ብዙሕ ዝኾነ ጭንቀት እንተሎካ። 

ዝኾነ ይኹን ናይ ቃንዛኻ ምኽንያት፡ ሓቀኛ ኢዩ ክሳብ ሕጂ። ሓደ-ሓደ እዋን ቃንዛ ነገራት 

ከመዓራሪ ይኽእል ኢዩ፡ ትኽክል ዝኾነ ሓገዝ ንጭንቀትካ ብዝምልከት ከምኡ`ውን ሕማቅ 

ስምዒትካ ብዝምልከት ክትረክብ ምስ እትኽእል።  

እቲ ቀዳማይ ደረጃ ንምፍዋስ ነዞም ኩሎም 

ምልክታት፡ ምስ ሰባት ምልዛብን ሓገዝ ምሕታትን 

ኢዩ። እዚ ክትገብር ትኽእል፥  

•  ነቶም ኣብ ኣካላትካ ዘለዉ ምልክታት 

ብዝምልከት ምስ ነርስካ ወይ ዶክተርካ 

ክትዘራረብ። ኣስተርጓሚ ምስ እትደሊ፡ ነታ 

ተቀባሊት ኣጋይሽ ቆጸራ ኣብ እትሕዘሉ እዋን 

ንገራ። 

•  ደውል ናብ C.A.L.L.፡ ናይ ኣእምሮ ጥዕና 

ወሃብቲ ሓገዝ ኣብ 0800 132 737። ደወላት 

ብነጻ እዮም፡ ኣስተርጓሚ ውን ክትሓትት 

ትኽእል ኢኻ። 

ኣስተውዕል፡

•  ኣብ ወይልስ ናይ ነጻ ናይ ጥዕና-ክንክን ኣገልግሎት ክትረክብ ትኽእል ኢኻ።

•  ዝኾነ ሰብ ናይ ውልቂ ሓበሬታኻ ንፖሊስ ወይ ክፍሊ ውሽጣዊ ኣገልግሎት ኣይህብን ኢዩ።  

•  ናይ ጥዕና ሓገዛት ምርካብካ፡ ነቲ ናይ ስደተኛ ኩነታትካ ወይ ሕቶ ዑቕባኻ ጽልዋ ኣየምጻሉን 

ኢዩ። 


