
ምስ ፅልኢ ዘረባ ዝተኣሳሰሩ መግለፅታት ስነ ኣእምሮኣዊ በሰላ ምቅላዕ ንዘረባታት ፅልኢ ከም 

መግለፂ ዓይነት በሰላ ኣብ ዝተፈላለዩ መድረካት ሂወት ወዲ ሰብ። 

ባህርያዊ መግለጺታት 
(ተግባራትን ግብረ መልሲ)

ኣካላዊ መግለጺታት

ምውጋድ፡- ካብ ምርሓቕ ቦታታት፣ ሰባት ወይ ኩነታት 
ዝብሉ ናይ ጽልኢ ዘረባ ዝኽሪታት የበግሱ ወይ ስምዒታት 
ዘይውሕስነት፣ ሓዊሱ ኣብ ኢንተርነት ዝርከቡ ቦታታት። 

ድኻምን ትሑት ጸዓትን፡- ስምዒት ቀጻሊ ድኻም፣ 
ዋላ ምስ እኹል ዕረፍቲ ምሃብ።

ማሕበራዊ ምስሓብ፡- ምግላል ንነብስኻ ካብ ፈተውቲ፣ 
ቤተሰብን ማሕበረሰባዊ ንጥፈታት።

ወጥሪን ቃንዛን ጭዋዳታት፡- ቃንዛ፣ ምትራር ወይ 
መግለጺ ዘይብሉ ቃንዛ ኣብ ኣካላት።

ኣብ ድቃስን ኣመጋግባን ዝመጽእ ለውጢ 
ቅዲታት፡- ድቃስ ምጽጋም (ድቃስ ምስኣን፣ ሕልሚ 
ቀትሪ) ወይ ለውጢ ኣብ ሸውሃት (ብዙሕ ወይ 
ብዙሕ ምብላዕ ንእሽተይ)።

ሕማም ርእስን ጉዳያት ከብድን፡- ብተደጋጋሚ ሕማም 
ርእሲ፣ ምሕቃቕ መግቢ ጸገማት፣ ወይ ካልእ ምስ ጸቕጢ 
ዝተኣሳሰር ምዃኑ’ዩ ኣካላዊ ምልክታት። 

ምውሳኽ ኣጠቓቕማ ንጥረ ነገራት፡- ናብ ኣልኮላዊ 
መስተ፣ ትምባኾ ወይ ካልእ ክትጻወሮ ዘለካ ንጥረ 
ነገራት ከቢድ ስምዒታት። 

ምውሳኽ ህርመት ልብን ረሃጽ፡- ኣካላዊ ምልክታት 
ናይ ጭንቀት ወይ ስንባደ።

ምፍንጃር ቁጥዐ ወይ ምጥቃዕ፡- ሕርቃን ንምቁጽጻር 
ጸገም፣ ናብ ቃላዊ ወይ ኣካላዊ ዝመርሕ ምጥቃዕ 
ዝብል ምዃኑ’ዩ።

ኣብ ስርዓተ ምክልኻል ሕማም ዝመጽእ ለውጢ፡- 
ዝያዳ ተቓላዕቲ ምዃን ሕማም። ነቲ ዓቕሚ ኣብ ግምት 
ብምእታው ሳዕቤናት።

ርእሰ-ጉድኣት፦ ኣብ ምውፋር ኮነ ኢልካ ዝፈጥሩ 
ባህርያት ንነብስኻ ምጉዳእ ከም መገዲ ምጽዋር 
ምስ ብርቱዕ ስምዒታዊ ቃንዛ።

ሓደገኛ ወይ ድፍኢት ዝፈጥር ባህርያት፦ ኣብ ንጥፈታት 
ምውፋር ብዘይ ኣካላዊ መግለጺታት

ጥዕና ስነ ኣእምሮን ምሕካም 
ስነ ኣእምሮኣዊ በሰላታታትን


