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ኣካባቢ እዩ። እዚ ማለት እዚ እቲ ሕርቃን ኣብ ልዕሊ ኣሕዋትን ወይ ወለድትን እዩ 

ዝወርድ፣ እዚ ድማ ተቐባልነት ወይ ቑቡል ክኸውን የብሉን። ወለድቲ ንዘይ ቅበሉዎ 

ነገር ከምዘይቕበሉዎ ብንጹር ከፈለጡ ኣለዎም፣ እቲ ዝሓረቐ ቆልዓ ድማ ብዘይ 

ሐይሊ ምጥቓም ጠጠው ክግበር ኣለዎ፣ ምእንታ ክዝሕል ደማ ካፍቲ ዝሓረቐሉ 

ኣካባኢ ክእለይ ኣሎዎ። ድሕሪ ሕርቃኑ ምስ ዘሓለ ምስቲ ቆልዓ ምዝርራብ ኣቲ 

ዝበለጸ ውጤት ዘምጽእ እዩ ኣፍቲ ዘረባ ውሽጢ ኣካላዊ መጥቓዕቲ ተቐባልነት 

ከምዘይበሉ፣ ከምኡውን መስ ሓረቐ ዝገበሮ ንመንታይ ከምዝገበሮ ትዘራረቡ። 

ድሕሪኣኡ ወለዲ ብጥንቓቔ ነቲ ምኽንያት መሕረቒኡ ዝመሰሎም ብቃላት 

ይገልጽዎ። ሽዑ እቲ ቆልዓ ነቲ ሕርቃኑን ዝገብሮ ተግባር መግለጺ ቃላት ይረኽበሉ 

ንመጻኢውን ጽቡቅ ስለተዳለየ ካልእ ጊዜ ባዕሉ ንሕረቃኑ የቆጻጸሮ ማለት እዩ። ቆልዓ 

ክእለት ምስ ነፍሱ ምዝራብ ክመሃር ይኽእል እዩ። ምእንታ ካልእ ጊዜ ሕርቃኖም 

ምስ መጾም ከመዝሃሊ ሕርቃኖም “ብርቱዕ ሓሳብ” ተባሂሉ ዝጽዋዕ ክጥቀሙሉ 

ከምዝኽእሉ ተፍለጡዎም። ብውሽጦም “ክቆጻጸሮ እኽእል እየ” ፣ “ተሐሪቐ ንዓይ 

እዩ ዝገደኒ” ፣ ወይ ደማ  " እንደገና ክዝሕል እኽእል እየ"። ንውላድካ ካልእ ምኽሪ 
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ክትሀቦ ትኽእል ኢኻ ንኣብነት ካብቲ ዘሕርቐካ ኣካባቢ ረሓቕ፣ ክትሓርቕ ዘመጸካ 

ሓሳባት ጸሓፎ፣ ከማኡዉን ብውሽጥኻ ክሳብ 10 ቁጸር። ብጣዕሚ ዝሓረቑ 

ኣናእሽተይ ቆልዑት ጥቃ ሰብ ክኾኑን ክሕቆፉን ከድልዮም እክእል እዩ።

ደቆም ብስነ ስርዓት ከዕብዩ ተፈላልዩ ባህልታት ተፈላለየ ዘዴ ይጥቀሙ።  ኣብ 

ሓድሽ ባህሊ ከትመጽእ ከለኻ እቲ ነስኻ ትገብሮ ምስቲ ወለዶ ናይቲ ሓዲሽ ዓዲ 

ዝገብሩዎ ከመይ ከምዚሳነይ ክተስተብህለሉ ኣለካ። ብፍላይ ሕጊ ናይ ኣካላዊ 

መቕጻዕቲ ይፈላለይ እዩ።  ንቆልዑት ብምውቅዕ ምቕጻዕ ኣብ ኖርዲክ ሃገራት 

ፍጹም ኩልኩል እዩ። ምስ ደቕኩም ካብ ምውቅዕ ምዝርራብ ምምራጹ ይሓይሽ ነቲ 

ጸገም ደማ ምብርሂ ኣምጽእሉ። ንቆልዑት ኣድንቑዎም ባዕሎም ነፍሶም ክቆጻጸሩ 

ኣተባብዕዎም። ሕጊ ተጥዒሶም ድማ ከም ሳዕቤን ናይ ተቐባሊነት ዘይበሉ ግበሮም/

ጠባዮም ካብ ዝነበሮም ፍሉይ መሰል ተተኸልኡ ጉዳት ኣየመጽኣሎምን እዩ። ካብ 

ዘየደልይ ኩነት ብምእላዮመ፣ ንጽቡቕ ጠባይ ብምሽላምን ምስ ጽቡቕ ኣርኮም ካብ 

ካልእ ጊዜ ነዊሕ ክጻወቱ ብምፍቃድ ንደቕኹም ናፍቲ ዝድለይ ጠባይ ንክበጽሑ ከም 

መምርሒ ከትጥቀሙሉ ትኽእሉ ኢኹም። ከምተግባሮም ሽልማት ከምዝግባኦም 

ወይ ድማ ከምዝኽልኡ/ከምዝስእኑ የከውን።  ብሓፈሽኡ ናይ ወለዲ ተግባር ንጹርን 

ዘይለዋወጥ ተኾይኑ ቆልዑት ወሰኖም ንክማሃሩዎ ቀሊል ይኸውን። ናይ ወለዲ 

ኣተዓባብያ ደቖም ምስቲ ሓዱሽ መጽዮሞ እሞ ተዋሂዶሞ ዘሎዉ ባህላዊ መሳርዕ 

ከምዝሰማማዕ ተጌሮሞ ካብ ደቕኹም ትረኽቡዎ ክብረትን ቤተሰባዊ ስልጣንኩም 

ይቕጽል።  

ኣብ ባህልና ቆላዑት ሕጅውን ብነጻን ብግልጺ ዚያዳ ነዲኦምን ንደቒ ኣንስትይትን 

የዛርቡ ግን ካብ ጊዜ ናብ ጊዜ እንዳተመሓየሸ መጽዩ ኣብ ሞንጎ ኣቦን ኣዶን 

ፍርቂ ፍሪቂ እንዳኾነ መጺዩሎ። ገለ ገለ ቆልዑ ምስ ኣብኦም ምዝርራብ ይመርጹ 

ምኽንያቱም ኣዲኦም ምብካያ ተጀሚረን ብጣዕሚ ስለዝሓዝኑ። ገለ ቖልዑት ድማ 

ምስ ካብ ቤተሰብ ወጻኢ ምስዝኾን ሰባት ምዝርራብ ይቐሎም። እዚኣኦም ድማ 

ከም ነርስ ወይ ከም ክኢላ ስነ ኣእምሮ ቆልዑት ክኾኑ ይኽእሉ ከማካትኩም ወለድቲ 

ሕማቕ ነገር ዘይረኣዩ። ክብድ ዝበለ ጉዳይ ክኸውን ከሎ ገለ ገለ ጊዜ ምስ ሳልሳይ 

ኣካል ምዝርርዝብ ጽቡቕ ክኸውን እኽእል። 



40 መወከሲ ንስደተኛታት ወለዲ ኣብ ናይ ዑቅባ መድረኽ

ነብሰ ምክንኻን

ወለድቲ ንደቆም ክህቡዎም ዝኽእሉ ዝበለጸ ሐገዝ ንነፍሶም ምክንኻን እዩ። 

ምእንታ ነቲ “ሃዲሽ” ናይ ወላዲ ሃላፊነት ብጽቡቕ መገዲ ብግቡእ ክትሕዙ 

ንስኻትኩም ብተኸኣለ መጠን ጽቡቕ ክትህልዉ ኣለኩም፣ ምኽንያዩም ከመይ 

ከምዘለኹም ኣብ ደቅኹም ጽልዋ ስለዝህልዎ። እዚ ማለት እዚ እንድሕር ናይ 

ኣእምሮ ጸቕጢ ኣሊኡካ፣ ካብ ደሕረ ውግእ ጽልዋ ትሳቐይ ተኾይንካ ወይ ድማ 

ማዓልታዊ ትበሳጨው ተኾይንካ, ነቲ ምስ ደቅኻ ዘለካ ርክብ ይጸልዎ እዩ። እዚ 

ድማ ተኾይኑ መብዛሕቱ ጊዜ እቲ ምህላውካ ኣንዳዋሓደ ይኸይድ፣ ደቕኻ ክንድቲ 

ዘድልዮም ምትብባዕ/ ቀስቃስ/ምንቕቓሕ ንክትገብረሎም ይህከየካ/ሓይሊ 
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ይውሕደካ።  ምናልባትም ከምቲ ዘድልይ ምስ ደቕኻ ተረጉም ብዘለዎ መልክዕ 

ኣይትረዳዳኡን ትኾኑ። ቆላኡት ኣብ ንስኻ ትህቦም ምክንኻን ጽግዕተኛ ብምኳኖም 

ርክብኩም ብቐሊሉ ናብ ዘይስበር ሕማቕ እንክሊል ክኣትው ይኽእል እዩ። 

ወለድቲ ንፍሶም ዝከናከኑሉ ተፈላለየ መገዲ ተሃሎዎ እንኻዕ ቀሊል መምርሒ 

የብሉን። ቀጺልና ግን ንኻላኦት ከምዝጠቐሞም ንፈልጦ ቀጺልና ገል ገል ኣስተያየት 

ነቕርበልኩም። 

ቅድም ሕጂ ዝተጠቐምካሉ ሕጅውን ተጠቐመሉ
ንስኻ ጥራይ ኢኻ ንዓኻ እንታይ ጽቡቕ ከምዝሰርሕ ከማኡውን ነፍሲ ወከፍ 

ባህሊ ድማ ንፍሱ ዝዕቅበሉ/ዝሕልወሉ ነናቱ ሜላ ኣሎዎ። ቅድም ሕጂ ብልምዲ 

ዝተጥቐምካሉ ሜላታት ጠቒሞምኻ ፣ ቕሳንት ሂቦምኻ ከምኡዉን ንመዓልታዊ 

ናብራኻ ብዝሓሽ ንክትቆጻጸሮ ንክትጥቀመሉ ኩሉ ምክንያት ኔሩ። ምናልባት 

ሕጂ ኣይካኣልን ይኽውን ምክንያቱም ኩነታት ኣካባቢኻን ተቐያይሩ ስለዝኾን ነቲ 

ዝለመድካዮ ዘዴ የሽግሮ፣ ገን ክሳብ ዝከኣለካ ፈትን። ምስካላኦት ምዝርራብ፣ ኣካላዊ 

እንቅስቃሴ/ስፖርት ምግባር፣ ምጽላይ፣ ነቲ ዘጭንቐካን ዘሕስበካን ነገራት ምጽሓፍ 

ወይ ድማ ሙዚቓ ምስማዕ ክሕግዘካ ይኽእል እዩ።

 ኣጠቓቕማ ሜላታት ኣብዚ መምርሒ ተጠቂሶም ዘሎዉ
ቅድሚ ዓድኻ ገዲፍካ ምውጻእኻ፣ ኣብ ሰደትን ድሕሪ ስደትን ብብዙሕ ኣሽጋሪ 

ኹነታት ኣሕሊፍካ ኢኻ። ኣይኽውንን ኣይባሃለን እዩ ትቓለስ ከምዝነበርካ ሕጂውን 

ካፍቲ ተገሊጹ ዘሎ መልስ ግብሪ እሞ ኣብ ሞንጎ ቆልዑት ልሙድ ዝኾነ ገለ ገሊኡ 

ትሳቐይ ከምዘለኻ። ንነፍስኻ ኮን ንደቕኻ በቲ ገዲፍክሙዎ ዝመጻኹምዎ 

ንኽትጉሕዩን ክትሓዝኑን ኣይትፍቀድ። ንደቕኻ መሐገዚ ተባሂሉ ኣብዙ ጽሑፍ 

ተጻሒፉ ዘለዉ ዘዴታት ንስኻዉን ክትጥቐመሉ ትኽእል ኢኻ። ንቖልዑት 

ኾነ ንኣበይቲ ይሰርሕ እዩ ። ነቲ ስቅያትካ ክኣግተልካ ይኽእል እዩ ከምኡዉን 

ንኽትጥቀመሉ ቀሊል እዩ። እንድሕር ስቅያትካ ተደይጎዲሉ ምስ ናይ ጥዕና ሰባት 

ተዘራረብ ወይ ድማ ኣብቲ ዘለካዮ ማእስከር ንዝሰርሑ ኣዛሪብካ ኣበይ ሓገዝ 

ክትረክብ ከምትኽእል ጠይቆም። ክንድምንታይ ብቐሊሉ ሓገዝ ከምተረክብ ካብ 
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ቦታ ቦታ የፈላለይ እዩ ግን ኣብቲ ዘለኻዮ ቦታ ዝሰርሑ ወይ ድማ ንኮሙነ ብምጥያቕ 

ምኽሪን መምሪሕን ክትረክብ ተኽእል ኢኻ። 

ምስሽግር ትቃለስ ተኾይንካ ሓገዝ ክትረክብ ኣጋዳሳይ እዩ ተደይጌርካ ግን ነድቕካ 

ዝተርፈካ ሓይሊ ኣይህልወካን፣ ኣብ ድሌቶም ትኹረት ናይ ምግባር ክእለትካ ዝተሓት 

ይኸውን እዩ፣ ምናልባትም ዝበለጸ ሓራቕን ነዳሪ ክግብረካ ይኽእል።

ሙዚቃን ኣካላዊ ምንቅስቓስን
ጸቕጢ ወይ ጭንቐት ተተሰሚዑካ ክትፈልጦ ዘለካ ብዙሓት ብተግባረ 

ከምዝራኣዮዎ ሙዚቓን ናይ ኣካላዎ እንቕስቓሴ ንመንፈስን ንኣካልን ሰላምን 

ቅሳነትን ዝሕብ ጠቓማይ ዘዴ እዩ።  ናይ ኣካላዊ እንቕስቓሴ ብፈጣን እርምጃ 

ብምግባር ፣ ቀስ ኢልካ ብምጉያይ ወይ ደማ ብምድናስ ተጌርካ ዘቕታዊ ሓሳባት 

ይከላኸለልካ ንጽቡቕ ሓሳባት ድማ የጠናኽረልካ።  ሙዚቓ ጭንቀት ናይ ምቅላል 

ሳዕቤን ኣሎዎ ስለዚህ ተጋዲምካ ሙዚቃ ስማዕ ወይ ድማ ነቲ ሙዚቃ እንዳደነስካ 

ተወዛወዘሉ። ክትክእል ከለኻ ደማ ዕረፍቲ ምውሳድ ኣይትረስዕ። ኣብ ነገራት ዘለካ 

ኣመለካኽታ ብጽቡቕ ይኹን፣ ንደቕኻወን ይጸልዎም ስለዝኾነ።
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 እትሓስቦን ብሰንኪ ሓሳባትካ ትኮኖን ትገብሮን ጸሓፎ
ሓድ ሰብ ጸገም ከጋጥሞ እንከሎ ወሽጣዊ ሓሳቡን ስምዒቱን ተጽሒፉዎ ጥዕንኣኡ 

ከመሓይሾ ይክእል እዩ። ንነዊሕ ጊዜ ክትጽሕፍ የብልካን ገን ብቃላት ጌርካ ነቲ 

ዘጋጥመካ ኩነት፣ ዝሃሰብካዮን ተሰመዓካ ስምዒት ንኣብነት መዓልታዊ ካብ 15 

ክሳብ 20 ደቓይቕ ን 3 ክሳብ 5 መዓልታት ተጥቐም። በዚ ጊዜ ውሽጢ ብተወሳኻይ 

ነቲ ዘጋጠመካ ካብ ብትን ዝብል ቅርጺ ተትሕዞ፣ ነቲ ሃሳባትካ ብምግላጽ መልክዕ 

ብምሃብ ጥምረት ክህልዎ ትገብር። ምናልባት ካብቲ ዘጋጠመካ ኩነታት ዝረኸብካዮ 

ትምህርቲ ወድማ ተመሳሳሊ ጸገም ንዝጋጠሞም ተህቦ ምኽሪ ወሲካ ክትጽሕፍ 

ትኽእል።ሃደ ሰብ እንድሕር ዝኾነ ኣጋጣሚ ጉድኣት ኣምጺእሉ ብውሽጡ ዝሓስቦን 

ዝስምዖን ተጺሕፍዎ ናይ ጥዕናኣኡ ኹነታት ከመሓይሾ ይኽእል ኢዩ። ንነዊሕ 

ጊዜ መጽሓፍ ኣይድልየካን እዩ ግን ንኣብነት 15-20 ደቓይቕ ብመዓልቲ ን 3-5 

መዓልተታት, ነቲ ዘጓነፈካ፣ ዘሓሰብካዮን ዝገበርካዮን ብቃላት ተገልጾ። በዚ ጊዜ 

ዚ ነቲ ሓሳባትካ ብቃላት ብምግላጽ ነቲ ዘጓነፈካ ቐርጺ ከምዝሕልዎ ትገብሮ፣ 

ሓሳብትካ ብምግላጽካ ድማ ናይ ሓሳባትክ ወሽጣዊ ምትእስሳርን ዝምድና 

ክተመዓራርዮ ትኽእል ኢኻ። ምናልባትውን ካብቲ ዘጓነፈካ ነገር ተማሃርካዮ ተሊኡን 

ንኻላኦት ተመሳሳሊ ነገር ዘጓነፎም ምኽሪ ተህቦ ተሊኡካ ጸሓፎ። 

ምስ ካልኦት ርክብን ምርድዳእ/ተገባብሮ 
ምስ ስድራ ቤትካ ጽቡቕ ርክብ ይሓልወካ፣ ተተኻኢሉካ ኣብ ዝመጻኻሉ ኣካባቢ 

ሓድሽ ረከብ ክትፈጥር ጊዜ በመጥፋእ ኣብዪ ጽዕረት ግበር። እቲ ምስ ሰብ 

ምቅርራብን ምርኻብን ንሕጂ ኾነ ንመጻኢ ጊዜ ጽቡቕ ወፍሪ እዩ። ምስ ካላኦት 

ኮይንካ ህርኩት ብምኳን ንንጡፍነት ትምክት። ብመሰረቱ ኣብ ተፈላለየ ንጥፈት 

ምስታፍ ኣገዳሳይ ወፍሪ እዩ። ምክንያቱም እግረ መገድኻ ነቲ ሓድሽ ናብራካ 

ሃላፊነት ስለትወስድ። ነድቕኻን ነካልኦትን ሕርኩት ተቐማጣይ ከምዝኾንካ ምራይ 

ጽቡቕ እዩ። ምክንያቱም ነቲ ዕለታዊ ሂወትካ ተረጉም ይህቦናይ ተስፋ ምቑራጽ 

ስምዒት ከይስመዓካ ይከላኸለልካ።  መስ ካላኦት ወለዲታት ከመይ ጌሮም ከመይ 

ጌሮም ሃላፊነቶም ከምዝውጻኡዎ ምምይያጥ ጽቡቕ ኢዩ ከምኡዉን ምኽሪ 

ምሃብን ምውሳድን። ምስ ካላኦት ሓጎስካን ሓዘንካን ምምቓል ዘዕግብ ጥራይ 

ዘይኮነ በይንኻ ዘይኮንካ ምኳንካ የፍለጠካ።
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መደምደምታ

ከም ወለዲ ብዙህ ፈተነታ/ብድሆታት ከጓንፈኩም እዩ። እቲ ዘመጻኹሙዎ 

ሕብረተሰብ ካልእ ወግዕታትን ካልእ ኣነባብራ ዘሎዎምን ካፍቲ ዝለመድኩምዎ 

ናብራ ተፈለየ እዩ።  መብዛሕቱ ጊዜ ኣብ ስካንዲኔቪያ ቆልዑትን ሃይማኖትን 

ብዝምልከት ክንድቲ ኣተኹሮ ኣይወሃብን እዩ፣ ናይ ወለድቲ ኣብ ደቆም ዘለዎም 

ስልጣን ኣብ ሕቶ ምልክት የቕምጡዎ። እዚ ማለት ግን ቆልዑት ንወለዶም 

ዘይኸውን ኣርኣእያ ኣለዎም ማለት ኣይኾነን። ብሓቂ እኳድኣ መጽናዕቲ ከምዘርእዮ 

ናይ ሎሚ ጊዜ ቆልዑት መስ ወለዶም ዘሎዎም ርክብ ምስ ናይ ቀደም ክወዳደር 

ዕውታት ክኾኑ፣ ወለዲታት ድማ ንደቆም ምቁጽጻር ቀሊል ኮይኑ ኢሎም ይሓስቡ።  

ቆልዑትን መንእሰያትን ወግዕታት ካብ ክልቲኡ ባህሊ ከማኡዉን ነቲ ሓድሽ ቋንቋ 

ካባኹም ብዝቀልጠፈ ይማሃሩዎ። እዚ ድማ ነቲ ቆልዓ ንጽቡቐ ምውሃድ መፍትሕ 

ክኾነ እንከሎ ንዓኹም ንወለዲቲ ድማ ብድሆ ይኾነኩም. ከማኡዉን ኣብ ሰደራ ቤት 

ዘሎ ሚዛን ይቕይሮ እዩ። ንወለድቲ እቲ ዝዓበየ ኣገዳሲ ነገር ናይ ደቕኹም መጻኢ 

ሒዎቶም ከምዝኾን ንፈለጥ ኢና ስለዚህ ኣብዚ መምርሒ ዝሃብናዮ ምኽርታት ነቲ 

ትሰርሑሉ ዘልኹም ጽቡቕ መሰርት ንክሕግዘኩም እሞ ንምምዕርራይን ምዕባለ 

ንደቕኹምን ንዕኻትኩምን ክኾነኩም ተስፋ ንገብር።
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