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Amharic 



የልጆቻችን የAEምሮ ጤንነት 
በAውስትራሊያ ውስጥ ብዙዎቹ ልጆቻችንና ወጣቶች መልካም ጤንነት ስለሚያገኙ በጣም Eድለኞች ነን። 
ይሁን Eንጂ EድሜAቸው ከ25 ዓመት በታች በሆኑ ላይ የAEምሮ ጤንነት ችግር ያልተለመደ 
Aይደለም። Eነዚህ ችግሮች Aንዳንዶቹ በAንጻር ሲታዩ መለስተኛና ለAጭር ጊዜ ብቻ የሚቆዩ ሲሆኑ 
ሌሎቹ ግን በልጆች፣ በወጣቶችና በቤተስቦቻቸው ላይ ከፍተኛ የሆነ ጭንቀትና ጫና ይፈጥራሉ።  

ልጆችና ወጣቶች በዲፕሬሽንና በAንዛይቲ (ጭንቀት)፤ በAስቸጋሪና በጥባጭ በሆነ ፀባይ፤ በAመጋገብ 
ዲስOርደሮች፤ ሳይኮስስ Eና በራስ ላይ ጉዳት የማድረስ ፀባይ ይጠቃሉ። በተጨማሪም ሲታመሙ ወይም 
በቤተሰብ ውስጥ ሰው ሲሞት Eራሳቸውን የለማረጋጋት ችግር ይገጥማቸዋል። 

የAEምሮ ጤንነት ችግሮችን ማስታመም ይቻላል። ልጆችዎን ወይም በቤተስብዎ ውስጥ ያሉ ወጣቶችን 
ስለሚገጥማቸው ችግሮች Eያነሱ በመነጋገርና መፍትሔውን Aብሮ ለመፈለግ Aስፈላጊውን ድጋፍና 
ማበረታቻ Eየሰጡ ደስተኛና የተሟላ ህይወት Eንዲኖሩ ማድረግ ይችላሉ።  

ይህ ጽሁፍ Aንዳንድ የችግሮች መንስኤ ምልክቶችን ለይተው Eንዲያውቁ፤ ቶሎ Eርዳታ ለማግኘት 
መሞከርና Eርስዎም ልጆችዎን Eንዴት ማገዝ Eንደሚችሉ ያሉትን መንገዶች በማሳየት ይረዳዎታል። 

ወላጆችም ሆኑ ቤተሰቦች ምን ማድረግ ይችላሉ? 
የቤተሰቡ Aካል መሆንና በጥሩ ሁኔታ ማሳደግ ለልጆችና ለወጣቶች የAEምሮ ጤነነትና 
ደህንነት በጣም Aስፈላጊ ነው።  
Aያውቁት Eንደሆን Eንጂ የልጆችዎን የAEምሮ ጤንነት በሚከተሉት ሁኔታዎች ሊጠብቁ ይችላሉ፡ 
• ለልጆችዎ ያልዎትን ፍቅር፤ ፍላጎትና ለደህንነታቸው የሚሰጡት ጥንቃቄ 
• ልጆችዎ ስለሚገጥማቸው ችግሮች Eንዲያወሩ Eና ምንም Eንኳን ከባድ የሆነ ቢሆንም 

መፍትሔዎችም በጋራ Eንዲሹ ማበረታታት 
• በጭንቀት ውስጥ ወይም AEምሮን የሚረብሽ ሁኔታ ሲገጥማቸው ልጆችዎን መንከባከብ፡ 
• ከልጆችዎ ጋር Aብረው ጊዜ ማሳለፍ፤  Eቅዶችን Eያወጡ ነገሮችን ተባብሮ መስራት 
• በተለያየ የEድገት ደረጃ ላይ ልጆች የሚያስፈልጋቸውን ነገሮችና የሚያሳዩትን ለውጦች መገንዘብ፡ 
• Aንድ ወጥ የሆነ Eንክብካቤ መስጠትና ግብታዊና መጥፎ ቅጣት Aለመስጠት፡፡ 
• ለEያንዳንዱ ልጆችዎ በተናጠል ጊዜ Eየሰጡ Aንድ ላይ ማሳለፍ፤ Eና 
• ልጆችዎን Eናንተ በምትፈጥሩት ጭቅጭቅ ውስጥ Eንዲዘፈቁ ከማድረግ መቆጠብና በቤተስብ Aባላት 

መካከል Aለመግባባት ቢነሳ መፍትሔ መስጠት ካልተቻለ ደግሞ Aስቸኳይ Eርዳታ መሻት ያስፈልጋል። 

ስሜታቸውን ለመቆጣጠር ወይም የAEምሮ ጤንነት ችግር ያለባቸውን ልጆችም ሆኑ ወጣቶችን መርዳት 
የሚቻለው መጀመሪያ በEርጋታ በማዳመጥ ነው። መቀበልና Aጋር ሆኖ መገኘት በጣም Aስፈላጊ ነው። 
ልጆችዎ ለሚያምኑት ሰው ችግራቸውን Eንዲያካፍሉ ማበረታታትና Eርሶም ለማዳመጥ ዝግጁ ሆነው 
መገኘት፤ ካልፈለጉ ችግራቸውን Eንዲናገሩ ግን ማስገደድ የለብዎትም። ልጆች ጥሩ ሲሰሩ በውጤታቸው 
ሁሉ  ያመስግኗቸው በተለይም Aንስተኛ የሆኑትን።  ድክመታቸውን ግን በማንሳት ወቀሳ ከማድረግ 
መቆጠብ። 

ልጆችው ከሰው ጋር መሆን ወይም ለብቻቸው መሆን የሚገባቸውን ጊዜ በመመካከር መሰራትና ጥቅም 
የሚያገኙባቸውንና የሚያስደስታቸውን ነገሮች ተባብሮ በጋራ ማከናውን፡፡ Eራስዎትንም ሳይዘነጉና 
ሲያስፈልግዎትም Eርዳታ ከመጠየቅ ወደኋላ Eንዳይሉ።  

ወጣት ልጆች ለስሜት መለዋወጣቸውና ለAEምሮ ጤንነት ችግሮቻቸው የህክምና Eርዳታ በሚያገኙበት 
ወቅት የEርስዎ Eገዛ Eንዲያገግሙ ከፍተኛ ድርሻ ያበረክታል። በዚህ ጊዜ ውስጥ ስለደህነነታቸው 
Eንደሚያስቡና በማናቸውም ጊዜ Aብረዋቸው Eንደሆኑ በመግለጽ ወጣቶችን መርዳት ይችላሉ። በቤት 
ውስጥ የተረጋጋ ሁኔታን መፍጠርና በቤተሰብ መሐል የሚነሱ ግጭቶችን መቀነስ፤ ጤናማ የሆኑ 
ምግቦችን ማቅረብ፤ ልጆችዎ የሚያስደስታቸው ነገሮችን Eንዲሰሩ ማበረታታትና Eራሳቸውን ሊጎዱበት 
ይችላሉ የሚሏቸውን ነገሮች በሙሉ ከAካባቢው ማስወገድ። 

Aንዳንድ ወጣቶች የሚሰጣቸውን Eርዳታ Aንፈልግም ብለው ሊከላከሉ ወይም ምንም ዓይነት ችግር 
የለንም ሊሉ ይችላሉ። ይህ ሲሆን Eርስዎ Eራስዎ Eርዳታ መፈለግ ይኖርብዎታል። ነገሩ Aሳሳቢ ሆኖ 
ሲገኝ በAስቸኳይ Eርዳታ ማግኘት ይገባል። ይህ Eንግዲህ በጣም Aስፈላጊ በመሆኑ ጉዳዩ ምንም Eንኳን 
ሚስጥር ቢሆንም ለሌሎች ለመግለጽ ግድ ይሆንብዎታል።  

 

2/4 



መቼ Eርዳታ ማግኘት Eንደሚገባ  
ብዙውን ጊዜ ወላጆችና የቤተሰብ Aባሎች ናቸው የሚከሰቱ ለውጦችን መጀመሪያ 
የሚገነዘቡት፡ ይሁን Eንጂ Eነዚህን Aንስቶ መወያየትን ግን Aስቸጋሪ ሆኖ ሊያገኙት 
ይችላሉ። Eርዳታ መጠየቅን ወይም የትቦታ ሄዶ Eንደሚጠየቅም Aለማወቃቸው 
ሊያሳፍራቸው ይችል ይሆናል። ይልቁንም ችግሮቹ Eራሳቸው ይቃለላሉ  በሚል ተስፋ 
ዝምታን ይመርጣሉ። ነገር ግን ለብዙዎቹ የጤንነት ችግሮች መፍትሔዎችን በAስቸኳይ 
ማግኘት ጥሩ ውጤትን ያስገኛል። ስለልጅዎ ጤነነት Eርግጠኛ ካልሆኑ በAስቸኳይ 
የባለሙያ ምክር ማግኘት ይገባዎታል። 

Eንደመጀመሪያ ርምጃ Aድርገው ከሚያምኑት ሰው ጋር ለምሳሌ፤ ከሀኪምዎት፤ ከኮምኒትዎ የጤና 
ማEከል፤ ከልጆው Aስተማሪ፤ ከትምህርት ቤት Aማካሪ፤ ወይም ከኅይማኖት Aባት ጋር ሊነጋገሩ ይችላሉ። 

ለልጅዎም ሆነ ለወጣቶች የሚሰጠው ውጤታማ Eርዳታ በAጠቃላይ የAጭር-ጊዜ ምክር ወይም ህክምና 
ነው። ይህ ህክምና በትምህርት ሰዓትና በቤተሰብ የየEለት ህይወት ውስጥ ይህ ነው የሚባል ችግር 
ሳይፈጠር ሊካሄድ ይችላል። 

 

ምንን መከታተል Eንደሚገባዎት 
የAEምሮ ጤንነት ችግር መንስኤ Aንድ ምክንያት ብቻ Aይደለም፤ ለችግሩ AስተዋጽO የሚያደርጉ 
ለምሳሌ ሞትና ሀዘን፤ ከሌሎች ተለይቶ ልዩነት ሲደረግ፤ ከትምህርት ቤት ሲነጠሉ፤ Aመጽ፤ በደል 
ሲፈጸም ወይም በቤተስብ ወስጥ ቸግሮች ሲፈጠሩ የሚመጣ ይሆናል። የሚከተሉት በልጆችና በወጣቶች 
ላይ የAEምሮ ጤንነት ችግሮች ሲፈጠሩ የሚታዩ ምልክቶች ናቸው። ከጥቂት ሳምንታት በላይ የሚቆዩ 
ከሆነ የባለሙያ Eርዳታ ማግኘት ይገባል። 

• ከሌሎች ልጆች ጋር Aለመስማማት 

• በትምህርት Aጥጋቢ ውጤት Eለማግኘት 

• ብዙ ክብደት መጨመር ወይም መቀነስ 

• የተለመደው የመኝታ ወይም የምግብ ስርAት ሲለወጥ   

• ከፍተኛ ፍራቻ 

• ኃይል ወይም መነሳሳት ማጣት 

• በቀላሉ መበሳጨት 

• መወራጨት፤ መፍተልተል Eና ትኩረት ማጣት 

• ከመጠን ያለፈ Eምቢተኛነት ወይም Aጥቂነት 

• መነጫነጭና ብዙ ማልቀስ 

• ከጓደኞች ጋር ትንሽ ጊዜ ማሳለፍ ወይም ከናካቴው መራቅ 

• የተስፋቢስ ስሜትና ዋጋ የለኝም ብሎ ማሰብ 

• ወደ ትምህርት ቤት ላለመሄድ Eምቢተኛ መሆን Eንዲሁም የተለመዱ 
ተግባራትን Aለማድረግ 

• ከመጠን በላይ Aልኮል መጠጣትና ሌሎች Eጾችን መውሰድ።   
ልጆችና ወጣቶች ያለማቋረጥ Eራሳቸውን ለመጉዳት ካሰቡና ለመሞት ከፈለጉ Aስቸኳይ Eርዳታ 
ያስፈልጋቸዋል። 
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Eርዳታ የሚያገኙባቸው ቦታዎች 
ለድንገተኛ Eርዳታ፡ 

• የድንገተኛ Aገልግሎት -  000 ይደውሉ 
• ሀኪምዎት፤ ወይም 
• በAቅራቢያዎት የሚገኘው ሆስፒታል ድንገተኛ ክፍል  

የ24 ሰዓት የስልክ Aገልግሎት የሚሰጡ፡  
(Lifeline) ለህይወት የርዳታ መስመር  
ስልክ፡ 13 11 14 (የAካባቢው የስልክ ጥሪ ወጪ ብቻ) 
Kids Help Line (የልጆች Eርዳታ መስመር)  
ስልክ፡ 1800 55 1800 (ነጻ ጥሪ) 
ሌሎች Eርዳታ የሚያገኙበት ቦታዎች፡ 

• ሀኪምዎት 
• የልጅዎ ት/ቤት Aማካሪ 
• በAካባቢው የሚገኘ የኮምዩንቲ የጤና ማEከል፣ Eና 
• የAካባቢዎ የAEምሮ ጤና Aገልግሎት። 

የAርሶ Eስቴት ወይም ተሪቴሪ የጤና መምሪያ በተጨማሪ በAካባቢው የሉትን 
Aገልግሎት ሰጪዎችን የት የት Eንደሚያገኙ የሚያሳውቅ የመረጃ Aገልግሎት 
Eንደሚሰጥ ያስታውሱ።  
 
የዚህን ጽሑፍ ተጨማሪ ኮፒዎች Mental Health and Suicide Prevention 
Programs Branch (ሜንታል ሄልዝ ሱሳይድ ፕሪቬንሽን ፕሮግራምስ ብራንች)፣  
( Australian Government Department of Health and Ageing (Aውስትራሊያን 
ገቨርንመንት ዲፓርትሜንት Oፍ ሄልዝ ኤንድ ኤጂንግ) በስልክ (phone1800 066 
247) (fax 1800 634 400)  በመደወል ወይም በደረ ገጽ፡  
www.mentalhealth.gov.au  ያገኛሉ። 
ይህ ጽሑፍ የተዘጋጀው የኒው ሳውዝ ዌልስ የጤና መምሪያ ባዘጋጀው ጥራዝ መሰረት 
ነው። 

በሌላ ቋንቋ  የተዘጋጁ ቅጂዎችን ለማግኘት፤ መልታይ-ካልቸራል ሜንታል ሄልዝ 
Aውስትራሊያን በስልክ (Multicultural Mental Health Australia) (02) 9840 3333 
ያነጋግሩ። Website: www.mmha.org.au 
Aስተርጓሚ ካስፈለግዎት በስልክ የትርጉም Aገልግሎትን በ 13 14 50 (TIS) ደውለው 
ይጠይቁ። 
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