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በኮቪድ-19 ወቅት ጭንቀትና ስጋት በማንኛውም 
ሰው ላይ የሚያጋጥም ነው

 Breathing 
exercises can 

ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential  
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

ከሌሎች ጋር 
መገናኘትዎን ይቀጥሉ፤ 
በቪዲዮዎች ከሌሎች 
ጋር ይጫወቱ፤ 

ለጎረቤትዎችዎ ትኩረት 
ስጡ እንዲሁም በቪድዮ 

ተገናኙ

የሰውነት እንቅስቃሴ 
በማድረግ፣ ገንቢ 

ምግቦችን በመመገብና 
በቂ እንቅልፍ 
በማግኘት ራስን 
ይንከባከቡ

ከቤተሰብዎ 
አባላት፣ከጓደኞችዎና 
ከሚዷቸው ሰዎች ጋር 
በቪዲዮ ተገናኙ ወይም 
በስልክ ተጨዋወቱ

አዲስ ነገር ይማሩ፤ 
አዳዲስ የጊዜ 
ማሳለፊያዎችን 
ይሞክሩ፤ ወይም 

በኢንተርኔት የሚሰጡ 
ኮርሶችን ይማሩ

አንድን ሰው ይርዱ፤ 
ጥሩ ማድረግ ጥሩ 

እንዲሰማን ያደርጋል፡፡

እርዳታ ይጠይቁ፤ 
ከሚያምኑት ሰው 
ጋር ይጫወቱ ወይም 

የባለሙያ ድጋፍ ይፈልጉ

AMHARIC


