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ራስሽን/ህን  

ተንከባከቢ/ብ 

   
ስሜትሽን አጋሪ  ራስን ማዝናናት እና 

አርምሞ ተለማመድ                                   
እረፍት ማድረግን አስታውስ  

   

ማኅበራዊና ቤተሰባዊ ኩነቶች 

ላይ ተሳተፍ       

በመደበኛነት የአካል ብቃት 

እንቅስቃሴ አድርግ 

በጥሩ አጋጣሚዎች ተደሰት  

   
ከምትወጂያቸው ሰዎች ጋር 

ጊዜ አሳልፊ                               

የምትወጂውን ሙዚቃ 

አዳምጪ 

እርዳታ ካስፈለገሽ ጠይቂ 
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