
Look after yourself
ንነፍስኻ ተኸናኸን

ሓደ ቁጽሪ(ኤ) ጦር - ዘዛንይ ነገር ግበር



Look after yourself

እተወሰነ ምውስዋስ ኣካላት ግበር

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ቀስ ኢልካ ኣዕሚቕካ እስትንፋስ ውሰድ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ለውጢ ትርኢት ይሃልኻ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ዝርጋሐ ምጠት

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ዕረፍቲ ምርካብ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ናብ ተፈጥሮ ውጻእ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ገለ ነገር ብላዕ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ውዑይ መስተ ስተ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ቀምታ ውሰድ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ንእግሪ ጉዕዞ ኺድ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

እተወሰነ ማይ ስተ

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Look after yourself

ብውሽጥን ብደገን እንታይ ክስመዓካ
ከም ዝኽእል ኣስተብህል

ንነፍስኻ ተኸናኸን



Connect

ኣስተውዓሊ ኩን ፡
ኣስተንትን ወይ ጸሊ

ርክብ ግበር



Connect

ሓበሬታ ሕተት

ርክብ ግበር



Connect

ቅድሚ ሕጂ ጌርካዮ
ዘይትፈልጥ ነገር ፈትን

ርክብ ግበር



Connect

ንሓደ ሰብ ወይ ገለ ነገር ፍሽኽ ምባል

ርክብ ግበር



Connect

ንሓደ ሰብ ሕያውነት ግበረሉ

ርክብ ግበር



Connect

ምስ ሓደ ሰብ ተዘራረብ

ርክብ ግበር



Connect

ሓገዝ ክወሃበካ ሕተት

ርክብ ግበር



Connect

ንሓደ ሰብ ምስጋና
ወይ ሞሳ ልኣኽ

ርክብ ግበር



Connect

ምስ ካልኦት ሰባት ግዜ ኣሕልፍ

ርክብ ግበር



Connect

ህዱእ ግዜ ይሃሉኻ

ርክብ ግበር



Connect

ከም ሓደ ክቡር ዓርክኻ
ምስ ርእስኻ ተዛረብ

ርክብ ግበር



Connect

ሓሳባትካ ክሓልፍ ከሎ ተዓዘብ

ርክብ ግበር



Connect

ምስ እንስሳ ግዜ ኣሕልፍ

ርክብ ግበር



Get clear

ኵሉ ኽትገብሮም ዘለካ 
ነገራት ዝርዝር ኣውጽእ

ንጹር ምዃን



Get clear

ክብጻሕ ዝኽእል ሸቶ ኣቐምጥ

ንጹር ምዃን



Get clear

ናብ ሸቶ ንምብጻሕ ሓደ 
ንእሽተይ ስጉምቲ ውሰድ

ንጹር ምዃን



Get clear

ዘይተዛዘመ ዕዮ ፈጽም

ንጹር ምዃን



Get clear

ቦታኻ ኣተዓራርዮ

ንጹር ምዃን



Get clear

ነቲ ክትርሕቖ
ዝጸናሕካ ነገር መክቶ

ንጹር ምዃን



Get clear

ዕረፍቲ ውሰድ

ንጹር ምዃን



Get clear

ንእተወሰነ እዋን ካብ
መስመር ወጻኢ ውሰድ

ንጹር ምዃን



Get clear

ንሓደ ነገር ኣጽርይ ወይ ኣጽፍፍ

ንጹር ምዃን



Get clear

እንታይ ክትቆጻጸሮ
ከም እትኽእልን  ከም 

ዘይትኽእልን ኣስተውዕል

ንጹር ምዃን



Get clear

ንድሕሪት ተመሊስካ 
ብኻልእ ኣረኣእያ ርአ

ንጹር ምዃን



Get clear

ናይ ስራሕ ውጥን ኣውጽእ

ንጹር ምዃን



Get clear

ካብቲ ምቹእ ዞባኻ ውጻእ

ንጹር ምዃን



Express yourself

ገለ ዘነቓቕሕ ነገር ርኣዩ ወይ ስምዑ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ጽቡቕ ከይስምዓካ ጸገም ከምዘይብሉ 
ንነብስኻ ኣዘኻኽራ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ብኸይ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ንገዛእ ርእስኻ ንሓደ  ሰብ ወይ
ገለ ነገር ሕቖፍ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

እተመስግነሎም ሰለስተ
ነገራት ኣስተውዕል

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ሙዚቃ ምግባር ወይ ምስማዕ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ነቲ ዝስምዓካ ዘሎ ስምዒት ስመዮ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ሳዕስዕ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ርእስኻ ብጽሑፍ ግለጽ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ኣንብብ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ንርእስኻ ብዓይኒ ግለጽ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ድረፍ

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



Express yourself

ብኢድካ ገለ ነገር ግበር

ንርእስኻ/ ሓሳባትካ ግለጽ



J
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AmikoCards.com

ንሓደ ነገር እወ ምባል



AmikoCards.comJ
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ንሓደ ነገር ኣይፋል ምባል



AmikoCards.comB
O
N
U
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እትሕጐሰሉ ነገር ግበር



Виражайтесь

ሰላም, እንቋዕ ብደሓን መጻእኩም

ኣሚኮ ካርድታት ኣካላውን ኣእምሮኣውን 
ጽቡቕ ህይወት ንምዕባይ ቀለልትን ኣብ 
ጭብጢ ዝተመርኮሱን መገድታት ኣለዎም።  
ንሳቶም ንንፈልጦም ሓገዝቲ ነገራት፡ ጽቡቓት 
መዘኻኸሪ እዮም፡ መብዛሕትኡ ግዜ ግን 
ክንርስዖም ንኽእል።

ነተን ካርድታት ንምጥቃም፡ ኣብተን ካርድታት 
ርአ እሞ ሕተት።

ኣብዚ ሕጂ እዋን እንታይ ምሓገዘ?



Katie Elliott 
katie@amikocards.com

ሓንቲ ካርድ ወይ ሓያሎ ምረጽ: እቲ 
ምርጫ ናትካ እዩ።  እቲ ዕላማ ደው ኢልካ፡ 
ኣብቲ ህሞት እቲ ጽቡቕ ዝስምዓካ ነገር 
ከተስተብህልን ክትገብሮን ጥራይ እዩ።

ምስ ነፍሲ ወከፍ ካርድ ዝተኣሳሰር እዋናዊ 
መጽናዕቲ ንምርካብ፡ ተወሳኺ ቪድዮታት፡ 
ፖድካስትታት፡ ጽሑፋትን ሓሳባት ናይ 
ክትፍትኖም እትደሊ ነገራትን ንምርካብ፡ 
በጃኹም ኣብ AmikoCards.com ተወከሱ። 
 
ኣሚኮ ካርድታትኩም ከተስተማቕሩ ተስፋ 
እገብር። መልእኽቲ ጽሓፉለይ፥  ከመይ 
ይሰርሑልካ ከም ዘለዉ ክፈልጥ ደስ ምበለኒ።



Hello and welcome!

Amiko Cards feature simple, 
evidence-based ways to boost 
physical and mental wellbeing.
They’re a friendly reminder of  
the helpful things we know, but  
can often forget.

To use the cards, look through  
the deck and ask: 

What would help right now?



Pick one card or several: the choice 
is yours. The aim is simply to pause, 
notice what would feel good in the 
moment, and do it. 

To find the latest research relating 
to each card, plus videos, podcasts, 
articles and suggestions of things to 
try, please visit AmikoCards.com   

I hope you enjoy your Amiko Cards. 
Do drop me a line - I’d love to know 
how they’re working for you.

Katie Elliott 
katie@amikocards.com




