
Kukabiliana 
na maisha: 
Uhamiaji, afya 
na shida 
tofauti 
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YALIYOMO 
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Kanuni(sheria) 

za msingi 
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PTSD 
(ugonjwa wa mkazo(stress) wa baada ya kiwewe(trauma)) 
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Huzuni 
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“ S I K U  N Y I N G I  A D A M  H U H I S I  
K W A M B A  K U S H U K A ( K U T O K A )  

K W E N Y E  K I TA N D A  I L I  
K U T E N G E N E Z A  S A N D W I C H I  

N I  S A W A  N A  K U P A N D A  
M L I M A  E V E R E S T ”  

GRAPHICS and IDEA: Menediatou, 2018) 

 

Picha na wazo: Menediatou, 2018 Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Chanzo : Pascal Campion for October 10, 2019 

Mental Health day 

https://www.facebook.com/pascalcampionart/  
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Unyogovu 
(Huzuni mingi) 
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Majadiliano 
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Mapumziko 

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Hatua tofauti za huzuni 

Awamu(hatua za maisha anazopitia ndani za) 
ya mshtuko 

• Hawezi kufikiri vizuri au kutenda 
kama kawaida 

• Haelewi kikamilifu umuhimu wa tukio 

• Miitikio(mabadiliko inayotokea) tofauti. 
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Awamu ya mwitikio*(hatua za matukio) 

• Pata ufahamu wa kile kilichotokea 

• Hisia nyingi zinaweza kuamushwa ndani yetu 

• Inaweza kuwa ngumu kuona mbele 

• Haja ya msaada kutoka nje 
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Awamu ya ukarabati(hatua za kutengeneza maisha yetu) 

• Tunaweza kuelekeza umakini(attention) wetu kwa mazingira 

• Pata furaha na shauku(vitu ambavyo unafurahia) katika 

ulimwengu unaotuzunguka 
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Awamu(hatua) ya kuelekeza 

upya 

• Tayari kuanza kuangalia mbele 

• Huanza kutengeneza mikakati(strategy) 

ya jinsi maisha yatakavyoendelea 

• Matokeo ya mwisho ya huzuni. 
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Majadiliano 
  
Ni muhimu kujiruhusu kuhisi kile 
unachohisi na kuwa tayari kuwa hisia 
zitabadilika.  
 
Hakikisha unapata lishe ya kutosha na 
kulala.  
 
Jisikie huru kuzungumza na wengine 
ambao wamepoteza kitu walichopenda. 
 
Huzuni inapozidi kuwa nzito, ni muhimu 
kuwasiliana na mtu unayeweza 
kuzungumza naye. 

Inaweza kuwa vizuri kujaribu kurudi kwenye 
mazoea(rutiner) na maisha ya kawaida. 

Ni sawa kukasirika na kupandisha hasira, na inaweza 
kuwa wazo nzuri kuiondoa. 

Inaruhusiwa kucheka. 

 

Ni sawa kufurahiya na marafiki zako hata kama 
umechoka. 
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Ni muhimu sana kutafuta 
msaada ikiwa maisha yako 
inakumbwa na huzuni ya kila 
siku vibaya kwa muda mrefu, au 
huna uzoefu wowote au tofauti 
katika hisia nzito. 
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Unaweza 
kupata 

msaada hapa 
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Shughuli 

na 

Afya ya 
kiakili 
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Haki za mgonjwa 

https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63#KAPITTEL_1 
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Matumizi ya 
mkalimani(mtafsiri) 
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Asante kwa Leo! 
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