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Afya ya Akili na Ustawi
Kukabiliana na Hali ya Kuwa na Hamu ya Kujidhuru

Kujidhuru ni tatizo kubwa ambalo linaweza kuathiri afya ya mtu na ustawi wake kwa
ujumla. Kujidhuru kunaweza kujitokeza kwa njia mbalimbali kama vile kujiumiza kwa
kujikata, kujichoma, au hata kujipiga. Katika makala hii, nitajadili jinsi ya

kukabiliana na hali hii ya kuwa na hamu ya kujidhuru na kutoa mapendekezo kadhaa ya
kuweza kuisaidia.

Katika makala hii, nimejadili jinsi ya kukabiliana na hali ya kuwa na hamu ya

kujidhuru. Kumbuka, kujidhuru ni jambo serio na linahitaji msaada wa kitaalamu. Kwa

hiyo, nashauri kutafuta msaada kutoka kwa wataalamu na kuwa na mtandao wa kijamii
wenye uungwaji mkono. Pia, kumbuka kupenda na kujali mwili wako na kuwa na matumaini.
Je, una maoni gani kuhusu kukabiliana na hali ya kuwa na hamu ya kujidhuru? Je,

umewabhi kupitia hali hiyo au unajua mtu ambaye amepitia? Naamini kwamba kwa
kushirikiana, tunaweza kupata suluhisho na kusaidia wengine
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