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MWONGOZO WA STADI ZA MAISHA

KUKUSANYA NA KUBADILISHANA
TAARIFA

Chapisho hili limetolewa na Kituo cha Peace Corps kwa ajili ya msaada wa
uwandani na utafiti maatumizi. Limesambazwa kupitia ukusanyaji na
ubadilishanaji Taarifa (ICE). Kwa taarifa zaidi au makala za ziada, tafadhali
wasiliana na ICE na taja namba ya katalogi ya ICE inayoonekana kwenye
chapisho.

Taarifa kuhusu machapisho na huduma za ICE inapatikana kupitia

PEACE CORPS
CENTER FOR FIELD ASSISTANCE AND APPLIED RESEARCH

INFORMATION COLLECTION AND EXCHANGE
1111 20th STREET, N.W. � FIFTH FLOOR

WASHINGTON, DC, USA  20526

Uongeze ujuzi wako kwenye kituo cha ICE. Peleka machapisho yako kwetu ili
tubadilishane na wafanyakazi wengine kwa maendeleo. Uelewa wako kiufundi ni msingi
wa ICE kuchapisha miongozo, kuchapa upya zana za kufundishia. Pia inahakikisha
kuwa ICE inatoa mbinu na maarifa ya kisiasa ya kutatua matatizo na taarifa hiyo inaweza
kupatikana kwako na kwa watumishi wenzio wa maendeleo.
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SHUKURANI

Mwongozo ya Stadi za Maisha ilitayarishwa na kutoholewa kutoka maandishi
yaliyotayarishwa na Shirika la Afya Duniani (WHO) Shirika la Umoja wa Mataifa
la Elimu, Sayansi na Utamaduni (UNESCO); Alice Welbourn na ACTIONAID;
Kitengo cha kukuza mitaala cha Wizara ya Elimu, Zimbabwe, na UNICEF, Harare.
Tunatoa shukrani nyingi kwa vipaji na stadi za waandishi wa kazi hii.

Peace Corps pia inatambua kazi ya Kathy Callahan mwandishi na mhariri wa
Mwongozo ya Stadi za Maisha, Ruth Mota, mwandishi wa sehemu ya �Kuukabili
Ukweli Kuhusu Virusi Vya UKIMWI/UKIMWI na Magonjwa ya Ngono.� Zaidi
ya hayo, shukurani ziwaendee Judee Blohm, Teri Wingate na Lani Havens kwa
kuandaa msaada. Shukrani za pekee ziwaendee wafanyakazi wa Peace Corps
Tanzania, hasa Mkurugenzi Joel Wallach, pamoja na Wakurugenzi Wasaidizi
Margaret Rugambwa, Virginia Kainamula na Jean Deal kwa juhudi zao za kuratibu
tafsiri ya mwongozo huu katika Kiswahili. Vile vile tunapenda kutoa shukrani kwa
Taasisi ya Utafiti wa Kiswahili (TUKI) ya Chuo Kikuu cha Dar es Salaam, ambao
waliweza kufanya tafsiri ya kitabu hiki katika muda mfupi. Mwisho, tunashukuru
mawazo na picha zilizochangiwa na Watumishi wa kujitolea, watumishi wenzi na
wafanyakazi wote kote ulimwenguni hususan Peace Corps/Malawi na Kituo cha
Tovwirane, na juhudi za wale wote walioshurulika kukamilisha kazi hii.
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�0� ':����	���������������	.����	��	���������(

�1� '4����	��	���������	�����	���������	����	����	��-(
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������	��	4����	=����	���	��	����	�������	����������	������	�����	�����
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���

����������	
�����
���������
���

�
�
�

�
�

�
	


�
	�



�������	�������	����������	������	��	 ������	��	����	����	��	��������
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�����������	��	�����������	/���	�������	
������	��
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��������	����������
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�����	�����#
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�����	 �����	 '������(	 ��	 ������	����	�����������
���������	 ������	 ������	����	 ������	 
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������	������������	����	�������	���	������	�������	����������	��	
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��������	��������	�����	�������	4��������	����	���	���	����	������
����������	��������	����������	*	����	��	�����	����	��	��	�����	�����	=����
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��	�����	
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B	��	�������	��	�������	��	�����	������	/����	���������	�����	������
���	�������	�����	�����	'<�9	:����9(	��	����	������	�������	��	������	�����
�������	 ��	 ������	 ��	 �����	 ���	 ����������	 �����	 ��������	 >����	 ����	 ��������
�������������	�����	:���	�����������9

D����	��	���	�����	�������	����	����	��	����	������	����������	�����
�����	������	��	������	�����	�����	�������	������������	����	������	D�����	��
�����	����������	�������	����	���	������
��#

������ ������ ���� ������	��

����� ������� ������ �����	���
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� ��������� ������� ��������
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� ������ ������ ������

����� �������� ������ �����

�� 	��
������
	���!����	������������

2����	 ����	 ������	 �������	 �����	 ������	 ��	 ������	 ���������������
���
������	���������	���	�����	��	�������

D�����	��	������	���	���	
���	�������	��	�������	������	���������	����
����	���������	)�	������	����	������	���������	���	������������	����������
��	���������-	/��	�����	��	
���	����	��	������	���	������	����������
�����������	 ���	 ������	 ���������	 ��	����	�������	 ,�	 ��	 
���	 ��������
�������	������	���
������	�������	��������	�����	��	������-

��	������	��������	'�������(	������	�����	����	���	
���	�������	�����	����
�����	��	������	��	��
��	�����	��	������	����	����	�����	������	��	������
��
���	/����	����	 ������	 ����	������	 ������������	 �������	������	 �����
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,���	 ������	 ������	 ����	 ����	 �����	 ������	 ������	 ������	 ��������
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�����	��	����	��	�����	������	�����������	�������	����	���	��
�#
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���	���	��	���

� )���������	����	�!�

� )��������	��	�����	������	��	����	��������

� )����������	��	����������	��	��	����	�����������

� )���������	����	�������	����	�������	��	�������

� )�������	��	���������

� )���������	�������	������	��	�����������

� )���������	������	�����������	��	����������	�����	����	��	������
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�������	�������	D����	��	������	��
���	��������	����	����	��	��������
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��������	 ���	 ����	 �����	 ������	 ��������	 ��������	 ��	 �����	 �����
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������	����������	�������	��������	������	�����
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� ���
� �	
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� �
�!������������� �

!�./01!/2� �����
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�������������������� 	�������������	���������	�� ���
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����	�����

�	��
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"�����	������	��	�������	��������	��������#
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������

$� �����������	������	�����	��	���������	��	��������	��	����
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�������������
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�����
��	���	����	��	��������	��	������

�����	����	����������	���	
����!��
���������	�����	������������	�������	��	,�����	�������	��
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%	��	�
	�������	�	
	�������	�������������	 �	��	����	�
	�	���������	�
"�	���	� '
�	� �	��	�����	�	'
��	�
	�	������ ���� ����	� �		�	�	��

	�	�� ����	�'
�	�

�����
������
	� ������	�	��������������

(�����	�����������	�����	����	�	����	���	����	���	����	�	���	�	�	��
��������	� �	� ��������	��		��������)���	������� ���������� �	�	���
�������		���
	����
��	�	����	������	����	����	����	�
	��	�������	��
�	�	����	���������	���������������	���	����	�����������*���	����	�+	�	�	
�	�,	�����
	� ��� ���	� 
	� ��������	� '��������� '
������ ���	� 
	� ���	�����
���	����	��	����	�
	�	������
	���	����	���	���	�	�����������	�

		� 	�	����
	���������������������������

*����	����	����������	����	�	�
�	��-	�	�	���	���	��	��	��	���������	�	�	����

	��
����	���	��	�����
��������	���������	�	���	�	�	����	����	��	�	��
�	�������� '�����.�������� ���� �	�	������	� ������.���� ��	� ���	� ���
	������	���
	��	��������
	�	���	����������	.

+		�	�
	����������	�� �	��	��	�	�������	���������	��/	�������	����	�	���	
	�	��� �	�����������	� 	�� ���	 ��	� ��	� �	�	��� ���	���� /	����������
	�	
������������	�	�������	��0�	����	���	��������	���	�	�
	��	���
	�������	
�������1�������	������
����	���������	��	�	����	������	�����	��	���	�����	��

	��	���
	��	�	�������		����		�	��������	��������������	��	���	����
�����-	�����	���������	���	��������	�	��	��	���
	��	�	����	���	����������	
�	����	��	��	������	���������
��
	��	�	��.
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�
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����	� 	����� 	�	��		� �	� �� ����	� �	�	��� 
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�	����/����	����������	�������	�	���	�	���	��� ����	��	�	���
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�	��	�	���	�	���	��� ����	��	�	���
	��	�	��
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�	���������	�	�	������	��	�����������	
��	���	���	������	�	���������	�
	���	��
�	�	���	��1	������	���	���	�������
	���	�������	��	�������	���	����	
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������	����	��	��	������
��	���	�	�
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&�����������	�	�������	����	��� �	�2��	��	�	����������	��

%	���	���
������	���	��	��&��������	��	�'�����	�	���	�	��	������	��	�����	��	����	����	��	����
	�	������-	��������3�����	��	�	�����	��	�	�	�����3�	�	����	�	�	�����
	�	��������	����	���	��	��
4	�
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6	�����&��������	������	����	�	��(�	�����	�����
������������������	������	����	���	���	������	3
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�����
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	��	�	��	��	��	�'�����-	�	����	
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	����	��	������� �	���	�����
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 ���	� �	�����	����	�������������������	��	���	
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�������� �	� ������ �	� �����	� �	�	��� 
	� ������	� 	�� ������	�������������	�'���� 	�	�	�	� �	���	� ��	� �	
������	�&��������-	�		 �	�	� ��	� �	���	�

������ ��	
���	�	��&������� 	�	���	�&��������� ��	��	����%�	� �	���	� 	�	�	����� &���������
	�	�����	� �	� ��������� ��	� ������	� �	����� 
	��� �	� ��������	������� &��������� 	�	���	�
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��	�����	��	�	����	���	���	��	����	�	��������	�	�����	'���	���	�����
	
���	�
	�����������	����	�����
	��������	��������	
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 � �	������������������	���������������������������	����������	����
�
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��������������	��	�����	�	��������
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��������	��������������������������	��"������
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������	�	���$<����&�<����&�<����&������������	�	��	�����������������	�����	
������	������"�$<�����<�����<����6&�����	��		�	�	�"�$<����&�<����&�<�����&��	�����	
����������� ������� $<������	�����	&� ��� ����	� �		�	�	�� $<������	�����	&� 3���
�	�����	�����������������
	������
	��	��������������"�������"������"������	���
��������	� ��� ��� ��	�����(	������6�(	������6�(	������6� ,���(	������6
(	������6�(	������6/������	� �	��	�	�	�� �������		�	��� �	��� ������ ����������
�	�����	���	�����	�������������������$<����6�<����6�<����6&����������������
�������	���������	�������������������
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+�����	����	�	�	���������	������	���������	������������	�	����	�	���	��
����	� �	��� ��������� ��	��� $����&������	��	��� ��	��� $�����&���	��� ����	
�	�������	����������)�������������	�������������������	�	��������������
����	���������������3����������	���������	�'���	�������������������������
���������������������������������	��	����+������������������������#�	��
������������� ����	� ������������������	����������� ���	��� �������1���
���	���������������������"�������������	���������������������������������

�
�����	�����������������������������


+���������	�	�	����	���������	������������	�	����	�	��)��������������	��
��	���	��������	�	���������������� ������������)�	�	�	���	���	����� ������
���	�����	�	�����������	������	�	�	����	�	���������!�������������������������
��	�	�	���	���������	�	�	����+����	���"���	���	�	�����������������������	�����
������ �����"� ���	�	���	�	�	���	� ����� �����	�	����#������� ����	����	���"
�������	������	�����	��"��������"�������	����	���	��%�������	����	�������
��	�����������	�	�	���	��������	���	�	���������������	���	���	���������!����
���������	�����"��	���������������������$(������6&����	��������		���	���	�	
�����	�	�	���	���������� �����	�	����� �����	� ���� ��� �������� ����	� 	�	� �����
+���	������	�	�	����	�	�	�	��������������	�������������	�����	�	�������������
���������	�	�	�	����	���

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�,2!�$����������������	��%�&
�������	'��())"!

��������������
������������������������


=��������	����	������	���	�������	����	�	�	���������������	���������������
����������"����	�	����������	��	��������������������	������������	������%��	
	����� �����������	������	�	� �������	���� ����� !����� ��� ������	�	��
���	������������������	��
	�����
����		�	������	������������������������9��
���	����������	�������������������	����!���������������������������������
����	��������C�����������	����	�	�������������	���������	�	��	�	����@	����
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����	� ��� ������� ��	�	��� ���	���	� ��� �������+���	��� ���������	� �������
������	�	�����*���������	�	����������������	�	������������������������	�

	�����
������D��	������	��������	�����	�	��<���������������������	��
	����

	��	���
�����	�	������������	�	�������	��������"������
	�������"������	����	
����������������	��)��	�	������������	����	�	�	����	�	�	�"����	����	�������	�	
�	����"����������	�����	���	��������		�	���������������������������+��	������
���	�	�	�� �	��	�����
�����������	��
	�����
����
�����	�	���������������	
����	����	������	��	���������	�	�	��������������������	"����������

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�,#!�$����������������	��%�&
�������	'��())"!

	��
�������������������������������
���
��������

1	�	��	�����	��	��	���������	�	�����	������������	��	������������	�����
��������
�����	�	�����+���������	�	�	����������������	������������������	��������
������������������������	��@�����������	�������������������������	�	�	
���	����	����������	���������	�	�	����	�	�������������	������E	���	������
��������������"����������"��������"���	������+��		��������������	����<	��
�	���	���������������������������	�����������	�	�	�������������������	��
����	��)���������������	��	����������������	������������������	�������
������)��� ���� ����� ������� ����������� ���� ��� �	��� 	��� ����������� �	�	
��	���	�����"� ������� ����� ���������������� ����� ��	���	������ ��� ����������
#�	���	����������������	����	�	�	�������	���������	��"��������������	����������
������������)�������������	������	���	�������������������������	�������
#�	�����������������������������	�������	��#�	������	���������"��	����	��
�	����������	����		�����	�	��!	��������������������������	��	���������������	�
+�����������������������	��	�������+������� ����� ���� �	� 
	����� ���	��
����
���	�	�	����������
	������������������

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�++1+2!�$����������������	�
%�&��������	'��())"!
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����	�	�����	����������������������
����������
������������

���	���	��������	�����������	�����	�	�	�������	�	��������������)����	���	��
��	�	�	��������������������+����������	�	�����������������������	������
)��� �	�����	�	�	� �������	��������	��������������	�	�	��������� ����������
���������������	��������	���	��+�������	����������	�	�������������������	�
�����������	�������	���	�������������	����	�����������	�	��1������������	�����
��������������������������	�	�����������	��+������������	������	���3���
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��������������������� ������������ �������	"� ���	������������	�	�	
����	����?	��������	����������	����	��	�������	��+���	������	�	�	�����	�	�	
�	������������	�	��%�����������	�����������	��������� �	��	��������������
�����	� ����
������� ������	��� 
	��� ������	� ��������� ������	��)���� ���
�����	�	�	���������������������	����	�	�����������������"��	��	������������
�������� ����� ���	�������	�� ������	�������� �	� 
	��� ������	�� �	��������
��	�������������	����������		"����	�	������������������������	��,1����������
��������������������������������������	��	
�����	
�	�������,3������
7"�3��������999/"���������������������/�

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�)-1)(!�$����������������	�
%�&��������	'��())"!

����������������������������


)����	���	�����������	��������	���������������	��������	��<	�	�	�������������
��������F��������������"������
	��"�$(	������������	������������������
���	�������	;&����$(������	��	���������	�&�#����������	��	����������F���
��������������	���	��������	������	����������)������������������F�������
�����	�� ��	��� ���	�� ������ ��� ���������� ���	��� ��	� 	��� ��	����	�	�	�����
�������	�	�����	��������� �����F���� ��	���	�	�� ��� ������ ���������	��
�����������	��������	����)�	��"�����	������	�������F�������������	��
���������������	����������F��������	��������	�����������������)�����
�������	������	�����������	��1�����������	��������	����	���	�����������	�
��������	�����	�����������	�����������	�����	����	������������	���	�
%��	�	����	��	��	�����	�	�	��	��
����	�����������	���������	�	����

�����	�����
���
�������� ��������������


+������+��	�	�	� ���	����� ���	��� �������+������� ����� ���	��� �	��� ������
����������������������	�	������������	����������1�����������	���������������	��
�����	����������������������������	����������	����	�����	�������������	�����
�������������������������	�	������������������	���������	��	��������������
����������������������	�	�	����������	��������������
	
���	
����%	���������	�		���
����"�����������������"����	�	������	�		�����F�����	�����������������������
�������������������	��������������F�����	�������	����������	���������	�	��
)�	����	���������	�	����������"���������������	��������������������	�������
��	������*��������������	��������������������������	�

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�(.#!��$����������������	��%
&��������	'��())"!
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?���	� 	�	� �	��	�	������	�	�	� ��������� ������� ����	��� ����� ������ 
	��
�	���	�����������	�������������	��	����	
�������������������+���������	�	�	
���	����� ���	�����������)������������ ��������	������ ���	����� ���	���	�
)������������������	����"���	��������������������������	����������	���
���	��� ���������������+����������	�	�	� ������� �����	���������	��+�����
���	��� ������	� ��������� ��� �������	���� ����	� ���	��� ��� �	��� �	��
�������	����������	����)���	�����������	���	���������������������	���	�����
$������������������	;&�)���	�����	��	�����	���	����������������	���	�����
����	��	����	����)���	���������	���	��������������������	���	����������	��	����	���
1������������������	��	������	���	�����������C�������������	��	��������	�	
�����
	����	��������	���������	����������������������������)�	���	�������
)�	�	�	� ������ ��������� ������ �	��"� ��	�������	�� ����� ��	���	������ ��
����������������������������)���	����������	�������������������	�����������
���
����������������	��	����	�����	������	���	�������������	�	����!���������	��
������ ������ �	�	�����	������	�	�	� �	��	� ����	��� ����� �	��
����	�	� �������
�����������������5�������������	����	������	�	������������������;�(	����
��	�����	��������������	�������	�	�	���������	����������	����	��;

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
����!�0"!�$����������������	��%�&

�������	'��())"!

���������������������������������

+���������	�	�	����	����� ���	��� �������#���� ���� ������� $(	�����	�	� ��
�	��������	���&�)������	��������	������	���������(�������������������
$(	�����	�	�����	��������	���������������&�1�������������������������	�
�������	������	�����������������	������������������*�������	
���	
�����	
�������������	�������	������������������������������	�����������	���	������
���	���������������������������������������������	��	����9�	����������������
�����������������	�"���	�	�������	��������	�	��	�	���������������		��,����
������������	��������	�����������	������	�����������"�����������	�	�	�����
��������� ���������� ,�����	�/� ����"� $(	��������� �����	� ��� �	�������
�������&�$(	��������������	�����	�������������������	�	&�$(	��������������	
����	��������������"��	�	"���������	���������������	�&/

*�'���	��	����	���	��������	�����������������	��������� ������	������������	��
�����������
��������	�������������	���������	������������	�
���������
�����(2#!�$����������������	��%
&��������	'��())"!
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+����	�����	�	�	���������	����	��	�	�	�	���������������	�����	�	�	���	��

	������ 
�����	�	�	���	��	��� ����������������������	��������	� ��������	�	�
�	��������	�������$�����	����������&������	��	���$�����	�����	�	�&�+����	�
���	�	�	���������	��������	���������������������������	��
	���������������
��	�	�	���	��	�����������	�����	�	��+��	�	�	���������	�����	�	������������	�	�	�
�����������������������������!����������������>8������	�	"�����������	�	�	
����� ������ ��� �����	�	� �	����+����	� ���+��	�	�	� ��������	� ��� �	�	
������������������������	���������������������������	�������������������
��	�	�	��������������������������������!����������������>8������	�	"�������
�	�����������������	����������������"�����	��������	�	�	���������	����	�����
����	� 	�	�� %�"� ���		�	�	�� ���� ��������� ��� ���	�������� ��� 
	�	;� %�"� 		
	����	�����������	�����	�	�����	�������

����� ������ ������ ������������
���
	��������

+���������	�	�	����	��������	����������)��������������"�$(����6�(����6
(����6�$����	��		�	�	��$(����6�$)�	�	�	������������$(����6�(����6�(����6&
(�� ����	� �		�	�	��� #�	���	������ ����� ��������� �	�������	�����	� ��� �����
�	������������	��"������$����&����$����	&����������&������������	���	��
����	��	�������������������$(����6&������������	����	���	����	�������	
�	���	���2��������������	�����������������	�$(����6&�	���	��������	����������	
������	����	�	�	��	��	�����	���	���������������������	����������	��	���

�
�
��������������������
����	��������

+����	�����	�	�	����	��������	��������������	�	�'�������������	�	�������	
����������������+��	�	�	������	���	���������	����������������+������	����
���	���	�������������G������������	��������	��	����������������������������
����������	������	�����$)������	���	6&�+�	�	�	��$)���6&�3���������$����
��	���	6&�+�	�	�	��$����6&�3���������$�������	���	6&�+������$����6&�*������
������� 	
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